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A Pablo, Carmen, Andrés y las pequefias,

a esta nueva familia que formamos ahora entre todos.
Mi familia es mi estabilidad, el norte y el sur.

Con vosotros me siento fuerte y viva.

A todos los que leisteis con entusiasmo

Entrénate para la vida, porque vuestro apoyo

y agradecimiento me ha permitido

escribir un segundo libro.

Sois maravillosos.
A todos mis pacientes, el alma de mi consulta,

de la que tiene mesa y silla, y de la virtual.



INTRODUCCION

Investigamos las causas de por qué las personas enferman, de por qué se contagian o de por qué unos
son mas vulnerables que otros, y, como consecuencia, encontramos medios y buscamos soluciones
para que sepan afrontar sus vidas, para que aprendan a manejar situaciones complejas y para que den
orden al desorden.

Pero ¢y si en vez de fijarnos en el «problema» centraramos nuestra atencion en las cosas que si
funcionan? ;Y si supiéramos qué hacen, piensan y sienten las personas que de forma natural
resuelven sus problemas? ;Y si conociéramos cOmo gestionan sus vidas y como alejan las
dificultades los que son capaces de compaginar con eficacia, la rutina y las situaciones criticas?

Ninguno de nosotros vive una vida de principes. Todos conocemos a personas enfermas cercanas,
todos tenemos problemas que resolver y todos sobrellevamos situaciones dificiles a las que
enfrentarnos. Si esperamos el momento idéneo para actuar, no lo haremos nunca, porque
sencillamente este no existe. No se trata de solucionar para dar luego pasos, tomar decisiones o
emprender, sino de vivir en paralelo. Vivir con el problema y, a pesar de él, trabajar, disfrutar e
implicarse con la vida como si no existiera. Esta ahi, pero no determina nuestra existencia. Esta ahi,
pero no nos boicotea. Esta ahi, pero nos permite relacionarnos y disfrutar de la vida.

Cuando termines de leer el libro y aprendas de los ejemplos de nuestros supervivientes, llegaras
incluso a plantearte si realmente tienes el problema o no. Porque habras aprendido a no prestarle
atencion, a convivir con la miseria sin dejar de ser ti mismo, a vivir con los devenires sin dejar de
perder oportunidades y a compaginar estrés con ocio. Habras aprendido a disfrutar de forma plena,
porque no existe esa vida rosa que nos inculcaron de pequefios en los cuentos que acaban con final
feliz.

Lo cierto es que en nuestro dia a dia somos capaces de ir a trabajar y ser puntuales después de
haber puesto la lavadora, de dar de desayunar a los hijos, de vestirlos o de estar pendientes de que se
laven los dientes y se peinen; de llevar a casa de la abuela al pequefio —que se ha puesto enfermo y
no puede asistir al cole— y, aun asi, llegamos al trabajo sin retraso como si hubiera sido facil.

El motivo de esta «habilidad» es que hemos aprendido recursos que nos permiten ser eficaces en la
toma de decisiones, estar motivados y ser eficientes bajo el estrés del tiempo y la organizacion. Esto
mismo ocurre con otras circunstancias en la vida. La diferencia esta en que, con las otras situaciones,
falta la experiencia, las ideas, los recursos o la creatividad.

La experiencia permite el aprendizaje, pero hay muchas situaciones en la vida por las que, por
suerte, no hemos tenido que pasar. Situaciones duras como la muerte de seres queridos o
enfermedades graves. Si te falta la experiencia, te quedan los recursos personales. Pero, a veces, la
dureza con la que contemplamos el problema nos impide conocer y descubrir nuestras habilidades.
Por eso, saber qué hacen otras personas que vencieron la situacion nos ayudara a aprender,
contemplar otros puntos de vista y adquirir experiencia a través de los otros.

He de reconocer que escribir este libro me ha costado mucho en el plano emocional. Cada historia
es la vida de alguien, de personas, que, a pesar de salir victoriosas, sufrieron mucho hasta que se
recompusieron. Y yo lo vivi con ellos. Ha habido momentos en los que he tenido que parar de
escribir, alejarme y mantener la distancia, porque recordar lo que habia compartido con ellos me
causaba una mezcla de emociones contrapuestas. Rabia por un lado por la injusticia de ver gente que
sufre, pero alegria y fuerza al ver como todos fueron capaces de luchar y vencer, o por lo menos, de
cumplir con su objetivo.

El éxito esta relacionado con muchas variables: inteligencia, creatividad, seguridad y confianza,
autoestima, apoyo social, modelos que nos ensefiaron a luchar, optimismo, capacidad para tolerar la
frustracion, la situacion economica y social, la formacion y un largo etcétera. Pero ninguno de los



factores es determinante, porque todos conocemos casos de personas sin trabajo, separadas,
economicamente desfavorecidos y que, aun asi, son capaces de mirar a la vida con optimismo y tener
ganas de luchar.

Con este segundo libro me gustaria volver a acompafarte. Si leiste Entrénate para la vida sabras
que me gusta trabajar en equipo. Ahora ti y yo formamos uno. Mejor dicho, lo formamos td, los
ejemplos de las personas protagonistas de este libro y yo.

En segundo lugar me encantaria que lo leyeras, pero que también lo trabajaras. Mi método sigue
siendo el mismo: si quieres que los ejemplos te sirvan, implicate, anota en las tablas qué puedes
aprender de ellos, como lo vas a utilizar en tu vida y qué ganancias obtendras actuando, pensando y
sintiendo asi.

Y, por ultimo, me gustaria que disfrutaras de estas personas, que las leyeras con mucho carifio,
porque son unos triunfadores, son unos valientes, generosos, con gran fuerza de voluntad e
inteligentes. Son, sin ninguna duda, maravillosos.

Estoy segura de que cuando termines Autoayudate sentiras nostalgia, te habras unido
sentimentalmente a los protagonistas y ti también llevaras una parte de ellos en tu corazon.

En definitiva, a través del libro aprenderas de las personas que si encontraron —a su manera— la
forma de salir victoriosas de sus problemas. Y si a ellos les funciond, ¢por qué a ti no te iba a ocurrir
lo mismo?



1
PAREJAS QUE FUNCIONAN

El matrimonio acaba muchas locuras cortas
con una larga estupidez.
FRIEDRICH NIETZSCHE
Casi todo el mundo que ha vivido en pareja conoce las ventajas y desventajas.

La convivencia es dura. Muchas personas dejan de esforzarse porque se acomodan, olvidan los
detalles que tenian al inicio de la relacién con su pareja. Las responsabilidades, el trabajo, los hijos,
las tareas del hogar y la economia generan mas conflictos que complicidad. El foco de atencion lo
dirigen a actividades y obligaciones que nada tienen que ver con la pasién. Y cuando perdemos la
pasion, las personas dejan de ser atractivas. La falta de atraccion, la rutina y el cansancio impactan en
la calidad y frecuencia de las relaciones sexuales. Las hormonas también juegan su papel destructor
del amor. Afloran en cantidades indecentes recién enamorados, pero pasados un maximo de tres afios,
las hormonas se relajan, y la pareja pasa al siguiente nivel.

El primer nivel permiti6 que se enamoraran, se prometieran quererse toda la vida, descubrieran
los valores, aficiones y las personalidades mutuas. Muchas parejas, pasada esta fase, se encuentran tan
a gusto, disfrutan tanto de su compafiia y de las cosas en comun, que a pesar del descenso en la
actividad sexual, deciden comprometerse y seguir dando pasos juntos.

Pero en algin momento se empieza a priorizar otros asuntos como la profesion, amigos nuevos o
las actividades personales. Muchas parejas saben como empezar a salir juntos y como construir los
cimientos, pero desconocen como gestionar los siguientes pasos. Y muchas otras se encuentran con
piedras, o con pedruscos en el camino, que no saben sortear. Las parejas mueren en parte por la
rutina, pero también por no ser capaces de negociar, encontrar soluciones juntos, ser creativos y
adaptarse a las situaciones.

Veamos a continuacion los ejemplos de quienes si supieron como continuar unidos.

ARACELI Y JUAN

Araceli y Juan se casaron en 1993. Ella es ama de casa y él, administrativo de una mediana
empresa. Después de cinco afios de matrimonio decidieron tener hijos. Pas6 un afio, pasaron dos... y
empezaron a ponerse nerviosos. Para Araceli, cada menstruacion era motivo de lloros y
desesperacion. Queria ser madre por encima de todo y no entendia la vida sin hijos. Consultaron con
varios ginecdlogos y expertos en reproduccion, y no encontraron motivos organicos que justificaran
que no quedara embarazada, ni por parte de ella ni por la de él.

En 2003 empezaron a estresarse con todo tipo de pruebas e intervenciones de reproduccion
asistida. Durante dos afios estuvieron en tratamiento. Araceli padecia de unos cambios de humor
tremendos debido a inyecciones con grandes cargas hormonales. Recuerda haber estado nerviosa,
incluso histérica, durante muchos afios de su vida. Pendiente de los ciclos, de las inyecciones, de los
resultados, de que no le bajara la regla, pendiente de no desfallecer animicamente y de controlar la
ansiedad —porque el médico le dijo que uno de los motivos por el que no se quedaba embarazada
podria ser la angustia de desearlo.

Durante este tiempo hubo tristeza, discusiones y diferencias en la escala de valores. Mientras Juan
se veia capaz de seguir adelante con su matrimonio, independientemente de si venian hijos o no,
Araceli rechazaba cualquier modo de vida en el que no fuera madre. Se plantearon incluso la
separacion porque ella creia que Juan seria mucho mas feliz con otra mujer que pudiera darle hijos.
Cada conversacion relacionada con este tema era motivo de depresion.

Después de unos afios de matrimonio lo normal es que amigos y familiares empiecen a preguntar



por la venida de los nifios. Araceli dejé de salir con amigos con tal de no dar explicaciones, y cada
vez tenia menos ganas de asistir a reuniones familiares donde pudiera surgir el tema de conversacion.
Llegé un momento en el que la pareja se aislo. Pero este aislamiento no trajo mas que un
desbordamiento del problema, porque el hecho de no quedar con amigos les recordaba que lo hacian
por evitar el asunto «bebés».

Mas preocupante era la reaccion de la pareja cuando alguna de sus amigas, primas o hermanas se
quedaba embarazada. Sufrian un tremendo sentimiento de envidia, pena, alegria y frustracion, todo a
la vez.

Cuando vinieron la primera vez a la consulta y me expusieron el problema, ella era la imagen de la
desolacién. El, por su parte, era una marioneta en manos de su mujer: que Araceli queria probar con
otra in vitro, se probaba; que Araceli no queria ver a nadie, no se salia; que Araceli se queria separar,
se buscaba un abogado que les informara, aunque ella retrocediera después. Ya lo habian intentado
todo.

Queria saber en qué creian ellos que yo les podia ayudar y Araceli me contestd: «En tener hijos».
Asi que tuve que ser muy sincera y explicarle que era psicologa, pero que no hacia milagros. La
ayuda que les podia ofrecer era la de trabajar su estado animico e intentar razonar si la escala de
valores era util tal y como estaban las cosas y aprender a aceptar la situacion. Pero ella no queria
aceptar nada. «Si no aceptas la situacion, después de todo lo que ya has hecho por intervenir en ella,
viviras siempre amargada. Hay situaciones que no dependen de ti, pero vivir una vida diferente, mas
apasionada, con una buena relacién de pareja, disfrutar de los amigos, de la familia, buscar un
trabajo si no eres feliz siendo ama de casa, apoyar y vivir a tu marido, aprovecharte de todo lo que te
ofrece la vida... Eso si depende de ti», le dije. No sali6é nada convencida de la consulta.

No volvi a saber nada mas de ellos hasta pasados siete meses. Una tarde, Juan me llamé para
decirme que Araceli habia cambiado como de la noche al dia. Durante las dos semanas siguientes
después de la visita a la consulta todo siguio igual, pero pasado ese tiempo tuvieron una conversacion
muy gratificante. Araceli no queria morir en vida, deseaba volver a ser la de antes y necesitaba su
ayuda para salir adelante. Le dijo que entre los dos lo iban a conseguir, y que estaba convencida de
ello. Araceli le recordé como salieron juntos del agujero cuando Juan se quedo sin trabajo. Eran una
pareja que siempre habian resuelto situaciones duras entre los dos.

Juan me cont6 que les cost6 tiempo. Habian sido siete meses de dar un paso adelante y dos hacia
atras, pero poco a poco iban mejorando y, sobre todo, habian vuelto a encontrar la paz.

En estos ultimos afios he vuelto a tener contacto con ellos. Siguen bien. Se han aficionado a viajar y
los viajes son cada vez mas exoticos y largos. Araceli no ha encontrado trabajo, pero esta volcada en
la cocina, sobre todo en la reposteria. Le encanta inventar nuevas recetas y decorar tartas.

Claves para lograrlo

Me han dado las gracias muchas veces, pero soy yo la agradecida por la ensefianza que me
mostraron al ser capaces de gestionar ellos solos el peliagudo problema. Les pregunté qué habian
cambiado y como lo estaban trabajando. Los planteamientos que se hicieron para conseguir que su
relacion siguiera funcionando fueron los siguientes:

— Volvieron a retomar a los amigos y a sincerarse con ellos. Les dijeron que llevaban afios
intentando tener hijos y que no lo habian conseguido. Les pidieron que no les insistieran mas con el
tema porque se sentian mal cada vez que hablaban sobre bebés.

— Lo mismo hicieron con los familiares. De todos obtuvieron apoyo y respeto. Alguna cara de
pena, pero se sintieron aliviados y comprendidos.

— Hablaron, hablaron y hablaron. Sobre el futuro y sobre como se sentian (incomprendidos,
solos, raros, culpables, observados por los demas, egoistas...).



— Se cuestionaron la escala de valores. Se plantearon como podrian ser felices sin hijos y las
ventajas de no ser padres: menos responsabilidades, mas dinero, mas tiempo para disfrutar el uno del
otro, mas libertad para viajar y para cambiar de residencia...

— Se marcaron otros objetivos. Araceli decidi6 reciclarse para optar a un puesto de trabajo.

ANAY ANTONIO

Ana y Antonio llevan veinte afios casados. Tienen tres hijos: Alvaro, de diecinueve; Angeélica, de
quince; y Antonio, de doce. Los dos trabajan fuera de casa. Antonio, en una caja de ahorros y Ana es
la responsable de una cafeteria. Hace cinco afios una nueva compafiera se incorpor6 a la misma
sucursal de Antonio. Empezaron a tontear, a tomar una cerveza después del trabajo, a compartir
desayunos y confidencias, y terminaron por sentir una atracciéon muy fuerte el uno por el otro.

Desde el principio, Antonio dejé muy claro que no iba a romper su matrimonio por nada del
mundo. Queria a su mujer y le gustaba la familia que tenia. El no sabe cémo se meti6 en este lio y por
qué se dejo llevar por la novedad y por lo sugerente del juego. Cada vez le excitaban mas los
mensajes y el erotismo que envolvia a la situacion.

Después de meses de coqueteo, y aprovechando un fin de semana que su mujer iba a visitar a sus
padres al pueblo, Antonio qued6é con su compafiera. Salieron a cenar y luego reservaron una
habitacion en un hotel. Afirma que jamas sufri6 un sentimiento tan grande de culpabilidad como el
que tuvo a las tres de la mafiana, cuando se despertd sobresaltado en la cama del hotel. Empez6 a
llorar como un nifio, se vistid y se fue a su casa a dormir. Esto causé estupor en su compafiera de
trabajo, que se quedd sola en la habitacion.

Durante meses hubo muy mal ambiente entre ellos. Antonio incluso pidié que le cambiaran de
sucursal, alegando cansancio por la clientela de la zona. No hubo traslado, asi que ambos intentaron
sobrellevar la situacion como pudieron.

Antonio no se perdonaba haber traicionado a su mujer. Sentia tanta culpa que a los dos meses de la
aventura se sentd a hablar con ella y le relaté lo ocurrido. Le dijo que la habia engafiado y que lo
sentia muchisimo.

Desde ese momento la pareja pasé por distintas etapas. La primera reaccion de Ana fue la de llorar,
insultarle y comportarse con agresividad. Antonio recuerda que tiré todo lo que habia en la mesa del
salon y sintio miedo del descontrol de Ana. Ella estaba fuera de si. Pasaron varias semanas en las que
Ana no le dirigio la palabra, dormia muy poco y no daba sefiales ni de querer separarse ni de querer
perdonarle. Estaba distante y se comportaba como un autdémata. Al mes hubo la primera reaccion y
Ana le pidi6 hablar.

En esa conversacion salieron todo tipo de emociones. Ella estaba interesada en saber qué
sentimientos tenia Antonio, si su arrepentimiento era sincero, qué esperaba él que pasara, qué queria
hacer con su vida, etc. Ana crey6 necesaria ayuda psicologica que la orientara para poder perdonar y
fortalecer su relacion. Este fue el motivo de la consulta.

Claves para lograrlo

La forma de gestionar el conflicto para salir airosos de una situacion tan critica como es la de la
infidelidad es lo que llevo a Antonio y Ana a continuar juntos. Esta historia les ha fortalecido porque
han recuperado conversaciones, actividad sexual y confidencias que habian perdido con la rutina.

— Dieron valor a lo que les unia en lugar de a lo que les separaba. Ana, en su periodo de silencio,
estuvo pensando mucho en su vida con Antonio: nunca habia tenido problemas con él, le parecia un
buen marido, comprensivo y sincero; era una persona honesta, incluso al contarle la aventura.
También dio valor al tipo de familia que tenian, con unos buenos hijos, estudiosos, que adoraban al
padre.

— Se recrearon en lo positivo. Ana penso en lo que Antonio habia aportado a su vida y focalizé la



atencion en las buenas etapas vividas. Recordé los momentos en los que se sentian enamorados, los
viajes en familia, las cenas de los viernes con amigos. No olvidaba tampoco las placenteras
relaciones sexuales.

— Apostaron por un objetivo. Ana no queria perder a su marido y trat6 de recuperarlo. Hubo
momentos en los que se sinti6 hasta culpable, preguntandose si se habria «abandonado» («con tanto
nifio en casa») y si habia dejado de ser una mujer atractiva para su marido.

— Hablaron con franqueza. Ella lleg6 a confesarle que durante unos meses se sintio atraida por un
chico mas joven que acudia a la cafeteria. Sus piropos diarios le hacian sentirse bien y segura, aunque
nunca pas6 de un simple coqueteo (ni siquiera tenia su numero de teléfono).

— Buscaron informacion sobre las diferentes etapas por las que atraviesa una pareja para entender
si era normal, si era frecuente y si se podia superar la infidelidad.

— Aprendieron por imitacion. Hablaron a través de foros en Internet con parejas que habian
atravesado por las mismas circunstancias y les consold saber cémo lo habian superado.

— Practicaron el perdon. Ana decidié pasar pagina. Iba a confiar en él otra vez como lo habia
hecho siempre. En un principio se sinti6 tan insegura que le controlaba el movil y le miraba los
mensajes. Queria saberlo todo, pero luego se dio cuenta de que vigilar a su marido era incluso mas
dafiino para ella, a pesar de que €l se ofrecia voluntariamente con tal de que confiara otra vez en él.
La tnica forma de sobrevivir sin reproches y pasar pagina a la infidelidad es el perdon. Necesitas
perdonar a quien te ha ofendido, necesitas pensar que tu también te habras equivocado en muchas
ocasiones en la relacion. Por su parte, Antonio también tuvo que perdonarse a si mismo. Tenia que
seguir siendo una persona alegre y caminar con la cabeza alta. El sentimiento de culpa le habia
deprimido, tenia baja autoestima y se sentia un miserable por haber fallado a su familia.

— Ana dej6 de prestar atencion a las imagenes sexuales que le invadian continuamente. Imaginaba
a su marido con la compafiera en la cama y no lo podia soportar. Para conseguirlo se refugié en la
lectura y en otras actividades que la distraian y pens6é que en algiin momento lo superaria. Y asi fue.

MARiA Y BERNARDO

Bernardo y Maria no estan casados. Son pareja desde hace cuatro afios y ahora llevan dos
conviviendo. Maria es una chica de veintinueve afios, tradicional, religiosa y algo anifiada. El es
fotografo, una persona muy independiente y con una escala de valores diferente a la de Maria. Le
atrajo de ella su inocencia y la vision infantil y romantica que tenia de la vida. Maria, por su parte, se
enamoro locamente de una persona bohemia, profunda, con temas de conversacion trascendentales,
un poco desa- lifiado y con valores muy diferentes a los que le habian inculcado en su casa. Un
hombre que apreciaba la libertad y la independencia, el pensamiento critico, nada machista y abierto a
todo tipo de experiencias. Bernardo siempre ha sido muy sincero con ella. Desde el principio le dijo
que no era partidario del matrimonio y que tenia recelo del compromiso.

En este caso, los polos opuestos se atrajeron. A Maria sus padres le dijeron que a la larga la
relacion no funcionaria, pero ella decidi6 continuar porque estaba completamente enamorada de
Bernardo. Pensé que algun dia él le pediria casarse, que tendrian hijos y que vivirian felices. Pero
después de cuatro afios, y de muchas conversaciones sobre el compromiso y la importancia para ella
de dar este paso, Bernardo seguia decidido a no cambiar de opinion.

Llegaron incluso a romper la relacion. Maria creia que si él la queria de verdad, Bernardo debia
ceder a sus condiciones. Las dos veces que lo dejaron fue él quien trat6 de convencerla y hacerle
entender que no necesitaba un papel de por medio para quererla. El no es catélico y encuentra una
hipocresia vestirse de traje y dar un «si, quiero» ante una figura irrelevante, incluso negativa, para
sus valores.

Maria tenia la presion de su familia y de alguna amiga, que la intentaban convencer de que la



negativa al matrimonio de Bernardo se debia a la falta de amor hacia ella. Maria habia sido una nifia
muy protegida en casa, educada con unos valores machistas y tradicionales y dependiente del parecer
de sus padres. Le gustaba tener su aprobacion y la de su hermana mayor. En mas de una ocasion le
recordaron que ya la habian avisado de que esa relacion no funcionaria, haciéndola sentirse atn peor
y mas culpable. Bernardo pidi6 que dejara de escuchar las opiniones de los demas y consultaran y se
ayudaran de un psicélogo con el fin de aunar posturas.

Cuando vinieron a la consulta les expuse que el amor y el compromiso no estan relacionados con
el matrimonio eclesiastico, pero si con hacer concesiones. La pareja debia valorar lo que era
importante para el otro y hacer un balance entre lo que se pierde y lo que se gana cuando se cambia
de opinion y se cede. No tenian que debatirse entre el blanco y el negro, casarse o separarse, sino que
debian pensar en soluciones intermedias.

Realizaron la técnica del brainstorming —lluvia o tormenta de ideas—, en la que expusieron
soluciones creativas. Les pedi que desdramatizaran el problema y que lo observaran como si fuera
una empresa a la que habia que aportar distintas soluciones desde diferentes opiniones. Las reglas
eran sencillas: las ideas tenian que ser aceptadas por los dos y debia trabajarse la creatividad, dando
soluciones locas, divertidas, diferentes y sin censuras. De este tipo de elucubraciones suelen aflorar
otras ideas coherentes y viables. De entre las que surgieron estaba la de irse a vivir juntos. A Maria no
le convencia del todo porque le parecia mas romantico vestirse primero de blanco, pero no le
parecio mal. Por su parte, Bernardo cedio en casarse por el juzgado si algun dia decidian tener hijos.
Seria una ceremonia «bonita» sin que tuviera que ser fria por tratarse de una boda civil.

Claves para lograrlo

— Hicieron prevalecer los intereses de la pareja por encima de los de terceros, como la familia o
los amigos. Muchas veces las relaciones fracasan mas por los otros que por ti mismo. La intromision
de familiares distorsiona los verdaderos intereses de la pareja. El ntiicleo familiar de una pareja no es
el entorno que les rodea, sino ellos mismos. En ocasiones la familia cree aconsejar bien, pero
termina creando unos juicios de valor que confunden a quien realmente tiene que tomar las
decisiones y convivir con ellas. Muchas personas han perdido al amor de su vida porque a sus madres
o padres no les parecia adecuada la persona elegida por ellas.

— Buscaron soluciones creativas y alternativas. A veces las personas son incapaces de observar
otro de punto de vista que no sea el suyo, sencillamente porque no estan entrenados para hacerlo. Uno
valora la vida, las decisiones y las alternativas desde una escala de valores con la que lleva
conviviendo toda la vida, y no es capaz de ver mas alla. No porque se oponga, sino porque su mundo
se limita a esa vision.

— Negociaron. No se aferraron a su postura como si no existiera un término conciliador. En las
parejas también hay que negociar y buscar el mejor bien para los dos. En cada toma de decisiones lo
normal es perder algo, pero también ganar. Hay que tratar de perder lo que sea menos relevante para
nosotros y ganar lo que signifique mucho.

CONCLUSION

Conozco un caso de separacion en el que ambos luchan por la custodia del hijo. Uno de los
miembros le ofrecio al otro que se quedara con el nifio jueves, viernes, sabado y domingo para poder
salir de fiesta, pero el otro miembro de la pareja se neg6. Me extrafié su negativa ante una condiciéon
tan beneficiosa y me dijo que la habia rechazado simplemente porque la otra parte la habia propuesto.

Es importante que aprendas a negociar, acepta todo lo que te beneficie, incluso cuando sea una
proposicion de la otra parte. Abre la mente y valora si te conviene —antes de negarte por orgullo y
soberbia— lo que te estan sugiriendo.

Fijate en el planteamiento de nuestros protagonistas sobre el complicado y dificil mundo de la



pareja.

— Adaptarse a la situacion. Vuelve a crear un mundo diferente al establecido. Reinvéntate, sé capaz
de ver las cosas desde otro prisma y con otra escala de valores.

— Optimismo. Busca la parte positiva en lugar de prestar atencion a lo que te distancia de tu pareja.

— Amor y respeto. No hagas reproches. Cuida la relacién de pareja, tratando de comprender las
necesidades del otro.

— Apoyo social. Cuenta con un grupo de amigos y familiares que te entiendan y te apoyen.
Personas con las que te desahogues y te sinceres.

— Balance de lo bueno y de lo malo. En lugar de centrarte en lo que falta, focaliza la atencion en
lo que tienes.

— Comunicacion. Hablar te facilita saber como se siente el otro y qué necesita. Esa informacién
permite prestar ayuda y no tener que adivinar las necesidades de tu pareja. A veces la comunicacion
puede ser dura, porque enfrentas sentimientos que no gustan conocer de la pareja. Cuando decides
abrirte sufres mas como receptor que si no escucharas, pero la cohesién y la unién que se genera a
partir de aqui puede ser enorme, ya que facilita la complicidad y la compenetracion.



F1CHA DE TRABAJO

Piensa qué puedes aprender de estas historias. Anota los puntos descritos en la conclusion final del
capitulo que sean interesantes para ti y reflexiona en qué medida son aplicables a tu vida.

ESTA HISTORIA

ME ENSENA QUE...

COMO PUEDO APLICARLO

(QUE PUEDO

CONSEGUIR

Debo tener en cuenta
los aspectos positivos
de mi pareja mas que
los negativos.

A partir de ahora me fijaré
mds en cosas que €l hace por
mi, como ¢l beso que me da
cada mariana, Me paso las ma-
fianas regaiiando, diciendo
que si no ha recogido la ropa,
que haga la cama... y no le
hago ni caso cuando viene y
me da ese beso que tanto me
reconforta y que me hace sen-
tIr segura,

|
Conseguiré que me lo
dé cada dia, porque
sentird que lo valoro,
(Quizd hasta esta de
mejor humor y me
hace mds caso con lo
de recoger la ropa.
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BUSCADORES DE TRABAJO QUE ENCONTRARON EL
TESORO

Buscar trabajo no es lo dificil, lo complicado es encontrarlo. Muchas son las personas que lo estan
pasando realmente mal. Personas formadas, cualificadas, con experiencia, con toda la credibilidad
para trabajar. El problema no son las personas, sino la situacion de crisis e incertidumbre por la que
atravesamos.

La crisis agudiza el ingenio y la creatividad de muchos que ven la manera de inventar y de hacer
las cosas de forma diferente. Einstein dijo: «No pretendamos que las cosas cambien si siempre
hacemos lo mismo. La crisis es la mejor bendicion que puede sucederle a personas y paises, porque
la crisis trae progresos. La creatividad nace de la angustia, como el dia nace de la noche oscura».

Ante estas palabras solo me queda decir «amén». Lo que trata de transmitir Einstein es la
responsabilidad que tenemos sobre nuestro futuro. Podemos condicionarlo si creamos
oportunidades, y esto implica pensar, darle vueltas a la cabeza, analizar posibles opciones desde
distintos puntos de vista y hacer las cosas de forma diferente.

Y eso es lo que hizo el protagonista, que si encontro el tesoro.

GUILLERMO

Guillermo estudi6 ADE —Administracion y Direccion de Empresas— y luego hizo un master de
Direccion de Empresas. Tiene treinta y ocho afios, esta casado y tiene tres hijas de nueve, ocho y tres
afios. Estuvo trabajando en el departamento de marquetin de una empresa y después de tres afios le
nombraron director de area. La empresa en la que trabajaba —del sector inmobiliario— presentd el
afio pasado un concurso de acreedores, y una vez aceptado por el juzgado empezdé la liquidacion.
Guillermo fue de los primeros en ser despedido con las medidas aprobadas en el concurso. Le
liquidaron con veinte dias por afio trabajado y, con los papeles del despido en la mano, sali6 por la
puerta de la empresa a la que le habia dedicado los ultimos diez afios.

A pesar de su conocimiento sobre la cuenta de resultados y de los nimeros nefastos que semana
tras semana se informaba en el comité de direccion, nunca penso que fuera uno de los primeros en
salir.

La sensacion que tuvo Guillermo al principio fue la de una enorme desolacién. Vagé horas por la
calle, sin rumbo. Le daba vergiienza llegar a casa, contarle a su mujer que le habian despedido y tener
que dar la cara ante sus hijas. Se sentia un fracasado y solo se preguntaba por qué le habia tocado a él
ser de los primeros en perder el trabajo. En su cabeza rondaban las palabras del director de recursos
humanos: «Hay que optimizar tu puesto», «No podemos sostener el gasto de un director de
marquetin, la empresa va a liquidar y estamos despidiendo a los mas prescindibles en estos
momentos», «Lo sentimos Guillermo, de corazon, pero esto es insostenible», «Cuenta con nosotros
para lo que necesites, te hemos redactado una carta de recomendacion, y te agradecemos mucho el
tiempo y dedicacion a la empresa»... Las oy6 de pasada, sin prestarles demasiada atencion.

Su preocupacién en ese momento era como se lo diria a Elena, su mujer, y a sus hijas, y como
saldrian adelante, porque solo con el sueldo de Elena no era suficiente para mantener la casa. De
momento tendria el paro, pero con la situacién actual y segun estaba su sector veia muy dificil
encontrar un nuevo puesto. Se veia incluso mayor para que le ofrecieran trabajo y el mundo se le
hundia bajo los pies.

A la hora de comer volvi6 a casa y su cara le delat6 nada mas entrar por la puerta: era un cadaver
andante. Su mujer le abrazé y entonces se vino abajo y llor6 como si hubiera cometido el mayor de
los pecados.



Después de una semana de papeleo, gestion del paro, empezd a buscar trabajo. Miraba diariamente
los anuncios en Internet, se apunt6 a todas las webs de busqueda de empleo, y los domingos devoraba
las paginas color salmon de los periddicos. Estuvo asi durante cinco meses y no obtuvo ninguna
respuesta, ni siquiera la posibilidad de participar en una entrevista de trabajo. Nadie le llam6. Empezd
a enviar el curriculo a perfiles mas bajos, pero tampoco obtuvo resultado.

Durante todo este tiempo su mujer fue un pilar para él. Le apoy6 en todas sus decisiones y se sentia
orgullosa de ver la perseverancia y el optimismo con el que Guillermo seguia buscando trabajo.
Tante6 también en otras provincias y tampoco funciond.

Guillermo estaba mas participativo en casa. Ahora tenia tiempo para ayudar a las nifias con los
deberes y por la noche disfrutaba viendo series con su mujer en el sofa jsin quedarse dormido por el
cansancio! Por las mafianas preparaba la merienda de las nifias para el colegio; le gustaba ser
creativo; cada dia, un bocadillo nuevo. Sus hijas estaban encantadas de llevar un sandwich sorpresa y
Guillermo se sentia relajado preparandolos.

Una mafiana pens6 que en su ciudad no habia ningtin negocio especializado en la venta de comida
rapida y sana para llevar. Y empez6 a emocionarse con la idea. Le dijo a su mujer, sin contarle el
motivo, que él haria las cenas, y cada noche inventaba una ensalada diferente. El tiempo en la cocina
pasaba volando; ponia musica, buscaba recetas, las modificaba y cada ensalada exitosa la apuntaba en
un recetario.

Después de un mes se sentd a hablar con Elena y le dijo que ella y las nifias le habian servido de
potenciales clientes. Estaba muy ilusionado con la idea de montar un pequefio negocio propio, de
comida rapida, con sandwiches y ensaladas, en el centro. Un local con pocas mesas y en el que la
gente pudiera comprar y llevarse la comida a la oficina. Con precios accesibles, un local fresco y
alegre. Habia descubierto que le encantaba inventar en la cocina y que era un lugar en el que podia
desarrollar también su creatividad.

Preguntd a su mujer qué le parecia la idea y si ella aceptaria invertir el dinero de la indemnizacion
de su despido en el inicio de este negocio. Elena vio tan ilusionado a su marido y le parecio tan
creible que le dijo que estaria con él en todo momento.

En la actualidad tienen dos pequefios locales, uno en el centro y otro en un poligono industrial. En
el poligono han puesto reparto a empresas. A primera hora atienden los pedidos de los trabajadores y
a las doce y media empiezan con el reparto. Llevan ya dos afios... jy el negocio funciona! Lo mas
positivo es que Guillermo ha dejado de pensar en direcciones de area y en marquetin. Ahora prefiere
seguir creciendo como empresario, con sentido comun, pero con atrevimiento y optimismo. Elena ha
pensado, que si se asientan, dejara su trabajo de administrativa y se implicara de lleno en el proyecto.

Claves para lograrlo

Guillermo no se vino abajo; lucho, pensd, creyo e invent6. Y al final ha triunfado. Porque triunfar
no es sinébnimo de ganar grandes sumas de dinero, ni siquiera de tener notoriedad publica. Triunfar
también significa no venirse abajo, perseverar y ser capaz de sacar donde no habia.

— Afronto la situacion. Paso por una fase de duelo, en la que sufrié por algo que él queria, por un
trabajo en el que se sentia realizado, con el que estaba comprometido y al que habia entregado parte
de su vida. El despido para muchos es sinénimo de fracaso, les baja la autoestima y hace que se
cuestionen desde su valia como profesional hasta la calidad como persona. Pasar por la fase de duelo
es normal, lo que es perjudicial es quedarse anclado y no avanzar. Guillermo lloro, se frustro, pero
tomo las riendas y decidio seguir. Para llegar a vencer hay que empezar por actuar.

— Tuvo el apoyo de su mujer. Se respaldé en un pilar muy importante, le conté como se sentia,
cuales eran sus miedos y cuales sus ilusiones.

— No se qued6 parado y supo cémo ocupar su tiempo mientras llegaba su momento. No



contempl6 como una pesadez su implicacion en las labores domésticas, se aferr6 a aquello que le
hacia disfrutar y sac6 lo mejor que tenia dentro. Hizo interpretaciones racionales, y en lugar de
pensar que era un fracasado, busco otra salida profesional.

— Tuvo iniciativa y fue proactivo. A la semana de ser despedido, ya puso su curriculo en la Red y
empezO a buscar en los periodicos. Muchas personas se toman un tiempo de reflexion, como si el
despido fuera el momento para tomarse unas vacaciones. Es cierto que es necesario «poner en orden
la cabeza» y encajar lo que ha pasado. Pero cuanto mas tarde tomes las riendas, mas te va a costar.
Aqui no hay tiempo que perder. Puedes buscar trabajo mientras procesas el duelo. El trabajo no
vendra a buscarte a tu casa, tienes que salir ti a por él. Trata de involucrar a cuantos mas mejor.
Hazlo publico a tus amigos, a tus conocidos, y diles que estas buscando trabajo. No seas pesado, pero
demuestra interés. En momentos como el que estamos viviendo, cuenta mas la actitud y las ganas de
querer que el propio curriculo.

— Busco alternativas basadas en el disfrute. Guillermo dirigié su creatividad a inventar en la
cocina. Todos sus conocimientos y experiencia con el marquetin, asi como la formacién en LADE, le
ayudaron a montar, organizar y hacer un estudio de mercado, para posteriormente implantar su
negocio. Nada puede prevenir el fracaso, pero si minimizar el riesgo. Cuando te dejas llevar por lo
que disfrutas, las ideas fluyen, te sientes comodo y eres capaz de poner pasion en lo que haces. La
pasion no te asegura el éxito, pero si permite hacer las cosas de forma excelente.

— Fue un hombre considerado y priorizé el bienestar familiar por encima de las emociones que a
veces afloraban. No solo por el apoyo que prest6 a su mujer en casa, sino porque no contagio a su
familia con desidia y bajo estado de animo. Durante los meses en los que no obtuvo respuesta a sus
solicitudes de entrevistas, fue positivo y no permitié que esa situacién pudiera con él. Era importante
que en su casa se respirara tranquilidad y que a su lado su familia se sintiera segura. No fue egoista,
arrastrando a todos con su malhumor.

CRISTINA

Cristina llevaba ocho afios opositando. Durante esos trece afios, cinco de licenciatura y ocho de
oposiciones, su vida ha sido pura rutina. Desde que terminé la carrera de Derecho tenia claro que
queria ser jueza. Estudiaba ocho horas diarias. Se levantaba a las ocho, desayunaba y salia a correr. A
las nueve y media empezaba a estudiar, encerrada en su «bunker», una habitacién cada vez mas
aislada de ruidos y estimulos que la distrajeran —habia quitado hasta las fotos de sus amigos y los
posteres que tenia en la pared—. A esta hora apagaba su movil y habia «ordenado» a su familia que
descolgara el teléfono fijo. Estudiaba hasta las doce con un descanso de media hora. Comia de doce y
media a dos. Descansaba un par de horas y vuelta a empezar hasta las nueve de la noche, con otro
descanso entre las seis y media y las siete. Y asi un dia tras otro durante estos ultimos ocho afios.

La vida de los opositores transforma sus personalidades. Se vuelven muy sensibles a todo. Estan
encerrados en su mundo, con sus temas y su tutor. Sienten que nadie mas los entiende, les molestan
los ruidos, las interrupciones, la falta de orden y metodologia, les irrita que las cosas no estén como
ellos quieren y en el momento en el que lo necesitan. Se vuelven susceptibles y sensibles porque la
burbuja en la que viven les potencia las emociones, sobre todo las negativas.

Cristina dej6 de salir con su novio porque «no la comprendia». Le producia estrés que le exigiera
mas tiempo. Ella solo se toma quince dias de vacaciones y no puede llevar el ritmo de sus amigos —
la mayoria ya trabajando—, porque no tiene dinero para hacerlo. Asi que en sus vacaciones se limitan
a estar estos dias sin abrir los libros.

Cristina ha pasado varias veces el primer examen, el de tipo test, incluso un afio supero6 el segundo,
cantando los cinco temas de maravilla, pero ha sido incapaz de superar el tercero. Nunca llega a
tiempo, los temas de la segunda parte se le atragantan. Cada vez se encuentra mas agotada. Dice que



ya no se reconoce. Todo le sienta mal, llora continuamente y no es capaz de razonar con logica.
Siente que todo se desborda.

Ahora se ha planteado buscar trabajo, aunque sin dejar la oposicién. Se encuentra en un punto en el
que no sabe si dar marcha atras y «tirar todo por la borda» o si continuar intentandolo. Seguir
probando es como la ruleta de la fortuna. Se pregunta qué pasaria si no aprobara nunca, y no sabe
hasta cuando seguir insistiendo en sus suefios. Siente que la vida se le escapa, que estos afios de
juventud los ha dedicado exclusivamente a un objetivo que parece no alcanzar.

Mientras que ella estaba encerrada, sus amigos han empezado a trabajar, han hecho masteres, han
viajado... Dos amigas se han casado y una ya tiene un hijo de un afio. Y ella sigue igual, como si no
hubiera transcurrido el tiempo desde que acab6 la carrera. Ademas, piensa que no ha madurado, que
no ha vivido las experiencias adecuadas para la edad que tiene, incluidas las relaciones sexuales. Le
da vergiienza encontrar un novio y que note su falta de experiencia. Este tema le preocupa bastante.

Sus padres comentan que no es la persona que era cuando estudiaba la carrera y que la convivencia
con ella es insoportable. La apoyan en todo, incluso atendiendo a sus «manias», como descolgar el
teléfono o no poner musica, ni siquiera la radio, mientras la madre cocina. Es hija tinica y ambos
estan volcados en ella, pero piensan que ya no vale la pena seguir invirtiendo tanto desgaste y tiempo
en un proyecto como ese.

La madre de Cristina es ama de casa y su padre, funcionario de prisiones. Desde el principio les
hizo mucha ilusién que su hija eligiera esta oposicion, pero no a cambio de la estabilidad emocional
y personal de su hija. Le aconsejaron que consultara con un psicélogo.

Después de una breve charla con Cristina me di cuenta de que la decision de abandonar la tenia mas
clara de lo que ella imaginaba. El problema no era abandonar la oposicion, sino el miedo a encontrar
trabajo en algo para lo que no se habia preparado en estos ocho afios. Supo razonar muy bien que el
tiempo dedicado a estudiar no era perdido, sino una inversiéon en formaciéon. Decidi6 darse una
semana para investigar qué habian hecho otros compafieros que tomaron la decision de dejar la
oposicion, y para meditar qué otras salidas profesionales tendria, aprovechando estos afios de
estudio.

Pasados estos siete dias, volvié. Habia pensado «patear» la ciudad y dejar el curriculo en los
despachos que se dedicaran al derecho penal, que es el que mas le atraia. Empez6 por aquellos en los
que su padre tenia algtn contacto, y siguio con todos los demas.

Entre las dos elaboramos una agenda de busqueda de empleo, y cada dia visitaba un despacho con
el que previamente habia contactado por teléfono. Se entrevistaba con ellos y se ofrecia a cambio de
nada. No queria cobrar, solo deseaba aprender «el oficio», ayudar a buscar legislacion, ponerles al
dia de los cambios en las leyes y se comprometia a hacer el curso que le permitia posteriormente
ejercer.

Estuvo seis meses visitando despachos. No todo era tan sencillo como imaginé al principio. Habia
muchos abogados que tardaban en darle una cita, a otros que les costaba mucho localizarlos, otros
estaban siempre ocupados y otros no mostraban mucho interés... Pero a los seis meses recibié una
llamada de un despacho que necesitaba incorporar a alguien sin experiencia, para formarle y ayudar
al socio que llevaba penal que ahora estaba desbordado de trabajo.

No le prometieron nada, ni continuidad, ni contrato ni salario. Pero a Cristina no le importd. Les
dijo que aprenderia y que solo les pedia dinero para el transporte. Se encerraba doce horas en el
despacho, y a pesar de la tension y la cantidad de trabajo, disfrutaba. A los tres meses le pidieron que
se diera de alta en el colegio y le dijeron que empezaria a cobrar segtn lo que generara.

Lleva ya dos afios alli; sigue trabajando a un ritmo infernal, pero se siente feliz y realizada. Ha
vuelto a recuperar su personalidad alegre. No tiene novio, pero si ha contactado con sus antiguos
amigos. Sale a tomar algo después del trabajo y lleva una vida «normal» de una mujer de treinta y



dos afios.

Claves para lograrlo

Abandonar unas oposiciones cuando se ha invertido tantos afios es una decision muy dificil de
tomar. Lo mismo ocurre con personas que se quedan «atrapadas» en puestos en los que llevan afios y
afios, y en los que no se sienten ni realizadas, ni satisfechas ni felices. Les encantaria probar en otras
actividades, tener una segunda o una tercera oportunidad laboral y expresar otros talentos, pero les
cuesta un mundo imaginar un trabajo diferente. No se ven capacitadas, ni formadas y sobre todo, les
da miedo. Miedo a lo nuevo, miedo a la incertidumbre de si encontraran otro trabajo, miedo a no
saber si les gustara mas que el que tienen ahora... Y entre indecision e indecision les pasa la vida.

¢Por qué fue capaz Cristina de tomar la decision? ;Por qué salio victoriosa? ;Por qué encontré
trabajo?

— Tuvo valentia, que no atrevimiento. Supo plantarse, no se sabe si en el momento oportuno, si lo
pudo haber hecho antes o mejor hubiera sido intentarlo otra vez. Lo cierto es que lo hizo, da igual
cuando. Sabia que lo comodo era seguir, pero se enfrenté a lo nuevo, con la conciencia de que podria
salirle mal y que dejaba escapar el tiempo invertido en su oposicion.

— Se enfrentd al miedo. El miedo estaba relacionado con su valia como trabajadora. No sabia
donde iba a trabajar, ni siquiera si encontraria algo relacionado con lo suyo. Desconocia si estaba
preparada para hacer algo diferente. No tuvo en cuenta las circunstancias sociolaborales ni la crisis.
Sabia que mientras se preparaba para otro trabajo podria pasarlo mal, que existia la posibilidad de
fracasar, pero nada la limit6. Dar un giro total a tu vida no es sencillo, se requiere valor, pero a veces
es imprescindible tomar decisiones, aunque no conozcas el resultado.

— Actud, se puso en movimiento. Ese es el primer paso para romper la inercia. Si quieres que
ocurran cosas en tu vida, tienes que hacer porque ocurran. Tu mundo no se mueve si ti no haces por
ponerlo en movimiento.

— Tuvo paciencia y perseverancia. Toco puertas, dej6 recados en los despachos de abogados,
insistio una y otra vez. No se vino abajo en ningin momento, penso en que le llegaria su oportunidad
y que tenia que seguir intentandolo.

— Tuvo iniciativa. Decidié que tenia que tomar las riendas y busc6 ideas. No esperé a que la
llamaran a su casa o a que su padre le buscara un trabajo.

— Se organiz6 y planifico. Elabor6 un plan de acciéon. Busco los despachos, los numeros de
teléfonos y siguio un orden: les llamé, les pidi6 una entrevista, los visito, y periédicamente repetia el
método.

— Fue humilde. No le import6 no tener un sueldo al principio. No pregunt6 siquiera cuando tenian
pensado pagarle. A pesar de llevar ocho afios invertidos y tener mas conocimientos tedricos que
muchos de los que estaban trabajando, aceptd cualquier condicion que le pusieron en el despacho.

— Tuvo seguridad. Tuvo claro desde el principio en que empez6 a trabajar que en algun instante la
tendrian en cuenta y la valorarian. Supo esperar su momento trabajando con esfuerzo, compromiso y
dedicacion.

— Fue positiva. Durante los meses de busqueda siempre pensé que lo podia conseguir, sabia que
alguien valoraria su experiencia o que llegaria a algin despacho en el que en ese momento
necesitasen a alguien. Cristina dice siempre que hay que estar en el momento oportuno.

— Supo transmitir su entusiasmo. Traslado6 sus ganas de trabajar, su capacidad, sus conocimientos
a quien la entrevistaba. Su satisfaccion le daba fuerza para seguir intentandolo.

EUsEBIO Y CARMEN
Eusebio tiene veintisiete afios. Desde muy joven empez0 a ganar «bien de dinero», como dice él.
Abandono los estudios y a los diecisiete afios comenz0 a trabajar en la «obra». En los primeros afios



se le fue un poco «la cabeza». Se vio con mucho dinero para su edad, salia de fiesta los jueves, los
viernes y todos los fines de semana. Hacia «auténticas animaladas», como llegar los viernes a
trabajar sin dormir y con unas copas de mas. El dinero le llevd a consumir cocaina y entre los
amigos era el rey de la fiesta.

En su trabajo era brillante, cumplidor y muy buen albaiiil. En la empresa enseguida le hicieron fijo
y en tres afios le dieron una cuadrilla que dirigir. Tenia un liderazgo increible, el grupo le hacia caso
y su grupo era de los mas eficientes en la empresa. Eusebio, ademas, tiene un caracter simpatico,
afable, y siempre esta dispuesto a ayudar.

Alli conoci6 a Carmen, la jefa de obra, una joven aparejadora, y pronto se enamoraron. Al poco
tiempo empezaron a convivir. Ella admiraba su presencia, su desenvoltura con el personal y su
experiencia.

Estuvieron trabajando juntos en la misma obra de edificacion durante dos afios. Durante este
tiempo, la empresa entr6 en suspension de pagos, y se aprob6 un ERTE, que posteriormente se
convirtio en un ERE. Entre la crisis y la mala gestion no pudo sostenerse. Empezaron a liquidar al
personal de obras y a Eusebio y a Carmen les toc6 salir. Asi que los dos se quedaron parados a la vez.

En estos dos afios se habian comprado una casa y un coche nuevo. No habian tenido hijos, pero si
que entraba en sus planes. Eusebio dio un giro a su vida desde que conoci6 a Carmen. Dej6 de
apetecerle tanta fiesta y se propuso abandonar la cocaina. Le cost6 muchisimo, porque todo el grupo
de amigos con el que salia consumia, y salir de ese circulo fue bastante duro.

Las dos indemnizaciones por el despido no era dinero suficiente como para subsistir durante
mucho tiempo. La familia de Eusebio es una familia humilde, sus dos hermanos y su padre también
son albafiiles, y también se habian quedado sin trabajo. La familia de Carmen es de clase media; su
madre trabaja como procuradora y su padre es enfermero. Al principio les cost6 aceptar la relacion
de su hija con un hombre de formacion diferente, bueno, realmente sin formacion, pero el caracter de
Eusebio les gan6 la partida, y ahora es una persona muy querida en su casa. Carmen tiene una
hermana de quince afios que estudia cuarto de la ESO y que también adora a Eusebio. Los padres les
dijeron que les ayudarian en lo que fuera, pero que no tenian tiempo ni motivos para venirse abajo,
que se fueran unos dias de vacaciones, que no las habian disfrutado ninguno de los dos en los ultimos
dos afios, y que a la vuelta «se pusieran las pilas».

Carmen y Eusebio se fueron una semana a Roma. Pasaron unos dias tranquilos, empapandose de
construcciones, que es un tema que apasionaba a los dos. Pensaron qué hacer y hablaron sobre el
futuro. Dieron muchas vueltas a diferentes alternativas: buscar trabajo en otra empresa constructora,
aunque sabian que tarde o temprano terminarian en la calle, irse a trabajar al extranjero, donde
Carmen encontraria trabajo con mas facilidad y Eusebio también, etc.

Eusebio pensé en volver a estudiar y formarse en un sector distinto o en montar algo por su
cuenta, como una pequefia empresa de reformas. De todas las alternativas, esta ultima es la que mas
les atrajo, y al volver a Espafia lo hablaron con la familia de Carmen. El padre tenia un pequefio local
en un pueblo que les presto y que convirtieron en su oficina, y el despacho de la madre les gestiono la
licencia de apertura y toda la documentacion que requiere emprender una empresa.

Los primeros afios fueron duros. Apenas los conocian como empresa, y hacian mas labor
comercial que de obra. Eusebio, con su caracter y su capacidad de trabajo, visit6 inmobiliarias —
proponiéndoles reformar los locales que tenian en alquiler una vez los alquilaran o vendieran—,
empresas, comunidades de propietarios, y Carmen disefi6 un folleto para pequefias reformas de
particulares e hizo personalmente el buzoneo.

Desde el momento en el que emprendieron el negocio, Eusebio se hizo cargo de otro trabajo, que
nada tenia que ver con lo suyo, pero que era de gran ayuda para el pago de los préstamos e hipoteca.
Ponia copas los viernes y sabados noches y los domingos hasta las diez en un pub de su pueblo,



regentado por amigos, y asi sacaba algo de dinero para ayudar mientras el negocio de reformas
tomaba vida. Durante este tiempo lo pasé mal. Sentia la coca cercana, pero no cayo en la tentacion.

Abrieron una pagina en Facebook. Daban pequefios consejos sobre obras pequefias, informaciéon
sobre materiales, precios, como conservar el calor en invierno y aislarse del mismo en verano, como
ahorrar energia, etc. Muchos clientes contactaron con ellos al principio para demandar informacion,
y posteriormente les recomendaron o encargaron pequefias reformas como pintar su casa, el cambio
de ventanas, etc.

El negocio de reformas lleva funcionando desde 2008, y ahora se mantiene estable. Han contratado
a los hermanos y al padre de Eusebio, y a una administrativa. No tienen pérdidas y se va manteniendo
con pequefias obras de reformas en chalés, pisos y algin que otro local.

Claves para lograrlo

Cuando en una misma familia todos sus miembros se quedan sin trabajo, la situacion se vuelve
insostenible. No solo no hay ingresos, sino que es imposible hacer frente a los gastos ya adquiridos.
En el caso de Eusebio y de Carmen podia haber sido muy dramatico de no haber tenido ese apoyo y
respaldo por parte de la familia de ella. Espafia es un pais solidario, con una escala de valores basada
en el cobijo y la proteccion del nicleo familiar, lo que les ayudé a sentirse protegidos y les dio valor
para emprender un nuevo negocio.

El shock de verse despedidos los dos el mismo dia fue muy duro. Al principio no se atrevian ni
siquiera a hablar del tema, no podian desahogarse el uno con el otro, porque ambos tenian miedo a
potenciar las emociones del otro. Estuvieron dos dias en su casa sin saber qué decir ni qué hacer,
hasta que tomaron conciencia de la situacion.

Las causas que ayudaron a Eusebio y Carmen a superar sus despidos y emprender un nuevo
proyecto fueron las siguientes:

— EI apoyo social. Las familias de ambos fueron un pilar importantisimo. La de Carmen porque
ofrecié apoyo econémico, burocratico y moral; y la de Eusebio porque ayuddé en las pequefias obras
que fueron surgiendo al inicio sin cobrar, hasta que la empresa se estabilizé y pudo tener ganancias.

— EI caracter de Eusebio. Es una persona socialmente habil, se desenvuelve bien, se relaciona
bien, no tiene vergiienza para reclamar lo que cree que es un derecho, como lo hizo pidiendo trabajo
a sus amigos en el pub. Es valiente, tiene fuerza de voluntad, con mucha capacidad de trabajo como
para simultanear dos actividades a la vez. Es positivo y se valora como alguien capaz de sacar los
proyectos adelante.

— La union de la pareja. En todo momento pensaron juntos, propusieron ideas y se reforzaron.
Trabajaron en equipo y aceptaron situaciones que perjudicaba a la pareja como la pérdida de la
intimidad y el tiempo que Eusebio estaba trabajando los fines de semana.

— El atrevimiento para emprender. Lo comodo hubiera sido volver a buscar en el sector, con la
experiencia que ya tenian, pero decidieron emprender y depender de ellos, gestionar su propio
negocio e invertir el dinero de los despidos en su empresa.

— El orientarse al éxito. En ningiin momento se dejaron vencer, no contemplaron la posibilidad de
fracasar. Emprendieron el negocio sabiendo que si invertian esfuerzo, trabajo, ganas y creatividad,
tarde o temprano obtendrian resultados. Si no contemplas otra opcion mas que la de triunfar, tu
cuerpo, tus emociones y tus pensamientos se orientan en esa direccién porque no existe otra. Cuando
atiendes otras alternativas como la del fracaso, tu atencion esta dividida, mientras que si solo existe la
de vencer, toda la atencion y concentracién se ponen en buscar las vias, la manera y las soluciones
que te lleven al final del camino.

— Las redes sociales. Cuando abrieron una pagina de empresa en Facebook y colgaron consejos
sinceros y honestos sobre las pequefias obras de casa, atrajeron clientela. Muchas personas les



demandaban informacion sobre materiales, tiendas en las que comprar mas econémico, etc., y de ahi
fueron surgiendo pequefias obras. También animaban a sus clientes a dejar comentarios sobre el trato
y la calidad de los servicios recibidos.

CONCLUSION

Estas historias nos hablan sobre la capacidad de superaciéon y de no venirse abajo cuando
encuentras que has perdido un pilar tan basico y al que tienes derecho, como es el trabajo, y como
ante la situacion de crisis se puede hacer algo por intentarlo. Tener éxito es un tema secundario, lo
importante es vencer el miedo y probar. Los protagonistas nos han ensefiado a:

— Afrontar la situacién. No esconder la cabeza, hay que tenerla bien alta para poder ver con
perspectiva. Los miedos se vencen y se encuentran soluciones solo cuando decides ir a por ellos.

— Contar con el apoyo de la pareja. Estar unidos, ser un equipo.

— No parar, ser perseverante, y ocupar el tiempo. Estar sin trabajo no significa que estés parado.

— Tener iniciativa, querer hacer cosas, pensar en actuar.

— Buscar alternativas basadas en el disfrute. Estar viviendo una situacion dura no conlleva
arrastrar a tu familia y deprimirte esperando que alguien te salve. La mente funciona mejor si la
alimentas con actividades en las que puedas recrearte y pasar un buen rato. No tienes que sentirte
culpable ni pasar un castigo porque te hayan despedido. Quedarte en casa llorando no te hace mas
responsable que salir y pasarlo bien.

— Consideracion hacia los demas. En ocasiones hay que dejar el egoismo de lado y priorizar el
bienestar familiar por encima de las emociones que a veces afloran.

— Valentia. Hay que tomar decisiones, incluso si existe la posibilidad de fracasar. Lo que si es un
error y un fracaso es no intentarlo. Ahi no hay nada que ganar. El que no se atreve, tampoco gana.

— Enfrentarse al miedo. Puedes tomar la decision de cambiar tu vida, quiza la carrera o la
formacién que elegiste no te hace feliz del todo, quiza piensas que en otro sector podrias tener mas
éxito. Atrévete. Durante un tiempo puede ser duro compaginar dos actividades a la vez (la de tu
trabajo y la de la formacién), pero luego te alegraras. Puedes darte todas las oportunidades que
desees, porque las oportunidades son tuyas.

— Paciencia y perseverancia. Tranquilo, no abandones, en algtn lugar esta tu oportunidad, seguro.
Tarde o temprano va a llegar, no bajes los brazos.

— Iniciativa. Tienes que tener ideas, y para eso debes dedicar un tiempo a pensar. Si haces lo que
todo el mundo, estaras repitiendo modelos que quiza son un fracaso. Atrévete a emprender de forma
diferente.

— Organizacion y planificacion. Fundamental. Buscar trabajo es una actividad mas, y cuanto mas
planificada y ordenada la tengas, menos dejas a la improvisacion. Hay que gestionar una agenda con
las visitas que haces, con quién hablas, cuando piensas volver, etc.

— Humildad. Tal y como esta el mercado laboral actual, se valora mucho a las personas que estan
dispuestas a todo, que son capaces de realizar actividades por debajo de su perfil con tal de empujar y
sumar en la empresa.

— Seguridad. Tienes que confiar en tus virtudes, y explotarlas. Vende soluciones, no problemas.

— Positivismo. Transmitir entusiasmo a quien te entreviste. La persona que te escucha, como el
entrevistador, debe notar que tienes ganas de trabajar, que puedes aportar, ademas de conocimientos y
experiencia, garra y positivismo. Un entrevistador va a huir de quien se muestra con desidia,
desmotivado y negativo.

— Apoyo social. Contar con la familia y los amigos es fundamental. Te da seguridad para
emprender y no sentirte desamparado. No es algo que depende de ti, pero si cuentas con ellos tienes
un tesoro.



— Caracter. El caracter emprendedor, socialmente habil, «descarado», con capacidad para pedir
favor y encajar cuando no te los pueden hacer, saber relacionarte... te puede abrir muchas puertas.

— Orientarte al éxito. Si piensas en la posibilidad de fracasar, aumentas la probabilidad de que
ocurra. Deja que tu mente se oriente a lo que funciona y a las soluciones.

— Redes sociales. Son una herramienta muy potente para generar negocio. Ponte al dia y utilizalas
a tu favor.



F1CHA DE TRABAJO

Piensa qué puedes aprender de estas historias. Anota los puntos descritos en la conclusion final del
capitulo que sean interesantes para ti y reflexiona en qué medida son aplicables a tu vida.

ESTA HISTORIA
ME ENSENA QUE. .,

(Quizd me estoy certan-
do las puertas porque
solo pienso en que me
contrate una empresa
Tal vez podria empe-
Zar A pensat, inventar,
tener mi proplo nego-
clo. No tiene por qué
ser algo que me genere
un gasto inicial enor:
me,

COMO PUEDO APLICARLO

Voy a «bichear» por Internet,
para saber qué estan haciendo
en otras ciudades, con otras
ideas de negocio. Voya a in-
formarme en los servicio de mi
Ayuntamiento sobre el tipo de
ayuda que dan a los jovenes
empresarios y voy a preparar
una agenda, Cada dia le dedi
caré dos horas 2 la bisqueda
de trabajo en empresas y tres
horas a generar ideas que pue-
dan servir para establecerme
por mi cuenta,

(QUE PUEDO

CONSEGUIR

Me siento mas anima-
do, empiezo a ver que
hay mis salidas y
oportunidades que si
solo me cierro 4 la op-
cion de dejar el curri-
culo. Me lusiona pen-
sar que puedo ser el
director de mi trabajo,
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3
QUIEN TIENE UN AMIGO TIENE UN TESORO

«Quien tiene un amigo tiene un tesoro», dice el refran. A los amigos los elegimos nosotros, es por
eso por lo que nos sentimos tan bien a su lado. Compartimos con ellos confidencias, aficiones, escala
de valores, penas y alegrias.

La amistad evoluciona a lo largo de los afios. En el colegio o en la universidad es sencillo hacer
amigos. Estds en contacto con un grupo muy grande de personas, y tarde o temprano terminas por
generar lazos emocionales con muchos de ellos. Las responsabilidades son pocas y los momentos de
ocio y placer, muchos. Todo esto favorece la union y la complicidad.

Algunos de los amigos que hiciste en el colegio, en el instituto o en la universidad te acompafiaran
el resto de tu vida. Suelen ser aquellos con los que mas afinidad tienes, con los que siguen viviendo
en tu misma ciudad, con los que compartieron carrera universitaria o formacion contigo, con los que
llevan una vida similar a la tuya y con aquellos que se esfuerzan por seguir manteniendo el contacto.

Con otros muchos perdemos esa relacion estrecha, aunque no la amistad. Estudian en el extranjero,
trabajan en otra ciudad, se casan con alguien que no te cae bien o que les separa de sus amigos, dejan
de tener tus mismas aficiones o tienen hijos y se apartan de la vida social. Las causas pueden ser
muchas, pero realmente aquellos que quieren seguir siendo amigos, lo consiguen. Las nuevas
tecnologias facilitan muchisimo la tarea. Las personas que no cuidan sus amistades —que no se
esfuerzan por verse, por comunicarse— tarde o temprano terminan por perderlas.

Todos sabemos que a partir de cierta edad cuesta mas hacer amigos. Hay investigaciones que
marcan el limite alrededor de los treinta afios. A esa edad no solemos tener acceso a nueva gente,
salvo que nos incorporemos a grupos ya definidos —senderismo, gimnasio, teatro...—. Ademas, nos
volvemos mas selectivos con las amistades y nos molestan actitudes y comportamientos que antes
pasabamos por alto. Buscamos personas afines a nosotros, a las que les guste hacer lo mismo y dejan
de atraernos las personalidades mas excéntricas y bohemias que si nos seducian cuando éramos mas
jovenes.

A muchas personas les cuesta mantener las amistades, mientras que para otras les resulta
extremadamente sencillo. Aprende de las que si fueron capaces a pesar de las dificultades.

CARMEN Y CLARA

Las unié una amiga comun, Ana, una noche de juerga por Mallorca, cuando solo tenian dieciocho
afos. Y a partir de ahi se convirtieron en inseparables. Veintidés afios después son como hermanas.

Clara veraneaba en Mallorca, en casa de sus abuelos. En una de esas tardes de vacaciones conoci6 a
Carmen y a toda la cuadrilla. Empezaron a salir juntas y a compartir las noches de verano y los dias
en la cala. Se form6 una pandilla muy divertida: los extranjeros que repetian cada afio en la isla por
vacaciones, las hermanas madrilefias y otros mallorquines del lugar. Tantas horas juntas les permitio
compartir confidencias, valores, ideas y se dieron cuenta de que tenian mucho en comun.

Ese mismo afio Clara empezaba la Universidad en Mallorca, y no tenia otros amigos en la isla.
Carmen estudiaba Biologia y Clara inici6 Psicologia. Sus Facultades estaban una enfrente de la otra y
quedaban todos los dias para desayunar. Clara fue haciendo también amigos en la universidad, y fue
incrementando su grupito. Pero con quien quedaba para salir los fines de semana era con Carmen.

Empezaron a compartir las penas tipicas del desamor, la ansiedad de los examenes, las risas
jugando a dados en la cafeteria de la Facultad, los problemas de salud, las confidencias y las
complicidades.

Clara decidi6é estudiar cuarto y quinto en otra universidad fuera de la isla, y esto supuso la
separacion fisica. Pero nada pudo con su amistad; volvian a verse en vacaciones de verano, en



Navidad y en Semana Santa, y Carmen se convirtio en una asidua de Granada, ciudad a la que se fue
Clara.

Ambas acabaron la carrera y empezaron a trabajar. Y continuaron viéndose..., compartiendo
confidencias y problemas laborales y de pareja. Se apoyaban siempre, en todas las decisiones y en
todas las circunstancias. Aprendieron mucho juntas, sobre los aciertos y los errores.

Llevan dieciocho afios fisicamente separadas, muchos mas de los que estuvieron conviviendo en la
misma ciudad, y la distancia no ha dafiado en nada su amistad. Clara no recuerda un solo momento de
su vida —sobre todo en el fracaso— en el que no estuviera Carmen a su lado, siempre apoyando y
sintiendo su mismo dolor. Se siente afortunada por tener una amistad tan grande. Lo maximo que
estan sin hablar por teléfono es un mes, y enseguida se ponen al dia de todo lo que ocurre.

Los amigos de Clara en Granada son intimos de Carmen, y los de Carmen en Palma lo son de
Clara. No ha habido celos, ni desplantes, ni enfados que luego hubiera que reconciliar... Nada. Es una
historia basada en buenos sentimientos, en el bien de la otra persona, en querer su felicidad y en
apoyar a pesar de la distancia.

Claves para lograrlo

La verdadera amistad no sobrevive como lo hacen los cactus. Necesita que estemos pendientes de
ella, que la reguemos, que la tratemos con carifio e incluso, a veces, que renunciemos a lo que
deseamos por atender las necesidades del otro.

En muchas ocasiones la distancia es el principio del fin. Tantos kilometros de por medio no
facilitan, sino que separan. Pero Carmen y Clara lo lograron a pesar de vivir en ciudades diferentes.
Fijate en como lo consiguieron.

— Tuvieron detalles mutuos. No se olvidaban de las fechas de los cumpleafios, ni de los santos ni
de momentos especiales. El regalo no tiene por qué tener un valor material, lo que importa es el
gesto. Esos detalles te recuerdan que la otra persona esta pensando en ti, que te tiene presente, y esa
actitud te reconforta.

— Estuvieron juntas en los buenos y en los malos momentos. L.os amigos que solo estan cuando la
vida nos sonrie no son amigos. Pueden ser conocidos con los que compartamos un momento de
risas, pero nada mas. Los amigos no dan lecciones de moralidad, no hacen reproches y no dicen «Te
lo dije» cuando nos equivocamos.

— Compartieron una misma escala de valores. Tenian una es- cala de valores similar; ademas de
cohesionar, les limitaba mucho las discusiones, porque la mayoria de las decisiones que tomaban, las
soluciones que aportaban y las ideas que proponian eran compartidas y comprendidas.

— Se respetaban. A pesar de tener muchas cosas en comun, siempre existia alguna que les
distanciaba, pero eran respetuosas la una con la otra.

— No habia malos sentimientos, ni envidias ni celos. Cada una era consciente de su realidad. Y
tanto en la victoria como en la derrota estaban unidas.

— Se valoraban como personas y como profesionales. Es positivo hacer comentarios sobre el
valor que tiene la otra persona, comentarios sinceros y llenos de respeto.

EDUARDO Y ELENA

Eduardo y Elena se conocieron en clases de yoga. Eduardo, de cuarenta y cuatro afios, se acababa
de separar de su pareja, Carlos. Mejor dicho, «lo separaron». Lo estaba pasando terriblemente mal; se
hallaba desolado, pasaba noches sin dormir, con ataques de ansiedad, sumergido en una pena y
tristeza que bloqueaban completamente su vida. Trabajaba como redactor en un medio de
comunicacion local y el médico le tuvo que dar la baja porque era incapaz de escribir dos frases con
sentido; no estaba inspirado y no le surgian preguntas inteligentes en las entrevistas. Como no era
amigo de inflarse de pastillas, antidepresivos y ansioliticos que controlaran su estado de animo y su



vida, busco alternativas para estar distraido, actividades en las que pudiera conocer a gente nueva y
algun deporte con el que liberar tension y esa rabia interna que le provocaba el desamor.

Elena, madre de tres hijos, estaba casada, y no era feliz. Trabajaba como profesora titular en la
Facultad de Ciencias de la Educacion y su relacién de pareja hace afios que no funcionaba; convivian,
compartian piso, economia e hijos... y a veces, a desgana, la cama. Elena se apunté a clases de yoga
por huir. Huir de su casa, de un marido ajeno a su vida y al que ya no reconocia, alguien con el que
no se comunicaba. Y alli conocié al que hoy, y después de diez afios, sigue siendo su amigo del alma,
Eduardo.

Después de las clases de yoga varios compafieros quedaban a tomar unas cervezas, hablaban de los
motivos que les llevd a apuntarse a la actividad, de sus trabajos y de sus vidas. Eduardo y Elena se
sintieron comodos compartiendo puntos de vista politicos, sociales y econémicos. Ambos eran
grandes conversadores. Pronto empezaron a prestarse mas apoyo emocional, quedando muchos dias
a desayunar.

Cuatro meses fueron suficientes para que Elena decidiera separarse de Octavio. Tuvo un divorcio
largo y tedioso, porque su marido estaba cémodo con la situacién y no tenia ningun interés en
facilitarle la ruptura y salir de la vivienda familiar. Elena no se separé porque pensara o tuviera una
oportunidad de salir como pareja con Eduardo. Conocia su homosexualidad y no albergaba ninguna
esperanza. Tomé la determinacién porque descubrié que existian hombres maravillosos y personas
increibles que podrian llenarla plenamente. Y decidié no sacrificar mas su vida personal y seguir
apostando por un marido con el que no era feliz.

Con Eduardo se sentia reconfortada, comprendida; compartian ideales y la forma de ver la vida.
Pasaban horas y horas hablando. La separacion de Elena fue una liberacion para ella, pero también
para Eduardo. Ahora salian a cenar, a veces solos y otras con amigos, empezaron a ir a conciertos y
al cine. Se sentian orgullosos de la relacion de amistad que tenian. Los momentos duros los unio,
pero la franqueza y la complicidad permitieron que esta relacion se convirtiera en una amistad
profunda y tierna.

Han compartido muchas vacaciones juntos —incluso en uno de esos viajes estuvo una pareja
ocasional de Eduardo, pero él siempre priorizé la relacion con Elena—. Celebraron su primer
aniversario de amistad, porque segun ellos, la lealtad, el aprecio y el carifio bien cuidados son mas
gratificantes que cualquier relacion de pareja. Tienen la costumbre de desayunar una vez por semana
y hacer una salida nocturna, salvo por causas mayores.

Son muy detallistas el uno con el otro. Siempre hay un recuerdo, un libro, un recorte de prensa que
se llevan a sus veladas. Elena no ha vuelto a tener pareja estable, solo alguna aventura porque la
relacion personal la tiene cubierta con Eduardo. Ahora se siente feliz, tranquila, sin nadie a quien
atender mas que a sus tres hijos, y realizada con el trabajo. En su casa, Eduardo es uno mas para la
familia, y sus hijos se llevan muy bien con él. Y asi llevan mas de diez afios, quedando cada semana y
compartiéndolo casi todo.

Claves para lograrlo

Ya he dicho que hacer amigos a partir de los treinta es dificil. Nos volvemos mas exigentes,
seleccionamos mas a la gente con la que nos relacionamos y nos cuesta encontrar nuevos grupos en
los que conocer a personas interesantes y que se parezcan a nosotros.

Estas son las razones por las que Eduardo y Elena mantienen aun la amistad:

— Se apoyaron. Se conocieron en un momento dificil; él estaba triste y atravesando la fase de
duelo y ella se sentia sola e infeliz con un marido con el que ya no compartia nada. Pusieron en
comun las penas; ambos estaban pasando por una circunstancia parecida y eso les uni6 todavia mas.
La situacion de Eduardo no tenia marcha atras, pero el solo hecho de tener a Elena para desahogarse



y sentirse comprendido le reconfortaba. Los sentimientos no se deben esconder. Es un error que
pienses que por no hablar de ellos van a desaparecer. Lo mejor para que te sientas liberado es
expresarlos con franqueza. Tan solo hay que elegir bien con quién hacerlo.

— Sacaron tiempo para los dos y priorizaron la amistad. Tomaron una rutina para verse. Ellos
hicieron «el sacrificio» de seguir quedando, y hasta hoy lo han conseguido. Normalmente, al
principio de la relacion de amistad los amigos quedan con mucha ilusion, pero después de un tiempo
priorizan el trabajo, a otras personas, a otras relaciones, y posponen continuamente el quedar con los
antiguos amigos, hasta acabar por no verse. Esto no sucedi6 con Eduardo y Elena. De la misma
forma que no puedes acomodarte en la pareja, tampoco puedes hacerlo con la amistad. Esta precisa
de tiempo, de contacto fisico, de actividades en comun, de conversaciones telefénicas y de momentos
de complicidad. Si no encuentras tiempo para las personas a las que quieres, quiza cuando quieras
recuperarlas has perdido la oportunidad. Muchos pensaran que si realmente te apetece quedar
buscaras la forma de hacerlo, pero lo cierto es que las responsabilidades, la vida laboral y familiar
complican mucho los encuentros con amigos. «Obligarte» a quedar es una forma de adquirir una
rutina.

— Mantuvieron una comunicacion abierta, enriquecedora y sincera. Encontraron en el otro al
amigo con la que sentirse comprendido. Una de las actividades que mas reconforta a las personas es
la de la comunicacién. Las familias ven la tele mientras comen o cenan, las parejas estan toqueteando
el movil mientras comparten un rato en el sofa, los hijos no hablan con los padres porque estan con
sus videoconsolas... Cuando no hay comunicacion nos sentimos solos, y cuanto menos hablamos,
mas nos cuesta, porque también a esto nos acomodamos. Hablar, reir, empatizar, contar secretos...,
todo favorece la complicidad y nos hace sentir satisfechos y plenos.

— Compartieron valores. Tener principios comunes les uni6 y favorecio el dialogo, la empatia y
la relaciéon. A veces existen puntos de divergencia, pero esto lo tnico que hace es enriquecer la
relacion, aprovechando los diferentes puntos de vista.

GUILLERMO Y CARLOS

Guillermo y Carlos fueron juntos al instituto, pero se hicieron amigos en COU. Jugaban en el
mismo equipo de baloncesto y luego fueron a la universidad a estudiar Derecho. Los dos terminaron
la carrera a la vez e hicieron las practicas en el despacho del padre de otro amigo comun que no
quiso estudiar la carrera. Siempre han sido inseparables, les gustaba el mismo deporte, los mismos
sitios para salir, las mismas excursiones los fines de semana, y a pesar de que algunos chicos de la
pandilla iban y venian, ellos siempre permanecian juntos.

Cuando estudiaban cuarto de carrera conocieron en una fiesta de cumpleafios de otra amiga comun
a dos hermanas, que luego se convertirian en sus mujeres. Se sentian felices porque la vida los habia
hecho cufiados, y esto les unia todavia mas.

Tanto Guillermo como Carlos llevaban vidas muy tradicionales. Los padres de ambos vivian en la
misma ciudad, no tenian salidas fuera de tono, practicaban deporte y tenian una vida sana... Los
yernos que cualquier suegra quisiera tener.

Tras seis afios de noviazgo, primero se casé Carlos, con Maria, y al afio siguiente, Guillermo con
Cristina. Entre los dos montaron un despacho, y Maria empez6 a trabajar en la oficina como
procuradora, y Cristina, médico, lo hacia en un hospital publico.

Durante los primeros cuatro afios de matrimonio fueron de vacaciones juntos, salian todos los
viernes a cenar y compartian muchos fines de semana. Parecia la situacion ideal. Dos hermanas para
dos amigos. En esta fecha Guillermo y Carlos tenian ya treinta y cuatro afios.

Una tarde Guillermo confesé a Carlos que hacia seis meses habia conocido a una abogada que lo
tenia loco. Le dijo que habia sido infiel a Cristina en varias ocasiones —cada vez que coincidia con la



guardia de ella en el hospital—, que todo habia empezado como un simple coqueteo después de un
juicio en el que tomaron un café, y que a partir de entonces ella habia ejercido una fuerza superior
sobre él, que era como una droga, y que se estaba planteando separarse. Reconocié estar locamente
enamorado. Ella estaba soltera, tenia veintinueve afios y era, fisicamente, despampanante.

De Carlos no obtuvo la respuesta que le hubiera gustado oir, ni siquiera el apoyo que en ese
momento necesitaba. Carlos sinti6 que su mundo se tambaleaba, que compartia despacho con su
amigo del alma, pero también su cufiado, y que esta separacion o «encofiamiento», como le dijo, iba
a hacer derrumbarse todo lo que habian construido de una forma tan sana. Maria, su mujer, no
querria seguir trabajando con la persona que habia puesto los «cuernos» a su hermana, no podrian
seguir viajando ni compartiendo los fines de semana. Todo parecia un caos del que el «tonto» de
Guillermo no era consciente. Maldijo mil veces a la abogada que habia venido a encender el fuego
entre ellos.

No fue capaz de dar un consejo a su amigo, cualquier alternativa en la que pensaba iba encaminada
a buscar mas su seguridad y su zona de confort que la paz para Guillermo. Ahora reconoce que en
ese momento pensO de forma egoista, solo buscando el bienestar y la comodidad de los cuatro. No
fue capaz de ponerse en el lugar de su amigo, de entender que se habia enamorado y de que a pesar de
que no encajara con los planes que Carlos tenia para los cuatro, debia respetar la decision y los
sentimientos de su amigo.

No quiso seguir engafiando a su mujer y a la semana estallé la bomba. Le dijo que ya no estaba
enamorado de ella, que habia conocido a una mujer y que queria romper el matrimonio. Que lo
sentia en el alma, que la habia querido muchisimo, pero que no queria vivir una doble vida, ni por
Cristina, ni por la persona de la que se habia enamorado ni por su escala de valores. Cristina no se lo
esperaba. Su mundo era perfecto, con un hogar, con estabilidad en su trabajo, amistades y pareja.
Lloro, suplico y perdio la dignidad implorando una segunda oportunidad.

Al dia siguiente Guillermo se fue de casa y alquil6 un piso. Todo ocurrié un viernes, asi que
cuando volvié a trabajar al despacho el lunes se enter6 de que Maria no iba a volver. Carlos le dijo
que habian pasado un fin de semana de crisis familiar y que no sabia como actuar. Guillermo se fue
distanciando de él, no tenia apoyo de nadie y se sentia terriblemente solo. Empez6 a trabajar mas
horas de lo normal y a normalizar un poco su vida con Paula, la abogada. Ahora podian besarse y
darse la mano en publico. Sigui6 trabajando con Carlos, pero durante un tiempo perdi6 al amigo. Ya
no podia salir a cenar con €l, ni viajar juntos, ni compartir momentos.

Dos afios después, Maria, la mujer de Carlos, conocié a otro abogado con el que empez6 a tener
una aventura. Carlos se enter6 a través del protagonista, que le dijo —asi, sin anestesia— que se
estaba acostando con su mujer. Y este fue el motivo de venir a la consulta. Carlos se sumi6 en una
depresion. Quiso creer a su mujer y confiar en ella, que le prometié que no sentia nada por su
aventura, que habia sido solo una vez y que queria recuperar a su marido. Le prometi6 que no
volveria a ocurrir, pero por mas que lo intentd, Carlos fue incapaz de perdonar ni de quitarse la
imagen en la que su mujer aparecia en la cama con otro compafiero. A los cuatro meses se fue de
casa. Tenia la autoestima hundida y no daba pie con bola en el despacho.

Desde el primer momento en el que Guillermo supo del problema, vio la oportunidad para
recuperar al amigo. Le pidi6 que se de- sahogara con él, fue respetuoso con Maria —Ile hubiera
gustada criticar a la que envenend en parte la relacion entre los dos cuando él se separ6— y le dijo
que contara con él para todo. Cuando se fue de casa lo acogié en su piso, en el que ya vivia con Paula,
que ademas estaba embarazada de tres meses. Guillermo no habia querido conocer a Paula antafio,
pero ella no se lo tuvo en cuenta. Quiso apoyar a su pareja y acoger al amigo del que tanto le habia
hablado Guillermo.

El desamor de Carlos fue punto de partida para retomar la amistad de dos personas que se habian



dejado. Volvieron a ser los amigos de siempre, con la misma alegria y ganas de compartirlo todo.

Esto es una amistad que empez6 y se mantuvo por unos motivos, la decepcion y la familia los
separ0 y el dolor y la soledad de uno los volvi6 a unir.

Carlos fall6 a Guillermo durante varios afios, no quiso entenderle, tenia otras prioridades y no
supo compaginar la amistad con su matrimonio. No defendi6 a su amigo y ni siquiera le dio el apoyo
emocional en un momento de incertidumbre, dureza y valentia que Guillermo necesitaba. Porque
Guillermo opto6 por la «honestidad» y cambid su estabilidad, su zona de confort por vivir el amor. Se
enfrent6 a una serie de dificultades que lo alejaban de todo lo que habia sido comodo para él. Prefirio
arriesgar, antes de vivir una vida gris sin el amor de su vida.

Claves para lograrlo

Guillermo y Carlos fueron capaces de recuperar la amistad y consiguieron vivirla como si esos
afios de separacion no hubieran existido. Las claves fueron:

— No hubo rencor. No se hicieron reproches. Guillermo fue comprensivo, no tuvo en cuenta lo
solo que se sinti6 cuando €l se separd, ni se recre6 en el dolor de la necesidad que tuvo de Carlos
cuando no estuvo a la altura de la amistad. Olvidd y busco los momentos que les unieron y lo que les
llevo a ser amigos.

— Comunicacion franca. Guillermo hablé mucho con Carlos, necesitaba decirle como se sintio
cuando él estuvo solo, no por echarselo en cara, sino por aclarar y para que comprendiera como se
habia sentido. Carlos no trat6 de justificarse, realmente no habia excusa ninguna. Solo escuch¢ y le
dijo que le entendia y que sentia no haber sabido como hacerlo. Esto fue suficiente. Los amigos no
esperan que te justifiques, a veces solo necesitan que repares el dafio diciendo que lo sientes.

— Practicaron el perdon y el olvido. Sopesaron lo que cada uno habia aportado a la relacion, lo
que les habia unido durante tantos afios y no dejaron que nada les afectara. Carlos pidi6 perdon y
Guillermo perdond, asi de sencillo.

— Aficiones en comun que habian mantenido a lo largo de su amistad. Les gustaba ver deporte en
la tele, acudir al baloncesto, hacer escalada y esquiar juntos. Tan solo tuvieron que retomarlo.

— Trabajaban en el mismo despacho. Si no hubieran compartido oficina, seguramente la
separacion de Guillermo les hubiera alejado mas. El hecho de tener que verse todos los dias,
compartir responsabilidades en un negocio que habian levantado entre los dos y remar en la misma
direccion, favorecio el reencuentro.

— La empatia de Guillermo. Sabia perfectamente cémo se sentia Carlos, no por el engafio en la
relacion de matrimonio del que Guillermo habia sido protagonista con Cristina, sino porque él
también habia experimentado emociones muy intensas cuando engafié a su mujer. A pesar de haber
sido el responsable de haber roto su matrimonio, la culpabilidad, la sensacion de fracaso y soledad
también eran comunes a Carlos. Dar apoyo cuando has pasado por una situacion similar es mas
sencillo y gratificante para el otro.

— La benevolencia y el perdon de la pareja de Guillermo. Paula se sinti6 durante estos afios
«culpable» de haber separado a los amigos y sufri6 con Guillermo la falta de Carlos. Ahora era el
momento de recuperarlo, y lejos de echar en cara a Guillermo o a Carlos lo mal que se habia sentido
durante todo ese tiempo, hizo borrén y cuenta nueva y acogié en su casa al amigo de su pareja.
Razones tenia para no haberlo hecho, porque ella siempre se sinti6 rechazada por Carlos, incluso en
algin encontronazo en los juzgados sinti6 como la evitaba y le negaba el saludo. Pero priorizé la
necesidad de Guillermo y empatizé con Carlos. Pensé que no valia la pena guardar rencor cuando
existe la posibilidad de conocer y ganar al amigo del que tanto le habia hablado Guillermo.

CONCLUSION
Tres historias de amistad diferentes. Historias entre mujeres, entre hombres y mujeres y entre



hombres. Todas enriquecedoras y conmovedoras. Historias de las que vale la pena aprender.

— Hay que tener detalles mutuos. Pensar en el otro te hace sentirte parte de la vida de tu amigo.
Eres importante para él porque se acuerdan de ti.

— Hay que estar juntos en los buenos y malos momentos y defender al otro.

— Hay que compartir una misma escala de valores. Los amigos se unen en parte porque tienen
cosas en comun. La escala de valores son esas normas y principios con los que te sientes cémodo.
Tener valores comunes facilita la comunicacion, la empatia y la relacion en general.

— Hay que respetarse. Las personas que se respetan pueden estar juntas. No en todo vas a estar de
acuerdo con tus amigos ni tener las mismas opiniones, respetar la parcela en la que no encajas es
esencial para la supervivencia de la relacion.

— Hay que valorar las virtudes del amigo y potenciarlas. Las personas crecen en lo personal y lo
profesional no solo por el trabajo que le dedican, sino porque los demas los potencian. Un buen
amigo es aquel que lejos de recrearse en tus errores te potencia todo en lo que sobresales y te hace
sentir seguro y especial.

— Hay que tener su apoyo. Los amigos necesitan apoyarse. La mayoria de las veces te refugias
mas en tus amigos que en tu familia. Existe una complicidad con ellos que lo facilita todo.

— Hay que tener tiempo. La amistad requiere dedicacién, momentos para quedar o hacer una
llamada para que sepa que te estas acordando de él.

— No hay que tener rencor hacia a alguien al que quieres de verdad. El rencor es incompatible con
la amistad y la lealtad. Genera emociones que separan y te recrea en lo negativo que tiene el otro.

— Hay que tener comunicacion franca. Los amigos necesitan ser sinceros entre ellos. El amigo no
es aquel que te dice lo que deseas oir, sino el que se expresa con libertad y franqueza, pensando en
darte el mejor consejo y lo que cree que es mejor para ti y para la relacion.

— Hay que perdonar y olvidar. En ocasiones, los amigos defraudan porque no son perfectos y no
siempre van a hacer, decir o sentir lo que se espera de ellos. No hay que tener en cuenta estos
agravios y debes hacer balance de lo que si compensa. Atravesaras etapas en las que la agresion
pueda ser de tal magnitud que decidas que esa persona ya no es importante en tu vida. Tienes el
derecho también a dejar de ser amigo si alguien te ofende, te falta el respeto y crees que ya no es
digno de ti.

— Hay que compartir aficiones. Cuando tienes un amigo, te gusta hacer cosas con él, disfrutar de
las mismas emociones y sentir lo que os une.

— Hay que tener empatia. Los amigos necesitan poder ponerse en el lugar del otro. No siempre vas
a compartir su punto de vista, ni la idea del bien ni la ética ni la moral de tu amigo. No tienes por qué
apoyarlo si crees que se esta equivocando, pero por lo menos trata de respetar su opinion y ponerte
en su lugar.

— Hay que ser benevolente. Los amigos tienen que ser buenos entre ellos. Aqui no valen las
rivalidades, ni los celos, ni querer superar a tu amigo, salvo la sana ambici6on que implica crecer ti
como persona o como profesional. Practica ser una buena persona con tu amigo, deséale lo mejor y
ten acciones que le ayuden y le potencien.



F1CHA DE TRABAJO

Piensa qué puedes aprender de estas historias. Anota los puntos descritos en la conclusion final del
capitulo que sean interesantes para ti y reflexiona en qué medida son aplicables a tu vida.

ESTA HISTORIA QUi puEDO

; (COMO PUEDO APLICARLO e
ME ENSENA QUE, . CONSEGUIR

Si quiero conservar a | Voy a llamar més a menudoa | Mantendré relaciones
mis amigas, también | dos amigas que reconozco | mis estables y no me
tengo que estar pen- | que hago poco por saber de | alejaré de ellas. A ve-
diente de ellas, en es- | ellas. Me dejo llevar y son | ces tengo la sensacion
pecial de... ellas las que siempre contac- | de que estamos desco-
tan conmigo. El sibado las | nectadas y, si sigo as,
llamaré a las dos. un dia las perderé por
completo.
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PERSONAS QUE HAN SUFRIDO INJUSTICIAS Y HAN
SOBREVIVIDO SIN RENCOR

La vida no es justa; nunca lo ha sido. Hay personas, mejor dicho, malas personas, a las que nunca les
llega su castigo. A los que tratamos de vivir con benevolencia, procurando ser honrados con los
demas y siendo fieles a unos principios, nos llevan los mil demonios cuando contemplamos como a
las personas buenas les toca sufrir enfermedades terribles, desgracias personales, injusticias
economicas, la pérdida de empleo, ataques de otros, etc. Todos hemos deseado alguna vez que a «los
malos» les ocurra algo que les duela, y que la famosa justicia divina se reparta bien.

¢No has visto sufrir a una buena madre que tiene una desgracia con un hijo, a un familiar
maravilloso y comprometido que se queda sin trabajo o a tu propio hijo que es un pedazo de pan?
¢No has deseado que se dé la vuelta a la tortilla, y que alguna vez le toque sufrir a quien se lo
merece? Seguro que si; es un sentimiento humano. En estado racional —cuando no estamos bajo la
emocion de la rabia— no es normal desear a nadie nada malo, porque no es digno de las buenas
personas. Pero cuando percibimos que el mundo es injusto, que el dolor esta mal repartido y que
siempre sufren los mismos, la ira es capaz de sacar de nosotros emociones como esas.

¢Y qué sienten los propios perjudicados, los protagonistas? ;Se sienten agraviados, indefensos,
maltratados? Sufrir una situacion injusta, sobre todo cuando no eres responsable y no lo has buscado,
puede condicionarte el resto de tu vida, incluso modificar tu escala de valores y tu forma de ser. Hay
situaciones tan duras en la vida, que te hacen sentir culpable y ultrajado, incluso muchos piensan que
se lo merecen porque la falta de comprension les lleva a este tipo de conclusiones.

La dureza es tal, que la mayoria de estas personas se ven incapaces de recuperar su vida personal,
familiar o laboral. Creen que no van a tener la capacidad de superar la humillacion a la que se han
visto sometidas.

Muchas de las situaciones extremas que ponen en peligro la vida arrastran posteriormente un
sindrome de estrés postraumatico que paraliza y condiciona el futuro. Altera el suefio, genera
imagenes de flashbacks en las que pareciera que se estuviera reviviendo la situacién, se padece
ansiedad y un miedo tremendo por la posibilidad que supuso haber podido perder la vida.

Otras personas salen airosas, sufren, lo pasan mal, pero son capaces de sacar una fuerza interior
que les convierte casi en héroes de sus vidas y en el ejemplo para los que les rodean. El pedrusco lo
pulverizan y lo convierten en arena. Consiguen normalizar su vida y ganan la batalla al miedo y a la
injusticia.

VALENTINA

Valentina tiene en la actualidad cuarenta afios. Fue una buena estudiante. A sus dieciocho afios no
habia pasado por la edad del pavo, ni salia de marcha con los amigos, porque su vida estaba —por
deseo propio— orientada completamente a la gimnasia. En clase solo pensaba en una nueva diagonal,
en la parte técnica del mortal, en que tenia que recoger y agrupar su cuerpo cuando alcanzara el punto
maximo de altura en el salto... Sus pensamientos siempre estaban dando volteretas. No tenia interés
ni en los chicos, ni en el color de las ufias —que sus amigas de clase empezaban a pintarse—, ni en la
moda... Es mas, solo pensaba en ropa deportiva.

Cuando salia de clase hacia los deberes y se iba al gimnasio. Alli se sentia feliz. Traspasar aquella
puerta abatible era entrar en el paraiso, el olor del tatami, de la madera y el cuello del caballo de
saltos, y esa cama elastica situada al final del gimnasio que invitaba a subir y saltar. Entrar era sonreir
y saludar a los compafieros. Solo con cruzar la puerta sentia como se le tensaba la musculatura,
arqueaba la espalda y se volvia loca por empezar a calentar.



Alli estaba Esteban, su entrenador, su compafiero y su persona de referencia durante muchos afos,
y las chicas y chicos de gimnasia deportiva, hoy llamada gimnasia artistica.

Cada dia la misma rutina: calentar, dedicar un tiempo largo y aburrido —pero daba igual— a la
parte fisica, para posteriormente trabajar los aparatos. Trabajar en la barra, el suelo, las asimétricas y
el caballo era majestuoso. Todo era magia.

El equipo de gimnasia era el ultimo en salir del pabellén. Muchas veces abandonaban el local a las
diez de la noche, incluso hubo dias que salieron mas tarde. Tenian llaves del centro y lo cerraban.

Llegaba un momento en el local en que hacia tanto calor que a Valentina le gustaba salir fuera del
gimnasio a coger un poco de aire y a descansar. Hace veintidés afios no habia aire acondicionado en
las instalaciones deportivas. Un dia de otofio, alrededor de las nueve de la noche, ocurrié lo que
nunca tenia que haber pasado. Salié fuera, con su malla, que es como entrenaba, con la inconsciencia
de que nada podia pasar, y sin saber ni como ni por donde, se acercé a ella un hombre, con una
botella de cristal vacia en la mano. Le agarré desde atras, le tapo la boca de tal forma que no pudiera
chillar y le dijo que si gritaba la rajaba, a la vez que rompia la botella contra la pared. Valentina se
quedd completamente paralizada. Ella, tan llena de recursos en todas las situaciones, tan valiente, no
fue capaz de articular ni una palabra, y se quedé literalmente muda.

Para que no quedara duda de que rajarla si era una opcion, el asaltante le hizo una herida en la
mano y empezod a sangrar. El miedo pudo con ella y se desmay6, cayendo desplomada en el suelo. La
caida la desperto y la reaccion del agresor fue la de golpearla con patadas y la de decirle: «No sirves
ni pa follarte», y le escupié.

Viendo lo que Valentina tardaba en volver, Esteban salio fuera y se encontr6 la escena: ella tirada
en el suelo, un hombre tratando de arrancarle la malla y sangre recorriendo su brazo. Se fue hacia él
despavorido y el agresor salio corriendo.

Cuando Valentina fue capaz de articular dos palabras, lo primero que dijo a Esteban fue que su
padre no se enterara, para protegerlo del dolor. Le hizo prometer que no diria nada y le pidi6 que le
ayudara a curarse la herida. Esteban la llevo al hospital y alli no detectaron ninguna costilla rota.

Esa noche Valentina lleg6 tarde a casa con la mano vendada y varios moratones en las piernas. Su
padre habia salido a una cena y el resto de la familia no se extrafié de lo de su mufieca porque no era
raro que llegara con algun esguince de vez en cuando.

Al dia siguiente se fue al colegio, como lo hacia siempre que tenia una caida, como si nada hubiera
pasado. Habl6 con su padre y le dijo que habia sufrido una herida al engancharse con la asimétrica.
No era la primera vez que le ocurria, asi que parecié una historia normal.

Pero Valentina no era la misma persona o eso penso ella durante un tiempo. El pensamiento no
estaba en las volteretas ni en la diagonal. Estaba ausente, cansada, triste, abatida, humillada y
avergonzada. No entendia como no habia sido capaz de enfrentarse al energumeno, haberse
anticipado a aquel hombre con tal mala pinta y haber chillado a pesar de la advertencia. Se
martirizaba, se machacaba y se sentia una imbécil.

Pero ella sola fue capaz de salir de su ensimismamiento, de ese mundo en el que se habia
encerrado para contemplarse como una victima, como el resultado de la injusticia. Se dio cuenta de
que ese no era el camino. No pudo acudir a un psicélogo porque nadie sabia de lo ocurrido. Con el
tiempo se lo contd a su mejor amiga y a su amigo del alma. Este episodio no le cambi6 la
personalidad, ni le limit6 la vida de forma significativa. En algunos aspectos de su conducta podria
haber sido mas abierta y mas atrevida. Lo importante es que al final no se dej6 vencer.

Claves para lograrlo
La vida nos pone a prueba cuando menos lo esperamos. Y ninguno de nosotros esta preparado para
resolver este tipo de situaciones, porque la preparacion es fruto del entrenamiento y nadie se ejercita



para sufrir un ataque de este tipo. Salir airoso no depende de como lo prevengamos o de como lo
preparemos, sino de los recursos que despleguemos posteriormente para dejar que nos afecte lo
menos posible.

Valentina salio triunfadora de esta experiencia porque aplicé las siguientes claves:

— Actud y tomo el control. En lugar de permitir que el ataque le controlara a ella, decidi6 que
seria ella la que dominara el episodio sufrido. Verbalizé y durante los siguientes afios se dijo a si
misma: «Esto no me arrastra a mi..., esto no va a poder conmigo, no me voy a dejar vencer...».
Decidi6 ser forma activa en el proceso de recuperacion.

— Interpret6. En ninguin momento achaco la agresion a ella y no se sinti6 culpable nunca.
Comprendi6 que habia sufrido un episodio de muy mala suerte, que le podia haber pasado a
cualquiera, pero que le toco a ella. Alo largo de los afios incluso ironizo y se burlo del episodio («Si
a mi me ha tocado ya, por lo menos ahora estoy exenta, no puedo tener la mala suerte de que se
vuelva a repetir conmigo. De hecho no conozco a nadie que haya pasado por esto dos veces. Mi cupo
esta cubierto».

— Protegio a los demas con su consideracion. Su atencion la centr6 mas en los que no queria
hacer sufrir que en contagiar a todo el mundo de su pena para sentirse apoyada y amparada. Pensé en
el dolor tan tremendo que podria sufrir su padre ante esa situacion y quiso evitarlo.

— Normaliz6 ipso facto su rutina. Su intencién no fue volver al colegio al dia siguiente por
normalizar su rutina, sino por no tener que dar explicaciones y por proteger a los que la querian.
Deseaba dar aspecto de normalidad y lo hizo. Lo que no sabia Valentina es que esa conducta le
permitié no recrearse en su dolor y desatender lo negativo. Haberse quedado en casa hubiera dado
pie a pensar en lo ocurrido y a darle vueltas a pensamientos que se quieren borrar. El «por qué a mi»
solo la hubiera aportado mas dolor. Es una actitud dura, fria y brutal, pero mentalmente mas sana. Las
personas necesitan su tiempo para resolver los episodios traumaticos. No sabemos qué hubiera
pasado si Valentina lo hubiera gestionado viviendo un periodo de adaptacion. Lo cierto es que en este
caso y vivido a su manera, el resultado fue bastante positivo.

— Se responsabiliz6 de sus obligaciones. El sentimiento de responsabilidad de Valentina era muy
alto, tanto con su gimnasia como con el colegio. Le parecia mal estar pensando en el ataque en lugar
de hacer los deberes, estudiar y volver al gimnasio. Asi que a trancas y barrancas fue cumpliendo con
las obligaciones, a desgana, llorando a veces y tremendamente triste en otras ocasiones, pero al finy
al cabo, asumiéndolo.

— Con el tiempo, habl6 del ataque. Sin contar a Esteban, no hubo con nadie con quien quisiera
hablar del tema, no por vergiienza, que no la sentia, sino porque suponia hacer dafio a personas
queridas que, ademas, pens6 que no podrian ayudarla. Después de algunos afios pudo abrirse a varios
amigos, y contd la experiencia bajo la madurez de quien tiene mas o menos superado un problema.
Cuando te desahogas de un episodio tan duro de tu vida de forma sosegada, por un lado no contagias
dramatismo y por otro recibes apoyo de personas queridas.

— La imagen sobre ella misma. Valentina se contemplaba mas como una heroina que como una
victima. Se siente orgullosa de haber vencido y no tiene un trauma del episodio desagradable. La
forma en como valoras lo que te ocurre y la imagen que describes de ti en estas situaciones te ayuda a
sentirte fuerte y poderoso, o por lo contrario victima y desdichado.

— No se recreo en el victimismo. En ningiin momento se refugié en su desgracia. Ni la utilizd
como excusa para bajar el rendimiento académico; al revés, fue en COU el afio que mas
sobresalientes sacd.

MARIiA, JAVIER, ALBERTO Y GENARO
Maria y Javier viven en un pueblo, son gente de bien, buenas personas. Maria es ama de casa y



Javier regenta una tienda de comestibles. Son un matrimonio y unos hijos muy queridos en su
municipio. Se han portado muy bien con los que han tenido problemas econdmicos y con los que se
han quedado en paro. Han sido personas solidarias, ayudando con lo que tenian en la tienda.

Sus hijos son simpaticos, afables y educados. Tienen dos, Genaro, de diecisiete afios y Alberto, de
catorce. Bueno, tienen solo uno. Genaro falleciéo hace cuatro anos en un accidente de moto. Venia de
jugar un partido de futbol en el campo del pueblo, habian ganado y todo el equipo qued6 en reunirse
para tomar una hamburguesa en un bar de la plaza.

Genaro tardaba mas de la cuenta y los compafieros, incluido el entrenador, empezaron a
extrafiarse. Habia salido a la vez que el resto, pero les dijo que antes pasaria a recoger a Alberto, que
disfrutaba mucho con el equipo de fttbol de su hermano.

Alberto habia nacido con problemas de movilidad en una mano. Era un chico alegre, muy
inteligente, pero nada habil para el deporte. Adoraba a Genaro, que ademas lo hacia participe de todo,
y este también adoraba a Alberto. Su dificultad con la mano le hacia verlo como alguien necesitado y
siempre lo habia protegido y apoyado.

Alberto tenia un grupo de amigos en el colegio que lo adoraban, pero con quien era feliz de
verdad era con Genaro y su equipo de futbol.

Esa tarde Genaro no lleg6 nunca a recoger a Alberto. El entrenador encontré la moto tirada a un
lado de la cuneta y el cuerpo sin vida en la otra punta. Las conclusiones de la Guardia Civil de trafico
fueron que el accidente se habia producido por un choque frontal con un automavil. Nadie supo quién
choc6 con él, y a pesar de tener datos sobre el tipo de vehiculo que habia colisionado, no
consiguieron encontrar al desalmado que lo habia dejado tirado sin vida en la carretera. En la caida
sufrio un golpe y se desnuco. La muerte fue en el acto.

El pueblo entero estuvo en estado de shock durante un tiempo, porque Genaro era un joven muy
querido. Genaro era un chaval excepcional, con un corazén grandisimo, y muy simpatico a la vez que
educado. Hablaba con las personas mayores del pueblo, siempre se paraba a saludar a todo el mundo,
dispuesto a ofrecerse... En este curso finalizaba el bachiller y tenia la ilusion de estudiar INEF. Era
prudente conduciendo, sanote, jamas hubiera hecho un disparate con la moto. Sencillamente le toco,
ese dia era su dia y estas son el tipo de injusticias que no le caben a nadie en la cabeza, inexplicables,
injustificables, de las que te hacen cuestionarte al mismisimo Dios, como asi le ocurrié a su madre.

La familia pas6 por un periodo de duelo muy profundo. Durante seis meses, Alberto no levantaba
cabeza, dejo incluso de ir al instituto porque no podia concentrarse ni dormir; solo lloraba y se
encerraba en su habitacién. Le habian robado a su amigo, a su idolo, hermano y referencia en su vida.
Subia todos los dias al cementerio a hablar con Genaro, a su tumba, y esto era su unico consuelo.

Los padres también estaban completamente destrozados, siempre rodeados de gente en casa que
venian a hacerles compafiia, pero eso no aliviaba su dolor. Javier siguié atendiendo el pequefio
negocio, pero era un alma en pena.

Un miércoles, a los siete meses de morir Genaro, Maria se levantd distinta. Habia soflado con su
hijo fallecido. Muchas veces en estos meses habia sofiado con él, pero eran pesadillas en las que solo
le veia tirado en la carretera, sin vida. En esta ocasion fue diferente, hablé con Genaro y rio con él. El
suefio fue tan real que muchas veces cree que se trat6 de una aparicion, que tiene la sensacion de
haberlo tocado, olido y escuchado su risa. Genaro le dijo a su madre que vivieran, pero que vivieran
felices, que él estaba bien, que queria que descansaran de tanto sufrimiento, que ya nada tenia remedio
y que su hermano se estaba muriendo en vida: «Por favor, mama, hazlo por mi, no quiero ver mas a
Alberto asi», asegura Maria que le dijo Genaro.

Maria nunca sabra si fue un suefio real como la vida misma, o si de alguna manera su hijo se
presentd para seguir «tirando del carro» y de su hermano, como lo habia hecho mientras vivia. Lo
cierto es que esper6 a la noche y durante la cena habl6 con Alberto y con Javier. Les contd la



experiencia, les dijo que habia sido muy reconfortante y que ya era hora de que entre los tres se
ayudaran. Les pidi6é que fuesen coherentes con lo que Genaro hubiera esperado de la situacion, y les
preguntd qué creian que esperaria €l de ellos y que como seria mas feliz si en verdad les estuviera
observando desde arriba.

Claves para lograrlo

Hay personas, situaciones y mensajes que te cambian la vida. Nadie se recupera de la muerte de un
hijo; es una experiencia contra natura. Los hijos estan para sobrevivir a los padres. La muerte de un
vastago es el mayor golpe que puede darnos la vida, sin saber por qué, de repente nos golpea tan
duro que no alcanzamos a entender nada.

En la consulta he oido a madres perder hijos enfermos, con enfermedades terminales o con
sindromes psicoticos, con los que han sufrido tantisimo ellas y los hijos, que a veces estas han pedido
que Dios se los llevara porque necesitaban descansar ellas y el hijo.

La familia de Genaro pudo seguir viviendo con dignidad, mirando hacia el futuro, incluso durante
muchos momentos con alegria, por los siguientes motivos:

— Apoyo social. La bondad de todos ellos les hacia ser una familia muy querida. La gente habla
bien de los que fallecen, pero en este caso estaba mas que justificado. Este tipo de personas despiertan
en los demas un carifio especial, porque se hacen querer por su personalidad. Asi que su muerte fue
especialmente dolorosa, no solo para la familia, sino para su grupo de amigos, vecinos, compafieros
de colegio, el equipo de futbol y el pueblo, en general. Todos se volcaron con su presencia, con la
empatia del dolor; les suplicaban que comieran, les visitaban continuamente y les acompafiaban al
cementerio. No les dejaron solos nunca. La familia se sinti6 muy agradecida y reconfortada con tanto
amor, y les hizo sentirse orgullosos y satisfechos de la simpatia que despertaba Genaro entre todos.
Se quedaron con este recuerdo tan gratificante.

— El ejemplo y el aprendizaje que dejé Genaro. Su personalidad arrolladora solia arrastrar a los
demas. Era un lider natural. Despertaba credibilidad, la gente le seguia de forma natural, era
conciliador y dialogante. Rehuia de los conflictos con los amigos y tenia una forma muy natural de
resolver los puntos discrepantes con los demas. Asi que en el momento en el que Maria tuvo el
suefio-presencia de su hijo, no tardé en cambiar el rumbo del duelo, y hacer caso a lo que le habia
pedido. A Alberto le costdo mas, porque estaba sumido en una tristeza muy profunda, pero al final lo
consigui6 también. Y lo hicieron por él. Aun fallecido siguié siendo un motor y una motivacion para
su familia. El mismo que los habia sumido en el dolor, los volvio a rescatar, como comenta su madre.
Quisieron imitarle, en su forma de ser y en la forma en la que él afrontaba los problemas, siempre
con soluciones y alegria. Quisieron ser un ejemplo para el que ahora faltaba en la familia, y que,
desde donde fuera, pudiera observarles con orgullo.

— El apoyo de los tres miembros de la familia. Padre, madre e hijo se ayudaron mutuamente.
Nadie se dobleg6 cuando decidieron poner fin a tanta desidia, tristeza y abatimiento. Todos cogieron
las riendas y empezaron a caminar juntos. Empezaron a obligarse a salir al bar los viernes como
tenian antes costumbre, comenzaron a quedar con amigos en la plaza del pueblo, incluso cuando
lleg6 el verano decidieron ir una semana a la playa. En sus conversaciones siempre estaba Genaro
presente, pero en lugar de provocarles pena hasta dejarles sin habla, como ocurria antes, les producia
agradecimiento por estar apoyando y empujando desde arriba.

— Recordaron momentos felices juntos, anécdotas graciosas y hablaron de él. Muy de vez en
cuando se permitian llorar de forma desconsolada, pero escondiéndose para no «contagiar» a los
demas, aunque la mayoria de las veces preferian hablar y expresar lo que sentian antes que venirse
abajo. Cuando recordaban a Genaro lo hacian de forma divertida y sustituyeron los llantos sin
sentido por otros mas emotivos evocando situaciones agradables.



— Se implicaron en un proyecto solidario para ayudar a personas desempleadas del pueblo y se
apuntaron al grupo de voluntarios del Ayuntamiento. Esto les hizo sentirse mas tutiles con los demas y
les permiti6 conocer desgracias ajenas, que no minimizaran la de ellos, pero se sentian mas
«iguales». Hasta ese momento no paraban de preguntarse por qué les habia tocado vivir a ellos esa
desgracia, pero se dieron cuenta de que hay desdichas en todos los hogares, y que todo el mundo
sufre por situaciones que la mayoria de las veces no se han buscado ni son responsables de ellas.

— No se sintieron culpables del accidente. Muchos padres se sienten culpables, no del percance en
si, pero si de haber comprado una moto a su hijo. Sabian que no habia sido culpa de Genaro; era un
chico prudente que no hacia locuras con la moto. Asi que en ningiin momento se hicieron reproches
ni a ellos mismos ni a su hijo sobre la compra de la moto.

— Los padres querian salvar y dar felicidad a su otro hijo. El suefio revulsivo permitié6 que Maria
centrara su atencion en el hijo por el que realmente podia hacer algo y al que si podia ayudar.
Empez0 a estar pendiente de él, a exigirle que estudiara con carifio, y a pedirle las responsabilidades
que su hermano también hubiese esperado de €él. Alberto fue dejandose ayudar y poco a poco la rutina
volvio a ser parte de la familia. Cuando un hijo muere, lo hace también una parte de nosotros, pero
no podemos abandonar ni olvidar lo que tenemos ni la vida que llevamos. Nada va a recuperar al
amor perdido, pero no podemos permitir perder a los demas también. Seria una conducta demasiado
egoista. Esta es la interpretacion que hizo Maria.

JAIME

«Ayudame a no contagiar a mi familia la pena tan grande que llevo dentro. Y ayidame a darle una
explicacion a este sinsentido que me impide pensar, hablar y ver con claridad. Patricia, me acaban de
comunicar que me estoy muriendo, y ti eres la segunda persona que se entera, bueno, la tercera, el
médico, como es obvio, también lo sabe». En ese momento quise que me tragara la consulta y mi
mundo se vino abajo. ;Como iba a ayudar a alguien si lo iba a perder? «Los psicélogos estamos para
salvar. No lo sabré hacer, me voy a venir abajo con él», era lo unico que podia pensar. Traté de seguir
escuchando lo que este hombre, que ya fue paciente mio siete afios atras, me intentaba contar.

Jaime era duefio de un negocio; tenia cuarenta y ocho afios cuando murio, invadido por un cancer
asintomatico. Cuando dio sefiales y empez0 a dolerle la cabeza, ya fue tarde. El médico le dijo que le
quedaban cuatro meses, siendo muy optimista. Al final fueron cuatro meses, ni mas ni menos. ;C6mo
se puede seguir viviendo sabiendo el dia exacto en el que vas a dejar de hacerlo? Jaime lo consiguio.

Tenia una hija de cinco afios. Este era su segundo matrimonio y estaba muy enamorado. Su
primera relacion duré dos afios, no tuvo hijos y esa historia pasé sin pena ni gloria. En Alicia habia
encontrado el amor de su vida, y después de siete afios de feliz matrimonio y relacion de pareja
habian tenido a Carlota.

Yo le conoci en la consulta tiempo atras cuando atravesaba por un bache laboral. Su socio se
marchaba a Estados Unidos porque se habia enamorado de una chica americana y habia decidido irse
a vivir con ella a su pais. Tenia que elegir entre comprarle la otra mitad de los dos negocios de
ferreteria que tenian o si venderlos y repartir las ganancias. Al final, se arriesgd y se quedé con todo.
Estuvo tres afios econ6micamente muy apretado, pero poco a poco se fue normalizando y en estos
momentos los negocios funcionaban bien. Tenian una situacion mas que desahogada, disfrutaba
mucho de su mujer y de su hija, viajaban y llevaba una vida plena.

Empezo6 a tener dolores fortisimos de cabeza y desde el primer momento tuvo la sensacion de que
algo no iba bien, y no se equivocaba. Ante el miedo a la mala noticia, se realizo todas las pruebas
solo y recibio la noticia solo. Ahora debiamos decidir juntos como decirselo a Alicia.

Una vez superada, si es que se puede superar, la fase en la que se encaja la idea de muerte
inmediata, lo que mas preocupaba a Jaime era dejar todo bien atado y resuelto para que su mujer y su



hija no tuvieran problemas ni econémicos, ni de papeleo, ni de nada, y como contar en casa que su
historia de amor y su proyecto de vida tenian un fin.

Durante esa primera semana nos vimos todos los dias en la consulta. Jaime no tenia con quién
hablar, cada vez le surgian mas preocupaciones: contar la noticia también a sus padres ya mayores, a
su socio y amigo que se habia ido a vivir a Estados Unidos, a sus dos hermanos, a los amigos con los
que salia los sabados de cervezas, a los empleados de las ferreterias... Demasiadas carpetas abiertas
para tan poco espacio de tiempo.

Lo primero que hizo después de esa semana tan critica, en la que trataba de encajar las piezas a
solas y disimular en casa con Alicia y Carlota, fue hablar con su mujer. Salieron a cenar a un
restaurante muy tranquilo; la nifia se qued6 con un hermano de Jaime y alli, en ese ambiente calido y
romantico, le dio la mala noticia. Le dijo que se habia encontrado mal, que por no asustarla habia
acudido al médico solo y que le habian dado el fatidico diagnéstico: un tumor cerebral y metastasis,
que no podia ser intervenido y que le quedaban cuatro meses.

Su mujer palidecid, no pudo chillar porque estaba rodeada de gente, y empez6 a llorar; sentia que
se ahogaba y que no le salian las palabras. Jaime tomé la responsabilidad de la conversacion y le dijo
que habia preferido salir a cenar porque no queria asociar la casa a esta mala noticia. No deseaba que
ningun rincon de su hogar le recordara esta conversacion de por vida. Le dijo que habia planificado
el fin de semana para estar solos y tratar de encajar con madurez cémo iban a ser estos cuatro meses
y su futuro con su hija.

Fue tanta la templanza con la que habl6 Jaime, que Alicia consigui6 serenarse. Por fin le
empezaron a salir palabras, pero solo de angustia —«esto no nos puede pasar a nosotros», «no ahora,
no es el momento», «yo no puedo ni quiero vivir sin ti», «y la nifia»...—. Jaime le dijo que estaba
visitandome y que yo les ayudaria tanto en estos momentos como cuando €l no estuviera.

La cena dur6 mas de tres horas; eran las doce y media cuando salieron del restaurante. La noche en
casa la pasaron en vela, entre lloros, abrazos, hacer el amor, volver a llorar y hablar. Hablaron
mucho.

A ratos Alicia lo encajaba y le preguntaba sobre qué hacer con los seguros, qué hacer con los
bancos, qué hacer con..., y a veces pensaba que todas esas preocupaciones eran una tonteria, y que
iba a perder a lo tnico que queria en el mundo, a su marido.

Se quedaron dormidos a las siete de la mafiana, pero a las diez ya estaban despiertos otra vez.
Alicia dese6 con toda su fuerza que todo hubiera sido una pesadilla, pero por desgracia era tan real
como la vida misma.

Durante los tres primeros meses dejo resuelto el tema del negocio. Lo puso todo a nombre de su
mujer, le ensefié lo basico para la gestion, hablo con todo el personal de las dos tiendas y les pidi6
mucha colaboracion sobre todo al principio del cambio. Con el fin de fidelizarlos y aumentar el
compromiso de sus trabajadores, repartié un porcentaje del negocio entre todos los que tenian una
antigiiedad de mas de cinco afios. Pens6 que seria una forma de estimular, y también de ayudar a
Alicia, y que a pesar de que perdia algo del negocio, le permitiria tener al personal motivado.

En casa también lo dej6 todo organizado: los papeles de los seguros, los dos coches, la asistencia
médica, el colegio de Carlota, los papeles de los bancos.. Y cuando hubo terminado, se fue de
vacaciones: primero a solas con Alicia y luego los tres juntos.

Con su mujer quiso volver a la ciudad en la que le pidi6 casarse, a Venecia, y alli estuvieron cinco
dias. A la vuelta, y después de pasar cuatro dias atendiendo el negocio, volvio a irse de viaje con su
hija y su mujer a Disney y a una isla paradisiaca. Cuando regresaron de las vacaciones empez6 a
encontrase mal: dolores, desorientacion, pérdida de facultades cognitivas... Entraba ya en la fase
final.

A las tres semanas falleci6. Eligié morir en el hospital porque queria mantener su hogar limpio de



recuerdos tristes y de su enfermedad. Deseaba que quedara como el lugar donde su mujer habia sido
feliz enamorada de €l y que la huella de la memoria fuera agradable.
Esta es una historia. La frase «Te querré hasta la eternidad» estaba escrita para él.

Claves para lograrlo

Es increible el ejemplo de entereza de Jaime, y como el amor y la responsabilidad le permitieron
priorizar todo, menos su pena. Sigo admirando a este hombre, y cada vez que pienso en él me siento
afortunada por haberlo conocido.

Su caracter y su fortaleza te pueden ensefiar a pasar por circunstancias parecidas.

— EI amor y la calidad como persona. Jaime tardé una semana, solo una semana en procesar y
encajar que iba a morir (jsi es que esto se acepta alguna vez!). A partir de ahi, conociendo su destino,
priorizo el bienestar, la felicidad y el futuro de su familia antes que plantearse como queria vivir
estos ultimos cuatro meses. Cuando se quiere de verdad y con intensidad, las necesidades propias en
estas situaciones pasan a un segundo plano, y lo que importa son las personas que se quedan solas.

— Su caracter protector. Lo mas importante para él en ese momento era dejar protegidas y
atendidas a su mujer y a su hija, tranquilas en todos los aspectos de la vida, incluido el de contemplar
con serenidad la idea de su muerte. No queria dramatizar ni lamentarse del futuro que estaba escrito,
porque hacerlo no hubiera arreglado nada. Se iba a morir, como nos va a ocurrir a todos. Pensé que
si por €l ya no habia nada que hacer, si no tenia salvacion, que menos que la tuvieran su mujer y su
hija. Le preocupaba el futuro econémico, los pagos del colegio privado al que asistia la nifia, sus
estudios superiores, las facturas, los seguros, etc., y en parte, se sinti6 un privilegiado por «tener
tiempo» de dejar todo solucionado: pensé que alguien (el que repartia la muerte) habia pensado con
amor. La idea de haber fallecido de repente le produjo mas panico que la propia muerte en si.

— Su sentido de la responsabilidad. Para Jaime, su mujer y su hija estaban por encima de todo,
pero también eran importantes las personas que dependian de él. Tenia un equipo maravilloso de
trabajadores. Decidi6 ceder parte del negocio a los que llevaban tiempo con él para que lo sintieran
mas suyo que nunca. Les pidié que actuaran con el mismo liderazgo con el que él habia dirigido estos
afios, pensando en el bien del negocio, pero, sobre todo, en el bien de las personas y familias que
dependian de él.

— La atencion en otros temas diferentes a su muerte. Solucionar posibles problemas que pudiera
originar el negocio en el futuro, para que su mujer y su hija no tuvieran de qué preocuparse, le tuvo
muy entretenido. Su atencion estaba centrada en actuar. Sus emociones durante el dia estaban
controladas, bien distinto era el momento en el que llegaba la noche, en casa, con los amores de su
vida. Saber que no iba a poder disfrutar de ellas le suponia un suplicio y una tortura emocional.
Trataba de hablar mucho con Alicia; esto le aliviaba la angustia.

— Los dias de vacaciones. Consigui6 desconectar y disfrutar como si la vida siguiera con
normalidad. Se distrajo en la playa, en Disney y en Venecia. Se recrearon en momentos maravillosos
en los que habian planificado un futuro, en el dia en que le pidi6 que se casara con ella, en las noches
romanticas. Alicia decidié escribir un diario de la vida, corta pero intensa y preciosa, que habian
vivido juntos, y ese diario se lo leeria a su hija en un futuro. El diario lo acompafiaba de fotos y se
convirtio en una terapia para ella. Le ayudé a soportar el duelo y a seguir viviendo momentos felices
aunque fuese a través del recuerdo.

— El apoyo de su mujer. Alicia se contuvo para no hundirse delante de él. La noche en la que Jaime
le dijo a su mujer que se moria, que tenia los dias contados, ella se desplomé. Pero se armo de valor,
priorizo las necesidades y peticiones de su marido y creci6 y maduré en estos meses como no lo
habia hecho en todos los afios de su vida. Aprendié a anteponer lo que necesitaba Jaime por encima
de sus emociones. Su marido necesitaba que estuviera ahi, mas fria y calculadora, controlando el



futuro y hablando de la muerte como el que elabora la lista de la compra.

CONCLUSION

La vida no siempre es lo que uno espera, ni siempre es lo que uno se merece. La vida es
caprichosa, juega de forma cruel con personas inocentes y depara sorpresas desagradables con las
que no contamos. La vida también tiene momentos maravillosos, los que nos llenan de vida y gratitud
y por los que sentimos que todo vale la pena. No fueron los momentos de este capitulo los que dan
sentido a la vida, pero si los que permiten experimentar los limites, las capacidades personales que
tienes para salir airoso de experiencias que, de vivirlas y oirlas a terceras personas, jamas hubieras
pensado que serias capaz de superar.

— Actuar y tomar el control. No dejes ni permitas que la situacion te supere, por dura que sea,
siempre hay algo que puedes hacer.

— Interpretacién. No pienses que todo te toca a ti, mucha gente sufre, cada uno tiene sus problemas
y preocupaciones. No eres la victima, eres una mas. Si permites sumirte en el victimismo, te costara
mucho salir de ahi.

— La consideracion y proteccion hacia los demas. Ademas de tu desgracia, y de lo mal que te
sientes, piensa que los que te quieren también sufren. Ocuparte de ellos te hara olvidar tu pena y
sentirte protagonista y con control.

— Normalizar inmediatamente la rutina. Ya sé que lo normal en esos momentos es llorar y no
tener ganas de hacer nada. Cierto. Pero no te conviene. Elige los dias en los que vas a pasar tu duelo o
en los que vas a sufrir, pero ponles una fecha limite. Esto te regula y te ayuda a saber cuando hay que
cerrar la carpeta. Depende de ti, no te dejes arrastrar mas de lo natural. Normalizar tu vida es coger el
control y focalizar la atencion en lo que suma.

— La responsabilidad con las obligaciones. Piensa que tener una desgracia, por grande que sea, no
es el final del camino. Si dejas de atender tus responsabilidades, aumentas el impacto del problema.
No lo hagas. Puedes trabajar con el problema, seguir amando con el problema, ir a la compra con el
problema..., como si tu desgracia estuviera en un mundo paralelo. Si dejas tus obligaciones,
recuperar la rutina te va a costar mucho y ademas, tendras sentimientos como el de culpabilidad, mala
madre, mal marido, peor trabajador, etc. Parece duro, incluso algo robotico, como contemplar un
mundo en el que ni sientes ni padeces, pero hay que sobrevivir, no hacer un concurso a ver quién
sufre mas.

— Hablar del tema. Desah6gate, elige bien a la persona, pero hazlo. Hablar de tu dolor te libera, y
si lo haces con buenas personas, te sentiras reconfortado. No eres un bicho raro por haber sufrido
una experiencia traumatica, simplemente es un infortunio. Compartirlo te hara sentirte protegido por
aquellos que te quieren y valoran de verdad.

— La imagen de ti mismo. Rechaza por completo cualquier atisbo de responsabilidad en
desgracias que no dependen de ti. Las personas tienden a censurarse y creerse responsables de lo
ocurrido («por qué estaba alli», «quién me mand6 a mi a coger el coche», «por qué le compré la
moto»). ;De qué te sirve esta tortura y exceso de responsabilidad? De nada, mas que para hacerte
dafio y sentirte mala persona. Las cosas pasan en muchos casos porque tienen que pasar. Gente mas
imprudente, mas irresponsables y peores madres y padres no sufren desgracias. Es injusto, pero es
asi. Darle mas vueltas es una agonia sinsentido.

— No recrearse en el victimismo. Esto no te salvara. Solo te va a ayudar tener la mente puesta en el
presente y en el futuro, en buscar soluciones y volver a vivir con plenitud. Contemplarte como algo
desgraciado tampoco funciona, ni psicolégica, ni profesional, ni familiar ni personalmente. No hay
victimas, solo episodios de mala suerte.

— Apoyo social. Las personas que te apoyan y te dan palabras de aliento cobran un papel



fundamental en estos momentos. Buscalas, aunque sea telefonicamente. No pienses que molestas o
que vas a agobiar a todos con tu problema. Sé un poco egoista, la gente lo entendera y estaran
deseando ayudarte.

— El ejemplo y el aprendizaje que deja el que se va. Inspirarte en la persona que has perdido
cuando ha sido un ejemplo de humanidad, madurez y dignidad ayuda a superar el problema. Tu no
puedes sufrir mas de lo que lo ha hecho la persona que se va. Seria injusto.

— Apoyo familiar. Los miembros de la familia directa tienen que hacer un esfuerzo por apoyarse.
No puede ser que tu estés intentando mantenerte entero, y los demas se dejen llevar. Se trata de
sostenerse a partes iguales y no de que uno solo «tire del carro». Hay que remar en la misma
direccion, porque de no ser asi el trabajo psicolégico es durisimo para el que trata de sobrevivir.

— Hablar y recordar momentos juntos y felices, anécdotas divertidas y reir con ellas. Los
recuerdos pueden ser tan intensos como las experiencias reales. A pesar de que recordar buenos
momentos acabe en lagrimas por la emotividad, la idea de recrearse en la felicidad que dej6 esa
persona y de lo que se vivio con ella es una experiencia maravillosa.

— Implicacion en un proyecto solidario. Ayudar y vivir las desgracias de otros en primera persona
fomenta la empatia. Asi sientes que no eres el Unico y que tu experiencia puede enriquecer a los que
también sufren. Contemplar el dolor de otros no trivializa el tuyo, pero te humaniza mas.

— Proteccion y la busqueda del bienestar y felicidad de los que se quedan. Si solo piensas en el que
se va, dejas de atender las necesidades de los que se quedan. Por la persona que muere ya no puedes
hacer nada, le puedes llorar, pero poco mas. La gente que te rodea, tus otros hijos, tu pareja, tus
amigos y tu familia te necesitan. Aparta el dolor una vez que superes el tiempo de duelo y ayuda a los
que no se han ido.

— Centrar la atencion en otros temas. La mejor forma de dejar de sufrir es no pensar en lo que te
provoca el dolor. Haz otras actividades, estate entretenido, trabaja, atiende a los demas, haz llamadas
de teléfono, lee, cocina, sal a hacer ejercicio... No eres ni menos responsable ni peor persona por
dejar de sufrir por este tema, y tampoco quieres menos a quien se ha ido por tratar de ser feliz.
Machacarte emocionalmente, vestir eternamente de negro, dejar de salir y disfrutar porque crees que
es un signo de respeto, no te hara nada de bien, y a los que tienes alrededor, tampoco.

— El amor y la calidad como persona. Los valores que te hacen ser una buena persona no puedes
olvidarlos en este momento. Tu estas sufriendo, pero los demas también. Atiéndeles y prioriza el
bienestar y la felicidad de los tuyos.



F1CHA DE TRABAJO

Piensa qué puedes aprender de estas historias. Anota los puntos descritos en la conclusion final del
capitulo que sean interesantes para ti y reflexiona en qué medida son aplicables a tu vida.

ESTA HISTORIA (UE PUEDO

(COMO PUEDO APLICARLO

ME ENSENA QUE,,. CONSEGUIR

En momentos duros | El viernes me voy a obligar a | Tener otro estado de
en los que tengo que | salir,nome apetece nada, pero | animo, ahora soy
superarme, es positivo | lo haré. Al final seguro que | como un alma en
que salga con amigos | termino riendo con Eva. Es | pena, no tengo ganas
y deje de estar pen- | divertidisima, trivializa mucho | de nada y lloro mu-
diente de la muerte de | todo y veré las cosas de otra | cho. Me impide seguir
mi padre, manera, con mi vida normal y
ya es el momento de
que dé un cambio,
Llevo asi ocho meses.
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D
L.OS MALTRATADOS QUE VENCIERON A SU ENEMIGO

Si existe una situacion humillante y degradante para las personas, esa es la que viven las sometidas y
las que sufren maltrato. Sin saber por qué, se ven ultrajadas. Existen diferentes tipos de maltrato. Por
un lado, el fisico, en el que la victima sufre golpes, empujones, que pueden suponer desde lo mas
minimo —también intolerable— hasta la muerte.

El maltrato psicologico es otro tipo de humillacion, y se caracteriza por comentarios agresivos,
criticas, ridiculizacion de la persona y humillaciones verbales. Se puede vivir una experiencia de
maltrato por accion, como recibir una paliza, o por omision, dejar de atender a los hijos o a la pareja
como dictan las normas éticas y morales.

Los maltratadores tratan de razonar su comportamiento —«Es que me saca de quicio», «Tu eres la
que me pone al limite»...—, pero no existe ninguna causa que justifique ningun tipo de maltrato.

Muchos de los agresores provienen de ambientes desfavorecidos, en los que también han sufrido
palizas de pequefios y han interiorizado este modelo de conducta en el que la relacion de poder se
convierte en la norma. No se han planteado comportarse de forma distinta, sencillamente se limitan a
repetir lo que vivieron en sus hogares. Otras causas que llevan a los maltratadores a obrar de forma
agresiva son la baja autoestima, una situacion de estrés, la idea de poder y posesion sobre la pareja y
los hijos, los celos, tener una imagen negativa de si mismo o sentirse un fracasado. En algunas
ocasiones, el agresor —o agresora— no se siente orgulloso de su comportamiento. Le provoca
sensacion de descontrol, siente miedo por la idea de perder a su pareja, y se percibe como un
miserable por el trato que da a la persona que quiere.

La victima sufre dos tipos de consecuencias devastadoras: las fisicas —magulladuras, heridas,
mordeduras, moretones, fracturas, dislocaciones, cortes, pinchazos, lesiones internas, asfixias y/o
ahogamientos— y las psicolégicas —depresion, baja autoestima, sentimiento de culpa, angustia,
ansiedad, ideas de suicidio, incluso llegar a suicidarse, etc.

Gracias a las politicas sociales, la educacion en otro tipo de valores, la divulgacion de los medios
de comunicacién, las denuncias, los cambios legislativos y el abandono de ciertas conductas
agresivas, podemos hoy en dia luchar contra los maltratadores y tener mas recursos para acabar con
esta miseria social.

A continuacion presentamos tres casos de personas que fueron maltratadas y que consiguieron
sobrevivir, normalizar sus vidas y volver a ser felices.

MARIVI

Marivi, cuarenta y siete afios, guapa, esbelta, tiene dos hijos y cuando la ves contemplas la imagen
de la elegancia. Estudio Derecho y empez6 a trabajar en un despacho de abogados. Se cas6 con un
desalmado que poco a poco fue comiéndole el terreno, limitando sus amistades, su trabajo y su
tiempo de ocio.

A los diez afios de matrimonio, Marivi no era la misma persona que cuando se enamoro6. Era una
triste sombra, con miedo, agotada de luchar e intentar razonar con su marido. No sabe ni cuando ni
como empezaron los agravios, los insultos, las limitaciones a su vida y a su gente, incluso los
empujones y alguna que otra bofetada. No entiende por qué permitio la primera, por qué siguio a su
lado, por qué continuaba queriendo a aquella bestia que no la respetaba, ni la queria ni la dejaba
respirar.

Se casaron tarde, segun ella, cuando tenia treinta afios. Llevaba ya seis ejerciendo y era feliz en su
trabajo. Disfrutaba en los juicios y se suponia una buena abogada, justa y honrada. Dos afios antes
conocio a Juan, su marido. Se lo presentaron en una fiesta y le parecio el hombre mas embriagador



del planeta. Era guapo, alto, fuerte, con unos dientes preciosos y una sonrisa cautivadora. Ademas de
educado y elegante. Se enamoré perdidamente de él.

Juan tenia treinta y cinco afios y un divorcio a sus espaldas. Una de las amigas de Marivi le dijo que
existia un rumor sobre Juan: su mujer se habia separado de él porque «la cascaba». Pero cuando una
mujer esta enamorada —y Marivi lo estaba hasta las trancas—, ni ve, ni escucha ni valora el peligro.

Se dej6 llevar pensando que era imposible que un hombre que la trataba como a una princesa, tan
educado y cortés, tuviera el minimo peligro, y que en el caso de que antes se hubiera comportado asi
con su exmujer, no tenia ninguna pinta de que con ella se repitiera el patrén de conducta.

Pero se equivocO con sus suposiciones. Se casd y enseguida se quedé embarazada. A los treinta y
dos tuvo a su primer hijo: el nifio se llama como el padre.

Nada mas casarse, Juan empez6 a proteger «demasiado» a su mujer. De forma carifiosa y educada
le hacia ciertos comentarios: «No me gusta que vuelvas sola a casa por la noche, me da miedo»,
«Eres una mujer muy atractiva, cualquiera que pasa por la calle querria acostarse contigo, ten
cuidado, yo te recojo en el despacho», «;No puedes tomar la cervecita con tus compafieros de
despacho en otro momento? Es que te echo mucho de menos y necesito que estés temprano en casa,
no puedo vivir sin ti», etc.

Sin darse cuenta, Marivi empez6 a hacer concesiones con lo que, en un principio, le parecian
peticiones justas y de atencion hacia ella por parte de su marido. Las interpretaba como que la
cuidaba y protegia. También empez0 a decirle que vestia de forma muy provocativa, que lo normal es
que un cliente se fijara mas en sus piernas que en el contenido de su discurso en el juicio, porque
llevaba «faldas tubo» que le resaltaban su figura esbelta y elegante. Juan le hizo reflexionar y lleg6 a
creerse que los comentarios eran ciertos, que estaba distrayendo la atencion de sus clientes con su
fisico.

Cuando trataba de quedar con alguna amiga para tomar un café, siempre surgia un problema por el
que su marido la necesitaba y veia boicoteada su salida. Estaba tan enamorada que le daba igual, y no
era capaz de atar cabos. Juan la necesitaba y eso le hacia sentirse importante.

Después de limitar sus salidas y su forma de vestir, empezaron las quejas por su «excesiva
dedicacion» al trabajo. La martilleaba con comentarios —«Ya que yo gano mas dinero, deberias
plantearte trabajar menos, igual media jornada, asi podrias cuidar de Juan», «El nifio te necesita,
tienes que quedarte en casa», «Para qué necesitamos una canguro si lo puedes hacer ti mejor que
nadie»— vy, viendo que ella no cedia, le dijo que tenia que elegir entre reducir el trabajo o tener un
segundo hijo. Fl no estaba dispuesto a que los nifios no estuvieran atendidos por su madre, y le ech6
en cara que la casa estaba desorganizada y que las cenas no se preparaban con cuidado.

Marivi tenia muchas ganas de que Juan tuviera un hermano y volvio a ceder. Decidi6 ir media
jornada, con lo que termin6 por perder clientes. Como no podia ir al despacho por las tardes, se
preparaba los juicios por la noche, cuando se acostaban los nifios. Pero esto también fue motivo de
queja, porque, segun €l, ya «no tenian sexo». Asi que Marivi decidi6 coger menos clientes para
prepararse los juicios en el despacho y no llevar trabajo a casa. Empez6 a encontrarse triste, le
gustaba su profesion, la disfrutaba, pero queria compaginarlo con ser madre de nuevo.

Cuando se qued6 embarazada de Guillermo, Juan le pidi6 que dejara por completo el despacho, y
ella se negd. Tuvieron una discusion tan acalorada y agresiva, que él termindé dandole un bofetén
—«para que se calmara»—. Segun Juan, se habia puesto histérica y le habia sacado de quicio. Ella le
dijo que seria la primera y la ultima vez que le ponia la mano encima, y que embarazada y todo, se
iria de su casa.

Pas6 un embarazo tristisima, sola, no quedaba con sus amigas con las que habia perdido el
contacto y no se atrevia a decirle a nadie el episodio de violencia vivido. Sabia que si su madre o sus
amigas se enteraban, la obligarian a separarse de Juan, y eso no queria hacerlo ni loca. Seguia



enamorada de él y pens6 que manteniendo la calma y no disgustandolo, conseguiria tener armonia en
casa.

Guillermo naci6 cuando Marivi tenia treinta y cinco afios. Perdio el peso que habia cogido muy
rapido y se fue de tiendas. Estaba deseando comprarse todo lo que no habia podido lucir en esos
meses de embarazo. Se compré unas faldas cortitas y blusas ajustadas. Volvia a sentirse atractiva, y
estaba deseando ensefiarle la ropa a Juan. La reaccion de este fue demoledora: «¢Es que ahora las
madres se visten de putas?, porque eso es lo que pareces, no vas a salir asi a la calle», «Bueno, igual
tu intencion es camelarte al juez asi, porque no hay nadie que no te vaya a mirar si te vistes de esa
manera», fueron las criticas que escuché de su boca.

Marivi recuerda que se pasé esa noche llorando de forma desconsolada y sintiéndose una
«mierda». Devolvio la ropa y estuvo sin hablar a Juan una semana. Por fin se dio cuenta de todo, pero
no veia escapatoria, con dos hijos tan pequefios —Guillermo solo de ocho meses—. Estuvo mas de
dos afios intentando razonar con él, pidiendo que hablaran, diciéndole como se sentia cuando la
trataba asi, explicandole que poco a poco la habia alejado de todos, de sus amigos, de su trabajo...
Que ya no era ella. Y Juan hizo caso omiso, le dijo que era una histérica, que el trabajo la tenia
desquiciada y que lo dejara en paz.

Con cuarenta afios, dos bofetadas mas encima y comentarios mucho mas crueles, decidio
separarse. Habl6 con su familia. Su madre —abogada, también— ha sido su confesora, una mujer
inteligente y muy avanzada para su edad. Su padre mont6 en cOlera y dijo que «mataria a ese cabron».
Verbalizaciones fuera de lugar, fruto de la frustracion, y que, por su puesto, no se materializaron.

Sus amigas no daban crédito... y en el despacho fue una bomba. De todos obtuvo ayuda y animo.
No esper6 a que la sentencia dictara a su favor y se marché de casa.

Se fue con las maletas y los nifios durante un fin de semana en el que Juan habia ido de caza. Le
dejo una nota que ponia: «Esto no es negociable, no tiene vuelta atras, quiero el divorcio. Todo el
mundo sabe lo que me has hecho y como me has tratado. Alberto —un compafiero del despacho—
lleva mi separacion, todo lo que quieras, hazlo a través de él. Y para hablar con tus hijos, lo haces en
este teléfono...».

Marivi tomo6 la decision después de una pequefia reflexion en la consulta. Ni siquiera tuvimos
tiempo de valorar el dafio moral. Hizo un listado de las ventajas de la separacion. Escribio: «Tener
paz y tranquilidad; no tener que dar mas explicaciones; vestirme como quiera; no estar asustada todo
el dia ni tener miedo a equivocarme sin saber en qué; no estar en peligro de que me hagan dafio; dar
la cara y decir lo que me pasa; no dar un mal ejemplo a mis hijos con un modelo de conducta
agresivo, violento y machista; poder ver a mis amigos y familiares cuando yo quiera, el tiempo que
quiera y como quiera; no tener la espada de Damocles encima con el miedo de que todo lo hago mal;
elevar mi autoestima y sentir que valgo; volver a ser la profesional que tanto ansio; poder elegir qué
hago en mis ratos libres y sobre todo, que me respeten y respetarme a mi misma».

Claves para lograrlo

Marivi sobrevivié a la situacion, no solo porque consiguié salvar su vida, sino porque se ha
recuperado del dafio moral y psicologico que le dejoé su agresor. Sobreponerte a un golpe no es facil,
pero reinventarte después de estar afios sometida, volver a creer en ti y construir la imagen de quien
siempre quisiste ser, es bastante dificil. Ella pudo salir de esa situacion por diferentes razones:

— Tenia formacion y una carrera universitaria. Si no tienes un empleo, cuesta mucho tomar la
decision de abandonar tu casa e independizarte. Es mucho mas costoso si ni siquiera tienes un
horizonte, si ademas de la falta de trabajo te contemplas como alguien sin formacion, sin recursos y
sin preparacion. Muchas mujeres siguen viviendo en sus casas y recibiendo palizas porque no tienen
otro modo de vida. Se preguntan continuamente donde ir y como cuidar a sus hijos.



— No abandon6 en ningtin momento su trabajo. Redujo su horario, pero no renuncié a él. Tuvo la
capacidad de resistirse a parte de la manipulacién. En su escala de valores tenia muy clara la idea de
ser abogada, habia estudiado para eso y le gustaba su profesion. Tener ingresos le permitio ser mas
libre para tomar decisiones, porque si no hubiera tenido que esperar a la resolucion del juez para que
Juan dejara el hogar familiar.

— Cont6 con el apoyo de su familia, amigos y compafieros de trabajo. Esto fue fundamental. La
empujo a ser mas valiente. Con ellos se sintio6 protegida y arropada. Sabia que en el despacho le
llevarian la demanda con todo el carifio y que ante esa situacion, su marido se vendria abajo y no
seria capaz de envalentonarse y humillarla.

— Fue sincera y dio la cara. Marivi no cont6 su historia hasta que tomo6 la decision de separarse,
pero no por la vergiienza, sino por poder seguir viviendo con su marido. De haber contado lo que le
ocurria, tanto en su casa como sus amigos la hubieran obligado a separarse. Lo protegié hasta que
decidié que no podia mas, y entonces salié y conté lo que habia sufrido. Muchas mujeres se sienten
avergonzadas por el trato recibido, por contemplar como fueron capaces de dejarse humillar y
arrastrar. El maltrato mina tanto su autoestima que llegan incluso a creerse que son merecedoras de
los insultos y de los golpes.

— Analiz6 racionalmente la situacion. En ningiin momento se sinti6 que mereciera el maltrato.
Reconoci6 para ella misma que no habia sido capaz de atar cabos en los primeros afios, que pensaba
que su marido lo hacia por facilitarle la vida o por darle consejos constructivos. Pero en cuanto fue
capaz de juntar todas las peticiones de él y contemplar cémo estaba cambiando su vida, decidié poner
fin.

— Dej6 de justificarlo. Con la primera bofetada, a pesar de no entenderla, pensé que seria fruto de
la situacion que se desencadend en la discusion, que su marido tendria estrés en el trabajo y que lo
habia sacado de quicio. Pero con las siguientes, no. El se estaba portando mal, y tenia que buscar el
momento de salir de ahi. No le justifico mas y supo que no merecia ser tratada asi, ni por muy mal
que se comportara ella con él. Nadie tiene derecho a ejercer la violencia con otro.

NICOLAS

Nicolas tiene cuarenta y ocho afios. Es un hombre triste y apagado. El se define como alguien gris,
al que la vida no le ha sonreido. Fisicamente no es agraciado: es desgarbado, bajito y con kilos de
mas. Tiene una sonrisa bonita y pelo en abundancia, pero él se ve como un hombre feo.

Con veinticinco afios se enamorO locamente de Elvira, la que luego fue su mujer y su peor
pesadilla. Le costé mas de cinco afios conquistarla, porque ella no le prestaba atencion alguna.

Nicolas es empresario del sector de los congelados. Tiene una fabrica que heredé de su familia. Le
va bien, bastante bien. No ha tenido nunca problemas econémicos, ni de empleo. En este sentido ha
tenido una vida facil. Siempre se ha llevado bien con sus padres y su hermano. Este es un poco mayor
que é€l, tiene un «buen matrimonio», tranquilo, estable y con dos hijos; en definitiva, una vida sin
grandes emociones.

Sus padres siempre han sido dos personas muy humildes, volcados en la educacion de sus hijos y
que se han querido mucho. Su madre, ama de casa, era de las que zurcian calcetines y hacian punto,
siempre pendiente de sus hijos y de su marido, una mujer con una sonrisa permanente, agradecida a
la vida y a su situacion. Su padre también ha sido un hombre de paz, conciliador, buen padre, buen
marido y buen hermano. Ha ayudado economica y laboralmente a toda su familia. Y en este ambiente
relajado se educdé Nicolas. Nunca hubo voces, ni falta de respeto, no habia impertinencias ni
emociones contrapuestas.

Nicolas conoci6 a la «vibora» de su mujer —asi es como la llama su hermano— en una cafeteria
en la que desayunaba por las mafianas. Ella ponia cafés. Era una mujer guapa, entrada en carnes, pero



muy bien repartidas, con curvas y muy atractiva. Fisicamente, un pedazo de mujer. Ademas, era muy
dispuesta, salada y dicharachera. A Nicolas le gustaba desayunar alli porque le atraia Elvira. Después
de un afio, se decidio a invitarla a tomar un café... en otro lugar.

Durante varios afios ella se negd, le hacia bromas, jugueteaba con él, pero terminaba diciéndole
siempre «no». Durante este tiempo Elvira empezo¢ a salir con un chico, pero su relacion fracasé. Asi
que, después de cuatro afios, por fin un dia, le dijo «si».

Nicolas no cabia en si de gozo. Tenian la misma edad, la biol6gica, porque en la de
«espabilamiento», cuando ella volvia, él todavia no habia llegado. Al pobre Nicolas le faltaba un
hervor, era candido e inocente y, encima, pensaba que ella se habia enamorado de él.

Al afio contrajeron matrimonio. Nada mas casarse, ella le dijo que no trabajaria mas en la
cafeteria; queria ser madre y estar en casa. Estaba muy harta de trabajar y con el «dineral» que él
tenia era suficiente para vivir bien. A Nicolas le parecié maravilloso que quisiese tener un hijo con él.
Le llenaba de orgullo.

Se quedd embarazada enseguida y su caracter se convirtié en tormentoso desde la primera falta
hasta el dia en que se divorciaron. Se volvié exigente y agresiva. Continuamente le llamaba feo y
gordo; le decia que se cuidara, que le daba vergiienza pasear con €l por la calle, que solo servia para
trabajar y que no sabia «echar un polvo» en condiciones. Durante el embarazo, incluso, le lleg6 a
decir que esperaba que el nifio se pareciera a ella, porque si no le daria un repelts.

Ademas, rehuia de quedar con la familia de él y tenia a su madre y hermana todo el dia metidas en
su casa. Nicolas no tenia intimidad, salian con su familia, viajaban con su familia, opinaban y se
inmiscuian en la educacion del nifio, la decoracion de la casa y hasta en el coche que tenian que
comprarse. Estaba desquiciado y con la autoestima cada vez mas baja. Las tres eran igual de
manipuladoras. Fl llegaba de trabajar y le decian que se fuera a ver la tele a la cocina, que no pintaba
nada en la conversacion de mujeres.

Cuando el nifio tuvo tres afios, Elvira dijo que se ahogaba con alguien tan triste como él, sin
iniciativa y aburrido y que iba a volver a recuperar a sus amigos. Empezo6 a salir de noche los fines
de semana, sin €él, volvia tarde y con copas de mas. Se vestia como si tuviera quince afios y se pasaba
todo el dia enganchada a Internet y al movil.

Nicolas comenzé a hacer vida con su familia, salia a comer con ellos y con su hijo y ella termin6
haciendo vida con sus amigos y su hermana. Elvira le hacia continuos reproches, le culpaba de todo y
se pasaba el dia insultandole y humillandole: «Qué aburrido eres; si es que te vistes como un cura; no
tienes alegria ninguna; no sabes tratar a las mujeres; yo necesito vidilla y ti me tienes amargada; me
casé contigo por desesperacion, porque no parabas de insistirme; si hubiera sabido donde me metia,
pronto me caso yo contigo; ahora solo me interesa tu dinero y tenerte atadito con el nifio, porque ti
No me mereces»...

Nicolas se sentia tan hundido, que no tenia ni capacidad para salir de esa situacion. Asi que su
hermano lo hizo por él. Después de que le diagnosticaran una depresion, fue a su casa, le dijo a
Elvira que era una auténtica golfa y una psicopata, hizo la maleta de Nicolas y se lo llevo.

Quedarse con la custodia del nifio fue facil a golpe de talonario. Ella lo tiene fines de semana
alternos, se quedé con la casa y con una compensacion economica por «no haberse podido
desarrollar profesionalmente mientras le dedicaba su tiempo a su marido y a su hijo».

Claves para lograrlo

Nicolas fue maltratado de una forma completamente despiadada. Una persona aprovecho el amor y
la devocion que sentia por ella, y lo utiliz6 para sacar de él todo y mas. Recomponerse de las heridas
psicolégicas que provocan las humillaciones de este tipo cuesta muchisimo. El lo consiguié y ahora
tiene una nueva pareja... Nicolas salio de esta situacion por diferentes motivos:



— El apoyo de su familia. Si no hubiera sido por su hermano, quiza no hubiese podido salir de esa
situacion. Estaba muerto en vida, no tenia capacidad para pensar ni para defenderse.

— Su economia. Es triste, pero cierto. Tenia dinero, o el dinero suficiente para calmar el
materialismo de Elvira. Ella queria una vida facil, en la que no tuviera que trabajar, con un marido
que la llevara de vacaciones al Caribe y que le comprara ropa. Quiso tener un hijo para tenerlo
enganchado de por vida, pero posteriormente el nifio se convirtié en una carga (no podia salir por las
noches, no podia levantarse tarde...). Asi que gracias al dinero de Nicolas se sinti6 «recompensada».
Pact6 un convenio en el que tendria a su hijo en régimen de visitas y todos consiguieron lo que
deseaban: Nicolas a su hijo y ella, a su dinero.

— Su hijo. Si no hubiera sido él, quiza Nicolas podria haber cometido alguna grave tonteria.
Fantase6 muchas veces con el suicidio, y lo tnico que le frenaba era su hijo. Con el nifio tenia un
motivo por el que luchar y no venirse abajo; era su motor. Compaginaba su trabajo con la labor de
padre. Dejo6 de ir a la empresa por las tardes, gestionando lo que era posible desde casa, para atender
al nifio y estar con él. Su hijo también fue un motivo para dejar a su mujer, porque no queria que el
nifio tuviera la vision que ella daba de él. Pensaba que su hijo también terminaria por contemplarlo
como un fracasado, feo y gordo, triste y aburrido. El nifio lo adoraba.

— Su escala de valores. Los valores que Elvira transmitia a su hijo relacionados con lo material le
parecian impropios de la educacién humilde y austera que él habia recibido y queria que su hijo
tuviera otra vision de las relaciones entre las personas, de lo que es bueno y malo, y de donde reside
la esencia y lo importante de la vida. Una cultura en la que primara el valor del esfuerzo, el trabajo, el
amor, la solidaridad, la familia como fuente de apoyo y respeto.

— Su trabajo. Era su evasion. Salir a trabajar era encontrarse con él mismo, con la persona con
formacion que dirigia y gestionaba con eficacia su empresa. El directivo y empresario del que su
padre, hermano y trabajadores se sentian orgullosos. En la empresa seguia siendo una persona valida,
daba igual su aspecto fisico, porque le estimaban como lider y por su humanidad. Ahi se seguia
sintiendo triunfador y valioso. Hubo momentos en estos afios de matrimonio en los que perdi6
incluso la ilusion por ir a la empresa, pero se obligé a no faltar. Se dijo a si mismo que su mujer no
podia quitarle las ganas de aquello que habia levantado. Con la cantidad de problemas que habia
atravesado, debia seguir dandolo todo porque ese seria el legado material para su hijo.

— Habl6 sobre lo que habia sufrido. Al principio le costé muchisimo. Le daba vergiienza dos
cosas: primero, haberse dejado amedrentar, que alguien le humillara; y en segundo, que fuera una
mujer. Reconoce que es una idea machista, pero el verse sometido por alguien con menos fuerza
fisica que él, con menos recursos econémicos que él, a la que adoraba, no le encajaba en su cabeza.
Dar el primer paso y hablar sobre lo que estaba pasando y lo que estaba sintiendo fue una decisiéon
dura. Su familia fue consciente desde el primer momento. Enseguida se dieron cuenta de que amor
habia poco, e interés, mucho. Pero no quisieron meterse en su vida, y menos viendo lo enamorado
que estaba de ella. Dos afios mas tarde vino a consulta y poco a poco fue abriéndose y exteriorizando
sus emociones. Y para finalizar, termin6 hablando con sus tres amigos del alma con los que se sintid
apoyado y reconfortado. Le dijeron que lo sabian, que no hacia falta que dijera nada, que era algo
evidente y que llevaban tiempo deseando que se separara.

MARCELO

Marcelo tiene doce afios y una historia para olvidar. Un padre autoritario y maltratador y una
madre sumisa, que en un principio, no hizo nada y no dio la cara por él. Tanto maltrata el que ejerce
la accion y el castigo como el que omite y oculta. Asi que en este caso, ambos fueron igual de
culpables.

Di una charla en un clinic de futbol al que Marcelo asistia en verano. Hablé sobre la importancia



del respeto, un valor que debian practicar tanto los entrenadores como los jugadores. Les transmiti
que se podia conseguir que la gente obedeciera, que aprendieran, si liderabamos y nos
comunicabamos de forma asertiva, orientandonos a las personas, pensando en el otro, cuidando a los
que queriamos.

Después de la charla, Marcelo se acerco a mi. Queria que fuera su psicologa. Le dije que, al ser
menor de edad, necesitaba el consentimiento de sus padres. Me pidi6 mi teléfono y a la semana
siguiente me llamo6 desde casa de su abuela paterna —ella conocia el problema y sufria lo indecible.
Alguna vez habia intentado mediar, hablar con su hijo (el padre), pero solo habia recibido gritos
instandola a no meterse en la educacion del nifio—. Volvi a repetirle a ella que necesitaba la
colaboracion y el consentimiento de los padres.

Por fin, un dia Marcelo se atrevié a hablar con su madre y le dijo que, o le llevaba al psic6logo o
se suicidaba. Le confes6 también que la abuela paterna era conocedora de todo y que contaria a sus
profesores lo que estaba ocurriendo en casa. Odiaba tanto a su padre que deseaba que muriera, y
pensoO €l mismo en matarle.

La madre lo trajo a la consulta, por supuesto, a escondidas del padre. El relato del nifio me puso
los pelos como escarpias. El trato vejatorio era como para no recuperar la autoestima en la vida:
«Eres un zopenco; ti no tenias que haber nacido, para mi eres una mierda; estas aqui porque tu madre
se empefi0; no serviras en esta vida para nada, eres tan feo que dudo que seas hijo mio, me has
robado el carifo de tu madre...», le decia continuamente.

Le impedia ir a los cumpleafios de sus amigos; le daba tirones de oreja; con tres afios le encerraba
a oscuras en el cuarto de bafio y no atendia a sus gritos y lloros; le dej6é varias veces sin comer, sin
merendar y sin cenar; le puso un cigarro cerca de la cara y le dijo que si se movia otra vez del sillon
le dejaba marcado de por vida; le escupia..., y asi un sinfin de improperios sin desperdicio.

La madre me confirm6 que todo era cierto, pero defendié a su marido exculpandole de ser mal
padre, aunque un poco «brusco». Le hice saber que su hijo estaba viviendo una situacion de maltrato
insostenible y que me veia en la obligacion de denunciarlo si no lo hacia ella. Le expliqué que su hijo
tardaria mucho en recuperar la autoestima por la experiencia vivida y que la situacion no era
sostenible ni un dia mas.

Al tomar conciencia de la realidad, se derrumb6 y empezé a llorar. No sabia qué hacer ni adénde
ir. Esa misma noche dej6 al nifio en casa de una amiga y le pidié a esta que la acompafiara a hablar
con su marido. Después de intentar dialogar con €él y de recibir una bofetada, cogié dos maletas y se
fue a casa de la amiga.

A partir de ahi hubo denuncias, divorcio, discusiones..., pero por fin la madre obtuvo la patria
potestad y la custodia, y Marcelo —ya con trece afios— decidié no volver a ver a su padre jamas. El
padre tampoco ha hecho mucho por acercarse a él. Viven de alquiler en un piso pequefio y modesto,
pero en paz.

El padre de Marcelo tiene varias penas de carcel y delitos penales por agresion a la madre y por
maltrato del hijo. Ha dejado de hablar con su madre, la abuela del nifio, a la que culpa de generar «el
destape» de todo y a mi me amenazé. De esto han pasado ya cuatro afios, Marcelo tiene ahora
diecisiete, y de vez en cuando me visita y damos un repasito a la autoestima.

En el instituto es un chico brillante. Ha decidido estudiar Filologia inglesa; tiene un grupo de
amigos con los que se relaciona genial, y en lugar de seguir jugando al fuatbol se decidi6 por al
balonmano. Un ejemplo de superacion. Con su madre tiene conflictos, pequefios, los tipicos de la
edad. Muchas veces le echa en cara que no tomara decisiones antes, no puede evitar hacerlo a pesar de
que ya no tiene remedio, aunque cada vez ocurre menos.

La madre empez6 a trabajar media jornada como administrativa y las tardes se las dedicé por
completo a él.



Claves para lograrlo

Marcelo se siente bien, no es capaz de olvidar las escenas de maltrato, pero no arrastra conductas
agresivas ni imita nada de lo vivido en casa. Es mas, rechaza por completo cualquier gesto de
violencia. Pudo sobrevivir a ello gracias a:

— El atrevimiento y su iniciativa. Fue capaz de desafiar a su madre y ponerla entre la espada y la
pared a pesar de su corta edad. Imaginaros el nivel de desesperacién de un nifio, diciendo que
preferia morir antes que seguir en esa situacion.

— Buscd soluciones. Marcelo no se vio capaz de resolver el problema solo, y a la primera
oportunidad que tuvo, se puso en manos de un especialista. En mi charla en el clinic escuché que los
psicologos ayudamos a solucionar problemas y enseguida se vio identificado. Muchas personas
saben que tienen dificultades que les incapacita o torpedea su vida, y son incapaces de pedir ayuda.
Muchas veces por soberbia, otras por vergiienza, y otras, incluso, por falta de informacion.

— Fue a terapia. Marcelo se vio incapaz de salir solo, tenia miedo, no tenia recursos pero no
queria seguir asi. En el psicélogo encontré la via para reconstruir su vida, para dar otra
interpretacion a lo que habia vivido y para elaborar una imagen de si mismo que nada tenia que ver
con lo que le habia transmitido su padre. Si no sabes hacer la declaracién de la renta buscas a una
persona que esté formada en ello y te la haga. Si no sabes resolver problemas que afectan a tu
personalidad, tu conducta o tus emociones busca ayuda; no tiene nada de vergonzoso ni de
humillante.

— Habl6 con sus amigos y con personas de confianza. En un principio le contd el problema a la
abuela paterna, con la que se sinti6 apoyado y comprendido en todo momento. Si su abuela hubiera
ignorado el maltrato, hubiese justificado a su padre o le hubiese restado valor, la situacion de
Marcelo ahora seria muy diferente. En el momento en el que alguien se pone en tu piel, te dice que lo
que ocurre no es normal y que tienes derecho a ser respetado, de alguna forma te da valor para
empezar a pensar en soluciones. Una vez que consiguié enfrentarse al problema y eliminar al
maltratador de su vida, se lo comenté a sus amigos. Tenia la necesidad de hablar y decirlo, por
liberar todo lo que llevaba guardado durante tanto tiempo. Marcelo queria decir la verdad, porque
alguna explicacion tenia que dar para justificar la separacion y el motivo por el que no se iba los
fines de semana con su padre. Hablar no soluciona, pero desahoga. Tus amigos generan hacia ti
compasion y apoyo, y te sientes respaldado y protegido.

— Perdon6 a su madre. Marcelo no entendia por qué su madre, conocedora de la situacién, no
abandonaba a su padre. Han dedicado mucho tiempo a hablar y reconoce que la bofetada que su padre
le dio el dia que le dijo que se iba de casa, le gener6 empatia. Hay momentos en los que le vuelven la
rabia y las preguntas. No tiene respuesta, tampoco la tiene ella, o por lo menos la que a €l le consuele.
Asi que utiliza el perdon. Su madre, su coraje al tomar la decision de salir de la situacion que se
encontraba, de estar con él, de ser abofeteada por irse de casa, volver a trabajar para darle mas
calidad de vida... Todas esas acciones son las que Marcelo pone en la balanza y son las que le
permiten perdonar.

CONCLUSION

El psicopata no es solo el asesino en serie, sino también aquel capaz de hacer dafio, fisica o
psicolégicamente, y no sufrir por lo que hace. Los motivos son multiples, desde la escala de valores,
la educacion recibida, el haber sido victima de maltrato hasta la genética. Ninguno de ellos justifica
este comportamiento.

Si te encuentras en una situacion similar, huye y pide ayuda. Los protagonistas de estos casos
consiguieron salir triunfadores, pero muchos otros se quedan en el camino, bien porque pierden la
vida, bien porque los destrozan psiquicamente. Veamos qué puedes hacer tu:



— Formacion, estudios y trabajo. Desde pequefio tienes que educarte para ser independiente. Un
marido, una esposa, son compafieros, no modos de vida. Si no fomentas la independencia, estaras
vendido. Muchas mujeres se casan y piensan que asi resuelven su vida; el amor las confunde. Piensan
que las van a proteger y que esa pasion se va a convertir en eterna. Muchas veces es asi, pero otras
muchas no. Y les gustaria poder tener otra oportunidad en la vida, pero no saben ni como empezar.
La vida se les ha escapado entre pafiales, comidas y plancha. Peo no han hecho nada por ellas, por
crecer, por formarse y por labrarse un futuro.

— Tener ingresos econémicos. Te permite ser libre, tomar decisiones y actuar.

— No justificar la violencia. Di que no a la violencia, no la disculpes. Las relaciones no son para
sufrir humillaciones, ni insultos ni golpes, sino para disfrutarlas y para colaborar. En el momento en
el que no tengas esto, piensas que igual podrias ser mas feliz estando solo o buscando una segunda
oportunidad.

— Dar una explicacion racional que libere de la responsabilidad. Tt no eres el responsable ni el
culpable de haber sufrido maltrato. La tinica persona responsable es el que lo ejerce, y punto. Tu eres
la victima.

— Apoyo familiar. Si tu familia es de las que estan de verdad, apoyate en ella. El coraje de los
padres te dara la fuerza que a ti te falta. Estaran ahi para darte valor y carifio en estos momentos tan
dificiles.

— Los hijos. Si no eres capaz de hacerlo por ti mismo, hazlo por los que mas quieres. Es poco
saludable que tus hijos vivan un modelo de conducta como el que tiene un agresor, tanto psicolégico
como fisico. Los valores que transmiten los maltratadores son que el poder se consigue a traveés de la
violencia y la fuerza, que las personas pueden someter a otras y que no todas las personas somos
iguales. Si se acostumbran a vivir en este ambiente, hay una probabilidad de que cuando ellos tengan
pareja, repitan el modelo de conducta que han vivido.

— Tener otras actividades, incluido el trabajo. Si te casas y abandonas todo por la familia, pierdes
muchos roles de tu vida. Las personas felices se identifican con un rol de pareja, de padres, de
amigos, de trabajadores y también de personas. Si anulas esas facetas de tu vida por la otra persona,
anulas parte de ti, y cuando quieras buscarlas, te sera mucho mas dificil. Si has dedicado toda tu vida
a una persona y te has olvidado de ti, no encontraras alicientes para salir de la situacion de maltrato,
ni sabras donde ir ni con quién hablar. Trata de salvaguardar tu intimidad y tus roles. Te alimentan y
forman parte de la salud mental.

— Hablar sobre lo sufrido. Desah6gate, no hago mas que repetirlo. Ya sé que hablar no soluciona,
pero es un purgante. Y compartir con otros tu situacion permite que los que te quieren te ayuden a
buscar soluciones que a ti, en este momento, ni siquiera se te ocurren. Cuando eres victima de
maltrato sufres ansiedad, desolacion, depresion, baja autoestima, indefensién aprendida, bloqueo
mental... ;Crees, de verdad, que con este panorama psicolégico eres la persona mas adecuada para
encontrar soluciones adaptativas? Deja que los demas piensen por ti, y te ofrezcan sus ideas y, luego,
elige ti la que mas te convenga. El que los demas te ayuden no significa que estés obligado a hacer
todo lo que te propongan.

— Atrevimiento e iniciativa. A los miedos solo se les vence enfrentandose a ellos. No dejes que te
paralicen, siempre hay una férmula que sera mejor que seguir en esa situacion.

— Buscar soluciones. Accidn- reaccion. Si tienes un problema (y ser victima de maltrato significa
tener un gran problema), busca soluciones. Las hay. Tienes que informarte. Empieza por hablar y
pedir ayuda. Te sorprendera saber lo solidarias que son las personas, recibiras ayuda del que menos
te lo esperas. Y si td, por tu situacion de bloqueo mental, no eres capaz de encontrar la respuesta, deja
que otros lo hagan por ti.

— Terapia. En muchos casos necesitaras a alguien que te ayude a reconstruir la imagen dafiada y



equivocada que el agresor ha elaborado sobre ti. Tt no eres la persona que te han dicho que eres.



FICHA DE TRABAJO
Piensa qué puedes aprender de estas historias. Anota los puntos descritos en la conclusion final del
capitulo que sean interesantes para ti y reflexiona en qué medida son aplicables a tu vida. Fijate en el
ejemplo:

(JUE PUEDO

SSTA HISTORI/ o7 TR :
ESTA HSTORA (LOMO PUEDO APLICARLO

CONSEGUIR

ME ENSENA QUE...

Tengo derecho a que | Saldré a cenar con éla un res- | Puedo conseguir que
me respeten. S¢ que | taurante tranquilo, sin que | me entienda, ¢l tiene
mi marido no es un | estemos enfadados y le diré | buenas intenciones y
maltratador, pero no | que cada vez que me llama | si le explico lo mal
me habla con respeto, | tonta me humilla y me hace | que me hace sentir,
muchas veces me dice | sentir mal. Le diré que necesi- | creo que pondra de su
en tono despectivo | to que cambie su actitud por- | parte para cambiarlo.
que soy tonta y me | que esto nos distancia, y por-
hace sentit fatal, Ten- | que no consigue nada con este
g0 que hablar con él. | insulto.
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6 HERMANOS QUE NO SE PELEAN O QUE DEJARON DE
HACERLO

El que los hermanos se peleen forma parte de la convivencia y de la vida familiar. Es uno de los
temas por los que mas discuten y de los que mas se habla entre parejas con hijos. Y siendo una
conducta tan normalizada, a la mayoria de los padres les desquicia.

Los motivos de las discusiones entre hermanos pueden ser varias:

* Por celos. Los nifios, al igual que los mayores, también realizan sus propias interpretaciones del
entorno, de como los tratamos, de los besos y de las regafiinas que les echamos; y de toda esa
informacion sacan sus conclusiones. Estas no tienen por qué ser objetivas ni coincidir con las que
hacemos los padres, pero son las de ellos. Y esas interpretaciones, a veces negativas, a veces
tremendistas —«me siento menos querido», «a mi se me exige mas», «por ser el mayor siempre
tengo la culpa de todo»...—, les hacen sentir mal y las perciben como injustas, en las que ellos
pierden y su hermano siempre gana.

* Por su propio caracter. Hay nifios mas «antipaticos», «egoistas» o «caprichosos» a los que no les
gusta compartir, les cuesta relacionarse o les gusta jugar sin que su hermano intervenga en su
mundo particular. En el momento que el hermano hace algo que €l no desea, gritan, pelean, pegan
y cogen rabietas. También los hay que continuamente necesitan llamar la atencién, competir y
destacar en la familia. Este tipo de nifios despliegan conductas incémodas para los hermanos, que
en lugar de cohesionar, separan, porque necesitan ser los primeros, los mas queridos y a los que
mas atencion se les preste.

* Por un trato injusto. Como padres, creemos que educamos a los hijos por igual, pero nunca es asi.
Cada nifio es diferente, y su forma de ser condiciona como relacionarse con él: al que se percibe
como mas débil, se le arropa mas; al mayor, normalmente, se le exige mas; al tercero se le da mas
libertad por la experiencia anterior..., y todo esto también supedita la personalidad del nifio. Que
uno de los hijos sea mas autbnomo permite dedicar mas tiempo al mas dependiente, por lo que el
mas independiente se siente «castigado» por ese desigual trato, lo que puede suponer peleas para,
precisamente, provocar esa atencion que se le ha dejado de prestar.

» Por no atajar el problema, sino el estallido de agresividad. La mayoria de las veces los padres
acuden a la pelea cuando la situacion les incomoda. Desconocen por qué empez6 o quién la causo,
pero saben que los gritos y los golpes les desquicia. Una de las respuestas mas normales es
castigar a los dos por igual e ignorar el inicio del conflicto.

Lo cierto es que a pesar de que las peleas entre hermanos en la edad infantil y en la adolescencia
son muy comunes, esto no es motivo para que se lleven mal. Posiblemente, te hayas peleado con tus
hermanos cuando eras pequefio, y ahora de mayores os adorais. Entre muchos hermanos, a pesar de
las peleas, existe complicidad, amor, ganas de ayudar y una gran amistad.

Las peleas que deben preocupar a los hermanos son las que tienen lugar de adultos, mas
relacionadas con temas familiares, negocios comunes, economia, herencias, etc. De la inocencia de
los conflictos cuando se es pequefio no cuesta salir, pero si cuando se es mayor.

Aun asi, y dado que generan mucho malestar en el ambiente familiar y estrés a los padres, veamos
a continuacion como estos ejemplos de relaciones entre hermanos consiguieron al final, o desde el
principio, fluir.



MIGUEL Y JUANMA

Miguel tiene diez afios y Juanma, ocho, y se llevan como el perro y el gato. Sus padres los
recuerdan siempre discutiendo y no son capaces de identificar por qué desemboca el amor en odio
tan de repente. Lo cierto es que cuando menos se lo esperaban, empezaban los gritos como si
estuvieran en una guerra —«Mamadaaaaa, no soporto mas a mi hermano, dile que no toque mis
juguetes, los esta rozando con el pie», «Mamaaaaaa, que lo hace para fastidiarme», «Que yo no hago
nada mama, que Miguel es un fiofio»...—, y comenzaban las burlas, las ofensas, las caras de rabia,
los golpes... Entonces, aparecia la madre en escena, también gritando —«Estoy harta de los dos, me
ponéis enferma, no sois capaces de jugar media hora sin pelearos, siempre estais igual, si es que sois
un cofiazo. Estais castigados, los dos, recoged los juguetes, ya, y no os quiero volver a oir».

El padre, mas tranquilo, trataba de mediar, pero se ponia nervioso con los gritos de su mujer y
terminaba por dejarlo todo en manos de ella, y al final no conseguian controlar la situacion.

Asi estuvieron dos afios mas hasta que los padres pidieron ayuda. Las discusiones eran diarias, se
llegaban a escupir, la madre perdia la paciencia y les pegaba en la boca para que dejaran de hacerlo.
Tan solo el hecho de que sacaran los juguetes la desquiciaba. Lo tnico de lo que estaba pendiente era
del conflicto que sabia surgiria.

Segun los padres, las peleas se daban porque no sabian jugar juntos y porque no se soportaban.
Pero en realidad nadie pelea por jugar —esta es una actividad relajante y distraida que deberia ayudar
a cohesionar—, sino por otros conflictos que surgen mientras se juega.

Nos dimos cuenta de que, durante el juego, Miguel queria dirigir al pequefio para que hiciera lo
que él deseara. A Juanma no le gustaba que lo mangonearan y protestaba, porque no se sentia
participe y no podia tener iniciativa.

Tanto le habia inculcado la madre a Miguel que protegiera a Juanma, que incluso lo hacia durante
el juego. Miguel no soportaba la opinién de su hermano y siempre le parecia mal lo que proponia.
No tenia paciencia con él; le gritaba y le obligaba a jugar a su manera. Cualquier cosa relacionada
con el ocio era motivo de disputa. Incluso la eleccion de la musica del coche suponia una batalla
campal. Fuera del tiempo de juego, apenas discutian.

Claves para lograrlo

— Se comunicaron. Lo primero que hicieron los padres fue descubrir el motivo de las peleas.
Debian buscar un lugar neutral para hablar (eligieron la mesa de la cocina), un sitio en el que todos
pudieran mantener el contacto visual. No debian atender a gritos, ni insultos, ni malos modos. Los
chicos solo podian intervenir en la conversacion si se dirigian el uno al otro con respeto. Al
principio perdieron mucho tiempo con las nuevas conductas, porque tenian muy automatizado los
gritos. Los padres se armaron de paciencia, y hubo dias en los que estuvieron una hora solo para
decir tres frases de forma tranquila. Con entrenamiento conseguian explicar el motivo de la pelea.
Debian repetir lo mismo, pero con otro tono y volumen, hasta que lo hicieran como los padres
estimaban correcto. Esta es la técnica del disco rayado, donde una frase («bien carifio, ahora di lo
mismo pero mas bajito») se repite hasta conseguir el objetivo.

— Utilizaron la sobrecorreccion. Una vez identificado el motivo de la pelea (que casi siempre
pasaba por la conducta directiva y mandona de Miguel), se le pedia que le dijera a su hermano de otra
manera qué necesitaba de él y que si queria que su hermano jugara con él, debia aceptar también sus
propuestas. Cada vez que habia una pelea, se pedia la sobrecorreccion y ademas por escrito. Se les
explicd que les ayudaria a aprender. Logicamente, al principio no querian, decian que era aburrido,
pero con paciencia y perseverancia, terminaron por obedecer.

— El castigo. Si no atendian a la comunicacién y a la sobrecorreccion se les mandaba sentarse en
sillas durante veinte minutos, por lo que terminaron por ceder y trabajar los dos puntos anteriores.



— Los padres tuvieron paciencia. Lo normal es que tu hijo trate al principio de conseguir su
objetivo con los recursos que ahora tiene. Todos tardan en modificar sus habitos. Si pierdes la
paciencia y les gritas, se dan cuenta de que ti tampoco cambias. No quieras conseguir logros en un
corto espacio de tiempo... Al fin y al cabo, llevas muchos afios sin lograr nada de otra manera.

— Pidieron perdon. Los que ofenden estan obligados a disculparse. Forma parte de las reglas de
educacion y cortesia. Y la persona que ha sido agraviada necesita oir esas palabras para reparar el
dafio que ha sufrido.

CRISTINA Y EMILIO

Cristina tiene ocho afios y Emilio, tres. Cristina esta continuamente chinchando a su hermano, le
llama feo, gordo y le dice que a é]l mama no le quiere. Incluso le da pellizcos cuando observa que
nadie la ve. Ha verbalizado muchas veces que odia a su hermano y que quiere que se vaya a vivir con
otros padres —incluso una vez lo quiso cambiar por un mufieco en una tienda de juguetes.

Los padres se sienten muy tristes. Interpretan que su hija tiene malos sentimientos y no entienden el
porqué de esa inquina. La regafian mucho, le dicen que es mala por pensar asi del hermano, que este
no le ha hecho nada para que le odie y que sus palabras son feisimas.

Esta claro que el valor que los padres dan a los comentarios de Cristina no ayuda en nada. Los
interpretan como si estuvieran cargados de intencion y dan credibilidad a sus palabras. Cristina es una
nifia de ocho afios, nada mas. Su intencién no es ser mala, sino llamar la atencién sobre el bebé que le
ha robado todo el protagonismo. Sabe que cuanto peor se porta y mas «cosas feas» dice, mayor es la
preocupacion de sus padres.

El comportamiento del hermano, ademas, no ayuda. Emilio adora a su hermana, va detras de ella
por la casa, le sonrie, la imita, le rie todas las gracias y se pone triste cuando sus padres la castigan o
le chillan. La alegria de Emilio frente a la amargura de su hermana hace que la madre perciba a
Cristina de forma mas negativa: «Encima de que el hermano la adora, ella lo desprecia y ningunea
continuamente, incluso le hace dafio, como se puede ser tan mala», comenta.

A los padres no se les pasa por la cabeza que Cristina pueda estar celosa o que se sienta desplazada,
porque, segun ellos, no han hecho diferencias a la hora de educarles. Desde que naci6 el hermano han
tratado de estar muy pendientes de ella para que no se sintiera mal, y cuando nacié Emilio hasta le
compraron regalos.

Cristina no fue una hija buscada, lleg6 demasiado pronto segun sus padres. Olga, la madre, se
agobid y tuvo que pedir reduccion de jornada en la empresa para la que trabajaba. Fue una nifia que
durmié mal hasta los cuatro afios. También dio problemas para comer y para echarse la siesta; se
acatarraba con mucha facilidad y perdia muchos dias de guarderia.

Durante los primeros cinco afios de la vida de su hija, Olga tuvo ansiedad casi diariamente, la falta
de suefio la tenia desquiciada y no se veia preparada, ni mental ni fisicamente, para educarla. Le
faltaba paciencia y buscaba mucho a la abuela de la nifia, su madre, para que la ayudara: «La verdad
es que practicamente la ha criado mi madre, estaba todo el dia metida en mi casa. Ella tiene mano con
los nifios, le encantan, tenia mucha paciencia para jugar, para contarle historias, se la llevaba a pasear
y yo estaba reventada. Creo que se me hizo un mundo tener a Cristina, ya desde el embarazo me
parecio imposible».

Olga asocia un clima de tranquilidad y deseo de querer tener un hijo con Guillermo, mientras que
con Cristina los recuerdos son de desasosiego y de fracaso por su falta de preparacion maternal. Su
hija le amarga el mejor momento de su vida no tolerando la presencia de su hermano.

En cambio Guillermo fue un nifio buscado. Cuando llegd, su situacion econémica habia mejorado
mucho. Su marido, que habia montado una empresa diez afios atras, empezaba a recoger los frutos.
Asi que Olga pidi6 una excedencia y se dedicO en cuerpo y alma a Guillermo. Comenta que el



embarazo, parto y crianza del nifio tuvieron otro ritmo. Ella se veia mas serena y madura.

Es cierto que la educacion de valores y limites son similares para los dos hermanos, pero la forma
en como se han transmitido y la dedicacion han sido diferentes.

La primera conversacion que tuve con la madre de Olga fue reveladora. Me dijo que su hija habia
estado desequilibrada durante los primeros afios de la nifia, y que ella lo habia sufrido muchisimo. Le
gritaba, le decia que la sacaba de quicio, y preferia que la abuela se la llevara para poder descansar.
No tuvo paciencia ninguna y ella sentia mucha lastima por su nieta. Ahora esta orgullosa de su hija
porque es tierna y tranquila con Guillermo, pero reconoce que el trato con los dos ha sido diferente,
y que a su hija le cuesta mucho reconocerlo; de hecho, se niega a hacerlo —esto es una forma de
protegerse contra el dolor que supone reconocer no estar a la altura de su primera maternidad; de
nada sirve machacarse con el pasado, y lo importante en ese momento era proteger a Cristina y
mediar para que la nifia dejara de sufrir celos hacia su hermano.

La entrevista que mantuve con la nifia también fue muy interesante. Dice que su madre quiere mas a
su hermano que a ella, que pasaba mucho tiempo con su abuela porque su madre trabajaba y que
ahora no lo hace para cuidar a su hermano. Un dia escuché a su madre decirle a su padre que queria
dejar de trabajar para ocuparse del bebé. No entendia por qué con ella no lo habia hecho, y eso
significaba que la queria menos. También me comenta que a su hermano lo mira de manera distinta: a
ella siempre le pone cara furiosa y todo el dia la esta gritando. Sobre su hermano opina que es un
nifio simpatico, guapo y bueno, que le gusta estar con él. También comenta que su hermano la quiere
mucho y que le echa muchas sonrisas. Adora a su abuela por encima de todo.

En un periodo muy corto de tiempo —no mas de dos meses—, Cristina cambi6é de forma radical.
Con el esfuerzo de todos, el problema se controlé rapidamente.

Claves para lograrlo

A pesar de que intentes educar a tus hijos de la misma manera, no siempre vas a conseguir que se
porten de igual forma, porque la educacion no es solo lo que les dices, sino como lo dices. Esta muy
condicionada por tus circunstancias personales, laborales y familiares. También influye la posicién
que ocupa tu hijo: no es lo mismo ser el primero —sin apenas experiencia— que el tercero, en el que
ya llevas un buen rodaje. Y, ademas, cada hijo, por su combinacion genética, es un mundo. Lo que
educa y corrige a uno, a otro no le sirve. En el proceso educativo también intervienen los abuelos, los
maestros, el grupo de iguales y los amigos.

Para cambiar la dinamica de casa pensé que seria adecuado hacer lo que no se estaba haciendo:
divertirse y jugar. La nifia necesitaba disfrutar y sentirse querida. Es cierto que la madre la adora,
pero ella misma ha llegado a verbalizar que la terminaria «aborreciendo» porque llevaba
complicandole la vida desde que nacio.

Asi que toda la intervencion la basé en recrear una pelicula romantica de amor y ternura en la que
todos los protagonistas se comportan de esta manera. La idea de ser la princesa de un cuento le
encant6 a Cristina. Fijate como lo hicieron.

— Se responsabilizaron de las emociones y de los comportamientos. La nifia y sus padres me
tuvieron que describir como actian las princesas y los reyes. Cristina dijo que las princesas eran
«finas», y a eso afiadimos que también eran delicadas, que no decian palabras feas ni malsonantes,
que no pegaban, ni insultaban, ni daban voces, y que tenian buenos sentimientos para todo el mundo.
La idea de ser la princesa de un cuento le encant6 a Cristina y empez6 a hablar y a comportarse como
lo haria, segun la nifia, una verdadera princesa.

— Potenciaron el amor hacia la hija. Olga empez6 a prestar mas atencién a los buenos momentos
de Cristina que a los malos, y a demostrarle y decirle lo bien que hacia las cosas —«Me encanta verte
jugar tranquila, qué mayor te estas haciendo», «Qué guapa estas cuando sales de la ducha con tu pelo



repeinado»...—. La cara de su hija cambi6 de forma radical al empezar a hacerle estos comentarios y
se abrazaba a ella fuertemente. Olga comenz6 a sentirse muy culpable al inicio del tratamiento,
porque cada gesto y palabra que ella variaba, tenia un impacto muy positivo en su hija, por lo que
concluy6 que hasta ahora lo habia hecho muy mal. Le expliqué que no siempre se esta preparado ni
formado para la maternidad y que lo fundamental era centrarse en el presente. La situacion cambiaria,
ademas, gracias a ella. Olga estaba tan preocupada por el comportamiento de Cristina y le daba tanto
valor y credibilidad a sus palabras, que pasaba por alto, y ni siquiera percibia, los momentos del dia
en los que la nifia jugaba tranquila, veia la tele y se acercaba a ella buscando cobijo. Lo que une es lo
que te atrae y lo que aprecias del otro, no lo que te molesta. Si la atencion esta todo el dia puesta en
qué no te gusta de tu hijo, dificilmente va a haber un acercamiento.

— Corrigieron a Cristina cuando se comportaba de forma agresiva con su hermano. Debia escribir
cartas de amor para pedirle perdon.

— Trabajaron la calma y la paciencia. Olga también entren6 la manera de dirigirse a Cristina. En
lugar de gritarle cada vez que arremetia contra el hermano, se lo decia con tranquilidad (como lo
hacen las «reinas buenas»). Las frases mas utilizadas fueron: «Cristina, asi no le puedes hablar a tu
hermano. Por favor, di lo que quieres con otras palabras y en otro tono». Y no se atendia a Cristina ni
a sus necesidades hasta que no verbalizaba de la forma adecuada.

— Olga dedico6 tiempo a solas a su hija. Se eligié el momento de irse a la cama. A veces hablaban
de cosas del dia; otras, Olga le contaba a su hija historias vividas a la edad de ella, etc. Ese momento
se convirtio en algo muy especial y valorado por la nifia. Rieron juntas y Olga descubrié muchas
inquietudes, preocupaciones, valores que desconocia de su hija. Habian dedicado demasiado tiempo a
discutir y centrar la atencién en lo que no funcionaba, en lugar de en lo que les unia.

— Dieron a Cristina responsabilidades propias de su edad. A cada responsabilidad le acompafiaba
un comentario que reforzaba su implicacion: «Cristina, ste puedes ocupar ti de poner la mesa, por
favor? Es que si no lo haces tu, carifio, nadie mas puede ayudarme», «Qué bien que has recogido la
ropa de Guillermo, ha sido una ayuda tremenda para mi». No es lo mismo exigir y pedir a la fuerza,
que hacerlo con amor y ternura. Incrementa la probabilidad de que lo haga si lo pides bien.

RAUL Y ROBERTO

Tienen dieciséis y catorce afios. La madre no recuerda una pelea entre ellos. Desde pequefios les ha
encantado jugar el uno con el otro, han compartido el mismo grupo de amigos, la misma habitacién,
los juguetes, incluso la ropa. Hasta hace dos afios elegian vestirse igual. Raul, el mayor, es
especialmente atento con su hermano, le anima a que se una a su grupo de amigos, y la complicidad
entre los dos es tal, que a veces la madre siente «envidia sana» del vinculo porque le encantaria
formar parte de él.

La relacion con los padres también es ejemplar. Son nifios obedientes y dociles, deportistas,
alegres y colaboran en las tareas de casa. Son estudiantes normales, no tienen unas notas brillantes,
pero no suspenden. Se comportan de forma autdbnoma y se prestan ayuda continua. Se parecen mucho
en el caracter, a pesar de ser fisicamente muy distintos. Los dos tienen el mismo sentido del humor,
les gustan las mismas peliculas, la misma clase de libros, incluso coinciden en el modelo de mujer
que les parece atractivo.

Siempre han congeniado. Cuando pregunto a la madre por la clave del éxito —porque esta
situacion es atipica, a pesar de idilica— comenta que no lo sabe, pero al explicarme como han
funcionado en casa, me doy cuenta de por qué han conseguido este logro.

Ella, Margarita, es una mujer muy tranquila, pausada, a la que no gusta dar voces. Y su marido
Miguel, es igual. Comparten valores idénticos en cuanto a la educacion de sus hijos. A pesar de
trabajar ambos fuera de casa —ella tiene una empresa de comida para llevar y €l trabaja como



director comercial en un concesionario de coches de alta gama—, siempre han prestado «atencién de
calidad mas que de cantidad» a sus hijos.

Han llevado con mucha calma las noches sin dormir y con paciencia las horas de comida. Desde el
primer momento pensaron que tener hijos iba a ser algo para toda la vida y que tenia que fluir con
ellos, que cada rato que pasara iba a formar parte del aprendizaje de ser padres. «Con mis hijos soy
un perro pachoén, les doy tiempo para que ellos aprendan solos, cojan autonomia, no les increpo para
que lo hagan todo rapido y siempre pienso que cada uno tiene su ritmo».

Entre la pareja tampoco hay discusiones, existe mucha comunicaciéon y puntos en los que no estan
de acuerdo, pero todo se dialoga con armonia y amor. El respeto y la paz es algo que impregna su
casa. Sus hijos jamas les han visto discutir, ni dar voces, ni insultar, ni faltar el respeto a nadie, ni
siquiera hacer comentarios despectivos sobre personas publicas o politicos.

Durante el primer embarazo leyeron muchos libros de autoayuda, y la mayoria de ellos les
aportaron ideas, que colgaron en un panel y en la nevera, y que luego pusieron en practica. Margarita
se acuerda de algunas como no comparar a los hermanos, prestarles atencion a los dos por igual,
respetar la personalidad de cada uno y pensar que cada uno responde a los estimulos de forma
diferente, tratarlos siempre con respeto, no subirles la voz, no hacer juicios de valor y no colgarles
etiquetas, trabajar mas con el refuerzo que con el castigo, poner limites, pero hacerlos respetar con
paciencia y pausa o reforzar mucho el tiempo que los nifios jueguen juntos —«Me encanta veros
jugar juntos, me hace muy feliz ver lo bien que os llevais».

Estos consejos y otros mas les ayudaron mucho, y diariamente se fijaban en ellos. También
hicieron hincapié en la comunicacion. Desde pequefios les inculcaron el valor de hablarse en
términos positivos, sin herir y sin humillar. No hubo necesidad de sacar el tema en momentos de
crisis, porque no las hubo, pero durante la comida y las cenas se sacaban estos temas a proposito, con
el fin de educar en valores. A Raul y Roberto les gustaba hablar de ello y hacian preguntas muy
interesantes.

Miguel, el padre, ha disfrutado mucho los fines de semana con ellos. Les encanta navegar y los tres
hacen windsurf, y pasar este tiempo juntos ha sido una experiencia increible. Le llama la atencion que
entre sus hijos no exista competitividad —€I si recuerda haberla tenido con sus hermanos—. Al revés,
comenta que sufren mucho el uno por el otro cuando no consiguen los objetivos. A veces piensa que
son gemelos en lugar de hermanos.

Y asi llevan conviviendo, sin conflicto, con respeto y con libertad. Porque este ha sido otro valor
fundamental. Han dejado que sus hijos elijan en todo lo «elegible» por ellos mismos, y ademas
piensan que han tenido buen criterio. Han escogido estar en la religion catélica a pesar de que los
padres no se confiesan cristianos, eligen el deporte que practican, ahora también la forma de vestir,
etc. Han tratado, a través del dialogo y la légica, y siempre que ha sido posible, de razonar mas que
de imponer. De pequefios habia mdas «porque si», pero a medida que han ido madurando han
fomentado el didlogo y el razonamiento. No siempre han estado de acuerdo, ha habido enfados, pero
nunca rabietas ni discusiones de larga duracion ni en tono agresivo.

Claves para lograrlo

Es cierto que esta situacion es infrecuente entre hermanos, pero tiene unos cimientos sobre los que
todos deberiamos reflexionar. Si a ellos les ha funcionado, lo mejor sera imitar como lo hicieron.

— Se comunicaron y dialogaron. Se expresaron, razonaron, pidieron lo que necesitaban sin ser
censurados, ni criticados ni humillados. Esto permitio tener un ambiente relajado en el que cada uno
era él mismo. Si cuando uno habla, se le escucha, no tiene necesidad de subir la voz ni de imponerse
de forma agresiva ni autoritaria. Cuando en la familia se tiene la costumbre de hablar con
naturalidad, escuchar con empatia, y se aprende que esta es la via para llamar la atencién, no es



necesario utilizar técnicas manipuladoras, ni gritos, ni insultos.

— Utilizaron la paciencia, el autocontrol y la naturalidad. Margarita y Miguel generaron
expectativas de ser padres como algo normal, sin ser tremendistas por las advertencias negativas que
otros padres les contaban. Muchas parejas, antes de ser padres, ya se han agobiado con el rol. Ser
padres es lo mas natural, lo llevamos siendo desde siempre, jque ahi es nada!

— Dejaron que los hijos participaran en la educacion. No todo es negociable, pero muchas cosas si
que lo son. Si continuamente estas negando a tu hijo su forma de expresarse o la eleccion de sus
juguetes, de su forma de vestir, etc., no llegara a pensar por si mismo ni a descubrir qué le gusta a él.
A todo no se le puede decir que «no», o que esta mal. Déjales que actiien conforme a su voluntad en
determinados asuntos, sobre todo en aquello que es menos importante para ti. Lo que es mas o menos
relevante lo dicta la escala de valores y no tiene por qué coincidir con la de otros padres.

— Previnieron. Los padres mantuvieron conversaciones sobre lo que entendian que era ético, lo
que estaba bien y lo que no, pero sin que mediara un problema. Y los hijos aprendieron sin sentirse
regafados. Educar en valores antes de que haya una dificultad es una forma natural de transmitirlos;
si tratas de inculcarlos cuando ya se ha cometido el error, el impacto de la educacién sera diferente.

— Los padres fueron modelo para sus hijos. Si tus hijos no te ven discutir, si no te ven gritar, ni
faltar el respeto, dificilmente tengan este modelo de conducta para imitar. Si, ademas, no han
conseguido llamar la atencién nunca a través de esta via, sabran que es un modelo de conducta inutil.

CONCLUSION

Las discusiones entre hermanos son tan normales como desesperantes. La mayoria de los padres
termina perdiendo los papeles, dando voces e incluso levantando la mano a sus hijos. Esta no es la
solucion porque utilizas el mismo comportamiento que pretendes evitar en ellos. Si cuando se pelean
les pides que dejen de hacerlo dandoles los mismos gritos que ellos, estas educando en la
contradiccion. Fijate en las técnicas siguientes para evitar confrontaciones entre tus hijos.

— Comunicacion. Si quieres tener hijos que no se den voces y se traten con respeto, empieza por
practicar ti lo mismo. Y cada vez que ellos se extralimiten en esto, hablales con tono tranquilo y
volumen conversacional. Di en una frase como tienen que comunicarse y practica la técnica del
«disco rayado» una y otra vez hasta que consigas lo que desees. No pierdas los papeles ni te
desesperes. Esa no es la solucion ni el camino para alcanzar el objetivo.

— Sobrecorreccion. Esta técnica persigue que el nifio aprenda la conducta correcta. Explicale qué
tiene que decir o hacer y pidele que lo repita. No te des por vencido hasta que no lo haga. E insisto en
la necesidad de mantener la calma, tanto con tu comunicacion no verbal como con lo que dices. Asi te
ganas antes el respeto.

— Castigo. Tiene que ser un castigo basado en la reflexion, no en el impulso de la desesperacion,
porque este tipo de castigo suele estar desorbitado, y luego te da pena y se lo levantas, perdiendo asi
el castigo toda efectividad.

— Paciencia y calma. Lo que mas necesitas: la paciencia. No quieras conseguir logros en un corto
espacio de tiempo. Educar no tiene por qué ser algo desesperante, salvo que ti te generes esas
expectativas. Tomatelo con mas naturalidad y hazlo facil.

— Perdon. Los que ofenden estan obligados a disculparse. Forma parte de las reglas de educaciéon
y cortesia. Cada vez que uno de tus hijos ofenda tiene que pedir perdon... y reparar el dafio.

— Potenciar la expresion de sentimientos en la familia. Estate atento a lo que une. Une el amor y
separa la frialdad. Si transmites a tus hijos que les quieres, que te sientes orgulloso de ellos y que les
valoras, tendran menos necesidad de llamar tu atencion a través de peleas o travesuras.

— Dedicar tiempo de calidad a los hijos. No vale ofrecer tiempo mientras miras la tele. Cuando se
dedica tiempo se escucha de forma activa, manteniendo el contacto visual, interesandote por lo que te



cuenta. Si en el momento en que te piden su atencion no tienes tiempo, dilo, y reserva un momento en
el dia en el que sea algo pleno para los nifios.

— Reparte responsabilidades. El mayor de los hermanos no es el padre ni tiene que ejercer como
tal. Todos pueden tener obligaciones y responsabilidades en casa. Reparte tareas y justicia.

— Deja que tus hijos participen en la educaciéon. No todo es negociable, pero si muchas cosas. Deja
que aprendan a tener autonomia y a pensar por ellos mismos.

— Prevenir. No necesitas que ocurra una desgracia para decirles qué esta bien y qué mal.
Aprovecha las peliculas de nifios que tienen muchas moralejas, y las comidas y cenas para fomentar
la comunicacion. Los nifios son como esponjas, lo absorben todo, y aunque creas que no te escuchan,
si que lo hacen.

— Ser un modelo. No te comportes de la manera en la que no quieres que lo hagan ellos. Si das
gritos y faltas el respeto, ellos te imitaran. Sé coherente con el modelo de conducta que tratas de
educar.



F1CHA DE TRABAJO

Piensa qué puedes aprender de estas historias. Anota los puntos descritos en la conclusion final del
capitulo que sean interesantes para ti, y reflexiona en qué medida son aplicables a tu vida. Mira el

ejemplo:

ESTA HISTORIA

ME ENSENA QUE...

COMO PUEDO APLICARLO

(QUE PUEDO

CONSEGUIR

Tengo que mantener
la calma cuando los
niflos me desesperan,
que es bastante fre-
cuente. Les olgo gritar
¢ insultarse desde la
cocing y me pongo en-
fermo.

Voy a pensar en frases que me
relajen cuando oiga la discu-
sion: «Tranquilo, son solo ni-
nos. Todos discuten»... Acér
cate y pregunta, de forma sere-
na, qué esta pasando, Diles,
con un volumen muy bajo, que
les obligue a bajar el de ellos,
que no atenderds a gritos y que
hasta que no hablen de forma
pausada, no les ayudars,

No sé si evitaré las pe-
leas de forma inme-
diata, pero al menos
no me alteraré tantas
veces al dia.
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7
SEPARADOS QUE REHACEN SUS VIDAS

«Prometo cuidarte en la salud y en la enfermedad, en la pobreza y en la riqueza y quererte y
respetarte todos los dias de mi vida». Esta debe de ser la promesa mas veces pronunciada y mas veces
incumplida del planeta.

Nos educaron con cuentos de principes y princesas, donde acaban con un final dichoso, se
enamoran, se casan, son felices y comen perdices. Principes rubios, sonrisa Colgate, altos y
espectaculares. Principes azules que destifien cuando convives con ellos. Y princesas... Princesas
dulces, carifiosas, amables, dispuestas a dar y recibir amor, complacientes..., que amargan,
refunfufian, gritan y desesperan a sus principes.

De esos cuentos de Blancanieves, Cenicienta, La Bella durmiente... conocemos el inicio, pero
desconocemos el final. Ningun autor se atrevio a escribir mas alla del matrimonio porque hubieran
perdido la ternura y el romanticismo. Charles Dickens y otros debieron de pensar: «Virgencita,
dejemos el cuento aqui, que como empecemos a tener infantes e infantas, convivencia, problemas con
la ereccién y la falta de orgasmos, ansiedad en el trabajo, reparto de tareas domésticas, liamos el
cuento de verdad».

Pero si hubieran escrito el cuento hasta el final no hubiéramos crecido bajo la engafiosa premisa
de que el amor es eterno. Cierto es que cuando nos enamoramos, deseamos y percibimos la relacion
como un halago tan maravilloso y tan fuerte que nos parece imposible que en algiin momento pueda
resquebrajarse. Pero ya lo dijo Groucho Marx: «La principal causa del divorcio es el matrimonio».
La verdad es que el amor no siempre es eterno. Pocas son las parejas que se mantienen enamoradas,
respetandose y queriéndose toda la vida. Olé por las que lo consiguen.

El resto, a los que carifiosamente llamo «los desahuciados» —en- tre los que, ademas, me
encuentro— hemos decidido ser valientes y elegir vivir con plenitud, buscando otra oportunidad. Que
haya personas valientes no significa que el resto sean cobardes, sino que se rigen por otra escala de
valores. Las hay que prefieren mas la estabilidad de su matrimonio que las emociones, que priorizan
la situacion econémica que aporta la relacion, que se dejan llevar por las apariencias y su estatus
social o que su educacion religiosa les impide tomar decisiones. También las que deducen que el
bienestar de los hijos sera mayor si la pareja se mantiene unida o que se sienten comodas viviendo
juntas, aunque solas.

Cualquier motivo por el que sigues o abandonas la relacion es valido; lo importante es saber que
tienes derecho a vivir el cambio si asi lo deseas. Tan loable es seguir conviviendo por causas ajenas
al amor como romper la relacién en la que ya no eres feliz.

Aparte de las nombradas anteriormente, otra de las razones por la que la gente no se separa es por
miedo a la soledad. Esta viene dada tanto por la pérdida de la pareja como por la ruptura con tu grupo
de amigos comunes a la relacién. Siempre saliendo con varios matrimonios a cenar y de repente ya
no perteneces a ese mundo de casados.

Los amigos también se decantan por uno o por otro. Y asi se suceden toda una serie de cambios a
los que te tienes que adaptar. Y ademas, el duelo. Porque si eres ti el abandonado, tienes ademas una
tristeza afiadida.

Independientemente de quién haya tomado la decisién de romper, siempre hay malestar. Ya no
compartes, buscas piso, si tienes hijos tienes que pasar unos tramites de papeleo desagradable que
muchas veces termina en los juzgados, buscas nuevos grupos de personas con los que salir o te
adaptas al tuyo; en fin, cambios, y no siempre agradables.

Las preocupaciones mas frecuentes de los que se separan son si seran capaces de rehacer su vida



—con la edad que tienen, con las cargas familiares...— o si, por el contrario, estaran solos para
siempre.

Si hay un motivo por el que vale la pena vivir es por las posibilidades que te ofrece la vida. Solo
hay que estar abierto y buscarlas. Debes desplegar el radar del que hablo en Entrénate para la vida
que te permita estar atento a todo lo bueno que te ofrece la vida.

Fijate a continuacién qué hicieron los siguientes personajes para rehacer sus vidas tras separarse.

ANTONIO MANUEL

Antonio Manuel tiene cuarenta y siete afios y lleva divorciado diecisiete, la misma edad que tiene
su hijo, con el que mantiene una maravillosa relacion. Le dieron la custodia compartida y Paco, su
hijo, convive una semana con él y otra con la madre.

Se casO con veinticinco afios, después de acabar la carrera, y su mujer, Maria, tenia la misma edad
que €él. Los dos se conocieron estudiando Farmacia y se dedicaron a lo mismo: la visita médica.
Durante cinco afios fueron muy felices y estuvieron muy enamorados. Ambos llevaban una vida
laboral muy rica, relaciones con médicos, congresos, comidas, viajes.. Y disponian de buenos
salarios que les permitian vivir «a tutiplén».

Cuando cumplieron los treinta decidieron tener a Paco, pero durante el embarazo, Maria se
enamoro locamente de un médico, con el que se casé y con el que tuvo dos hijos mas. La situacion
fue muy dura para todos; para ella, embarazada y enamorada de otro, para el médico —y ahora su
marido—, que se veia viviendo un embarazo de un hijo que no era suyo, y para Antonio Manuel,
enamorado de su mujer y abandonado de repente.

Maria fue sincera desde el primer momento y en el quinto mes de embarazo le conté que se habia
enamorado y que deseaba separarse. Para Antonio Manuel no fue un jarro de agua fria, lo fue de agua
helada. Es lo tltimo que se hubiera imaginado. Cuando llegaba el momento mas deseado, el de tener
un hijo, con un matrimonio en el que habia sido feliz hasta ese momento, su vida se desmoronaba sin
posibilidad de marcha atras.

Maria le dijo que podia quedarse en casa hasta que diera a luz, pero que luego queria consolidar su
relacion con el médico. Le daba igual lo que dijeran ambas familias; tenia muy claro que se habia
enamorado y que no queria renunciar al amor.

Antonio Manuel se quedé hasta que dio a luz... y cuatro meses mas, y cuando termin6 con la baja
por maternidad, se buscO un piso y se separaron. Hubo conflictos familiares, padres, madres y
suegros mediando por un imposible. El padre de Maria dejo de hablarla durante mucho tiempo, pero
no hubo nada que hacer. Vendieron el piso familiar y cada uno adquirié otro, ambos cerca, para
facilitar a Antonio Manuel el contacto con su hijo.

Los que llevaron la situacion de forma mas civilizada fueron ellos dos. Antonio Manuel, a pesar
del duelo, ha agradecido a Maria que fuera sincera con él y que no lo utilizara. Incluso su relaciéon
con el médico siempre fue de respeto. Entre los dos decidieron que lo mejor para Paco seria poder
disfrutar de ambos por igual, y de mutuo acuerdo acordaron una custodia compartida.

Paco es un chico feliz, se siente a gusto en los dos hogares, tiene una relacion magnifica con el
médico y con sus otros dos hermanos, todos varones.

A pesar del dolor del inicio, nunca hubo reproches, ni ganas de culpabilizar al otro. No se habld
mal de uno y otro a los amigos, incluso se defendia la decision de separarse ante los que la criticaban
y hacian juicios de valor.

Durante afios, Antonio Manuel no quiso tener pareja. Vivia solo para su hijo y para su laboratorio.
Practicaba mucho deporte y dedicaba muchas horas a la lectura. Empezd por libros de autoayuda y
luego se engancho a la novela. No tenia prisa para nada, ni le agobiaba la idea de estar sin pareja. Se
sentia afortunado por compartir la custodia de su hijo, por no discutir con su exmujer, por el trabajo



que tenia, por conservar el grupo de amigos y por disfrutar de sus aficiones.

En uno de sus viajes por trabajo a Nueva York conoci6 a Teresa. Se sentaron juntos en el avion, asi
que pasaron muchas horas hablando. Ella, propietaria de una tienda de moda, también iba por trabajo.
Tenia treinta y cinco afios, cinco menos que €él. Se gustaron, y durante la estancia en aquella ciudad se
enamoraron. Teresa tenia pensado volver dos dias antes que él, pero cambio la fecha de vuelo.

Al afio de empezar a salir, Teresa se fue a vivir con Antonio Manuel. Después de siete afios siguen
juntos y han tenido una nifia. Por ahora son felices y comen perdices.

Claves para lograrlo

Cuando escuchas la historia de Antonio Manuel te hace sentir bien, a pesar de que atraveso por
momentos durisimos. ¢ Por qué consiguio sobrevivir y rehacer su vida?

— Acept6 la ruptura. Antonio Manuel termin6 aceptando que habia perdido a su amor y que no
habia otra explicacion. Hay personas que no saben perder. Y la derrota forma parte de la vida. Puedes
ser el marido o la mujer mas espectacular, divertido, entregado, trabajador, ingenioso..., que aun asi
pueden no ser motivos suficientes como para que se enamoren de ti. Enamorarse es una conducta mas
impulsiva, bioldgica y animal de lo que creemos. Y demos gracias a que sea asi, jte imaginas un
amor basado en lo que te conviene, en lo que necesitas y en qué es bueno para ti? Ademas de frio,
calculador seria poco romantico. Seguro que ese tipo de parejas perdurarian mas, porque estarian
basadas en unos valores que se mantienen con el tiempo, pero el coste y lo que hay que sacrificar
seria demasiado alto.

— Interpret6 de forma racional la pérdida. En ningtin caso pens6 que €él se hubiera equivocado, la
hubiera desatendido, fuera un mal amante o alguna otra explicacion que disminuyera su autoestima.
Crey6 lo que su exmujer le dijo: que se habia enamorado de otro. Cualquier otra explicacion en
relacion al locus de control interno sobre la ruptura («qué he hecho ya para perderla, en qué he
intervenido») hubiera dafiado su confianza y la imagen que Antonio Manuel tenia de él como pareja.

— Mantuvo una buena relacién con su exmujer basada en el respeto. Tuvieron conversaciones
duras basadas en el dolor, pero ni la humill6 ni la criticd. Un amigo le dijo una vez que su mujer era
una puta porque estando embarazada se habia liado con otro, y dej6 de hablarle hasta que este le pidi6
perdon. Ambos no permitieron que terceras personas hablaran mal de la pareja y siempre defendian
al otro ante cualquier circunstancia. El se sentia bien consigo mismo y con ella manejando asi la
situacion, y asi queria que siguiera. Los momentos mas duros fueron los protagonizados por las
respectivas familias —a ella la acusaban de cabra loca e inconsciente y a él de calzonazos. A Maria la
llamaron hasta mala madre por querer compartir la custodia de Paco con su exmarido—. Fueron un
bloque sdlido, impenetrables a las criticas de los demas y en ese sentido se apoyaron en todo
momento.

— Se tomo la ruptura con paciencia. Antonio Manuel se sentia seguro de si mismo y no anticipd
que podia quedarse solo toda la vida. Se dio tiempo, se encontraba bien a solas con su hijo y la
semana en la que €l no tenia a Paco ocupaba muy bien su tiempo. Reconoce que pas6 por momentos
de soledad, que muchas veces lloré, pero supo recomponerse. Los tres primeros afios dedic6 mucho
tiempo al trabajo. De hecho, le ascendieron, dandole un puesto de bastante responsabilidad.

— Se dedic6 tiempo a él. En lugar de amargarse pensando en el futuro y en el pasado, decidi6 vivir
el presente. Sigui6 con sus aficiones. Se buscé un grupo de padel con el que jugaba cada semana,
empezO a devorar libros de autoayuda que le orientaron y le abrieron el campo de vision, salia a
correr en dias alternos y se compro varias series de television de las que le habian hablado muy bien.

— Los dos pensaron en el bien del hijo. Decidieron que lo mejor para Paco era compartir la
custodia. Compartian hasta la cuidadora, que una semana estaba en casa de Maria y otra en la de
Antonio Manuel, hasta que Maria tuvo otro hijo y la sefiora se quedo fija en la de ella. Estaban juntos



en las tutorias y en los campeonatos de tenis del hijo, incluso compartieron varias cenas en Navidad
antes de que Antonio Manuel tuviera pareja.

Rosa

Rosa tiene cincuenta y cuatro afos, tres hijos y se separé con cincuenta. Ha sido siempre ama de
casa, a pesar de haber estudiado Derecho. Se cas6 cuando acab6 la carrera con un compafiero de la
universidad, que actualmente es catedratico, y que la dejo cuando ella descubri6 que le ponia los
cuernos con una becaria, veinte afios menor que ella. Una historia mas comun de lo que nos
imaginamos.

Ella eligio no desarrollarse profesionalmente porque enseguida se quedé embarazada, y a los dos
afios del primer embarazo lleg6 el segundo. El matrimonio decidiéo que fuese Mario quien dedicara
todo el tiempo y esfuerzo a la carrera profesional, mientras que ella se ocuparia de los hijos y de la
casa. Fue una decision libre por parte de Rosa.

Durante los primeros afios ninguno de los dos se arrepintio de esta decision, pero con el tiempo, a
Rosa la casa y las tareas domésticas se le vinieron encima. Solo vivia para los nifios, los problemas
de los colegios, los uniformes, los deberes, las actividades extraescolares, etc. Sentia que mientras
que él crecia como persona y como profesional, ella menguaba en todos los aspectos. No tenia
alicientes, incluso pensaba que su marido habia dejado de hablar con ella porque tan solo los hijos y
la casa eran su tema de conversacion.

Cuando los dos mayores contaban dieciséis y catorce afios se apunté a un master de Derecho fiscal.
Su marido no fue partidario de que lo hiciera, le dijo que le quitaria mucho tiempo, que habia
perdido el ritmo y el habito de estudio, que se iba a sentir mayor entre los recién licenciados y que
quién se ocuparia de la casa.

Aqui empezaron las discusiones. El se habia acomodado a esta situacién. No necesitaba participar
de la organizacion en casa y podia viajar, entrar y salir cuando quisiera porque sabia que siempre
habia alguien a cargo de los nifios. Ahora ella le pedia compartir todo eso para tener mas libertad,
para quedar con los compafieros del master, para hacer los trabajos comunes, etc.

Para Mario esto era una incomodidad y le torpedeaba sus planes..., los laborales y los personales.
Un dia, sin avisar a su marido, se pasé por la Facultad a recoger un libro de la biblioteca que
necesitaba para un trabajo y vio a su marido y a una becaria en una actitud carifiosa por el pasillo. La
actitud no significaba nada, pero su sexto sentido le dijo que habia algo entre los dos.

Traicionando el valor de la confianza, una noche, mientras él dormia, leyé los mensajes de su
movil. Mensajes subidos de tono que hablaban de sexo, amor, carifio y de celebrar el tercer
aniversario. Descubrio que su marido llevaba tres afios engafiandola.

Lo desperto, le dijo que habia mirado los mensajes de su teléfono a pesar de que estaba mal y que
le habia descubierto. Le pidi6 que hiciera la maleta esa misma noche y se fuera. No hubo negociacion
posible. Ella perdi6 los papeles, le insulté y hasta le lleg6 a pegar una bofetada.

Los hijos se levantaron de la cama y fueron participes de todo. A la mafiana siguiente se marcho de
casa y se busco un piso. Y al mes, la becaria se fue a vivir con él.

Los hijos mayores estuvieron muy enfadados con su padre durante meses; menos el pequefio, que
no entendia bien la situacion. Se llama Alejandro y tenia nueve afios en el momento de la separacion.
Lo tuvo con cuarenta y uno y no fue un hijo buscado, sino un desliz, pero un desliz que hacia a Rosa
tremendamente feliz.

Rosa terminé el master y empez6 a trabajar en el despacho de unos amigos —sin cobrar al
principio—. Pero econ6micamente estaba en una buena situacion, tenia la pension de sus tres hijos
mas una pension compensatoria.

El duelo fue mucho mas sano de lo que ella habia imaginado. Fue tanta la rabia por la traiciéon, que



decidié no sufrir por quien no habia respetado ni valorado la dedicacion y el tiempo que ella habia
dedicado enteramente a la familia. Empez6 a atar cabos y se dio cuenta de que llevaba muchos afios
viviendo una vida gris, que no la llenaba y que su marido llevaba tiempo sin ser carifioso y atento con
ella, y que las relaciones sexuales eran pocas y aburridas.

El trabajo le hacia sentir bien y competente. Volvié a recuperar su autoestima y se enrollé6 con un
hombre mas joven que ella. El sexo con él era maravilloso, divertido y desenfadado, pero no queria
una relacion seria. Se sentia comoda en su casa, con sus programas de television, sin hacer cenas y
sin cuidar de un hombre, y valoraba tanto la gestion de su tiempo que no queria compartirlo con
nadie.

Con José —su «rollo», como ella lo llamaba— iba de vez en cuando al cine, al teatro, de cervezas,
pero nada mas. Y en el momento en el que él le dijo que queria una pareja con quien convivir, Rosa le
manifestd que no era ella la persona. Asi estuvieron compartiendo cinco afios, hasta que €él encontro
una mujer con la que posteriormente se caso.

Rosa llevd bien esta nueva ruptura; sabia que este final llegaria y lo tenia asumido como parte del
plan. Durante el tiempo que estuvo saliendo con José se apunt6 a taichi y a yoga, y alli hizo un nuevo
grupo de amigas. Viajaba con ellas y compartian intereses y aficiones.

Claves para lograrlo

Rosa tiene una vida serena, esta abierta a lo que se presente, pero no le preocupa no llegar a tener
una relacion estable. Ha conseguido ser feliz gracias a su buen planteamiento.

— La forma en como reacciono e interpreté la infidelidad. La decision de la ruptura fue rapida y
tener las ideas claras fue determinante («Un hombre que me lleva engafiando tres afios no es un
hombre que me quiera»). Cree que se habria sentido miserable e indigna si hubiera intentado
convencer a su marido para que no la dejara. Merecia ser respetada y necesitaba a alguien que la
quisiera para todo: para compartir el amor, el sexo, las conversaciones, y para hacerla sentir
atractiva. Y ese ya no era su marido.

— La autoestima y la seguridad en ella misma. Confié en el master y en empezar a trabajar a pesar
de su edad. Muchas amigas le aconsejaron «acomodarse» («Mujer, si tienes la vida resuelta, ;para qué
te complicas?»), pero ella se negd. Rosa queria sentirse plena y satisfecha como abogada y no solo
como madre.

— El trabajo le permiti6 conocer a nuevas personas. Tener conversaciones relacionados con el
Derecho y con temas de «mayores» (y no solo de nifios y de casa) le hacian sentirse bien. La rutina de
la oficina, los problemas laborales le hacian sentirse otra vez valida.

— La tranquilidad econémica. Habia invertido muchos afios y dedicacion en su casa; merecia ser
participe de todo lo que su marido habia conseguido, gracias en parte a su sacrificio en el hogar. La
tranquilidad de no tener que buscar dinero para mantener a sus hijos le hacia sentirse afortunada. En
lugar de contemplar el duelo y la separacién como algo en lo que perdia, lo contemplé como la
libertad para reinventarse. Tenia claro que se merecia lo que tenia.

— El ligue. Le daba alegria, se sentia sexualmente satisfecha y joven. Incluso cambié su forma de
vestir y rejuvenecio. Después de tantos afios con la misma pareja, con la que mantenia sexo mas por
obligacion que por devocion, de repente encontré alguien fresco, desinhibido, que le hacia cosas
nuevas y que tenia entusiasmo por ella. Se sentia feliz y plena. No se habia dado cuenta de lo
importante y necesario que podia ser una relacion sexual hasta conocer a esta pareja. Descubrir que
existe otro tipo de sexualidad, divertida, en la que cabia todo, fue un descubrimiento que la mantuvo
CON una sonrisa perenne.

— Mas vida social. No solo en el trabajo empez6 a salir con los compafieros, sino que participé en
diferentes actividades. Se abrio a la gente y estaba dispuesta a quedar y a conocer gente nueva. A



veces se decepcionaba y otras se sentia satisfecha con los encuentros. Decidi6 viajar mas. No lo habia
hecho durante sus afios de matrimonio porque su marido siempre estaba ocupado y no solia llevarla a
los congresos y viajes que €l tenia.

JusTO Y ERNESTO

Justo tiene cincuenta y dos afios y llevaba conviviendo veinte con Ernesto. Han sido una pareja
ejemplar, carifiosa, comprensiva, empatica, con valores comunes. Los dos se han querido mucho y
han velado el uno por el otro, pero los ultimos cinco afios la relacion empez6 a desenamorarse.

No saben en qué momento se inici6 el declive, ni el motivo por el que comenzé. Lo cierto es que
en los ultimos afios habian perdido el interés el uno por el otro. En el trabajo empezaron a fijarse en
otros hombres, y a sentirse atraidos por terceras personas.

Tenian tanta confianza, que este tema fue motivo de conversacion en muchas cenas. La apetencia
sexual también empez6 a bajar, se mantenia de forma ocasional, y la pasion de los primeros quince
aflos —que no es poco—, también habia desaparecido. Durante tres afios estuvieron buscando el
porqué; hablaban con tranquilidad sobre ello, preguntandose si se habrian desenamorado y quisieron
darse tiempo a ver qué pasaba. Porque quererse, se querian mucho, pero no estaban enamorados.
Durante esos afios en los que estuvieron intentando enamorarse otra vez acudieron a terapia, pero era
una pareja ejemplar. Habia poco que trabajar sobre la relacion. Todo estaba bien, salvo que habian
perdido la chispa. Se desconoce donde se perdi6 ni en qué momento se empez0 a contemplar al otro
solo como a un amigo.

En una de sus ultimas conversaciones durante la convivencia se preguntaron si seguir viviendo
como amigos —con la confianza y el carifio inmenso de tantos afios— o si querian darse la
oportunidad de experimentar de nuevo el amor o incluso la sensacion de volver a estar solos. Y los
dos, Justo menos que Ernesto, decidieron probar a separarse.

Vendieron el piso que tenian en comun, y cada uno se compro6 uno por separado. Justo se quiso ir a
un pueblo. Es veterinario y tiene la clinica alli. Compro6 una casa con parcela. Y Ernesto, profesor de
Filosofia, se quedo en el centro de la ciudad.

La separacion fue dura, mas por la costumbre que por el desamor, que no habia. Se llamaban con
frecuencia, se veian alguna vez en semana para comer, pero nunca volvieron a estar juntos. Llevan
separados seis afios y son buenos amigos, pero no pareja.

Justo rehizo su vida con un hombre un poco mas joven que él que se dedica al sector inmobiliario.
Es una persona jovial, divertida, muy deportista y llena de vida. Siempre esta planeando cosas y le
hace sentir pletorico. Ernesto le conoce y le cae bien.

Ernesto también encontr6 pareja, mas tarde que Justo, con otro profesor de universidad, pero de
otra ciudad. Se ven cada fin de semana, y también es feliz con él. Tienen muchos intereses en comun,
a los dos les gusta viajar, les encanta la historia y escribir.

Claves para lograrlo

La ruptura de Justo y Ernesto es infrecuente. Sincera, cordial y civica, pero no habitual. Supone
saber decir adi6s cuando no existen problemas aparentes, salvo el desamor. Tomar esta decision es
mucho mas dificil que hacerlo por un motivo concreto. Supone aventurarse por un tipo de felicidad
que desconoces si llegara en lugar de apostar por la seguridad y el carifio que tenia la pareja. Es
cuestion de escala de valores. Lo que es importante en una pareja, en otra quiza no lo es.

En este caso tomaron esta decision, seguramente criticada por muchos, pero la que ellos
entendieron como mas justa para volver a ser plenamente felices. Lo consiguieron de una forma
relajada sin perder la amistad.

— Se respetaron. Uno de los valores de la pareja durante tantos afios de relacion fue el respeto. No
habia imposiciones, sino propuestas que se consensuaban. Se habian acostumbrado a tener en cuenta



la opinién del otro, a tomar decisiones en comun, y cualquier duda o emocién se hacia valorando la
aportacion y el punto de vista del otro. El respeto también se mantuvo después de la ruptura, cuando
empezaron a realizar vidas por separado, con grupos de amigos diferentes, nuevas parejas, y nuevas
aficiones. Encajar esta situacion después de tantos afios juntos no es facil, pero con la sinceridad por
delante y siendo coherentes con la decision que habian tomado, lo consiguieron.

— Mantuvieron una comunicacion franca y sincera. Ninguno tuvo miedo de hablar sobre lo que
sentia, o mejor dicho, sobre lo que habian dejado de sentir. La franqueza con la que siempre se habia
dirigido la pareja y el clima de carifio permitia confianza y tranquilidad para hablar sin miedo.

— No hubo celos ni reproches. Los dos sentian emociones similares y se pudieron comprender.
Ninguno eché al otro en cara el tiempo invertido en la pareja ni lo que cada uno habia hecho por el
otro durante todos estos afios. Hubo momentos duros en los que se lloré, se volvié a valorar la
ruptura, momentos de soledad, pero siempre bajo la comprension y la empatia.

— Hubo amor puro y verdadero. Antes de dafiar al otro o hacerle sentir mal, se mordian la lengua.
Solo las personas que se quieren de verdad prefieren el bienestar del otro a sus reacciones impulsivas
de soledad y bajo estado de animo. Durante los afios que estuvieron juntos priorizaron el bien comun
de la pareja, y ahora ya separados antepusieron el que el otro fuera feliz antes de dejarse llevar por
arranques emocionales que les sobrevenian de vez en cuando. La soledad y la necesidad del otro que
de vez en cuando sentian se expresaba de tal forma que el otro no se sintiera culpable. Eran
conversaciones racionales, tristes y amargas en muchos momentos, pero comprendidas y empaticas.
Ninguno intent6 limitar al otro ni hacerle sentir culpable del mal momento por el que atravesaba.

— Valoraron el bienestar del otro. Una vez que iniciaron nuevas relaciones, se concienciaron
plenamente de que su relacion habia finalizado. Sufrieron de celos razonables, pero por encima de
todo estaba la felicidad del otro. Ambos participaron en sus nuevas vidas y fueron aceptados por sus
respectivas parejas. Todo se vivié con naturalidad y con sosiego.

CONCLUSION

Reinventarse después de una ruptura no siempre es facil. Con la separacion no solo rompes con la
pareja, sino que arrastras al grupo de amigos y al resto de la familia. Debes asimilar tu nuevo estado
y aprender a vivir de otra forma. Aplicando el sentido comun, la tranquilidad y reinterpretando la
situacion como una fase mas de la vida de la que aprender, puedes llevar a cabo el cambio con
optimismo y sin dramatismo.

Este es el resumen de las claves que ayudaron a nuestros protagonistas:

— Aceptar la ruptura. Si la otra persona no desea estar contigo, acéptalo. No hay nada mas
humillante que suplicar el amor del que no quiere dartelo.

— Interpretar de forma racional la pérdida. Tu no eres una mala pareja, ni has hecho nada mal,
sencillamente, no quiere estar contigo o no lo deseais ninguno de los dos.

— Mantener una relacion de exparejas basada en el respeto. No olvidar el amor que hubo, por ti
mismo y por los hijos, en el caso de que los haya.

— Priorizar el bienestar de los hijos. Tienes derecho a separarte y tener una oportunidad nueva
para ser feliz, pero también tienes la obligacion de facilitar el transito a tus hijos, evitando
discusiones, la falta de respeto y los chantajes mutuos que pueden hacerles sufrir.

— Paciencia y reflexion. Todas las rupturas necesitan un tiempo para encajarse, comprenderse y
volver a reinventarse. No quieras forzar tus emociones. Tienes que atravesar por el periodo de duelo.

— Tiempo para uno mismo. Busca diferentes aficiones, otras actividades y conoce a gente nueva.
Dedicate tiempo, porque ti eres importante. Deprimirte en casa y llorar a la persona perdida es una
conducta absurda.

— Interpretacion de los motivos de la ruptura. Busca una reflexién, una interpretacion que, basada



en lo cierto, te proporcione tranquilidad. Martillearte de por qué se fue solo provoca que sigas
pensando en algo que ya no tiene remedio.

— Trabajar la autoestima y la seguridad. No eres la persona ideal para esta pareja, pero lo seras
para otra. No te machaques con que nadie te va a querer y con que te vas a quedar solo, porque a la
vuelta de la esquina puede haber alguien que valorara lo que ti ofreces.

— Trabajar. Mantenerte ocupado con tu profesion impide que pienses constantemente en la ruptura.
No abandones un pilar tan importante, porque solo aumentara tu malestar, y ademas te permitira tener
una economia saneada.

— Estar abierto a nuevas parejas. No todo el mundo se va a comportar contigo como lo ha hecho
tu ex, no midas con el mismo rasero ni elabores juicios de valor. Tampoco te gustaria que lo hicieran
contigo. Da una oportunidad a otras personas si estas interesado en ellas.

— Comunicacion franca y sincera. Si el tipo de relacion que has mantenido con tu ex esta basada
en la buena comunicacion, trata de que siga siendo asi, sobre todo si tenéis hijos en comun. Os
facilitara el trato, las decisiones que toméis y los nifios viviran la ruptura y la separacion de una
forma civilizada.

— Piensa en el bienestar del otro. La persona de la que te estas separando o de la «que te han
separado» es alguien a la que has querido, respetado y de la que te enamoraste una vez. No hay razén
para desearle el mal ni para querer que sufra. Olvidate y cierra esta carpeta. Tener buenas
sentimientos y practicar la benevolencia te ayudara a olvidar y a sentirte bien contigo mismo.



FICHA DE TRABAJO
Piensa qué puedes aprender de estas historias. Anota los puntos descritos en la conclusion final del
capitulo que sean interesantes para ti, y reflexiona en qué medida son aplicables a tu vida. Mira el
ejemplo:

ESTA HISTORIA QUE PUEDO

B COMO PUEDO APLICARLO s
ME ENSENA QUE... CONSEGUIR

Tengo que dejar de | Cuando piense que miex ysu | Seguro que pocoa po-

desearle que le vaya | nueva pareja son unos cerdos | co dejaré de sentir |2

mal con su nueva no- | y unos canallas —que, por | rabia que me carcome.

via, la verdad es que | cierto, es muy a menudo—,

me enfermo cada vez | me diré a mi mismo que esto

que los veo juntos. | es asi, que les vaya bien y que
hay alguien que me espera a
mi,
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8
NATURALIDAD Y ACEPTACION DE LA HOMOSEXUALIDAD

Diversos estudios concluyen que el porcentaje de poblacion homosexual ronda entre el 3 y 10 por
100 o, dicho de otra manera, que el porcentaje de poblacion heterosexual oscila entre un 97 y 90 por
100.

Ser homosexual hoy en dia es algo que esta casi de moda, y las agencias de viajes y los negocios
se frotan las manos con este colectivo. Ser lesbiana o gay es ser moderno, bohemio, artista, culto,
guapo, esbelto y un sinfin de otros adjetivos positivos. Pero durante muchos afios, y todavia en
algunas culturas y sectores de la poblacion, puede generar controversia y conflicto a quien se
identifica con esta orientacion sexual.

Poder ser ti mismo da mucha tranquilidad. La ansiedad es la respuesta que desencadena el
organismo ante una amenaza. No ser aceptado por el grupo, por la familia, y ser motivo de
comentarios en el colegio y entre la gente impide que en lugar de estar disfrutando de la vida como
un heterosexual mas, pierdas energia en como resolver tu situacion personal y la de como no ser
descubierto.

No reconocer publicamente que te atraen las personas de tu mismo sexo significa vivir en la
sombra y esto genera mucha ansiedad. Mientras todos hablan de sus relaciones de pareja, los
homosexuales que no manifiestan serlo, se ven obligados a ocultar parte de su vida personal. No
pueden integrarse del todo ni hablar de cuestiones muy comunes entre la gente joven, como son los
problemas de pareja, el ser o no padres o incluso cosas cotidianas como qué charlar sobre tu dia de
descanso.

Una vez que la persona manifiesta ante los suyos que es gay o lesbiana, se libera en gran medida
porque transmite seguridad y deja claro que eso es lo que es y desea que se la respete y que se la
acepte independientemente de su condicion sexual.

La mayoria de las veces la aprobacion es inmediata, porque ya no existe tanto «troglodita» con
ideas absurdas como que la homosexual sea causa de conflicto. Pero muchos hombres tienen tal
grado de soberbia y egocentrismo que piensan que son irresistibles para todos los homosexuales,
como si estos no tuvieran gustos diferentes sobre qué hombres son atractivos y quiénes no lo son.

Erradicar este tipo de ideas, a pesar de que seguimos avanzando, todavia cuesta. La mayoria oculta
la informacion, no porque tenga un conflicto interior o porque rechace su homosexualidad, sino por
miedo a no ser aceptado en el grupo, en el que ademas se suelen hacer burlas, por todos aceptadas, en
las que se relacionan palabras como «mariconada» con debilidad y falta de hombria.

AUGUSTO

Augusto lleg6 a mi consulta hace catorce afios de muy mal humor, y me dijo: «Desde nifio sé que
soy homosexual; bueno, homosexual no, un puto maricén de mierda. Eso es lo que soy. Quiero dejar
de serlo. ¢ Me puede ayudar?». Le pedi que en mi consulta —que era mi territorio— no se tratara a los
homosexuales en esos términos, ya que estaba faltando a ese sector de la poblacién y que me hacia
sentir incomoda.

A los once afios se dio cuenta de que no le gustaban las chicas como al resto de sus compafieros y
pronto supo que era «marica», porque le atraian los chicos. Los veia atractivos, guapos y cuando se
acercaba a ellos el corazon le latia mas deprisa. Le daba tanto asco sentir eso, que todavia se
aceleraba mas; mas por la ansiedad y el rechazo que por la propia atracciéon que le generaban los
hombres.

Veia a las mujeres guapas, elegantes. Se habia criado en una familia tradicional, con una madre
maravillosa y entregada y un padre ejemplar. Se llevaba genial con su hermana, y él se consideraba



un «mierda, la oveja descarriada». Pensaba que era el que ocasionaba todos los problemas. Deseaba
tener una vida ejemplar, ser el cabeza de familia, poder amar a una mujer como Dios manda, tener
hijos, educarles y envejecer con su familia.

Me pidi6 que aplicase alguna técnica para provocar fobias. Habia leido sobre ello, y sabia que las
fobias se pueden condicionar. Queria, me dijo, tener fobia a la homosexualidad y que dejaran de
gustarle los hombres.

«Pues entonces tendras un gran problema, ni te gustaran los hombres, porque les habras cogido
fobia, ni las mujeres, porque no es tu genética. ;/No te has planteado que el dia que dejes de nadar
contracorriente igual descansas, eres ti mismo y consigues ser feliz?», le contesté.

Durante dos horas estuvimos hablando de los diferentes tipos de familias —mujeres separadas
felices; viudos con hijos que rehacen sus vidas y también felices; parejas homosexuales felices, etc.
—, de valores como la felicidad y de que esta no esta asociada solamente a la familia tradicional. La
felicidad no es un estado emocional sujeto a un estado civil, sino que depende de como se encare la
vida y la interpretacion que se dé a lo que nos rodea.

Cuando acabamos la conversacion su humor habia cambiado por completo. Llegé incluso a darme
la razén porque se veia como un personaje atrapado, la caricatura cruel de alguien que no queria ser.
Le expliqué que mi escala de valores y mi ética profesional me impedian trabajar en lo que €él me
pedia. No seria yo la que le indujera asco a los hombres.

Me despedi de él garantizandole que, si continuaba con esa negacion, tenia grandes probabilidades
de llevar una vida de desdicha e infelicidad. Todo esto ocurrié en 1998.

Una semana después de que se firmara la ley de matrimonio homosexual de 2005 me llamoé.
Aparecio otra vez por la consulta porque estaba cansado de nadar contracorriente. Llevaba veinte
afios haciéndolo y no podia mas.

Durante todo ese tiempo intent6 salir con mujeres, mantener relaciones sexuales con ellas, pero se
sentia muerto por dentro y por fuera. Sabia que estaba engafiando a todo el mundo, a ellas, a él
mismo y a su familia. Seguia viendo a los hombres y deseaba ser feliz.

Habia uno en concreto, un médico, con el que se vio a escondidas en varias ocasiones. El tiempo
que pasaba con él era como estar en el paraiso —«cuando me toca me muero de pasion, se me eriza
la piel, su presencia me relaja, tiene una conversacion increible, es un hombre inteligente, ama su
trabajo, es tranquilo, y tenemos muchos gustos en comun»—. Pero después de mantener relaciones
sexuales con él, siempre se sentia indigno de su familia y se juzgaba un depravado.

Al aprobarse la ley del matrimonio homosexual —utiliz6 esta palabra y no la de «maricon de
mierda»— crey6 que quiza su condicion sexual no fuera tan mala como €l lo habia imaginado.

Habia vuelto a la consulta porque deseaba empezar a trabajar sobre ello. No sabia si podria superar
sus angustias, pero estaba seguro de que al menos lo iba a intentar. Su amigo —el médico— deseaba
llevar una vida de pareja junto a €l y esto es lo que le trajo a mi una vez mas. «Quiero dejar de ser un
mierda cobarde, que ya tengo cuarenta y cuatro afios, joder», termin6 diciendo.

Claves para lograrlo

El caso de Augusto fue dificil. Estuvimos viéndonos tres afios y aun hoy tenemos alguna sesion de
vez en cuando. Tenia una escala de valores tan arraigada y consolidada que no ha sido nada facil
atravesar.

Si te estas preguntando qué paso al final, te diré que en 2012 todavia sigue con Ernesto, el médico,
se han casado y van a adoptar dos nifios rusos. No siempre es feliz y le da miedo condicionar la
educacion de sus hijos basada en una pareja de gays, pero seguimos avanzando. Su marido y también
su familia politica han sido piezas fundamentales en el avance de Augusto.

Fijate en las claves que utiliz6 Augusto para dejar de sufrir.



— Se acept6. En el momento en el que Augusto aceptd su homosexualidad, habl6 en términos de
tolerancia y dejo de querer ser lo que no era, el nivel de ansiedad disminuyé mucho. Empez6 su
carrera de la vida, pero hacia delante, en lugar de hacia atras. Hasta ahora habia vivido de espaldas,
negando, queriendo fingir y sublevandose a su realidad. La experiencia de tener relaciones tanto
emocionales como fisicas con otro hombre, y el placer de disfrutar momentos de intimidad con él le
mostraron que asi podia ser feliz. Por fin se plante6 una alternativa de vida que hasta ese momento
era tabu y rechazada. Ahora aceptaba su homosexualidad, y queria dejar de tener pena, tristeza,
frustracion y miedo. Muchos de mis lectores que me siguen en otros medios, leyeron un articulo que
tuvo mucho éxito que se llamaba «Si esta para ti, esta aunque te quites, y si no esta para ti, no lo estara
aunque te pongas». En ese articulo hablaba de la importancia de no forzar y meter con calzador segun
qué situaciones. La vida debe ser un lugar en el que puedas expresarte como eres, siempre y cuando
tu forma de ser no haga dafio a terceras personas. Eres libre, libre para todo, incluso para tener una
orientacién sexual minoritaria, que no significa que esté equivocada.

— Cambi6 su escala de valores respecto a la homosexualidad y al concepto de familia. Augusto
tenia asociado a la homosexualidad ideas como vicio, noche, desfase, pluma, mariconadas... Es
cierto que muchas veces la imagen que trasciende del homosexual es esa, pero es la misma que puede
trascender del heterosexual. Los pubs y las discotecas estan llenos de heterosexuales que beben,
fuman, ligan, ponen los cuernos a sus parejas, se acuestan tarde y se meten de todo. Conocer al
médico y el estilo de vida que le gustaba llevar le permitio tener una visiéon muy diferente de la
homosexualidad. Tenia una pareja culta, tranquila, que le gustaba practicar deporte y salir de
escapada los fines de semana a hoteles rurales. Mantenia con él conversaciones enriquecedoras, a
ambos les gustaba leer y el cine y tenian muchas aficiones en comun. Para él, esta vision sobre la
homosexualidad era completamente desconocida; de repente se vio disfrutando de algo que ni
siquiera se habia planteado que existiera. La experiencia, ser aceptado por parte de la familia de
Ernesto y la naturalidad con la que ellos vivian la homosexualidad, gener6 un cambio en él. También
supuso un paso importante tener el derecho legal de poder formalizar su relacion y poder adoptar
hijos. Esta idea le colmé de felicidad, también de confusion, pero le hizo sentirse bien.

— Su pareja tuvo paciencia. A Ernesto le costaba mucho entenderle. Estuvo todo el tiempo junto a
él para apoyarle. Durante mucho tiempo tuvo que vivir una vida a escondidas, porque Augusto no se
atrevia a mostrarse en publico. Lo acompafi6 a la consulta, nos ayudo a trabajar su escala de valores
aportando una vision facil y natural de la homosexualidad, y ha sido el pilar de Augusto.

— Habl6 con sus amigos y su familia. El dia que dio este paso, se quité de encima la mitad de «las
piedras de la mochila». Le tenia terror a la reaccion de sus padres. Yo le dije que era libre de decirlo
en casa 0 no, que tenia derecho a reservar parte de informacion, pero que si queria tener una vida en
la que su pareja estuviera integrada en su familia, como él lo estaba en la de Ernesto, tenia que hablar
con ellos. Y asi lo hizo. Le costd, pero lo hizo. Una noche de un viernes quedo6 a cenar con ellos y
pidi6 a la hermana que también estuviera. Esta, cinco afios menor que él, antes de sentarse a cenar, le
dijo: «Lo que nos vas a contar, yo lo sé ya y tienes todo mi apoyo. Tonto eres de haber esperado
tanto». La hermana se habia enterado, casualidades de la vida, por parte de una amiga de Ernesto. El
comentario de su hermana le llené de valor, se sinti6 protegido y le dijo a sus padres, ya mayores,
que era homosexual. Pidi6 perdon muchas veces y su madre rompi6 a llorar, le dijo que ella se lo
habia imaginado alguna vez, que lo habia hablado con su padre, y que tenian esa duda. Les cont6 toda
la historia. Llevaba muchos afios luchando contra él mismo, siendo un desgraciado. Incluso habia
pensado en suicidarse y ya no podia mas. También les contd su relacion con Ernesto. Su padre no
pudo dar muchas palabras de apoyo, pero la madre lo abrazd y lo bes6. Queria que fuera feliz, a su
edad no lo entendia, pero veia a muchos en la tele. Después de varios meses conocieron a Ernesto.
Esta charla con sus padres fue uno de los pasos mas terapéuticos. Hablar con los amigos fue mucho



mas sencillo; de hecho, dos de ellos se lo imaginaban y estaban deseando que llegara este dia. La
respuesta positiva de los que le querian le hizo sentir un «gilipollas» —asi me lo dijo—, porque tomé
conciencia del tiempo absurdo que llevaba sufriendo por ser alguien que aceptaran los demas, y
termino siendo aceptado tal y como era.

V ANESA

Con catorce afios se dio cuenta de que era lesbiana. Le gustaba vestir como a los chicos, y todas las
cosas de nifias —faldas, ufias pintadas y los tipicos temas de conversacion de las compafieras de clase
— le parecian una cursileria. No era nada presumida para vestir ni para arreglarse. Se sentia
incomoda en cualquier ambiente: ni con las chicas estaba a gusto, ni con los chicos de su clase
jugando al futbol. Asi que termino por aislarse. Todos pensaban que era rara y un poco chicarron.

Repitio cuarto de la ESO, y en la clase del afio siguiente coincidié con una chica rara como ella,
Ali. Tomo6 confianza, hablaron y se mostraron tal cual eran. Ambas se confesaron lesbianas. No
tenian un grupo de referencia en el que integrarse y se sentian solas e incomprendidas.

En primero de bachiller, con dieciséis afios, empezaron a salir juntas como amigas, no como
pareja, iban al cine y salian de tapas. A ellas se le unieron dos compafieros mas del instituto; uno se
calificaba a si mismo como «friki de la informatica». También tenia problemas de relacién con el
resto del grupo y el otro, Javier, era muy afeminado. Tenian conversaciones muy divertidas en las
que Javier les decia que por qué no se intercambiaban las hormonas y él les prestaba su «pluma» y
ellas su «hombria». Terminaron haciendo un grupo sano y natural.

Un dia, en la asignatura de Arte, el profesor pidi6o a la clase que se dividieran en grupos y
escribieran una pequefia obra de teatro, que luego deberian interpretar, y se les ocurrio escribir la
obra real de sus vidas en ese momento.

Con una cafeteria como escenario, crearon un dialogo en el que conversaban sobre cémo se
sentian cada uno dentro de esos personajes, de la sensacion de rechazo, de la dificultad para
integrarse en el mundo de las mayorias. Querian que sus compafieros les conocieran y les aceptaran;
sencillamente, se presentaron y dijeron quiénes eran.

La obra fue un éxito, tanto, que alumnos, actores y profesor terminaron llorando. Luego llegaron
los abrazos de los compafieros, las enhorabuenas, las promesas y oportunidades de conocerse mas.
El profesor fue un conductor maravilloso de la situacion y permitié que todo el mundo se relajara.
Ese dia trabajo valores sobre la aceptacion y sobre la dignidad de la persona.

Empezaron a quedar con otros compafieros los fines de semana y Vanesa y Ali terminaron
saliendo juntas durante segundo de bachiller. Prepararon juntas la selectividad y entraron en la
universidad. Ali empezé a estudiar Biologia y Vanesa, Historia. Durante la carrera comenzaron a
distanciarse; Vanesa conocié un grupo nuevo de personas y se enamoré de otra chica, con la que
luego terminaria saliendo. Siguen siendo amigas, pero no se ven con la frecuencia del instituto.

Vanesa ha comentado en casa que le gustan las mujeres y su padre no se lo cree. El piensa que son
los compafieros de carrera los culpables —«es gente rarita»—, y no acepta la homosexualidad de su
hija. Tienen continuos conflictos y Vanesa desea buscar trabajo y una nueva casa en cuanto acabe la
carrera. Su madre lo acepta, aunque le hubiera gustado que fuera «normal». Vanesa no tiene
hermanos.

Se siente bien con su nueva pareja, se mueve por lugares de ambiente en los que esta comoda, pero
tiene un grupo de amigos variopinto. Es una chica jovial, feliz, con los conflictos tipicos de los
universitarios, pero con su homosexualidad muy asumida y a la que se enfrenta con naturalidad.
Tiene claro que quien la quiera como es, estara en su vida, y que no perdera el tiempo con quienes la
rechacen o la critiquen.

Respecto al futuro emocional y de pareja no se plantea nada. No sabe si quiere casarse ni si querra



tener hijos. Por ahora desea disfrutar del momento de su carrera, que le fascina, y de su novia, con la
que se siente a gusto y feliz. Se contempla como una persona completamente normal, no tiene
complejos, ni vergiienza, ni se esconde. Lleva la vida que quiere llevar, con la gente que ella ha
escogido. Tampoco piensa que su homosexualidad le va a limitar en la vida ni le va a cerrar puertas.
A veces se muestra tan segura que puede incluso parecer arrogante. Esto es lo Unico que quiere
cambiar. Dice que seguramente ha desarrollado esa parte de su personalidad para protegerse, pero a
veces ve que es muy cortante y no le gusta. También se pregunta por qué los gays estan de moda y
ellas no —«jHan sabido hacer mucho marquetin!».

Claves para lograrlo

¢Por qué ha conseguido Vanesa ser feliz? Su vida parece tan normal como la de cualquier otra
persona. Fijate en como lo ha conseguido.

— Con naturalidad. Vanesa interpret6 que ser lesbiana era parte de la normalidad y en ningun
momento quiso vivir de forma tremenda la situacion. La etiquetdé como «esto es lo que hay» y vivid
de forma coherente en funcién de su orientacion sexual. Sin traumas; ni victimismo, ni
reivindicaciones ni nada. Por norma general, la etapa adolescente es complicada para cualquier
chaval. Para Vanesa también lo fue, pero en el momento en el que decidi6 hacer publica su
orientaciéon, se liber6. Los problemas lo son en la medida que les otorgas importancia. Muchas
personas tienen la habilidad para convertir su vida en facil, simplificando lo que para otros es algo
tremendo y catastréfico.

— Con un grupo de amigos en el que se sintié integrada. El hecho de tener apoyo social, sentirte
comprendida y aceptada, tener con quién compartir los problemas de su edad le gener6 un estado de
emociones favorable. Uno de los mayores miedos de los adolescentes es sentirse desplazado, solo y
rechazado por el grupo. Vanesa y sus amigos se encontraron, y entre los cuatro fueron capaces de
forma divertida y creativa de contar a los demas quiénes eran, como se sentian y lo que necesitaban
del gran grupo.

— Con comunicacion. Uno de los factores de estrés en personas homosexuales no es el hecho de
serlo, sino de vivir una doble vida en la que nadie te descubra. Se inventan vidas paralelas, ocultan
informacion y se sienten mal consigo mismos por engafiar a los que les rodean. Contar publicamente
tu homosexualidad no es una obligacion, como tampoco lo es para los heterosexuales hablar de ello,
pero si es cierto que te permite situarte, saber cual es tu lugar, donde esta tu sitio y conocer con quién
cuentas de verdad y con quién no. Es una criba. A partir de aqui, de la comunicacion, el que se
acerque a ti lo hara porque le apetece, sabiendo quién eres. Ser sincero te da tranquilidad, te hace
sentir bien y te permite vivir conforme a tu escala de valores.

— Con aceptacion. En ningin momento vio mal ser lesbiana, le costd integrarse, pero no rechazo
serlo. Y tan bien se sentia con su sexualidad y su nuevo grupo de amigos, que transmitia seguridad a
los demas. Cuando eres capaz de aceptarte, podras caer bien o no a otros, porque no todos
compartimos los mismos gustos y valores, pero siempre pareceras una persona sensata y coherente.
No hay mayor mentira que la de engafiarte a ti mismo con lo que no eres. Provoca inseguridad,
tristeza, ansiedad y te hace sentir un miserable.

LEO

Leo tiene dos hermanas gemelas dos afios menor que él. Es un hombre simpatico, amable,
carifioso, trabajador, guapo, deportista, cercano, buen hijo, buen amigo y buen hermano. Es el
hombre que toda suegra desea tener, y tiene treinta y dos afios. Dirige un area de marquetin de una
mediana empresa. Es un lider preocupado por sus trabajadores, le gusta generar un clima de
confianza, motivar, y cuando se le oye hablar inspira confianza y mucha energia. Es optimista y
alegre, siempre con ganas de embarcarse en nuevos proyectos, con ideas, y muy motivador. Vamos,



lo tiene todo. También es homosexual.

La opinion sobre la persona de Leo es mas que positiva, le adora todo el mundo. Tiene un carisma
con el que ha nacido, bendecido por el buen humor y por su personalidad agradable. Le quieren sus
amigos, los trabajadores que dependen de €l, sus compafieros de remo, su familia y su psicéloga. No
es que le quieran, es que se hace querer, es imposible no admirar a Leo.

En la adolescencia se dio cuenta de que era homosexual. Se sentia atraido por los chicos, pero no
tuvo claro querer serlo hasta que se dio cuenta de que era imposible que se sintiera feliz con una
mujer. Mantiene una relacion adorable con las mujeres y todas desearian tenerle de pareja, pero a él
le atraen los chicos. Durante mas de diez afios ha estado dudando si renunciar a la pasion sexual e
intentar tener una relacion estable con una mujer. Hubiera deseado por todos los medios que le
gustaran las mujeres, pero ni para atras. Asi que con veinticuatro afios desistio y se acepto.

Cuando tuvo claro el camino elegido, no antes sin probar a ver qué sentia manteniendo relaciones
sexuales y saliendo con chicas, decidi6 hablar con sus padres y con sus hermanas. Lo expresé con su
naturalidad, con buen humor y les cont6 como habia sido su «conflicto» durante todos estos afios y la
decision que habia tomado. En ningin momento parecia afligido ni preocupado. Ni su familia
tampoco. Segun recuerda Leo, fue una velada entrafiable, de confidencias y de complicidad. Se sintio
muy apoyado por todos.

Con sus amigos mas intimos ya habia tenido alguna conversacion sobre este tema, en la que habia
expresado sus dudas, sus miedos, lo que le hubiera gustado poder elegir y no pudo. Poco a poco, y
con otra dosis de naturalidad de la que era embajador, lo fue comentando a su entorno mas cercano.
Y a medida que ha ido conociendo a nuevas personas o se ha introducido en otros grupos, siempre ha
sido sincero con su sexualidad.

Nunca se ha sentido rechazado ni menospreciado. Ha sido uno mas. Y sabe que es una persona
querida y admirada, pero no porque sea homosexual, sino porque es un encanto.

Su condicion sexual jamas le ha supuesto un problema con relacion al trabajo, en las relaciones
personales o para sentirse incluido en cualquier tipo de grupo. El inico handicap ha sido el tiempo de
reflexion en el que decidia qué camino elegir: optar por la pareja tradicional y un matrimonio como
el de sus padres, o dejarse llevar por la verdadera atraccion y disfrutar de forma plena de una pareja.
Le pareci6 mas sincera, honrada, coherente y viva la segunda opcion. Una vez tomada la decision,
tiro hacia delante y vivié conforme a lo que habia escogido.

Claves para lograrlo

Leo ha sido feliz y lo sera fundamentalmente por cinco motivos:

— Tomo sus decisiones. Leo no quiso dejarse llevar por el impulso y prefirié poner en la balanza
sus necesidades emocionales, primarias, sexuales y de atraccion en frente de lo racional y lo que él
entendia por familia clasica, como la de sus padres. El proceso de toma de decisiones no fue
traumatico ni estresante, pero queria tener claro por qué elegia ese camino y en qué direccion iba a
disfrutar y ser mas feliz. Tomar decisiones no siempre es sencillo, pero una vez adoptadas te va a
permitir saber cual es tu destino, de donde partes y hacia donde vas. Muchas decisiones necesitan
periodos largos de reflexion porque van a condicionar el resto de tu vida.

— Fue coherente con su eleccion. Una vez tomo la decision, solo tuvo que actuar. Decantarse le
permitio tener mas tranquilidad y menor confusion.

— Interpret6 la situacion. Para Leo, la posibilidad de tener una vida como homosexual no le
suponia un problema. Habia sido educado con libertad, con unos padres comprensivos que jamas
habian hecho juicios de valor sobre la orientacion sexual. Tenia amigos homosexuales. El dilema
radicaba en el tipo de vida que queria llevar. Contemplaba mas dificultades si optaba por sacrificar su
orientacién sexual y casarse con una chica. No se sinti6 nunca angustiado por su homosexualidad,



sino por la decision. Ser homosexual no era un problema, era para él una alternativa.

— La educacion recibida le hizo mas libre. El tipo de ambiente en el que se educé Leo y la escala
de valores que le transmitieron sus padres permitié que se sintiera con la libertad de decir en casa que
era homosexual sin miedo a ser rechazado o juzgado.

— Tuvo apoyo familiar y de los amigos. Saber que su familia, con la que Leo guarda una relaciéon
muy estrecha, y su grupo de amigos estaba con él le dio tranquilidad y sosiego. Muchos
homosexuales atraviesan periodos de angustia en los que se debaten entre comentar en casa y entre
sus amigos su homosexualidad o no hacerlo. Tienen miedo a sentirse rechazados por ambos grupos,
lo que les llevaria a la soledad, la falta de comprension, la poca sensibilidad de los otros y a perder lo
que siempre han sido sus pilares. Es muy triste sentirte juzgado, incluso a veces humillado, por
personas significativas en tu vida, a las que has estado escondiendo tu homosexualidad por miedo a
fallarles y que te dejen de lado. El simple hecho de que alguien tenga que justificarse y dar
explicaciones sobre su sexualidad ya es de por si muy incbmodo, mucho mas si sabes que puede tener
consecuencias desastrosos en la relacion. Muchos homosexuales dicen que si hubieran podido elegir
su determinacion genética, hubieran elegido ser heterosexuales, pero tan solo por tener una vida mas
facil, una vida en la que no hubieran tenido que justificarse, ni dar explicaciones, ni escuchar
comentarios desagradables de quienes ni tienen empatia, ni respeto ni vergiienza. Las personas son
tremendamente injustas con cualquier sector minoritario de la sociedad. Pero no olvides que la vida
tiene un efecto bumeran, y cuando menos te lo esperas, tus desagravios te vienen de vuelta.

CONCLUSION

Valga este capitulo no solo para conocer por qué estas tres personas consiguieron ser felices y
normalizar sus vidas, sino también para concienciarnos de que somos libres de elegir como
queremos Vvivir nuestra vida. Las personas no son mejores ni peores por su orientacion sexual. Esta
solo nos divide entre heterosexuales y homosexuales. Cualquier otra diferencia, ademas de absurda,
es injusta, malévola.

Hagamos un breve resumen de los motivos por los que Augusto, Vanesa y Leo consiguieron
normalizar y ser felices en sus vidas.

— Aceptacion. Cuando algo determina tu vida y no puedes hacer nada por intervenir en ello,
acéptalo. No hay otra solucion. Bueno si la hay... Vivir eternamente amargado por querer ser de una
manera que no puedes cambiar.

— Escala de valores respecto a la homosexualidad y al concepto de familia. Ser homosexual solo
te define el tipo de personas por las que te sientes atraido, en ningtn caso determina factores de tu
personalidad, igual que el color de los ojos tampoco decide si eres inteligente, buena persona o
perseverante, tan solo el color de los ojos, nada mas. Tu personalidad si depende de la interpretacion
que hagas de la homosexualidad, pero NO la propia determinacion sexual.

— La paciencia y colaboracion de la pareja y el amor profundo y sincero por ella. Contar con el
apoyo de quien ha sobrellevado la situacion con naturalidad permite tener otro punto de vista y
aprender de él.

— Hablar con amigos y familia. Cuando manifiestas a tu grupo tu orientacién sexual, te quitas el
peso de tener que seguir fingiendo y aparentando lo que no eres. A partir de aqui también sabes con
quién cuentas de verdad y con quién no.

— Naturalidad. Los problemas son problemas en la medida que les otorgas importancia. Ser
homosexual es un problema solo si ti decides que lo sea.

— Toma de decisiones. Cuando tomas una decision siempre te va a aportar tranquilidad,
independientemente de que esta tenga consecuencias negativas. Todas las decisiones tienen su riesgo
y hay que aprender a convivir con él. Pero mucho mas estresante es estar en medio de dos alternativas



y NO optar por ninguna.

— Coherencia. Vivir conforme a tus decisiones y a tu escala de valores te da paz interior y
equilibrio, que son dos pilares basicos para ser feliz.

— Interpretacién de la situacion. Donde no haya un problema, no lo crees ti. Interpreta la
homosexualidad de forma racional y céntrate en aceptar y ser feliz en lugar de amargarte la vida
pensando en lo que podria ser si hubieras nacido heterosexual.

— Educacion. Educa a tus hijos de forma que sean libres, que puedan elegir y que no se tengan que
angustiar en situaciones de este tipo.

— Apoyo familiar y de los amigos. Contar con el apoyo familiar y de amigos es una de las
mejores maneras de empezar a afrontar la situacion. Lejos de estar solo, tienes a tu gente querida
para apoyarte, respaldarte y hacer que te sientas bien. No es lo mismo caminar solo, que hacerlo de la
mano.



F1CHA DE TRABAJO

Piensa qué puedes aprender de estas historias. Anota los puntos descritos en la conclusion final del
capitulo que sean interesantes para ti y reflexiona en qué medida son aplicables a tu vida.

ESTA HISTORIA (UE PUEDO

(COMO PUEDO APLICARLO

ME ENSENA QUE... CONSEGUIR

s = == e = o

Tengo derecho a ele- | Voy a empezar a trabajar con- | Con el tiempo me sen-
gir, 4 ser feliz, a que | migo mismo, a asumir que | tiré seguro y respeta-
me respeten y a sentir- | merezco ser feliz, que no por | do, porque ahora no
me digno. ser homosexual tengo que de- | me respeto.
cepcionar a nadie, Lo dnico
que importa es que no me de
cepeione a mi mismo.
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9
PROBLEMAS EN EL TRABAJO

El lugar de trabajo deberia ser un espacio en el que ademas de trabajar se pudiera disfrutar. Pasamos
en €l la mayor parte del dia, y ademas esta demostrado que los ambientes de trabajo en los que los
empleados se sienten a gusto, fomentan la creatividad, la autonomia, el «buen rollo» y, por supuesto,
la eficacia y la productividad. Este razonamiento, que lo entenderia un nifio de seis afios, parece ser
incomprensible para muchos empresarios, directores y jefes.

Parten de la antiquisima teoria X que justifica que las personas solo trabajan por dinero, que su
trabajo no les importa lo mas minimo y que no harian nada si no tuvieran un jefe encima controlando
lo que hacen.

Pero nada mas lejos de la realidad. Las personas a las que se les permite disfrutar con su trabajo,
tener responsabilidades y autonomia, ser creativos, pensar, formar parte de un equipo con el que se
sienten cohesionados e integrados son mas eficaces e invierten mucho mas tiempo y dedicacion en la
empresa. Dentro de las organizaciones también surgen amigos y parejas. Es un lugar de convivencia.
Seria genial que en lugar de estar mirando el reloj esperando la finalizacion de la jornada, llegara el
lunes y estuvieran deseando reencontrarse con sus compaiieros, con la motivacion del propio trabajo
y con un jefe al que admiran.

Cuando una empresa genera un ambiente laboral en el que sus trabajadores disfrutan de y con su
trabajo consigue retener el talento y fomentar la creatividad y la motivacion. Se mantiene una
comunicacion mas sana, positiva y sincera con los compafieros y jefes, se favorece el aprendizaje y
existe mas cohesién y mejores relaciones personales.

Si los jefes modificaran las expectativas sobre la responsabilidad de los trabajadores, la historia
cambiaria. ;O es que son los jefes los Uinicos responsables y comprometidos? Desde luego que no;
entonces, ;por qué no se otorga a los subordinados la misma credibilidad que se dan ellos a si
mismos?

Cuando se parte de la idea de que los trabajadores son personas a las que les gusta asumir
responsabilidades, disfrutan con lo que hacen, tienen compromiso y han elegido la profesién que
desempefian porque les gusta, seguro que se espera cosas buenas de ellos. Las expectativas, positivas
0 negativas, que se hace sobre los demas, influyen condicionando el trato que tenemos con ellos. Si el
jefe anticipa que tiene una «panda», seguro que los tratara como tal, los empezara a controlar, a
machacar, no reconocera lo que hacen bien, se colgara las medallas y tendra un grupo de trabajo que
le devolvera el mismo trato.

Pero si confia en su equipo, si le deja participar, crear, tener autonomia, organizarse, tendra un
grupo comprometido, agradecido y que le valorara como jefe. El mejor indicativo para que
compruebes si eres un buen jefe es que el personal que depende de ti hable bien sobre ti cuando no
estas presente.

Muchas veces el mal ambiente no es creado por «los de arriba», sino por el garbanzo negro, ese
compafiero que con su comportamiento es capaz de generar un concepto negativo sobre los
empleados y que condiciona muchas veces el trato del jefe con todos los demas. A este, cuanto mas
lejos lo tengas, mejor. La vida en la empresa es tan competitiva que muchas personas se saltan la
escala de valores y el compafierismo con tal de agarrarse a su silla y no perder el puesto. No tienen
remordimiento por su actuacion con los compafieros, porque por encima de todo estan ellos.

Los garbanzos negros son «trabajadores toxicos». No solo contaminan el trato que se tiene con
ellos, sino que generan prejuicios que justifican la idea negativa que sobre los trabajadores tienen los
dirigentes de las empresas. También son capaces, con su comportamiento, de que tu te sientas mal y



no disfrutes de tu trabajo. Existen diferentes clases de trabajadores toxicos:

* Los vagos redomados. Les encanta trabajar en equipo por el hecho de que saben que los demas
terminaran por ocuparse de sus responsabilidades. Entienden el trabajo en equipo como una
estrategia para quitarse del medio. En lugar de sumar, restan.

* Los eternos malhumorados. Siempre estan de malas pulgas. Apenas dan los buenos dias, no sonrien
y tienen malas contestaciones. No fomentan un ambiente relajado en el que uno pueda hablar sin
censura. Todo lo malinterpretan, se sienten atacados con cada broma y convivir con ellos es
trabajar bajo presién y estrés.

* Los envidiosos. Quieren tu puesto, quieren tu simpatia, tus responsabilidades, tu forma de
relacionarte con los demas. Quieren ser como ti pero sin hacer nada de lo que ti haces para
conseguirlo. Disfrutan de tus fracasos porque su forma de sentirse importantes y valiosos no se
basa en los méritos propios, sino en los errores de los demas.

* Los indtiles. Existen compafieros elegidos a dedo y otros que desconocemos el motivo por el que
ocupan su puesto, porque sinceramente no estan preparados para ello. Lentifican el proyecto y los
resultados porque no saben desarrollar su trabajo. Este tipo de personas suele poner de muy mal
humor a los trabajadores competentes porque siente la injusticia de colaborar, a veces incluso
reportar, a alguien que desconoce su trabajo.

* Los graciosos y maleducados. Desconocen el limite de sus bromas y de sus comentarios, muchos
de ellos de mal gusto. Y ademas sacan conclusiones sobre tu falta de sentido del humor para
justificar su mala educacion.

* Los malos malisimos. En la empresa hay mucha competitividad y todo el mundo quiere superarse y
ganar, pero hay trabajadores que lo quieren a toda costa, y les da igual quién se quede en el
camino. Mucho ojo con esta especie; es muy dafiina. Tienen una doble cara, son socialmente
habilidosos y capaces de meterse «en el bolsillo» a los que toman decisiones. Si pueden copiarte la
idea, lo hacen; si pueden quitarte tu puesto, te lo quitan, si pueden sobresalir a base de tus méritos,
sobresalen..., y sin ningun remordimiento. Y no lo tienen porque en su escala de valores el triunfo
se logra incluso machacando al compafiero.

Existen muchas otras razones que pueden perjudicar la salud mental y fisica de los trabajadores,
como son el estrés, las propias responsabilidades, el mal reparto de la carga de trabajo, la dificultad
del puesto, problemas en la comunicacion interna, problemas de retribucion, etc.

Veamos a continuacion tres ejemplos y como lo resolvieron los implicados.

VIRGINIA

Virginia trabaja en la recepcion de un hotel de cuatro estrellas. Entré hace dos afios para hacer las
practicas del master y en la actualidad tiene un contrato indefinido. Estudié la diplomatura de
Turismo y le gusta mucho su trabajo. Su madre es francesa y es bilingiie en este idioma. Su mayor
deseo es llegar a ser directora de un hotel en el Caribe. Ha recibido por parte de los clientes varias
cartas de gratitud que guarda en su casa, dentro de su curriculo, con mucho carifio.

Virginia siempre sonrie a los clientes, es una mujer de veintiséis afios muy agradable, educada,
amable y atenta. No acusa el trabajo, echa horas de mas, es servicial con sus compafieros y con los



clientes, nunca tiene una mala palabra para nadie y el director del hotel y sus compafieros la adoran.
Pero su jefe de recepcion, no.

Cuando tenia quince afios viajé con sus padres a Acapulco y fue alli donde decidié a qué queria
dedicarse de mayor. El personal del hotel donde se alojaron fue encantador con ellos. Los recuerda
siempre sonriendo, amabilisimos y la hicieron sentir como en un cuento de princesas. Parecia que
todo lo hacian facil, y les gustaba que los clientes se sintieran bien acogidos. Carifiosamente, una de
las recepcionistas la llamaba «bebita» a pesar de su edad, y era tanta la dulzura que le transmitié que
supo que trabajaria en lo mismo que la sefiorita de la recepcion.

Ahora tenia la oportunidad de conseguir su suefio. Cuando la llamaron para hacer las practicas
irradiaba alegria: iba a trabajar en una recepcion y se formaria para dirigir en el futuro un hotel en el
Caribe o en cualquier otro lugar paradisiaco.

Sus padres reconocen que la experiencia de Acapulco marcé mucho a su hija. A partir de ese viaje
y de descubrir su vocacion, se aplicé mas en los estudios y se apunt6 a estudiar inglés por las tardes.
«Fue como si mi hija viera la luz en Acapulco, lleg6 de las vacaciones transformada. No me hubiera
imaginado nunca que el trato cortés y excesivamente amable del personal del hotel la marcara e
influyera en ella de esta forma tan positiva», me dijeron una vez los padres en una de las sesiones de
terapia.

Los pobres estaban tremendamente preocupados porque desde hacia un afio su hija lloraba
continuamente, se sentia confusa y con mucha pena encima. Habia perdido cinco kilos y les daba
mucha tristeza que, lo que podia ser el suefio de Virginia, se estuviera convirtiendo en un episodio
odioso y amargo de su vida.

El padre hasta habia pensado hablar con el director del hotel. Incluso estaba dispuesto a darle una
paliza al jefe de recepcion, pero claro, era consciente de que todas estas medidas eran fruto de la iray
rabia por ver sufrir a su hija.

Virginia adoraba su trabajo, pero su jefe de recepcion no la adoraba a ella. Todos pensaban —sus
compafieros de trabajo, sus padres, sus amigos e incluso ella misma—, que le habia cogido celos. Era
tan adorable, que todos los clientes querian tratar solo con ella. El jefe de recepcion, Macario, llevaba
trabajando en el hotel desde hacia treinta y cinco afios; ya era toda una institucion. Era, segun ella y
un compaiiero de trabajo que la acompaf6 un dia a terapia, el tipico «amargado», aburrido de estar
tanto tiempo en el mismo sitio, que se creia insustituible, que jamas daba una palabra de aliento o un
refuerzo por el trabajo bien hecho. No caia bien a nadie, pero no habia manera de echarlo. Tantos
afos de antigiiedad impedian su despido.

El propio director del hotel, una vez que la vio llorando, le dijo: «Si lloras por ser tan buena como
eres, tendras que llorar toda tu vida. No siempre la gente querra convivir con alguien tan brillante.
Hazte una coraza y sigue asi, llegaras muy lejos, ya lo veras». Estas palabras fueron un gran consuelo
para ella, que sin tener que mediar palabra se sinti6 comprendida y apoyada.

Macario, el jefe de recepcidn, era el ejemplo de un mal jefe, pero ademas se ensafiaba con la mas
débil. Sus compafieros de recepcién pasaban de él, no le daban ninguna credibilidad y todos los
agravios les entraban por una oreja y les salian por la otra. Pero Virginia, con su espiritu y vocaciéon
no entendia nada, le parecia injustisima la situacion, sentia que estaba siendo castigada por entregarse
en su trabajo, le parecia horrible que se permitiera ejercer el poder a una persona que, en lugar de
motivar a su equipo y valorar la entrega que tenian todos, les hiciera la vida imposible.

Era antipatico hasta con los clientes, no se esforzaba por entenderlos en su idioma y a veces ni les
miraba a los ojos. Se notaba su aburrimiento y dejadez por hacer durante tantos afios el mismo
trabajo.

Muchas veces, cuando Virginia se ofrecia a los clientes para ayudarles, Macario la decia delante de
estos que no era de su competencia y que el hotel no regalaba los servicios. Cristina se encendia por



dentro y todos estos comentarios le afectaban muchisimo. Pensaba que si seguia alli terminaria por
odiar todo aquello en lo que habia puesto unas expectativas tan altas.

Llevaba afios idealizando su trabajo, hasta el uniforme que se pondria. Se imaginaba atendiendo a
los clientes. Tanta fantasia le habia parecido, a veces, hasta una conducta infantil, pero ella disfrutaba
viéndose en el futuro como directora de un gran hotel, siendo amabilisima y sonriendo a todos los
clientes. No pens6 nunca que se encontraria con un «caraperro», como ella llamaba a su jefe, que le
amargaria la vida.

Una noche, justo antes de terminar su turno, Macario le dijo que una compafiera se habia puesto
enferma y que tenia que cubrir su puesto. Es cierto que la compafiera habia llamado, pero jcuatro
horas antes!, y se lo comunicaba cinco minutos antes de salir.

Este tipo de comportamientos, en los que su jefe no tenia en cuenta las necesidades de los
trabajadores, ocurrian con frecuencia. Pero esta noche era el aniversario de sus padres. Iban a salir
todos a cenar, sus padres, su novio, su hermana mayor, el marido y la sobrina. Tenia una cena
sorpresa preparada con un regalo para sus padres: les habian comprado un viaje romantico a Praga y
Budapest y no se queria perder esto por nada del mundo.

Traté de razonar con Macario, le explico la importancia de la cena, le pidié que la dejara buscar a
algun otro compafiero para que le hiciera el turno, pero Macario no se lo permiti6. Empezé a llorar y
no era capaz de parar, se le hizo un nudo en la garganta que le impedia hablar hasta que al final se
desmayo. La llevaron al hospital y le dijeron que habia sufrido una crisis de ansiedad.

Estuvo de baja una semana y fue entonces cuando acudié a mi. Lo primero que le dije fue que esa
persona no iba a poder con nosotras, porque ahora yo formaba parte de su equipo, y que ibamos a
luchar para hacer prevalecer su suefio. Terminada la baja se incorporo y fue entonces cuando empezd
a controlar la situacion.

Claves para lograrlo

Siguié comportandose con su encanto personal, fue exquisita en el trato con los clientes y
coherente con su escala de valores. Si tenia que ofrecerse lo hacia, a pesar de que Macario se lo
reprochara. Cuando le escuchaba quejarse por ser solicita, cantaba por dentro la cancion del «diablo»
de Miguel Bosé, y se imaginaba a un diablo con la cara de Macario, entonces le daba la risa y pasaba
de la afrenta. El apoyo de sus compafieros fue fundamental durante todo este tiempo. Fijate ahora qué
motivos hicieron que Virginia saliese adelante.

— Se dej6 guiar y pidi6 ayuda. No quiso dejarse vencer. Llegé un momento en el que revento y se
vio sin recursos personales para salir de la situacion. Pedir ayuda no es de débiles, sino de
inteligentes. En esta vida todo no lo podemos resolver solos, y antes que venirte abajo, existen
muchas otras soluciones. Las personas autosuficientes que les da vergiienza pedir ayuda o que
contemplan esta opcion como una debilidad, terminan por estancarse muchas veces y dejar de crecer.

— Trabajo su estado emocional. Aprendié una técnica de relajacion que le permitié conciliar el
suefio. Llevaba meses durmiendo mal y despertandose antes de la hora. El suefio era inquieto y nada
reparador. Después de dos semanas trabajando con la relajacion, consiguié dormir de un tir6n unas
siete horas. El descanso influy6 positivamente en su estado de animo. Empez6 a retomar actividades
placenteras que habia abandonado porque se encontraba «apagada y sin ganas de nada». Habia vuelto
a salir por las noches con su pareja; ya no se agobiaba en los bares y restaurantes. También habia
vuelto a arreglarse para ir al cine o para dar un paseo, e incluso volvié a retomar la costumbre de
salir de compras con su madre los sabados que ella libraba. Poco a poco comenz6 a disfrutar de una
cerveza con su novio, a hablar de su proyecto en comun con el que tanto gozaban, a idear planes de
boda, tal y como lo hacia antes de caer en esa espiral tan negativa. No puedes ser eficaz ni objetivo si
te encuentras nervioso y deprimido. Estas emociones no ayudan y generan tristeza, fijandote solo en



las cosas que van mal.

— Se hizo atribuciones para dejar de sufrir. Elabor6 una lista de pensamientos para que llegado el
agravio tirara de ellos con tono jocoso y para si: «No me merezco esto», «Este hombre tan amargado
e injusto no me va a quitar la ilusion» o «Pobre hombre, es un infeliz, con alguien la tiene que tomar,
qué suerte ser la protagonista de su ira... Me ha elegido a mi». Esto y el sentido del humor le
permitieron seguir, ya que no podia hacer nada para cambiar el comportamiento dafiino e
incontrolable de su jefe. El no iba a cambiar, por tanto, lo mejor era tomarselo con humor.

— Hizo prevalecer su suefio por encima de todo. Virginia se vio sin recursos para salir de donde
estaba, pero busco un motivo para ser algun dia la mejor directora de hoteles del Caribe y una frase
que le recordara esto. La suya fue: «The best, only the best».

— Aprendi6 a defenderse. Se trataba por un lado de desatender las injusticias y por otro, de
responder de forma que no mostrara su dolor o su ira. Al enemigo, cuanta menos informacion le des,
mejor. Dejo de poner cara de pena, de rabia y de incomprensién. Cuando le pedia cosas injustas a las
que tenia que atender, le decia simplemente que si, sin quejarse, sin pedirle explicaciones y sin
hacerle razonar.

— Volvié a redireccionar la atencion a lo que le apasionaba: sus clientes y su trabajo en general.
En lugar de ir al trabajo pensando con qué se encontraria, anticipaba lo que queria que ocurriera,
como atender a los clientes, saludar de forma amable a todo el mundo, sentirse a gusto en su puesto,
sonreir...

— Se apoy6 en las personas que la valoraban y la hacian sentir segura y competente. Dio las
gracias a los compafieros por haberla apoyado en estos meses y en espacial a los dos que la habian
acompafiado a la consulta. Invité a todos a una cena para celebrar «su nueva era» en el hotel. Y se
sinti6 agradecida y una privilegiada por tener amigos y compafieros de calidad.

DionNisIo

Dionisio, cincuenta y siete afios, es jefe de logistica de una empresa de reparto. Bonachén, sincero,
honrado, pero sobre todo muy buena gente. Es querido y respetado por los conductores que tiene a su
cargo, y también por los cinco administrativos de su departamento. Lleva trabajando en la misma
compafiia veinticinco afios. Empez6 como chofer, repartiendo la mercancia, cuando la empresa era
pequefia. Fueron tiempos dificiles, todos hacian de todo y, a medida que fue creciendo, cada area se
fue profesionalizando.

El director general, que también es el duefio, es tan buena gente como Dionisio. Siempre ha
querido dirigir su empresa con «sentimientos». L.as personas que trabajan en la empresa creyeron en
él cuando los tiempos eran duros y estaban empezando y gracias a ellos su compafiia es hoy lo que
es. Se siente agradecido a todos y quiere que la generosidad, la bondad y las relaciones personales
sigan siendo parte de la filosofia con la que crecio y evoluciond su negocio.

Por eso siguen trabajando los que son como él. A los malos jefes les ha despedido, sobre todo a
aquellos que no cuidaban a los trabajadores. Como dice, «si no cuidas a tus trabajadores es que no
quieres a la empresa. La empresa somos todos, los que estan en la oficina, los que reparten, los
clientes y los proveedores, y aqui todos nos tratamos con respeto... como si fuéramos personas».

Dionisio adora a su «gran jefe» —carifiosamente lo llama asi—. Dice que de €l lo ha aprendido
todo, que se siente un afortunado por trabajar ahi, que siempre lo ha tratado con carifio, y que nunca
ha fallado a su trabajo. En veinticinco afios solo ha estado una semana de «permiso» porque su mujer
tuvo una enfermedad grave, pero que ha ido a trabajar hasta con fiebre porque asi lo sentia. La
empresa se lo ha dado todo y él le debe todo a la empresa. Trata cada dia de comportarse con los
suyos con la misma empatia y cuidado como los que él ha recibido.

Esto no ha eliminado siempre los conflictos, pero si los ha suavizado —«No siempre llueve a



gusto de todos, y quieren las vacaciones en los mismos puentes y tengo que tomar decisiones que no
siempre se aceptan con el mismo agrado. Pero trato de ser justo y directo con todos»—. Cuando le
preguntas por qué sus trabajadores le quieren tanto, su respuesta es: «Porque yo los quiero también a
ellos. Son los que hacen bueno mi trabajo».

Pare €l la clave del éxito esta en contratar a personas que quieran trabajar con entusiasmo, que
sonrian, que se les note que son buenos, que sean responsables para no estar encima de ellos, que
encajen con el grupo ya cohesionado... Cree que no se puede emplear a un conductor al que no le
guste repartir, por mucho carné que tenga, porque no disfrutaria con lo que hace. En la empresa se
quiere gente que ame su trabajo y que ame a las personas. Asi funcionan.

Y algo muy importante... El periodo de prueba es justo para comprobar si las personas encajan
con la filosofia de la empresa. Si se les «cuela» alguno que no conviene con su manera libre y no
controladora de funcionar, se le despide. «Con todo el dolor, porque no me gusta despedir», dice
Dionisio, pero cree que peor seria que se rompiera el ambiente de tranquilidad. «Bastante duro es
sufrir las tensiones de reparto como para que entre nosotros exista malestar», afirma.

Sus trabajadores llegan el lunes hablando del fin de semana, de lo que han descansado, de las
batallas con las parejas, llegan sonriendo, saludando de forma cordial a los compafieros, con
confianza le piden favores que luego, sin que nadie se los pida, devuelven en horas y tiempo que
dedican al trabajo. Siente que no le engafian y que no estan continuamente mirando el reloj para irse a
casa. Hay compromiso, resultados y un ambiente incluso divertido y desenfadado... que no
irresponsable.

¢Qué mas se puede pedir? La rotacién en la empresa alcanza unos niveles bajisimos. Indice de que
la gente esta a gusto. Dionisio es el tipo de jefe del que todo el mundo habla bien cuando no esta —lo
mismo que con el «gran jefe»—. Tiene carisma, pone musica, motiva, da animos, les transmite
seguridad para sacar el trabajo adelante... Una maquina de hombre.

Claves para lograrlo

¢:Se puede dirigir bien y con eficacia siendo un «jefe bueno»? Por supuesto que si. Por desgracia,
la crisis ha devuelto a muchas de la «fieras» que se habian reciclado y que ya no tienen necesidad de
retener el talento porque este lo encuentran por todas partes. Les vuelve su liderazgo autoritario y el
«aqui mando yo y porque lo digo yo... y si no, mira qué torre de curriculos tengo encima de la
mesa».

Por suerte no todos son asi, y existen corrientes de directivos preocupados por el bienestar de sus
trabajadores e implicados en medidas de responsabilidad social. Fijate por qué Dionisio es un jefe
admirado y querido.

— Es una buena persona. Las buenas personas lo son con sus amigos, con su pareja, con sus hijos
y con sus trabajadores. Es algo que va con ellos a todas partes. Las buenas personas quieren que a los
demas les vaya bien, se sientan a gusto y prosperen. No sienten envidia ni miran a nadie mal.

— Tuvo un gran modelo. La experiencia en la empresa, la persona de referencia, el que es el
duefio, también es un lider bueno. Ha dado confianza y ha cosechado compromiso. El ejemplo le ha
enseflado una forma eficaz de dirigir. Si quieres transparencia, sé transparente; si quieres
compromiso, compromeétete; si quieres lealtad, apuesta por ellos.

— Apost6 por personas con la misma «quimica». Cuando Dionisio confirmaba que la persona, por
el motivo que fuera, provocaba que el grupo se resquebrajara, ponia rapidamente solucion. El
proceso de seleccion tiene que estar basado en la formacion, en la experiencia y en otros requisitos
necesarios para el puesto. Pero es fundamental que se escoja también en funcion del grupo en el que
se va integrar el candidato. Esto que parece tan sencillo no siempre lo es, porque la deseabilidad
social (el presentarte como quieres que te vean, que no siempre coincide con como eres) a veces es



dificil de detectar.

— Pone pasién y devocion por el trabajo. A Dionisio le gusta su trabajo y las personas a las que
dirige.

— Motiva a los suyos. Con musica, con la palabra, con buen humor, transmitiendo energia (de la
positiva)... Establece objetivos y les infunde animo.

— Predica con el ejemplo. No se coge una baja, no porque no la necesite, sino porque desea estar
«al pie del cafion». Si quieres compromiso de tus trabajadores, el tuyo como jefe tiene que ser
todavia mayor.

— Es empatico y buen «escuchante». Atiende las necesidades de su gente, les deja que se organicen
su tiempo, no esta todo el dia controlando las horas de trabajo porque sabe que cumplen con los
objetivos. Jamas les ha prohibido algo aunque no estuviera en el convenio y ha sido comprensivo con
las necesidades personales.

— Es justo. Trata de repartir vacaciones de forma ecuanime, sin favorecer a nadie. Intenta ponerse
de acuerdo con todos en funcion de las necesidades de sus trabajadores.

CONCLUSION

Has visto el ejemplo de Virginia, que sin dar motivo alguno, sufrié y mucho en su trabajo, pero
que fue capaz de redirigir la situacion, aprender de ella y evolucionar. Y también has conocido el
ejemplo de alguien que no provocaria nunca una situaciéon como la vivida por Virginia, porque su
bondad y su calidad humana le acompafian y le permiten dirigir de una forma eficaz y justa.

Este es el resumen de las claves para sobrevivir al acoso laboral y para mejorar el clima desde la
responsabilidad de un directivo.

Acoso laboral

— Pedir ayuda. Si crees que estas viviendo una situacion injusta, en la que puede que te estén
acosando o maltratando en el trabajo, hablalo y busca otras opiniones. Lo peor es que te acostumbres
a ese trato e interiorices que eso es lo normal.

— Trabajar las emociones. No te abandones, no te dejes llevar por las emociones negativas. Que
estés pasando por un mal momento en el trabajo no te puede bloquear tu vida, porque entraras en una
espiral dificil de salir.

— Hacer atribuciones que permitan dejar de sufrir. Sufres porque estas mal dirigido o vives
situaciones estresantes ajenas a ti. Las personas que te dirigen o las circunstancias no las puedes
elegir. Si esperas que todo sea perfecto y que fluya para disfrutar, igual nunca llegas a hacerlo.

— Hacer valer los suefios por encima de todo. Ninguna persona, ya sea tu jefe o algiin compafiero
toxico de trabajo puede tener tanta influencia en ti como para que abandones tu suefio.

— Verbalizar. Protégete del que quiere hacerte dafio, no le muestres que te afecta lo que te dice o lo
que te hace. Si ensefias tus debilidades, sabra déonde atacar. Ignoralo, puedes hacerlo.

— Recordar siempre lo que apasiona. Si centras la atencion en el sufrimiento, en lo que no
funciona, en vez de en los momentos que te llenan vas a sufrir mucho. Haz lo contrario y piensa solo
en lo mejor del dia a dia.

— Apoyo de los amigos. No puedes dar credibilidad a quien intenta hacerte dafio.

— Practicar el humor. Quita la carga dramatica a lo que esta ocurriendo. Piensa en ideas ridiculas
y divertidas que resten valor a la situacion.

— Utilizar la justicia. Si puedes hacer uso de la justicia, no tengas miedo y actda.

— Las pruebas de realidad. No tires ningtin correo o mensaje en el que recibas amenazas o
humillaciones, igual algin dia puedes necesitar ese material. Guarda cualquier prueba objetiva sobre
el acoso laboral.

— El apoyo psicolégico. Busca ayuda para reforzar tu seguridad, autoestima y estado animico, que



en estos momentos se vuelven fragiles. Necesitaras mas que nunca sentirte fuerte y capaz de
enfrentarte a esta batalla.

— El respeto. Ningtn jefe ni compafiero tiene derecho a faltarte el respeto, en cualquiera de sus
modalidades. Si te sientes humillado, dilo. No tengas miedo a las consecuencias. Cuanto antes pongas
los limites, antes mostraras a la gente cOmo tienen que tratarte. Si ti no te defines, si no te haces
respetar, muchos caraduras tampoco entenderan que tengan que respetarte.

Responsabilidad de un jefe

— Ser buena persona. Recuerda que tus trabajadores necesitan un trato humano. Las personas se
sienten humilladas y degradadas cuando no se las trata con respeto. Si quieres respeto, practicalo tu
primero.

— Aprender de los buenos jefes. Busca modelos de liderazgo que no estén basados en el
autoritarismo. Fijate en su comportamiento y en como gestionan los problemas sin amenazas y sin
gritos.

— Prestar especial atencion a los procesos de seleccion. Elige a trabajadores que sean capaces de
trabajar con autonomia, responsables, que les apasione su trabajo y que te permitan ejercer este tipo
de liderazgo.

— Motivar. Crea un ambiente de trabajo agradable, refuerza los logros, sonrie y transmite
seguridad.

— Predicar con el ejemplo. Actia siempre haciendo lo que esperas de los demas. Eres un modelo
para tus trabajadores. Es muy poco creible la figura del jefe que llega tarde, viene de comidas de
trabajo oliendo a alcohol, no cumple con los plazos, transmite inseguridad a los suyos. Nadie te
respetara si te comportas de esta manera.

— Ser empatico y escuchar. No digas que no tienes tiempo. Si no escuchas a los tuyos,
desconoceras donde estan los problemas. Que les escuches no significa que accedas a todo lo que te
piden, pero tienes que darles la oportunidad. Y recuerda que nadie conoce mejor el puesto de trabajo
que el que lo ejerce. Escuchar te servira en muchas ocasiones para resolver problemas.

— Ser justo. Es l6gico que haya trabajadores que por su forma de ser te puedan caer mejor, pero
eso no implica que tenga un trato diferente. Separa las relaciones laborales de las personales.



F1CHA DE TRABAJO

Piensa qué puedes aprender de estas historias. Anota los puntos descritos en la conclusion final del
capitulo que sean interesantes para ti, y reflexiona en qué medida son aplicables a tu vida. Mira el

ejemplo:

ESTA HISTORIA

ME ENSENA QUE,..

COMO PUEDO APLICARLO

QUE PUEDO

CONSEGUIR

No puedo permitir 4
mi comparnero que me
haga esos comentarios
que me hacen sentir
tan incomodo. Cuan-
do me mira me intimi-
da y dice eso tan ho-
rrible de «cuando de-
Jes 4 tu novio, aqui me
tienesy,

Mafiana, cuando me diga esto,
me pondré delante de él muy
seria y le diré: «Roberto, que
sea la tltima vez que me haces
ese comentario, es desagrada-
ble y me haces sentir incomo-
da, no lo quiero volver 2 oir. Te
pido, por favor, que me respe-
tesy, Si sigue insistiendo me
quejaré a quien corresponda.

Me sentiré respetada y
con la sensacion de
que me he defendido
de algo que me inco-
moda mucho.
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SONADORES QUE CONVIRTIERON SU SUENO EN
REALIDAD

Ya lo dijo Calderon de la Barca: «La vida es suefio y los suefios, suefios son». Los suefios estan
relacionados con las motivaciones. Te mantienen despierto, generan una fuerza interior que te
permite darlo todo para alcanzarlos. Vives porque tienes suefios. De hecho, las personas sin
motivaciones, sin objetivos, tampoco tienen ilusiones, es como si estuvieran muertas en vida.

Aunque son dos palabras contradictorias, sofiar te mantiene despierto. Sofiar se relaciona con
fantasear, desear ese mundo en el que te quieres realizar, esa pareja que deseas amar, ese embarazo
que esta por llegar, desarrollarte profesionalmente, el aniversario que preparas con todo el
romanticismo... Significa planificar ese momento dulce que quieres disfrutar y vivir con plenitud. Lo
ves en tu mente, lo adornas pensando en el lugar, las personas que te acompafiaran, imaginas tu boda
y las emociones que sentiras. Emociones y sensaciones que te haran feliz en el momento en el que se
cumpla.

Si suefias, aumentas la probabilidad de que lo que quieres se convierta en realidad. Porque el hecho
de fantasear te prepara y te ayuda a planificar. Vivir en tus pensamientos esas emociones te anima y te
da fuerza con la que trabajar con intensidad y teson, y permite aguantar el esfuerzo y la fatiga.

Cuando le preguntas a los nifios, esos grandes fantaseadores, qué suefian ser de mayores, las
respuestas pueden ser geniales: tener una mansion, ser rico, trabajar en lo de mi padre, ser cantante,
actriz, peluquera, tener un novio guapo, ser modelo, astronauta, policia, tener un coche de bomberos.
Son suefios inocentes, basados en lo que para ellos en ese momento es llamativo. Son suefios basados
en héroes, en estereotipos y en valores que son importantes para ellos.

A medida que los nifios entran en la edad adulta, dotan de cordura y sentido comun a sus suefios, y
la adolescente que mide un metro sesenta y tres pierde la ilusion por ser modelo y empieza a valorar
otro talento con el que volver a fantasear. Ademas del sentido comun, los suefios estan muy mediados
por la influencia de los padres, profesores, amigos y la escala de valores con la que se han educado
los nifios. También estan determinados por factores de personalidad y el talento. Hijos mas sumisos y
dependientes tenderan a «elegir» aquello que complazca a sus padres, porque esa eleccion les hara
ser «mejores hijos».

Por tanto, ten en cuenta como educador el poder tan grande que tienes sobre los adolescentes para
determinar su futuro profesional e incluso la eleccién de la pareja. Para que los jovenes puedan
decidir con libertad, edicales con autonomia, con libertad de pensamiento, enséfiales a pensar y
tomar sus propias decisiones, de las que tienen que ser responsables. Les puedes orientar, pero deja
que, en base a lo que ellos descubren que hacen bien, ese talento, y a sus gustos y referencias, elijan el
futuro y los suefios que les vayan a hacer felices. Porque esa eleccion profesional seguramente
condicione el resto de sus vidas.

Ensefarles a pensar tiene, ademas, otra ventaja. En el momento en el que ti como padre dejes de
ser su referencia —que ocurrira y suele empezar en la adolescencia—, los amigos no tendran tanto
poder de influencia sobre las decisiones de tus hijos. Tt los habras entrenado para que puedan decir
qué les gusta y qué no.

Veamos los suefios y deseos de dos personas, que lograron ser felices, no solamente cuando los
alcanzaron, sino durante el camino que les llevo hasta ellos.

LLEONOR

Leonor nacié en una familia muy acomodada, tradicional, clasista y un poco estirada. Una de esas
familias a las que la definen no sus hechos, su bondad o su alegria, sino su apellido. Esas que



necesitan saber de ti, tu apellido, a qué se dedica tu padre y con quién te relacionas en tu ciudad desde
el momento en que las conoces. Porque esto es, segun ellas, lo que da valor a los individuos. No
valen las buenas personas, las que se superan, las que te hacen feliz, sino aquellas que pueden ser
capaces de vestirse con una marca determinada y mantener un nivel socioeconémico que esté a su
altura. Aceptan a los que son como ellos y rechazan a los que no encajan con sus esquemas, sin darles
la oportunidad de conocerlos.

Por supuesto a Leonor la educaron con estos valores. Fue a un colegio elitista que solo puede
permitirse pagar el tipo de familias con las que sus padres les gustaba relacionarse. De pequefia la
llevaron a jugar al golf y a esquiar, y los veranos la enviaban a campamentos fuera de Espafia. Su
padre es un renombrado abogado y su madre, licenciada en farmacia, decidi6 ser ama de casa.

Leonor enseguida empez0 a destacar en el colegio por su faceta artistica. Era una buena estudiante,
pero le encantaba dibujar, hacer esculturas, disefiar. Las horas de dibujo se le pasaban volando y en
casa no veia apenas la tele, porque estaba todo el tiempo disefiando ropa. Hacia cientos de bocetos
con tan solo diez afios. Las proporciones de los cuerpos, la ropa, el estilo con el que pintaba llamaba
la atencion a todo el mundo. Y de pequefia decia que queria ser disefiadora de moda.

Mientras fue nifia, a sus padres y a los amigos de estos les hacia mucha gracia que quisiera ser
disefiadora, y todo el mundo valoraba sus dibujos y disefios. Disefiaba tanto un trapito de ropa como
te copiaba un cuadro de Picasso.

Su madre dice que nunca dio un ruido en casa, que siempre estaba pintando y escuchando musica.
Fue una nifia servicial, educada y complaciente para todo el mundo... hasta que tuvo que elegir la
carrera universitaria. Ahi llegé el gran disgusto para sus padres. La hija perfecta, la buena estudiante,
la que no salia de marcha, ni bebia, ni fumaba, cortés, buena hija... quiera ser artista, pintora. «Mi
hija ha decidido relacionarse con los perroflauta», declar6 su padre.

En su casa supuso un cisma. Le dijeron que se olvidara por completo de esa idea. Estaba muy bien
que pintara, que se «entretuviera» con su aficion, pero sus padres no le habian pagado un colegio
privado para que no eligiera una carrera con fundamento. Ni su padre ni su madre la apoyaron. Hubo
un consejo familiar, acudieron tios y primos, e intentaron que entrara en razon. Tenia que buscar una
carrera de la que pudiera vivir econémicamente. Ella estaba acostumbrada a un nivel de vida y con
las Bellas Artes no se lo podria costear. Se preguntaron qué marido iba a encontrar en ese ambiente...
En fin, una infinidad de tonterias basadas en valores materialistas que a Leonor ni le iban ni le venian.

El dia de su decimoctavo cumpleafos, cursando segundo de bachillerato, empez6 a buscar trabajo.
Lo encontr6 de dependienta de una tienda grande de deportes y les dijo a sus padres, con el contrato
ya firmado, que empezaba a trabajar los fines de semana. Lo habia hecho para ahorrar, porque se iria
de casa si no la dejaban estudiar Bellas Artes. A pesar de la bronca monumental de su padre,
compagino segundo de bachiller con el trabajo los fines de semana y ahorrd todo el dinero.

Su padre dejo de hablarle y su madre dej6 de comprarle ropa. Se sentia sola e incluso humillada,
pero por encima de todo estaban sus estudios de Bellas Artes. Acabo bachillerato y sacé unas notas
excelentes en selectividad. Tuvo cientos de discusiones antes de poder matricularse en su carrera
elegida, pero no cedi6. Su suefio era ser pintora y escultora. Su padre le dijo que se olvidara de él, de
los viajes que habian hecho hasta ahora, de tener ropa cara... porque «para relacionarse en esa
universidad y con ese tipo de personas no lo necesitaba».

Leonor me dijo que jamas se hubiera imaginado tener esa personalidad tan fuerte y tenaz para
seguir creyendo en su suefio y seguir apostando por él. No entr6 al trapo con su padre en ningun
momento, ni le contradijo. Simplemente seguia en lo suyo, gestionaba sus papeles en la universidad,
hizo su matricula y la pagé con el dinero ahorrado de su trabajo. En el tltimo afio de carrera gan6 un
concurso de fotografia que le subvencionaba un mes en una escuela prestigiosa de arte en Nueva
York. La relacion con su familia no habia vuelto a ser buena en estos afios, simplemente se



respetaban. En Nueva York se enamoro6 de todo: de la ciudad, del ambiente, de la escuela, de la forma
de vivir el arte, de las galerias... y de uno de los profesores. Volvié a Espafia, acab6 la carrera y se
fue a vivir a Nueva York.

Hizo un doctorado, y actualmente vive con su amor. Los dos trabajan en la escuela de Arte y ella
expone sus cuadros y esculturas en una pequefia galeria. Lleva cinco afios siendo feliz, o lo siguiente
a feliz, con el hombre que ama, la profesion que ama y la ciudad en la que se siente libre.

Ahora la relacion con su familia es cordial, se ven dos o tres veces al afio. Sus padres han aceptado
finalmente el trabajo y modo de vida de su hija, y han dejado de hacerle reproches. Ella también les
ha perdonado, en su interior, porque este perdon no puede verbalizarlo, en el sentido de que sus
padres entienden que no hay motivo por el que tenga que perdonarles. Su padre se siente incluso
orgulloso de su hija, porque ha vendido varias obras a un banco espafiol que las tiene expuestas en la
sede central.

Claves para lograrlo

Leonor no bajé la guardia, no desesperd, no renuncié y tuvo muy claro su objetivo. ;Como
consiguio cumplir su suefio?

— Mantuvo la tranquilidad y no entr6 en conflicto con su padre. El caracter del padre de Leonor es
fuerte. Un hombre acostumbrado a salirse con la suya. Si Leonor se hubiera comportado con
rebeldia, intentando razonar con su padre, buscando la via de hacer valer su deseo de ser pintora,
hubiera estado todo el dia en conflicto y discutiendo. Ella valoré que no le valia la pena, que se
buscaria la vida para alcanzar su suefio pero que no iba a tratar de convencerle. Conocia la escala de
valores de su familia, se la habian inculcado desde pequefia y sabia que seria imposible que su padre
asintiera por las buenas y la complaciera en su deseo de estudiar Bellas Artes, asi que decidi6 hacer la
guerra en silencio. Priorizé la calma, no tener discusiones y no salirse del camino que para si misma
se habia marcado. La guerra no estaba con su padre, sino con vencer la idea de futuro que tenian para
ella. No es lo mismo luchar en una batalla que tener dos abiertas. Lo importante para Leonor fue
poder pagarse la matricula y dedicarse a su pasion.

— No se dejo chantajear por lo material ni por el dinero. Cuando sus padres le dijeron que no
contara con ellos para estudiar Bellas Artes, se busco un trabajo y se costeé la matricula y todos los
materiales que le hicieron falta.

— Aprendio a vivir con menos. Elegir lo que le apasionaba la llevé a perder las facilidades con las
que habia vivido antes. Sus padres le dijeron que si se iba a relacionar con «esa gente», no necesitaria
ropa cara, ni bolsos de marca. Pero a Leonor no le import6; es mas, no le habia importado nunca.
Estuvo dos afios sin comprarse nada de ropa. En su cumpleafios y Navidad siempre pedia dinero para
poder seguir pagando los materiales de dibujo, escultura y fotografia que necesitaba en la carrera.
Asi que no tenia dinero para renovar el vestuario, pero le daba igual.

— Mantuvo el pulso y no se vino abajo. No le cost6 mantener el pulso y no ceder al chantaje de «si
no haces lo que yo quiero no tendras dinero», porque le apasionaba tanto la carrera que se le
olvidaba de lo que sus padres le habian quitado. Todo eso habia perdido su valor.

— Se centr6 en lo que la motivaba. Vivia de forma plena cada minuto de su carrera, en clase perdia
la nocion del tiempo y en casa se encerraba en su mundo, ponia musica y pasaba las tardes estudiando
y dibujando. Para Leonor no se trataba de hacer una carrera, estudiar y hacer examenes. Era dedicarse
a su aficion, a crear. Su atencion solo estaba puesta en lo que iba a plasmar en el lienzo.

— No dedicaba tiempo a pensar en lo que estaba perdiendo. Bellas Artes la tenia tan entusiasmada y
le proporcionaba tanto tiempo de placer, que apenas pensaba en lo que no funcionaba. No dedicaba
tiempo a recrearse en ideas como «qué mala persona es mi padre, no tiene derecho a elegir por
mi...». No pensaba en nada de eso, tan solo en dibujar. Por ello no tuvo odio, ni rencor ni emociones



negativas que le hicieran sufrir.

— No se sinti6 una victima. La interpretacion que hizo de la situacion fue: «A mi padre no le gusta
lo que hago y quiere que haga lo que él ha decidido, yo no quiero hacerlo, por tanto, me tengo que
responsabilizar de mi eleccion». Dejo de apenarse por ella y no tuvo lastima de si misma en ningin
momento.

— Ide6 un plan. Todos los suefios tienen un plan. Sabia que no iba a contar con la ayuda de su
padre, y busco una via alternativa. Encontré trabajo y se pagé sus estudios. La situacion no fue tan
critica como para tener que irse de casa, asi que se acostumbro a vivir con lo minimo. En casa no se
quejaba, no se dejaba impresionar por la presion de sus padres y seguia concentrada solo en lo que
queria alcanzar: ser artista. Todo giraba en torno a su suefio.

MARIA TERESA

«Mi suefio no es salvarle, porque no depende de mi. Mi suefio es que tenga calidad de vida y que
sea feliz». Esto fue lo que Maria Teresa me dijo el dia que vino a visitarme a la consulta. A su hijo
Lorenzo le habian diagnosticado un linfoma de Hodgkin. Tenia nueve afios cuando fue al hospital y
se quedo diecisiete meses ingresado: varias semanas en la burbuja, aislado de todo para protegerle de
cualquier vulgar virus o bacteria, inofensivos para todo el mundo menos para él.

Maria Teresa se habia quedado viuda un afio antes. Su marido sufrié un accidente de moto y se
mato en el acto. Su hijo tenia ocho afios y ella, treinta y cinco. No tenia mas hijos. Superd la muerte
de su marido porque no queria ver sufrir a su hijo, deseaba que tuviera un ambiente feliz en el que
vivir y que pudiera desarrollarse como un nifio normal.

Pero la mala suerte le acechaba otra vez y al afio del fatidico accidente, diagnosticaron a Lorenzo
un cancer. No habia necesitado un psic6logo durante el duelo por el fallecimiento de su marido,
porque su hijo era un motor suficientemente potente como para sacar lo mejor de ella: fuerza, alegria
y ganas de vivir. Pero ahora no se veia preparada para estar a la altura. Su hijo era su suefio, su motor
y su destino. Me dijo que sin él no queria vivir, que su suefio era hacerle feliz para que el estado
animico positivo le ayudara a superar la enfermedad. Necesitaba estar bien para poder trasladar a su
hijo entusiasmo, seguridad y confianza.

Decidi6 pedir una excedencia —es maestra— para dedicar todas las horas del dia a su hijo. La
indemnizacion por el accidente de la muerte de su marido le permitié no tener ingresos en el tiempo
en el que dejo de trabajar.

Entre las medidas que adoptamos para estar bien, se encontraban las relacionadas con ella y su
estado animico y las relacionadas con las actividades que su hijo podia hacer en el hospital.

Ella se vistio cada dia de forma alegre, jovial, siempre iba arreglada, como si no ocurriera nada
grave. Se preocupaba mucho por sonreir, hablar con un tono de voz divertido, rapido, con alegria,
transmitiendo ganas de vivir. Y también traslado a todas las visitas que hicieran lo mismo. No queria
penas, ni lloros, ni cara de sorpresa cuando vieran a su hijo sin pelo. Y pidié que el que no pudiera
cumplir con esto, que fingiera o no lo visitara.

Trajo de su casa articulos de decoracion para que su hijo se sintiera mas comodo y familiarizado:
fotos, cuadros, alguno de sus juegos favoritos. Intentaba, dentro de lo posible, tener horarios
parecidos a los del cole. Por la mafiana estudiaba con él y hacia deberes, siguiendo también las
directrices de un profesor que estaba a disposicion de los nifios en el hospital. Se ponia al dia con el
ritmo del colegio, acudia al colegio y hablaba semanalmente con el profesorado que por suerte eran
compafieros suyos, para conocer el tipo de fichas y actividades que los compafieros trabajaban en
clase.

Queria que la vida de su hijo fuese lo mas parecida a la de fuera del hospital. Incluso le pidi6 como
un gran favor personal que los profesores se pasaran por el hospital y le realizaran los mismos



examenes que hacian en clase. Los profesores se fueron turnando y una vez al mes se acercaba uno de
ellos, le pasaba controles, se llevaba las fichas y hablaban con Lorenzo sobre las asignaturas y los
problemas que le iban surgiendo.

También estableci6 dias y horarios de visitas para que los compafieros lo pudieran acompaifiar. Los
mismos amigos de clase hacian los deberes con él en el hospital y le ayudaban a seguir el ritmo.

No siempre fue facil, porque la quimioterapia y el tratamiento lo agotaban, pero el no dejarse
vencer y no perder el ritmo le obligaba a estar al dia y a superarse en el reto de los estudios.

La madre le dijo a Lorenzo que €l iba a ser un ejemplo a seguir, un ejemplo de superacion. Con
buenos médicos y una sonrisa conseguirian estar bien. Maria Teresa le dijo que juntos habian
superado situaciones muy duras, como la muerte del padre, y también juntos iban a sobreponerse a
esta situacion.

Cuando Lorenzo perdio el pelo, enseguida se dio cuenta de que tenia algo grave. Le pregunt6 a su
madre que si se iba a morir, y la madre le respondié que no. Le dijo que él debia poner todo de su
parte, que estar feliz ayudaba a superarlo todo, que las defensas se fortalecen con la actitud ante la
vida, y le pidi6 que, a pesar de los momentos duros que iban a pasar, estuviera siempre con
esperanza.

Pidi6 a su hijo que escribiera un diario de todo lo que le ayudaba a sentirse fuerte. Ella le ayudé a
escribirlo. Anotaba qué valoraba del dia, qué habia aprendido, qué le habia ayudado a superar un dia
mas. Le pidi6 que tuviera una cuenta atras, porque cada dia era un dia menos para llegar a su suefio:
estar curado. Le dijo que ese diario seria su medicina personal, las hojas en las que dejaria constancia
de la fuerza con la que se enfrent6 y que podia convertirse en un manual para todos los nifios que
ingresaran en el hospital y se sintieran tristes.

A Lorenzo siempre le habia gustado escribir y dibujar. No era un nifio especialmente dotado para
los deportes, pero si para las manualidades. Asi que mucho tiempo en el hospital lo dedicaba a su
diario, que ademas iba ilustrando con dibujos. El diario es una joya. Su madre le compré un caballete
y lienzos y le explic6 que los estados animicos se podian plasmar en pinturas. Le dijo que fuera
eligiendo colores y que dibujara lo que sintiera. En funcion del dia, Lorenzo cogia un lienzo u otro y
se dedicaba a esa pintura relacionada con el estado animico de ese dia.

Lorenzo super6 el cancer. Ahora tiene diecisiete afios. El tiempo en el hospital permitié estrechar
un vinculo maravilloso con su madre. Es su persona de referencia, la imagen de la alegria y la
dulzura. La persona que consiguio que su hijo sufriera lo menos posible, tenerlo entretenido gracias
a actividades, actitud, buena compafiia, objetivos académicos, expresion artistica... Lo puso todo para
alcanzar su suefio.

Claves para lograrlo

Maria Teresa estaba tan entretenida buscando la forma de agradar y facilitarle a su hijo la vida que
no tuvo la sensacion de estar atravesando un problema grave. El optimismo le surgia de forma
natural. Tuvo miedo muchas noches cuando su hijo estaba en la burbuja, pero no recuerda estos
diecisiete meses con tremendismo, ni de una forma horrible. Dice que es la experiencia que le ha
unido a su hijo por completo.

¢Qué ayudo6 a Maria Teresa a alcanzar su suefio y, ademas, a contribuir a que la enfermedad de su
hijo tuviera incluso una mejor recuperacion?

— Tuvo un objetivo claro y definido. «Esto es lo que quiero y a por esto voy», dijo. Tener
claramente definido el final del camino, saber adonde quieres llegar, cual es el objetivo, te permite
definir cada paso de este. Si quieres algo, primero marcate el resultado y luego plantéate cuales son
los pasos para alcanzarlo. Visionarios, personas capaces de anticiparse a lo previsible, de esos hay
pocos. Los demas tienen que saber donde quieren llegar y planificar el proceso. Eso es lo que hizo



Maria Teresa. La meta era ser feliz, y fue creando, elaborando y dando pasos para llegar a ese
objetivo.

— Afront6 los problemas desde un punto de vista activo. La cura del cancer de Lorenzo no
dependia de su madre, pero si dependia de ella la manera de afrontar la enfermedad. Muchas personas
achacan a la mala suerte las desgracias y problemas que les llegan. Se quejan, lloran, se lamentan...,
pero no actdan. La vida es injusta, lo es para todo el mundo. Unos sufren mas injusticias que otros,
pero a todos nos toca alguna vez. Problemas tienen todos, unos actian y otros esperan a que venga
Superman y los rescate. ;Y si Superman no llega nunca? Si optas por el victimismo, a pesar de que
tengas motivos para quejarte, no tendras control sobre tu vida. El victimismo, como mucho, te ayuda
a desahogarte, pero no te da recursos para salir adelante ni fuerza para luchar. La conducta mas eficaz
es responsabilizarse en la medida que puedas hacerlo. O coges el toro por los cuernos, o el toro te
pilla a ti. Aqui si que decides tu. Esto es lo que hizo Maria Teresa: neutralizar el malestar con
diversion, creatividad, actividades en las que su hijo se expresara, se relacionara con los amigos y se
sintiera lo mas normal posible.

— No abandon¢ las responsabilidades. Cuando las personas tienen problemas, una de las primeras
decisiones erroneas que suelen tomar es abandonar lo que les oprime. Enseguida se encuentran mas
relajados y asocian que las obligaciones son una incomodidad con la que no quieren convivir. Pero el
mundo no funciona asi. Todas las personas tienen problemas, y la supervivencia de cada uno depende
de su capacidad de luchar contra la adversidad. Y esa lucha incluye ser fuerte y responsable cuando
vienen mal dadas. Esta es la leccion que Maria Teresa quiso trasladar a su hijo. Cuando Lorenzo le
decia que no tenia ganas, ella le contestaba que en la vida se iba a encontrar con muchas ocasiones en
las que no tuviera ganas, pero que esas sensaciones formaban parte de la vida, y que al margen de
todo, habia que ser cumplidor y responsable. Normalizar la vida es el primer paso para no
diferenciarte de los demas. Tenemos que ensefiar a los hijos y a nosotros mismos que las
obligaciones tienen que cumplirse, aunque uno lo esté pasando mal. No forma parte de la
personalidad de un ganador y de un luchador abandonar las dificultades cuando se encuentra con
problemas o abatido. Pero si forma parte del que sale adelante el ser capaz de afrontar los deberes a
pesar de no encontrarte en el mejor momento de su vida. Si solo atiendes las obligaciones cuando te
encuentras bien, ;qué clase de vida necesitas vivir? ;Una en la que todo sea perfecto para que tu
funciones? Pues te recuerdo que ese tipo de vida no existe.

— Rodeo6 a su hijo de apoyo social. Cuando las personas estan gravemente enfermas, a veces los
amigos y la gente cercana no sabe como reaccionar. Desconocen si es preferible que se les acompafie
o si es mejor dejarlas solas. Maria Teresa pidi6 a los amigos, familiares, profesores que
acompafiaran a su hijo. Valoro que el apoyo social enriqueceria a las dos partes. De hecho, mucho de
los amigos que acompafiaron a Lorenzo en su estancia en el hospital maduraron mucho con la
experiencia vivida. Maria Teresa le dijo a su hijo que podia hablar con franqueza de cémo se sentia,
que compartiera con los demas sus miedos, que pidiera toda la informaci6on necesaria para estar
tranquilo. Y rodeado de los suyos, amigos, profesores y familia, a cada uno de ellos les consultaba
sus «pequefios temores» relacionados con los nuevos compaifieros que llegaban al colegio, los
grupos de amiguitos que se iban formando, los problemas académicos que no entendia, qué pasaria si
no aprobaba los examenes...

— Hablé y expres6 emociones. Una de las mayores ayudas de Lorenzo fue su diario. Parece
mentira que un ejercicio tan sencillo fuera tan revulsivo. Le permitié expresar sus sentimientos, estar
pendiente de qué le aportaba cosas positivas diariamente en su lucha para luego escribirlas (por tanto,
su atencion estaba en lo que funciona), relacionarse con su madre, hablar de sus miedos y de como
los vencia... y, ademas, él pensaba que tenia una mision: ayudar a otros con su diario-guia cuando
saliera del hospital. Verse con la responsabilidad de poder ayudar le hacia sentirse mayor y maduro.



Se tom6 muy en serio su obligacion y no habia un dia en el que se olvidara de escribir. Dice que se
sentia grande, importante y el salvador de muchos otros nifios.

— Tuvo emociones antagonistas. Cuando diriges la atencion a buscar soluciones, crear un
ambiente tranquilo, pedir a las personas que acompafian que disfruten del momento y muestren su
mejor sonrisa, encontrar actividades con las que entretener a tu hijo, vestirte de forma alegre,
cumplir con las responsabilidades del colegio, crear, reir, pensar... no te queda tiempo para sufrir.
Eliges en qué lado quieres estar, porque tus acciones te llevan a ese lugar. Esta es la experiencia mas
positiva que saco Maria Teresa. Sus elecciones y decisiones la llevaban a sentirse bien, productiva,
activa, y esa ocupacion le impedia concentrarse en el sufrimiento, desidia y tristeza de vivir en un
hospital. No habia tiempo para todo, no habia tiempo para estar triste y alegre. Era incompatible, y
sus elecciones la llevaron al bando de los que tratan de vivir con plenitud independientemente de las
circunstancias.

CONCLUSION

Leonor y Maria Teresa alcanzaron sus suefios. Dos suefios muy distintos, pero muy gratificantes.
Hoy son felices, ellas y los que las rodean. Porque cuando uno alcanza su suefio, se siente en paz y en
equilibrio y transmite a los demas un estado de felicidad. Tt también puedes buscar el tuyo. Este es el
resumen de como ellas fueron capaces de alcanzarlo:

— Mantener la tranquilidad y no entrar en conflicto. Hay momentos en tu vida en que tu objetivo
puede entrar en conflicto con los objetivos de otros. Si crees en él, mantén la calma. No trates de
convencer a los demas si piensas que estas luchando por lo que deseas y si eso que deseas es justo. Sé
que a veces necesitas que te apoyen, contar con la confirmacién y aprobacion, pero si estas seguro de
lo que quieres, no te bloquees porque los demas no confien en ti. No busques otra batalla, ni pierdas
energia innecesaria en tratar de convencerles. Sigue adelante, lucha y llega hasta el final.

— No ceder al chantaje emocional. Muchos querran llevarte a su terreno, incluso «comprarte». Tu
felicidad esta por encima de lo material, con sensatez y sentido comun.

— Aprender a vivir con menos. Cuando persigues un suefio que puede mejorar tu calidad de vida,
tu equilibrio y tu felicidad a largo plazo, en un principio puedes perder calidad de vida. Pero al final,
seguro que valdra la pena. Esto le ocurre a muchos opositores. Ven como sus compafieros disfrutan
del dinero de su primer trabajo mientras que ellos siguen estudiando, pero cuando aprueban, les llega
la recompensa.

— Mantener el pulso y no venirse abajo. Alcanzar el suefio no siempre es facil. Necesitas
perseverancia, trabajo y continuidad. No desistas, salvo que de verdad sea un imposible. Y cuenta con
las dificultades, el camino no es siempre de rosas. Si tienes claro que te encontraras con obstaculos,
la manera de afrontarlos forma también parte del proyecto. Ya veras como llegado el caso estaras
preparado para vencerlos. Tener la idea de que un suefio es ajeno a los problemas y las dificultades es
una vision inmadura e irreal. Tendras que aprender a hacerles frente si quieres llegar al final del
camino.

— Centrarse en lo que la motiva. Vive cada minuto, piensa en qué te alimenta de ese suefio, por qué
es apasionante para ti, piensa en como vas a disfrutar también cuando lo alcances, cual es la
recompensa de tanto trabajo. No pierdas de vista lo que te llevo a esa eleccion.

— No perder el tiempo con lo que se «pierde» mientras se lucha por el suefio. Todas las decisiones
tienen sus pros y sus contras, en todas perdemos y ganamos. Pero cuando eliges algo con el corazon,
lo que pierdes no tiene tanto valor como lo que ganas.

— Idear un plan y tener claro el objetivo. No se puede llegar hasta el final si desconoces cual es esa
meta. Y una vez que tengas claro qué es lo quieres, elabora de forma minuciosa todos los pasos y
recursos que necesitas para alcanzarlo. Cuanto mas planifiques, menos dejas a la improvisacion.



— Afrontar los problemas desde un punto de vista activo y responsabilizate de tu suefio. Tt eres el
protagonista de tu suefio, quien decide como, con quién y cuando actuar. Involdcrate del todo,
controla lo maximo posible, no eches balones fuera. Eres el duefio de tu destino.

— Rodearse de apoyo. Que el proyecto sea tuyo no significa que no puedas pedir consejo. Cuatro
ojos ven mas que dos. Las personas que te quieren te daran buenos consejos, ya sea basados en su
experiencia personal o en distintos puntos de vista que igual ti no estas contemplando. Esto no
significa que hagas a los demas responsables de tu suefio y de tus decisiones, sino que puedes tomar
en cuenta sus opiniones para enriquecerte..., nunca para empobrecerte.

— Contagiar a los demas el entusiasmo. Habla con quien puedas, con tus personas de confianza, de
como avanzas, de coOmo te sientes, transmiteles seguridad. Seguro que sera un «contagiador» de
ideas, de actitudes e, incluso, de valentia.

— Emociones antagonistas. Deja de lado lo que pueda restarte energia, sobre todo si no te aporta
nada. Oiras a muchas personas decirte que es dificil, que por qué te complicas la vida, que te vas a
encontrar con muchos obstaculos. Es cierto, pero quien algo quiere algo le cuesta. Valora si vale la
pena y lucha por ello.



F1CHA DE TRABAJO

Piensa qué puedes aprender de estas historias. Anota los puntos descritos en la conclusion final del
capitulo que sean interesantes para ti y reflexiona en qué medida son aplicables a tu vida.



ESTA HISTORIA
ME ENSENA QUE...

COMO PUEDO APLICARLO

(QUE PUEDO
CONSEGUIR

Tengo un dilema entre
volver estudiar y las
ganas de independi-
zarme. Me debato en-
tre ir a la universidad
0 seguir trabajando en
los grandes almace-
nes, que 4 corto plazo
me permite irme 4 vi-
vir con mi novio, Toda
la vida he querido es-
tudiar, ser alguien im-
portante, Tengo vein-
ticuatro anos y me
planteo hacer la prue-
ba de acceso a la uni-
versidad para mayores
de veinticinco.

Creo que podria pedir una re-
duccion de jornada. En estos
tiempos se |a estan concedien-
do a muchas personas, Ganaré
menos dinero, serd duro com-
paginar trabajo, vida en pareja
y estudios

Mafiana mismo me acerco a
recursos humanos y pido in-
formacion, y luego a la univer
sidad y me apunto al curso.
Soy una mujer inteligente y lo
conseguire,

5¢ que al final me voy
asentir muy orgullosa
de mi misma... y en un
futuro, quizd en tres
anos, cuando acabe |z
diplomatura, tendré
mejotes y mas oportu:
nidades. Vale la pena
hacer el esfuerzo,
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y el GUASATRON. Y por supuesto al Huffington Post, me encanta escribir con vosotros. Y a ti José
Maria Gallego, gracias por tener un cerebro similar al mio, la misma energia y la fuerza para crear.
Todo empezd con el optimismointeriorbruto.com y ahora tenemos una linea de ropa... Bienvenido
Franjo, y la ilusion por seguir «inventando» toda nuestra vida. Gracias a las personas solidarias con
las que me he podido encontrar en el camino; Rafa Vega, ti formas parte de todo esto. Y de antemano
doy gracias a los proyectos futuros, porque me enriqueceran mas como persona y como profesional.
Estoy feliz por todo lo que he podido vivir y disfrutar hasta hoy y por todo lo que todavia me va a
apasionar.
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