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SIN TI NO SOY NADA

Una de las canciones mas populares del momento lo dice bien claro: “Sin
ti no soy nada”. Es mds, insiste: “Sin ti nifia mala, / Sin ti nifia triste / Que
abraza su almohada / Tirada en la cama”. “Mi alma, mi cuerpo, mi voz, no
sirven de nada”. Es decir que, seglin la cancién de Amaral, una vez perdi-
do el amor concreto, desparecida la persona amada, uno se convierte en una
completa nulidad.

Las canciones en todo caso son un buen diapason de nuestra sociedad, como muchas veces ha analizado en nuestra
revista Herminio Otero. Esta revela la absoluta preeminencia que los hombres y mujeres de hoy dan a tener junto a si
a una pareja, alguien con quien compartir la vida. Por otra parte una necesidad muy natural, que anida en el corazén
humano y tan consustancial con €l, que sin ella no habria perpetuacion de la especie.

Pero esta letra no solo revela sentimientos propios de una cancién de amor. Amores hay muchos: de heterobenevo-
lencia (quiere el bien del otro) y autobenevolencia (el bien propio), el famoso dgape frente a eros. Los especialistas
aseguran que incluso el amor mds generoso tiene implicito algo de autobenevolente, pues al querer a otro siempre ad-
quieres algo bueno para ti, en cuanto que creces y te desarrollas como persona.

Sin embargo la cancién revela una actitud que hoy damos como buena pero que en realidad es enfermiza: la negacién
de la propia personalidad en la relacién amorosa, la absoluta dependencia del otro. Algo asi: “Si ti te esfumas, des-
apareces de mi vida, yo quedo anulado/a”.

Las consecuencias son preocupantes: Abrazada a la almohada, tirada en la cama, el cuerpo y el alma no sirven de
nada. Es decir depre, absurdo, sin sentido.

(,Qué concepto del amor gravita detrds? No es posible vivir sin espejo porque yo estoy incompleto cuando nadie me
devuelve amor. Parece l6gico, pero oculta un concepto falso, la idea de que el amor “viene de fuera”. Y en realidad
nada viene de fuera, ni la alegria, ni el dolor, ni siquiera los famosos “problemas de la vida”. Lo que fuera ocurre se
limita a suscitar, despertar o motivar algo que llevamos dentro. Si no tuviéramos amor, felicidad, plenitud dentro, nun-
ca los sentirfamos como tales.

Por tanto el proceso de madurez pasa por descubrir que yo soy amor en plenitud independientemente de que me lo de-
vuelvan o no. Desde esta certeza vivenciada, las relaciones serdn mds sanas y maduras, porque yo no iré buscando en
la otra persona ansiosamente ese pedazo que me falta y me angustiaré si no lo recibo, sino que acudiré a dar, porque
ya soy todo amor. Y tal forma de relacién no impide la reprocidad, sino que la potencia.

Claro que en una sociedad comercializada de “toma y daca” esto no se entiende. Si no me das el placer, el carifio, el
servicio, etc. que busco en ti, te desecho como un envase vacio. Y por eso los amores duran menos que un telediario.
Con esto no pretendo definir el amor con un absoluto sacrificio, pero si como el encuentro de dos entregas, que lejos
de “chuparse la sangre” y mirarse obsesivamente en busca de respuesta, ambos se esfuerzan en mirar en una misma
direccién (Saint -Exupéry).

En un mundo de solitarios, como el nuestro, de gentes perdidas en el bosque de la tecnépolis, el tnico salvavidas es
crecer por dentro. De eso va el niimero que el lector tiene en sus manos. Rainer Marfa Rilke le advierte al joven poeta
en sus famosas cartas que a su edad no puede saber amar, tiene que aprenderlo desde la soledad, “vida a solas, creci-
da, ahondada”. El verdadero amor, como dice Salinas, consigue “sacar de ti, tu mejor td / ese que no te viste y que yo
veo / nadador por tu fondo preciosisimo./ Y que a mi amor entonces, te conteste / la nueva criatura que td eres”. Todo
un desafio para un mundo centrado en el egoismo y teledirigido a un mercantilista placer instantaneo.

Pedro Miguel Lamet




DETERIORO
DEL AMOR

UNA SOCIEDAD GONSUMISTA

E HIPERSEXUALIZADA, HAN
PERDIDO SIGNIFIGADO LA
FIDELIDAD, EL COMPROMISO Y
LA RENUNGIA

¢Cémo van las relaciones emocionales en la so-
ciedad actual? Podriamos decir: “Bien, gracias”.
Pero la realidad es que el deterioro las corroe
cada vez mas, especialmente a las relaciones
amorosas, a pesar de la aparente libertad.

El amor, especialmente el amor romantico, es un
invento reciente en la historia; no asi el sexo,
qgue, por logica, estd en sus mismos origenes
como condicidn necesaria. Pero ahora todo pare-
ce haber dado la vuelta.

Hasta hace nada, los matrimonios estaban pac-
tados (como lo estan todavia ahora en muchas
culturas), y la gente (sobre todo ellas) no se ca-
saba con quien queria sino con quien podia o con
quien alguien les mandaba. Eso no significa que
no se hicieran presentes los suefios de amor y
gue la quimica no lanzara su cupo de hormonas
en el torrente sanguineo. Primero venia la boda y
después el posible enamoramiento.

Por Herminio Otero

Ahora todo ha cambiado. La gente quiere amor
para casarse, pero no necesita amor para tener
relaciones sexuales. La liberacion sexual y los me-
canismos de control de la sexualidad han facilitado
los encuentros entre las personas. Y ahora todos
parecemos fluir con libertad en el laberinto pos-
moderno, con salidas que no conducen a la salida,
representado simbodlicamente en los centros co-
merciales (consumo), los macrocentros de diver-
sidén (necesidad de pasarselo bien hasta el exceso)
y las autopistas (movilidad sin saber el destino y
sin podernos escapar). Y todo ello quizas va para-
lelo al deterioro de las relaciones mas directas y
naturales, y por ello, al deterioro del amor.

“Amores liquidos” en una “sociedad liquida”
El socidlogo judio polaco Bauman afirma que la

posmodernidad ha roto todos los anclajes de la
vieja “sociedad sélida”, construida sobre bases es-



tables como la familia, el empleo o las instituciones
politicas y que, por ello, esa sociedad se ha desva-
necido dando paso a una “sociedad liquida”. Ahora
Nos movemaos en un entorno precario y cambiante,
en el que han perdido su significado antiguos valo-
res como la fidelidad, la duraciéon o la renuncia. Se
habla incluso de la “sociedad gaseosa”: los indivi-
duos vy las instituciones flotamos a la deriva.

El 45% de los jovenes de
todo el mundo ha hecho el

amor con un desconocido
la primera noche de
su cita con él

En su obra Amor liquido, de 2006, este socidlogo
habla sobre la fragilidad de los vinculos humanos
y explica que el frenético consumo de una socie-
dad de mercado ha degenerado nuestros vinculos
personales al tratar al otro, ya sea amante o pré-
jimo, como una mercancia mas, de la que unos
puede desprenderse y a la que se puede desechar
y desconectar con cierta facilidad: “Vivir juntos
—-por ejemplo—- adquiere el atractivo del que ca-
recen los vinculos de afinidad. Sus intenciones
son modestas, no se hacen promesas, y las de-
claraciones, cuando existen, no son solemnes, ni
estan acompanadas por musica de cuerda ni ma-
nos enlazadas. Casi nunca hay una congregacién
como testigo y tampoco ningun plenipotenciario
del cielo para consagrar la uniéon. Uno pide me-
nos, se conforma con menos y, por lo tanto, hay
una hipoteca menor para pagar, y el plazo del
pago es menos desalentador” (p. 48).

Para este autor, los vinculos duraderos son sospe-
chosos ahora de una dependencia paralizante y no
son rentables desde una légica del costo-benefi-
cio. Como es ldgico, esto afecta también a nues-
tra sexualidad que, una vez liberada del amor, se
condena finalmente a si misma a la frustracion y la
falsa felicidad como consecuencia de su uso vy dis-
frute instantaneo mas alla de todo compromiso.

Como consecuencia de todo ello, las relaciones
humanas se van haciendo cada vez mas comple-

jas en todos los ambitos y, sobre todo, las rela-
ciones amorosas y sexuales. El sexo, solo o con
amor, se vuelve un displacer mas que un placer
y, peor aun, hasta algo obligado. Segun eso, no
es de extranar que el desencadenante pueda ser
la separacion o el divorcio, para luego pasar a las
relaciones fugaces, etéreas, “liquidas” y sin com-
promisos. Hoy el amor y el sexo acompafnan los
ritmos del remolino social vigente. Las uniones
ya no perduran “hasta que la muerte nos separe”,
sino “hasta que nos separen los vaivenes con que
nos arrastra la globalizacion y las practicas cul-
turales que ésta produce”. Y muchos hombres y
mujeres desconfian o son reacios a estar todo el
tiempo plenamente relacionados y para siempre.

Los amores “liquidos” encuentran en internet el
canal de proliferacion adecuado, como si de un
gran supermercado se tratara. Las ofertas se
multiplican en la red y nos embarga la sensacion
de no agotar las posibilidades de eleccién, aun
cuando ésta sea una realidad ficticia. Y por eso
-seglin resume Lopez Ponce- en las redes socia-
les se practica el “buen rollito online” donde es
‘obligatorio’ la felicidad, el optimismo, la exalta-
cion de los valores individuales, la ocultaciéon de
los problemas, la euforia perpetua, el buen hu-
mor y la ocurrencia como instrumento de ‘pesca’
-maximizar la atencion hacia mi red-, la burla
sutil, la exageracion de los sentimientos positi-
vos —el guarismo-, o el cinismo edulcorado como
instrumento de dominaciéon simbdlica sobre los
individuos y sobre los acontecimientos.

Solo nos interesa consumir y volver a consumir
otra vez, ya que en la modernidad “liquida” de
Bauman, “la felicidad se asocia con la movilidad
y no con un lugar”. Nuestra cultura de consumo
es partidaria de los productos listos para su uso
inmediato. Y asi sucede con las relaciones afecti-
vas hoy. Cuando se obtiene un deseo, se deja de
desearlo y volvemos a desear algo nuevo. Y asi
vamos viviendo. Y asi vamos consumiéndonos...

En todo esto hay un dato relevante: son también
las mujeres quienes ahora tienen amores “liqui-
dos”, cuando ellas mantenian histéricamente
amores “sélidos” frente a los valores “liquidos”
de los varones. El hecho que la mujer haya sido

y aun sea considerada un objeto sexual, influye




en que en algunas sociedades no se haya privi-
legiado la opinion femenina. Sin embargo, tam-
bién hoy se ha comenzado a lucir al varéon como
un objeto sexual y se le ha convertido —como
a la mujer- en una mercancia mas, un fetiche
(siempre y cuando sea vendible). A partir de
aqui, las mujeres compran y deciden igual que
Su sexo opuesto.

Las relaciones amorosas desritualizadas

El mismo papa Benedicto XVI advirtié recien-
temente al concluir su visita a Venecia (mayo
de 2011) de los peligros que presenta la actual
sociedad “liquida”, sin estabilidad en las rela-
ciones humanas y relativista. Dijo el papa que
la sociedad europea estd sumergida en “una
cultura liquida”, término con el que se refiere
a “su fluidez, a su poca estabilidad o quiza a
su ausencia de estabilidad, a la mutabilidad,
a la inconsistencia que a veces parece carac-
terizarla”. Asi asumid lo que Bauman atribu-
ye al modelo consumista: el nacimiento de la
sociedad “liquida” cuyo impacto mas profundo
se refleja en las relaciones sociales, y mas en
particular en las relaciones entre el hombre
y la mujer, que se han hecho cada vez mas
flexibles, impalpables, como lo manifiesta el
concepto actual de amor reducido a mero sen-
timiento pasajero.

Las disoluciones
matrimoniales han ido
aumentando cada aino en
Espaia a un ritmo de entre

cinco a ocho mil casos
hasta 2006, afo en el que
empezaron a descender por
la crisis econOmica

De hecho, algunos de los aspectos que mas han
cambiado en las Ultimas décadas son las rela-
ciones de pareja. He aqui algunos hechos, refle-
jados en un espejo parcial pero sugerente.

- Muchos ritos han muerto y las relaciones
se han desritualizado. Ya no se pide salir,
ni se pide la mano. A veces ni siquiera se
produce el noviazgo y en muchas ocasiones
tampoco se produce el matrimonio.

- Los encuentros se han frivolizado. Pongamos
tan solo un ejemplo: el 45% de las jovenes
o de los jovenes de todo el mundo (casi la
mitad) ha hecho el amor con un desconocido
la primera noche de su cita con él. En nues-
tro entorno queda asi: el 43% en Espania, el
70% en Noruega y el 54 en el Reino Unido.

- Aumentan las relaciones sin compromiso,
en las que nunca queda demasiado claro
cuadl es el tipo de compromiso que estamos
adquiriendo. Consecuencia: se producen
ilusiones falsas o malentendidos, pues la
relacion puede a ser muy importante para
una de las partes y tan solo un divertimento
para la otra. Se valora el placer instantaneo
y se busca la parte mas ludica del amor por
encima de cualquier otra faceta de las rela-
ciones personales, como la intimidad espi-
ritual o el compromiso.

Conclusion: en una mentalidad tipica de la so-
ciedad de consumo, triunfa un modelo de amor
pasional incompleto e incapaz de sustentarse con
el paso del tiempo.

Un indicio: la red de la infidelidad

Un hecho reciente esta relacionado con todo esto.
El negocio en torno a las relaciones de pareja y la
infidelidad cada vez gana mas adeptos en Espafia.
En los Ultimos dos meses, mas de 155.000 espa-
foles se han apuntado para ser infieles, pues han
aceptado el reclamo de dos empresas que facilitan
‘aventuras’ con coartada para optar a una relacion
discreta fuera de la pareja. El procedimiento es
sencillo: basandose en la promesa de secretismo,
un usuario se registra gratuitamente y, una vez
que quiere buscar contactos, abona un importe.

¢Quiénes se han apuntado? La mayor parte viven
en grandes ciudades (Madrid, Barcelona, Valen-
cia, Sevilla y Malaga van a la cabeza). ¢Y a qué



sexo pertenecen? Cada vez estan mas igualados
hombres y mujeres, aunque las campaiias de
marketing se centran mas en ellas.

Los datos apuntan a que el derioro del amor, en
este caso la infidelidad, anda de por medio en
muchas parejas:

- ElI 20% de las parejas que rompen en Espa-
fia lo hacen por culpa de una infidelidad. Es
la razén mas extendida para ‘cortar’.

- El 55% de los espafioles (64% entre los
hombres y 46% entre las mujeres) seria
infiel si estuviera seguro de que su pareja
nunca iba a enterarse.

- Solo el 9,5% se negaria en rotundo a apro-
vechar la oportunidad de tener una relacion
fuera de la pareja. Ellas (15%) optan mas
que ellos (4%) a decir que no.

¢Y cdmo reaccionan las parejas ante una infideli-
dad? La continuidad de la relaciéon depende mu-
cho de la edad

- Los varones espafioles (en un 65,48%) son
mas proclives a perdonar una infidelidad
que las mujeres (en un 57,04%). Los ma-
yores son capaces de perdonar mas que los
jovenes.

- Lo que mas duele es que la infidelidad sea
con un amigo o amiga: al 52,6% de los es-
pafioles le molestaria menos que la infide-
lidad fuera con un desconocido, mientras
que al 44,4% les sentaria igual de mal.

Divorcios y separaciones como sintoma y
realidad

Podemos pensar que el deterioro del amor se re-
fleja también en el nUmero de separaciones y di-
vorcios. Y echamos una ojeada al cuadro adjunto,
que hemos elaborado a partir de los datos oficia-
les del Consejo General del Poder Judicial. En él
se puede ver la evolucion de todas las disolucio-
nes matrimoniales, sean divorcios, separaciones
o nulidades, desde 1998 hasta 2010, ultimo pe-
riodo en el que hay datos oficiales.

Evolucion de las disoluciones matrimoniales (1998-2010)

Aino Disoluciones

en total

127.633

Divorcios

Nulidades

Separaciones

119.513




En ese cuadro vemos que las disoluciones ma-
trimoniales van aumentando cada afio en total
una media de cinco a ocho mil casos hasta el afio
2006, en que empiezan a descender de forma ma-
nifiesta. Ese mismo afio los divorcios llegan a su
punto algido, pero la crisis econémica comenzaba
a notarse pese a la falta de aceptacién de esa
realidad por parte del partido en el gobierno: las
separaciones se reducen a menos de la mitad del
afio anterior y desde entonces caen en picado.

Con la crisis econémica (y a pesar de la posibi-
lidad de un divorcio rapido), las rupturas tota-
les han disminuido hasta 2010 en que vuelven a
aumentar considerablemente y se producen mas
rupturas que nuevos matrimonios. De las ruptu-
ras matrimoniales producidas en 2010, el 93,6%
fueron divorcios, mientras que el 6,24% fueron
separaciones y solo el 0,1% logré la nulidad.

Nuestra cultura de consumo
es partidaria de los productos
listos para su uso inmediato.
Y asi sucede con las
relaciones afectivas. Cuando

se obtiene un deseo, se deja
de desearlo y volvemos a
desear algo nuevo. Y asi
vamos viviendo. Y asi vamos
consumiéndonos...

Por otros datos sabemos que la edad media de
los conyuges en el momento de la ruptura fue,
en el afio 2006 y 2007, de 43 afos para los hom-
bres, y 40 anos para las mujeres, situacion que
permanecio invariable en el afio 2008.

También la media de duracion del matrimonio es
similar en los afios 2006 a 2008: 15 afios. En 2007,
el 64,4% de las rupturas se dieron después de 20
anos de matrimonio, pero llama la atencion que el
numero de divorcios que se produjeron en matri-
monios de menos de un afo alcanzara el 15,9%.

¢Y cual es la causa mas frecuenta de la ruptu-
ra matrimonial? Segun un estudio realizado por
Friend Scout 24 en 1010, la infidelidad es el mo-
tivo mas frecuente de la ruptura entre los espa-
fioles de entre 18 y 25 afos. Por un engafo, el
25% de las parejas jovenes pueden romper un
matrimonio. Pero también estan como causas im-
portantes el miedo al compromiso o no querer al
lado a alguien que no quiera ataduras, especial-
mente entre el 21% de las parejas espafiolas de
entre 26 y 35 afios. A partir de los 45 el problema
para los espanoles es qué hacer cuando el amor
se acaba. El 20% de las relaciones que termina a
esa edad lo hacen por este motivo.

Estas cifras hablan de la escasa “salud relacional”
y del deterioro del amor en la poblacién espafio-
la, en la que cada cuatro minutos se rompe una
pareja, con lo que eso conlleva siempre de frus-
tracion y de fracaso.
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UN AMOR SANO

RESPETAR, TRANSIGIR, HABLAR Y COMPARTIR

cExiste alguna regla para determinar si un matrimonio va a funcionar?
Morrie sonrio.
Las cosas no son tan sencillas, Mitch.
Ya lo sé.
Con todo —dijo-, existen algunas reglas acerca del amor y del matrimonio que sé que son verdaderas. Si
no respetais a la otra persona, vais a tener muchos problemas. Si no sabéis transigir, vais a tener
muchos problemas. Si no sabéis hablar abiertamente de lo que pasa entre vosotros, vais a tener
muchos problemas. Y si no tenéis un catalogo comtin de valores en la vida, vais a tener muchos
problemas. Vuestros valores deben ser semejantes.
Y ;sabes, Mitch, cual es el mayor de esos valores?
- coual?
- Vuestra fe en la importancia de vuestro matrimonio.

Mitch Albom. Martes con mi viejo profesor

Por Alfonso Echavarri Gorricho




Después de leer estas lineas en las que Morrie
Schwartz, el viejo profesor, nos muestra cual es
la base sobre la que se asienta una sélida rela-
cion de pareja -respetar, transigir, comunicar y
compartir-, tal vez no haga falta afiadir nada mas
acerca de las condiciones necesarias para que un
amor sea reconocido como sano.

Sin embargo, y con tu permiso, Morrie, voy a
tomar como referencia precisamente estas pala-
bras, para ir dando unas pocas pinceladas sobre
coémo trabajar y sanar algunas de las que po-
demos llamar actuales enfermedades del amor,
como pueden ser, entre otras, la dependencia, el
apego ansioso o la dominancia.

éExiste alguna regla para determinar si un
matrimonio va a funcionar?

En primer lugar, un matrimonio -o una relacién
de pareja- no es una maquina en la que las leyes
de la fisica determinan su correcto funcionamien-
to. Tenemos que aceptar (qué término tan rico)
que en materia de relaciones humanas no existe
una varita magica que garantice que las personas
respeten, transijan, comuniquen y compartan.
Como en otras tantas cosas y aspectos de nues-
tra vida como personas, el esfuerzo y el aprendi-
zaje social, en su sentido mas amplio, y la edu-
cacion que hemos recibido por parte de nuestros
padres (en la mayoria de los casos) mediante la
transmisién de unos valores sanos, son los ele-
mentos que van a posibilitar que trabajemos en
el apasionante viaje de cuidar dia a dia nuestra
relacion de pareja. Si bien no hay reglas escritas
para garantizar un amor sano a modo de “si ha-
ces esto, entonces lo otro”, sin embargo si que
existen una serie de verbos, tal y como apunta
Morrie, que pueden guiarnos en una muy buena
direccion hacia la meta de una relacion de pareja
sana y satisfactoria.

Respetar

Esta muy bien hablar del respeto hacia tu pareja.
Estd muy bien. Pero, éte respetas a timismo/a? éTe
respetas aln en tus carencias y limitaciones? éTe
respetas en tus valores y creencias? éTe respetas

Respetar a nuestra pareja
consiste en aceptar que
existen diferencias en cuanto
a ideas, gustos, formas de

hacer y hasta maneras de
entender la vida; implica
aceptarla con los elementos
que caracterizan su
personalidad; y también
tiene que ver con la
educacion en el trato
y las buenas formas

porque eres una persona? ¢{Te reconoces como
alguien unico e irrepetible y por lo tanto dotado
de total dignidad? Solo a partir de un total respe-
to hacia uno mismo, la persona estd capacitada
para respetar al otro.

Respetar al otro, a nuestra pareja, consiste en
aceptar (otra vez, con toda su riqueza) que exis-
ten diferencias individuales en cuanto a ideas,
gustos, formas de hacer y hasta determinadas
maneras de entender ciertos aspectos de la vida.
Y que en algunas ocasiones mi forma de ver una
situacion no tiene por qué coincidir con la for-
ma con que la contempla mi pareja. No tengo
que estar de acuerdo con los argumentos del otro
para respetar lo que dice o piensa. Es mas, puedo
estar convencido de su equivocacién o limitado
acierto. Es la falta de una escucha activa lo que
me impide acceder a su argumentacion o a su
mundo emocional, quedandome en mi lado de la
orilla. De esto vamos a hablar un poco mas ade-
lante, al tratar de la irrenunciable tarea en mate-
ria de comunicacion que reclama a la pareja.

Respetar a mi pareja también supone aceptarla
en su persona, con los elementos que caracte-
rizan su personalidad. "Es que no me gusta que
sea asi”. Vale. Fenomenal. Pero que tu pareja
cambie o modifique algo de lo que no te gusta le
corresponde a ella. Después de una reflexion vy
de un trabajo personal. Pero es una decisidon de




ella. Esto no quiere decir que no puedes comuni-
carle que te gustaria esto o aquello, pero siempre
partiendo del principio de que, aun con esto, es
valorada y respetada totalmente como persona.
En este momento puedes estar pensando que en
la vida de pareja pueden estar presentes dife-
rentes aspectos de la personalidad del otro que
dificultan seriamente la relacion. Y es verdad. Tal
vez sea cuestion de frecuencia y de grado. Si es
éste el caso de algunas personas que conoces,
pregluntales que “si lo que les separa tiene mas
fuerza que lo que les une”. Que lo piensen.

Respetar también tiene que ver con la educacion
en el trato y las buenas formas. No sirve, repito,
no sirve el “*donde hay confianza da asco”, porque
si este es el habitual modo de proceder con el
otro, no cabe la menor duda: acabara dando asco.
Hace pocos dias, trabajando junto a una de mis
pacientes, con serios problemas con su pareja,
argumentaba que la relacién con su marido era
muy poco satisfactoria. Gritos, peleas verbales,
insultos. “Es que nosotros somos asi, muy impul-
Sivos, pero se nos pasa enseguida y al rato como
si nada. Somos como el champan que se nos va
la fuerza por la boca. No le damos importancia a
estas cosas. El problema no estd ahi”. Le argu-

menté que ya descubririamos donde radicaba el
problema, pero que, sin lugar a dudas, el que ella
estuviera sentada frente a mi en ese momento
era, entre otras cosas, porque la falta de respeto
entre ellos alimentaba “el problema” dia tras dia.

Si conoces a alguien que menosprecia a su pare-
ja, que le interrumpe al hablar, que la ridiculiza a
solas o delante de otras personas o que le hace
ver que no la toma en serio, es decir, que no le
respeta... dile que lo piense.

Transigir

Segun el diccionario de la Real Academia de la Len-
gua Espafola, entendemos por transigir: “consentir
en parte con lo que no se cree justo, razonable o
verdadero, a fin de acabar con una diferencia”. Pues
si, eso es lo que quiere decir nuestro amigo Morrie.
"...lo que no se cree justo...”. Porque en muchas oca-
siones la justicia empieza y acaba en mi punto de
vista... y qué no decir de lo razonable y verdadero.
Una cosa es lo que yo creo que es razonable, desde
mi persona, y otra cosa es lo que el otro dice o pien-
sa que es razonable, desde la suya. Por lo menos,
seria muy sano contemplar la posibilidad de que el



otro tiene su parte de razén, ya que esta postura
necesariamente nos llevaria al didlogo. Una segunda
definicion que el diccionario nos trae es: “ajustar al-
gun punto dudoso o litigioso, conviniendo las partes
voluntariamente en algiin medio que componga o
parta la diferencia de la disputa”. Vamos, negocia-
cion. Y en toda negociacion algo se gana y algo se
pierde. Es cuestion de (otra vez) aceptacion.

Lo mismo, tal vez conozcas a algun familiar o
conocido que le cuesta transigir. Sugiérele que
piense el porqué.

Transigir supone contemplar
la posibilidad de que el
otro tiene su parte de
razon, ya que esta postura
necesariamente nos llevara

al dialogo y a la negociacion,
en la que hay que ceder en
algo para que nuestra
pareja, a su vez, ceda
en otro aspecto

Hablar

Permiteme, Morrie, que aclare a nuestros lectores
que cuando dices “hablar” en realidad quieres decir
“comunicar”. Pero una comunicacion sana. Quizas
aqui esta la clave para una relacion satisfactoria y
plena. Porque hablar, hablamos todos, unos mas
y otros menos. Pero comunicarnos de una mane-
ra eficaz ya es otra cosa. Y no me refiero a ser
expertos en técnicas de hablar en publico ni a po-
seer maestria en oratoria. Porque la comunicacion
va mucho mas allad de la emision de unos sonidos
mas o menos inteligibles y de un mero proceso de
natural audicién de los mismos. Comunicar con el
otro es llegar al otro... y que el otro llegue a mi. Es
practicar lo que llamamos escucha activa.

Te propongo que leas con atencion unas lineas en
las que Susana Tamaro, Donde el corazon te lle-
ve, ilustra como la precariedad en la comunicacién
afecta severamente a la relacion de la pareja.

"Al regresar a su ambiente, en breve Augusto
empezd a comportarse como un hombre de su
tierra. Durante las comidas nos manteniamos
casi callados, cuando yo me esforzaba por con-
tarle algo me contestaba si o no, con monosi-
labos”... Tenia la sensacién de que, por encima
de todo, lo que queria Augusto era encontrar
en casa a alguien a la hora de comer, alguien
a quien exhibir con orgullo en la catedral los
domingos; parecia no interesarle gran cosa la
persona que habia detras de esa imagen recon-
fortante”.

Escuchar es cuestion de
actitud, de reconocer que “ti

eres importante para mi”

No estara de mas que aungque sea de manera muy
breve, y a sabiendas que esto ya lo sabes muy
bien, comentemos qué no es una escucha activa.
Escuchar no es “esperar a que el otro termi-
ne de hablar” (mientras yo preparo mi discur-
so). Escuchar no es esperar a que el semaforo
se ponga verde. Esto es ser un buen ciudadano
responsable, pero esto no es escuchar. Escuchar
tampoco es oir. Oir es un proceso natural, pura
fisiologia de yunque, martillo y caracol. Sin em-
bargo escuchar es cuestion de disposicion per-
sonal para el encuentro, es cuestion de actitud.
De reconocer que “tu eres importante para mi”.
Escuchar no es solo cuestion de buena vo-
luntad. Solo no. Porque a escuchar se aprende.
Por lo tanto, la buena voluntad es necesaria, pero
no suficiente para una escucha de calidad. Repi-
to, todo esto ya lo sabes y ademas lo tienes ya
integrado en tu propia vida. TU conoces muy bien
que escuchar es fundamentalmente acoger. Pero
puede ser que personas de tu entorno no tengan
muy claro este concepto de lo que realmente sig-
nifica escuchar. Invitales a que lo piensen.

Compartir
Os tengo que confesar que nunca me ha gusta-

do esto de las medias naranjas. Puestos a elegir,
prefiero la pieza entera vy, si es el caso, una bue-



na macedonia. Pero a medias no. Para compartir
es necesario que la persona esté completa. Para
compartir una serie de valores basicos para la pa-
reja, es preciso que ambos se reconozcan comple-
tos. Porque, de lo contrario, podemos entrar en el
terrible y frustrante juego de las dependencias.

Dependencia viene del latin dependere, que sig-
nifica colgar, pender. Si yo creo que tu tienes-eres
mas que yo, entonces tu obligacidén es darme-que-
rerme todo lo que yo necesito para poder vivir. Asi
que me cuelgo de ti. Y posiblemente acabe aho-
gandote. Y seguramente acabe sintiéndome nada.
Me viene a la memoria un estupendo cuento que
hace referencia precisamente a lo que se deja por
el camino cuando se acepta la dependencia como
opcion para la relacion de pareja. Se titula Solo
por amor, recogido por Jorge Bucay en Cuentos
para pensar. Si tienes oportunidad, Iéelo.

Compartir tiempo. Claro, parece obvio. Tiempo.
Sin embargo, parece ser que las personas no lo
tenemos tan claro a la hora de cuidar nuestra re-
lacién de pareja. Trabajamos tanto durante la se-
mana para hacer frente a los multiples gastos (hi-
poteca, coche, ocio...) que ya ni comemos juntos,
ni paseamos juntos, ni disponemos de tiempo para
dedicarnoslo el uno al otro; apenas nos vemos un
poco por la noche mientras dormitamos en el sofa
frente al televisor. Y llega el fin de semana y quién
sabe si el futbol o la Férmula Uno. O la tendencia
a salir con amigos a todos los sitios. No quiero de-
cir que el cultivo de la amistad con otras personas
sea negativo para la pareja, porque no lo es. Mas
bien diria que es muy positivo. Lo que quiero decir
es el “por sistema”, ya que esto estaria indicando
un modelo de relacién con tendencia al aislamien-
to emocional o evitativo. Vale, quizas estoy exa-
gerando un poco, pero intuyo una ligera sonrisa
en alguno de vosotros con eso del sofd. Vamos a
guedarnos con la idea (y tal vez con el propdsito)
de que la pareja necesita compartir tiempo. Pero
tiempo para fortalecer y desarrollar la relacion. Al-
guien dijo -y muy bien, por cierto- que “el tiempo,
por si solo, sélo nos hace mas viejos”. Lo importan-
te es lo que hace la pareja con su tiempo.

Compartir el tiempo es tarea fundamental para

que nuestro matrimonio, para que nuestra rela-
cion de pareja tenga la posibilidad de participar

en muchas otras cosas, como intimidad, proyec-
tos, educacion de los hijos, logistica del hogar y
otras tantas, todas ellas potencialmente saluda-
bles para favorecer un amor sano.

Seguro que tu ya sabes todo esto. Lo digo por si
conoces a alguien que...

La pareja necesita compartir
tiempo, pero “el tiempo, por
si solo, s6lo nos hace mas
viejos”; lo importante es
lo que hace la pareja
con su tiempo
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NOVIO'ES EL
QUE'NOG-VIO

Por Maria Guerrero

Amar y ser amado es la pretension de todos los seres humanos.
Se arraiga en el nicleo mas profundo de nuestras necesidades ba-
sicas emocionales de seguridad, cobijo, pertenencia, autoestima y
autorrealizacion, por ello buscamos incansablemente, y muchas ve-
ces cueste lo que cueste, poder satisfacerlas. Es nuestro objetivo
y nuestra meta. Es la biusqueda de ese amor la que da sentido y
significado, la que nos mueve hacia ese fin Gltimo que es conectar
con nuestro estado natural. Somos hijos del amor y solo la vivencia
intima de ese amor nos unifica y nos completa porque nos arraiga a
nuestra esencia divina como seres humanos.

Si el amor es el estado natural del cual partimos,
épor qué sabemos tan poco del amor?

Es frecuente escuchar, sobre todo al inicio de las
relaciones de pareja, “ite amo, te amaré siem-
pre!”, y es que resulta facil confundir el amor con
otro tipo de sentimientos como el carifio, la atrac-
cion o el deseo.

El verdadero amor va mucho mas alla de un sen-
timiento, es un estado profundo desde el cual nos
miramos, miramos a los demas y miramos los
acontecimientos del mundo.

El verdadero amor es una instalacion de nuestro
ser que vive y se nutre del mismo amor.

Ingredientes del amor

Un ingrediente fundamental para poder amar
a otra persona es amarnos a nosotros mismos.
Nadie puede dar lo que no tiene; asi que, si no
sentimos amor por nosotros, no podemos amar
a los demas.

¢Qué significa amarnos a nosotros mismos?



- Significa darnos la oportunidad de descu-
brir el gran potencial y la grandeza que lle-
vamos dentro.

- Significa ser honestos con nosotros y com-
prometernos con nuestra vida.

- Significa tener en cuenta nuestras necesi-
dades y respetarnos, aceptarnos y querer-
nos por ser solo quienes somos.

- Significa dejar de juzgarnos, de criticarnos, de
compararnos con los demas, dejar de exigir-
nos ser diferentes de quienes somos y romper
con la idea aprendida que tenemos respecto a
nosotros. Esta condiciona nuestra vida y nos
lleva a vivir desconociendo una parte impor-
tante y valiosa de quienes somos.

- Amarnos significa atrevernos a ser quienes
somos, abrazando nuestra realidad aunque
a veces no nos guste o no se acerque a lo
que queremos que sea, porque acogiéndola
podemos atravesarla y trascenderla.

Cuando aprendemos a amarnos, buscamos nues-
tro bienestar y somos capaces de proporcionar
bienestar a otras personas. Desde aqui, elegi-
mos para relacionarnos personas que también se
aman y establecemos relaciones saludables que
Nnos permiten ser quienes somos y crecer y ma-
durar de acuerdo con nuestro propio proceso, ca-
minando a nuestro propio ritmo.

éCOmo comienza la historia de amor?

El amor por uno mismo comienza a desarrollarse
en la primera infancia en el seno de nuestra fami-
lia. Es alli donde recibimos las primeras lecciones
a amor.

Aprendemos a vernos a través de los ojos de
nuestros padres y de las personas significativas
de nuestro entorno. Es con los mensajes que
recibimos y los comportamientos que vimos,
como nos formamos un concepto de nosotros
mismos en el que quedan reflejadas las carac-
teristicas que nos transmitieron. Aprendimos
del amor a través de sus comportamientos, de
su forma de leer la realidad y de reaccionar a
ella, aprendimos de la forma como nos refle-
jaban su carifio, su enfado o cualquiera de sus
sentimientos.

Un ingrediente fundamental
para poder amar a otra

persona es amarnos a
nosotros mismos. Nadie
puede dar lo que no tiene; asi
que, si no sentimos amor por
nosotros, no podemos
amar a los demas

Cuando la mirada de nuestros padres ha sido amplia
y sana, tenemos todos los ingredientes para desa-
rrollarnos como personas sanas y abiertas a la vida;
sin embargo, cuando nos miraron con ojos deforma-
dos, aprendimos a vernos con una mirada deforma-
da y limitada de nosotros mismos, impidiéndonos
alcanzar la imagen completa de quienes somos.

La relaciones disfuncionales son el caldo de cultivo
de los problemas que arrastramos en nuestra vida
adulta, suponen un aprendizaje distorsionado de
los patrones de relacion que establecemos con
nosotros mismos y con los demas. Si todo lo que
conocimos fue un modelo ambiguo y distorsiona-
do, asumimos que es asi como tiene que ser y
lo incorporamos, formando nuestro repertorio de
comportamientos y actitudes que reproducimos
fielmente después a lo largo de nuestra vida.

Somos herederos de historias vy, si las mantene-
mos inconscientes, repetiremos los mismos pa-
trones que nos dafiaron. Asi, si una mujer tuvo
una madre dependiente, pasiva y sumisa, se da
cuenta de que en su vida eligié como parejas, de
entre todos los hombres posibles, hombres domi-
nantes y directivos, tal y como era su padre, de
este modo constituye relaciones practicamente
idénticas a la de su familia de origen.

Nuestras relaciones comienzan eligiendo a la per-
sona que nos complementa y con la que pode-
mos seguir manteniendo el rol que aprendimos
en nuestra infancia.

Cuando no tuvimos la oportunidad de satisfacer nues-
tras necesidades basicas, llegamos a la conclusién




de que nuestras necesidades no son importantes;
entonces crece en nosotros un sentimiento intimo
de vergilienza e indignidad que nos impide sentirnos
dignos de ser queridos por ser quienes somos, por lo
que terminamos creyendo que necesitamos depen-
der de los demas. Se evapord nuestro sentimiento
original de valoracion, lo que conlleva la sensacion
intima de no valer lo suficiente. Formamos creencias
limitadoras de nosotros y nos escondemos tras mas-
caras de mil colores para mostrar una imagen que
consideramos aceptable de nosotros y asi conseguir
la valoracion y el afecto que necesitamos.

Estas creencias, avaladas con nuestras experien-
cias, suponen un obstaculo en el camino de nuestro
potencial como ser humano. Nos impiden conocer-
nos, crecer y madurar, de tal forma que termina-
mos convirtiéndonos en personas miedosas, inse-
guras, con sentimientos negativos hacia nosotros,
faltando al respeto a quienes realmente somos.

Terminamos volviéndonos dependientes del afec-
to de los demas, lo cual constituye el origen de
la mayoria de nuestros problemas y de nuestro
sufrimiento emocional y desarrollamos mecanis-
mos defensivos que nos permiten combatir nues-
tro dolor y nuestro miedo.

Algunos de los mecanismos que suponen la cegue-
ra respecto a nuestras necesidades son: la necesi-
dad de control, el exceso de responsabilidad, la ra-
cionalizacidn, la hipersocializacion o el retraimien-
to. La consecuencia es que ignoramos que somos
dignos de ser queridos, que tenemos derecho a ser
bien tratados y a ser plenamente felices.

Desde esta ignorancia distorsionamos la realidad
fantaseandola:

Lo obvio se refiere a la realidad tal cual es. “El
dice que no me quiere y por eso se va”.

La fantasia es la 'peli’” que nos creamos para
leer la realidad que no aceptamos: “No puede no

qguererme, es imposible después de tanto tiempo.
Ademas se porta bien conmigo y no tiene otra
persona. Seguro que me quiere aunque esta con-
fundido y no lo sabe”.

Estamos demasiado
preocupados de que nos
amen cuando lo realmente

importante, porque es lo Gnico
que depende de nosotros,
esta en lo que yo soy
capaz de amar

Sin duda lo obvio es duro de aceptar y tiene un
gran impacto emocional de dolor y tristeza, senti-
mientos sanos ante una situacion dolorosa. Aho-
ra bien, desde la fantasia, nos montamos nuestra
‘peli’, racionalizando la realidad, para enfriar el
dolor y agarrarnos a una esperanza enfermiza.

La fantasia esta presente en el inicio de las rela-
ciones. Esa idea de que nuestro bienestar ha de
venir de fuera, bajo la forma de ‘principe azul’ o
‘princesa encantada’, suele estar presente en la
primera fase del noviazgo, a la que me gusta lla-
mar “NO-VIO”, porque en esta etapa tan solo ve-
mos en el otro aquello que deseamos ver, lo que
se ajusta a nuestra fantasia. Es mas, si vislum-
bramos alguna caracteristica que nos disgusta, la
metemos también en este saco, fantaseando con
la idea de que cambiard o incluso, desde la pre-
potencia del “yo lo cambiaré”, cosa que no ocu-
rre nunca. Solo cambia quien lo decide, quiere
hacerlo y pone toda su energia en su proceso de
crecimiento. Nadie cambia por otro aunque se lo
haga creer con promesas y nosotros decidamos
ponernos la venda en los ojos para creerle.

Desde esta ceguera emocional que llamamos
enamoramiento y que a mi me gusta llamar aton-
tamiento mental transitorio, buscamos satisfacer
nuestras carencias afectivas.

La falta de suficiente amor generd en nosotros
un agujero emocional que nos lleva a vivirnos
a medias. Mi Y/O (partido) buscarad un T/U (par-



tido) para complementarse y lograr la unién fan-
taseada. Realmente lo que se logra es un NOS/
OTROS cuya dinamica se alimenta de manipula-
cion y competitividad.

C
~

En este tipo de vinculacidn, nos enganchamos y
asfixiamos al amor. Los conflictos son frecuentes
porque cada uno se coloca en la espera de que
el otro satisfaga su propia necesidad, haciéndole
responsable de su bienestar, de ahi la perma-
nente cantinela de "y td... y tu... pues anda que
tu... es que tu...”

Desde la carencia, solo podemos establecer re-
laciones enfermizas en las que anulamos una
parte importante de nosotros. Nos creemos que
amamos mucho cuando en realidad necesitamos
mucho, por eso hacemos lo que sea necesario
para garantizarnos ese amor, bien colocandonos
en posturas infravaloradas, es decir, poniéndonos
de alfombra, con lo que solo puede pasar que
nos pisen o bien colocandonos en posturas sobre-
valoradas que buscan destacar a costa del otro.
Este tipo de pareja mantiene un baile arritmico,
pero enfermizamente sincronizado; sigue ciclos
predecibles: rompen y vuelven una y mil veces,
porque no se desvinculan. Si estédn juntos, se pe-
lean; si estan separados, aparece la angustia, el
miedo y la desolacion que les lleva a querer volver
juntos para volver a pelear y asi sucesivamente.

“Ni contigo ni sin ti tienen mis males remedio,
contigo porque me matas, sin ti porque yo me
muero”.

Estamos demasiado preocupados de que nos
amen cuando lo realmente importante, porque es
lo Unico que depende de nosotros, esta en lo que
yO soy capaz de amar.

A amar se aprende amando, posicionandonos en
el amor. Se trata de un aprendizaje continuo que
no se agota nunca y a la primera persona a la que
ha de estar dirigido es a nosotros mismos. El pro-
ceso de salida de ese Y/O constituye la esencia
del trabajo que nos lleva a conformarnos como
un YO entero que buscara para relacionarse no
con un T/U sino con un TU completo.

El amor por uno mismo
comienza a desarrollarse
en la primera infancia en

el seno de nuestra familia.

Recibimos nuestras primeras
lecciones de amor con los
mensajes que recibimos y los
comportamientos que vimos

Si por fortuna tuvimos la oportunidad de co-
menzar este aprendizaje en nuestra infancia,
llevamos mucho camino andado y podemos
sentirnos afortunados. Si no es asi, HOY, AQUI
Y AHORA, podemos comenzar a creer en no-
sotros, dandonos permiso para mirarnos de
un modo diferente que nos permita sentirnos
personas valiosas y dignas de amor, que nos
posibilite para amarnos y amar a los otros sin
condiciones ni cortapisas, sin tantos juicios
y deberias. Solo asi, poniendo conciencia en
quienes somos, podemos descubrir a la per-
sona maravillosa que llevamos dentro y ver al
otro en toda su dimensidn.

Cuando aprendemos a amarnos, perdemos el

miedo a perder, entonces comienza nuestro cre-
cimiento como personas auténomas:




Amarnos es conocernos. No se puede amar lo
que se desconoce. Poner conciencia en ese olvi-
do que hemos hecho de nosotros es rescatarnos
para la vida.

Amarnos es escucharnos, atender y cuidar
nuestras necesidades.

Amarnos es abrirnos, liberar los condicionamien-
tos que nos mantienen encerrados en nosotros
mismos y atrapados en sentimientos caducos.

Amarnos es atrevernos a ser quienes somos
despojandonos de las mascaras que nos hemos
colocado para agradar a los demas y conseguir
su amor.

Amarnos es aceptarnos con lo que nos gus-
ta mas, con lo que nos gusta menos, con todas
nuestras capacidades y también con todas nues-
tras limitaciones.

Amarnos es hacernos responsables de nues-
tra vida sin echar balones fuera.

Amarnos es vivir presentes y conscientes de
nosotros mismos

Estamos en este mundo para ser nosotros, para
crecer liberados de nuestros condicionamientos
y encontrar nuestro propio sentido, para alcan-

zar la realizaciéon de todo nuestro potencial hu-
mano. Asi que SE COMO ERES, déjate fluir para
encontrarte con ese quien eres, ese ser auténtico
y maravilloso que vive dentro de ti repleto de po-
sibilidades de ser y que solo puede expandirse si
lo acoges, lo aceptas y lo abrazas.

La idea de que nuestro
bienestar ha de venir de fuera,
bajo la forma de ‘principe azul’

o ‘princesa encantada’, suele
estar presente en la primera

fase del noviazgo, a la que
me gusta llamar “"NO-VIO”,
porque en esta etapa tan solo
vemos en el otro aquello que
deseamos ver, lo que se
ajusta a nuestra fantasia

Olvidate de lo que crees que debes ser y solo
sé tu mismo, arriésgate a sentir lo que sientes,
acepta y agradece tu vida. Limpia tus ojos de ayer
y estrena una mirada nueva, deja que resuene en
tu interior con toda su fuerza:

Este soy yo y asi esta bien.




Los beneficios obtenidos por las ventas
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“Puedo vivir (mejor) sin ti"”

Al salir de clase de psicologia de 2° de bachillera-
to, Clarat, 18 anos, lloraba con desconsuelo, arro-
pada por una pequefia nube de compafieros. La
habia dejado el novio, contd. El profesor tratd de
abrirse paso, preguntd con preocupacion y, antes
de que hubiese podido reaccionar, la joven, toda-
via con sollozos, pero cambidndolos por indigna-
cion, se desahogd: “Es que era un... Y ahora me
va a ir mejor. iVaya liberacién!” Los calificativos y
la descripcion del deplorable comportamiento de
su ex fueron bastante sonoros y contundentes. Su
profesor, al ver cdmo su cara iba irradiando alivio
y satisfaccién, solo pudo exclamar: “iPues, enho-
rabuena!” Y, entre risas, el grupo se disolvid.

De la dependencia y la liberacién emocional va-
mos a tratar aqui. Para ello, recogeremos algunas
conclusiones sobre como se ven a ellos mismos y
como ven el ‘mundo’ los jévenes adolescentes?,
particularmente su mundo emocional; y, en algu-
nos aspectos, compararemos su percepcién con
la de los adolescentes de los 90.

Creo en la amistad sobre todas las cosas
pero no me controlo mucho

La amistad es el maximo valor para los jovenes
adolescentes que hemos encuestado: la punttan
con 8,5 en una escala de 1 a 9. Pero la vivencia
de la amistad en funcidon de valores es todo un
arte. Este magnifico valor se puede absolutizar y
ejercer con falta de criterio. El 41% defenderia en
una pelea solo a sus amigos; y Unicamente el 37%
saldria en defensa de cualquier otro, “porque no
puedo permitir la humillaciéon de una persona”. Y a
un 32% la amistad le llevaria a la violencia. Nacho
lo ve asi: “Al salir con mis amigos, con la pefia, es
cuando realmente puedo ser yo, sin normas e in-
fluencias, son los Unicos que me comprenden, son
divertidos, me olvido del estrés”.

En fin, la amistad hay que vivirla sin fundamenta-
lismos. Es relativa a ciertos valores importantes
como la verdad, el desinterés, la imparcialidad.
Por ella, como nos ha dicho tajantemente Luis
(15 afios), se puede llegar a perder el control:
“Como hagan dafio a algln amigo o amiga mia

me vuelvo loco”. Muy bien, pues tal afirmacion
nos pone en la pista de su autocontrol emocional.
¢Coémo lo ven los adolescentes?:

Autocontrol emocional en adolescentes (12-19 afios)

% Hoy % ‘90
(N=1.771) (N=339)
No puedo controlar cémo me
siento cuando me sucede algo
malo 36 48
Cuando algo apetece, no hay
por qué respetar la moral 26 17

La anterior tabla nos muestra que el control emo-
cional ha mejorado respecto a la generacion an-
terior. Sin embargo, la autorregulacién moral ha
bajado notablemente. En todo caso, nuestros
adolescentes son conscientes de su escasa auto-
rregulacién emocional ante las adversidades y
llegan a justificar sus reacciones: el 36% confiesa
que “no me puedo controlar cuando me sucede
algo malo” -en los afios 90 era un 48%-; y un
porcentaje similar acepta que, “cuando una per-
sona esta frustrada (contrariada), es normal y 16-
gico que reaccione agresivamente” o que, “si he
sido injustamente tratado, estoy justificado para
imponer mi justicia por los medios que sean”.

Solo el 31% de los
adolescentes espanoles

se considera una persona
fisicamente atractiva

Escuchemos a algunos jévenes de 15-16 afios ha-
blando de la violencia y el control de la ira: “"Me
gusta (a veces) ser violento en cualquier cosa y en
cualquier parte porque descargo mi estrés”. “En
un momento de rabia y odio, o si alguien me hu-
milla delante de mucha gente sin razén o a alguien
de mi familia”. “La gente no entiende otra cosa”.
“Nunca, el poder de la palabra es infinitamente su-
perior; pero si no hay mas remedio, para defender
a un amigo, familiar o inocente...”. Y una chica de
14 afios es taxativa: “Soy violenta cuando hablan
a mis espaldas y me tocan las pelotas”.




A la vista de los datos cuantitativos y cualita-
tivos que hemos obtenido de los adolescentes,
podemos concluir que el descontrol emocional
lleva a las relaciones asimétricas de dependen-
cia emocional y de poder, de sometimiento y
de intentos de violentar al otro. Y, en cuanto al
miembro débil de la relacidn, el siguiente paso
puede ser el aislamiento y la anulacién, des-
tructora de la persona. Esta, a veces, prefiere
aguantar lo indecible, con tal de *pertenecer’ (i!)
a alguien. Este amor insano y aniquilador te en-
trega maniatado/a al otro, porque asi te crees
que eres algo, en vez de nada.

La asertividad o libre expresion del yo

La vida adolescente es todo un torrente de senti-
mientos. Hablemos de cdmo dar salida a las emo-
ciones, negativas y positivas, mediante el apren-
dizaje de la asertividad y otras competencias.

“La felicidad se encuentra
dentro de uno mismo;
solo hay que encontrarla;

después, compartirla”
(Maria, 19 anos, estudiante
de formacion profesional)

Los jovenes creen actuar con asertividad, que es
la libre y civilizada expresién de derechos, pensa-
mientos y sentimientos. De hecho, esta compe-
tencia afirma poseerla la mayoria, el 78%, frente
a un relevante 4%, que se consideran inhibidos;
y a un restante e importante 18% de dudosos.
Pero respecto de sus compafieros, son mas cri-
ticos y consideran que un 35% "“se someten a lo
que dice el grupo”.

Bien sabrd, quien conviva con adolescentes, de la
busqueda de su identidad, a veces midiéndose con
los adultos. Y esto nos puede sorprender, porque
no estamos preparados para ello. Pedro Ortega lo
ha visto asi: “El adolescente -encarnacion de la
pregunta sin prejuicios- desquicia al adulto”.

El tridngulo del amor

Robert Sternberg enmarca el amor entre la inti-
midad, el compromiso y la pasiéon. Si no hay
una sintesis de, al menos, estas tres cualidades
es que estamos hablando de otra cosa: juego,
pasatiempo, ilusidn (de iluso)...

Compromiso
Comunicacion, AMOR
intimidad, Deseo, pasion,
vida interior sexualidad

Veamos como tomamos el pulso a los muy jo-
venes en estos tres ambitos de su experiencia
en relacién emocional y en valores (proyecto
de vida).

¢éQué hay de su compromiso? El 66% mani-
fiesta: “"Cumplo mis compromisos con personas
y tareas”. Ciertamente, son mayoria, pero el 6%
confiesa no hacerlo; y el resto, un amplio 18%,
duda, no se aclara o depende del contexto y la
presion a la que se vea sometido.

éComunican sus sentimientos? Solo el 66%
afirma: “Expreso mis sentimientos (afecto, cari-
no, enfado, irritacidon...) en el momento oportuno
y de la forma conveniente”. Y un 9% declara que
no quiere o se siente incapaz de comunicar sus
emociones.

¢Que como va mi vida sexual? Pues con bas-
tantes dificultades, pese al aluvion de infor-
macion y la abundancia de iconos eréticos;
pero quiza no les llegue una formacién abierta,
pues con frecuencia se eluden las dimensiones
de compromiso y de comunicacién. El caso es
gue solo la mitad (51%) estd satisfecho con
su vida sexual; un 31%, desconcertado, sobre
todo en la preadolescencia. Y una media del
18% se siente insatisfecha. En el grafico po-
demos observar la evolucidon por sexos de su
insatisfaccion.



Insatisfaccion con su vida sexual
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La triada cognitiva: el yo, la vida y el futuro

Aaron Beck, ya clasico de la terapia cognitiva,
advierte que esta mencionada triada es un indi-
cador elocuente de la salud o bien de los proble-
mas psiquicos, particularmente de la ansiedad y
la depresion. Algunos, los mas vulnerables diran
o, al menos pensaran: “Yo soy especial, mi futuro
también, el mundo no esta bien hecho y es injus-
to, y ahora todo se ha hecho trizas”.

El yo y la vida. Podemos preguntarnos como se
ven a si mismos los adolescentes, desde dén-
de abren sus sentimientos. Quiza desde la per-
cepcidon de su propia imagen. ¢éY cdmo perciben
ésta? Pues es dramatico que, estando en todo su
esplendor, solo el 31% afirme: “Soy una persona
fisicamente atractiva”; y solo el 64% diga: “La
gente me aprecia”. Tengamos en cuenta que el
sentimiento de confianza en si mismo y la per-
cepcidn de eficacia contribuyen a la autorregu-
lacion emocional y del esfuerzo (voluntad). Y
solo la mitad (51%) de los encuestados admite:
“Me esfuerzo aunque la recompensa la obtenga
a largo plazo”. Y esta competencia es muy im-
portante para llevar a buen puerto (es decir, a
los objetivos y a las metas) nuestras acciones
y decisiones, sobre todo cuando son a medio o
largo plazo.

Ahora vamos a reflejar algunas cualidades ma-
yoritariamente positivas del yo adolescente,
pero con minorias altamente preocupantes,
y a las que deberian ofrecerse oportunidades de
recuperacion:

Adol. Plena (14-16)

B Chicos
B Chicas
Adol. Tardia (17-19)
% Si Dudo No
Mis razones para vivir superan a
as de morir 82 11 7
Creo que lo que hago tiene su
importancia y sentido 77 19
Me siento feliz 77 15 8

Pero siempre hay matices y escépticos con la feli-
cidad: para Adrian, 18 anos, padres con formacion
universitaria y separados, ser feliz es “sentirse que-
rido, que mi vida tenga sentido; iqué pena que la
felicidad no exista!”; muy critico con su centro y sus
compainieros, encara su futuro de modo muy realis-
ta. Para Toni, 16 afios, “ser feliz es “estar bien con
mis padres, porque su amor es incondicional, que
me comprendan, porque no me toman en serio”.
Aunqgue tienen a la familia como trasfondo, son mas
los que identifican felicidad con amistad.

El futuro. Viven confiados en su futuro, pero
bastantes se sienten desorientados sobre sus es-
tudios y tareas; mientras tanto, muchos presen-
tistas ni siquiera se lo plantean:

% Si Dudo No
Confio en tener un buen futuro 68 26 6

Sé bien lo que me gustaria hacer y en

qué me gustaria trabajar 60 21 19
Para mi lo importante es vivir a tope el

presente, sin plantearme el futuro 36 28 36




De donde vengo y addénde voy: la familia

Seria incompleta la radiografia emocional de los
adolescentes si no nos refiriésemos a sus raices.
Aunque, en una sociedad tan invasora de los li-
mites familiares como la nuestra (pensemos en
ese ariete que es internet), la familia tampoco lo
explica todo.

La comprension familiar y la percepcion por par-
te de los estudiantes adolescentes madrilefios de

que sus padres valoran positivamente su trabajo
correlaciona positivamente con el aprecio de:

- el centro educativo,

- el sentido del deber,

- la aceptacion de limites,

- el mantenimiento del esfuerzo a largo plazo
(autocontrol o voluntad).

Y correlaciona negativamente con los consumos
abusivos de porros y alcohol.

Clima familiar: “Mis padres me comprenden, reconocen mi estudio, trabajo, esfuerzo”

o
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No hace falta ser un lince, para darse uno cuenta
-a la vista de los datos y sus correlaciones- de
que el troquelado familiar positivo es la base
para el ajuste emocional.

Pero observemos alguna diferencia con la genera-
cion anterior. En los afios 90 se recurria preferen-
temente a los padres. Actualmente, ante un pro-
blema, se recurre a los amigos (74%) y después,
en cascada, a la madre (62%), al padre (36%)
y, deberiamos preguntarnos por qué a tan larga
distancia (considere el lector que los porcentajes
no son excluyentes), al profesor (7%).

Un 9% de los adolescentes
declara que no quiere o se

siente incapaz de comunicar
sus emociones

Ahora, y en consecuencia con lo anterior, pedimos al
esforzado lector o lectora que ponga en cuestion la
dindmica de las relaciones familiares, con la ayuda
del siguiente cuestionario de autoevaluacién (adap-
tandolo a su situacién, edades de los hijos...).

% adolescentes
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La amistad es el maximo
valor para los jovenes
adolescentes en Espana,
quienes la puntdan con 8,5
en unaescaladel1la9




EvalUate: éComo es la vinculacion emocional en tu familia?

¢SOY INDEPENDIENTE Y BUSCO MIS METAS?
Cuestionario de autoevaluacion

Evallia cada frase, segin tu opinion, sefialando

1 2
Muy en DESACUERDO Bastante en DESACUERDO

o O B W N —

EvalGate: é¢Como es la vinculacion emocio-
nal en tu familia?

En este test los niumeros no son importantes; lo
relevante es el analisis cualitativo que ta en la so-
ledad, en grupo o en familia puedas hacer, fijan-
dote en la calidad de tus respuestas. Y si puedes
discutir con alguien todo a fondo con franqueza y
asertividad, pues alin mejor.

Estrategias para la libertad y la soledad
abierta: las fortalezas del caracter

Nadie se queda sin amor, a no ser que se empefie.
Siempre tienes algo seguro: el amor de ti mismo, la
propia aceptacion y el respeto por ti mismo. Mas el
amor que tu puedes dar, sin esperar nada a cambio,

LECTURAS

HORNO, Pepa (2009) Amor y violencia. La dimension
afectiva del maltrato. Bilbao: Desclée de Brouwer.
(Cercano, objetivo e iluminador sobre la dependen-
cia emocional y las relaciones asimétricas.)

ORTEGA CAMPQOS, Pedro (2005) Educar preguntan-
do. La ayuda filosdfica en el aula y en la vida. Ma-
drid: PPC. (Guia practica del dialogo socratico con
interlocutores adolescentes.)

PECHARROMAN, Isidro; Manuel PINTOR (2010) Ado-
lescentes de hoy buscando sus valores. Madrid: CCS.

NEUTRAL

He dejado y facilitado que mis hijos se propongan sus propias metas (siempre segun la edad) [Autonomia, eficacia]

Mi pareja y yo nos permitimos tener metas y espacios propios [Poner limites flexibles para poder entrar y salir]

Hacemos en pareja actividades en comtn dentro y fuera de casa [Negociar y compartir]

Asumo mi soledad y estoy abierto/a actividades con otros [Independencia, pero con ciertas vinculaciones]

Tengo la sensacion de ser siempre el perdedor / la perdedora (“juego de perder yo / ganar el otro o /a ofra”) [Comparaciones]
Podemos expresar con libertad y respeto ideas, sentimientos, criticas en mi familia/grupo/institucion [Asertividad]

3 4 5
Bastante de ACUERDO Muy de ACUERDO

12345
12345
12345
12345
12345
12345

a los demas, a tus ideales, a la naturaleza y a todos
los seres queridos (incluidos tu gata, tu perro, tu
canario...). Maria, 19 afios, estudiante de formacion
profesional, con mucha madurez, se nos adelanta en
el pensamiento y se expresa, muy filoséficamente,
asi: “La felicidad se encuentra dentro de uno mismo.
Solo hay que encontrarla. Después, compartirla”.

Sin duda, Maria es y sera una persona indepen-
diente emocionalmente. Y, particularmente
en tiempos de crisis, quizd convenga seguir su
consejo y mirar hacia dentro de nosotros mismos
y cultivar nuestras fortalezas del caracter, se-
gun propone la psicologia positiva: entusiasmo,
espiritualidad, humor, amplitud de miras, razona-
miento critico, valentia y coraje, vision de futuro,
amar y permitir ser amado, desde la igualdad y la
mutualidad en el desarrollo personal.

(Con base empirica, abordan las preferencias juveni-
les desde la perspectiva de la psicologia cognitiva y
positiva, y desde la epistemologia.)

SELIGMAN, Martin (2005) La auténtica felicidad. Bar-
celona: Byblos. (Terapéutico y practico, base para la
comprension de la psicologia positiva, de la que el
autor es su principal mentor.)

STERNBERG, Robert J. (1989) E/ tridngulo del
amor. Barcelona: Paidds. (Asequible y profundo.
Enmarca el amor entre la intimidad, el compromiso
y la pasién.)

! Obviamente, los nombres son supuestos y las expresiones inidentificables.
2 Ficha técnica de la investigacion: 1.771 alumnos de 11 a 19 afnos, pertenecientes a 23 centros de ensefianza pu-
blica y privada de la Comunidad de Madrid. Error muestral maximo: + 2,32% para un nivel de confianza del 95%.
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El miedo a la libertad, a la independencia, el miedo a tener criterios propios, a
tomar decisiones, a poner limites y a decir que no, en la mayoria de los casos de
forma inconsciente, producen una dependencia del otro que invalida al sujeto. Su
baja autoestima y la falta de confianza en sus propios criterios le hacen preferir la
dependencia emocional al vacio de depender de si mismo. Olga Castanyer, experta
en dependencia emocional, nos cuenta en su consulta psicopedagdgica de Cuatro

Caminos que la solucion se encuentra en la propia persona, en su nivel de autoes-
tima y en su asertividad, asuntos que centraron una vocacion temprana y la carrera
profesional de Castanyer. Los libros que ha escrito y los numerosos cursos de aserti-
vidad que imparte en la actualidad asi lo atestiguan. Colabord durante diez afios con
el Teléfono de la Esperanza y dirige la Coleccion de Libros de Autoayuda Serendipity

de la Editorial Desclée de Brouwer.

¢En qué consiste la dependencia emocional
Yy qué sintomas presenta?

La dependencia emocional surge cuando se da en
el sujeto un déficit de autoestima que no le per-
mite confiar en si mismo y necesita que otra per-
sona le dé esa confianza y credibilidad que le fal-
ta. La persona con baja autoestima no se fia de
sus criterios ni de sus gustos ni de si ha actuado
bien o mal y, sobre todo, no confia en que ella sea
digna de ser querida y valorada. Entonces nece-
sita que alguien le dé esa valoracion, esa autoes-
tima que le falta: depende emocionalmente de
los demas.

El dependiente emocional es una persona sumi-
sa desde un punto de vista afectivo respecto de
la persona de la que depende. Tiene muchisimo
miedo a enfadarle, a que se moleste con ella, a
contradecirle, e intenta agradarle por cualquier
medio. No se respeta a si misma e hiperrespeta
a la persona de la que depende. Como no confia
en sus propios criterios, aparentemente no toma
decisiones y deja que la otra persona decida por
ella. Se da la dependencia emocional de la pa-
reja, o de la madre, o del hijo, o de cualquier
miembro relevante del circulo social.

éCuales son las causas principales de una au-
toestima baja?

Siempre se encuentran en la infancia y en la edu-
cacién recibida. El nivel de autoestima no se he-
reda, no hay personas que nazcan con la autoes-
tima alta o baja. Depende de como haya sido
educado el sujeto, entendiendo por educacién si
le han hecho sentirse que es una persona digna
de ser querida y aceptada tal como es, o si le han
hecho crecer y se ha desarrollado con la sensa-
cion de que se le quiere de una forma condicio-
nada a una serie de objetivos: si obtiene buenas
notas, si es muy buena y muy modosita, si es
muy emprendedora... La persona que ha crecido
asi presentara una autoestima baja, muy ligada
a la dependencia emocional.

“Si alguien tiene la
sensacion de que todo lo
hace mal con la parejay la

pareja siempre lo hace todo
bien, hay una dependencia
emocional”

El nifio depende del beneplacito de sus padres
para sentirse bien. Cuando se hace adolescente
y en teoria pasa a depender mas de si mismo, no




sera capaz de confiar en si mismo porque le han
acostumbrado a que alguien externo le dé el be-
neplacito para ser valido o no valido, o para ser
digno de ser querido o no. Esa persona pasara de
depender de sus padres a depender del entorno.
¢Qué etapas atraviesa la persona dependiente
emocional en su desarrollo, desde que se genera
esa dependencia hasta la edad adulta?

Hasta la puerta de la adolescencia, hasta los 12
0 13 afios, el nifio tiene que depender emocional-
mente de sus padres. El nifio nace sin criterio y
necesita el de sus padres. En la etapa de la ado-
lescencia el nifio deja de depender de sus padres
para poco a poco interiorizar sus criterios y de-
pender de si mismo. Siempre depende un poco
del exterior, pero basicamente, si el nifio no pega
este salto, si sus padres le han hecho creer que
no es digno de confianza, que no es digno de ser
querido por si mismo, seguira dependiendo de su
grupo de entorno. Si el grupo se droga, el adoles-
cente no puede tolerar que no le acepten porque
depende de su beneplacito, asi que se drogara,
se emborrachara o lo que sea. Mas adelante, esta
persona pasara a depender de su pareja y man-
tendra una relacion téxica.

“Estar excesivamente
preocupado por el qué
diran, por no ser rechazado,
es una dependencia

emocional. Eso es lo que

empuja, sobre todo a los

jovenes, a beber alcohol
y drogarse”

éComo puede alguien detectar si es depen-
diente emocional?

La propia persona ha de ser consciente, cosa que
no suele ocurrir. Para tomar consciencia, de algu-
na manera, hay que estar atento a determinados
sentimientos que el sujeto experimenta cuan-
do deja de ser él mismo. Cuando algo no va con
él, cuando hace algo que en el fondo no quiere,
que le falta al respeto... algo chirria en su inte-
rior. Esto es algo que todo el mundo puede sentir.
La persona que depende emocionalmente se da




“Las causas de la
autoestima baja siempre se

encuentran en la infancia y
en la educacion recibida”

cuenta pero no hace caso a esa sensacion interna
de estar haciendo algo que no quiere, que va en
contra de sus principios.

La persona dependiente emocionalmente tiene
una gran tendencia a culpabilizarse. Entonces,
cuando hay algun conflicto, piensa que la otra
persona lo ha hecho bien, que tiene sus razo-
nes y que ha sido ella, la persona dependien-
te, la que ha metido la pata, la que deberia ha-
berlo sabido. Si alguien tiene la sensacién de
que todo lo hace mal con la pareja y la pareja
siempre lo hace todo bien, hay una dependen-
cia emocional. Porque esto no es verdad, es im-
posible que sea asi.

Las personas que dependen emocionalmen-
te, é¢deben acudir a terapia de forma ineludi-
ble o pueden trabajarlo de otra manera?

Lo ideal seria hacer terapia. Pero si no, el pri-
mer paso es darse cuenta y observar los sinto-
mas: tener la sensacion de sentirse invadido, de
no tener criterio propio, y no hacer caso a esa
sensacion, es decir, ir acumulando esa sensacion

sin actuar. Y culpabilizarse frecuentemente. Estos
son los dos sintomas mas evidentes de la depen-
dencia emocional.

Hay que trabajarse la autoestima, para lo que
es necesario pensar no tanto en no depender
del otro como pensar en cuidarse a si mismo, en
respetarse a si mismo. Prescindir de preocupar-
se por si el otro tiene razén o no, porque asi el
individuo se mete en una marafia que no le lleva
a ningun lado. Centrarse en respetar los crite-
rios propios. Y en no dejar pasar esa sensacién
que todos tenemos cuando algo va en contra de
nosotros y pensar si realmente queriamos ac-
tuar asi o si nos daba miedo que la pareja se
enfadara o que el grupo nos rechazara. Aunque
todavia no tengamos los instrumentos asertivos
para decir que no, al menos ser conscientes y
detectar que no queriamos eso, o que esto que
nos ofrecen no comulga con nuestros valores.
Es decir, cuidarse, respetar las sensaciones de
que algo no va bien y explorarse internamen-
te. Darse un pardén para recapacitar sobre estas
sensaciones.

La dependencia emocional parece que se da
mas en las mujeres; estamos acostumbra-
dos, al menos, a oir mas casos de mujeres
dependientes.

No creo que se dé mas en las mujeres. Trabajo
desde hace 25 afios con hombres y mujeres de-
pendientes emocionales. Vienen menos hombres
gue mujeres, pero eso es porque éstas tienen
mas contacto con sus emociones. En los hombres
se da mucho también, aunque lo disimulen o lo
exterioricen de otra manera.




Socialmente estd mejor visto, mejor tolerado,
que una mujer dependa emocionalmente de un
hombre que a la inversa, y sale mas a la luz, pero
es lo mismo en ambos casos. Es un tema cultu-
ral, estd mas permitido, e incluso a veces “que-
da bien”. A las mujeres se les educa mas en la
dependencia emocional y en la dependencia del
hombre o de los hijos.

éA qué perfil responde o qué caracteristicas
reinen las personas de las que depende el
sujeto?

Con mucha frecuencia, se dan relaciones de code-
pendencia. Muchas veces uno estd mas en una posi-
cion sumisa y el otro en una posicién agresiva o do-
minante, pero ambos dependen. Eso se da mucho en
los casos de maltrato de pareja, équién depende mas
del otro en estos casos? Observemos un ejemplo de
mujer maltratada y hombre maltratador. Por parte
de ella hay una dependencia, no confia en si misma,
tiene la autoestima baja normalmente. Necesita el
carifio de la otra persona para sentirse digna de ser
querida. Entonces, aunque el otro le pegue tres ve-
ces, si después le dice que la quiere mucho y que no
puede vivir sin ella, eso a ella le suple todas las pa-
lizas anteriores. Es como agarrarse a lo que te hace
sentirte bien. En los casos de violencia de género en
que la violencia se prolonga durante mucho tiempo,
hay dependencia emocional por parte de ambos. El
necesita a alguien que le haga sentirse valido.

éComo funciona la dependencia de padres a
hijos?

Este tipo de dependencia se da en numerosos ca-
sos de padres que presentan un déficit afectivo y
utilizan a sus hijos para cubrirlo. Entones, depen-
den de que sus hijos sean maravillosos y estupen-
dos, o de que les puedan exhibir, para ellos sentir-
se realizados. Eso es dependencia afectiva que, a
su vez, genera dependencia. Son los padres y las
madres castrantes. Es el caso del hombre de 40
afios que vive con su madre pero ésta no le deja
irse. El no tiene trabajo y quiere independizarse
y hacer su propia vida, pero no puede. Se siente
muy culpable porque la madre le hace culpable con
amenazas de que se quedara sola si él se va. Hay
casos de hijos de 60 afios 0 mas que dependen de
su madre que tiene 90 afos y padece alzheimer.

“En los casos de violencia

de género que se prolonga
durante mucho tiempo, hay
dependencia emocional
por parte de ambos. El
necesita a alguien que le
haga sentirse valido. Y
a ella, aunque el otro le
pegue, si después le dice
que la quiere mucho y que
no puede vivir sin ella, le
compensa todas las palizas
anteriores”

éComo puede abordar este sujeto la depen-
dencia de sus progenitores?

Primero, ha de trabajar los sentimientos de cul-
pa, darse cuenta de que no es culpable si no de
que es una entelequia, unos sentimientos que le
ha creado la madre, que no son suyos. Tiene que
pasar por encima de ella y concienciarse de que
no le esta ayudando si continda en su dinamica.
Se hace dafio a él mismo y a su madre.

Los padres tienen obligaciones respecto a sus hi-
jos, pero una persona a partir de una edad tiene



que ser independiente de sus padres. Ya no hay
ninguna obligacion afectiva en el sentido de “ten-
go que quedarme con”, no: hay que cuidarles pero
ser uno mismo. Se dan numerosos casos de per-
sonas dependientes de sus padres en la edad adul-
ta que son también dependientes de su pareja y
que transmiten la dependencia a sus hijos, por-
que también dependen de ellos. Estos se desarro-
llardn también como personas dependientes. Y asi
funciona, las relaciones de dependencia se pueden
transmitir de generacién en generacion.

éQué papel desempeiia la culpa en las rela-
ciones de dependencia y como se aborda?

La culpa siempre esta presente, es un instrumen-
to para hacer dependiente a la persona. Con el
chantaje emocional y otras herramientas para ha-
cer que la persona se sienta culpable del malestar
se puede tener a alguien agarrado toda la vida.

La culpa es un mecanismo humano que todos te-
nemos, venimos programados con la capacidad de
sentirnos culpables, y es bueno en determinadas
situaciones. Si nos ocurre un hecho frustrante, el
cerebro evalla. El sujeto ofrecera diferentes res-
puestas en funcion de su educacién. Una es pre-
guntarse qué ha pasado y qué puede hacer para
solucionar esa situacion y evitar que vuelva a su-
ceder. Pero la salida que se produce en las perso-
nas con falta de confianza en ellos mismos y con
la autoestima baja es plantearse “éQué he hecho
mal?” y concluir que siempre pasa lo mismo, y aqui
es donde entra la culpa. El individuo ejercita la fun-
cion de castigo, no aprende a superarlo de forma
sana y se bloquea, no se permite sentirse bien. Es
una forma errénea de tratar de arreglar una frus-
tracién porque choca una y otra vez al no encon-
trar la via para solucionar el malestar.

Cuando una persona viene a terapia con culpa, se
le explica este mecanismo para que se dé cuen-
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ta de que no es culpable, sino que esta utilizan-
do un mecanismo. Es necesario que se vea desde
fuera y que no se crea los mensajes que se dice a
si mismo. El siguiente paso es cuidarse, analizar
los propios sentimientos, las decisiones, si se ha
equivocado y por qué, no culparse por ello y abor-
dar los errores de forma alternativa a la habitual.

Y la asertividad?

La asertividad es respetarse a si mismo igual que
se respeta al otro en el sentido de actuar siem-
pre en coherencia con las propias emociones, va-
lores, gustos e intereses, que a menudo no co-
inciden con los de la otra persona, y transmitirlo
con respeto hacia el otro, sin agresividad. Al decir
esto me gusta o esto no me gusta, esto lo quiero
0 no, se esta diciendo que no, se estd marcando
limites. Pero no basta con ser asertivo, con de-
cir que no. Hace falta ademas tener autoestima,
porque ser asertivo con autoestima es decir que
no sin sentirse culpable, sin sentir que se esta
haciendo algo mal. Uno de los numerosos puntos
de entrada para mejorar es aprender a decir no,
a poner limites a las personas.

Cuando el sujeto tiene baja autoestima, es de-
pendiente emocionalmente y le cuesta muchisi-
mo decir que no y poner limites, porque tiene
miedo siempre al rechazo de la otra persona. Una
persona solo puede respetarse a si misma si tiene
autoestima y si no depende de otra. Estos con-
ceptos estan relacionados de forma muy intima.

éPodriamos decir que la dependencia del
grupo es significativa también en nuestra
sociedad?

Si. Es la dependencia del grupo, de los demas,
de la imagen que ofrezco, de encajar y no des-
entonar. Estar excesivamente preocupado por el
qué diran, por no ser rechazado, eso es una de-
pendencia emocional. Eso es lo que empuja, so-
bre todo a los jovenes, a beber alcohol y drogar-
se. Esta dependencia se contempla poco, se tiene
menos en cuenta, pero es muy relevante, y no
solo en la adolescencia. Tengo pacientes con ni-
flos pequefos, de cinco afios, con ordenadores y
televisiones en su habitacién que pretenden ade-
mas comprarles una consola vy, al preguntarles,
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responden que, si no cuenta con ella, el nifio no
va a ser aceptado en su colegio porque todos sus
compaferos la tienen.

éDonde estan los limites entre la dependen-
cia emocional y una dependencia sana?

Todos tenemos necesidad de que alguien nos quie-
ra. Necesidad de pareja, de pertenencia al grupo,
todo eso es humano. El problema es cuando se so-
brepasan los limites y la necesidad de ser querido
va en contra de la de la persona y se anula. El limi-
te esta cuando la persona deja de ser ella misma;
ahi pasa a convertirse en dependencia.

“La autoestima y la
asertividad deberian ser

enseiadas en los colegios”

éPodria aportarnos un porcentaje de la po-
blacion espaiola que padece dependencia
emocional?

Me resulta dificil, porque no manejo las estadisti-
cas de la poblacidn general. A mi consulta vienen
los que reconocen que tienen un problema. No
obstante, pienso que hay una mayoria de perso-
nas con dependencia emocional porque se fomen-
ta mucho en la sociedad. Esta bien visto y de al-
guna forma se promueve: no desentonar, no decir
que no, fijarse clichés, pautas de consumo... todo
eso fomenta la dependencia emocional. El que es
capaz de decir que no, ya es independiente.

Y se puede decir que no y no pasa nada, es sano.
La gente tiene miedo al rechazo y no dice que no.
Los sujetos que dicen que no y ponen limites son
personas integradas, tienen amigos, no les re-
chazan... Nadie va a rechazar a nadie por decir
que no quiere fumar droga, por ejemplo.

El bienestar y la felicidad se basan en todos estos
conceptos de los que estamos hablando. La baja
autoestima, la dependencia, la asertividad, decir
que no, forman parte de un mismo juego. Habria
que incluir estos temas en la educacién, en los co-
legios, porque todo el mundo tiene necesidad de
poseer una autoestima sana: es un tema de base.
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APASIONADOS tmores ocin

Una vez mas, nos las tenemos que ver con el misterio del amor
humano que a todos afecta, por carta de mas o por carta de
menos. Y en esta ocasion se nos insiste en que abordemos
los fragiles amores de cine, de tal manera que reflejemos las
enfermedades del amor en nuestra sociedad, entre otras, la
dependencia, la reduccion a la sexualidad, la manipulacién
de los amantes entre si y tantas cuestiones afadidas que to-
dos conocemos muy bien, tal vez por delicadas experiencias
personales. Pero que en todo caso, sabemos de un montén
de peliculas que nos han contado historias tremendas so-
bre esos amores (o desamores o bien amores patolégicos)
que pueblan con llamativo realismo/naturalismo nuestras
pantallas. El cine en cuanto tal, como hemos escrito tantas
veces, se limita a llevar hasta el paroxismo nuestra propia
vida, y por ello mismo es uno de los mejores espejos en los
que contemplarnos individual y colectivamente. Ver cine es
vernos. Ver cine es verles. En el caso de los amores que nos
ocupan, de la misma manera.

Por Norberto Alcover



Dado que en otros momentos de Avivir, hemos
abordado una gama de dimensiones del amor
desde otras opticas, es verdad, pero inevitable-
mente relacionadas con la presente, nos parece
oportuno hacerlo en este momento diferenciando
en tres partes la materia del estudio que lleva-
mos entre manos. Y por ello mismo, hemos titu-
lado nuestra aproximacion Amor plural, fragil
y apasionado, por la sencilla razén de que nos
interesa subrayar que el amor que vamos a ana-
lizar es de naturaleza muy distinta entre si (los
amores), en tantas ocasiones se muestra fragil
(los casos directamente relacionados con la cues-
tion pretendida en este nimero), pero en tantas
otras apasionado sin mas (de tal manera que nos
permite abordar una serie de films que, fragiles
0 no, adquieren ese revulsivo de la auténtica pa-
sion humana, creadora de relaciones interperso-
nales sustantivas).

Si el cine es uno de los mejores y mas seguros
espejos de la vida (de nuestra vida), siempre
serd mejor abordarlo no solo en su dimensién
negativa/destructiva, antes bien en su corres-
pondiente apertura a la dimensiéon mas creati-
va y bella de sus propuestas filmicas. Y en los
tres apartados que proponemos, ofreceremos a
los lectores una serie de peliculas que ilustren
muestra tesis.

Las fracturas de la fragilidad pasional (el
amor destructor)

En demasiadas ocasiones, el cine gusta de histo-
riar amores enfermizos, casuales, absolutamente
apasionados sobre todo en sus retorcidos vinculos
carnales, y que, como resultado de este conjunto
de patologias, naturales o adquiridas, acaban por
daflar a uno o a ambos de los amantes, de lo que
se aman, o bien de quien ama no solamente a
otra persona antes bien a cualquier otra realidad.

Una pelicula nos parece del todo modélica como
referente: Mapa de los sonidos de Tokio
(2009), de la espafiola Isabel Coixet. En la ca-
pital japonesa, un hombre y una mujer se en-
cuentran, se aproximan, se atraen crudamente,
hacen el amor (puede que simplemente desa-
rrollan el deseo que les domina), lo encierran

en un hotel de citas al margen de toda realidad,
se manipulan afectiva y sexualmente, y acaban
por separarse porgue nada tienen en comun: ni
cultura, ni educacién, ni familia, ni futuro. Algo
semejante, pero todavia mas intenso por una
mayor crudeza visual, acontece en Nueve se-
manas y media (1986) de Adrian Lyne, un film
gue sitla el caso entre un brdker neoyorkino y
una mujer en soledad absoluta. La misma re-
lacién objetual, de manera que el afecto des-
aparece en funcidén del sexo, del deseo carnal,
de la urgencia del cuerpo ajeno. Propiamente no
existe amor como donacién gratuita, porque lo
que contemplamos es el encuentro destructivo
de dos personas enfermas de ausencia.

por dafar a un,p n&q‘ | ;
de los amantes, de'lo qae
se aman, o bien de quien
ama no solamente a otra
persona antes bien a
cualquier otra realidad

Proponemos, ademas, estas ocho peliculas com-
plementarias:

1. El desencanto, de Jaime Chavarri (1976).
2. La muerte de un ciclista, de Juan Anto-
nio Bardem (1955).

. El mar, de Agusti Villalonga (2000).

. Ciudadano Kane, de Orson Wells (1940).

5. Celebracion, de Thomas Wintenberg
(1999).

6. American Beauty, de Sam Mendes
(2000).

7. La flaqueza del bolchevique, de Manuel
Martin Cuenca (2003).

8. El imperio de los sentidos, de Naghisa
Oshima (1976)
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Pero, mas alld de todo énfasis, recomendamos
gue consigan la trilogia de Michelangelo Antonio-
ni, de comienzos de los sesenta, titulada, La No-
che, La Aventura, El Eclipse. Sin exageracio-
nes, el maestro italiano nos muestra la degene-
racion fracturante de una pareja de la burguesia
italiana de los sesenta, en la que su amor acaba
victima de la vaciedad de una sociedad materia-
lista: materializan el amor. Y muere.

Historias afectivas ambivalentes (la ambi-
gliedad amante)

Escrito lo anterior, se hace necesario notar una se-
rie de peliculas frecuentes y en general complejas
por la calidad de los guiones, en las que se cruzan
historias de amor fracturantes con otras de casi
idénticas relevancias narrativas y morales, posi-
tivas y capaces de extasiarnos ante situaciones
sorprendentes. Destacamos una excelente pelicu-
la espainola de 1998, titulada Solas, de un Benito
Zambrano que, mas tarde, no acabaria de sacar
las expectativas que en su momento depositamos
en él. Y junto a ella, Las horas, de Stephen Dal-
dry (2003), a partir de la novela homénima de
Michael Cunnigham, en la que rinde homenaje a
la gran Virginia Woolf, aprovechando detalles de
su vida que aparecen en La sefiora Dolloway de la
misma escritora britanica. Comentémoslas breve-
mente desde la dptica enunciada.

En Solas, |a protagonista, una chica rural que acaba
en Sevilla en trabajos varios, padece toda una serie
de humillaciones a costa de hombres sin escripu-
los, hasta perder la propia autoestima de forma pa-
toldgica e insuperable. Ella ama, pero los hombres
no la aman, la utilizan. Y ella, durante un tiempo,
se empeNa en su propia destruccién por la sencilla
razon de que “necesita un cuerpo acogedor”. Pero
a la vez, entre su madre y un anciano vecino que
hara de abuelo de su nifo recién parido, consiguen
comunicarle todo el amor, todo el carifo, todo el
afecto que necesita para sobrevivir y reconstruir-
se. Se trata de un film un tanto sensiblero, pero
que nos permite asistir a una historia muy frecuen-
te en que el amor y el desamor se entrecruzan y
permiten que las personas vivamos con una cierta
esperanza. La fragilidad afectiva no vence, porque
vence la humanidad que se nos regala.
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nuestra propla li?ﬁag' n
amantes empedernidos a
pesar de todo:
nunca podemos dejar de
amar, amamos para
el bien
y para el mal.




En el caso de Las horas, menos didactica pero de
mayor respiro moral y estético, tres amigas pade-
cen sus tres delirios de pareja, pero una de ellas,
la excelente Julien Moore, redime su propia fragi-
lidad en la medida en que permanece junto a Ed
Harris en su personaje de enfermo de sida terminal
y desesperado, en una serie de didlogos de altisi-
ma hondura y humanidad. Nunca hay un absoluto
desastre en este tipo de films, y en este sentido
actlan de mejor espejo existencial, porque nues-
tras vidas suelen resultar un claroscuro de amor y
desamor encadenados. Las demas son:

1. La colmena, de Mario Camus (1982).
2. Titanic, de James Cameron (1998).
3. Muerte en Venecia, de Luchino Visconti (1972).

4. Los puentes de Madison, de Clint Eastwo-
od (1995).

5. La escafandra y la mariposa, de lulian
Schnabel (2008).

6. La mujer del piano, de Jlavier Rebollo
(2010).

7. El Padrino, de Francis Ford Coppola (1972,
1974, 1990).

8. Otra mujer, de Woody Allen (1988).

Como hicimos en el anterior apartado, traemos
aqui un film antolégico de la historia cinematogra-
fica como es Johnny Guitar (1954) del olvidado,
como tantos otros de su generacion, Nicholas Ray.
El personaje de mujer con caracter indomable en el
oeste tradicional, una Joan Crawford en estado de
gracia, pero ademas un Sterling Hayden que le re-
plica en una interpretacion perfecta, organizan una
historia maravillosa de amor y desamor que pocas
veces el cine ha superado en un guion que funciona
sin paron alguno. Hombre y mujer frente a frente
con una perversidad, por parte de ella, que esconde
una veta de pasion incalculable por el adversario.
Agrede porque ama. Ama sin renunciar a su orgullo
femenino frente al macho que toca la guitarra de
forma desconcertante. Y la musica. Y el color. Y en
fin, la pelicula entera, que uno recomienda a los lec-
tores como referente de la relaciéon amor-odio que
estamos analizando en este segundo apartado.

Grandes amores que todo lo arrasan (la con-
juncion afectiva)

Por supuesto, el espejo cinematografico consigue,
en tantas ocasiones, devolvernos nuestra propia
imagen de amantes empedernidos a pesar de
todo. Los seres humanos, en ocasiones concretas
y frecuentes, vamos mas alla del dolor y del odio
para entregarnos a la gratuidad del amor, de los
sentimientos mas fervientes y nobles. Entonces,
se declara una especie de estado de sitio afectivo
a tope y gozamos y podemos hasta llorar lagri-
mas de gratitud o sencillamente de gozo. Suelen
ser films que convertimos en mito. No en vano, se
nos hace imposible seguir viviendo sin descubrir,
por lo menos de vez en cuando, nuestra imagen
o la imagen ajena de la bondad, de la verdad, y
en fin del amor en toda su pureza. El cine como
espejo nos refleja lo mejor del ser humano.




¢Cémo no traer a colacién la siempre fascinante
Casablanca, de Michael Curtiz (1942), con Bogart
y Bergman en cabeza y ese garito donde un ne-
gro con ojos de haberlo visto todo de todo esta al
piano y llena el ambiente de extrafia fascinacion,
entre el humo del tabaco y las turbias ocultaciones
politicas? Pocas veces una pasion deja de ser do-
minante para traducirse en un sacrificio absoluto,
pero en este caso si. Estamos ante un amor que
arrasa los planes de Bogart, pero consigue que ella,
una Bergman empatica, marche a la libertad con
su esposo. Ver Casablanca una vez al afio se hace
necesario en tiempos de célera, como el nuestro.

Y afiadimos como referente alternativo Volver
a empezar, de José Luis Garci (1982), una his-
toria de amor en la madurez, llena de nostalgia,
de urgencia pero no menos de realismo historico.
Un film pequefo y recoleto pero que contiene esa
vision sencilla y espontanea del director espariol,
puede que golpeado exageradamente por la critica
a la violeta. Y completamos este apartado con:

1. Cinema Paradiso, de Giuseppe Tornatore
(1989).

2. Una historia verdadera, de David Lynch

(2000).

Philadelphia, de Jonathan Demme (1993).

. Volver, de Pedro Almoddvar (2006).

5. La lista de Schlinder, de Steven Spielberg
(1994).

6. Gran Torino, de Clint Eastwood, (2009).

7. La Duquesa de Langlois, de Jacques Ri-
vett (2008).

8. Un verano en la Provenza, de Eric Guira-
do (2008).
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Y dos citas que resulta imposible olvidar por puro
respeto emocional de quien esto escribe. De una
parte, Memorias de /ifrica, del excelente Sidney
Pollack (1985), historia de amor, de afecto, de ad-
miracidon que nos sobrevuela en una avioneta so-
bre la gran Africa esteparia, con el mejor Redford
y una de las mas sensibles Meryl Streep, mientras
sabemos que los amores radicales siempre aca-
ban en la muerte.

Y de otra, Pena de muerte, de Tim Robbins

(1996) donde el amor cristiano de una monja ma-
dura en humanidad creyente, convierte una pena

de muerte en una aceptacion misteriosa de la
propia vida condenada. Pocas veces uno se ha es-
tremecido tanto como cuando, camino de la eje-
cucion, el protagonista toma la mano de la monja
como unico referente para el mas alla. El cine,
como tantas veces hemos escrito, lleva nuestra
vida hasta dimensiones inéditas con la fortaleza
estética de lo audiovisual..., en movimiento.

Somos animales amantes y enloquecidos

Esta aproximacion a los misterios de un amor plu-
ralisimo, fragil y apasionado, seguin reza nuestro
titulo, se cierra con esta afirmaciéon: somos ani-
males amantes y enloquecidos. Nunca podemos
dejar de amar, si bien de formas tan diferentes
como los colores del atardecer en el Mediterra-
neo. Amamos para el bien y para el mal. Por la
sencilla razén de que vivimos siempre enloqueci-
dos de amor, eso que llamamos pasiones indomi-
nables. Y asi nos va, desde la desesperacion de
Kane a la esperanza de la Duquesa de Langlois.
Desde la terribilidad de EI mar a la serenidad de
Un verano en la Provenza. Siempre en la pu-
pila, el ambiente de Casablanca, Brando en EI
Padrino, pero sobre todo, el Eastwood de Gran
Torino. Ese coche blanquisimo y tan lleno de do-
lor y de amor. La vida.




Cajastur colabora con
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|la Esperanza

En Cajastur nos sentimos orgullosos de
nuestro pequefio impulso a un gran
proyecto. Un compromiso y una
responsabilidad que forman parte de
nuestra labor social.
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Son solo cuatro letras, pero dicen mucho. Deses-
pera a quien lo pierde, hace feliz a quien lo en-
cuentra. Protagoniza millones de canciones y poe-
mas... Es el amor. Pero, ;como es en realidad?
Somos romanticos? ;Qué se le pide al amor?

De Lope de Vega a San Juan de la Cruz, pasando
por Santa Teresa de Jesus, Cervantes, Shakes-
peare o Quevedo, el amor ha sido y es uno de los
temas preferidos de la Literatura. La vida amoro-
sa que llena lo cotidiano se plasma en las obras
de los grandes escritores de cualquier época.

Y es que el amor mueve el mundo. Da y quita el
sentido a quien ama y a quien deja de amar (qui-
za mucho mas a quien deja de ser amado). Pero,
équé es el amor?

SIETE DE CADA
DIEZ ESPANOLES
SE DECLARAN
“ROMANTICOS”

Parar el tiempo en el reloj

“Para mi el amor es no necesitar nada mas, tener
el estdbmago repleto de mariposas y no tener nun-
ca que decir lo siento -afirma Natalia-. Recuerdo
de pequefa escuchar en el casete del coche de
mi madre, cinta tras cinta, a José Luis Perales,
uno de sus compositores favoritos. Y, buscando
respuesta a esta pregunta me ha venido a la me-
moria una de sus canciones que, como si de un
mantra se tratara, define la palabra amor”.



“Puede -continla Natalia- que cualquier defi-
nicion de la palabra sea por si misma calificada
como cursi, pero équé es si no el amor mas alla
de un estado febril de entusiasmo? Volviendo al
cantautor conquense, lo definia como: E/ amor
es llorar cuando nos dice adids, el amor es sofar
oyendo una cancién, el amor es besar ponien-
do el corazon, es perdonarme tu y comprenderte
yo... El amor es parar el tiempo en el reloj, es
buscar un lugar donde escuchar tu voz, el amor
es crear un mundo entre tu y yo...”

Amor galante y renovado

Preguntada sobre qué le pide al amor, Natalia se-
fiala que “al amor le pido que sea galante, que
me haga reir, que se renueve cada minuto, que
sea tolerante, que comparta mis alegrias y mis
penas, mis ganas de vivir... Le pido que sepa es-
cuchar, que reconozca el dolor y que invente be-
so0s y, por supuesto, que no se quede donde no
se le quiere”.

Por su parte, Mariano define el amor como “la
base de todo y lo que debe de regir las vidas
de las personas. El amor se puede plasmar de
muchas maneras y no solo verlo como el amor
de pareja. Asi, el amor en la familia, de padres
a hijos, entre amigos y muchas mas concrecio-
nes hacen que esta palabra se globalice y alcance
muchas mas posibilidades”.

Mariano sefala que “el amor debe trascender a la
persona. Por ejemplo, en la etapa primera de una
relacion, sea la que sea, el enamoramiento se re-
cuerda por siempre como una fase de ensuefio.
Y debe de ser asi, y deberian verse las siguientes
fases del amor como una evolucidn del mismo”.

Hay dos frases sobre el amor que, segln confiesa
Mariano “me encantan”. Una es de San Agustin y
dice: Ama y haz lo que quieras, “en la que se en-
globa muy bien la importancia del amor en todas
sus vertientes”. La otra es de Teresa de Calcuta y
dice: Ama hasta que te duela, “y claro esta -con-
tinlla Mariano- sabiendo que viene de una santa
en vida, cobra mucha fuerza porque ella y mucha
gente como ella daba la clave del amor sin medi-
da y para todos”.

Amor que no abandona

Sobre qué le pide al amor, Mariano afirma que “solo
le pido al amor que no me deje ni me abandone en
ningn momento, y que sepa descubrir en todas
las personas que llegan a mi ese amor reciproco
camuflado en detalles, gestos, actuaciones. Porque
el amor en todas sus facetas te mantiene vivo”.

Mariano se considera “afortunado por el amor, re-
flejado en una mujer que me quiere, amigos va-
rios que también proyectan el amor conmigo”. Op-
timista por naturaleza, Mariano termina diciendo
“que con el amor por bandera se consiguen todas
las cosas o por lo menos, si no las he conseguido,
en algun instante me ha ayudado a conseguirlas
0 me ha facilitado las cosas. Espero nunca perder
la capacidad de amar y ser amado”.

Respecto a los regalos que
simbolizan el amor eterno,
un 62% de los encuestados

prefiere un ramo de flores,
Yy un 249% un anillo de
diamantes

Una de las caracteristicas del amor es el roman-
ticismo. Siete de cada 10 espafioles son roman-
ticos, segun un estudio publicado con motivo del
pasado Dia de San Valentin, y realizado por IM-
Market, por encargo de meetic.es, una pagina
web para encontrar pareja.

Este 70 por ciento de romanticos prefiere ramos
de flores y anillos de brillantes como regalos de
compromiso. La encuesta sefiala que cinco de
cada 10 espafioles creen en el amor eterno, fren-
te al 16 por ciento que no cree en él.

Contigo, al fin del mundo
Contigo al fin del mundo, decia la publicidad

de una marca de coches. En el amor, pasa algo
parecido, ya que un 70 por ciento recorreria el




mundo siguiendo a la persona amada. Por su
parte, seis de cada 10 no renunciarian a nada
por amor. Los hombres se muestran contrarios
a renunciar a algo por amor: un 63 por ciento
no renunciaria a nada, y el 55 por ciento de las
mujeres si lo haria.

Los espafioles son clasicos a la hora de de-
clarar su amor. Cinco de cada 10 prefieren el
mismo sitio en el que tuvieron la primera cita.
Un 15 por ciento prefiere Paris y un 13 por
ciento considera que cualquier sitio es bueno
para declararse.

Sobre las preferencias a la hora de como les
gustaria que se les declararan, esta encues-
ta sefiala que el 65 por ciento prefiere en una
cena romantica; un 31 por ciento opta por un
paseo romantico.

Respecto a los regalos que simbolizan el amor
eterno, un 62 por ciento prefiere un ramo de
flores, y un 24 por ciento un anillo de dia-
mantes.

Para el 37 por ciento de los encuestados, cual-
quier dia del afio es bueno para una declaracion
de amor. El 35 por ciento afirma que prefiere la
primavera, y el 20 por ciento el verano. Ademas,
el 81 por ciento afirma que cualquier edad es
buena para comprometerse.

El refran dice que “cada oveja, con su pareja”,
pero en cuestion de amor, siempre se ha fanta-
seado. Este estudio preguntd a los encuestados
a qué famoso declararian su amor. Las mujeres
optaron por George Clooney como primera op-
cion, seguido de Brad Pitt, Paul Newman, y Ri-
chard Gere. Los hombres, por Angelina Jolie y
Elsa Pataky, seguidas de Shakira, Sandra Bullock
y Sharon Stone.

El amor hay que cultivarlo no solo el Dia de San
Valentin, sino todos los dias del afo. Es cosa
de dos, pero puede verse afectado por personas
0 circunstancias ajenas a la pareja. Quienes lo
han encontrado se sienten felices. Los que toda-
via no han dado con su ‘media naranja’ viven la
aventura de seguir buscando para encontrar la
felicidad completa.

El 50% de los espaioles
cree en el amor eterno,

frente al 16% que
no cree en él
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Se suele decir que no es bueno mezclar amor
y trabajo. Una encuesta parece sefialar lo con-
trario. La compariia Randstad, lider en solucio-
nes de recursos humanos, realizdé una encues-
ta en 2009 en la que un 50 por ciento de los
entrevistados afirmoé que mantendria una rela-
cién sentimental con un companiero de trabajo
si se diese el caso. En una encuesta anterior,
el porcentaje alcanzo el 31 por ciento.

Las condiciones laborales hacen que se pase
mas tiempo en el trabajo que en casa, lo que
aumenta las relaciones entre empleados llegan-
do a pasar de compafieros de trabajo a pareja.

Los datos de Randstad sefialan que un 44
por ciento afirma que nunca mantendria una
relacion sentimental con un companero de
trabajo. Ademas, un 7 por ciento se mostré
a favor de tener una relacién personal con
un companfero, siempre y cuando no fuera
con un superior.

Para evitar que los problemas de pareja se
lleven al trabajo, los expertos recomiendan
una serie de normas, como separar lo privado
de lo profesional, tratar de forma equitativa
a la pareja, ser discreto en las manifestacio-
nes de carifio y tener clara la diferencia entre
los problemas personales y los laborales.

El problema puede surgir cuando la pareja
se rompe y ambos pasan a ser objetivo de
los cotilleos del resto de compaferos de tra-
bajo. También es un engorro ver todos los
dias a tu ex.
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El Teléfono de la Espera

nza comparte distincion con

la ciudad de Lorca en el Dia de la Region de Murcia

El pasado 9 de junio se celebro el Dia de la Region de Murcia, un acto
institucional conmemorativo del XXIX aniversario de la aprobacion del
Estatuto de Autonomia de la Comunidad Autonoma, en el que se nos honro
con la Medalla de Oro de la Region de Murcia.

La Ciudad de Lorca, protagonista

Como viene siendo habitual, el Consejo de Go-
bierno de Murcia distingue con la Medalla de Oro
regional a aquellas instituciones o personas que
han destacado por su trayectoria o por su com-
portamiento ejemplar. Este afio, hemos tenido el
honor de ser galardonados con este premio junto
a la ciudad de Lorca, la Organizacion Empresarial
de Economia Social de la Regién de Murcia (Amu-
sal) y el profesor José Maria Lopez Pifiero.

El acto institucional estuvo marcado por la des-
gracia de Lorca. Las nueve victimas mortales y
las miles de personas que han perdido su hogar
como consecuencia de los seismos que destro-
zaron la ciudad el pasado 11 de mayo estuvie-
ron presentes en el ambiente del Centro de Artes
Escénicas de Torre Pacheco, donde se celebro el
acto protocolario, y en la mente de los 400 asis-
tentes al acto, la mayoria representantes de la
vida politica, militar y social de la regién.

Como ya informamos en el anterior nUmero de
la revista Avivir, el Teléfono de la Esperanza se
encuentra especialmente involucrado con las ta-
reas de atencion a los afectados por el terremoto
lorquino. Formamos parte del dispositivo de asis-
tencia a los afectados y prestamos servicio desde
Murcia capital y desde la Cadmara de Comercio de
Lorca, ya que nuestra sede en la ciudad de Lorca
resulté dafiada por el seismo.

El presidente de la Asamblea Regional de Mur-
cia, Francisco Celdran, remarcé que la Medalla
de Oro otorgada a la ciudad de Lorca no es una
muestra mas de solidaridad por la tragedia vi-
vida con el terremoto del 11 de mayo, sino “un
reconocimiento a la ciudadania de Lorca por su
forma de encarar este siniestro, por su fortale-
za, por su entereza, por su capacidad de res-
puesta individual y colectiva”. Asimismo, ensalzé
que la forma en que la ciudad de Lorca, con su
alcalde, Francisco Jdédar, a la cabeza respondio
a la tragedia “es hoy motivo de reconocimiento



por parte de toda la Regidn, con la entrega en
este acto de la Medalla de Oro, maximo galardon
que otorga la Comunidad”.

Reconocimiento a todos los premiados

Celdran también tuvo unas palabras de reconoci-
miento para el resto de premiados con Medallas de
Oro, la Organizacién Empresarial de Economia Social
de la Regidon de Murcia (Amusal), el profesor José
Maria Lopez Pifiero y el Teléfono de la Esperanza.

El presidente de la Camara asegurdé que “todos
ellos comparten una trayectoria profesional, em-
presarial o personal dedicada a mejorar la so-
ciedad”. Asi, destaco que su devenir “ha estado
dedicado a los demas, conjugandolos con un ‘no-
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sotros’, ya sea desde la docencia, la gestion em-
presarial, el voluntariado social o el arte”.

“Todos han logrado imprimir a su labor algo esen-
cial en nuestra sociedad, como es la transmision de
valores, el valor de la cooperacion, el valor de la so-
lidaridad, de la transmision de conocimientos, el de
la preservacion de la tradicion y de la cultura” que, a
juicio de Celdran, se tratan de “mimbres esenciales
de cuantos aspiramos a construir un presente y un
futuro mejor”.

Asimismo, ensalz6 a los premiados con el Diplo-
ma de Servicios Distinguidos de la Comunidad,
entregado a Juan Tudela Piernas, conocido como
‘El Tio Juan Rita’ y, a titulo pdstumo, al fundador
y presidente de la Asociacion Tocaos del Ala de
Cieza, Angel Soler Guardiola.

La ONCE celebra los 40 aitos del Teléfono de la Esperanza

Jirets |

7
s

demnehinan '

SERIE

000

40 anos cuidando la salud emocional de las personas

Siempre a tu lado
para escucharte
cualquier dia,

a cualquier hora
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Como homenaje al Teléfono de la Esperanza por
el 40 aniversario de su fundacion, la ONCE pondra
a la venta el proximo jueves 29 de septiembre
un cupdn conmemorativo que permitira a nuestra
Asociacion, ademas, dar a conocer el nuevo nu-

mero telefénico de intervencion en crisis, 902 500
002, en un soporte muy popular: los 5 millones
de cupones diarios que los 22.000 agentes ven-
dedores de la ONCE distribuyen por toda la geo-
grafia espafola de lunes a jueves por 1,5 euros.
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902 500 002

numero Unico del Teléfono de la Esperanza en Espaiia

La Asociacién Internacional del Teléfono de la Es-
peranza pone en funcionamiento una nueva via
de contacto, el 902 500 002. Este nuevo nume-
ro responde a la necesidad de seguir mejorando
nuestros servicios y facilitar el contacto de todas
aquellas personas que se encuentran en crisis.

Este ndmero convivird con los teléfonos de las
sedes locales, pero nos permitira publicitar un
numero Unico a nivel nacional.

Creemos que esta iniciativa nos ayudara a dar a
conocer nuestros servicios, mejo-
rar la calidad de los mismos y faci-
litar el contacto de todas aquellas
personas que requieran nuestros
servicios.

Toma nota de nuestro nuevo te-
Iéfono de contacto y ayudanos a
divulgarlo: 902 500 002.

Algunas puntualizaciones sobre el 902 500 002

El 902 500 002 no anula los nimeros actualmen-
te existentes en cada provincia, que seguiran
funcionando de la misma manera que lo venian
haciendo hasta ahora.

El 902 500 002 es un complemento mas para la
realizacion de nuestra labor en el area de inter-
vencion en crisis por teléfono, que ampliara nues-
tra cobertura en provincias donde todavia no hay
centro oficial de la Asociacion.

El 902 500 002 no tiene un coste adicional para el
usuario, pues el coste de las llamadas es el mis-
mo que el efectuado desde los niumeros conven-
cionales. La Unica diferencia es que no entra den-

tro de las llamadas “tarifas planas”, pero no en el
coste de las llamadas.

EI 902 500 002 permitira al Teléfono de la Esperan-
za publicitar un solo nimero a nivel estatal, con la
reduccion de costes en concepto de publicidad que
representa y la facilidad para el usuario que solo
tiene que memorizar un nimero en cualquier parte
del territorio nacional en que se encuentre.

El 902 500 002 serd atendido con el mismo ca-
rifo y de la misma manera por los voluntarios
del Teléfono de la Esperanza, sin
representar ningin cambio en la
prestacion esencial del servicio
de atencion en crisis telefénica.

El 902 500 002 serda atendi-
do por orientadores de carne y
hueso que, en ningun caso, se-
ran sustituidos por contestado-
res u otros medios mecanicos.
Los orientadores son personas
que prestan un trato humano a otros seres hu-
manos que sufren.

El 902 500 002 sera atendido directamente por el
centro de la provincia desde donde se efectue la lla-
mada. En caso de no haber centro del Teléfono de la
Esperanza en la provincia del llamante, sera aten-
dido por el mas cercano disponible. Cuando la lla-
mada se realice desde un mdvil, una vez marcado
el nimero, se nos solicitara marcar los 2 digitos del
codigo postal de la provincia con la que queremos
hablar (en el caso de Badajoz, por ejemplo, el 06).

El 902 500 002 nace con vocacion de sumar en
la relaciéon de ayuda que prestamos y en ningun
caso pretende restar en nada de lo que hacemos
hasta ahora.



400 personas participaron el Congreso
“Con ganas de Vivir, mas que vivir”
organizado por el Teléfono de la Esperanza

en Asturias
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El sabado 14 de mayo, 400 personas se dieron
cita en el Auditorio Principe Felipe de Oviedo en
un Congreso para el publico en general, organi-
zado por el Teléfono de la Esperanza en Asturias,
con el lema “Con ganas de Vivir, mas que vivir”.
La actividad constituyd el acto de clausura de las
actividades de celebracién del XXXV Aniversario
de la Asociacién en Asturias.

El hilo conductor de la jornada fueron los seis blo-
ques de fortalezas que describe Seligman como
generadoras de salud emocional y de capacida-
des de afrontamiento ante las circunstancias de
la vida: Coraje, Moderacion, Humanidad, Sabidu-
ria y Conocimiento, Trascendencia y Justicia.

La organizacidon del congreso contd con el patro-
cinio de Caja de Ahorros de Asturias, sin cuya co-
laboracion la realizacion este tipo de actividades
resultaria imposible; con la Fundacion Alimerka,
que ofrecid los productos que se degustaron en

de la Esperanza

Teléfono

el tentempié de la mafiana y la tarde; y con la
agencia de publicidad Impact 5, que colaboro6 en
el disefio, maquetacién e impresién de los sopor-
tes graficos.

La actividad se inicid a las 9 de la mafiana con la
recepcion y la entrega del material a los congre-
sistas, quienes pusieron nombre a sus ganas de
vivir en las tarjetas identificativas. A lo largo del
Congreso se propusieron una serie de activida-
des a los asistentes que se enmarcaban dentro
del bloque de Fortalezas denominado “Justicia”,
asociadas con la vida en grupo y con valores co-
lectivos. Nuestro nombre abre nuestro campo de
atencién y nos pone en relacién, por esa razén
esta actividad de reconocernos en nuestro nom-
bre “Con ganas de Vivir”, animé a todos a dibu-
jarlo con colorido en las tarjetas entregadas.
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En el acto inaugural participaron José Ma Jimé-
nez, vicepresidente de la Asociacion Internacio-
nal del Teléfono de la Esperanza (ASITES); José
Garcia Sanchez, en representacion de Caja de
Ahorros de Asturias; Antonio Blanco, por la Fun-
dacién Alimerka; Maria Teresa San Juan, por la
Agencia Impact5; e Hilario Paz Garcia, presidente
del Teléfono de la Esperanza en Asturias.

Pasion por la vida

La primera ponencia, titulada “Pasion por la vida:
valor y coraje”, estuvo a cargo de la psicologa y
psicoterapeuta Olga Castanyer, quien abordo el
bloque de fortalezas relacionadas con el Coraje.
Nos invitdé a hacernos conscientes de nuestras li-
mitaciones y dificultades internas invitandonos
a trascenderlas. Aporté importantes claves para
el autoconocimiento y para desarrollar nuestra
asertividad que fueron muy bien recibidas por el
publico asistente.

Durante el descanso, los asistentes degustaron
un tentempié y colaboraron en la elaboracion,
entre todos, de cuatro paneles con deseos de Vi-
vir. Los deseos se anotaban en unos post-it con
forma de teléfono, y por cada deseo los partici-
pantes podian recoger un mensaje de esperanza.
Dar y recibir era un aspecto mas del blogue de
Justicia que se realizé mediante las propuestas a
los congresistas.

La segunda ponencia, “El derecho a equivocarse
y al perdon”, fue ofrecida por el vicepresidente
de ASITES, José Ma Jiménez Ruiz, quien desgra-
no los diversos efectos beneficiosos que tiene la
capacidad de perdonar y de permitirse ser per-
donado.

Las razones del corazén

Ya por la tarde, la psicdloga y psicoterapeuta
Laura Wilkis introdujo a los asistentes en blo-
que de fortalezas vinculadas a la Humanidad
con su ponencia “Amar y ser Amado”. Laura
puso razon al corazéon y corazéon al corazén con
una emotiva y sentida ponencia con la que to-
dos vibramos.

cajAstur ™

"

n:aj.-ﬂ.stur'"-:

A continuacidon tomoé el relevo el periodista y es-
critor Borja Vilaseca con su ponencia “Sorprendi-
do por la Vida” correspondiente al bloque “Sabi-
duria y Conocimiento”. Con su provocador sentido
del humor y arrancando continuas carcajadas, Vi-
laseca nos puso sobre la pista de la importancia
de aceptarnos y conocernos, sobre la capacidad
de elegir la respuesta en el espacio que se produ-
ce entre estimulo externo y la reaccion.

Durante una pausa de 15 minutos, se colocaron
en la sala los 4 paneles con los 630 mensajes que
dejaron escritos los asistentes y que sirvio de te-
I6n de fondo a la mesa redonda correspondiente
al bloque sobre la “Trascendencia” que, con el ti-
tulo “Vivir no es vivir mas y mejor, es mas que vi-
vir”, fue moderada por José M2 Uncal Jiménez de
Cisneros, psiquiatra y voluntario del Teléfono de
la Esperanza. En la mesa redonda, participaron
todos los ponentes dialogando sobre su personal
forma de entender el concepto de ‘trascenden-
cia’. Fue también el momento en el que se trasla-
daron algunas preguntas formuladas por los asis-
tentes a los conferenciantes.

Finalizada la mesa redonda, se realizd una pe-
quefia reflexion sobre el trabajo colectivo de los
paneles “Con ganas de Vivir” que disfrutamos
entre todos al son de una animada presentacion
acompafiada por las palmas del publico.

En el acto de clausura realizd una sentida interven-
cion José Vega, director de la Obra Social y Cultu-




de Caja de Ahorros de Asturias, y M@ Luz Garcia,
directora de la Agencia de Publicidad Impact5.

Para terminar el acto, el presidente del Centro en
Asturias del Teléfono de la Esperanza, Hilario Paz
Garcia, invitd a los asistentes a participar en una
actividad conjunta que diese sentido al bloque de
la Justicia con el titulo “Mas alla de mi ombligo”.
Fue el momento de la apoteosis final en la que
los 400 asistentes saltaron, cantaron y bailaron y
gritaron al unisono “Vida es vida” mientras sona-
ban los acordes de la célebre cancién Life is life.

A las 8 y media de ese 14 de mayo, 400 personas
abandonaron el Auditorio Principe Felipe “Con ga-
nas de Vivir” y una sonrisa en los labios.

CoMUNICANDO | a
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El Teléfono de la Esperanza de Asturias, galardonado con
el premio “El Pegoyu Asturianu”

i

En una tarde asturiana de orbayu, con el cielo de
color “panza de burro”, tuvo lugar, en el Centro
Municipal Integrado de la Arena el miércoles 15 de
junio, la entrega de la distincién "E/ Pegoyu Astu-
rianu” al Teléfono de la Esperanza de Asturias.

“Luces de la Ciudad” es un programa del diario
El Comercio en el que se rinde reconocimiento a
las personas o colectivos que dejan huella, que
han puesto y ponen pasion, devocion y oficio en
lo que hacen. El hérreo asturiano se asienta en
cuatro pegoyus, en cuatro pilares que protegen la
cosecha de animales y de la climatologia. El pe-
goyu simboliza asi el hogar y el alimento.

El acto se inicié con unas emotivas palabras de
Gonzalo Mieres, sobre quién descansan multiples
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iniciativas culturales y ciudadanas en Gijon. Con
su inagotable energia y entusiasmo, consigue po-
ner en relacion a diversos movimientos vecinales
y asociativos, siendo un catalizador del dinamis-
mo social y cultural gijonés. En su intervencion
recordd los origenes de esta distincién y la “ne-
cesidad de enmarcar la trayectoria del Teléfono
de la Esperanza de Gijon en este caminar intenso
de 100 dias de azul marino gijonés”. Acompano
su intervencion con algunas de las “ensefanzas”
que la Asociacion habia llevado a la ciudad en sus
10 conferencias sobre Psicologia Positiva.

Durante el acto, disfrutamos de dos piezas de tea-
tro asturiano a cargo de la Compania Asturiana de
Comedias, obras de Arsenio Gonzalez, interpreta-
das por el propio Arsenio y por Fina Garcia, quie-



nes, con la idea central de que lo mejor para la sa-
lud es el humor asturiano, convirtieron el acto en
un acontecimiento entrafiable lleno de risas y son-
risas. La viagra y Mosqué... pa ca nos transporta-
ron a lo cotidiano de la experiencia humana, a ese
reirnos de lo evidente y de lo no tan evidente.

El presidente de la Asociacidn en Asturias, Hilario
Paz Garcia, tuvo unas palabras de agradecimien-
to, recalcando la importancia de la distincién, su
valor simbdlico y el reconocimiento que nos llega
y nos anima a seguir trabajando.

También intervinieron en el acto dos voluntarias
del Teléfono de la Esperanza, Angeles Magadan
y Beatriz Menéndez, que pusieron de manifiesto
de forma practica como a través del asturiano es
posible describir la experiencia humana y “hacer
terapia de lo evidente”.

Las intervenciones finalizaron con unas palabras
de agradecimiento: “Gracias a todos quienes ha-
béis sido el pegoyu de la esperanza en esta ciudad;
a la Compafiia Asturiana de Comedias por estos
momentos de humor y expansién, al Ayuntamien-
to de Gijon, a la Obra Social y Cultural de Caja
de Ahorros de Asturias, a nuestros primeros anfi-

triones en esta ciudad, la Asociacion de Familiares
y Enfermos alcoholizados Rehabilitados “La Santi-
na” ASFEAR y su presidente Miguel Angel, al diario
El Comercio, sin cuyo apoyo no habria sido posi-
ble dar a conocer las actividades, a todos vosotros
gue habéis acudido, a los de aqui, gijoneses, vy a
los de alli, a ti Gonzalo que te empefiaste, nos em-
pujaste y lo conseguiste. A todos, gracias”.
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Extraordinaria participacion en el Concurso de
narracion breve “Escuchando a mis abuelos”,
organizado por el Telefono de La Rioja

El 2 de junio tuvo lugar la entrega de Premios de
la primera edicién del Concurso de narracién breve
“Escuchando a mis abuelos” organizado por el Te-
|éfono de la Esperanza de La Rioja y dirigido a chi-
cos y chicas de 5° y 6° de primaria y de 1° y 20 de
secundaria de Logrofio.

Conscientes de la especial relacion que se estable-
ce entre los abuelos y los nietos y de la importan-
cia de potenciar la valoracién social de los abuelos
a través de las vivencias compartidas con sus nie-
tos, nos embarcamos en una actividad con nifos,
abuelos, educadores y familias buscando facilitar
la comunicacién y la escucha como herramienta
basica para la comprension, el encuentro y el cre-
cimiento personal y familiar. De este modo, nos
acercamos a todos los centros escolares de edu-
cacion primaria y secundaria de Logroiio con el fin
de motivar a los profesores para que animaran a
sus alumnos a realizar un trabajo centrado en va-
lores importantes que, con las dindmicas sociales,
familiares y culturales en las que estamos inmer-
sos, se van perdiendo o desdibujando.

La participacion fue extraordinaria. Recogimos 517
trabajos de 25 centros escolares de Logrono, de-
dicamos 3 semanas a la lectura y la valoracién de
los trabajos en un proceso de seleccién con 3 fases
diferenciadas y, finalmente, elegimos 6 ganadores,
3 de cada categoria (primaria y secundaria). La se-
leccién de estos trabajos ha sido realmente dificil
porque todos los trabajos merecen un buen reco-
nocimiento. Todos tienen mucho valor, estan llenos
de un carifio, un respeto y una admiracién pro-
funda a los abuelos y a lo que estos les han tras-
mitido. Los nifios y nifias participantes han hecho
un gran esfuerzo para expresar por escrito y de
una manera muy abierta ideas, vivencias, deseos y
sentimientos que les han facilitado acercarse a sus
abuelos, o a su recuerdo, y les han ayudado a va-
lorarlos y comprenderlos mas y mejor. Y todos los
demas hemos vivido una experiencia entrafiable
disfrutando de estos trozos de corazén que hemos
ido recogiendo de cada nifo y de cada abuelo.

La entrega de premios en el Saldn de Actos de la
Escuela de Arte de Logrofio fue un acto sencillo



Conscientes de la
importancia de potenciar
la valoracion social de los

abuelos a través de las
vivencias compartidas con
sus nietos, el Teléfono de

la Esperanza propuso una
actividad dirigida a chicos y
chicas de 5° y 6° de primaria
y de 1° y 29 de secundaria
de 25 centros escolares
de Logroino

y emotivo al que asistieron cerca de 200 perso-
nas, ninos, abuelos, padres y educadores... En el
acto tuvimos un momento de agradecimiento a
todos los participantes y a sus profesores y co-
legios, pudimos escuchar fragmentos de los mu-
chos trabajos elaborados por estos 517 chicos y
chicas; disfrutamos con la lectura de un traba-
jo de Angela Sancho Rodriguez, de 1° de la ESO
-Abuelito, abuelita, cuéntame- que no ha podido
ser premiado por ser en verso, pero si reconoci-
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do por su calidad; nos emocionamos escuchan-
do a todos los ganadores leer sus trabajos y en-
tregando los premios vy, finalmente, cerramos el
acto con un poema -Querido abuelo, querida nie-
ta- escrito por Antonio de Benito, escritor de li-
teratura infantil-juvenil y miembro del jurado de
este concurso.

Al final del acto todos los nifios que quisieron tu-
vieron la oportunidad de recoger sus trabajos ori-
ginales con el fin de regalarselos a sus abuelos o
de quedarselos para ellos, otro acto muy emotivo
entre generaciones.

El jurado del Concurso de narracion breve “Escu-

chando a los abuelos” estuvo formado por:

- Antonio de Benito, escritor.

- Margarita Martinez, representante del Consejo
de mayores de la ciudad de Logrofio.

- Pedro Luis Crespo, representante del Consejo
de mayores de la ciudad de Logrofio.

- Raquel Arrios, profesora de educacion secundaria.

- Ma Dolores Martinez, profesora de educacidon
primaria

- Magdalena Pérez, presidenta del Teléfono de la
Esperanza de La Rioja.

iGracias a todos por vuestra participacion!

Os animamos a leer los relatos ganadores entrando en
nuestra pagina web (www.telefonodelaesperanza.org):

GANADORES CATEGORIA A. Alumnos y
alumnas de 5° y 6° de educacion primaria

1° Premio

Titulo de la narracion: Escuchando a mis abuelos.
Autora: Lucia Sierra Marcos.

Colegio San José, HH Maristas. 52 primaria.

2° Premio

Titulo de la narraciéon: Mis abuelos.
Autora: Paula Martinez Vela.

Colegio Gonzalo de Berceo. 6° primaria.

3° Premio

Titulo de la narracion: Querido abuelo.
Autora: Cintia Alejos Alcala.

Colegio Caballero de la Rosa, 5° primaria.

GANADORES CATEGORIA B. Alumnosy alum-
nas de 1° y 2° de educacién secundaria.

1° Premio

Titulo de la narracion: Los abuelos.
Autor: Victor Lopez Ibaiez.
Colegio Escolapios, 2° ESO.

2° Premio

Titulo de la narracién: El tesoro del abuelo.
Autora: Maria Lazaro Ramirez.

Colegio Escolapias, 1°© ESO.

3° Premio

Titulo de la narracion: Un profesor solidario.
Autora: Alejandra Garcia del Moral.
Colegio Escolapios, 1° ESO.




CENTROS DEL TELEFONO DE LA ESPERANZA EN ESPANA

ALBACETE

C/ Federico Garcla Lorca, 20-1°

02001 ALBACET

Tel.: 967 52 34 34 Fax: 967 52 34 48

E-mail: albacete@telefonodelaesperanza.org

ALICANTE

C/ Benito Pérez Galdods, 41-Entr. C

03005 ALICANTE

Tel.: 96 513 11 22. Fax: 96 512 43 49
E-mail: alicante@telefonodelaesperanza.org

ALMERIA

Plaza Adminisfracion vieja, 1-1° izda.

04003 ALMERIA

Tel.: 950 26 99 99. Fax: 950 26 07 89

E- mail: almeria@telefonodelaesperanza.org

ARAGON

G/ Lagasca, 13 - 1°

50006 ZARAGOZA

Tel.: 976 23 28 28. Fax: 976 23 41 40

E-mail: zaragoza@telefonodelaesperanza.org

ASTURIAS

Avda de Bruselas 4 bajo

33011 OVIEDO

Tel.: 985 22 55 40. Fax: 985 27 65 00
E-mail: oviedo@telefonodelaesperanza.org

BADAJOZ

C/ Ramon Albarran 15-1° dcha.

06002 BADAJOZ

Tel.: 924 22 29 40. Fax: 924 25 65 08
E-mail: badajoz@telefonodelaesperanza.org

CACERES

Avda. de los P|Iares 1- bloque 8-3°B

10002 CACERES

Tel.: 927 62 70 00.

E-mail: caceres@telefonodelaesperanza.org

CANARIAS

G/ Mesa de Leon, 4 - 3° dcha.

35001 LAS PALMAS DE G.C.

Tel.: 928 33 40 50. Fax: 928 33 60 60

E-mail: laspalmas@telefonodelaesperanza.org

CASTELLON

C/ Segorbe 8

12004 CASTELLON

Tel.: 964 22 70 93. Fax: 964 22 02 58

E-mail: castellon@telefonodelaesperanza.org

GRANADA

C/ Horno del Espadero, 22

18005 GRANAD.

Tel.: 958 26 15 16. Fax: 958 26 15 06
E-mail: granada@telefonodelaesperanza.org

HUELVA .

Avda. de Andaluma, 5-1°A

21004 Huelva

Tel.: 959 28 15 15. Fax: 959 54 07 27
E-mail: huelva@telefonodelaesperanza.org

ISLAS BALEARES

G/ Miguel Marqués.

07005 PALMA DE MALLORCA

Tel.: 971 46 11 12. Fax: 971 46 17 17
E-mail: palma@telefonodelaesperanza.org

JAEN

C/LaLlung, 23 - 2°A
23009 JAEN
Tel.: 953 26 09 31

E-mail: jaen@telefonodelaesperanza.org

B Cento
B Froxma inaugumcken

W En provecta

LA RIOJA .

G/ Duquesa de la Victoria, 12

26003 LOGRONO

Tel.: 941 49 06 06

E-mail: larioja@telefonodelaesperanza.org

LEON

Avda. Padre Isla, 28 4° Izda.

24002 LEON

Tel.: 987 87 60 06

E-mail: leon@telefonodelaesperanza.org

MADRID

C/ Francos Rodriguez, 51 - Chalet 44
28039 MADRID

Tel.: 91 459 00 50. Fax: 91 459 04 50
E-mail: madrid@telefonodelaesperanza.org

MALAGA

G/ Hurtado de Mendoza, 3 - “Villa Esperanza”
29012 MALAGA

Tel.: 95 226 15 00. Fax: 95 265 26 51

E-mail: malaga@telefonodelaesperanza.org

MURCIA

C/ Ricardo Zamora, 8

30003 MURCIA

Tel.: 968 34 34 00. Fax: 968 34 35 66
E-mail: murcia@telefonodelaesperanza.org

/ARRA
C/ San Blas, 13 - bajo
31014 PAMPLONA
Tel.: 948 23 70 58. Fax: 948 38 20 34
E-mail: pamplona@telefonodelaesperanza.org

SALAMANCA |

C/ Pollo Martin, 34 - 2° dcha.

37005 SALAMANCA

Tel.: 923 22 11 11. Fax: 923 22 62 35

E-mail: salamanca@telefonodelaesperanza.org

SANTIAGO DE COMPOSTELA

G/ Diego de Muros,

15701 SANTIAGO DE COMPOSTELA

Tel.: 981 51 92 00

E-mail: santiago@telefonodelaesperanza.org

SEVI
Avda Cruz del Campo, 24
41005 SEVILLA

Tel.: 95 457 68 00. Fax: 95 458 23 75
E-mail: sevilla@telefonodelaesperanza.org

TOLEDO

G/ Panama, 2 - 1° N.

45004 TOLEDO

Tel.: 925 23 95 25

E-mail: toledo@telefonodelaesperanza.org

VALENCIA

C/ Espinosa, 9- 1°- 12

46008 VALENCIA

Tel.: 96 391 60 06. Fax: 96 392 45 47

E-mail: valencia@telefonodelaesperanza.org

VALLADOLID

C/ San Fernando, 7 - Local

47010 VALLADOLID

Tel.: 983 30 70 77

E-mail: valladolid@telefonodelaesperanza.org
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CENTROS DEL TELEFONO DE LA ESPERANZA EN EL MUNDO

BARRANQUILLA (COLOMBIA) LONDRES (REINO UNIDO) .
Calle 53, 50-53 Unit 7, Fairfax House, Overton Road, Brixton
BARRANQUILLA Tel.: (00 44) 20 77733 0471

Tel.: (00 57 5) 372 27 27 E-mail: londres@telefonodelaesperanza.org
E-mail: barranquilla@telefonodelaesperanza.org

BOGOTA (COLOMBIA) MEDELLIN (COLOMBIA)

Cra 25 calle 48-11 Calle 57 45- 129

4813 BOGOTA Tel.: (00 57 4) 284 66 00

Tel.: (00 57 12 3232425 E-mail: medellin@telefonodelaesperanza.org
E-mail: bogota@telefonodelaesperanza.org

BUENOS AIRES (ARGENTINA) OPORTO (PORTUGAL)

Avenida Rivadavia, 2134-6° E Rua Duque de Loulé 98, 2° esq

BUENOS AIRES Scaspltal federal) Tel.: (00'351) 222 03 07 07

Tel.: (00 54 11) 495 444 55 E-mail: porto@telefonodelaesperanza.org

E-mail: buenosaires@telefonodelaesperanza.org

CHILLAN (CHILE) QUITO (ECUADOR) »

C/18 de s%ptlembre, 456 G/ Ca&n an Edmundo Chiriboga

380-0650 CHILLAN N-47227

Tel.: (00 56 42) 22 12 00/02/08 Tel.: (00 593 2) 6000 477 / 2923 327

E-mail: chillan@telefonodelaesperanza.org E-mail: quito@telefonodelaesperanza.org

COCHABAMBA (BOLIVIA) | SAN PEDRO SULA {HONDURAS)_

C/ Lanza # 235, entre Bolivar y Sucre Colonia Alameda, 13 g 14 Avenidas, 52 calle, N.E.
° Piso Tel.: (00 504) 2558-0808

Tel.: (00 591 4) 452 18 52 E-mail: sanpedrosula@telefonodelaesperanza.org

E-mail: cochabamba@telefonodelaesperanza.org

LA PAZ (BOLIVIA) TEGUCIGALPA HONDURAS? .

Av./ Arce # 2132 . Col. Florencia Norte. 1° Calle, 1* Avenida. Casa 4058, 2° Planta

Edificio lllampu, mezzanine, 2E TEGUCIGALPA

Tel.: (00 591 2) 224 84 86 Tel.: (00 504) 2232-1314

E-mail: lapaz@telefonodelaesperanza.org E-mail: tegucigalpa@telefonodelaesperanza.org

LIMA (PERU ZURICH (SUIZA)

C/ Gustavo Yabar 221-225. Postfach 2159

Urbanizacion Vista Ale%re. Santiago de Surco. 8027 ZURICH

Tel.: (00 51 1) 273-802 Tel.: (00 41 43) 817 65 65. Fax: (00 41 43) 817 66 43

E-mail: lima@telefonodelaesperanza.org E-mail: zurich@telefonodelaesperanza.org

CENTROS EN PREPARACION

COLONIA (ALEMANIA),

LEON (NICARAGUA), LISBOA (PORTUGAL), MIAMI (ESTADOS UNIDOS),
SAN JUAN DE PASTO (COLOMBIA), SANTIAGO (CHILE)

SANTO DOMINGO (REPUBLICA DOMINICANA)

Y VALENCIA (VENEZUELA).

- Cenine - e e Y
B Procima Inauguracion ... SR 1 k]
B EnpepRcte ... . !
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VIERNES

23 SEP

INAUGURACION
DEL 40° ANIVERSARIO DEL
TELEFONO DE LA ESPERANZA

Reales Alcazares de Sevilla

Retransmisidn en direclo en www.telelonodelaesperanza.org

SABADD

24 SEP.

PRESENTACION DE LA BIOGRAFIA DE SERAFIN MADRID

FIESTA SOLIDARIA DEL TELEFONO DE LA ESPERANZA
Actuaciones musicales, Talleres grupales, Actividades infantiles, Stand informativo, Tienda solidaria,
Proyeccidn de cortos solidanios, Exposicidn de las imagenes ganadoras del Concurso de Fotografia, ete.



