Programa de Personas Mayores
VIVIR BIEN, SENTIRSE MEJOR

ES
DESCUBRIRME

- Wil

:K Obra Social "la Caixa”




OBRA SOCIAL. EL ALMA DE “LA CAIXA"



Programa de Personas Mayores
VIVIR BIEN, SENTIRSE MEJOR

KE@W@
DESCUBRIRME

EDICION
Fundacién Bancaria "la Caixa”

AUTORES
Javier Yanguas
Nerea Galdona
Pura Diaz-Veiga
Alvaro Garcia
Mayte Sancho

DISENO GRAFICO
Kembeke Estudio S.L.

ILUSTRACIONES
Angela Diaz

CORRECCION LINGUISTICA
Caplletra

IMPRESION

© de la edicién, Fundacién Bancaria "la Caixa”, 2016
Av. Diagonal, 621 - 08028 Barcelona
Dep. leg.:

:K Obra Social "la Caixa”



1. PRESENTAC,O'N DEL PROGRAMA 4.1.3. Ficha de la sesidn 2: El coraje de ser como deseo ... 52

«VIVIR B,EN, SENTIRSE MEJOR>. 4.1.4. Ficha de la sesién 3: En busca de los limites ... 61

FINALIDAD Y OBJETIVOS = 8 415, Ficha de la sesidn 4 La encomiable vulnerabilidad del ser 80

4.1.6. Ficha de la sesion 5: Cuiddndome y cuidando a los demds ... o4

2. EL ,T,NERAR,Q «VIVIR ES 'DESCUBR,RME»' 4.2. La importancia de 1os demds ... 104
OBJETIVOS, AREAS TEMATICAS Y SESIONES .. . .. . 10

4.2.1. Fundamentacién tedrica «La importancia de los demds» ... 104

. 4.2.2. Ficha de la sesién 6: La hora del «chili aut» ... 13

3.METODOLOGIA 104 2.3, Ficha de la sesion 7+ Busco complicss para sentirme bien o

3.1. Las fichas de las seSIONeS ..o 16 42,4 Ficha de la sesién 8: Familias modernas y modern families ... 132

3.2. Los recursos para el desarrollo del ftinerario ... 7 4.3. Transformar la soledad para vivir mejor ... 142

3.2.1. Materiales audioViSUQIES ... 17 4,31 Fundamentacién tedrica «Transformar la soledad para vivir mejor .......... )

3.2.2. Cuaderno «Vivir es descubrime» ... 17 4.3.2. Ficha de la sesién 9: La grieta por donde entra la luz ... 156

3.3. Las competencias de los facilitadores ... 18 4.3.3. Ficha de la sesién 10: Soledades positivas 166

3.t. Algunas claves para el éxito de las Sesiones ... 20 L.4. El reto del compromiso POr VIVIF ... 180

3.5. Claves para la regulacién de las emociones...............oooiiiiii 21 4 +.1. Fundamentacion tedrica «El reto del compromiso por vivies ... 180

4.4.2. Ficha de la sesion 11: El compromiso con la vida ..., 183

s, DESARROLLO DE LAS A’REAS TEMA’T,CAS ----------------------------------------------- 2L 4.4.3. Ficha de la sesién 12: Mi dia a dia a partir de ahora ... 196
4.1. Vivir, actividad de riesgo ... 26
4.1.1. Fundamentacioén tedrica «Vivir, actividad de riesgo» ...l 26

4.1.2. Ficha de la sesion 1: Hoy puede ser un gran dia ... 4l



il

RRESENIVACGION
DEINPRO@GRANIA
«VIVIR BIEN,
SENTIRSE
MEJOR>.
FINALIDAD Y
OBJETIVOS

El tercer itinerario del programa «Vivir bien, sentirse
mejor» aborda, apuntalado sobre los dos itinera-
rios anteriores, dos cuestiones esenciales: por un
lado, la necesidad de salir de nuestra zona de con-
fort (arriesgar) si queremos buscar y conseguir el
desarrollo y el cambio personal; y por otro, la nece-
sidad del compromiso para poder llevar a cabo los
cambios. Todo ello, apoyado, como deciamos en el
manual del facilitador del primer itinerario (aparta-
do W.1, pdgina 27) citando a Mihdly Csikszentmihda-
lyi, en ese «fenémeno particular que refleje tanto el
potencial positivo de la naturaleza humana [...] la
tendencia inherente a buscar la novedad y el desa-
fio [...] a explorar y a aprender».

Para el abordaje de esa necesidad de arriesgar
en la vida si queremos mejorar y desarrollarnos
personalmente, se ha elegido el concepto de
vulnerabilidad, ddndole una visién positiva, pro-
cedente de trabajos de autoras y autores que,
desde la filosofia moral, desde la ethics of care,
asf como desde la teoria del reconocimiento reci-
proco, por poner algunos ejemplos, han trabaja-
do una visién distinta de la habitual, en la que la
vulnerabilidad se relaciona con fragilidad, ries-
go, enfermedad, desigualdad, pobreza, etc.

Para este itinerario, la vulnerabilidad es, ademas
de algo intrinseco al ser humano, una emocién
que nos ayuda a explorar nuestros limites, a po-
der analizar la dependencia que tenemos de per-
sonas y cosas, Yy, a partir de ella, poder crecer y
desarrollarnos, florecer, por usar una acepcién
muy cercana a la psicologia positiva. En defini-
tiva, comprender la naturaleza humana y la ne-
cesidad de los otros, para desde ahi pivotar el
desarrollo y el cambio personal.

A partir de esta idea positiva de la vulnerabili-
dad, se aborda:

* La importancia de los demds, haciendo hinca-
pié en la familia y, especialmente, en los innu-
merables cambios que esta estd sufriendo; asf
como en la necesidad de buscar y tener «cém-
plices», es decir, personas (familiares o no) con
las que tejer una relacién especial, con las que
compartir ese viaje personal que significa este
tercer itinerario.

* La necesidad de aceptar riesgos y cambiar rela-
ciones interpersonales y de pareja, afrontando

VIVIR ES DESCUBRIRME

aquello que, por sentirnos vulnerables, oculta-
mos (lo que nos produce verglienza), que es ne-
cesario afrontar si realmente queremos mejorar
(autocritica). Asi, se hace énfasis en reflexionar
sobre los roles cldsicos de hombre y mujer tanto
en las relaciones interpersonales como en las re-
laciones de pareja, buscando una nueva forma
de situarnos, incluidas las relaciones intimas.

La posibilidad de transformar la soledad, esa
experiencia personal e intransferible que bas-
cula entre el sufrimiento que produce el aisla-
miento y la felicidad que provoca la soledad
deseada, que puede favorecer la regeneracién
personal y que es, habitualmente, germen y se-
milla del cambio personal, al facilitar la apertu-
ra de una ventana a la comprensién personal.

La necesidad de cuidarnos personalmente y
de cuidar a los demads, entendiendo el cuidado
personal como hacer aflorar nuestras inquie-
tudes personales, reflexionar, transformarnos
personalmente, estar abiertos a lo que les
sucede a los demds y ser accesibles a la vul-
nerabilidad, es decir, a esas experiencias que
nos permiten crecer y desarrollarnos. Cuidar a
los demds tiene que ver con la inquietud por
el otro, con estar conectados no con el domi-
nio sobre los demds, sino con acogerles, con la
no indiferencia sobre lo que les sucede. Cuidar
a otros se relaciona con la interdependencia,
con sentir que nuestra plenitud personal estd
inevitablemente enlazada a los demds, y por lo
tanto condicionada por los otros.

El otro gran nudo gordiano que aborda este
tercer itinerario, con el que ademds concluye
el programa, es el compromiso por vivir, que es
—paraddjicamente a su vez— el inicio de poder
«vivir bien y sentirse mejor» en la vida cotidiana.
El compromiso es una condicién necesaria para
el cambio, es una ayuda ante las dificultades,
es pasar de la teoria a la prdctica (de las sesio-
nes de este programa a la realidad cotidiana),
es buscar el cumplimiento de aquello que desea-
mos. Comprometerse es implicacién personal en
alcanzar las metas propuestas, es una actitud
sin la cual no es posible ni el cambio ni el desa-
rrollo personal.
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ElIMiINERARIE®),
«VIVIR ES
DESCUBRIRME>.
OBJETIVOS,
AREAS
TEMATICAS Y
SESIONES

Las dreas temdticas y sesiones que integran este
itinerario pretenden identificar y promover recur-
sos personales que ayuden a las personas a ex-
plorar sus propios limites, crecer y desarrollarse
personalmente. Asi, a lo largo del itinerario se ofre-
cen oportunidades para reflexionar e identificar las
posibilidades que proporciona la vida cotidiana
para desarrollar una vida plena, prestando espe-
cial atencién a los retos asociados a los limites au-
toimpuestos, los cambios sociales que configuran
nuevas situaciones y los nuevos entornos de rela-
cién. Tienen especial importancia en este itinerario
los conceptos de vulnerabilidad (en sentido positi-
vo), soledad, cuidado de uno mismo y compromiso
por llevar la vida que cada uno desea.

Se pretenden los siguientes objetivos:

* Favorecer la cohesién grupal e identificar las
capacidades para la adaptacién que se desa-
rrollan a lo largo de la vida.

* Redefinir la vulnerabilidad como una oportuni-
dad para desarrollarse como persona.

* Proporcionar estrategias para la blsqueda de
complicidad y apoyo en el desarrollo personal.

* Aprender a cuidarnos a nosotros mismos y cui-
dar a los demds, reconociendo que el cuidar
implica siempre actitudes que nos vinculan con
los otros.
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* Reflexionar sobre los cambios asociados a las
relaciones interpersonales como consecuencia
del paso del tiempo, y contrastar las estrategias
que contribuyen a reajustarse a los mismos.

* Ahondar en las diferencias de género y proce-
der a su readecuacion.

* Debatir en torno a las oportunidades y los ries-
gos que conlleva la vida en soledad.

* Analizar las implicaciones que en las relaciones
familiares y sociales comportan los cambios
sociales generados en las Ultimas décadas.

* Buscar el compromiso a favor de una vida mejor.

Los contenidos del itinerario «Vivir es descubrir-
me» estdn configurados en cuatro dreas temdti-
cas que contienen un total de doce sesiones. Se
describen a continuacién las dreas y las sesio-
nes que agrupan cada una de ellas.

La primera drea temdtica, «Vivir, actividad de
riesgo», aborda tres conceptos principales:
a) el de vulnerabilidad (como el sentimiento y la
vivencia que nos permite explorar, crecer y desa-
rrollarnos); b) la idea de cuidado personal y de
los demds; ¢) la necesidad de conciencia sobre
nosotros mismos y nuestras relaciones, ponien-
do énfasis en los sentimientos de verglienza y
autocritica.




EL ITINERARIO

«VIVIR ES DESCUBRIRME». OBJETIVOS, AREAS TEMATICAS Y SESIONES

En la primera sesién, «Hoy puede ser un gran
dia», se favorece que los participantes identifi-
quen el valor de las acciones cotidianas como
generadoras de bienestar. El resto de las sesio-
nes de esta primera drea temdtica pretenden
que los participantes salgan de su zona de con-
fort, que puede confinar el comportamiento,
abordando:

* Los sentimientos de vulnerabilidad que vivi-
mos ante lo que no podemos controlar y las
nuevas oportunidades de vivir plenamente
que surgen si nos acercamos d ellos y los
exploramos. La nocién de vulnerabilidad se
explora desde una visién adaptativa (explo-
racién de los propios limites en busca de un
aumento de la intensidad de esa exploracidn
personal, asociada siempre a la vida cotidia-
na), combinando sesiones que reclaman una
mayor introspeccién con otras de naturaleza
mds experiencial. Se busca que la metodo-
logfa motive a los participantes a proseguir
involucrados tanto en su proceso personal
como en la actividad grupal y en el progra-
ma, a través de una experiencia «directa» so-
bre la misma, es decir, a través del andlisis
que los sentimientos de vulnerabilidad provo-
can en las personas, y combinando el andli-
sis externo de experiencias ajenas de vulne-
rabilidad con el andlisis interno a través de la
reflexion sobre situaciones de vulnerabilidad
de los participantes en el grupo.

* El cuidado personal y de los otros, no relacio-
nado, como es habitual, con el cuidado de la
salud, sino como un elemento transformador a
nivel personal, abriendo una ventana a nuestro
interior, a nuestras inquietudes; un cuidado re-
flexivo que tiene en cuenta a los demds.

* Los sentimientos de autocritica y vergiienza, en
busca de la conciencia (y la responsabilidad)
sobre lo que hacemos con nuestra vida y con
nuestras relaciones.

El segundo bloque temdtico se titula «La impor-
tancia de los demds» y aborda, en tres sesiones
consecutivas, las relaciones de pareja («La hora
del “chili aut”»), las relaciones cémplices («Busco
cémplices para sentirme bien»), las relaciones fa-
miliares («Familias modernas y modern families»)
asi como los cambios que se producen en ellas,
desde la necesidad de implicacién y compro-
miso con el cambio. Todas las sesiones de este
segundo bloque conectan con lo trabajado en
el primero, es decir, con las ideas de vulnerabili-
dad, cuidado y autocritica.

La tercera drea temdtica, «Transformar la sole-
dad para vivir mejor», recoge una de las expe-
riencias mds frecuentes en la vida de las perso-
nas mayores, la soledad. «La grieta por donde
entra la luz» estd dirigida a la identificaciéon
tanto de las distintas clases de soledad como a
las oportunidades que ofrece la vida en soledad
para desarrollar intereses y motivaciones pro-
pios, mientras que «Soledades positivas» trata
de la importancia de establecer y mantener vin-
culos con personas para garantizar la integra-
cién social y prevenir el aislamiento social.

El drea temdtica «El reto del compromiso por vi-
vir» senala de nuevo el reto en las sesiones de
este itinerario, abordando la importancia del
compromiso para la consecucién del bienestar
personal. La primera sesién, «El compromiso con
la vida», trata de la relevancia del compromiso
personal para el desarrollo de proyectos vincu-
lados a una vida satisfactoria. La segunda y ul-
tima sesidn de este Ultimo itinerario, la sesién 12,
«Mi dia a dia a partir de ahora», estd dedicada a
recapitular los contenidos mds relevantes y a es-
tablecer objetivos relacionados con el contenido
del itinerario a fin de mejorar el dia a dia. e
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AREAS TEMATICAS Y SESIONES DEL
ITINERARIO «VIVIR ES DESCUBRIRME>

VIVIR, ACTIVIDAD
DE RIESGO

LA IMPORTANCIA
DE LOS DEMAS

TRANSFORMAR
LA SOLEDAD
PARA VIVIR MEJOR

EL RETO DEL
COMPROMISO
POR VIVIR

1. Hoy puede ser un gran dia
* Presentar el itinerario

* Motivar para la asistencia

* Motivar para la participacion
* Conocerse

2. El coraje de ser como deseo
* Vulnerabilidad

* Correr riesgos

* Motivacion

3. En busca de los limites
* Complicidad
* Buscar cémplices

L. La encomieble vulnerabilidad del ser
* Vulnerabilidad entre parejas
* Exponerse

5. Cuiddndome y cuidando a los demas
* Importancia de cuidarse y cuidar

6. La hora de «chili aut»
* Vulnerabilidad en pareja
* Re-enamorarse

7. Busco cémplices para sentirme bien
* Complicidad
* Buscar cémplices

8. Familias modernas y modern families
* Complicidad

* Resolucion de problemas

* Cuidar y ser cuidado

9. La grieta por donde entra la luz
* Entender la soledad
¢ Disfrutar de la soledad

10. Soledades positivas
* Estrategias para evitar el aislamiento
* Disfrutar de la soledad

11. El compromiso con la vida
* Obligacién e implicacion
* Comprometerse

12. Mi dia a dia a partir de ahora
* Repaso

* Despedida

* El dia a dia




METODOLOGIA

La metodologia para el desarrollo
de las sesiones del itinerario «Vivir es
descubrirme» considera los objetivos
y contenidos de las dreas temdticas
asi como sesiones que lo integran.

Se han preparado recursos
diferenciados —actividades,
materiales audiovisuales, cuaderno

para los participantes, etc.— con
el fin de estimular, a través de la
participacién y el intercambio,
la reflexién e identificacion de
aportaciones relacionadas con
los objetivos y contenidos de

las sesiones. Considerando los

objetivos y contenidos del itinerario,
el profesional responsable del
grupo deberd actuar como un
facilitador que promueva la
participacion, la reflexion y la
identificacion de propuestas para
el desarrollo, crecimiento y cambio
de los participantes. Se describen a
continuacidn los distintos recursos
metodoldgicos desarrollados para
apoyar esta labor.
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METODOLOGIA
LAS FICHAS DE LAS SESIONES

3.1.

LAS FICHAS
DE LAS SESIONES

Las distintas dreas temdticas, como ya se ha
indicado, se organizan en doce sesiones, cuyo
contenido se desarrolla en una ficha. Cada una
de estas fichas estd constituida por dos partes.

La primera parte, denominada «El rincén del fa-
cilitador», tiene como objetivo proporcionar al
facilitador informacién en relacién con el conte-
nido de la sesién, destacar sus objetivos, senalar
los aspectos clave, aportar distintas herramientas
adecuadas para el desarrollo de los contenidos
y, por ultimo, indicar los recursos que el dinami-
zador necesitard para el desarrollo de la sesién.

La segunda parte de la ficha, denominada «El
guion de la sesion», estd estructurada en los si-
guientes apartados:

® Introduccién: Presentaciéon del contenido de
la sesién, incorporando las experiencias de los
asistentes en relacién con el tema a tratar.

® Actividades experienciales en relacién con el
contenido: Andlisis de las implicaciones para
los asistentes.

® Resumen: Identificacion de las ideas clave, in-
corporando las aportaciones de los asistentes.

Cada uno de los apartados estd estructurado
en dos secciones:

® Presentacion: En esta seccién se justifica e in-
dica el objetivo que se pretende.

® Desarrollo: En esta seccién se describe el pro-
cedimiento a seguir, incluyendo preguntas o
sugerencias (para proponer a los asistentes),
de modo que sirvan de apoyo al facilitador.

Cada sesién se ha pensado para tener una du-
racién de 90 minutos aproximadamente. Se tra-
ta de una estimacién general, que no ha de ser
considerada como fija y que deberd acomodar-
se al ritmo y la participacién de cada grupo de
asistentes.

3.2.

VIVIR ES DESCUBRIRME

LOS RECURSOS

PARA EL

DESARROLLO
DEL ITINERARIO

Con el fin de favorecer el desarrollo de los conteni-
dos indicados en dreas temdticas y sesiones, se han
elaborado distintos recursos para ofrecer al facilita-
dor propuestas que le permitan introducir e ilustrar
los temas, asi como promover su andlisis y reflexion
por parte de los participantes en el itinerario.

3.2.1. Materiales
audiovisuales

Se han elaborado dos videos correspondientes
al itinerario. En ellos se presentan y abordan
contenidos de las dreas temdticas que integran
el itinerario.

Cada una de las grabaciones incluye tres con-
versaciones con tres personas distintas donde
nos hablan de cuestiones relevantes en su vida
personal que estdn relacionadas con los diver-
sos contenidos de «Vivir es descubrirme».

Las grabaciones estdn insertas en distintos mo-
mentos de cada una de las sesiones y juegan
muy distintos roles: a veces sirven para presen-
tar contenidos, otras fomentan el debate, en
otros momentos se pretende resumir lo analiza-
do, a veces buscan el contraste con las propias
opiniones del grupo, etc.

El uso de los videos se indica exhaustivamente en
las fichas de las sesiones, sin embargo, al ser un

recurso, el facilitador puede proyectarlos cuan-
do lo considere oportuno dentro del desarrollo
de distintas sesiones.

Asimismo, cada sesidén cuenta con distintas ilus-
traciones alusivas al contenido que se pretende
trabajar. Estas ilustraciones se han incorporado
con el fin de que sirvan al facilitador para favo-
recer, a lo largo de la sesién, la participacion, las
expresiones de opiniones y el debate. En cual-
quier caso, su utilizacién depende del criterio
técnico del facilitador.

3.2.2. Cuaderno .
«Vivir es descubrirme»

Este material dirigido a los participantes tiene
como obijetivo ofrecerles una reflexién sobre el
contenido clave de las sesiones. También fun-
ciona como espacio para que aquellas personas
que lo deseen redacten sus impresiones u opinio-
nes acerca de los temas y actividades realizadas
alo largo de las sesiones. Se entregard a los asis-
tentes en la primera sesién del itinerario.




METODOLOGIA

LAS COMPETENCIAS DE LOS FACILITADORES

3.3.

LAS COMPETENCIAS

DE LOS

FACILITADORES

La consecucién de los objetivos, tanto del pro-
grama «Vivir bien, sentirse mejor» como del iti-
nerario «Vivir es descubrirme», conlleva que los
facilitadores desarrollen cada una de las sesio-
nes en base a las necesidades, caracteristicas
y preferencias de las personas que los integran,
pero sin perder de vista la finalidad y los conte-
nidos principales del programa, que, en ultima
instancia, pretende promover un proceso de de-
sarrollo personal.

En otras palabras, se trata de sustituir el rol de
instructor, que centra su actuacién en el and-
lisis y desarrollo de determinados contenidos,
por el de facilitador, cuyo desempeno se carac-
teriza por:

® Presentar contenidos de modo que resulten re-
levantes y significativos para los participantes.

® Analizar y desarrollar los contenidos en base
a las aportaciones de las personas de cada

grupo.

® Promover y reforzar los intercambios entre los
miembros de los grupos, actuando como coor-
dinador y orientador de los mismos.

® Resaltar y reforzar las aportaciones derivadas
de la experiencia de los asistentes en relacién
con los contenidos que se abordan.

A continuacién se describen las competencias
identificadas como mds relevantes.

Desarrollar contenidos P
actividades a partir de las
capacidades de los asistentes

El facilitador deberd adecuar la presentacion de
los contenidos y el desarrollo de las actividades
a las capacidades e intereses de las personas
que asisten al programa.

Se trata de ajustar los contenidos del programa,
de modo que resulten significativos y comprensi-
bles para los participantes.

Empoderar a los asistentes

El facilitador ayudard a que los asistentes iden-
tifiquen y den valor a sus competencias perso-
nales en relacién con los distintos contenidos.

La participacién en el itinerario debe constituir
una oportunidad para que las personas «se den
cuenta» de muchos de sus recursos psicoemocio-
nales y adquieran estrategias para su desarrollo
y optimizacién. En este sentido, resulta relevante
que el facilitador identifique y resalte las apor-
taciones y recursos personales en relacién con
los distintos contenidos que se desarrollan en las
sesiones.

Asimismo, el facilitador identificard y explicitard
los avances de cada uno de los asistentes a lo
largo del itinerario.

Propiciar la participacion

Las sesiones del itinerario «Vivir es descubrirme»
estdn disefadas en base a la participacion e im-
plicacién de los asistentes. Ademds de la expre-
sién de opiniones sobre los contenidos, el faci-
litador favorecerd la implicacién en actividades
en grupo, juegos de rol (role-playing), etc.

Es probable que esta implicacion se logre de
modo progresivo, siendo mds sencilla para algu-
nas personas del grupo y menos fécil para otras.
Se trata de que cada uno participe en la medida
de sus posibilidades.

Resulta crucial, en este sentido, el refuerzo del
facilitador en cuanto a las iniciativas de los
asistentes en la realizacién de cosas nuevas
que no habian hecho antes (por ejemplo, un
juego de rol).

Favorecer un buen
clima de grupo

Una de las principales motivaciones de los parti-
cipantes en estos talleres o actividades consiste
en las posibilidades que ofrecen para compartir
tiempo con otras personas y establecer nuevas
relaciones sociales.

VIVIR ES DESCUBRIRME m

Por ello, el facilitador debe favorecer, desde el
momento inicial de la actividad, oportunidades
para el intercambio y el establecimiento de vin-
culos entre los asistentes. En este sentido, cobra
especial importancia la organizacién de charlas,
debates, etc. en los que se expongan distintos
puntos de vista y el facilitador respete y fomente
las interacciones entre los asistentes.

Resulta relevante también aprovechar o crear
oportunidades en las que se produzcan situa-
ciones divertidas, que ayuden a crear un clima
distendido y relajado.

En resumen, el papel del facilitador del itinerario
«Vivir es descubrirme» deberd ser congruente y
harmoénico con los objetivos del proyecto en ge-
neral y del itinerario en particular. Deberd poten-
ciar y valorar los recursos de los asistentes, en
un clima de participacién donde el protagonis-
mo se centre en las aportaciones e intereses de
los participantes en relacién con los contenidos
que se proponen.




METODOLOGIA

ALGUNAS CLAVES PARA EL EXITO DE LAS SESIONES

3.4

ALGUNAS CLAVES
PARA EL EXITO
DE LAS SESIONES

El itinerario «Vivir es descubrirme» ha sido pues-
to a prueba en distintos grupos, por parte de un
equipo de facilitadores. A continuacion se indi-
can las recomendaciones mds relevantes deriva-
das de sus valoraciones y opiniones:

Adaptar las actividades a las
competencias lectoescritoras
de los participantes

En determinadas actividades se requiere que los
participantes escriban o lean algunas frases. En
el caso de que alguna persona presente dificul-
tades para leer o escribir, el facilitador puede
adaptar las actividades, de modo que estas se
desarrollen de forma oral.

Tratar lo ese_ncial
de cada sesidén

En cada sesién se abordardn y tratardn con los
asistentes los contenidos clave. Dado el tiempo
disponible, el facilitador debe garantizar que el
contenido central de la sesidn se expone y se de-
bate desde la perspectiva de los asistentes.

Se evitard el andlisis de problemas o situaciones
personales. Las aportaciones personales deben
ser reconocidas por el facilitador como ejemplos
o ilustraciones de los contenidos a desarrollar
(por ejemplo: «Eso que cuentas que te ha pasa-
do ayuda a que veamos la importancia de lo que
estamos trabajando hoy»).

En este itinerario el facilitador tiene la oportuni-
dad de personalizar, en las sesiones que se se-
falan, los contenidos del mismo adaptdndolo al
grupo, buscando una mayor «personalizacién».

En la mayor parte de los casos, el tiempo estable-
cido es suficiente para presentar y tratar el tema
tal y como se indica en el guion de la sesién.

Promover la reflexjép
a partir de las actividades

Los objetivos y contenidos de las sesiones del
itinerario conducen a la reflexién acerca de los
temas que se proponen. Desde esta perspectiva,
las actividades de las sesiones se considerardn
propuestas para estimular el debate y el andlisis
de los contenidos.

Las actividades de las sesiones estardn al ser-
vicio de los intereses de los participantes en re-
lacién con los contenidos de las sesiones, ade-
cudndose su desarrollo a las caracteristicas de
los mismos.

Reconocer y valorar los )
avances a lo largo del itinerario

La metodologia propia del itinerario supone que
algunos aspectos asociados a la consecucién
de los objetivos de la actividad, tales como la
comprension de los objetivos por parte de los
participantes, la participacion en actividades y
debates, etc., requieren tiempo para su instaura-
cion y consolidacion.

El reconocimiento y refuerzo del facilitador ayu-

dard a los asistentes a identificar los avances y
consolidarlos.

3.0.

VIVIR ES DESCUBRIRME

CLAVES PARA
LA REGULACION DE
LAS EMOCIONES

El presente itinerario, como se ha senalado an-
teriormente, aborda cuestiones de cardcter es-
pecialmente sensible, por lo que es necesario
favorecer la introspeccidn, es decir, una mayor
conciencia sobre los propios estados de dnimo
para reflexionar sobre ellos. Cuando abrimos
esa ventana a nuestro interior, cuando nos ob-
servamos a nosotros mismos, puede ocurrir que
se produzcan reacciones emocionales (tristeza,
miedo, llanto, etc.) que debemos prevenir o, en su
caso, gestionar adecuadamente.

A continuacién se ofrecen al facilitador las si-
guientes claves como ayuda para el manejo de
algunos estados emocionales:

Clave 1: Importancia
de la prevencion

La primera idea que hay que manejar es inten-
tar que no se produzcan reacciones emocionales
que puedan hacer, en un momento determinado,
sentirse mal a algunos miembros del grupo.

Para ello, conocer bien al grupo, observar atenta-
mente a sus miembros, ser sensibles a los cambios
que se producen tanto en el clima del grupo como
en cada una de las personas que lo componen,
estar atentos al lenguaje no verbal (miradas, cam-
bios de postura, nerviosismo), etc. son cuestiones
fundamentales para poder controlar y modular el
desarrollo de las sesiones y que no se produzcan
las reacciones emocionales citadas.

En las sesiones mds comprometidas emocional-
mente, es decir, en aquellas de cardcter mds per-
sonal o de mayor intensidad emocional —y que,
por lo tanto, requieren de una mayor introspec-
cion-, el facilitador, bajo su criterio, podrd ele-

gir actividades con un mayor o menor grado de
personalizacién y carga emocional, adecuando
la sesién al grupo y a sus miembros.

Clave 2: Escucha activa

Una actitud de escucha activa facilita siempre
el desarrollo de las sesiones, asi como el bienes-
tar emocional de los participantes. Para ello es
necesario que el facilitador, por un lado, adopte
una postura fisica adecuada (mirar de frente a
la persona que habla, mantener siempre el con-
tacto visual, estar relajado pero atento al grupo),
y por otro, muestre una actitud interna idénea
(pensar en lo que estd diciendo la persona que
estd hablando, comprender sus valores, enten-
der lo que dice).

Clave 3: Qué hacer ante
situaciones no deseadas

En cualquier caso, el facilitador puede encon-
trarse con situaciones en las que los participan-
tes muestren distintas emociones y en las que
tanto él como quizd todo el grupo se sientan
incémodos, o que incluso distorsionen su funcio-
namiento habitual. Algunas de estas emociones,
o sus expresiones, son la tristeza, el llanto, la
agresividad, la negacién, el miedo, el nerviosis-
mo, la soledad, la incertidumbre, etc.

Para que estas u otras emociones, o su expre-
sién, no hagan sentirse mal a los asistentes ni al
facilitador, o no entorpezcan el funcionamiento
del grupo, el facilitador cuenta con una serie de
recomendaciones generales que puede utilizar
segun su criterio, en el caso de que se produzca
algun tipo de reaccién emocional:




22

METODOLOGIA

CLAVES PARA LA REGULACION DE LAS EMOCIONES

A. Facilitar la expresion de las emociones de los
participantes: ; Cémo os sentis?

B. Identificar y nombrar la emocién: ; Qué senti-
mientos os provoca lo que estamos diciendo?
$,Qué estdis pensando ahora? Si, asusta mu-
cho... ¢Hay algo que os preocupe?, etc.

C. Respetar los silencios de las personas con
normalidad.

D. Legitimar, comprender y normalizar lo que
sucede en el grupo: Es normal tener senti-
mientos de ese tipo.

E. Utilizar el respeto y la empatia: Veo que estd
siendo duro para vosotros...

F. Realizar un retorno al grupo: Alguien mds se
siente asi?

G. Indagar mds: Hay algo que os preocupe?

H. Ofrecer nuestro apoyo o buscarlo en el entor-
no del participante.

Clave 4: Cuando se presente...

Las siguientes sugerencias pueden ser tenidas en
cuenta para el manejo de algunos sentimientos o
emociones relativamente comunes, como son la
soledad y la incertidumbre (miedo o duda), y al-
gunas expresiones emocionales como el enfado
o el llanto:

® Soledad: Es un sentimiento que las personas
no pueden evitar, pero lo que si podemos hacer
es acompanarlo, con respeto y empatia.

® Incertidumbre, miedo o duda: Se combate te-
niendo el control de la situacién, controlando
pensamientos negativos, viviendo el aqui y el
ahora (que se trabaja a lo largo del programa),
insistiendo en los vinculos con personas signi-
ficativas, etc.

® Enfado: Evitar siempre la confrontacion. Esta
emocién provoca unos «picos» que, si No se po-

tencian, tienden a bajar de intensidad por sf so-
los. Intentar dar respuestas empdticas, normali-
zadoras, permitir el «vaciado», generar silencios.

® Llanto: Dejar llorar, acercarse fisicamente a la
persona que llora respetando su silencio, em-
patizando y normalizando la reaccioén.

Claye 5: Y si el facilitador
se siente mal...

Por ultimo, los profesionales también podemos
experimentar algunas de estas emociones (mie-
do, inseguridad, angustia, incertidumbre, tris-
teza o pena, indiferencia, cansancio, etc.) al in-
tentar manejar las de los asistentes. Esto es muy
normal y pasa con relativa frecuencia. Ante esta
situacion, podemos autoaplicarnos algunas de
las siguientes pautas:

A. Identificar las emociones: ;Qué me estd pao-
sando?

B. Controlarlas: contencién, respiracion, silen-
cio, distraccidn.

C. Detectar los pensamientos asociados a esas
emociones.

D. Reconvertir los pensamientos distorsionados
en algo positivo o placentero.

E. Reflexionar sobre las emociones y los pensa-
mientos de cada uno.

F. Ensayar conversaciones con personas cercandas.
G. Compartir con los companferos.

H. Descansar o cambiar de actividad.




/ En este apartado se describen las
dreas temdticas y las sesiones que
les corresponden. En primer lugar,
se incluye una fundamentacién

tedrica que presenta los aspectos
que sustentan cada una de las
sesiones y dreas temdticas, asi

como el itinerario completo. Ademds,
también se aporta informacion para
el desarrollo del programa y, por
ultimo, se proporcionan herramientas
a los facilitadores para su aplicacién
en las sesiones.

En segundo lugar, se presentan

las fichas correspondientes a las
@E@A@@@&&@ sesiones incluidas en cada drea

temdtica, que incorporan tanto
DE LAS AREAS informacion bdsica para el desarrollo

de la sesién como los distintos
TEMA T,CAS elementos que hay que tener en

cuenta para llevarla a cabo.




DESARROLLO DE LAS AREAS TEMATICAS
VIVIR, ACTIVIDAD DE RIESGO

L 1.

VIVIR, ACTIVIDAD

DE RIESGO

4.1.1, Fundamentacijon
tedrica «Vivir, actividad

de riesgo»

Las cinco primeras sesiones de este tercer iti-
nerario abordan, dentro del drea temdtica que
les da nombre («Vivir, actividad de riesgo»), tres
cuestiones esenciales: el concepto de vulnera-
bilidad tanto como condicién de apertura a los
demds (una forma de estar en el mundo) como
emocién (sentimientos que vivimos en muy varia-
das situaciones); la importancia de las emocio-
nes en el desarrollo personal, al revelarnos lo que
es valioso y relevante para cada uno de nosotros
y, al mismo tiempo, vincularnos a los demds; y el

nuestro interior, a lo que se piensa.

cuidado de uno mismo, en el sentido de la impor-
tancia de prestar atencién a lo que sucede en

Se trata, en definitiva, de hacer un viaje desde
el exterior hacia el interior, salir de nuestra zona

Para ello, y relacionado con las cinco primeras se-
siones del drea temdtica «Vivir, actividad de riesgo»:

® En los tres primeros apartados se presentan,
a través de distintas dicotomias, varias formas
de estar en el mundo, de vivir la vida.

¢ En el cuarto apartado se plantea y desarrolla una
nocién positiva de la vulnerabilidad, como
una ayuda para crecer y desarrollarnos perso-
nalmente.

® En el quinto y sexto apartado se lleva a cabo
una revisién de las diferentes visiones existen-
tes sobre las emociones, para poder entender
lo que aporta la teoria de Martha Nussbaum
sobre la importancia de las emociones en nues-
tra vida y en nuestro desarrollo.

° En el séptimo epigrafe se hace referencia a la
idea de Foucault sobre el «<cuidado de uno mis-
mo», ese viaje a nuestro interior.

APARTADOS TEORICOS
DEL AREA TEMATICA
«VIVIR, ACTIVIDAD

DE RIESGO»

Miradas dicotémicas

Algunas dicotomias sobre erizos y
zorras, gedgrafos y exploradores

Hacia una visién positiva de la
vulnerabilidad

Breve historia de las emociones

Las emociones y Martha Nussbaum

El cuidado de uno mismo

APARTADOS TEORICOS
DEL AREA TEMATICA
«VIVIR, ACTIVIDAD

DE RIESGO»

Miradas dicotémicas

Algunas dicotomias sobre erizos y
zorras, gedgrafos y exploradores

Hacia una visién positiva de la
vulnerabilidad

Breve historia de las emociones

Las emociones y Martha Nussbaum

El cuidado de uno mismo

VIVIR ES DESCUBRIRME

SESION:
«EL CORAJE
DE SER COMO DESEO»

Nos volvemos vulnerables (1)
¢Nos arriesgamos? (2)

Nos volvemos vulnerables (1)
¢Nos arriesgamos? (2)

Nos volvemos vulnerables (1)
¢Nos arriesgamos? (2)

¢ Nos arriesgamos? (2)

¢ Nos arriesgamos? (2)

SESION:
«EN BUSCA
DE LOS LIMITES»

Historias de vulnerabilidad (1)
Historias de vulnerabilidad (1)

Historias de vulnerabilidad (1)
Fuerte no es lo opuesto a
vulnerable (2)

Historias de vulnerabilidad (1)
Fuerte no es lo opuesto a
vulnerable (2)

Historias de vulnerabilidad (1)
Fuerte no es lo opuesto a
vulnerable (2)

de confort, abrirnos a otras posibilidades que
nos ofrezcan una vida distinta, arriesgarnos
para vivir de otra forma, porque, como decia la
filésofa francesa Anne Dufourmantelle, «La vida
entera es riesgo. Vivir sin asumir riesgos no es
realmente vivir, es estar medio vivo, bajo anes-

tesia espiritual».

Entre paréntesis se hace referencia al punto

El siguiente cuadro enlaza la parte tedrica (en color
correspondiente de cada sesién.

azul) con las respectivas sesiones (en color rosa).
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APARTADOS TEORICOS
DEL AREA TEMATICA
«VIVIR, ACTIVIDAD DE RIESGO»

Miradas dicotémicas

Algunas dicotomfias sobre erizos y
zorras, gedgrafos y exploradores

Hacia una visién positiva de la
vulnerabilidad

Breve historia de las emociones

Las emociones y Martha Nussbaum

El cuidado de uno mismo

APARTADOS TEORICOS
DEL AREA TEMATICA
«VIVIR, ACTIVIDAD DE RIESGO»

Miradas dicotémicas

Algunas dicotomias sobre erizos y
zorras, gedgrafos y exploradores

Hacia una visién positiva de la
vulnerabilidad

Breve historia de las emociones

Las emociones y Martha Nussbaum

El cuidado de uno mismo

SESION:
«LA ENCOMIABLE VULNERABILIDAD DEL SER»

Las Pepas y Pilis, los Manueles y Fernandos (1)
jPasemos un poco de vergtienzal, que no estd mal (2)

Las Pepas y Pilis, los Manueles y Fernandos (1)
jPasemos un poco de vergtienzal, que no estd mal (2)

Las Pepas y Pilis, los Manueles y Fernandos (1)
jPasemos un poco de vergiienzal, que no estd mal (2)

SESION:
«CUIDANDOME Y CUIDANDO A LOS DEMAS»

La historia de Narciso (1)
Vulnerabilidad y cuidados (2)
Cuidédndome y cuiddndonos (3)

Entre paréntesis se hace referencia al punto correspondiente de cada sesién.

*Viene de la pdgina anterior

1. Miradas dicotdmicas

Las dicotomias han tenido un fuerte efecto en la
construccién de las ciencias sociales y del compor-
tamiento, interviniendo tanto en la investigacion
como en la creacién de teorias y modelos, a la vez
gue determinando metodologias. Las exposiciones
dicotémicas son el resultado de construcciones ex-
presadas como explicaciones antagonistas, habi-
tualmente divergentes, muchas veces excluyentes
y, las menos, complementarias. El ser humano ver-
sus la naturaleza, lo innato frente a lo aprendido, la
estructura en contraste con la funcion, lo individual
en oposicién a lo social, lo orgdnico como antite-
sis de lo ambiental, la mente separada del cuerpo,
etc. La psicologia contempordnea estd plagada de
ellas: lo cualitativo versus lo cuantitativo, lo objeti-
vo como oposicién a lo subjetivo, la deduccién con-
tra la induccidn, la introspeccién como concepto
antagdnico al experimentalismo, el reduccionismo
versus la integracion, etc.

Seguramente, todas las dicotomias son exce-
sivas, y algunas pueden resultar ciertamente
irreales, artificiales y, quizd, ingenuas o frivolas.
Pero tienen al menos una virtud: mostrarnos por
oposicion dos realidades distintas que a menudo
conviven. La diferencia entre el bien y el mal, en-
tre la salud y la enfermedad, entre las partes y
el todo. Algunas de ellas pueden, asimismo, ayu-
darnos a centrar y entrever las intenciones de
este tercer itinerario, que lleva por titulo «Vivir es
descubrirme» y en el que, como veremos, la idea
de vulnerabilidad y su «oponente», la invulnera-
bilidad, resultardn a la postre esenciales.

La vulnerabilidad, en principio, tiene que ver con
la posibilidad de ser danado, y es una condicién
intrinseca al ser humano. Ser vulnerable implica
fragilidad, amenaza, posibilidad de sufrir dano.
Vulnerabilidad significa ser susceptible de recibir o
padecer algo malo o doloroso, como una enferme-
dad, y también la posibilidad de ser herido fisica o
emocionalmente. La vulnerabilidad también puede
ser entendida como poder ser persuadido por la ten-
tacion, no ser invencible, no tener el control absoluto
de una situacion, no estar en una posicién de poder
o, al menos, tener la posibilidad de que dicho poder
se vea debilitado.”? La vulnerabilidad tiene que ver

1 Feito, L. «Vulnerabilidad». Anales del Sistema Sanitario de
Navarra, vol. 30, supl. 3 (2007), p. 7-22.

2 Torralba, F. «Hacia una antropologia de la
vulnerabilidad». FORMA, vol. 02 (2013), p. 25-32.

con la posibilidad de sufrir, con la enfermedad, con
el dolor, con la fragilidad, con las limitaciones, con la
finitud y, también, con la muerte.

El género humano ha luchado contra la vulne-
rabilidad. {Cémo avanzar por la vida estando
incesantemente preocupados por infinidad de
cosas que no podemos controlar! ¢Por qué in-
quietarnos por la finitud de la vida, por mi res-
ponsabilidad sobre algo, por comprender mis
sentimientos y los de los demds, por abrirme a
los demds? (Qué logro arriesgdndome, siendo
vulnerable, pudiendo ser herido? Es quizd me-
jor no mirar, edulcorar la realidad y anestesiar
lo que siento y pienso? ,Quién en su sano juicio
puede estar todo el dia con el mantra de la au-
toconciencia de la vulnerabilidad y ser feliz? Nos
han contado que la vulnerabilidad es irremedia-
blemente negativa, que la conciencia de nuestra
propia vulnerabilidad nos debilita, que podemos
ser «invulnerables». La ciencia nos promete aca-
bar con el envejecimiento y ofrecernos el don de
la eterna juventud: se acabé el sufrimiento, ya
no somos endebles, viviremos para siempre. El
cine hace posible creernos un James Bond cual-
quiera. Nos proponen todos los dias un mundo
sencillo, donde se nos faciliten las pesadas ta-
reas cotidianas, nuestros deseos sean conocidos
antes incluso que por nosotros mismos y alguien
piense por nosotros, se nos induzca un mundo
a medida. {Quién quiere hablar del valor del es-
fuerzo, de posibles heridas, de la importancia de
ser vulnerables! [Carpe diem!

No hay otra salida, si queremos vivir, VIVIR con
mayusculas, que asumir lo que decia Jorge Luis
Borges (2017) en El inmortal,® que todo es «pre-
ciosamente precario», y de ahi que la compren-
sién y la vivencia de la vulnerabilidad resulten
esenciales. Pero, ademds, otra mirada sobre la
vulnerabilidad es posible, no desde la tradicional
dicotomia vulnerabilidad-invulnerabilidad —Ia
invulnerabilidad no existe—, sino desde la con-
cepcién de una vulnerabilidad positiva, que nos
ayude a cuidarnos a nosotros mismos; en defini-
tiva, a descubrirnos.

3 Elinmortal es el titulo de un cuento publicado por primera
vez en 1947 que aparecié de nuevo en el volumen El Aleph.
El relato reflexiona en torno a lo que sucederia si los
hombres alcanzaran algun dia la inmortalidad. (Borges,
J. L. El Aleph. Madrid: De Bolsillo, 2017.)




El escritor checo Milan Kundera plantea, en su
novela La insoportable levedad del ser (2008), si
es mds trascendental el peso o la levedad. Dice
asi: «Este fue el interrogante que se planted Par-
ménides en el siglo sexto antes de Cristo. A su
juicio todo el mundo estaba dividido en princi-
pios contradictorios: luz-oscuridad; sutil-tosco;
calor-frio; ser-no ser. Uno de los polos de la con-
tradiccion era, segun él, positivo (la luz, el calor,
lo fino, el ser), el otro negativo. Semejante divi-
sién entre polos positivos y negativos puede pa-
recemos puerilmente simple. Con una excepcion:
$,qué es lo positivo, el peso o la levedad? Parmé-
nides respondié: la levedad es positiva, el peso
es negativo. ¢Tenia razén? Es una incégnita.
Solo una cosa es segura: la contradiccién entre
peso y levedad es la més misteriosa y equivoca
de todas las contradicciones». Kundera, entre
otras cuestiones, se refiere a si es bueno tomarse
la vida «pesadamente»: intentar comprenderla,
abrir una ventana a nuestra interioridad, tener
un punto de vista ético, alejarse de la trivialidad,
etc. O, por el contrario, merece mds la pena vivir
la vida en toda su «levedad»: vivir sin reflexionar,
aceptar la banalidad, no pensar en las conse-
cuencias y un largo etcétera.

En 1943, Antoine de Saint-Exupéry publicé Le Pe-
tit Prince (El Principito) en Estados Unidos. Estd
considerado un libro infantil* por la forma en la
que fue escrito, pero contiene profundas obser-
vaciones sobre el alma humana. En el capitulo
xv, el Principito llega al sexto planeta, donde se
encuentra a un anciano que escribe grandes li-
bros. El anciano resulta ser gedgrafo, es decir,
«un sabio que sabe dénde estdn los mares, los
rios, las ciudades, las montanas y los desiertos».
El Principito, demostrando un vivo interés por el
tema, le pregunta al anciano gedgrafo si hay rios
en su planeta, y este le responde que no puede
saberlo, porque «es gedgrafo, pero no explora-
dor». El gedgrafo, escribe Saint-Exupéry, «es de-
masiado importante para deambular por ahi. Se
queda en su despacho y recibe a los explorado-
res. Les interroga y toma nota de sus informes».
El gedgrafo estudia, segun el autor, «la morali-
dad del explorador», porque seria una catds-
trofe dibujar una montana o un lago alli donde

4 Saint-Exupéry, A. El Principito. Madrid: Salamandra, 2000.

no existieran; exige pruebas de la existencia de
los accidentes geogrdficos y da fe de lo que ocu-
rre. Pero nunca se aventura fuera de su lugar de
trabajo. Saint-Exupéry plantea sutilmente, como
lo haria Isaiah Berlin una década mds tarde, otra
dicotomia que pretende caracterizar a la condi-
cién humana: la diferencia entre quienes arries-
gan explorando el mundo y quienes certifican y
dan fe; entre quienes se arriesgan y quienes pre-
fieren quedarse en su casa a buen cobijo; entre
pioneros y notarios.

En un ensayo publicado en 1953 por Isaiah Ber-
lin, titulado El erizo y la zorra,® el filésofo cita en
el primer capitulo un fragmento del poeta griego
Arquiloco: «La zorra sabe muchas cosas, pero
el erizo sabe una importante». El propio Berlin
comenta que los estudios discrepan sobre la
correcta interpretaciéon de «tan oscuras pala-
bras». Quizd quieran decir que, pese a su inna-
ta y famosa astucia, la zorra se da por vencida
frente a la Unica defensa del erizo, sus puas. Sin
embargo, en sentido figurado, destaca Berlin,
las palabras de Arquiloco pretenden senalar las
diferencias mds profundas entre los seres huma-
nos: por un lado, quienes tienen una Unica visién
central, sistematizada, de la vida, un principio
ordenador en funcién del cual tienen sentido y
se ensamblan los acontecimientos, un sistema
mds o menos congruente o integrado a través
del cual estas personas comprenden, piensan
y sienten (los erizos); y, por otro, quienes tienen
una visién dispersa y multiple de la realidad y de
los hombres, que persiguen muchos fines distin-
tos, a menudo inconexos y contradictorios, que
no integran lo que existe en una explicacién u
orden coherente, pues perciben el mundo como
una compleja diversidad en la que, aunque los
hechos o fenémenos particulares gocen de sen-
tido y coherencia, el todo es tumultuoso, con-
tradictorio, inapresable (las zorras). Unos tienen
una visién centripeta de la vida (los erizos), y los
otros, una visién centrifuga (las zorras). El erizo
tiende a reducir, la zorra vive feliz en la diversi-
dad. El erizo convierte el caos en orden; para la
zorra, la suma es una confusién vertiginosa (no
una unidad) donde encuentra el gusto de vivir.
El erizo odia la confusién y ama la tranquilidad
de lo arménico; la zorra ama lo complejo, disfru-
ta de lo borroso y se aburre en el equilibrio y la
tranquilidad. Independientemente de que Berlin,

5 Traduccién de Carmen Aguilar, publicado en Espana por
la editorial Muchnik en 1998. (Berlin, I. El erizo y la zorra.
Barcelona: Muchnick, 1998).

en el ensayo original, creara esta metdfora para
analizar la obra de Ledn Tolstoi, contrapone dos
formas muy distintas de estar en el mundo (vivir
abierto en oposicién a cerrado, las partes fren-
te al todo, lo centripeto versus lo centrifugo, la
confusion o la tranquilidad, el equilibrio contra
la inestabilidad), y aunque durante todo su en-
sayo hable de dos tipos de escritores, bien eri-
zos, bien zorras, si que cree que Tolstoi, al menos
Ledn Tolstoi, puede ser clasificado como erizo y
zorra a la vez; o, en otras palabras, la transicién
entre erizo y zorra es posible.

La palabra vulnerabilidad, como se ha subraya-
do, tiene mala fama, y no es de extranar, debi-
do a que la misma designa, etimolégicamente,
la posibilidad de ser heridos, reveldndonos una
condicién humana sujeta a vaivenes y sacu-
didas; en definitiva, una existencia inestable y
endeble. Si recurriéramos, por ejemplo, a un dic-
cionario de sindnimos, términos como debilidad,
fragilidad e inseguridad se asociarian a vulne-
rabilidad. La vulnerabilidad es, como dicen los
filésofos, un elemento constituyente de nuestra
humanidad, es algo intrinseco al ser humano. Ya
lo decia el filésofo y escritor judio Emmanuel Lé-
vinas:® «<El Yo, de pie a cabeza, hasta la médula
de los huesos, es vulnerabilidad».

El ser humano es, pues, vulnerable por su propia
naturaleza. Somos vulnerables al nacer, cuando
estamos enfermos, cuando nos enamoramos,
cuando necesitamos de los demds, cuando nos
enfrentamos a situaciones nuevas, cuando que-
remos avanzar. Podemos ocultar nuestra vul-
nerabilidad, esconderla o enterrarla en lo mds
hondo, pero no hay un solo segundo en que no
esté a nuestro lado. En ocasiones lograremos
disfrazarla o enmascararla, e incluso suponer
candorosamente que se aleja, pero siempre serd
nuestra fiel companera.

Tanto las ciencias sociales y del comportamien-
to como la ecologia, las ciencias de la salud, la
economia, etc., han tratado habitualmente la no-

6 Lévinas, E. Humanismo del otro hombre. México:
Siglo Veintiuno Editores, 2001. Traduccién de Daniel
Guillot. (Titulo original: Humanisme del I'autre homme,
Montpellier: Fata Morgana, 1972. Traduccién de Daniel
Guillot.)

cién de vulnerabilidad de forma negativa y aso-
ciada, por lo general, a las posibilidades o no de
hacer frente a evoluciones y cambios.” Distintos
autores, por ejemplo, han situado la vulnerabili-
dad como el reverso de la resiliencia,® como la
(im)posibilidad de hacer frente a un suceso exter-
no’ o como una medida indirecta del riesgo;®"
mientras que otros hablan de vulnerabilidad
como el conjunto de caracteristicas o variables
que definen las posibilidades de algunos sujetos
de sufrir enfermedades o traumas, o sucumbir a
los efectos del estrés.”™ Derivados de esta vision
de la vulnerabilidad, se han conceptualizado y
taxonomizado (ver cuaderno anexo)® varios ti-
pos de vulnerabilidad (cognitiva, social, afectiva,
econdmica, etc.), y se han hallado distintas rela-
ciones entre las posibilidades de sufrir un even-
to adverso o experimentar déficits en dreas de

7 Miller, F.; Osbahr, H.; Boyd, E. et al. «Resilience and
vulnerability: complementary or conflicting concepts?».
Ecology and Society 15 (3): 11 (2010). [en linea] URL: http://
www.ecologyandsociety.org/vol15/iss3/artil/.

8 Miller, F.; Osbahr, H.; Boyd, E. et al. Op. cit. (2010).

9 Proag, V. «The Concept of Vulnerability and Resilience».
Procedia Economics and Finance. vol. 18 (2014), p. 369-
376.

10 Jager, J.; Kok, M.; Mohamed-Katerere, J. C.; Karlsson,
S. I. et al. «Vulnerability of people and the environment:
challenges and opportunities». En: Global Environment
Outlook GEO-4. United Nations Environment Programme,
Nairobi, Kenya, 2007.

11 Schneider, S. H.; Semenov, S.; Patwardhan, A. et al.
«Assessing key vulnerabilities and the risk from climate
change». En: Intergovernmental Panel on Climate
Change (IPCC). M. L. Parry; O. F. Canziani; J. P. Palutikof
et al. (ed.). Climate change 2007: impacts, adaptation
and vulnerability. Contribution of Working Group Il to
the Fourth Assessment Report of the Intergovernmental
Panel on Climate Change. Cambridge, UK: Cambridge
University Press, 2007.

12 Marsland, A. L.; Walsh, C.; Lockwood, K. et al. «<The
effects of acute psychological stress on circulating and
stimulated inflammatory markers: A systematic review
and meta-analysis». Brain, Behavior, and Immunity, n.° 64
(agosto 2017), p. 208-219. Epub 12 enero 2017. pii: SO889-
1591(17)30011-9.

13 Pertl, M. M.; Hannigan, C.; Brennan, S. et al. «Cognitive
reserve and self-efficacy as moderators of the
relationship between stress exposure and executive
functioning among spousal dementia caregivers».
International Psychogeriatrics, vol. 29, n.° 4 (2017),
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14 Duckers, M. L. A.; Brewin, C. R. «A Paradox in Individual
Versus National Mental Health Vulnerability: Are Higher
Resource Levels Associated With Higher Disorder
Prevalence?» Journal of Traumatic Stress, vol. 29, n.° 6
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15 Torralba, F.; Yangaus, J. Vulnerabilidad: concepto y
tipologias. Vivir bien, sentirse mejor. Barcelona: Obra
Social "la Caixa”, 2017.




funcionamiento y diversas variables psicoldgi-
cas y de salud. Incluso se ha llegado a entender
la vulnerabilidad como una condicién premér-
bida de algunas enfermedades como la depre-
sién. En este sentido, la literatura gerontolégica
no ha sido inmune a esta mirada, y ha definido
la vulnerabilidad como un concepto ligado a la
dependencia y a las pérdidas (cognitiva, funcio-
nal, comunicacional, social, etc.), a los estereoti-
pos, autopercepciones negativas, etc.”®

En cualquier caso, aunque existe esa mirada
negativa de la vulnerabilidad, otra perspectiva
es posible e, incluso, necesaria. Mucho antes de
que esa caracterizacién negativa de la nocién
de vulnerabilidad se extendiera por las distin-
tas ciencias y disciplinas, varios autores, desde
otras miradas, reclamaban otro enfoque. Bas-
te recordar a la filésofa francesa Simone Weil
(1909-1943) cuando decia: «Esa vulnerabilidad de
las cosas valiosas es hermosa porque la vulnera-
bilidad es una marca de existencia».”

En el ano 2000, Julidn Marias publicé un articu-
lo titulado «Las tentaciones y la vulnerabilidad»
donde afirma que la vulnerabilidad que afecta a
la vida humana «no cabe duda de que es un ries-
go, una amenazd, una promesa de posible sufri-
miento». Pero prosigue diciendo que esa vulnera-
bilidad puede tener un sentido positivo, porque
la vulnerabilidad es «la condicién de la apertura
a la realidad, de la estimacién y el apego a co-
sas y, principalmente, a personas, de la posibili-
dad de sentir el dolor de la ausencia, del afdn de
realizar posibilidades cuya exclusién o fracaso
o pérdida hiere». Marfas subraya que evitar la
vulnerabilidad (volvernos invulnerables), ademds
de inmoral, es «la pérdida de la intensidad de
la vida, el desapego —que suele ser “despego”,
como el autor enfatiza con ironia—, su reduccién
a formas inferiores, la supresién del entusiasmo,
de la adhesién a lo que, siendo valioso, se pue-

16 Rueda, B.; Pérez-Garcia, A. M.; San Juan, P. et al. «<The
psychological vulnerability measurement: Psychometric
characteristics and validation in nonclinical population».
En: P. M. Goldfard (ed.). Psychological Test and Testing
Research Trends. Nova Science Publishers: Hauppauge,
NY, 2007, p. 39-b4.

17 Lawton, M. P. «Psychological Vulnerability». IRB: Ethics &
Human Research, vol. 2, n.° 8 (octubre 1980), p. 5-7.

18 Birren, J. E.; Schaie, K. W. (ed.). Handbook of the
psychology of aging (6th ed.). San Diego, CA: Academic
Press, 2006.

19 Garcia Algarra, F. «Simone Weil: La fuerte
vulnerabilidad», Diario 16 (11 noviembre 2016).

de perder, puede fracasar». Invulnerabilidad es
para Marfas sinénimo de «falta de generosidad,
de reclusién en la propia realidad, de incapaci-
dad de dar y darse, y por ello, de recibir algo que
efectivamente valga la pena».

Volviendo a las dicotomias, si la vulnerabilidad
es sinénimo de apertura a otras realidades, de
interdependencia, de compania, de altruismo,
de compasién, su anténimo, la invulnerabilidad,
es equivalente a cerrazdn, a repliegue personal,
a insensibilidad. La vulnerabilidad nos proyecta
hacia el progreso personal; la invulnerabilidad,
al retroceso. La vulnerabilidad es cambio; la in-
vulnerabilidad, estabilidad. La vulnerabilidad
es «pesadez» (siguiendo la argumentacién de
Kundera), es explorar (segun Saint-Exupéry),
es, en cierta medida, ser un «zorro centrifugo»
(interpretando quizd excesivamente a Berlin);
mientras que la invulnerabilidad es, antagéni-
camente, sinénimo de «levedad», de ser «ged-
grafo-notario» de lo que acontece, de ser un
«erizo centripeto».

La vulnerabilidad, asimismo, juega un doble rol:
ademds de designar una situacién, un contexto,
tanto de apertura y de posibilidades como de ser
heridos, es alavez unaemocién o, mejor dicho, un
conjunto de distintas emociones que sentimos en
muy variadas situaciones, que encuadramos
en lo que definimos como ese sentimiento de vul-
nerabilidad. Nos sentimos vulnerables cuando
adivinamos nuestra fragilidad, nuestra insegu-
ridad, nuestra inconsistencia, nuestra inestabili-
dad, nuestra incertidumbre. A veces, la vulnerabi-
lidad se disfraza de perplejidad, de agitacion, de
cambio; o se camufla de nerviosismo o de inquie-
tud. La vulnerabilidad se oculta en el amor, en
la duda, en la preocupacion, en el desconcierto,
en la verglienza. Vulnerabilidad es el sentimiento
que adivino cuando me gusta alguien, cuando
me enamoro, cuando vislumbro el vértigo y sien-
to que la Tierra se mueve bajo mis pies. Vulnera-
bilidad es lo que percibo dentro de mi cuando
debo tomar una decisién dificil o cuando oculto
mis ideas y emociones. El sentimiento que acom-
pana a la compasién que una persona siente
cuando ve a otra enferma y piensa que también
podia sucederle a ella, y no sabe qué decirle,
se llama vulnerabilidad. Percibo vulnerabilidad
cuando creo que deberia cambiar de vida y no
lo hago porque prefiero seguir medio mal que
explorar la posibilidad de sentirme bien, aunque
sea imprudente e incluso alocado o temerario.
Enfrentarme a mi vulnerabilidad es lo que hago
cada vez que consigo decir que no cuando no

quiero hacer algo determinado. Se siente vul-
nerable la cuidadora que cuida a una persona
dependiente, el esposo que teme ser rechazado
por su pareja, la persona que estd aislada o se
siente sola, la persona que teme por su salud, la
que siente miedo por su vida o por la de aquellos
a quienes ama. Se siente vulnerable quien pierde
un amigo, quien echa de menos a alguien. Una
persona puede percibir vulnerabilidad cuando
acaricia o cuando es acariciada; cuando tiene
esperanza en algo, porque la ilusién y las pro-
mesas se colorean de vulnerabilidad. Nos hacen
vulnerables los olores, nuestros pensamientos, la
musica que escuchamos, los libros que leemos,
el vacio que a veces experimentamos. La capaci-
dad de vivir con esa sensacién de vulnerabilidad,
de riesgo, de inseguridad, es quizé la medida
mds fina de la valentia, porque implica autoa-
ceptacion personal y supone el reconocimiento
de los propios limites. Dar el primer paso cuando
no existen garantias de éxito, darnos cuando ig-
noramos la existencia o no de reciprocidad, vivir
sin certezas y con incertidumbres.

Juan Manuel Almarza,?® en una conferencia en
un congreso de Sevilla bajo el lema «La vulnera-
bilidad de los emigrantes y los derechos huma-
nos», celebrado en febrero de 2016, comenta-
ba: «El filésofo Bernard Williams decia que los
poetas griegos nos demuestran que las cosas
que mds nos importan no estdn bajo el control
de la razén o bajo el control humano en abso-
luto, estdn expuestas a la suerte en gran esca-
la. Dependemos de las cosas de fuera que no
podemos controlar con nuestra razén. Martha
Nussbaum —proseguia Aimarza— dice que las
emociones expresan esda dependencia que te-
nemos respecto de las cosas que no podemos
controlar. Las emociones son un reconocimien-
to de todas las maneras en las que podemos
ser vulnerables cuando nos relacionamos con
los demds y con todo aquello que estd fuera de
nuestro control. En este sentido, hay una vulne-
rabilidad respecto a las cosas que son buenas
para la vida, para cada persona (tener trabajo,
tener estudios, familia, etc.), que estdn fuera de
nuestro control; y hay que distinguir esas for-
mas buenas de vulnerabilidad (dependencia de
cosas que no podemos controlar) de otras que
son negativas, malas, como por ejemplo perder
el trabajo a los 50 afos, separarse, perder ami-

20 https://www.youtube.com/watch?v=remmHHn5MBY

gos, etc.». Como antes deciamos, otra forma de
ver la vulnerabilidad es posible y deseable.

Josep Maria Esquirol?' escribe que «vivir no es vi-
vir, sino darse cuenta», y un poco mds adelante
cita una bella frase de Gabriel Marcel: «Un alma
a la que le sea ajena toda inquietud es un alma
esclerdtica». Por ello la vulnerabilidad nos invita
a «vivir con mayusculas, negrita y subrayado»,
aunque Julidn Marias nos apremia a examinar los
efectos y consecuencias de la vulnerabilidad en
nuestra vida cuando dice: «Al aceptarla hay que
preparar la resistencia a ella. Hay que conocer y
medir las propias fuerzas, la capacidad de resis-
tencia, los recursos para ello. Las heridas que la
vida recibe provocan la intervencién del conjunto
de sus posibilidades, para hacer posible en primer
lugar la aceptacién, luego la posible curacion,
acaso la cicatrizacion».?? Y concluye su texto con
una recomendacién: «Creo que lo decisivo para
que la vulnerabilidad sea una dimensién positiva
y valiosa de la vida, para que tenga una significa-
cién moral, es que la recepcién y aceptacion de
las heridas no impida la continuidad del proyecto
personal. Experimentar las heridas y sentirlas vi-
vamente no implica necesariaomente ser “vencido”
por ellas. Como con el azar, que también con fre-
cuencia hiere, la vida las incorpora y se hace con
ellas, incluyéndolas en su textura».

La vulnerabilidad admite al menos dos lecturas:
por un lado, nos remite a un contexto de vida y
oportunidades; por otro, designa una emocién,
algo que sentimos, que podemos identificar e in-
tentar comprender, y a partir de ahf utilizar para
nuestro desarrollo personal.

Ahondar en la comprensién de la vulnerabilidad
como una emociodn es el objetivo de este aparta-
do y del siguiente. ¥, para ello, vamos a escudri-
Aar, aunque sea muy brevemente, las distintas
formas de entender las emociones que se han
dado en la ciencia a lo largo de la historia, para
poder comprender, en este caso, una de ellas: la
vulnerabilidad.

21 Esquirol, J. M. La resistencia intima. Madrid: Acantilado,
2015.

22 Marias, J. «Las tentaciones y la vulnerabilidad».
Humanitas [Santiago de Chile: Pontificia Universidad
Catdlica de Chile], n.°19 (julio-septiembre 2000).




4.1. DARWIN Y LA TEORIA EVOLUCIONISTA:
EL COMIENZO

En 1873, Darwin publicé La expresién de las emo-
ciones en el hombre y en los animales. En este
estudio postulaba que todas las funciones psi-
colégicas estaban al servicio de la adaptacion,
incluidas la motivacién y las emociones, y estas
ultimas incrementarian las posibilidades de so-
brevivir al ser elementos facilitadores tanto de
la resolucién de problemas como de respuestas
a los desafios del medio ambiente. Darwin, ade-
mds, crefa que las emociones eran universales,
que estaban determinadas biolégicamente, que
respondian a un mecanismo comunicativo con
una funcién adaptativa que permitia responder
ante situaciones de emergencia incrementando
las posibilidades de supervivencia,® y que te-
nian dos componentes, uno innato relacionado
con la expresién y el reconocimiento facial emo-
cional, que era universal, y otro de aprendizaje,
que permite a las emociones evolucionar.

Para Darwin y sus seguidores, las emociones
se consideraban respuestas adaptativas pri-
mitivas, existiendo un nuimero determinado de
emociones bdsicas (alegria, miedo, etc.) que ser-
vian para coordinar un sinnimero de funciones
psicolégicas y corporales, ademds de para su
principal objetivo: sobrevivir2+?® No hay rastro
en Darwin de que las emociones tengan un sen-
tido, un significado, nos ensenen algo o incluyan
evaluacién alguna.

4.2. TEORIA DE JAMES-LANGE: LA BASE
FISIOLOGICA DE LA EMOCION

William James (hermano del novelista y dramatur-
go Henry James) publicé su célebre The Principles
of Psychology en 1890, y en él se hacia esta pre-
gunta: ¢qué es una emocién? En 1885, junto con
el psicélogo danés Carl Georg Lange, que estaba
estudiando la misma cuestién desde una perspec-

23 Palmero, F.; Ferndndez-Abascal, E. G.; Martinez-Sdnchez, F.
et al. (coord.). Psicologia de la motivacién y la emocién.
Madrid: McGraw-Hill, 2002.

24 Niedenthal, P.; Krauth-Gruber, S.; Ric, F. Psychology
of Emotion: Interpersonal, experiential and cognitive
approaches. Nova York; Hove: Psychology Press, 2006.

25 Ledn, D. Emociones en la vejez. Diferencias asociadas
ad la edad. [Tesis doctoral no publicada.] Madrid:
Universidad Auténoma de Madrid, 2014.

tiva similar, habian publicado un trabajo conjunto,
titulado The Emotions, por lo que su teoria se co-
noce comunmente como Teoria de James-Lange.?

La peculiaridad de la Teoria de James-Lange resi-
de en que concibe las emociones a partir de una
curiosa inversién de los términos causales en que
solemos entenderlas habitualmente. Dice James:
«Nuestra forma natural de pensar acerca de estas
emociones es que nuestra percepcién mental de
algun hecho excita el afecto mental llamado emo-
cién, y que dicho estado mental da lugar a la ex-
presién corporal. Mi teoria, por el contrario, es que
los cambios corporales siguen directamente a la
percepcién del hecho excitante, y que nuestro sen-
timiento de esos mismos cambios tal como ocurren
es la emocion»?

Para James y Lange, lo que se presenta en primer
lugar son las manifestaciones corporales; el esta-
do mental correspondiente viene después. Es por
ello por lo que James afirma algo que llama pode-
rosamente nuestra atencion, y es que «sentimos
pesar porque lloramos» y «sentimos cdlera porque
golpeamos», y no a la inversa. La percepcion de la
reaccién fisiolégica, por lo tanto, es aqui el ele-
mento central de la emocién. En otras palabras,
el sentimiento de los cambios fisicos en tanto ocu-
rren es la emocidn; los elementos motores, senso-
riales y asociacionales lo explican todo.® James y
Lange no necesitan ningun otro elemento (pensa-
mientos, ideas, motivacién, etc.) para elaborar su
teoria, porque las emociones son para ellos —y
para algunos de sus seguidores— mera fisiologia.

+.3. TEORIA DE CANNON (1927) -
BARD (1938)

A partir de la teoria anterior, estos autores des-
tacan dos aspectos sobre las emociones: a) que
estdn formadas tanto por nuestras respuestas

26 Gil, M. La teorfa de las emociones de Martha Nussbaum:
El papel de las emociones en la vida publica. [Tesis
doctoral no publicada.] Valencia: Universidad de
Valencia, 2014.

27 James, W. The principles of psychology. Cambridge,
Massachusetts: Harvard University Press, 1983, p. 1065.

28 Cannon, W. B. «The James-Lange Theory of Emotions:
A critical examination and an alternative theory.». The
American Journal of Psychology, vol. 100, n.°s 3-4 (1987),
p. 106-107.

fisiolégicas como por la experiencia subjetiva de
la emocién ante un estimulo (tanto la emocién
como la reaccién ante un estimulo serian simul-
tdneas, lo cual es una novedad respecto de la
Teoria de James-Lange); b) que todas las reac-
ciones fisicas son iguales para distintas emocio-
nes y que, exclusivamente en base a las senales
fisiolégicas, no podriamos distinguir una emo-
cién de otra.

En definitiva, y esto es lo esencial, estos auto-
res anaden, a la visién de la emocién como algo
exclusivamente fisiolégico, una idea clave: las
emociones son también un producto cognitivo,
son fruto de nuestro cerebro.

4.4+. TEORIA DE SCHACHTER
Y SINGER: TEORIA DE LA ACTIVACION
COGNITIVA (1962)

En 1962, aparecié un articulo tremendamente
influyente de Stanley Schachter y Jerome Sin-
ger,?? en el que presentaban —jatencién!— un
enfoque cognitivo para explicar las emociones.
Resumidamente, afirmaban que lo que realmen-
te distingue a las experiencias emocionales con-
cretas no se debe a distintos cambios viscerales
(que es lo que afirmaba James), sino a entidades
abstractas, a ideas y pensamientos; en definiti-
va, a resultados de los procesos cognitivos que
evaltan el significado del estimulo. Estos autores
consideran que un estado emocional dado de-
pende tanto de un arousal fisioldgico (activacion
general fisiolégica y psicolégica del organismo)
como de una cognicién apropiada para ese es-
tado de arousal.

Asi que la emocién dependeria de una doble
apreciacién: por un lado, de cémo se evalia el
suceso, Yy por otro, de cémo se identifica lo que
pasa en el propio cuerpo. La cognicién determi-
na si el estado de arousal fisiolégico (activacion)
puede ser etiquetado como rabia, alegria, mie-
do, etc.,*® siendo la interpretacion que el sujeto
hace de los estimulos —al fin y al cabo una eva-

29 Schachter, S.; Singer, J. «Cogpnitive, social, and
physiological determinants of emotional state».
Psychological Review, vol. 69, n.° & (septiembre 1962),
p. 379-399.

30 Schachter, S.; Singer, J. Op. cit. (septiembre 1962),
p. 380.

luacién— el factor mds relevante en la emocion,
mds aun que la informacién orgdnica.

4.5. TEORIA DE LAS EMOCIONES
DIFERENCIALES O DET (1971, 1977, 1991),
DE CARROLL IZARD

La Teoria de las Emociones Diferenciales (DET,
del inglés Differential Emotions Theory), desarro-
llada por Carroll Izard, considera tres factores:
el neural, el expresivo y el experiencial. Izard se-
fiala que: a) la base neural de los sentimientos
contindia estable a lo largo del ciclo vital; b) la
emocién y la cognicién, a pesar de ser tratadas
frecuentemente como entidades separadas,
interactian y se integran en el cerebro;® ¢) las
emociones suponen un sistema motivacional pri-
mario para el comportamiento humano, y cada
una de ellas presenta distintas funciones adap-
tativas.

La DET propone siete principios,® resumidos en
los siguientes seis puntos, y que suponen un
gran avance, con respecto a visiones anteriores,
que nos van acercando a poder entender tanto
la emocién de la vulnerabilidad como el papel
que puede jugar en nuestra vida de una forma
mds sugerente:

Las emociones derivan de la evolucién, por lo
que acepta la idea que proponia Darwin.

Las emociones influyen en el «darse cuenta» y,
en gran parte, determinan los contenidos y el
foco de la conciencia.

Las emociones son motivacionales e informa-
cionales, y constituyen un componente clave
de la cognicién y del comportamiento.

Las emociones se generan en interacciones
cognicién-emocién.

Los esquemas emocionales (definidos como es-
tructuras de emocién y cognicién que interac-
tlan para generar experiencias de sentimiento,

31 Izard, C. E. «<Emotion theory and research: Highlights,
unanswered questions, and emerging issues». Annual
Review of Psychology, n.° 60 (2009), p. 1-25.
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pensamiento y tendencias a la accién) pueden
ser adaptativos o desadaptativos.

La emocién guia la atencién, lo que a su vez
influye en otros procesos mentales.®

La DET asume: a) que existen emociones bdsicas
innatas y universales (enojo, alegria, sorpresa,
miedo, angustia, disgusto, interés y verglienza);
b) que estas pueden operar independientemente
de la cognicién; c) que las emociones y la cogni-
cién pueden también operar juntas; y d) que la
capacidad de interpretar e identificar las distin-
tas emociones es innata y se vuelve mds especi-
fica y compleja a lo largo de la vida.

4.6. TEORIA CENTRADA EN LA VALORACION
COGNITIVA: LAZARUS3*

Richard Lazarus,®% realizé una aportaciéon de
grandisimo valor, a través de una teoria sobre la
valoracién cognitiva, el estrés y la emocidn, que
se ha convertido en un referente y que ha facili-
tado el desarrollo de nuevos marcos tedricos que
se apoyan en algunos de los conceptos propues-
tos en ella (entre los cuales se encuentra el de
Martha Nussbaum, que analizaremos con detalle
mads adelante). Para Lazarus,” la emocién refleja
la intima relacién entre la persona y el ambien-
te, lo que supone una novedad con respecto a
todas las teorias anteriores. Seguin este autor, la
experiencia emocional no puede entenderse Uni-
camente en términos bioldgicos (lo que ocurre
dentro de la persona o en el cerebro), sino que
surge a partir de las transacciones entre el indi-
viduo y el ambiente al ser evaluado por el sujeto.
La actividad cognitiva es, por lo tanto, precon-
dicién de la emocién, porque para experimentar
una emocién la persona debe comprender —ya
seda en la forma de una percepcién evaluativa
primitiva o a través de un proceso simbdlico al-
tamente diferenciado— que su bienestar estd
implicado en las transacciones con el ambiente.
La emocién no es, en consecuencia, Unicamen-
te arousal fisiolégico, sino que se producird una

33 Izard, C. E. Op. cit. (2009), p. 3-4.

34 Lazarus, S. R.; Folkman, S. Stress, appraisal, and coping.
Nueva York: Springer Publishing, 1984.

35 Lazarus, S. R.; Folkman, S. Op. cit.

36 Lazarus, S. R. Emotion and adaptation. Nueva York:
Oxford University Press, 1991.

37 Lazarus, S. R.; Folkman, S. Op. cit.

emocidn solo si un individuo evalua el encuentro
a la luz de su bienestar personal.®

La teoria de Lazarus® es considerada habitual-
mente como una teoria relacional, motivacional
y cognitiva (asi como la de Martha Nussbaum,
que guia el marco tedrico de este itinerario):

Es relacional porque las emociones se refieren
a la relacién entre persona y ambiente, invo-
lucrando amenazas (en el caso de emociones
negativas) y beneficios (en el caso de emocio-
nes positivas).

Es motivacional porque las emociones agudas
y los estados de dnimo son reacciones a las
metas del comportamiento en los encuentros
con el mundo, en su adaptacién y en su estado
general.

Es cognitiva porque involucra conocimiento y
evaluacion de lo que estd pasando en los en-
cuentros adaptativos de la vida.*

Existe, ademds, otro ingrediente fundamental
en la teoria de Lazarus, que es la idea de eva-
luacién, entendida como el proceso a través del
cual la persona construye el significado de las
relaciones con su medio. Lazarus dice (en el si-
guiente apartado veremos la importancia de la
evaluacion en las emociones): «A partir de una
reaccién emocional podemos aprender mucho
de lo que a una persona le interesa en la rela-
cién con su medio o en la vida en general, cémo
interpreta el mundo o a si misma, y cémo se en-
frenta a los prejuicios, peligros y retos. Ningun
otro concepto en psicologia revela con tanta ri-
queza el modo en que un individuo se relaciona
con la vida y las especificidades de su medio
fisico y social».*!

4.7. RESUMEN

En esta breve historia de las emociones hemos in-
tentado esbozar la evolucién que esta nocién ha
experimentado a lo largo de la historia, desde una

38 Lazarus, S. R,; Folkman, S. Op. cit., p. 124.
39 Lazarus, S. R., Op. cit.
40 Lazarus, S. R. Op. cit., p. 819.

41 Smith, C. A; Lazarus, R. S. <Emotion and adaptation». En:
L. A. Pervin (ed.). Handbook of personality: Theory and
research. Nueva York: Guilford, 1990.

mirada exclusivamente adaptativa y relacionada
con la supervivencia hasta la inclusién de una
parte cognitiva, evaluativa, motivacional, etc. que
da cuenta de su complejidad, tanto en términos
constitutivos como en lo referente a las funciones
y roles que desempenia en las personas.

5.1. «<ZORRAS» Y «ERIZOS» DE LAS TEORIAS
SOBRE LAS EMOCIONES

Teniendo las emociones, como hemos visto, una
naturaleza dual (por un lado, son meros impul-
sos, automatismos que compartimos con el resto
de las criaturas del reino animal y que estdn al
servicio de la supervivencia; por otro, suponen
un complejo entramado que no tan solo entra-
fa cambios corporales y una funcién adaptati-
va, sino también aquellas sutilezas propias de la
inteligencia humana, como recuerdos, imagina-
cién, pensamientos, etc.), es relativamente habi-
tual distinguir entre dos tipos de teorias sobre la
emocion, las no cognitivas y las cognitivas.*

Las teorias no cognitivas, como ya se ha sefna-
lado, describen las emociones en funcién de
su papel en nuestra supervivencia, poniendo el
acento en los procesos automdticos de las emo-
ciones por encima de otros aspectos (cognitivos,
evaluativos, etc.). Al ser las emociones algo que
simplemente nos ocurre, de las que somos un
«sujeto paciente» (no agente), se conceptualizan
como mecanismos adaptativos cuyo propdsito
es ayudar a la supervivencia. Estas teorfas no
aceptan, en general, la intencionalidad de las
emociones, aunque se han entreabierto algunas
puertas en este sentido. Por volver al simil de los
erizos y los zorros de Isaiah Berlin,”® y como nos
recuerda el filésofo Ronald de Sousa,**** los de-
fensores de las teorias no cognitivas serian los
erizos, es decir, aquellos que, como se ha indica-

42 Gil, M. La nocién de evaluacién eudaimonista en la
teoria cognitiva de las emociones de Martha Nussbaum.
Trans/Form/Ag¢do [Marilial, vol. 39, n.° 3 (julio-septiembre
2016), p. 191-210.

43 Berlin, I. El erizo y la zorra. Muchnick: Barcelona, 1998.

44 Ronald de Sousa. Emotion. Disponible en: http://plato.
stanford.edu/entries/emotion/ [Consulta: 2012]

45 Gil, M. La teoria de las emociones de Martha Nussbaum:
El papel de las emociones en la vida publica. [Tesis
doctoral no publicada.] Valencia: Universidad de
Valencia, 2014.

do, se centran en el estudio de las emociones que
poseen funciones identificables (alegria, tristeza,
ira, miedo, etc.), susceptibles de ser estudiadas
mediante técnicas de neurociencia; basan su
mirada en métodos de investigacién propios de
las «ciencias duras» y, generalmente, no suelen
prestar atencién a otros fendmenos emociona-
les, asumiendo que todas las emociones son, por
asi decirlo, reducibles a esas emociones bdsicas.

Las zorras, es decir, las teorias cognitivas, creen
que las emociones tienen al mismo tiempo in-
tencionalidad —Martha Nussbaum suele citar
a Marcel Proust y En busca del tiempo perdido
para enfatizar la «racionalidad» de las emocio-
nes, cuando el escritor francés sostiene que «el
amor causa verdaderos levantamientos geold-
gicos del pensamiento»— y cogniciones (juicios,
creencias, etc.). Estas teorias convierten algun
aspecto cognitivo (una creencia o una idea, por
ejemplo) en algo nuclear, bien para el propio
concepto de lo que es una emocién o para dis-
tinguir unas emociones de otras. Algunos autores
de indudable prestigio como Solomon* afirman
que una emocién «es un juicio evaluativo», un
juicio sobre nosotros mismos y nuestra situacion
o la de otras personas, lo que implica valores e
ideales en funcién de los cuales vivimos y orga-
nizamos nuestro pensamiento, y a través de los
cuales experimentamos la realidad. Las zorras,
por seguir con la anterior sistematizacion, tratan
de resaltar la diversidad de las emociones, enfa-
tizando la multiplicidad y variedad de sus cau-
sas, efectos, funciones y roles sociales."”

Sintetizando probablemente de forma excesi-
va, si estamos paseando por un bosque de los
Pirineos y nos encontramos un oso sin previo
aviso, las teorias que entienden que las emo-
ciones —en este caso, el miedo— son un me-
canismo ligado a la supervivencia, mediada
esta por complejos engranajes liderados por el
sistema nervioso auténomo, que aumentard de
forma casi instantdnea (incluso antes de que
seamos conscientes de haberlo visto) nuestra
frecuencia cardiaca y la presién arterial, tanto
sistélica como diastdlica, incrementard la con-
ductancia en la piel, extenderd la vasoconstric-
cién, intensificard la frecuencia respiratoria y
un largo etcétera de acciones concatenadas

46 Solomon, R. C. The passions: Emotions and
the meaning of life. Indianapolis, EUA: Hackett Publishing
Company, 1993.

47 Gil, M. Op. cit. (julio-septiembre 2016), p. 191-210.




cuyo fin dltimo es salvar la vida, son suficientes
—dichas teorias— para explicar nuestro mie-
do y la posible reaccién de huida, y los erizos
sentirdn la intima satisfacciéon de tener razén
(aunque, curiosamente, les resulte complicado
explicar su sentimiento de «intima satisfac-
cién» a través de su propia teoria). Pero, ¢,qué
sucede con otras emociones*® como la ver-
glienza, la gratitud, la experiencia estética, el
deleite exuberante, la piedad, el amor devoto,
el arrepentimiento, la nostalgia, el desdén, la
admiracién, la gratitud, el orgullo, el remordi-
miento, la indignacién, el desprecio o la vulne-
rabilidad? Cémo explicar una emocién como
la compasién, por ejemplo, que abre un traga-
luz hacia la interioridad de la persona que estd
padeciendo, que nos aproxima a la experiencia
del sufrimiento del otro, que nos hace sentirim-
potencia, que nos puede conducir a prevenir el
sufrimiento o cultivarnos en la fortaleza, que
puede alentarnos a escuchar a la persona, a
preocuparnos por ella, a acordarnos de ella o
a hacer, quizd, lo que esté en nuestra mano
para mitigar su situacién? (Es posible enten-
der estas emociones desde un punto de vista
meramente adaptativo, estrictamente fisiolégi-
co, o es necesario hablar de otras cuestiones
—en absoluto triviales— como la imagen que
tiene cada uno de sf mismo, el reconocimiento,
la empatia, el dolor que provoca el sufrimiento
ajeno, las valoraciones que realizamos, lo que
me importa o no, y otro largo etcétera?

Si a los erizos —a los de las teorias no cog-
nitivas— les preguntdramos cémo podemos
darnos cuenta de la verglienza que sentimos
si las emociones solo sirven para adaptarnos,
o si el rubor y la turbacién son iguales o distin-
tos que la verglienza, o cémo es posible sen-
tir verglienza sin sentirse «pillado», o cémo un
individuo puede estar enfadado, a menos que
tenga la firme creencia de que ha sido ofendi-
do o maltratado, o les habldramos de la com-
pasién, probablemente mirarian hacia otro
lado, intuyendo —acertadamente— que la
cosa no va con ellos. Si de lo que se trata es de
comprender las complejidades de la emocién
humana, el esquema biologicista resulta insa-
tisfactorio por reduccionista, siendo ineludible
profundizar en otros acercamientos tedricos

48 Rorty, A. Explaining Emotions. Berkeley: University of
California Press, 1980.

complementarios capaces de asumir la citada
complejidad.*

5.2. LA INTELIGENCIA DE LAS EMOCIONES®°

¢, Por qué las aportaciones de Martha Nussbaum
son esenciales para entender las emociones en
general y la vulnerabilidad en particular? Qué
hace de su teoria una aportacién de indudable
valor tanto para el programa «Vivir bien, sentirse
mejor» como para este itinerario, que lleva por
titulo «Vivir es descubrirme»? Porque las emo-
ciones, segun Nussbaum, son «inteligentes», nos
ponen en contacto con nuestros limites, que es
desde donde podemos crecer y «florecer».

Entre otras cuestiones de interés, sefalamos las
siguientes:

Las emociones nos hablan de cémo interpre-
tamos cada uno de nosotros la realidad

Las emociones tienen objeto, es decir, son acer-
ca de algo, porque, en caso contrario, serian me-
ros sintomas fisicos. Si la emocién no tuviera ob-
jeto,®" mi temor seria mero temblor, mi verglienza
no serfa mds que rubor o sonrojo, y mi agitacion
puro movimiento. Nuestras emociones ocurren
por algo: una persona que estd enamorada lo
estd porque ama a otra; una madre se siente
fragil porque acaba de tener una discusién con
su hija; o un padre se siente vulnerable porque
ha perdido el trabajo con 50 afos y dos hijos.
Las emociones son acerca de sus objetos, por-
que entranan una forma personal y subjetiva de
percibir e interpretar la realidad.

49 Aunque no es menos cierto que si a algunas zorras
les preguntdramos por los aspectos biolégicos de las
emociones o por las respuestas musculo-esqueléticas,
faciales o vocales, o por el papel del sistema limbico y
la amigdala, etc. —que, sin lugar a dudas, juegan un rol
fundamental en nuestras emociones y sentimientos—,
también quizd tendrian la tentacion de volverse invisibles
y desaparecer entre la niebla. Es necesario hacer notar
que se ha acentuado la dicotomia entre erizos (teorias
no cognitivas) y zorras (teorias cognitivas) con el objetivo
tanto de enfatizar las diferencias de planteamiento
como de visualizar la necesidad de un acercamiento
cognitivo a la vulnerabilidad como el que adopta este
itinerario. La distincion entre teorias no cognitivas y
teorias cognitivas no es a menudo tan radical.

50 Eltitulo de este epigrafe hace referencia explicita y
directa a uno de los libros bdsicos de Martha Nussbaum
sobre las emociones, que ha sido clave en la redaccion
de este marco tedrico.

51 Gil, M. Op. cit., 2014.

Las emociones son una forma de «persona-
lizacion»

Las emociones son particulares, y la diferen-
cia en el sentimiento no puede buscarse en la
discrepancia fisiolégica. Asi, y recogiendo el
ejemplo de Bedford,?® la distincién entre los sen-
timientos de verglienza y embarazo no puede
buscarse en una diferencia fisiolégica o en una
sensacion corporal diferente entre uno y otro,
sino en el tipo de situacién en la que aparece
cada uno: la verglienza tiene cierto cardcter
moral vinculado a la responsabilidad o a la
culpa, mientras que cuando hablamos de em-
barazo nos referimos a un sentimiento mucho
mds impreciso y débil. En la vergiienza existe
responsabilidad, en el embarazo perplejidad.
Ademds, las emociones tienen una légica que
nos resulta comprensible (nadie se alegra de la
muerte de un ser querido ni se entristece ante
la buena salud), tienen una racionalidad.

Las emociones surgen de lo que es valioso y
relevante para cada uno de nosotros

«Las emociones siempre suponen la combina-
cion del pensamiento sobre un objeto y el pen-
samiento sobre la relevancia o importancia de
dicho objeto; en este sentido, encierran siempre
una valoracién o una evaluacién».% En otras pa-
labras, algo nos produce una emocién si es para
nosotros valioso y relevante. Valioso, porque la
«valoracién cognitiva» es un elemento crucial
para que una emocion se suscite: no existe emo-
cién si no existe percepcion de valor. Y relevante,
porque las emociones tienen también una fun-
cion «evaluativa» al combinarse la percepcién
de un objeto con el pensamiento acerca de su
relevancia e importancia para el sujeto.

Dicho de otro modo: las emociones nos infor-
man acerca de lo que valoramos,®™ de lo que
es importante para cada uno de nosotros. No
se teme perder lo que no se estima; la desapa-

52 Bedford, E. <Emotions». Proceedings of the Aristotelian
Society, n.° 57 (1957), p. 281-304.

53 Nussbaum, M. C. Paisajes del pensamiento: La
inteligencia de las emociones. Barcelona: Paidds lbérica,

2008, p. 45.

54 Tienda Palop, L. de. «El papel de las emociones y la
literatura en la deliberacién publica: la figura del
equilibrio perceptivo de Martha C. Nussbaum». Arbor,
vol. 191, n.° 773 (2015): a2'1. doi: http://dx.doi.org/10.3989/
arbor.2015.773n301

ricién de lo que carece de valor no causa ma-
lestar. Si me siento vulnerable cuando no soy
capaz de decirle no a mi hija, es porque el sen-
timiento de vulnerabilidad me «informa» de que
no he cumplido, de algin modo, con algo es im-
portante para mi.

Las emociones tienen que ver con nuestro de-
sarrollo personal

Las emociones tienen que ver tanto con el «flo-
recimiento» propio como con los objetivos y pro-
yectos importantes para cada individuo; es de-
cir, con una vida humana plena, entendida como
aquella en la que no faltan las cosas a las que
atribuimos valor (no se trata de sobrevivir, sino
que queremos hacerlo con calidad). Y, ¢,qué sig-
nifica la idea de «florecer»? El concepto de flore-
cimiento tiene que ver con que Unicamente una
vida que pueda «actualizar» nuestras capacida-
des (esto es, que pueda florecer) serd una vida
plena, satisfactoria y feliz, segun Nussbaum.®®
En palabras de Francesc Torralba, dichas en
otro contexto,* «que uno pueda ser lo que estd
llamado a ser». Desde esta perspectiva, se juz-
ga como algo moralmente malo e injusto el que
a una persona dotada de ciertas capacidades
innatas para actualizar determinadas funciones
«valoradas como importantes y buenas» no se le
permita poder realizarlas.”’

Una persona no tiene miedo por cada una de las
catdstrofes que suceden en cualquier parte del
mundo, ni teme cada una de las fatalidades que
sabe que son graves y de consecuencias dramd-
ticas; podrd sentir compasién por quienes las
sufren, pero dificilmente angustia. Si quien tiene
un accidente es mi pareja, o mi hijo, o mi nieta,
la cosa cambia, porque ese infortunio «afecta»
directamente a mis posibilidades de llevar una
vida feliz e impide mi propio «florecimiento».

Las emociones no son puramente egoistas
Como hemos visto, las emociones sefalan lo

que nosimporta ylo quetiene que ver con el «flo-
recimiento» personal. «El objeto de la emocidn

55 Nussbaum, M. C. The musical representation: Meaning,
ontology, and emotion. Cambridge, MA: MIT Press, 2007.

56 Presentacion de la carta Cuidar como nos gustaria ser
cuidados, Madrid, junio de 2016.

57 Blanco, S. «Reflexiones morales sobre los animales en
la Teoria de Martha Nussbaum». Revista de Bioética y
Derecho, n.° 25 (2012), p. 69-72.




es visto como importante para algun papel
que desempenfa en la vida de la persona».%® No
sentimos miedo por una calamidad que suce-
de en algun rincén desconocido del planeta,
sino que lo que nos inspira dicha emocién es
que ese desastre pueda hacer dafo a lo que
amamos, yad sean personds, proyectos, objeti-
vos, metas o aspiraciones. Podemos sentir cier-
ta tristeza por la muerte de una persona aun-
gue no la conozcamos, pero solo si es alguien
cercano, alguien a quien amamos, esa tristeza
se convertird en dolor. «Lo que inspira miedo
es la idea de danos inminentes que laceren el
nudcleo de nuestros mds preciados apegos y
proyectos.»®

Concebir los objetos del mundo de este modo,
previene Nussbaum, no significa una visién ins-
trumental de los mismos para la satisfaccion
personal. Que una persona en particular sea
importante para mi no excluye su valia. No es
egoismo, sino autorreferencia.

Las emociones nos vinculan a la «interde-
pendencia»®®

Las emociones tienen un cardcter eudaiméni-
co, estdn estrechamente relacionadas con el
florecimiento del sujeto que las experimenta,
como hemos visto; es decir, con aquellas cosas
que son buenas para él. ¥ lo que es bueno para
uno mismo incluye, en las relaciones persona-
les, el deseo de beneficiar al otro, y esto es una
parte esencial de la eudaimonia propia.® Si un
voluntario cree que un lugar digno donde vivir
para los sintecho es un bien importante que
merece la pena reivindicar, se sentird triste
cuando no se consiga y alegre cuando mejo-

58 Nussbaum, M. C. Op. cit., 2008, p. 53.
59 Nussbaum, M. C. Op. cit., 2008, p. 53.

60 Las emociones nos acercan al mundo de lo «reciproco»,
de los demds. Se ama a otro, la amistad es con otra
persona.

61 Nussbaum, M. C. Op. cit., 2008, p. 55.

re dicha situacion, puesto que lo considerard
«nuclear» para su florecimiento personal. El
mundo de las emociones no es en ningln caso
solamente egofsta. Puede ser altruista, nos in-
teresa también lo que sucede en el mundo.

Las emociones expresan nuestra vulnerabilidad

Desde el punto de vista de las emociones, nos
hacemos conscientes de nuestra vulnerabi-
lidad ante el mundo, debido a que nuestras
emociones estdn ligadas a la idea de «bie-
nes externos» de Nussbaum (lo que no pode-
mos controlar a nuestra voluntad incluyendo
cuestiones materiales y eventos del mundo,
pero también lo que ocurre dentro de nuestro
cuerpo, como la salud o la enfermedad, etc.).
Las emociones nos vinculan a cuestiones cla-
ve de nuestro bienestar que no controlamos,
ponen de relieve nuestra falta de control ante
lo que nos sucede, estando relacionadas con
nuestra propia conciencia de vulnerabilidad.
Nussbaum sostiene que «la emocién registra
esa sensacion de vulnerabilidad y de control
imperfecto»,%? y cree que las emociones son
«respuestas a estas dreas de vulnerabilidad®®
en las que registramos los perjuicios que su-
frimos, que podriamos sufrir o que por suerte
no padecemos».®* La relevancia que determi-
nados objetos poseen para la persona radica
precisomente en su cardcter de ser externos,
fuera del control completo y absoluto de la
persona.®®

62 Nussbaum, M. C. Op. cit., 2008, p. 66.

63 Las cosas vulnerables son aquellas que «pueden
verse afectadas por eventos del mundo que se hallan
fuera del control de la persona, que pueden llegar
por sorpresa, que pueden ser destruidas o eliminadas
incluso cuando uno no lo desea» (Nussbaum, 2008,

p. B4).

64 Nussbaum, M. C. El ocultamiento de lo humano:
repugnancia, verglienza y ley. Buenos Aires: Katz, 2006,
p. 19.

65 Nussbaum, M. C. Op. cit., 2008, p. 64.

Vulnerabilidad positiva y negativa

De los textos de Nussbaum se puede inferir que
existe una vulnerabilidad positiva, relacionada
con aquellas situaciones que vivimos que nos
permitirian nuestro mdximo desarrollo perso-
nal, y en relacién tanto con los demds como
con lo que uno cree que es importante en su
vida (tener familia, crear un mundo mds justo,
enamorarse, etc.); en definitiva, «poder ser lo
que estoy llamado a ser»; y una vulnerabilidad
negativa, relacionada con lo que la autora de-
nomina «destrozar el Yo»: «Uno siente que las
emociones destrozan el Yo: porque tienen que
ver conmigo mismo y con lo mio, con mis planes
y objetivos, con lo que es importante en mi pro-
pia concepcidn de lo que significa vivir bien.»®

Las emociones expresan nuestro compromiso

Como ya se ha comentado, las emociones ha-
blan de lo que es importante para cada uno, asf
como de la importancia de su objeto, pero tam-
bién representan el compromiso de la persona
con el objeto, en cuanto parte de su esquema
de fines.

Florecimiento como cuidado de uno mismo

La «mirada» eudaimonista recupera la impor-
tancia del hdbito, la prdctica, la educacion
y el trabajo en el dmbito de las experiencias y
los afectos humanos, para el desarrollo de
una vida floreciente. Nussbaum habla de las
capacidades que deberia fomentar cualquier
sociedad que espera vidas florecientes entre
sus ciudadanos®®® como aquellas relaciona-
das con la vida, la salud fisica, la relacién con

66 Nussbaum, M. C. Op. cit., 2008, p. 5.
67 Nussbaum, M. C. Op. cit., 2007, p. 88-89.

68 Guichot-Reina, V. <El “enfoque de las capacidades” de
Martha Nussbaum y sus consecuencias educativas:
hacia una pedagogia socrdtica y pluralista». Teoria de
la Educacidn. Revista Interuniversitaria [Internet], vol. 27,
n. 2 (21 diciembre 2015), p. 456-70.

otras especies, el juego, etc. Pero ademds, y
especificamente, habla de: a) poder usar los
sentidos, la imaginacién, el pensamiento y el
razonamiento; b) poder usar la imaginacién
y el pensamiento para la experimentacién y
la producciéon de obras y eventos religiosos,
literarios, musicales, etc., segun la propia
eleccién; c) poder usar la propia mente en
condiciones protegidas; d) poder disfrutar de
experiencias placenteras y evitar los dolores
no beneficiosos; e) poder mantener relacio-
nes afectivas con personas y objetos distintos
de nosotros mismos; f) poder amar a aquellos
que Nos aman Y se preocupan por nosotros,
y dolernos por su ausencia; g) en general, po-
der amar, penar, experimentar ansia, gratitud
y enfado justificado; h) que nuestro desarrollo
emocional no quede bloqueado por el miedo
y la ansiedad; i) poder formarse una concep-
cién del bien y reflexionar criticamente sobre
los propios planes de vida; j) poder vivir con
y para los demds, reconocer y mostrar preo-
cupacion por otros seres humanos, participar
en distintas formas de interaccidén social; k) ser
capaz de imaginar la situacién de otro; I) que
se den las bases sociales del autorrespeto y la
no humillacién, etc.

Resumidamente, seguin la teoria de Martha Nuss-
baum sobre las emociones (incluido el sentimien-
to de vulnerabilidad) y su relacién con las situa-
ciones de vulnerabilidad, las emociones:

Son una forma personal y subjetiva de inter-
pretar la realidad.

Tienen racionalidad y contienen una légica
comprensible.

Hablan de lo que es valioso y relevante para la
persona.

Dejan entrever los objetos de valor y los pro-
yectos de la persona que son importantes para

su vida.

Son autorreferenciales.




Nos vinculan a los demds, nos marcan una
pauta de interdependencia.

Expresan lo que nos importa y no podemos
controlar, es decir, nuestras dreas de vulnera-
bilidad, que pueden ser positivas o negativas.

Exponen nuestros compromisos.

Pueden ser educadas fomentando nuestras ca-
pacidades y facilitando el propio florecimiento
personal, «ser lo que estamos llamados a ser».

Michel Foucault afirma que uno no puede ocu-
parse de si mismo sin conocerse, y nos recuerda
que el cuidado de uno mismo abarca tres aspec-
tos fundamentales: a) una actitud con respecto
a si mismo, a los demds y al mundo; b) una forma
determinada de atencidn, de visién, que entrana
convertir la mirada y llevarla del exterior al inte-
rior, que implica cierta forma de prestar atencién
a lo que se piensa, a lo que sucede en el pensa-
miento; ¢) la nocién de cuidado de uno mismo
designa una serie de acciones que uno ejerce
sobre la propia persona, acciones por las cuales
uno se hace cargo de si mismo, se purifica, se
transforma y se transfigura.’ También comen-
taba Foucault que preocuparse por uno mismo
significa una forma de dirigir la mirada: despla-
zarla desde el exterior, desde el mundo, desde
|las cosas, desde los demds, hacia uno mismo.

¢, Qué nos ofrece la nocién de vulnerabilidad tan-
to si la entendemos como emocién como si la
contemplamos como condicién? Resumiéndolo
mucho, dirilamos que nos ofrece la oportunidad
de «ocuparnos de nosotros mismos». ¥ ocupar-
nos de nosotros mismos es transitar entre nues-

69 Garceés, L. F.; Giraldo, C. «El cuidado de si y de los otros
en Foucault, principio orientador para la construccién
de una bioética del cuidado». Discusiones Filosdficas,
ano 14, n.° 22 (enero-junio 2013), p. 187-201.

tra alma de «gedgrafo» y de «explorador», entre
«erizo» y «zorra», entre la «pesadez» y la «leve-
dad». Ocuparnos de nosotros mismos es prestar
atencién a lo que nos comunican las emociones,
a lo que nos dicen que es valioso, a nuestro com-
promiso, a nuestras dreas de vulnerabilidad, etc.

En La insoportable levedad del ser, Milan Kunde-
ra —como también hacia de algin modo Julidn
Marias— nos advierte sobre cierto riesgo de ex-
plorar la vulnerabilidad: «Aquel que quiere per-
manentemente “llegar mds alto” tiene que contar
con que algun dia le invadird el vértigo. {Qué es
el vértigo? (El miedo a la caida? ¢Pero por qué
también nos da vértigo en un mirador provisto de
una valla segura? El vértigo es algo diferente del
miedo a la cafda. El vértigo significa que la pro-
fundidad que se abre ante nosotros nos atrae,
nos seduce, despierta en nosotros el deseo de
caer, del cual nos defendemos espantados».

En esta primera parte de la revisién tedrica del
tercer itinerario del programa «Vivir bien, sentir-
se mejor», hemos abordado la compleja cuestién
de la vulnerabilidad desde una doble perspec-
tiva que contiene dos categorias distintas de
andlisis: la vulnerabilidad como emocién, algo
que podemos sentir en muy variadas situacio-
nes de la vida; y la vulnerabilidad como condi-
cién (como requisito para el desarrollo personal),
como variable situacional (si se quiere entender
asi), porque, como decia el filésofo Julidn Marias,
«la vulnerabilidad es la condicién de la apertura
a la realidad».

La vulnerabilidad como condicién es de una en-
tidad distinta a la vulnerabilidad como emocidn.
El sentimiento de vulnerabilidad, aunque, como
hemos visto, nos vincula a personas y cosas, es
algo personal y subjetivo; mientras que la vulne-
rabilidad como condicién nos ubica de una for-

ma distinta ante lo que nos sucede en la vida, y
es «meta» con respecto a la emocion.

Vulnerabilidad es una de las emociones que sien-
to (también puedo sentir miedo, desasosiego o
angustia; quizdé liberacién, porque por fin voy a
saber lo que tengo; o todas las cosas a la vez)
ante la puerta del cardidlogo justo antes de en-
trar para recibir un diagndstico que quizd con-
dicione mi vida. Vulnerabilidad (como condicién)
es la situacién en la que me encuentro «personal-
mente», en la que tengo que elegir entre iniciar o
no una nueva relacién a mis 70 anos o quedarme
solo, sabiendo lo que sé de la vida y del amor:
jestoy dispuesto a comprometerme con otra
persona?, ¢y si sale mal?, ;qué gano con todo
esto? La vulnerabilidad como condicién es una
forma de «estar» en la vida, de «ponerme» en la
vida, de arriesgarme, de descubrirme.

Esta doble perspectiva emocional y condicional
(o situacional) planea a lo largo del presente tex-
to, que deambula entre la psicologia y la filoso-
fia con el objeto de encontrar sustento tedrico, y
que aborda, de forma consecutiva:

En el segundo apartado, «Miradas dicotémi-
cas», una visidon del binomio vulnerabilidad-in-
vulnerabilidad desde lo antagdnico. Las mira-
das dicotémicas tienen un punto de irrealidad
porque la supuesta separacién en dos grupos
excluyentes es muchas veces mds imaginaria
que real, pero también es pedagdgica, porque
nos ilustra por exclusién sobre aquello en lo
que queremos profundizar.

En el tercer apartado, «Algunas dicotomias so-
bre erizos y zorras, gedégrafos y exploradores»,
y también por dicotomia, se han descrito cua-
tro «historias» que son cuatro formas de estar
en el mundo, y que hablan de lo que Julidn
Marias denomina «condicién de apertura» (o
de cerrazén, segun se vea). Ser gedgrafo (casi
notario de lo que sucede) o explorador, o eri-
zo o zorra, o elegir la pesadez o la levedad,
nos muestra «condiciones», «formas de hacer
frente a la vida», «actitudes» ante lo que nos

sucede; y su objeto es tanto mostrar «cémo
nos podemos colocar» en el mundo como vi-
sualizar que son posibles «miradas» diversas.

El cuarto apartado aborda la vulnerabilidad
como condicién y como emocién, fundamen-
talmente a través de un pequeno articulo que
Julidn Marias escribié poco antes de su muer-
te, y donde describe una visién positiva de la
vulnerabilidad, clave en la propuesta que en-
cierra el itinerario «Vivir es descubrirme».

Si la vulnerabilidad es una emocidn, es nece-
sario entender de qué hablamos cuando ha-
blamos de emociones. Por ello, en los dos si-
guientes apartados se acomete, por un lado,
una breve historia de cémo ha cambiado la
comprensién de las emociones en la ciencia
psicolégica, con el objetivo de entender qué
elementos presenta la vulnerabilidad como
emocién; y por otro, un andlisis mds exhaustivo
que el anterior, quizd muy reducido, de lo que
aporta la teoria de Martha Nussbaum para en-
tender la vulnerabilidad como emocién y como
condicidén o situacion.

El texto finaliza (con permiso de este epilogo)
con una idea antigua pero actual: la necesi-
dad de cuidarnos a nosotros mismos. El cuida-
do no solo desde el punto de vista fisico, que
es indudablemente necesario, sino también el
cuidado que fluye desde lo fisico, y que consti-
tuye lo mejor de la condicién humana.
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HONIRUEDEFSER
UN GRAN DIA

VIVIR ES DESCUBRIRME

EL PORQUE DE ESTA SESION

El programa «Vivir bien, sentirse mejor» es

un instrumento y una oportunidad para el
desarrollo personal, basado en un conjunto
de conocimientos, estrategias, competencias,
vivencias, habilidades y técnicas
empiricamente validadas.

Este tercer itinerario, que se inicia con

esta sesién, pretende abrir una ventana a

una mayor autocomprensién, a un mayor
autoconocimiento, a una mayor aceptacion

de nuestros propios limites para, a partir de
ellos, evolucionar, crecer y desarrollarnos. Carl
Rogers, padre de la psicologia humanista,
decia: «La curiosa paradoja es que, cuando me
acepto a mi mismo, es cuando puedo cambiar».

Para ello, vamos a aceptar pequenos riesgos,
porque, si queremos crecer y desarrollarnos,
debemos explorar territorios desconocidos, que
no controlamos. Es precisamente ahi donde
estdn nuestras posibilidades de «florecer».

El itinerario «Vivir es descubrirme» es, a la vez,
un punto de partida hacia nuevos territorios

y un punto de llegada. Si queremos vivir bien,
necesitamos explorar y comprometernos en
la buisqueda de una vida plena, que, seguin
el psicélogo americano Martin Seligman, es
la suma de una vida placentera (llena de
emociones positivas), una vida con sentido y
significado, y una vida comprometida.

Los contenidos del itinerario «Vivir es
descubrirme» estdn configurados en cuatro
dreas temdticas. La presente sesién de
introduccion pertenece a la primera drea
temdtica.

Esta primera sesién tiene como objetivo
presentar a los participantes del grupo, asi
como los objetivos y contenidos del itinerario
«Vivir es descubrirme». Ademds, se trata de
favorecer el conocimiento y la familiarizacién
inicial de los asistentes con dindmicas
dirigidas a la experimentacion y la reflexion
sobre contenidos y estrategias que irdn
desarrollédndose a lo largo de todo el itinerario.




HOY PUEDE SER UN GRAN DIA
EL RINCON DEL FACILITADOR

LOS OBJETIVQS
DE ESTA SESION

PROMOVER UN BUEN AMBIENTE

1. FAVORECER EL CONOCIMIENTO
INICIAL DE LOS ASISTENTES Y Q
EN EL GRUPO.

3. ESTABLECER LOS OBJETIVOS Y PRINCIPALES
CONTENIDOS DEL ITINERARIO A TRAVES DE
LOS VIDEOS EN QUE SE NARRAN LAS HISTORIAS
PERSONALES DE HUGO, QUETA, MARIA ‘E’ [ 3
JOSE, ANA, MARIA O. Y MARIA A., QUE SERAN I‘\
ACOMPANANTES DE LOS PARTICIPANTES A LO
LARGO DE TODO ESTE ITINERARIO.

TABLA: A PARTIR DE MANANA...

SESION CONTENIDO PALABRA CLAVE
2 El coraje de ser como deseo RIESGO
3 En busca de los limites VULNERABILIDAD
4 La encomiable vulnerabilidad del ser VERGUENZA/AUTOCRITICA
5 Cuiddndome y cuidando a los demds CUIDADO
6 La hora del «chili aut» RELACIONES DE PAREJA
7 Busco cémplices para sentirme bien COMPLICIDAD
8 Familias modernas y modern families FAMILIA
? La grieta por donde entra la luz SOLEDAD
10 Soledades positivas SOLEDAD POSITIVA
1 El compromiso con la vida COMPROMISO
12 Mi dia a dia a partir de ahora

VIVIR ES DESCUBRIRME

ACTIVIDAD

Y OBJETIVO HERRAMIENTAS

jHOY PUEDE SER UN GRAN DiA! DINAMICA DE GRUPO

Obijetivo: Dar a conocer las Se presenta un audiovisual con la
posibilidades que el dia a dia cancién Hoy puede ser un gran dia,
proporciona para la felicidad y el } como un ejemplo ilustrador de que

dedique esfuerzo y compromiso a al esfuerzo en los detalles y rutinas

bienestar personal, siempre que se I la felicidad se encuentra gracias
potenciar las oportunidades que cotidianos. A continuacién se organiza

ofrece la vida diaria. un debate en grupo.

DINAMICA DE GRUPO
¢ QUE ES PARA Mi UN GRAN DIA? Actividad de participacién grupal en la
Obijetivo: Ofrecer un espacio para que, a través de un g fperaise o
s 5 afieperies 56 Genezsen } pelota entre los miembros del grupo),

las personas se van presentando a los
companeros del grupo e identifican los
componentes de un dia que les aporta
felicidad y bienestar.

en un clima festivo, en sintonia
con los objetivos del itinerario.

LAS HISTORIAS DE ANA, HUGO,

QUETA, MARIA JOSE, MARIA O. DINAMICA DE GRUPO

Y MARIA A. Actividad grupal en la que
Objetivo: Profundizar en los principales cada participante selecciona
contenidos del itinerario exponiendo } los contenidos que desea

sus contenidos clave a través de los desarrollar del itinerario.

videos realizados al efecto.

RECURSOS PARA )
EL DESARROLLO DE LA SESION

1 & 2 [ 3 X 4 O s )&

ORDENADOR, PRESENTACION PELOTA U OBJETO VIDEOS DEL ROTULADORES,
CANON DE AUDIOVISUAL CON LA SIMILAR QUE SE PUEDA ITINERARIO SABANA
DIAPOSITIVAS Y CANCION HOY PUEDE PASAR FACILMENTE DE PAPEL
ALTAVOCES SER UN GRAN DIA, DE DE MANO EN MANO

JOAN MANUEL SERRAT

B (] 1 [as]
6 7 B g 9 i 10 &)
TARJETAS FICHA PARA PROYECTAR PIZARRA CUADERNO |LUSTRAC|QN
AUTOADHESIVAS «A PARTIR DE MANANA...» DEL ITINERARIO DE LA SESION

DE COLORES
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HOY PUEDE SER UN GRAN DIA
EL GUION DE LA SESION

LO MAS IMPORTANTE
DE ESTA SESION

=
Q
=
&
O
=z
=
o
L
w
Ly
Q
L
>
a
>
©)
T

j—
<
>
2 S5
= o
O (x
QLIJ
S5_zo»n
<Z24
%D
; pd
6<[
<§
=Wz
7302
Dz
o OO w
aOIN

=z
O
©)
=
=i
O
!
=
O
O

5]

1. Favorecer un clima cohesivo y 3. Ayudar a que los asistentes se
participativo entre los asistentes. den cuenta de que es posible
actuar para que el dia a dia
2. Logror despertor el interés y la proporcione Qlegrf(] y bienestar.
curiosidad por los contenidos
del itinerario. L. Situar la temdtica bdsica a
trabajar en el itinerario a
través de los videos.

Esta seccién pretende presentar a los participantes la importancia de los
eventos cotidianos como fuentes de felicidad y bienestar.

Recursos:

® Presentacion audiovisual de diapositivas con imdgenes de personas
participantes en actividades de Fundacion Bancaria “la Caixa” con la cancién
Hoy puede ser un gran dia, de Joan Manuel Serrat
https://www.youtube.com/watch?v=IC4Ccy?Kbw

® Cuaderno del itinerario

DESARROLLO

El facilitador dard la bienvenida a los participantes del grupo, agradeciéndoles
su interés por el itinerario. A continuacién introducird el PowerPoint «jHoy puede
ser un gran dial» para presentar el contenido del itinerario.

Una vez visto el audiovisual, planteard algunas cuestiones con el fin de resaltar
la importancia de la actitud personal para fomentar la felicidad y el bienestar
personal:

¢ ;De qué depende tener un buen dia que nos haga sentir bien?

® ;Aprovechamos las oportunidades que nos ofrece la vida cotidiana para ser
mds felices, para experimentar mds bienestar?

El facilitador resumird las aportaciones de los participantes, resaltando el valor
del compromiso y las acciones personales para el bienestar personal. Esta
primera actividad deberd ser realizada con ritmo y vivacidad.

2. ; QUE ES PARA Mi UN GRAN DIA?

PRESENTACION

Esta seccién estd dedicada a que los participantes se presenten y compartan
los eventos, situaciones, etc. que convierten un dia en algo especial.

7 1 R :
1. l Hoy PUEDE SER UN GRAN D’A! 'T:’Cetljcg?czs(u objeto similar que se pueda pasar fécilmente de mano en mano)
PRESENTACION y pizarra

e Cuaderno del itinerario

DESARROLLO

El facilitador anima a los participantes a formar un circulo en el que estardn

de pie. Pasa a uno de ellos una pelota (u objeto similar). La persona que recibe
la pelota dird su nombre y qué cosas hacen que, desde su perspectiva, un dia
normal se convierta en un gran dia. El facilitador aclara que se trata de cosas
sencillas, que suceden en el dia a dia, como por ejemplo recibir una llamada o
una visita inesperada, que salga bien una tarea en la que se ha puesto empenio,
dar un paseo un dia soleado, etc.

El facilitador ird escribiendo en la pizarra las aportaciones que van surgiendo en
el grupo: «Un buen dia para este grupo es...». Es importante que la actividad se
lleve a cabo con cierto ritmo y velocidad.

El facilitador agradecerd a la primera persona participante su intervencion y
animard a la siguiente a realizar aportaciones distintas de las ya mencionadas,
para crear un ambiente participativo y alegre.

El facilitador reforzard las intervenciones de los participantes y el buen
ambiente que se ha creado, y resumird las aportaciones de los asistentes en
relacion con los objetivos del itinerario, poniendo de manifiesto que muchas de
las cosas que nos hacen sentir bien responden a nuestro esfuerzo y compromiso
para que salgan adelante.

Esta sesidn se cerrard haciendo una foto colectiva con el teléfono mévil de todas
las frases que han ido surgiendo en la dindmica desarrollada.
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3. LAS HISTORIAS DE ANA,
HUGO, QUETA, MARIA JOSE,
MARIA O. Y MARIA A.

PRESENTACION

En esta actividad se presentardn a los participantes los objetivos y contenidos
de las sesiones que integran el itinerario, partiendo de las historias personales
que Ana, Hugo, Maria O., Maria A., Queta y Maria José, nos cuentan.

Recursos:

® Tabla «A partir de manana...»
¢ \Videos del itinerario

e Cuaderno del itinerario

DESARROLLO

El facilitador explicard que vamos a conocer los contenidos del itinerario a
través de las historias personales de Ana, Hugo, Maria O., Queta, Maria A.
y Maria José. Comentard que se trata de dos videos distintos, de
aproximadamente un cuarto de hora de duracién cada uno.

En el primer video aparecen las historias de Hugo, Ana y Maria O., que nos
refieren cémo han hecho frente a sus retos personales, cémo han superado
distintas situaciones en las que se han sentido frdgiles o vulnerables, cémo han
salvado circunstancias complicadas de su vida, de qué estdn orgullosos, qué
les producia apuro o verglienza, cémo han sido sus historias de pareja, qué
han hecho para cuidarse a si mismos, cémo viven o han vivido la soledad, etc.
En definitiva, nos cuentan vidas cercanas a las de los participantes en las que
podemos reconocer circunstancias y «formas de funcionar» que nos abren una
ventana a podernos comprender mds a nosotros mismos.

El segundo video estd compuesto por las historias de tres mujeres: Queta, Maria A.

y Marfa José. Son historias de cuidado y de superacién personal, de amor y
entrega, de soledad y compania. Son tres testimonios distintos sobre cémo
afrontar el cuidado de una persona querida y, a la vez, cuidarse a uno mismo,
sobre como adaptarse y cémo «echar para adelante». Lo que nos cuentan
tanto Queta como Maria A. y Maria José son vivencias, al igual que las
anteriores, cercanas a nuestra experiencia personal, que esperemos que nos
ayuden en la reflexion.

El facilitador desplegard una sébana de papel grande y escribird las palabras
riesgo, vulnerabilidad, cuidado, soledad y compromiso en distintas columnas.
Y proporcionard a los participantes la siguiente instruccién: «Ahora vamos a
ver dos videos distintos. En el primero aparecen Ana, Maria O. y Hugo. Vamos
a ver el video y deberéis retener el momento en que los personajes muestran

VIVIR ES DESCUBRIRME

riesgo, vulnerabilidad, cuidado, soledad o compromiso». Tras la proyeccion

del primer video, el facilitador se acercard a la sdbana de papel y preguntard
a los miembros del grupo cudndo han observado en él situaciones de riesgo,
vulnerabilidad, cuidado, soledad o compromiso. Se comentardn entre todos y el
facilitador las ird apuntando en la sdbana de papel. Es importante resaltar que
se trata de un trabajo conjunto, donde conviene captar la riqueza y diversidad
de las opiniones y visiones de los participantes.

Una vez finalizada esta primera parte del trabajo, se proyectard el segundo
video y se repetird la misma tarea con las historias de Queta, Maria José y
Maria A.

Por ultimo, el facilitador resumird las aportaciones realizadas durante la
visualizacién y el debate sobre los videos. A continuacién, repartird a cada
persona del grupo la fotocopia de la tabla «A partir de manana...», con las
sesiones y las palabras clave que las definen, que deberdn conectarse con el
trabajo realizado a partir de los videos. El facilitador comentard cémo encaja
cada una de las cuestiones abordadas en esta actividad en las distintas
sesiones del itinerario «Vivir es descubrirme».

Esta actividad terminard con un gran aplauso para el itinerario que ahora se inicia.

4. RESUMEN

PRESENTACION

En esta seccidén se pretende que los participantes resuman los objetivos y
contenidos abordados en la sesién.

DESARROLLO

El facilitador, después de recordar a los asistentes que en el cuaderno del
itinerario pueden encontrar muchas ideas sugerentes para leer y reflexionar,
los anima a la participacién para que cada uno de ellos indique:

¢ El video y el protagonista o la protagonista
que mds le ha llamado la atencién y por qué.

® La idea mds sugerente (riesgo, vulnerabilidad,
cuidado, soledad...) del itinerario.

® Lo que le ha parecido mds relevante de la sesion.
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VIVIR ES DESCUBRIRME

EL PORQUE DE ESTA SESION

Si recurriéramos a un diccionario de
sinénimos, términos como debilidad, fragilidad
e inseguridad aparecerian asociados a
vulnerabilidad. Parece claro que la palabra
vulnerabilidad tiene mala fama en nuestra
sociedad, y no es de extranar, porque designa
—etimolégicamente— la posibilidad de ser
heridos, reveldndonos una condicién humana
sujeta a vaivenes y sacudidas; en definitiva,
una existencia inestable y endeble.

La vulnerabilidad es, como dicen los filésofos,
un elemento constituyente de nuestra
humanidad, es algo intrinseco al ser humano.
El ser humano es vulnerable por naturaleza, y
por eso necesita cuidados. Somos vulnerables
al nacer, cuando estamos enfermos, cuando
necesitamos a los demds. Podemos ocultar,
esconder o enterrar la vulnerabilidad en lo
mds hondo, pero no hay un solo momento

en que no esté a nuestro lado. En ocasiones
lograremos disfrazarla o enmascararla, e
incluso suponer frivolamente que se aleja, pero
siempre serd nuestra companera fiel.

La cuestidn es que, siendo esto asi, siendo
los seres humanos vulnerables, otra mirada
—no irremediablemente negativa— sobre la
vulnerabilidad es posible. De hecho, varios
autores han buscado otra comprensién de lo
que es la vulnerabilidad, y de su significado
en la vida y para la vida. Resumiendo
excesivamente, el filédsofo escocés Alasdair
Maclntyre entiende la vulnerabilidad como
la necesidad radical de otras personas
(dependencia de otras personas) a lo largo
de toda la vida, y es de esa necesidad de
donde surge la posibilidad de ser heridos, pero
también la posibilidad de ser felices. Martha
Nussbaum cree que existe una vulnerabilidad
con respecto a las cosas buenas para la vida
(tener amigos, tener amor) que enriquece
nuestra vida personal, pero que no depende
exclusivamente de nosotros (por ejemplo,

el amor incrementa nuestra vulnerabilidad,
pero esa vulnerabilidad es, a su vez, la que
nos permite vivir un verdadero amor); y una
vulnerabilidad negativa, como dependencia
de cosas que no podemos controlar que nos
pueden herir (que un hijo pierda el trabajo,
tener una enfermedad, sufrir los rigores de la
crisis econémica).

Asi, la vulnerabilidad estd relacionada

con nuestras emociones, con el desarrollo
personal (con la posibilidad de crecer
personalmente), con la conexién con otros,
con el enriquecimiento humano, con la
renuncia, con el cuidado propio y de los
demds, con la posibilidad de traspasar
nuestros propios limites. La vulnerabilidad es
ese sentimiento que nos acompana durante
toda la vida engranado con la vivencia de los
[imites, con la necesidad de los otros, con la
obligatoriedad de salir de nosotros mismos y
relacionarnos con lo externo, con la posibilidad
de FLORECER (con mayusculas). Lejos de
ignorarla o repudiarla, la comprensién de
nuestra inevitable vulnerabilidad nos abre
una ventana a nuestra interioridad, a una
mejor autocomprensién, a vivir la vida con
mayor intensidad, siempre que sepamos salir
de nuestra zona de confort y arriesgarnos,
explorar, buscar. Ademds, como dice Martha
Nussbaum, «la particular belleza de la
excelencia humana reside precisamente en su
vulnerabilidad».

En esta sesién sobre la vulnerabilidad vamos
a: a) experimentar vulnerabilidad, arriesgarnos
y recibir ayuda en una situacién determinada;
b) ser conscientes de que la vulnerabilidad
abarca multiples facetas de nuestra vida; y

c¢) aprender a convivir con nuestra
vulnerabilidad, de modo que saque lo mejor de
nosotros mismos, es decir, iniciondo nuestro
desarrollo personal.
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ACTIVIDAD
Y OBJETIVO HERRAMIENTAS

LOS OBJETIVQS
DE ESTA SESION

EJERCICIO PRACTICO
Esta dindmica es una adaptacién de
1. EXPERIMENTAR VULNERABILIDAD Y AYUDA COMO - Q- NOS VOLVEMOS VULNERABLES... la conocida dindmica del ciego y el
ASPECTOS FUNDAMENTALES QUE FACILITAN EL POR UN MOMENTO } lazarillo. Actividad de participacion en
CRECIMIENTO Y DESARROLLO PERSONAL. Objetivo: Experimentar parejas, donde ambos participantes
vulnerabilidad y ayuda. } experimentan vulnerabilidad y
reciben ayuda, siendo uno el ciego
y vulnerable (no ve ni oye), y otro el
2. |DENT|F|CAR ALG’UNAS DE LAS lazarillo que lo gufo por un itinerario
DISTINTAS CARAS QUE PUEDE TENER LA V con obstdculos.
VULNERABILIDAD.
DINAMICA DE GRUPO
: NOS ARRIESGAMOS? El facilitador reparte y lee a los
3. SABER GENERAR RESPUESTAS ((,)b' tivo: Ob distint participantes los siguientes textos: Hacer
POSITIVAS ANTE SITUACIONES DE y {e :,VCL ! Toe”?éard istin ?T;sirclaros } ket e (o es o tbuletin
VULNERABILIDAD. e vuinerd acy asu c Desconfiar de la desconfianza, Volumen

y caudal, Concha y Nacho, y Feli. A
continuacién, propone preguntas que se
debaten en grupo.

necesidad de correr riesgos si
queremos llevar una vida mejor.

4. ASUMIR LA NECESIDAD DE CORRER
RIESGOS SI QUEREMOS LLEVAR UNA
VIDA MEJOR.

RECURSOS PARA ,
EL DESARROLLO DE LA SESION

1 2 & 3

CASCOS QUE IMPIDAN OIR RUIDOS DEL CONOS PARA MARCAR UN CIRCUITO O, SI ORDENADOR,

EXTERIOR O TAPONES DE CERA PARA LOS NO ES POSIBLE, MUEBLES DISTRIBUIDOS PROYECTOR ¥

OIDOS, CINTAS DE TELA PARA TAPAR LOS OJOS ADECUADAMENTE POR UN ESPACIO SEGURO ALTAVOCES
To

'-I-D‘ 5i (| 6 | D 7 1o 8.'5

SABANA DE PAPEL, VIDEOS DEL ITINERARIO ~ HOUAS ANEXAS CUADERNO ILUSTRACION

ROTULADORES Y DEL ITINERARIO DE LA SESION

HOJAS DE PAPEL
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LO MAS IMPORTANTE ¥t
DE ESTA SESION +++

1. Reconocer que la vulnerabilidad tanto, el reconocimiento de la
es algo intrinseco a la vida, ajena, nos ayuda a ser mds
gue nos acompana y de la que compasivos y tolerantes con
debemos extraer los aspectos nosotros mismos y con los
esenciales. demds; en definitiva, mds

empdticos.
2. Aprender a gestionar nuestra
propia vulnerabilidad. . Reconocer la necesidad de
asumir riesgos si queremos
3. Comprender que la seguir desarrolldndonos.

vulnerabilidad propia y, por lo

1. NOS VOLVEMOS VULNERABLES...
POR UN MOMENTO

PRESENTACION

Esta seccién pretende que los participantes experimenten vulnerabilidad en una
situacién de aislamiento momentdneo, se arriesguen y reciban ayuda. Se trata de
experimentar distintas sensaciones y emociones.

Recursos:

® Cascos o tapones que impidan oir ruidos del exterior, cintas de tela para tapar
los ojos, conos para marcar un circuito o, si no es posible, muebles distribuidos
adecuadamente por un espacio seguro.

® Cuaderno del itinerario

DESARROLLO

El facilitador da la bienvenida a los participantes del grupo. Les explica que
intentardn experimentar vulnerabilidad, arriesgarse un poco y sentir la necesidad
de confiar en los demds, de encomendarse a otras personas. Para ello, distribuird a
los participantes en parejas y les indicard que deberdn guardar absoluto silencio.
Se trata de que un miembro de la pareja haga de ciego y el otro de lazarillo, pero
sin utilizar los sentidos del oido y la vista. Serdn sordos y ciegos durante un rato.

Los participantes que hagan de ciegos se colocardn, con la ayuda de los lazarillos,
los cascos para no oir nada y las telas en los ojos para no ver.

El ejercicio, que se acompanard de musica, consta de dos partes: a) los ciegos se
mueven solos por el espacio (atencién a los posibles peligros) durante dos minutos;
b) seguidamente, los lazarillos se acercan a los ciegos y los guian por un circuito con

VIVIR ES DESCUBRIRME

cierta dificultad. No se puede hablar durante el ejercicio. El ciego pone la mano en el
hombro del lazarillo y este lo guia. Se apaga la musica a los tres o cuatro minutos.

A continuacién se intercambian los roles y se repite el mismo ejercicio, con los roles
intercambiados, del mismo modo.

Una vez concluido este segundo ejercicio, se abre un debate en el que se comentard
cémo se han sentido en la actividad, si han sentido miedo, si les costaba dejarse
guiar, qué es aquello que mds les ha sorprendido o intimidado, etc. Se trata, por un
lado, de expresar la experiencia realizada, y por otro, de establecer un paralelismo
entre la situacién vivida (riesgo, miedo, emociones nuevas, aislamiento) y la
posibilidad de arriesgarse, de exponerse.

2..;NOS ARRIESGAMOS?

PRESENTACION

En esta actividad, se pretende que los participantes sigan adentrdndose y
profundizando en el concepto de vulnerabilidad después de la experiencia anterior,
y valoren la necesidad de arriesgarse y vencer la vulnerabilidad si quieren alcanzar
una vida mejor.

Recursos:

*® Hojas anexas que hacen referencia a los textos de Hacer mudanza en tiempos
de tribulacién, Desconfiar de la desconfianza, Volumen y caudal, Concha y
Nacho, y Feli, que se encuentran en el cuaderno del itinerario (que deben traer los
participantes) para su consulta

® Cuaderno del itinerario

DESARROLLO

El facilitador explicard al grupo que analizardn cinco historias en las que
distintas personas, a pesar de las dificultades, se enfrentan a sus miedos y a su
vulnerabilidad.

Se repartirdn dos historias distintas a cada grupo y se leerdn. Después se iniciard
un debate en torno a las siguientes preguntas, y se anotardn en la pizarra, a modo
de resumen, las principales aportaciones del grupo:

a) (,Cémo creéis que se sienten José, Rosa, Agustin, Concha, Nacho y Feli?

>
X oy
o)

9[9
58
58
oF

b) ¢ Creéis que José y Rosa necesitan arriesgarse para poder llevar la vida que
ellos quieren y vencer la vulnerabilidad que sienten?

c) ¢ Creéis que Agustin se estd arriesgando?

i

d) ¢, Pensdis que a José y a Rosa les merece la pena arriesgarse? ¢ Son situaciones
distintas? ¢ Creéis que tienen mérito?
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ANEXOS. CASOS SOBRE VULNERABILIDAD

e) ¢ Qué seria para Concha y Feli arriesgarse, y por qué?
f) ¢Pensdis, en vuestro caso, que os mereceria la pena arriesgaros?

9) ¢Salir de la zona de confort que todos tenemos es fdcil? 4 Estdis dispuestos a
hacerlo?

Tras el debate, y para concluir la sesién, el facilitador organiza una dltima ronda
con una Unica pregunta que contestard quien lo desee: «;,Qué cosas concretas
harias para arriesgar en aquello que te interesa?». El facilitador ayudard a
concretar la respuesta lo méximo posible, y el resto del grupo responderd a
cada intervencién con aplausos, elogios, etc.

Para acabar, el facilitador hard un resumen destacando las posibilidades que todos
tenemos de mejorar asumiendo riesgos.

3. RESUMEN

PRESENTACION
En esta seccidn se pretende resumir lo tratado en la sesion.

Recursos:
¢ \/ideos del itinerario
e Cuaderno del itinerario

DESARROLLO

El facilitador finalizard la sesién proyectando el video que contiene las situaciones
por las que han pasado Ana, Hugo, Maria O. y Maria José, protagonistas del
documental, que son «similares» a las analizadas en la actividad anterior, y
resumird las situaciones de vulnerabilidad o riesgo relatadas:

® Ana: Cémo se sentia en su trabajo en el cine, cémo se sentia con su madre y
cémo abandoné el trabajo. Aprovechar la vida, adaptarse, curiosidad.

® Hugo: Cuando vino a Espana y tuvo que dejar su vida como profesor de
secundaria.

® Maria O.: Cuando, desafiando a sus padres y en una época concreta, se fue
recién acabada la carrera a un pueblo pequeno a dar clases con quien luego
serfa su marido.

* Maria José: Cuando se fue a Segovia a buscar cosas nuevas.

Para acabar, se despedird de los participantes enfatizando que la vulnerabilidad es
parte de nuestra vida:

® Es una de las cuestiones que nos permiten crecer y desarrollarnos personalmente.
¢ Constituye aquello que nos posibilita comprender nuestra condicién humana.

® Es lo que puede favorecer y facilitar que aprendamos de nosotros mismos y que
nos desarrollemos como personas.

® La vulnerabilidad que sentimos es distinta segtin las situaciones y las personas (se
repasa lo hablado en la ultima actividad).

El facilitador finalizard la sesién recordando que en el cuaderno del itinerario
pueden encontrar gran parte del material de la sesién.

HACER MUDANZA EN TIEMPOS
DE TRIBULACION

José Sadaba «jpor finl» se va a jubilar, como
él mismo dice. Tiene 65 anos y confia en que
esta es su gran oportunidad. Tal y como le
contd una psicédloga joven en una charla a
la que asistié hace poco mds de un ano, «la
jubilacién era hace unos anos el comienzo
del fin de la vida; en la actualidad, si ustedes
quieren, puede ser el comienzo de una
nueva vida». ¥ José asf lo cree, o al menos
necesita creerlo. El se siente bien, y cuando
se compara con su padre a su edad, se da
cuenta de las diferencias. «Mi padre estaba
mucho mds cascado que yo», piensa, aunque
eso a veces no tiene el efecto sedante
esperado.

Sabe que tiene anos, pero no se siente viejo.
Cree que todavia tiene muchas cosas por
aprender, por vivir. Siente que necesita
crecer, sabe que el tiempo es oro, que
necesita exprimir el jugo de la vida, y que este
es el momento. Pero esto, a su vez, le genera
un poco de inquietud. Se acuerda de los
ejercicios espirituales que hacia de pequeno
con los jesuitas, en los que —como parte de
las reglas de discernimiento— les contaban
aquello de «no hacer mudanza en tiempos
de tribulacién». Aunque san Ignacio se referia
a no tomar decisiones cuando la vida se
tuerce o se pone dificil, algo dentro de José
le reclama en ese momento importante salir
de su zona de confort, arriesgarse, explorar
nuevas cosas, «<hacer mudanza», asumir
nuevos desafios.

Es como si una parte de su ser le urgiera el
cambio, el riesgo, mientras que la otra le
instara a mantenerse en su zona de confort.
Y si, se siente vulnerable. Se siente vulnerable
porqgue cree que, si quiere vivir, VIVIR

con mayusculas, no le queda otra salida
que echar adelante y asumir los riesgos
inherentes al VIVIR.

DESCONFIAR DE LA
DESCONFIANZA

Rosa Clos tiene un porrén de anos, mejor
dicho, un porrén y medio. Era muy nina,
pero todavia es capaz de recordar el sonido

de las bombas cayendo en Granollers —su
pueblo— el 31 de mayo de 1938, el unico dia
en que las tropas italianas bombardearon

su ciudad. Y también se acuerda de la
primera Feria de la Ascensidn, a los cuatro
anos de acabar la guerra, todavia con el
racionamiento a cuestas. Viuda desde hace
veinte anos, y muy aficionada al cine (era
una de las habituales del Cine Mundial y del
Maijestic), no tiene hijos, y aunque su cuerpo
le manda de vez en cuando algunos recados
para recordarle que los anos no pasan en
balde, ella se siente bien. Se siente bien,

pero ya no es la que era. Esa vitalidad, esa
energia, ese arranque que antes tenia se han
ido debilitando. La cabeza le responde a las
mil maravillas, pero es consciente, porque es
muy lista, que ha emprendido una lucha sin
cuartel contra esa sensacion de fragilidad
que tiene dos frentes: el de poder aguantar
fisicamente, y el que tiene abierto contra

los pequenos miedos que se abren paso
paulatinamente en su vida y que antes jamds
tuvo. El miedo a estar y sentirse sola, a no
poder valerse por si misma en un futuro, a los
ruidos de la casa...

Y no lo soporta, no admite esa sensacion
de vulnerabilidad que percibe cada vez con
mayor asiduidad. «jNo me voy a quedar en
casa bajo ninguln conceptol», se dice a sf
misma en voz alta. «jPrefiero arriesgarme,
prefiero morir con las botas puestas!»,

dice recordando a Errol Flynn y Olivia de
Havilland. «jEse si que era guapo!»

VOLUMEN Y CAUDAL

La sala de espera de la consulta del
urélogo es blanca. Las sillas, de tonos
verde lima, rompen esa blancura virginal,
a la vez que hacen juego con algunos
detalles supuestamente artisticos colgados
en la pared junto a los diplomas y titulos
universitarios: «Don Juan Carlos |, rey de
Espana, y el Excelentisimo Rector de la
Universidad Auténoma de Madrid otorgan
el titulo de Licenciado en Medicina y
Cirugia a...», «Diploma de Especialista

en Urologia a...», «<Mdster en Andrologia
por la Universidad de...». Cuando

llego a «Experto en Cirugia Prostdtica
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Minimamente Invasiva por la Universidad
de lowa», mi gldndula se estremece en el
interior del abdomen. «; Dénde estd lowa?»,
me pregunto. Gracias a que el miedo me
paraliza, no puedo salir corriendo y no me
queda mds remedio que seguir haciendo
como que no veo las caras de asustados de
los que compartimos compungidamente el
minusculo salén.

Me digo a mi mismo que hago bien en estar
aqui, que la prevencion es importante. Todo
el mundo lo dice. Lo malo, me sigo diciendo,
es que llevo un par de anos levantdndome
por las noches para ir al bano porque no
aguanto, y que, si estoy aqui sentado, es
porque la cosa estd muy justa de volumen
y caudal, asi que, igual prevencién, lo que
se dice prevencion, poca. Claro que mds
vale tarde que nunca, sigo pensando, y

de repente me siento culpable de ser tan
cobarde y tan tonto. «jEres idiota, Agustin!
iTenias que haber venido antes!», me

digo. Porque quizd es tarde y me gustaria
desandar lo andado, volver el tiempo

atrds. «4,Y si tengo cdncer de préstata?»,
pienso. «Serd solo cosa de la edad», intento
tranquilizarme, y noto cémo me sube un
sofoco de los pies a la cabeza que me

hace ponerme a sudar. «jSofocos!, como mi
mujer», pienso. iMal sintomal, algo me pasa
por dentro.

CONCHA Y NACHO

Concha no sabe qué hacer con Nacho. Lo
mira mientras dormita en el sofd. ;Dénde estd
aquel hombre que tenia el don sobrenatural
de poder ser para ella la persona mds
querida o la persona mds odiada sobre la

faz de la Tierra en el mismo minuto? ;Dénde
queda esa fuerza de la naturaleza que la
envolvia vuelta y media con un abrazo de oso
y la levantaba en volandas hasta no hace
mucho? La persona que tiene enfrente tiene
el aspecto de Nacho, la cara de Nacho, las
manos de Nacho, pero Concha sabe que no
es Nacho. Nacho se fue muriendo lentamente
mientras su cerebro empequenecia y sus
neuronas se morian. Decir que Concha solo

sabe todo eso seria decir poco. Concha lo
vive las veinticuatro horas del dia, todos

los dias del ano: los olvidos, la falta de
dnimo, los enfados, la repeticion de la
misma conversacion hasta la extenuacion,
la torpeza, la mirada sin profundidad que
mira sin ver, el dnimo triste, la suciedad. Pero
también sabe que quien repite, se enfada,
olvida, observa sin distinguir, se tambalea,
llora, etc. es Nacho.

Por eso, aunque no puede mds, se niega

a llevarlo a una residencia. Sabe que lo

tiene que hacer, que seria lo deseable, pero
no puede. Estd de acuerdo con todas las
razones que hijos y profesionales le dan,
pero siente que, si lo hiciera, traicionaria

a su marido. Ademds, se pregunta: «;,Qué
sentird Nacho? ¢Se dard cuenta de algo?». El
alzhéimer le robé a Nacho, y ahora teme que,
dejdndolo de cuidar, la demencia le arrebate
también un trozo de si mismai.

FELI

Me llamo Feli. En realidad, Maria Felicidad,
pero eso es solo para el carné de identidad.
Como decia, me llamo Feli y me disgustan
las efes. Soy una antiefes. Los hay
antitauromaquia, otros antinucleares, otros
antibélicos, otros antianti. Pues yo soy
antiefes.

No me gusta la efe de Feli, ni la efe de
flaccida (con dos ces), ni la efe de floja, ni

la de flojera, ni la de fofa, ni la de fungosa
(que es un sinénimo de fofa que desconocia,
pero que queda bien, jverdad?). Odio

la efe de fea, la de foca, la de fria, la de
falsa, la de fésil, la de florén, la de fraude,

la de fenomenal, la efe de flotador, la de
fracasada, la de frivola, la de frustrada y la
de floripondio.

&Y sabéis por qué? Porque me siento
flaccida, fofa, floja, fungosa, fea, foca y
falsa. Me siento una fésil y una frustrada, y
sobre todo porque soy una mujer que finge.

Ya nadie me mira y yo no me acepto. Y las
efes me recuerdan lo que detesto y lo que no
alcanzo a ser: jfeliz!

L+ 1.%+. FICHA DE LA SESION 3
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EL PORQUE DE ESTA SESION

Hay una letra de diferencia entre las palabras
explorador y explotador, y la eleccién entre

la «erre» y la «te» determina, en parte, tanto
nuestro presente como nuestro futuro.

Ser explotador, explotar, que no tiene
necesariamente una connotacién negativa, se
relaciona con aprovechar, con utilizar nuestros
recursos y capacidades, aplicar nuestra
energia y motivacion en lo que ya tenemos,

en lo que ya conocemos, y protegernos del
cambio, porque el cambio es una amenaza.
Ser explorador, explorar, en cambio, estd
relacionado con buscar cosas nuevas, con una
visién abierta y curiosa de lo que nos rodea.
Para un explorador, lo que tiene, sus recursos,
son una catapulta para adentrarse en nuevos
territorios, y, por lo tanto, el cambio no es una
amenaza, sino una oportunidad. Simplificando
mucho, en todos nosotros conviven esas dos
«almas»: la que se protege y la que desea lo
desconocido, la que quiere sacar el maximo
partido a lo que tiene y la que desea lo nuevo,
la que busca el refugio seguro y la que no tiene
problemas en arriesgar. No existe un juicio
sobre si es mejor una que otra, pero sf existe
una diferencia: la primera nos permite vivir
bien donde estamos; la otra, en cambio, quizdé
con alguna complicacién, nos permite avanzar.

La vulnerabilidad estd relacionada con
la posibilidad de evolucionar, de crecer

personalmente explorando territorios
novedosos que nos sacan fuera de nuestra
zona de confort, que nos conectan con lo
que no conocemos. La vulnerabilidad estd
relacionada (al menos para este programa)
con la posibilidad de abrir una ventana a
nuestra interiroridad, con enterarnos de lo que
nos sucede para comprendernos mejor, con
cuidarnos a nosotros mismos. Adentrarse en
la vulnerabilidad tiene que ver con hacer un
hueco a nuestras inquietudes personales y
transformar nuestra cotidianidad.

Ademds de todo lo anteriormente senalado, la
vulnerabilidad también es un sentimiento, una
vivencia que surge en intima relacién con las
situaciones que vivimos, con cémo las vivimos
y con lo que hacemos en ellas.

En esta sesién sobre la vulnerabilidad

vamos a: a) ahondar en el concepto de
vulnerabilidad poniéndonos en el lugar de

las personas que la experimentan en muy
distintas situaciones; b) ser conscientes de los
matices que encierran las diversas situaciones
de vulnerabilidad; y c) profundizar en qué
podemos hacer cada uno de nosotros ante
las distintas situaciones de vulnerabilidad que
nos propone la vida, a través de las historias
que se proponen en esta sesién.

LOS OBJETIVQS
DE ESTA SESION

VIVIR ES DESCUBRIRME

1. PROFUNDIZAR EN EL CONCEPTO

DE VULNERABILIDAD.

DE LO QUE SIGNIFICA TANTO LA VULNERABILIDAD

2. INDAGAR Y AHONDAR EN LOS DISTINTOS MATICES @

COMO LOS SENTIMIENTOS QUE LA ACOMPANAN.

3. OBSERVAR POSIBLES RESPUESTAS

ANTE SITUACIONES DE VULNERABILIDAD

Y SUS CONSECUENCIAS.

+. PROFUNDIZAR EN POSIBLES RESPUESTAS
PERSONALES ANTE SITUACIONES PROPIAS
DE LA VULNERABILIDAD.

Q
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ACTIVIDAD
Y OBJETIVO

HISTORIAS DE VULNERABILIDAD }
Objetivo: Explorar historias

concretas de vulnerabilidades

cercanas a la vida cotidiana.

HERRAMIENTAS

DINAMICA DE GRUPO

Actividad en la que se analizan en
grupo algunas de las historias de
vulnerabilidad y se responde a las
preguntas indicadas en ellas.

El grupo puntuard la cercania o
lejania de cada historia con respecto
a su realidad personal.

TABLA: SITUACIONES EN LAS QUE PUEDEN IDENTIFICARSE SENTIMIENTOS DE VULNERABILIDAD

TITULO SENTIMIENTOS DE VULNERABILIDAD

HOMBRE PEQUENITO Vulnerabilidad en las relaciones interpersonales
HISTORIA DE VIENTOS Y VELAS Vulnerabilidad y capacidad de tomar decisiones
LAS MAXIMAS Vulnerabilidad derivada de no ser nosotros mismos

LA FELICIDAD Y LA IDIOTEZ

Vulnerabilidad y renuncias

APRENDER A DECIR QUE NO PUEDE LIBERARNOS

Vulnerabilidad en las relaciones con los hijos

LAS VOCES INTERIORES

Vulnerabilidad como experiencia positiva

CUIDADO Y COMPASION SE ESCRIBEN CON C DE CORAZON

Vulnerabilidad y cuidado

CRUELLA DE VIL

Vulnerabilidad y soledad

LA TEORIA DEL BIG BANG

Vulnerabilidad debido a conflictos interpersonales

EL PORVENIR DE MI PASADO

Vulnerabilidad hacia el futuro

LA NIEBLA

Vulnerabilidad como parte integrante de la vida

PROUST SIN MADALENA

Vulnerabilidad por miedo

TABLA: LA VULNERABILIDAD DESDE MI PROPIA EXPERIENCIA

TITULO

PUNTUACION*

Hombre pequenito

Historia de vientos y velas

Las mdximas

La felicidad y la idiotez

Aprender a decir que no puede liberarnos

Las voces interiores

Cuidado y compasién se escriben con C de corazén

Cruella de Vil

La teoria del Big Bang

El porvenir de mi pasado

La niebla

Proust sin madalena

*0 (totalmente extrafa) - 10 (totalmente cercana)

ACTIVIDAD
Y OBJETIVO

OTRAS VULNERABILIDADES

Objetivo: Analizar distintos tipos
de vulnerabilidades y posiciones
personales ante la vida.

FUERTE NO ES LO OPUESTO A
VULNERABLE

Objetivo: Acercarnos a

historias propias y cercanas

de vulnerabilidad abriendo un
proceso personal y grupal para ir
entendiendo el concepto.

RECURSOS PARA

EL DESARROLLO DE LA SESION

1 > D 30

ORDENADOR, SABANA DE PAPEL HOJAS

PROYECTOR Y Y ROTULADORES DE PAPEL
ALTAVOCES

To
6 @ 7 1o 8m
HOJAS ANEXAS CUADERNO ILUSTRACION

DEL ITINERARIO DE LA SESION

VIVIR ES DESCUBRIRME Eﬂ

HERRAMIENTAS

DINAMICA DE GRUPO

Actividad de participacién individual en
formato grupal, en la que se analiza la
idea de vulnerabilidad como «condicién»
y emocion, a través del andlisis de las
historias de las personas que aparecen
en los videos del itinerario.

EJERCICIO PRACTICO

Actividad de participacién individual
en formato grupal en la que, a través
de contar historias propias o cercanas,
las personas van adentrdndose en las
situaciones de vulnerabilidad.

Y, 5 (1

HISTORIAS VIDEOS DEL
LOCUTADAS ITINERARIO

1=

FICHA PARA IMPRIMIR «LA
VULNERABILIDAD DESDE MI
PROPIA EXPERIENCIA»
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LO MAS IMPORTANTE
DE ESTA SESION

d) Orientacién a la accidn, en el sentido de que el protagonista debe hacer algo
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1. Sumergirnos en la emociones) y un componente
vulnerabilidad como una cognitivo (ideas, creencias,
forma de progresar y crecer atribuciones) que es
personalmente. importante dominar para

tener una experiencia exitosa

. Entender que en el andlisis de la vulnerabilidad.

de las situaciones de
vulnerabilidad funcionan
de forma conectada un
componente afectivo
(sentimientos, vivencias,

. Analizar respuestas
concretas que pueden
formularse cuando nos
sentimos vulnerables.

1. HISTORIAS DE VULNERABILIDAD

PRESENTACION

La vulnerabilidad tiene mdiltiples dimensiones y estd vinculada a muy distintas
situaciones de la vida. Reconocer las numerosas caras de la vulnerabilidad,

asi como los sentimientos, ideas y creencias asociados, es fundamental para
comprender las posibilidades que esas situaciones nos brindan para el desarrollo
personal.

Siendo como es la idea de vulnerabilidad un concepto esquivo, para esta sesién
se han elaborado doce textos distintos en los que se abordan, desde perspectivas
variadas, situaciones que tienen que ver con la vulnerabilidad. Todos los textos
empiezan con una o varias citas literarias, porque es quizd la literatura la que ha
traducido, interpretado y ahondado en la idea de vulnerabilidad de forma mds
brillante. Se ha pretendido ofrecer textos sugerentes, que proyecten una idea y
una situacién que faciliten preguntarnos sobre la vulnerabilidad y entenderla.
Estas citas van seguidas de algunos textos elaborados exprofeso que abordan
muy variadas situaciones de vulnerabilidad. Todos los textos incluyen, ademds,
algunas preguntas para profundizar en este concepto a través de la reflexion
personal y colectiva.

La casi totalidad de los textos incorporan:

a) Aspectos emocionales: identificar y comprender las emociones y sentimientos
que componen lo que denominamos vulnerabilidad.

b) Aspectos cognitivos: ideas, pensamientos, creencias y atribuciones relacionados
con la vulnerabilidad que poseen los protagonistas de los textos.

c) Reflexiones sobre el cuidado de uno mismo en términos de mejora personal; es
ecir, orientadas a la comprensidn y aceptacidon de la propia vulnerabilida
dec tad lac ceptacién de | I bilidad

para que esta acerque al protagonista a los demds.

con la vulnerabilidad que siente.
e) Una mirada empdtica a las distintas situaciones planteadas.

Recursos:

® Ficha para imprimir «La vulnerabilidad desde mi propia experiencia»
* Historias de vulnerabilidad (ver anexos en las pdginas 70-81)

e Cuaderno del itinerario

DESARROLLO

El facilitador dispone de doce historias distintas locutadas que abordan otros
tantos tipos de situaciones que provocan vulnerabilidad.

El facilitador elegird tres historias —pueden ser una mds o una menos—
teniendo en cuenta el tiempo disponible para toda la sesién. Asi, seleccionard el
numero de historias a tratar en una sesién que es, ademds de fundamental para
los objetivos del itinerario, densa y compleja. Elegird aquellas que le parezcan
idéneas para trabajar en funcién de su criterio personal y las caracteristicas del
grupo, y explicard lo siguiente: «Hoy vamos a hablar de vulnerabilidad. ;Qué

es la vulnerabilidad? La vulnerabilidad es un sentimiento que experimentamos
en distintas situaciones que nos suceden en la vida y que nos hacen sentirnos
fragiles, endebles, inseguros. Todos la hemos vivido alguna vez, y existen
multiples situaciones que la pueden desencadenar: tenemos una disputa y nos
sentimos vulnerables, nos enamoramos y nos sentimos vulnerables, tenemos
que tomar una decisidon importante y nos sentimos vulnerables, etc. Pero la
vulnerabilidad no es algo malo o inevitablemente negativo, como nos han hecho
creer, porque en esas situaciones de vulnerabilidad podemos aprender, buscar
nuevos limites, crecer y desarrollarnos. En esta primera actividad, disponemos
de unas historias que abordan distintas situaciones de vulnerabilidad. Por
favor, escuchad las historias y leedlas mientras las vais escuchando, e intentad
responder a las preguntas que se formulan al final. Para preparar la actividad,
tenemos unos 10 minutos. Estas historias también se encuentran en el cuaderno,
por si las queréis repasar».

El facilitador va ayudando a las personas del grupo a realizar la tarea, resolviendo
dudas y solucionando las posibles dificultades que las historias les puedan
ocasionar.

Cuando haya pasado el tiempo establecido, el facilitador explicard: «Antes de
empezar a escuchar y leer las historias (incluidas en el cuaderno del itinerario),

os voy a repartir la tabla «La vulnerabilidad desde mi propia experiencia», en la
que debéis puntuar entre 0 y 10 lo cercana o extrana que os resulte cada una de
las historias que escucharemos. Puntuaremos con un O si nos resulta totalmente
extrafa a nuestra experiencia personal, y con un 10 si nos resulta totalmente
cercana. Lo importante es lo que esa historia os dice a cada uno de vosotros.
Mientras la escuchdis, debéis intentar poneros en la piel de la persona que la vive».

El facilitador deberd adaptar la tabla, en la que figuran todas las historias, a las
que se elijan para el desarrollo de la sesién. Como la tabla refleja la totalidad de
las historias y unicamente se habrdn seleccionado algunas de ellas, solo deberdn
rellenar aquellas que se van a utilizar en el desarrollo de la sesién.
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El facilitador abrird un corto turno de preguntas y respuestas utilizando las
preguntas anexas a cada historia, haciendo hincapié en los sentimientos,
pensamientos y posibilidades que ofrece cada una de ellas.

Esta actividad terminard con la realizacién de otra tabla que recogerd las
puntuaciones que los miembros del grupo asignan a cada historia, comentando
los motivos de su cercania o lejania.

El facilitador enfatizard que la vulnerabilidad se da tanto en situaciones
negativas como en situaciones positivas, y que nos permite —en muchos
casos— hacer cosas distintas en la vida, explorar nuestros limites, vivir la vida
de otro modo.

2. OTRAS VULNERABILIDADES

PRESENTACION

Esta seccién pretende que los participantes ahonden en otros tipos de
vulnerabilidades, que son las que han sufrido los protagonistas de los videos del
itinerario (Ana, Hugo, Maria O., Maria José, Maria A. y Queta).

Recursos:
e \/ideos del itinerario
e Cuaderno del itinerario

DESARROLLO

El facilitador explicard: «En esta segunda actividad vamos a profundizar en
las historias de vulnerabilidad que han vivido nuestros protagonistas. Primero,
veamos el video».

El facilitador proyectard el video y, una vez visualizado, organizard un debate en
torno a las siguientes preguntas:

¢ ;,Cémo se ha podido sentir Maria O. yéndose a vivir en pareja a aquel
pueblo con su novio ante la presién de sus padres y de la época? ;,Cémo
pensdis que le influyé aquella época politica? ¢ Creéis que era fdcil
divorciarse en aquella época, queriéndola como la queria su marido, y
asumir el «fracaso»?

¢ ;,Cudntas veces se sintié Hugo vulnerable al tenerse que adaptar cuando
vino de Argentina, trabajar en otro oficio que no era el suyo y vivir —en
definitiva— como deseaba? ;Pensdis que Hugo cree que para poder VIVIR
con mayusculas hay que aceptar que nos vamos a sentir muchas veces
vulnerables?

¢ ;,Qué os parece que Ana soportara esa visién tan negativa del cine que se tenia
en aquella época de las mujeres que trabajaban en ese medio y que estaban
mal consideradas? Cémo se podia sentir? ;Quizds aceptd que sentirse mal era
poder vivir? ¢Y cémo se sintié cuando se fue a Barcelona?

¢ ;/Creéis que el marido de Maria A. se sentia vulnerable cuando ella le decia: «Tu
eres vdlido con bastén o sin bastén»? ¥ Maria, ,cémo se podia sentir ella?

® ;Pudo experimentar Maria José vulnerabilidad cuando decidié pasar de los
amores imposibles a los amores posibles? ¢ Renuncié? ¢ Genera la renuncia
vulnerabilidad?

¢ ;Creéis que Queta se sentia un poco vulnerable por lo bien que le fue su
matrimonio, que la «angustiaba» un poco lo bien que le iba? ¢ Existe una
vulnerabilidad positiva relacionada con aquello que amamos?

3. FUERTE NO ES
LO OPUESTO A VULNERABLE

PRESENTACION

Esta seccién pretende que los participantes ahonden en la idea de vulnerabilidad a
través de su propia experiencia personal.

Recursos:

® Rotuladores y hojas de papel

* Historias propias de los participantes
® Cuaderno del itinerario

DESARROLLO

El facilitador explica: «<En esta segunda actividad vamos a profundizar en la idea

de vulnerabilidad a través de experiencias propias o ajenas». ¥ prosigue: «Vamos a
pensar en un hecho que nos haya pasado o del que hayamos sido testigos y en el

que se produjeron situaciones de vulnerabilidad. Podéis pensar en situaciones que
tengan que ver con la salud, la toma de decisiones, las relaciones personales, lo

que deseamos hacer con nuestras vidas, etc. Pensad sobre todo en situaciones de
vulnerabilidad en las que hayamos aprendido algo que consideremos importante para
nuestra vida».

El facilitador dard tres minutos de tiempo para realizar la actividad y pondrd a
disposicion de los miembros del grupo hojas y rotuladores por si desean escribir algo.
A continuacién invitard a los miembros del grupo a que, de uno en uno, cuenten su
historia propia o ajena relacionada con una situacién de vulnerabilidad.

El facilitador finalizard este segundo ejercicio con un comentario sobre lo comunes

y cotidianas que son las situaciones de vulnerabilidad, resaltando, mediante
comentarios sobre las historias contadas, que es posible aprender de ellas y que la
vulnerabilidad es también algo positivo. Este comentario servird, ademds, de refuerzo
para las personas del grupo.

4. RESUMEN

PRESENTACION
En esta seccidn se pretende resumir lo tratdo en la sesién.

DESARROLLO

El facilitador hard un resumen de las dos actividades centrales de la sesién (la primera
y la segunda), enfatizando algunos conceptos sobre las situaciones de vulnerabilidad:

* Nos ofrecen posibilidades de crecer y desarrollarnos personalmente.
¢ Son intrinsecas a nuestra condicién humana.
* Cada persona las siente y las vive de distinta forma.

* Aunque nos hagan sentirnos frdgiles, encierran un sentimiento del que podemos
extraer aprendizajes positivos para la vida.

¢ La vulnerabilidad es lo que sentimos y, a veces también, «cémo nos ponemos» ante
la vida.

De dos o tres de las historias mds cercanas al grupo o de algunos de los personajes
del video, se destacard lo que representan y los aprendizajes que se pueden extraer de
los mismos.

D ROTULADORES
s Y HOJAS DE PAPEL
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ANEXOS. HISTORIAS DE VULNERABILIDAD

EL HOMBRE PEQUENITO:
VULNERABILIDAD EN

LAS RELACIONES
INTERPERSONALES

Hombre pequenito, hombre pequenito.

Asi me siento cuando comprendo que

de ningiin modo imaginé que tenia

que preguntar a la persona con la que
compartia mi vida si se sentia presa o

si queria volar. Jamds sospeché que mi
compania pudiera ser una jaula, o que
tuviera que comprender los sentimientos,
las emociones, los motivos o las razones
que ella tenia. Nunca supuse que quizd no
me amoé mds de media hora, a pesar del
tiempo que convivimos juntos. Simple y
llanamente, en absoluto pensé en ponerme
en su lugar y ver la vida desde sus ojos.

Y ahora, tanto tiempo después, me vuelvo
a enamorar. Me vuelvo a enamorar y no
sé cémo dejar de ser pequenito. ¥ tengo
miedo, y me siento incapaz, y me lamento,
y me relamo mis heridas, y... me doy
cuenta de que mi falta de coraje es otra

forma de ser pequenito. ¥ que solo me
queda abrirme y confiar. Abrirme y confiar.

PREGUNTAS CLAVE

;,Qué significa ser un <hombre pequenito»?
¢,Quizd no tener en cuenta a la otra
persona? ¢ En qué aspectos?

¢, Cdémo se siente el protagonista de la
historia cuando mira al pasado y cuando
mira al futuro?

¢Implica riesgo personal la posibilidad de
abrirse y confiar? ¢ Es una salida?

¢, Es mejor arriesgarse a sufrir o quedarse
como uno estd?

HISTORIA DE VIENTOS Y
VELAS: VULNERABILIDAD
Y CAPACIDAD DE TOMAR
DECISIONES

Sé que la fortuna guia mis torpes pasos,
que mi porvenir estd escrito desde el
mismo momento de mi concepcidn,
cuando Neptuno y Urano entraban en la
casa de Escorpio bajo la atenta mirada

de Virgo y Mercurio. Estoy predestinado
conforme al propésito de quien hace

todas las cosas segtn el designio de las
divinidades. Si algo me inquieta, voy a
donde la «echadora de cartas»; si necesito
saber hacia dénde orientar mi vida, voy

a la vidente de mi barrio, que también es
adivina, me mira el iris y me pone flores de
Bach —todo ello en la misma sesiéon. Ante
la duda, miro mi carta astral, y si la cosa se
pone muy complicada —eso pasa pocas
veces—, también acudo a la buenaventura,
al encantamiento, la nigromancia, la
cdbala y, si no, me voy de retiro espiritual a
Zugarramurdi, que eso no falla.

iPero qué chorradas son esas de orientar la
vida! La vida ni se encauza, ni se endereza,
ni se dirige. En la vida nos pasa lo que nos
tiene que pasar. Las fuerzas del universo
gufon nuestros pasos y, ante eso, los
humanos poco o nada podemos hacer.

¢ Por qué sufrir cuando nada podemos
cambiar? ¢Por qué estar todos los dias
medio angustiados? Con lo cémodo y
socorrido que es echar la culpa de todo al
destino, a los demds o a todos juntos.

Ayer oi en la radio la necesidad de hacer
testamento y dejar escrito cémo queremos
que nos cuiden cuando nos pase algo. Miré
el horéscopo y me decia que viviré hasta
los cien anos. Me quedan casi treinta por
delante! Ya lo dijo Sun-Tze:' «<Lo Unico que
hay que hacer —que a veces cuesta un
poco— es aceptar y resignarse».

PREGUNTAS CLAVE
¢ No llevar las riendas de la vida hace que

1 Sun-Tze no existe. En realidad es un nombre inventado
mezcla de Lao-Tse (supuestamente uno de los filésofos
chinos mds relevantes, cuya obra profundiza en el tao, el
camino) y Sun Tzu (militar y filésofo chino, conocido sobre
todo por su libro El arte de la guerra).

uno sea menos fragil y vulnerable? jPor
qué?

¢, Cémo creéis que se puede sentir la
persona que confia en que todo funciona
sin su intervencion y su compromiso?

;,Creéis que la salida es aceptarlo todo y
resignarse, o que hay que luchar aunque
sea complicado?

LAS MAXIMAS:
VULNERABILIDAD DERIVADA
DE NO SER NOSOTROS
MISMOS

¢, Quiénes somos en verdad? jSe nos pega
tanto el disfraz a la piel que, ni siquiera
cuando el espejo nos devuelve esa imagen
distorsionada de nosotros mismos, somos
capaces de percibirla? § Tan importante
es el gustar, o el reconocimiento externo,
o el ser acogidos en un grupo, como para
transformarnos en lo que no somos?

¢,Doénde quedan los deseos mds intimos
si no los anhelamos, las ideas si no

las contamos, las emociones si no las
sentimos? ¢ Nos anestesiamos para no
enterarnos y vivir sin despertar?

En la medida en que nos disfrazamos,

nos ocultamos; y en la medida en que
disimulamos, nos engafnamos a nosotros
mismos y a los demds. ¢ De dénde sacar la
fuerza necesaria para quitarnos la méscara
y superar el desasosiego, para arrancar
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de cuajo lo que nos difumina y vencer la
turbacién de mostrarnos tal y como somos?

La Rochefoucauld escribié también: «La
esperanza y el temor son inseparables, y no
hay temor sin esperanza, ni esperanza sin
temor».

PREGUNTAS CLAVE

Vivir no siendo como somos, diciendo cosas
que no pensamos por agradar o quedar
bien, no ser auténticos, en definitiva, no
expresar lo que realmente sentimos, ¢,nos
lleva a una vida mediocre?

¢ Cémo se pueden sentir aquellas personas
gue no se expresan ni viven como realmente
son? ¢ Qué disfraces se ponen las personas?

¢, Cémo nos podemos quitar los disfraces?
;,Cémo se pueden sentir las personas que
se los quitan? ¢ Nerviosas? ¢ Liberadas?

LA FELICIDAD Y LA IDIOTEZ:
VULNERABILIDAD Y
RENUNCIAS

Al principio me resistia a creer que, tanto
en eso de la felicidad como en otras
cosas, Freud —un hombre con muy mala
prensa— tuviera razén. {Tenfa que buscar
la felicidad y alcanzarla! Debia luchar
por ser dichoso! ;Quién en su sano juicio
renunciaria a aquello que le produce
alegria y bienestar? ;Quién no quiere ser
feliz? Asi que me he pasado anos a la caza
de la felicidad, y en la medida en que la
buscaba, ella se invisibilizaba.

Pero ultimamente me he dado cuenta de
que la felicidad es un camelo, una enganifa,

un cuento chino. {Simplemente no existe! La
felicidad la anhelas durante mucho tiempo
y solo te das cuenta de ella cuando ha
pasado. Por decirlo de una forma «culta», la
felicidad es patrimonio del pasado y de la
memoria (por cierto, cambiante y voluble).

Lo que en un tiempo me parecia fastidioso
y molesto —las tardes de parque
empujando el columpio cuando los nifos
eran pequenos, los churros con chocolate
de las tediosas tardes de domingo, las
eternas colas para llegar a Benalmddena
en verano en el Simca 1000 granate para
las vacaciones de agosto, el vermut del
domingo y las comidas en casa de mi
suegra—, todos esos recuerdos, ahora me
llenan de felicidad, porque es el recuerdo
el que me emociona: las maravillosas
tardes en el parque empujando el
columpio de mis hijos con una sonrisa
permanente esculpida en la cara, el
aroma del cacao de la chocolateria, la
sensacion de bienestar que me producia
tumbarme en la playa mientras mis hijos
jugaban al futbol con su padre, el vermut
con aceitunas todos bien repeinados y
vestidos de domingo... De mi suegra —
que en paz descanse— no puedo decir lo
mismo, ya que me amargé la vida, siempre
tan absorbente y egocéntrica.

Asi que, renunciando a la felicidad, me he
vuelto mads feliz. {Qué contradiccion! Ahora
intento aprovechar los momentos, darme
cuenta de mi dia a dia y no obsesionarme
con ser feliz, con buscar la felicidad. {Carpe
diem! Luego, cuando tengo un momentito,
echo la vista atrds y activo mi felicidad, asf
que me lo paso bien cuando vivo las cosas
y soy feliz cuando las recuerdo. {Tanta
obsesién y preocupacion, tanta inquietud y
desasosiego, tantos momentos deshojando
la margarita sobre si era feliz o desdichada,
sin saber muy bien cémo sentirme, si feliz

o desdichada! Asi que Freud, al menos en
parte, tenfa razén: no hay que dar tantas
vueltas a las cosas y quizd esté bien
volverse un poco «tonto».

PREGUNTAS CLAVE

¢ Creéis que renunciar a buscar las cosas
buenas de la vida, la felicidad por ejemplo,
es algo que puede merecer la pena? ;Qué
razones puede tener alguien para renunciar
a buscar la felicidad?

¢, Cdémo se pueden sentir las personas que
abandonan? ;Mds seguras y tranquilas, o
quizd lleven dentro de si un regusto amargo
de abandono?

¢ Tiene una persona que luchar siempre por
todo lo mejor? 4O resignarse y volverse

un poco «tonto» puede ser una salida
aceptable?

APRENDER A DECIR QUE NO
PUEDE LIBERARNOS:
VULNERABILIDAD EN LAS
RELACIONES CON LOS HIJOS

Me cuesta decir que no, y si es a mis
hijas, el no se convierte en una misién
imposible. He hecho cursos para ser
asertiva (aprender a decir las cosas) y
me sé la teoria de memoria —primero,
encuentra tus limites; segundo, témate
tu tiempo antes de responder; tercero,
practica decir no; cuarto, encuentra
alternativas; quinto, prémiate; sexto,

mantente firme, y séptimo, recuerda que

a veces podemos sentirnos incémodos all
dar alguna negativa, pero aprender a decir
no puede liberarnos—, como en el cole me
sabia de memoria cudles eran los sistemas
montanosos exteriores a la Meseta Centrall
(«<Macizo Galaico, Montes Vascos, Pirineos,
cordillera Costero-Catalana, cordillera
Subbética y cordillera Penibética») o los
cabos de Espana que cantdbamos cuando
saltdbamos a la cuerda de pequenas
(«Higuer en Guipuzcoa; Machichaco en
Vizcaya; Ajo y Quejo en Santander; Penas
en Asturias; Punta Promontorio en Lugo;
Estaca de Bares, Finisterre, Ortegal y
Torinana en La Coruna... y asfi hasta Begur,
Creus y Cervera en Girona»), con aquella
musiquilla repetitiva.

Pero con mis hijas no puedo. En cuanto

una de ellas me viene con «Mamd, necesito
que...», o la otra, «Mira, mamd, con esto

del divorcio me falta tiempo para...», se me
hace un nudo en el estémago, se me hiela
el alma, lo dejo todo y me pongo a hacer de
ninera, cocinera, coordinadora de gremios,
auxiliar de clinica, confesora espiritual,
pasante del bufete de abogados, asistenta
personal, limpiadora, etc. ¥ cuando consigo
llegar a casa y me miro en el espejo, ni
siquiera me reconozco, aunque me digo:
«Recuerda que a veces podemos sentirnos
incomodos al dar alguna negativa, pero
aprender a decir no puede liberarnos».

s Liberarnos? ;Dénde quedan mis
proyectos y mis deseos? ; Cudnto tiempo
me queda de vida buena que no quiero
desaprovechar? ;No tengo derecho a llevar
por una sola vez la vida que yo quiero?

Me coloco frente al espejo del bano y ensayo
lo que les voy a decir. Me dirijo a la casa de
mi hija mayor y voy recordando las reglas
para ser asertivo —primero, encuentra tus
limites; segundo, tdmate tu tiempo antes de
responder; tercero... «}Estds preparada?»,
me pregunto. «Si, jlo estoy!»

Y por la noche regreso a casa exprimida.
Me miro en el espejo mientras me
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desmaquillo con esas toallitas baratas que
se deshilachan. Y, ademds de otra linea
vertical mds en el «cédigo de barras» que
asoma por encima de mis labios, solo veo
a alguien a quien se le escapa el tiempo,
como el agua se les escurre por entre los
dedos a mis nietos en la fuente. Nietos que,
por cierto y a pesar de todo, casi no veo.

PREGUNTAS CLAVE

No poder llevar adelante la vida que
deseamos, ¢puede hacernos sentir mal?
¢, Por qué?

¢, Cémo se siente la madre de la historia?
¢ Tiene salida o no?

¢, Qué creéis que podria hacer? jAprender a
decir que no, quizés? ;,Cémo se sentiria?

LAS VOCES INTERIORES:
VULNERABILIDAD COMO
EXPERIENCIA POSITIVA

Por eso, cada manana, da lo mismo que
haga frio y llueva, o que la noche no haya
barrido el calor del dia anterior, o que me
apetezca salir tan poco como ir al médico,
me pongo el chdndal, me ato las zapatillas
y salgo a correr. Hoy en dia me da lo mismo
lo que piensen los demds, pero antano no
era asi. Lo Unico que me importa es irme
superando, como dice Murakami, «ganar

a mi yo de ayer». Porque correr es una
pardbola de la vida. Superacion, evolucién,
cambio. Y lo contrario, no correr, no es
estabilidad, es vuelta atrds, es perder, es
embrutecerse.

Y en la rutina mananera, desde que
empiezo a prepararme el café del
desayuno, me asaltan las voces internas
que me cuentan mil y una excusas para
no tener que salir hoy a correr. A la voz
prudente que me dice que tengo que
tener cuidado con las caidas porque es
un «sindrome geridtrico» muy importante,
le suele seguir la que me intenta enganar
contédndome que lo trascendental es hacer
ejercicio, y que puedo hacer gimnasia en
vez de correr, y seguir siendo igualmente
perseverante, como nos contaban en el
curso «Vivir en positivo» de "la Caixa”. A
esta le sigue la voz intelectual que me
intenta hacer creer que seria mejor leer
que correr, porque hay que que cuidar
tanto el cerebro como el corazdén (debid
ser en otro curso, pero de este jni me
acuerdol), y enterarse de la vida es mejor y
mds necesario que correr. Y a esta ultima
le sigue la voz juiciosa y reflexiva que me
dice que al dolor de rodilla le vendria bien
un poco de descanso, que igual no es el
menisco, sino la osteoporosis.

Y a mis voces internas, tan reales como
invisibles, les siguen las que se oyen de
verdad cuando por fin salgo de casa, voy
hasta el paseo, empiezo a trotar (porque yo
no corro, troto) y oigo: «Pero ¢a dénde vas,
joder? {Que las mujeres no correnl».

PREGUNTAS CLAVE

¢;,Creéis que para la protagonista de
la historia salir a correr le supone un
esfuerzo? ;Contra qué lucha?

¢, Cdémo pensdis que se puede sentir?

¢ Enfrentarse cada dia a esa situacion
puede hacer que se sienta bien? ;Seria
mds fdacil para un hombre? ;Creéis que
mejora personalmente?

CUIDADO Y COMPASION

SE ESCRIBEN CON C DE
CORAZON: VULNERABILIDAD
Y CUIDADO

Ayer lei —mds o menos— en un capitulo
de un libro: «Casi desde el momento del
nacimiento, el bebé humano escudrifia los
rostros, establece contacto visual, capta
la atencidn, busca de forma activa el

relacionarse con otras personas. La ciencia,
en cambio —olvidando todo esto—, se ha
interrogado mucho sobre cémo adquirimos
la capacidad de cuidar de los demds, sobre
cémo aprendemos a adoptar el punto de
vista del otro o sobre cémo superamos

la busqueda del interés propio. Cuando,

en realidad, deberia haberse preguntado
sobre cémo perdemos la capacidad de
cuidar de los demds, sobre qué mecanismos
hacen que la empatia se inhiba, sobre

qué nos ocurre para desperdiciar nuestra
sensibilidad hacia las emociones, o cémo
inutilizamos nuestra capacidad de amar».

Desconozco si la autora de esas palabras
tiene o no razdn, solo sé que a mi marido
hace seis meses, después de idas y venidas,
le han diagnosticado una demencia.

Y esa enfermedad, no mi esposo, me

pone constantemente a prueba. Aunque

me averglience decirlo y el cuidar sea
éticamente bueno y esencialmente humano,
no quiero ser cuidadora. No quiero ver
degradarse a la persona que quiero hasta
que me olvide, ni dedicar mi tiempo y mi vida
al otro cuando es a mi ahora a quien le toca
disfrutar. No quiero ser empdtica, ni que me
dé pena, ni vivir en la desgracia, ni caer en
la resignacion o la compasién sensiblera.
iSimplemente, no quiero! No quiero tener
miedo, ni sentirme triste, ni lavarlo, ni darle
de comer, ni enterrarme en vida, ni sentirme
sola, ni sentirme vacia.

Siempre existe una salida, ¢verdad?
iPues no! [Nos enganaron! «;¥Y por qué le
cuido?», se preguntard usted. ¢Lo hago
por amor? A veces lo dudo. ¢,Quizé por
humanidad? {No soy generosal ¢Por mis
hijos? No tengo. ¢ Por pusildnime? Quizd.
La realidad es que no me queda otro
remedio, y salir corriendo y huir —que
es lo que deseo— no es una posibilidad.
Me angustio pensando en el futuro, me
digo que tengo que aprender de esta
«oportunidad» (jqué ironial), cuando en
realidad se me acaba de destrozar la vida
y me siento culpable —no responsable,
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iculpable!l— de no sé muy bien qué. Busco
una salida que no encuentro, porque no le
puedo dejar de querer, ni dejar de sentir
dolor, ni dejar de pensar cémo se siente,
ni olvidar que él también —a pesar de
sentir, que lo lamentaria, que su vida era
una porqueria—, estoy segura, cuidaria

a mi. Tampoco puedo transformar ni mi
desconsuelo en alivio, ni mi amargura en
aceptacion.

PREGUNTAS CLAVE

¢, Cdémo os imagindis los sentimientos de
esta mujer que no tiene otra salida que
cuidar a su marido?

¢ Pensdis que tiene que avergonzare de lo que
siente y de lo que piensa, de esa mezcla de
amor y rabia, de las ganas de salir corriendo
a vivir y de la obligacién de quedarse?

¢ Creéis que su situacion tiene alguna
salida, alguna solucién?

¢ Le puede ayudar de algin modo a ver la
vida desde otro punto de vista tirar para
adelante con lo que le ha tocado vivir?

CRUELLA DE VIL:
VULNERABILIDAD Y SOLEDAD

Hola, soledad, ¢,qué tal estds? No nos
conocemos, pero como llevamos ya

un tiempo juntas, y mds que vamos a
compartir, te voy a contar lo que hago
para poder huir de ti, porque, la verdad,

no te trago. Siento decirtelo asf, tan
bruscamente. Espero que no te siente mal.
Quizd merecieras un poco mds de respeto
y consideracién, y yo tal vez debiera ser
mds educada, pero es que me caes tan
mal..., me pareces tan mala y diabdlica,
me has hecho (ahora menos) sufrir tanto,
que no tienes derecho a existir. No te
molestard si te cuento que te llamo Cruella
de Vil y te imagino vestida con las pieles de
los animales que tanto te obsesionaban,
llevando ese pitillo largo en la comisura de
los labios, con ese pelo mitad blanco, mitad
negro, y ese gesto tan tuyo, malvado y
despectivo, cuando mirabas a los ddlmatas
a los que anhelabas quitar la piel.

Como verds por la presente, me organizo
para no estar contigo y tenerte fuera de
mi casa y de mi vida. Jamds pensé que

a mi me tocara esto, la verdad, pero...

ja tragar! Me levanto por la manana
tempranito y lo primero que hago, antes
de ir al bano, es encender la radio, porque
sé que no soportas el ruido. Luego me
preparo el desayuno mientras escucho las
noticias: zumo de naranja, café con leche,
tostadas con aceite y un poco de jomdn.
Como una marquesa, porque sé muy

bien, entre otras cosas, que odias tanto la
sensacion de bienestar como que los que
nos sentimos solos estemos al dia de lo que
pasa, debido a que nuestro interés por el
mundo te asfixia. Por cierto, la cosa estd
bastante complicada, ¢no te parece? Lo de
la politica, la economia y esas cosas, digo.
Aireo la casa, paso el aspirador, limpio

las habitaciones, hago la cama y quito el
polvo, porque tu vives mejor en la desidia
y la mugre, y te sientes incémoda cuando

la casa respira sensacion de limpieza y
armonia. Como sabes, vivir sola en una
casa grande y tenerla limpia cuesta un
rindén; y entrar en las habitaciones de mis
hijos, donde antes hubo tanto ruido, y
encontrarlas en silencio me hace sufrir, asf
que me pongo a recordar tiempos pasados
evadiéndome con los recuerdos, porque

sé perfectamente que lo que quieres es

que piense en ti, y no en los que quiero

y me quieren, aunque Nos veamos poco.
Luego me ducho con cuidado. Estoy un
poco torpe y me da miedo caerme, pero me
obligo, porque estando aseada y oliendo

a colonia de rosas me siento mejor, y eso
también te cabrea, te fastidia y te minimiza.

A no ser que llueva mucho, salgo de casa

y doy un paseo. Voy a las dos tiendas que
quedan en el barrio y compro dos tonterias
que me suben a casa, y de paso hablo un
rato y cotilleo. La compra grande me la
hacen mis hijos, pero, para ser franca te diré
que me hago un poco la invdlida

—siempre gusta que a una la cuiden—, y asf
mis hijos —al menos con esa obligacién—
me vienen a ver, aunque a veces me hacen
una visita de médico, los jodidos. Ademds,

si me fuerzo a salir de casa me canso
porque hago ejercicio, y asi sé que dormiré
mejor por la noche, que es cuando tu (jqué
cobarde eresl), nada mds apagar la luz, te
haces fuerte, poderosa, entre las sombras y
el silencio de la noche (ya me perdonards,
isoy un poco peliculeral).

Luego me hago la comida, de régimen
pero rica —tengo unas estrellas de esas
en los andlisis y a la médica del centro de
salud al acecho contra mi colesterol—,
porque sé que, en la medida en que yo me
siento bien, a ti te falta el oxigeno. Nunca
me echo la siesta. {Te tengo pillada! Fijate
que me gusta sestear, ¢eh? Pero no me
permito ni una. Si lo hago, luego duermo
mal, asi que veo el telediario y empiezo

mis actividades de la tarde, eligiendo entre
hacer punto, limpiar la plata, llamar por
teléfono, hacer solitarios, rezar el rosario,
salir y hablar con la vecina, quedar (si
hace bueno) con alguna amiga, cantar,
ver peliculas, escribir alguna carta como
esta... Y, si no hay mds remedio

—cuando la cosa se pone muy mal, quiero
decir—, veo hasta algun programa de
cocina, pero este asunto de convertir a

los cocineros en estrellas de la televisién
me parece un poco disparatado. Las que
hemos cocinado toda la vida ya sabemos
de qué va la cosa. Como verds, tengo

un menu amplio, porque mi objetivo es
empequenecerte, hacer de ti un mindsculo
bonsdi que domine a mi antojo. Luego
ceno, hablo con mis hijos por teléfono y, a
eso de las once, me voy a la cama.

Pero, ¢sabes lo mejor, Cruella? §Sabes
qué he descubierto? Me he dado cuenta
de que me empiezas a gustar, no tu, que
eres la soledad mala, sino la otra soledad,
la buena, esa en la que me siento bien,
aprendo, me conecto con los demds o con
mis recuerdos, repaso mi vida, pienso en
mis cosas. Hace que me sienta tranquila.
Hablaban un dia en la radio de un libro
titulado El arte de la guerra, y dijeron

una frase que me llamé la atencién: «Un
general sabio se ocupa de abastecerse
del enemigo». ¥ eso hago yo contigo. Voy
intentando ganarte la partida. Vamos a
ser claras, la batalla, porque esto es un
conflicto armado en toda regla, a base de
aprender a estar sola, y te la voy a ganar.
Claro que me siento mal a veces, triste,
apenada, desamparada; pero cada vez
tengo mds momentos de paz, y he abierto
una ventanita a mi interior que me permite
mirarme hacia adentro y entenderme mds.
;,Sabes qué lef en ese libro que antes te
mencionaba?: «Si conoces a los demds y
te conoces a ti mismo, ni en cien batallas
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correrds peligro; si no conoces a los demds,
pero te conoces a ti mismo, perderds una
batalla y ganards otra; si no conoces a los
demds ni te conoces a ti mismo, correrds
peligro en cada batalla». Yo te conozco,
soledad mala, y me conozco cada vez mds
a mi misma, y eso —con sufrimiento— es
gracias a ti.

Nos veremos en el campo de batalla.
Saludos, Cruella.

Posdata: ¢,Sabes qué decia la cancién que
cantaban en 101 ddIimatas? «Cruella de Vil,
Cruella de Vil, es todo un espanto. Cruella
de Vil, la carne de gallina te pondrd Cruella.
La ves venir y crees que es el diablo, pero al
llegar tendrds que admitir que en gran error
estds, pues ya de cerca ves que Cruella es
mucho peor que Satands. Humana no es,
no sé qué serd, y cual feroz bestia se debe
enjaular. El mundo fuera mucho mds feliz
sin esa Cruella de Vil.»

PREGUNTAS CLAVE

¢,.Se puede vivir solo y luchando
permanentemente contra la soledad?

¢, Cémo se puede sentir la persona que
escribe esta carta?

¢ Creéis que buscar esa soledad buena de
la que habla la protagonista es posible?

¢ Pensdis que la soledad nos puede aportar
algo en la vida?

LA TEORIA DEL BIG
BANG: VULNERABILIDAD
DEBIDO A CONFLICTOS
INTERPERSONALES

La teoria del Big Bang sostiene que

el universo, después de aquella gran
explosion, estd en permanente expansion,
y parece ser que se desconoce si, en algin
momento, el universo dejard de expandirse
y empezard a concentrarse. Yo estoy
seguro de que los planetas (las personas),
desde aquella gran explosién (pensemos
en una disputa), al menos como yo me la
imagino, se van alejado unos de otros, lenta
pero inexorablemente. Da lo mismo que
fueran planetas que apenas se conocian
por haber coincidido un momento antes
de aquel enorme estallido, o planetas muy
cercanos, planetas que se querian mucho
y andaban todo el dia juntos compartiendo
las cosas de la vida. El caso es que, sin
hacer nada para poder evitarlo, una
fuerza descomunal e imprevisible empezé
fatalmente a alejarlos. En esa poderosa
expansion, los planetas que van girando
tan tranquilos y moviéndose dentro de su
drbita, a veces se contemplan de soslayo y
otras veces, inevitablemente, no les queda
mds remedio que observarse de frente.

Si los planetas eran unos desconocidos,
simplemente se miran y se saludan
cortésmente, porque no tienen nada que

ocultarse. Si los planetas eran amigos
intimos, la cosa cambia, porque los que
son mds listos quizd entiendan el origen de
aquella gran deflagracion, mientras que
los demds —menos espabilados— siguen
sin saber por qué se alejan inevitablemente
de aquellos a quienes un dia quisieron.
Por eso, cuando se encuentran —cada
vez con mayor distancia— y no les queda
mds remedio que mirarse a los ojos, los
planetas menos perspicaces suenan

con la posibilidad de que algun dia el
universo alcance su densidad critica, deje
de expandirse y vuelva poco a poco a
concentrarse, para poder asi —al menos
durante un tiempo— recuperar al planeta
amigo. Los mds despiertos, aunque estdn
frente a su amigo, no pierden su mirada
esquiva, quizd porque saben —en contra
de la incertidumbre de los astrénomos—
que el universo nunca se dejard de
expandir.

No soy capaz de recordar por qué nos
enfadamos. No recuerdo los motivos que
propiciaron el desencuentro, y si los hubo,
les hallo cada vez un valor mds miserable,
porque, al menos a mi, la supuesta (des)
razén no me cura las heridas. Pienso en
levantar el teléfono y preguntarle: «;,Qué
nos pasé?». Pero no me atrevo. Y en ese
instante soy consciente de que lo que me
hiere es que mi teléfono ya no suena. He
escrito varias cartas en las que (le) cuento
una mezcla tramposa de emociones,
razones, justificaciones y pretextos de

un dulzén penoso que han acabado en

la papelera. ¥ en otras, como esta que
también romperé, le cuento una versién
poco imaginativa de la teoria del Big
Bang. Y, entre tanto, pasa el tiempo y se
agranda el sinsentido, mientras espero
tontamente que se aclare si el universo estd
en permanente expansién o si, en algun
momento, empezard a contraerse y alguna
desconocida fuerza fisica nos acercard.

PREGUNTAS CLAVE

¢, Cémo se puede sentir una persona que
tiene una disputa con otra?

¢,Es cierto que, a medida que pasa el
tiempo, la causa o causas que originan las
disputas suelen carecer de sentido?

¢, Cudles son las causas que hacen que las
personas sigan viviendo en el conflicto?

¢ Existe solucion sin pasar por sentirnos
fragiles?

EL PORVENIR DE MI
PASADO: VULNERABILIDAD
HACIA EL FUTURO

El porvenir de mi pasado me ensena que
hay cosas del pasado que quedaron
muertas, pero que otras sobreviven porque,
siendo pasado, son futuro. El porvenir de
mi pasado me ensefa que, aunque todos
tenemos cicatrices en nuestra biografia,
pensamientos oscuros y suefos rotos,
nunca debo negarme la posibilidad de
avanzar. El porvenir de mi pasado me
ensena que no me tengo que dejar tratar
como si fuera un pelele, una marioneta; y
que hacer brotar nuevas expectativas y
—¢,por qué no?— alguna utopia, también
depende de mi. El porvenir de mi pasado
me ensena que la vida tiene «viceversas»,
que el cuidador se convierte en cuidado, el
cazador en presa, David en Goliat, el amor
en enfado y la célera en ternura. El porvenir
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de mi pasado me ensena que es esencial
brindar por la vida, por los veranos y por los
inviernos, por las «remotas infancias de

los viejos» y por «las futuras vejeces de los
ninos». El porvenir de mi pasado me ensena
que nunca y jamds no tienen sinénimos
perfectos. El porvenir de mi pasado me
ensena que solo si me arriesgo viviré. El
porvenir de mi pasado me ensena, como
decia Mario Benedetti: «<He llegado a la
conclusién de que las cicatrices ensenan;
las caricias, también».

iDios miol, squé hago yo ahora
con todo esto?

PREGUNTAS CLAVE

¢, Cdémo os imagindis los sentimientos de
alguien que quiere cambiar y no sabe muy
bien cémo encajar lo que ha aprendido
durante su vida, su experiencia?

¢ Pensdis que el pasado ayuda en algo o,
por el contrario, solo debemos pensar en el
aqui y el ahora?

¢, Creéis que el protagonista del texto
anterior tiene alguna salida? {Que puede
hacer algo con lo que sabe?

¢, Qué hariais en su lugar? ;,Qué
aprovechariais y que dejariais?

LA NIEBLA: VULNERABILIDAD
COMO PARTE INTEGRANTE
DE LA VIDA

¢, Saben ustedes? La vida es niebla. jQué
fdcil es decir: «Te equivocaste»! Qué
sencillo es sentenciar: «Fallaste en aquella
decisién»! Y qué injusto! Nuestros hijos
nos dicen: «Papd, no debias haber hecho
eso», «Mamd, ;,cémo no le mandaste a
freir espdrragos?», «;,Cémo no te diste
cuenta de que estaba loco?», «;Por qué
no pensaste que aqui no habia ninguin
futuro?». Yo misma me pregunto: «j,Por qué
aguantaste todo esto?».

¢,Son mds ciegos aquellos a los que

les senalan los errores o aquellos que
juzgan con la perspectiva que el tiempo
les otorga? ;,Son mds certeros aquellos
que evalian el pasado desde una visién
despejada sobre el horizonte o aquellos
que, envueltos en la niebla de su presente,
tomaron aquellas decisiones?

Dice Kundera que, al desconocer el
sentido de lo que nos sucede y el futuro,
avanzamos por la vida como se avanza
en la niebla. La niebla no es oscuridad. En
la oscuridad no se ve. En la niebla se ve al
menos a unos pocos metros de distancia;
se pueden distinguir los rasgos, pero no
los perfiles claramente delimitados. Se
puede incluso disfrutar con la belleza del
paisaje, pero no recrearse en los matices.
Vivimos en la niebla. Nuestras decisiones
se toman en la niebla. En la niebla estd

la libertad, y es en ella donde viven

todas las cosas importantes. Niebla es
sinénimo de confusién, de desconcierto, de
desorientacion. La niebla puede ser ligera
o densa, bruma o neblina, drtica o sucia.
Y siempre la niebla nos hace vulnerables,
aunque la oscuridad nos aniquila. Vivir en
la niebla significa asumir nuestra propia
vulnerabilidad.

¢ No saben los que critican que ellos también
lo hacen desde el interior de la niebla?

PREGUNTAS CLAVE

¢,Somos capaces de asumir que, tanto
nosotros como los demds, tomamos
decisiones, queremos y vivimos sin poder
comprender bien muchas cosas que nos
suceden?

¢ Cémo nos sentimos en la niebla de la
vida, cuando nos recriminan o cuando nos
reprochamos decisiones pasadas que ya
no tienen solucién?

¢,.Se puede no vivir en la niebla?

¢, Qué se puede hacer desde el interior de la
niebla?

PROUST SIN MADALENA:
VULNERABILIDAD POR MIEDO

Todo lo que me hace feliz es tan fugaz

que casi deseo que no ocurra. Siempre

he vivido con amargor la desazén que
sigue a la felicidad, pero esta, ademds,

se ha acentuado en los ultimos tiempos.

El eterno verano era siempre efimero, los
largos fines de semana se consumian en un
instante, los momentos de felicidad vividos
degeneraban siempre en desencanto,

las caricias daban paso a la soledad.

Y en los trayectos entre la placidez y la
contrariedad, entre el gusto y el desagrado,
entre el gozo y la preocupacién, yo siempre
me sentia indefensa, insegura, endeble,
desamparada.

He pensado muchas veces si merece o

no la pena vivir en el riesgo del vaivén
afectivo, o quizd seria mds inteligente
anular mis emociones, o al menos reducir
selectivamente alguna de ellas, si es que eso
fuera posible, para no sentirme tan fragil.

¢, Qué me ofrece el vivir en la vulnerabilidad
permanente? ¢ La intensidad del goce
momentdneo? jLa posibilidad de VIVIR

con mayusculas? ¢ Experiencias bellas y
diferentes? ¢,Descubrir y descubrirme?

¢, Crecer personalmente, quizds? Y el
reverso... {Merece la pena el precio a pagar
por esos retazos de dicha? ¢,Por esos trocitos
de cielo? ¢,Por vivir en primera persona esas
escenas de vértigo? ¢ No serd que el VIVIR
con mayusculas estd sobrevalorado?

PREGUNTAS CLAVE

¢, Somos capaces de asumir el reto de vivir
o, como dice el texto, VIVIR con mayusculas
estd sobrevalorado?

¢, Tenemos miedo al tortazo afectivo que
viene después de la felicidad?

¢, Qué le dirfais a alguien que os preguntara
sobre si merece la pena o no buscar el reto
de VIVIR con mayusculas?

¢ Estdis dispuestos a ello? ;;Cémo lo
hariais?
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LA ENCOIMIIABLE
VULNERABILIDAD DEL SER

VIVIR ES DESCUBRIRME

EL PORQUE DE ESTA SESION

El periodista John Carlin publicé en 1989

un libro titulado El factor humano, del que
posteriormente Clint Eastwood rodé una
pelicula titulada Invictus. El libro recorre la vida
de Nelson Mandela desde que fue liberado de
la carcel en 1990 hasta la victoria de Suddfrica
en el Mundial de Rugby en 1995. La pelicula

de Eastwood se centra en el papel de los
Springboks (nombre del equipo de rugby de
Suddfrica que hace referencia a una gacela
saltarina) como punto de encuentro y de

unién entre comunidades. En otras palabras,
Mandela utilizé el rugby para unir a blancos

y negros en un lugar comun. Personas que
habian estado separadas durante mucho anos
pudieron empezar a reconciliarse porque, entre
otras cosas, encontraron algo en comdin que
les hacia sentirse unidos.

En uno de los momentos emotivos de la pelicula,
donde se aprecia que los jugadores de la
seleccién de rugby sentian que el futuro de un
pais —y su reconciliacién— dependia de ellos,
y por lo tanto el miedo les atenazaba, Nelson
Mandela (encarnado por el actor Morgan
Freeman) le da al capitdn de los Springboks
—Francois Pienaar— una copia de un poema.
En realidad, le entregd una reproduccién de
una parte del discurso que Theodore Roosevelt
leyd el 23 de abril de 1910 en la Universidad de
La Sorbona de Paris, titulado The man in the
arena (El hombre en la arena), donde se ensalza
a los que se arriesgan y se censura a los que

no se implican. El fragmento mds famoso del
discurso dice mds o menos asi: «No es el que
critica quien importa; ni los que sefalan cémo la
persona fuerte se tambalea, o en qué ocasiones
el autor de los hechos podria haberlo hecho
mejor. El reconocimiento, el mérito, pertenece

a la persona que estd en el ruedo, con el rostro
cubierto de polvo, sudor y sangre; al que lucha
valientemente, yerra y da un traspiés tras

otro, pues no hay esfuerzo sin error o fallo; a
aquel que realmente se empena en lograr su
cometido; a quien conoce grandes entusiasmos,
grandes devociones; a quien se consagra a
una causa digna; a quien, en el mejor de los
casos, encuentra al final el triunfo inherente al
logro grandioso, y en el peor de los casos, si
fracasa, al menos caerd con la frente bien alta,
de manera que su lugar jamds estard entre
aquellas almas frias y timidas que no conocen
ni la victoria ni el fracaso».

¢ Qué viene a recordarnos la historia de Nelson
Mandela?. La necesidad de asumir riesgos en
la vida y desechar los fracasos, si realmente
queremos conseguir algo. El discurso de
Theodore Roosevelt ensalza a quien se arriesga
y desautoriza tanto a quien critica a quien se
arriesga como al que se queda en un segundo
plano, resguardado.

Esta sesién —jque nadie se inquiete!— tiene
que ver con el cambio individual dentro de
las relaciones interpersonales, y para ello
debemos asumir ciertos riesgos (controlados,
obviamente), buscar aquello que nos es
desconocido (a nivel personal), explorar
zonas de nuestro ser en las que nos podemos
sentir en un principio quizd algo incémodos y
vulnerables. Pero el cambio en las relaciones
interpersonales no es posible sin riesgo y sin
implicacién, sin una actitud de buisqueda, sin
abrir una ventana a nuestro mundo emocional.

¢, Por qué articular esta introduccién vinculando
las relaciones interpersonales con blancos

y negros? En Suddfrica, tal y como explica
John Carlin en su libro, no se podia hablar de
reconciliacién entre ambas comunidades sin
hablar de privilegios. ¥ es muy dificil hablar

de privilegios sin sentir cierto bochorno o,
incluso, verglienza. Algo similar sucede con

las relaciones interpersonales: debemos
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hablar de las ventajas, de las prerrogativas de
unos sobre otros, comprometiéndonos en la
busqueda de unas relaciones distintas.

Por ultimo, cuando a Nelson Mandela se le
pregunté cudl era la férmula para iniciar

el proceso de las negociaciones para el fin

del apartheid, dijo, sencilla y llanamente:
«Reconciliar las aspiraciones de los negros con
los temores de los blancos».

LOS OBJETIVQS
DE ESTA SESION

1. EXPERIMENTAR VULNERABILIDAD Y AYUDA, QUE SON ASPECTOS&

FUNDAMENTALES DE LAS RELACIONES HUMANAS.

3. FOMENTAR LA AUTOCRITICA

POSITIVA.

5. CONCEBIR EL RIESGO COMO PARTE
DEL CRECIMIENTO PERSONAL.

Esta sesién hace referencia a la vulnerabilidad
que subyace en las relaciones interpersonales,
concretamente vamos a: a) experimentar
vulnerabilidad, arriesgarnos y recibir ayuda en
una situacién determinada; b) conocer algunas
de las cuestiones que nos producen vergilienza
y aprender a manejarla; y c) aprender
estrategias para manejar la autocritica como
una posibilidad de mejora.

ACTIVIDAD
Y OBJETIVO

LAS PEPAS Y PILIS, LOS
MANUELES Y FERNANDOS

Objetivo: Analizar situaciones
de vulnerabilidad que tienen
que ver con las relaciones
interpersonales.

iPASEMOS UN POCO
DE VERGUENZA!,
QUE NO ESTA MAL

Objetivo: Comprender qué
papel juegan emociones
como la verglienza en
nuestras relaciones.

TABLA DE EJEMPLOS DE
VERGUENZA Y PLANTEAMIENTOS
AUTOCRITICOS POSITIVOS

LO QUE ME PRODUCE
VERGUENZA AUTOCRITICA

Parecer débil

¢ Lo importante no es lo que dice la gente,
sino lo que pienso yo.

* Ademds, no soy débil en todo, sino en
esto en concreto.

* Me voy a centrar en esto y esto para
mejorar.

* Pienso poco en todo lo bueno que tengo,
iy es precisamente en eso en lo que tengo
que pensar!

VIVIR ES DESCUBRIRME m

HERRAMIENTAS

DINAMICA DE GRUPO

Actividad de participacién grupal en la que se
analizan dos casos distintos, Pepa y Manuel,
Pili y Fernando, y se organiza un debate en
torno a algunas preguntas.

EJERCICIO PRACTICO

Los participantes reflexionardn sobre la
verglienza, la vulnerabilidad y la autocritica
ayudados por preguntas guiadas por el
facilitador. Gracias a este ejercicio, las personas
identificaran qué les hace sentir vergiienza y
cémo hacer frente a ese sentimiento.
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ACTIVIDAD
Y OBJETIVO

Y, DE PASO, HAGAMOS UN
POCO DE AUTOCRITICA

Objetivo: Dotar a }

los participantes de

estrategias para superar la
vergilienza a través de una }
autocritica sana que los

lleve a la accién (a hacer

cosas concretas).

HERRAMIENTAS

EJERCICIO PRACTICO

El facilitador trabaja el concepto de
autocritica apoyado por algunas tablas
(como el ejemplo de verglienza de mds abajo),
y pide que algunos voluntarios expresen
autocriticas positivas, que deben reunir las
siguientes caracteristicas:

* Siempre pretenden mejorar.

* Miran al futuro.

* Se dan para ayudarse y para apoyarse.
* Son concretas.

¢ Valoran lo bueno.

® Buscan el éxito.

DISCURSO DE THEODORE ROOSEVELT

«No es el que critica quien importa; ni los
que senalan cémo la persona fuerte se
tambalea, o en qué ocasiones el autor de
los hechos podria haberlo hecho mejor. El
reconocimiento, el mérito, pertenece a la
persona que estd en el ruedo, con el rostro
cubierto de polvo, sudor y sangre; al que
lucha valientemente, yerra y da un traspiés
tras otro, pues no hay esfuerzo sin error o
fallo; a aquel que realmente se empena en

RECURSOS PARA

EL DESARROLLO DE LA SESION

1 & 0 s &

ORDENADOR, PAPELOGRAFO HOJAS DE PAPEL,

PROYECTOR ROTULADORES Y

Y ALTAVOCES BOLIGRAFOS
S

6 7 8 1o

DISCURSO DE CUADERNO

FOTOCOPIAS
THEODORE DEL ITINERARIO
ROOSEVELT DE LOS ANEXOS

lograr su cometido; a quien conoce grandes
entusiasmos, grandes devociones; a quien

se consagra a una causa digna; a quien, en
el mejor de los casos, encuentra al final el
triunfo inherente al logro grandioso, y en el
peor de los casos, si fracasa, al menos caerd
con la frente bien alta, de manera que su
lugar jamds estard entre aquellas almas frias
y timidas que no conocen ni la victoria ni el
fracaso.»

Lo s[E

VIDEOS DEL DIAPOSITIVA CON

ITINERARIO LAS PREGUNTAS QUE
HACEN REFERENCIA AL
ANALISIS DE CASOS

olladl

ILUSTRACION
DE LA SESION

VIVIR ES DESCUBRIRME

DE ESTA SESION

LO MAS IMPORTANTE +{§}@
{5

1. Comprender la vulnerabilidad 2. Analizar los sentimientos de

como un sentimiento que verglenza.
nos ayuda a desarrollarnos
personalmente.

1. LAS PEPAS Y PILIS,
LOS MANUELES Y FERNANDOS

PRESENTACION

Esta seccidn pretende que los participantes analicen las relaciones
interpersonales desde la éptica de la vulnerabilidad, de las emociones que
sentimos en esas relaciones.

Recursos:

® Papeldgrafo, rotuladores

® Fichas para imprimir «Historias de amor»
® Cuaderno del itinerario

® Fichas para proyectar «Andlisis de casos»

DESARROLLO

El facilitador da la bienvenida a los participantes del grupo: «Hoy vamos a tratar
de analizar qué pasa en las relaciones interpersonales y cémo nos sentimos

en ellas. Para ello, hemos preparado dos historias distintas. La primera es la

de Pepa y Manuel, que son un matrimonio que se quieren mucho, pero que no
terminan de estar todo lo bien que ambos quisieran. La segunda es la historia de
Pili y Fernando, que se plantean si merece o no la pena arriesgarse».

En los textos, se sefalan en rojo los sentimientos de vulnerabilidad, verglienza
y autocritica, que no deben ser leidos en la presentacién del caso, pero que se
incluyen para simplificar el trabajo del facilitador y poder enlazar mejor esta
primera actividad con la que viene a continuacion.

+++

3. Aprender a ser autocriticos.
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El facilitador propone a los participantes que se dividan en grupos de tres o cuatro
personas. A una mitad del grupo les da el caso 1, Pepa y Manuel, y a la otra
mitad el caso 2, Pili y Fernando. A continuacién, después de resaltar que tienen
los casos en el cuaderno del itinerario, explica la siguiente instruccién: «Ahora,
en cada uno de los grupos leeréis la historia que os corresponde y contestaréis
a las siguientes preguntas». El facilitador proyecta las siguientes preguntas
para la reflexion:

1) ¢ Cémo se sienten los protagonistas?

2) ¢ En qué momentos detectdis que se sienten vulnerables y por qué?

3) (Qué es lo que creéis que deben intentar cambiar?

L) ¢ Creéis que el cambio les va a ir bien?

5) ¢ Pensdis que a veces la vulnerabilidad esconde posibilidades de estar mejor?

El facilitador va pasando por los grupos y ayudando a los participantes en caso
de dificultades. Al finalizar el tiempo establecido, en una puesta en comtn se
leen primero las dos historias en voz alta y, a continuacién, se va analizando
cada pregunta y buscando el consenso de todo el grupo, en un clima alegre
pero que profundice en los contenidos que se estdn trabajando.

El facilitador terminard enfatizando que las situaciones en las que nos sentimos
vulnerables, y que pueden sentir los protagonistas de las historias que hemos
visto, son una via posible para el desarrollo personal, para vivir mejor.

2. iPASEMOS UN POCO DE
VEIRGUENZA!, QUE NO ESTA MAL.
Y, DE PASO, HAGAMOS UN POCO
DE AUTOCRITICA

PRESENTACION

En esta actividad se van a trabajar dos cuestiones esenciales para el desarrollo
personal: la verglienza (que es una emocidn) y la autocritica (que es una
conducta). La vergiienza es una emocién que pretende ocultar un defecto, un
fallo, una carencia o una conducta que creemos que, si se conociera, podria
provocar rechazo. Es una emocién que nos lleva a esconder nuestros fallos,

lo que no queremos que se conozca, por miedo —fundamentalmente— a la
reaccién de los demds.

La autocritica, por otro lado, es una conducta que pretende evitar fallos y
alcanzar lo que se desea. Supone una fuerte dosis de autoexigencia, que es lo
que nos impulsa a cambiar y a mejorar. En otras palabras, la autocritica es una
gran aliada del desarrollo personal y del cambio.

Recursos:

® Ordenador y proyector, papelégrafo, rotuladores, hojas de papel y
boligrafos

® Ficha para proyectar «Caracteristicas de una buena autocritica».

® Cuaderno del itinerario

VIVIR ES DESCUBRIRME m

DESARROLLO

El facilitador, una vez reorganizada la sala después del primer ejercicio,
comenta al grupo:«Hemos visto que Pili, Pepa, Manuel y Fernando, cada uno

a su manera, se sienten vulnerables, ¢ verdad? Manuel temia ser rechazado
por Pepa, y eso le llevaba a no demostrar carifno y a no estar contento. Pepa
se sentia mal porque, cada vez que se miraba en el espejo, no se gustaba a

si misma y pensaba que quizd no le iba a gustar a su marido. Pili necesitaba
cambiar, pero no se atrevia y andaba ddndole vueltas a la cabeza todo el rato
sin tomar una decisién. Fernando temia cometer los mismos errores del pasado,
y eso le hacia sentirse molesto. Todos ellos se sentian de distintas formas
vulnerables y todos, si os fijdis, ocultaban aquello que les hacia sentirse mal,
porque les daba verglienza».?

Y prosigue: «Arriesgarse es afrontar las situaciones en que nos sentimos
vulnerables, ddndole la vuelta a lo que nos avergiienza, reconociendo nuestros
propios limites, porque es a partir de ahi donde podemos crecer personalmente.
Vamos a hablar un poco mds de lo que nos da verglienza, de aquello que
solemos tener tendencia a ocultar, y de la autocritica, que es la capacidad que
tenemos de detectar lo que hacemos mal para intentar mejorar y descubrir
cosas nuevas a nivel personal».

* ;Qué os parece que es la verglienza?
* ;Es algo que sentimos”?
® ;Para qué sirve?

¢ ;Cudndo habéis sentido verglienza?

El facilitador inicia un breve debate. El objetivo es que el grupo, a través
de sus experiencias personales, identifique la verglienza como una
emocién que nos lleva a ocultar y a desfigurar acciones, hechos o

conductas que creemos que van a provocar rechazo.

A continuacion el facilitador preguntard: «;Y qué es la autocritica?». Al
igual que con la verglienza, el facilitador abrird un pequeno debate sobre
este concepto:

e ;Qué es la autocritica?
* ;Para qué nos sirve?
* ;En qué nos ayuda?

* ;Hace que mejoremos?

La idea clave es que la autocritica nos conduce a la mejora si somos capaces
especialmente de poner en marcha acciones para ello. Es fundamental que el
facilitador aproveche el clima de complicidad y confianza que se habrd generado
en la dindmica anterior para anclar el presente ejercicio sobre ese clima facilitador.

2 El facilitador puede recurrir a los ejemplos senalados en rojo del ejercicio anterior para
ahondar en los distintos conceptos de vulnerabilidad, vergiienza y autocritica.
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El facilitador continta: «Vamos a hacer una dindmica sobre nosotros mismos.
En primer lugar, vamos a analizar lo que nos produce verglienza. Pensaremos
en una cosa, de cardcter personal, que nos produzca verglienza». El facilitador
dejard un par de minutos para que las personas piensen. Seguidamente abrird
un turno de palabras para que cada persona explique brevemente qué le da
verglienza, apuntando en el papelégrafo todas las cuestiones (como palabras
clave), sin olvidar a quién pertenece cada una de las aportaciones.

Es importante que surjan cuestiones personales o, al menos, asuntos que
provoquen vergiienza y que, por lo tanto, admitan la autocritica posterior, del
tipo: «Me da verglienza fracasar», «Me da vergtienza hablar de mi mismo», «<Me
da verglienza...», etc.

Una vez finalizado este turno de palabras, el facilitador proseguird con el tercer
recurso diciendo: «Y, de paso, hagamos un poco de autocritica. Ahora os voy

a proyectar las ideas clave de una buena autocritica». El facilitador leerd las
caracteristicas de una buena autocritica:

1) Siempre pretende mejorar.

2) Mira al futuro.

3) Se da para ayudarse, para apoyarse.
4) Es concreta.

5) Valora lo bueno.

6) Busca el éxito.

El facilitador prosigue: «Ahora, retomaremos una de las cosas que habéis
expresado que os daban vergiienza y, con al menos tres de los seis puntos
anteriores, intentaremos hacer una autocritica positiva que, ademds, contenga
una accién de cambio. Es decir, después de la autocritica expresaréis en qué
cosa concreta vais a cambiar. Os pondré un ejemplo».

LO QUE ME , ,
PRODUCE AUTOCRITICA ACCION
VERGUENZA
® Lo importante no es lo que dice la gente,
sino lo que pienso yo.
¢ Ademds, no soy débil en todo, sino en * Voy a
Parecer esto en concreto. pensar en lo
débil ® Me voy a centrar en esto y esto para positivo y no
mejorar. centrarme en
. lo negativo.
® Pienso poco en todo lo bueno que tengo,
iy es precisamente en eso en lo que tengo
que pensar!

VIVIR ES DESCUBRIRME m

El facilitador repartird hojas de papel y boligrafos, por si los participantes
necesitan escribir algunas ideas. Seguidamente, el facilitador abrird un turno de
palabras rdpido para analizar las autocriticas y los cambios de cada uno de
los miembros del grupo, orientando si falta algo esencial. A cada autocritica y
accién de cambio se responderd con un aplauso.

El facilitador termina la sesién enlazando la importancia de reconocer lo
que nos averglienza con ser autocriticos con nosotros mismos, de cara al
desarrollo personal.

3. RESUMEN

PRESENTACION
Esta seccidn sirve para recapitular lo tratado en la sesién.

Recursos:

¢ \/ideo del itinerario

® Ficha para imprimir Discurso de Theodore Roosevelt
e Cuaderno del itinerario

DESARROLLO

El facilitador hard un resumen de la sesién a partir de la proyeccion del video
de la misma y comentard que también los protagonistas de nuestros videos se
sintieron vulnerables, pasaron verglienza e hicieron autocritica. Senalard:

® La espina clavada que tiene Maria O. con respecto a la separacién o divorcio
y a la relacién con sus hijos.

® Cémo Hugo luchaba por no «hacer una sola cosa» y ser como «el mimbre»
(haciéndose autocriticas constantemente), aguantando «comentarios
procaces» y no sintiendo verglienza porque sabfa lo que buscaba.

* El reconocimiento, por parte de Ana, de que para la pareja es muy duro
cuando se van los hijos, que hay que mirarse cara a cara, reconducir las
situaciones y buscar cosas en comun que la regeneren, como en su caso el
Camino de Santiago.

En esta ocasién, el facilitador despedird la sesién recordando a los participantes
la necesidad de arriesgarse. Utilizando el cuaderno del itinerario, leerdn el
extracto (revisado) del discurso que Theodore Roosevelt leyé el 23 de abril de
1910 en la Universidad de La Sorbona de Paris, titulado The man in the arena (El
hombre en la arena), que fue el que Nelson Mandela entregé al capitdn de la
seleccién sudafricana de rugby campeona del Mundial de 1995, y les animard a
leerlo de vez en cuando.
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ANEXOS. HISTORIAS DE AMOR. PEPA Y MANUEL PILI'Y FERNANDO

Pepa y Manuel llevan casados treinta
y cinco anos, mds otros cinco de
novios, asi que, como dice el bolero,
«toda una vida». Son, con sus tres
hijos, lo que se dice una familia

bien avenida. Si les preguntdramos
si estdn enamorados, nos dirfan,
quizd, que Cupido no ha pasado
con sus flechas ultimamente por

su vida, que tienen una buena o
buenisima relacién, que se llevan
bien, que se han acostumbrado a
estar juntos, que son —como dice
una de sus hijas— «super buenos
amigos», pero que enamorados, lo
que se dice enamorados, después de
cuarenta anos, pues, la verdad, no lo
estdn. jQuién va a estar enamorado
después de cuarenta anos!

Durante muchos anos, con

trabajar (Manuel ha sido auxiliar
administrativo toda su vida en la
Seguridad Social, y Pepa, enfermera)
y sacar adelante a su familia (los tres
hijos estudiaron carrera) tuvieron més
que de sobra. Pero desde que se han
jubilado, desde que tienen tiempo
para ellos, desde que tedricamente
ha llegado ese momento que tanto
ansiaban, ninguno de los dos estd
completamente satisfecho.

Ambos se quieren y, la verdad, se
quieren mucho, aunque no se atrevan
a reconocerlo (verglienza). Manuel
echa de menos aquellos momentos
de intimidad que antes tenian, y
cuando ve a Pepa todavia nota que
se le acelera el corazén. Lo que pasa
es que no se lo dice, por timidez y
por verglienza (vergtienza). Lleva

ini sabe los anos! sin decirle que la
quiere, que le sigue gustando, que

le sigue pareciendo guapa, que en
realidad nadie le parece mds guapa,
que la agarraria por la cintura, la
atraeria hacia él y le darfa un beso.
Pero tiene miedo a que lo rechace
(vulnerabilidad), a que le diga que

no o a que se ria de él diciéndole:
«jQué cosas tienes, Manuell». A veces
cree que él ya no le gusta a ella. Y
Manuel se siente mal, se arrepiente

(autocritica) de no haberla besado
cuando ella se lo pedia, de no haberla
ayudado mds en casa (estd un poco
chapado a la antigua), de no haberle
demostrado su amor sacando los
platos del lavavaijillas o pasando el
aspirador, de no haberle contado

sus sentimientos, esos sentimientos
gue ahora parecen tan ingenuos,

tan improcedentes, tan fuera de
lugar. Y Manuel sufre en silencio
(vulnerabilidad). Les contaria a sus
amigos lo que siente por Pepa, pero
no estdn acostumbrados a hablar

de esas cosas, que mds parecen de
mujeres que de hombres. Le gustaria
salir corriendo y decirle a Pepa todo
lo que lleva dentro (vulnerabilidad).
Pero, en vez de salir pitando, se queda
inmovil, incapaz de reaccionar.

Pepa casi no se mira en el espejo

por miedo (vulnerabilidad) a lo que
ve: canas, cada dia una nueva
arruga, ojos sin brillo, cada vez mds
gorda... (vergiienza). ¥, como Manuel
no le dice nada, cree que ya no la
quiere (vulnerabilidad). A veces lo
pilla mirdndola de reojo, pero no
cree que sea porgue aun le gusta.

Le encantaria que le dijera: «|Qué
guapa estdsl». O que la sacara a
cenar, o que se fueran los dos solos
de vacaciones, o que le insinuara
siquiera que es un poco feliz con

ella. Y les dice a sus amigas que
teme estar perdiendo el tiempo,

que Manuel ni la ayuda ni le hace
caso, que le gustaria tener otra vida.
Estd harta de que no le digan nada
bonito, pero a la vez se da cuenta
(autocritica) de que ella tampoco
expresa nada, ni es carinosa ni
cercana. Se entristece cuando piensa
que deberia haber acompanado a
Manuel de vez en cuando a pasear
cuando él se lo pedia, o al cine, que
tanto le gusta. Pero ella, no sabe muy
bien por qué, preferia quedarse en
casa con sus hijos. Pepa se siente mal
(vulnerabilidad), pero no se atreve a
cambiar, como si una fuerza extrana
la tuviera anclada al hoy y al ahora.

Pili es viuda sin hijos, y Fernando
estd divorciado y tiene dos hijas.
Han coincidido en la Universidad

de Mayores y, poco a poco, con el
tiempo se han ido conociendo cada
vez mds. Ambos se sienten solos, y a
los dos les gustaria tener algo mds
de compania. Incluso fantasean
con la posibilidad de tener una
relaciéon mds intima y personal, no
obligatoriamente de novios, ni de vivir
juntos, sino algo distinto.

A Pili le gusta la soledad, aunque es
muy sociable. Necesita ese espacio
personal, ese encuentro consigo
misma, ese silencio que la arrulla
mientras lee, pasea, arregla las
plantas o cocina, y desde donde
saca esa fuerza interior que la
caracteriza. Echa de menos a su
marido, Andrés, que murié hace unos
cinco anos, pero a la vez le gustaria
estar acompanada. A veces piensa
que ese deseo de compania es una
pequena traicién a Andrés, pero otras
cree que tiene derecho a rehacer su
vida, a disfrutar, y que Andrés estaria
contento de verla feliz. Quizd al revés
no seria del todo asi, piensa de vez
en cuando, percibiendo esa punzada
absurda de celos que no querria por
nada del mundo reconocer en voz
alta. Le gustaria estar acompanada
sin tener que cambiar radicalmente
su vida. « Es eso egoismo?», se
pregunta. ¢,Y a eso le tiene miedo?

¢ Atener que cambiar de vida? [Qué
absurdo querer cambiar y tener miedo
a cambiar! (vulnerabilidad). Ella no
es una mujer tradicional. No le gusta
ni quiere hacer las tareas de la casa;
le gusta experimentar cosas nuevas,
ser duena de sus propias decisiones,
controlar su vida, hacer lo que quiere
en cada momento, y no quiere
cambiar demasiado. En ocasiones
también esconde sus miedos e
inseguridades, para que la gente

no note sus flaquezas (verglienza).
«;Merece la pena arriesgarme o es
mds cémodo seguir como estoy y
santas pascuas?», se pregunta de
vez en cuando. Es consciente de sus

contradicciones e incoherencias
(autocritica). Y en eso estd Pili,
debatiéndose entre una vida mejor o
seguir con esta vida estupenda que
tiene, entre sus deseos de cambiar o la
necesidad de preservar lo que ya ha
ganado, entre el miedo al cambio o el
recelo a seguir igual (vulnerabilidad).

Fernando estd hecho un lio.
Divorciado desde hace cuatro anos,
se jurd a si mismo que nunca mds,
inunca mads!, volveria a tener una
nueva relacién. De la suya salié
bastante baqueteado, desenganado
y frustrado (vulnerabilidad). En un
principio, la culpa era exclusivamente
de su exmujer, pero a medida que ha
pasado el tiempo ha ido lentamente
cambiando su visién de la ruptura

y de su matrimonio (autocritical).
Ahora piensa que no supo convivir
en pareja, que quizd fue demasiado
egoista, que no cuidé su matrimonio,
que no supo afrontar las situaciones
en las que se sentia relegado porque
siempre las crias eran lo primero, y a
veces, pensaba Fernando, lo unico.
«;,Dénde estoy yo?», se preguntaba
(vulnerabilidad). Ahora, en cambio,
piensa que abusaba de su posicion
de hombre (autocritica). No es que
fuera un mal marido o un mal padre
(no lo era para nada), pero no era
empdtico con las necesidades de
sus tres «chicas» (autocritica), como
él las llamaba. No cambié muchos
panales, ni puso muchas lavadoras,
ni igual les dijo que las queria, ni

se levanté muchas veces por las
noches. Pensaba que eso era cosa
de muijeres (verglienza). Y ahora
entiende, quizd demasiado tarde, que
hacer la compra es, por asi decirlo,
un acto de amor. También tiene
claro que no toda la responsabilidad
es suya (autocritica). Centrarse en
las hijas y olvidarse del matrimonio
no es una buena cosa. Dia si, dia
también, Fernando mira de reojo a
Pili, le gusta esa mujer tan brillante.
Y ala vez tiene miedo de arriesgarse
(vulnerabilidad) y de cometer los
mismos fallos que ya cometid.
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VIVIR ES DESCUBRIRME

EL PORQUE DE ESTA SESION

Uno de los aspectos consustanciales al ser
humano es la necesidad de cuidar y ser cuidado,
que constituye uno de sus rasgos definitorios.

4 1.6. FICHA DE LA SESION 5

En este itinerario, queremos acercarnos a

una visién determinada del cuidado de uno
mismo y de los demds, apuntada por Josep
Maria Esquirol. Esta visién va mds allé de la
concepcion de cuidar como dar respuesta a las
actividades bdsicas de la vida diaria. Cuidar
de uno mismo significa abrir una ventana

a nuestro interior, a la comprensién y a la
reflexién personal. Pero cuidarse no es aislarse
del exterior y mirar exclusivamente la propia
mismidad. Cuidarse a uno mismo no tiene que
ver con posesion o egoismo, sino con hacer
aflorar nuestras inquietudes personales, con
reflexionar, con la transformacién personal,
con estar abiertos a lo que les sucede a los
demds, con ser accesibles a la vulnerabilidad,
es decir, a las experiencias que nos permiten
crecer y desarrollarnos.

Cuidar de los demds tiene que ver con la
inquietud por el otro, con la experiencia de estar

LOS OBJETIVQS
DE ESTA SESION

personalmente «a la intemperie», es decir, no
protegidos bajo un manto de seguridad que

nos aisla. Cuidar de los otros conecta no con el
dominio sobre los demds, sino con acogerlos,
con la no indiferencia sobre lo que les pueda
pasar. Cuidar a los demds se relaciona con la
interdependencia, es decir, con ser responsables
y compartir, con sentir que nuestra plenitud
personal estd inevitablemente enlazada

con los otros, con los demds, y por lo tanto,
condicionada por ellos. Cuidar a los otros es
advertir que nuestra identidad tiene que ver con
la otredad, como decia Sartre en El ser y la nada:
«Nuestra esencia objetiva implica la existencia
del otro y, reciprocamente, la libertad del otro
funda nuestra esencia». ¥ cuidar a los demds
tiene que ver, como decia Paulo Freire, con
comprender y actuar desde las diferencias.

En esta sesién sobre cuidarse a uno mismo y
cuidar a los demds vamos a: a) analizar cudl
es un buen cuidado de nosotros mismos;

b) profundizar en la relacién entre
vulnerabilidad y cuidados, y c¢) definir qué es
un buen cuidado personal y de los demds.

1. AHONDAR EN LO QUE SIGNIFICA L
CUIDAR UNA PERSONA DE SI MISMA. V

2. RECONOCER LAS SITUACIONES DE VULNERABILIDAD Y
ANALIZAR NUESTRAS REACCIONES ANTE LAS MISMAS.

3. EXAMINAR LAS RELACIONES ENTRE LOS SENTIMIENTOS
DE VULNERABILIDAD Y LOS CUIDADOS.

CUIDANDOMIE :
Y CUIDANDO A LOS DEMAS

IO

4. EXPLICITAR FORMAS CONCRETAS DE CUIDADO
PERSONAL Y DE CUIDADO DE LOS DEMAS.



EL RINCON DEL FACILITADOR

ACTIVIDAD
Y OBJETIVO

NARCISO

Obijetivo: Abordar las
caracteristicas de un buen
cuidado propio.

LA HISTORIA DE NARCISO

Narciso era el tipico hombre apuesto, guapo,
con clase, de esos que vuelven locas a las
mujeres. No habia en todo el Peloponeso un
joven como él! Alli por donde pasaba, dejaba
huella. No es que hablara demasiado, ni que
fuera el rey de la fiesta, sino que simplemente
tenia ese mognetismo natural, ese atractivo
innato que le hacia ser un hombre hipnético, de
esos que seducen sin quererlo.

Pero Narciso tenia un defecto: su vanidad.
Sobre todas las cosas, se queria a si mismo,

y aungue a veces lo intentara (habia ido a
alguna terapia psicolégica al uso), siendo un
ser bello como pocos, era engreido, petulante

y presuntuoso como el que mds. Ya se lo decia
su madre: «jNarciso, Narciso, que tu guapura te
va a perder! jHijo mio, por favor, entra en razén!
iMira, que uno tiene que cuidarse por dentro y
por fueral». Pero Narciso era incapaz de hacerle
caso, y su madre sufria y sufria. Una pena.

Para las mujeres de Atenas, de Esparta y de
Corinto, Narciso era un mito comparable

a Adonis (que se lo rifaban entre Afrodita y
Perséfone, unas mujeres hermosisimas, ademds
de bien situadas) y Apolo (hijo de Zeus y que,
ademds de guapisimo, era el dios de la poesia

y de la musica, lo que se dice un tio completo).
Y en el imperio persa, las mujeres sabian de su
existencia para enfado de sus maridos, quienes,

HERRAMIENTAS

EJERCICIO PRACTICO

A partir de la historia de Narciso y de
la participacion de las personas del
grupo, se definirdn las caracteristicas
de un buen cuidado personal.

ademds de no llevar muy bien las guerras con
los griegos, tenian que aguantar la monserga
de que los griegos eran mejores guerreros y,
también, mds guapos que ellos.

El caso es que Eco (una mujer con una
extraordinaria voz, ademds de guapisima

y un pelin vengativa) estaba enamorada
perdidamente de Narciso, y cuando este la dejé
plantada, llena de resentimiento y despecho,

le pidié a Némesis —deidad de la venganza y
la justicia divina— que lo castigara duramente.
Némesis accedié y condend a Narciso a
enamorarse de su propio reflejo. Un dia de
calor intenso, Narciso fue al rio a refrescarse,
vio su figura reflejada en el agua y pensé (jay,
dichosa vanidad!) que era el ser mds hermoso
sobre la faz de la Tierra. Al acercarse un poco
mds a la orilla para poder contemplar mejor su
belleza en el reflejo del agua, se cayd en el rio,
cumpliéndose la maldicién de Némesis. A partir
de ese momento, dice la leyenda, Narciso sigue
contemplando su belleza desde la profundidad
de las aguas del rio, donde vive atormentado
por su arrogancia y su soberbia, sin poder hacer
otra cosa que maravillarse de lo guapo que es.

Con el tiempo, refiere el mito, en el lugar
donde cayd nacié una de las flores mds bellas
que existen, para recordarnos lo malo que es
mirarnos solo a nosotros mismos: el narciso.

TABLA: TIPOS DE CUIDADOS

COMO SE CUIDABA NARCISO
Solo se admiraba a si mismo.
No le importaban los demds.
Era irreflexivo.

Era cémodo.

Hufa de situaciones complejas.

No hacia otra cosa que contemplarse.

ACTIVIDAD
Y OBJETIVO

VULNERABILIDAD Y CUIDADOS

Objetivo: Identificar algunas de
las distintas caras que puede
tener la vulnerabilidad y saber
generar respuestas positivas

ante dichas situaciones de
vulnerabilidad, relaciondndolas
con el cuidado propio y el cuidado
de los demads.

COMO PODEMOS CUIDARNOS NOSOTROS
Pensar en los demds.

Estar abiertos a los otros.

Ser reflexivos.

Ser interdependientes.

Permitirnos ser vulnerables.

Buscar los limites.

HERRAMIENTAS

EJERCICIO PRACTICO

En pequenos grupos, los participantes
senalan y analizan tanto los aspectos
en los que se sienten vulnerables
como los comportamientos que
despliegan ante dichas situaciones.
Posteriormente, se ponen en comun
con el resto del grupo. El facilitador
puede servirse de la siguiente tabla a
modo de guia.

TABLA: VULNERABILIDAD. CUANDO SUCEDE Y QUE HACER

ME SIENTO VULNERABLE...

1) Cuando tengo necesidad de otras personas

2) Cuando no controlo cosas buenas que me
suceden

3) Cuando no controlo cosas malas que me
ocurren

4) Cuando me expongo

5) Cuando no reconocen mis actos

QUE PUEDO HACER

Buscar personas con quienes compartir una
actividad, aunque tenga dudas sobre si al final
estaré solo o sola o no

Decirle a alguien que le quiero, que estoy a gusto
con él o ella, que le considero mi amigo o amiga,
aunque desconozco si le parecerd bien o no
Hacerles frente (ir al médico si me toca, por
ejemplo) y confiar

Le digo a mi pareja que necesito que cambiemos
algo concreto porque, si no, me siento muy mall

Expreso con tranquilidad lo que hago y reivindico
mis acciones
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CUIDANDOME Y CUIDANDONOS ,
Objetivo: Ahondar en las } EJERCICIO PRACTICO

relaciones interpersonales, hablar Actividad de participacién grupal 1. La importancia del cuidado 3. Profund!zor enlo que define un
del cuidado de los otros a partir dirigida a conocer lo que es un buen tonto, personal como de los buen,CUIdodo propio y de los
de un buen cuidado de nosotros cuidado personal y de los otros. demds. demds.

mismos.

2. El aprendizaje derivado de las
situaciones de vulnerabilidad.

1. NARCISO

PRESENTACION

En esta primera actividad, vamos a diferenciar por contraposicién dos formas
distintas de vivir la vida, de estar en el mundo, a través del mito de Narciso.

La primera forma de estar en el mundo es hacerlo como Narciso: solo se tenia
en cuenta a si mismo, era irreflexivo y cémodo, no pensaba en los demds y

no se cuidaba a si mismo en el sentido de crecimiento y mejora personal. La
segunda forma es aquella que estd abierta a los demds, que se compromete en
la mejora personal, que busca sus limites, que reflexiona, que se concibe como
interdependiente, mds rica. Ambas posiciones, la de Narciso y la contraria,
expresan dos formas completamente distintas de cuidarse: una que se ocupa
dnicamente de uno mismo (la de Narciso), que no estd orientada a la mejora ni
al desarrollo personal; y otra que se ocupa, en contraste con la anterior, de uno
mismo en busca del crecimiento personal.

Recursos:

® Proyector, ordenador, hojas y preguntas, sdbana de papel, rotuladores
® Fichas para imprimir «La historia de Narciso» y «Tipo de cuidados»

® Ficha para proyectar «Tipos de cuidados»

RECURSOS PARA .
EL DESARROLLO DE LA SESION

—
e Cuaderno del itinerario =
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12 27 300 uB s =2
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ORDENADOR, PAPELOGRAFO HOJAS DE PAPEL VIDEOS DEL FICHAS PARA IMPRIMIR DESARROLLO oo
PROYECTOR Y ROTULADORES ITINERARIO o ) ) . ==
Y ALTAVOCES El facilitador da la bienvenida a los participantes del grupo y les pregunta: =
o «;,Sabéis de dénde viene la palabra cuidado? Viene del latin cogitatus, que
6 @L 8 o 9. 7 D tiene que ver con reflexién, pensamiento, interés por algo. Y el verbo cuidar
CINTA ADHESIVA CUADERNO ILUSTRACION CARTULINAS AZULES Y procede de cogitare, que se compone de co (accion conjunta) y agitare (‘poner
O IMPERDIBLES DEL ITINERARIO DE LA SESION ROJAS (UNA DE CADA en movimiento’, ‘dar vueltas a las cosas’). Asi que cuidar es «coagitarnos»,

COLOR POR PERSONA)

ponernos conjuntamente en movimiento, empezar juntos a pensar».



CUIDANDOME Y CUIDANDO A LOS DEMAS
EL GUION DE LA SESION

Y prosigue: «Hoy vamos a reflexionar sobre qué significa para cada uno de
nosotros cuidarnos teniendo en cuenta el origen de este término».

El facilitador leerd la historia de Narciso, comentando a los participantes que
la tienen en su cuaderno. Lo hard un par de veces, despacio. A continuacién,
preguntard al grupo: «,Cémo se cuidaba Narciso a si mismo?». Proyectard la
tabla que hace referencia a los tipos de cuidado, sin los textos que describen
los distintos tipos de cuidados, y abrird un turno de palabra con el objetivo
de rellenar la tabla a partir de las ideas de los miembros del grupo. Si al
grupo le cuesta empezar o no tiene claras las ideas, el facilitador les puede
sugerir alguna idea de las que aparecen en la columna izquierda de la tabla
completada de la pdgina 97, sobre cémo se cuidaba Narciso. El facilitador ird
apuntando en la sdbana de papel las aportaciones de los participantes.

Una vez completada la parte izquierda de la tabla, el facilitador formulard la
siguiente pregunta: «;Es posible otro tipo de cuidado de cada uno de nosotros?
¢, Qué sucederia si hiciéramos lo contrario de lo que hacia Narciso?». El facilitador
ayudard a los miembros del grupo a rellenar la columna de la derecha de la
tabla por contraposicién (puede recurrir a las ideas que aparecen en la tabla

completada de la pdgina 97), apuntando las aportaciones en la sdbana de papel.

El facilitador finalizard el ejercicio promoviendo una breve reflexion sobre las dos
formas de cuidarse, de vivir y de estar en el mundo: una cerrada y otra abierta;
la que piensa solo en el yo y la que asume que existe también un nosotros; una
independiente y otra interdependiente; una que huye de la vulnerabilidad y

otra que asume que, si queremos vivir plenamente, tenemos que abrirnos a la
vulnerabilidad (como hemos visto en las sesiones anteriores); una cémoda y otra
transformadora; una irreflexiva y otra que piensa (reflexiva), etc.

2. VULNERABILIDAD Y CUIDADOS

PRESENTACION

La vulnerabilidad presenta mdiltiples dimensiones y aparece en muy distintos
momentos de nuestra vida diaria. Estos sentimientos de vulnerabilidad (que son
una oportunidad para el crecimiento personal) influyen decisivamente en cémo
cuidamos de nosotros mismos y en cémo cuidamos de los demds. Reconocer
las multiples caras de la vulnerabilidad, asi como los sentimientos y situaciones
asociados a ella, es fundamental para poder manejarla de forma positiva y que
fomente nuestro desarrollo y bienestar.

Recursos:

® Ordenador y proyector, sdbana de papel, rotuladores y boligrafos

* Ficha para imprimir «Vulnerabilidad. Cudndo y qué hacer»
sin completar

® Ficha para proyectar «Vulnerabilidad. Cudndo y qué hacer» sin completar
y “Vulnerabilidad y cuidados”.

® Cuaderno del itinerario

VIVIR ES DESCUBRIRME

DESARROLLO

El facilitador comentard al grupo: «Después de hablar del cuidado, ahora vamos
a volver a la idea de vulnerabilidad, que analizamos en sesiones anteriores. Vamos
a ponerle cara a nuestra vulnerabilidad en la vida diaria, y para ello haremos un
ejercicio en el que analizaremos cudéndo nos sentimos vulnerables y qué podemos
hacer ante esa sensacién. Entender la vulnerabilidad propia y ajena abre puertas
para comprender cémo cuidarnos y cémo cuidar a los demds».

El facilitador proyectard en la pared la tabla “Vulnerabilidad. Cudndo sucede y
que hacer”, recordando a los participantes que también la tienen en su cuaderno:

ME SIENTO VULNERABLE... QUE PUEDO HACER

Una vez explicado el cuadro al grupo, el facilitador pedird a los participantes
que se dividan en grupos mds pequenos, de dos personas. Si el nimero de
personas que componen el grupo es impar, puede formarse un grupo de tres
personas. Repartird a cada grupo una fotocopia con la tabla sin completar
proyectada e indicard la siguiente instruccién: «Ahora, cada grupo rellenard
primero la columna de la izquierda, situaciones de la vida diaria en que

nos sentimos vulnerables, y luego la de la derecha, qué podemos hacer en

esas situaciones». El facilitador puede guiar la tarea indicando ejemplos de
situaciones en las que se experimenta vulnerabilidad y cémo afrontarlas (tabla
«Vulnerabilidad. Cudndo sucede y qué hacer»), a la vez que ird pasando por los
distintos grupos para ayudar a los participantes en el desarrollo de la actividad.

Los miembros del grupo rellenardn la tabla (puede ser simplemente una palabra
que contribuya a explicar una situacién), y el facilitador ird ayudando a los
miembros del grupo a que encajen sus propias situaciones personales en cada
uno de las cinco situaciones descritas, que representan cinco formas distintas
de vulnerabilidad.

Una vez todos los grupos hayan identificado al menos dos situaciones distintas
de vulnerabilidad (una por persona), con sus posibles soluciones, se organizard
una puesta en comun. Cada grupo contard sus ejemplos de vulnerabilidad y
sus acciones ante ella, y el facilitador ird rellenando la tabla en el ordenador y
proyectdndola en la pared, de modo que todas las personas del grupo puedan
seguir el proceso.

Esta actividad concluird con una lectura comentada de todo lo tratado
anteriormente y con un debate sobre las aportaciones realizadas al cuadro
anterior, enfatizando la importancia de las capacidades de los participantes
ante los sentimientos de vulnerabilidad y la forma en que estas influyen en el
cuidado propio y ajeno, a partir de los contenidos trabajados en la actividad.
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CUIDANDOME Y CUIDANDO A LOS DEMAS
EL GUION DE LA SESION

0
L
—
)
N
<
)
<
=
=
)
—
o
<
@)

%)
<
<
@)
&
>~

B

3. CUIDANDOME Y CUIDANDONOS

PRESENTACION

En esta actividad se pretende que los participantes expresen cémo les gustaria
que los cuidasen y cémo les gustaria cuidar a los demds, dentro de un contexto
de vulnerabilidad.

Recursos:

® Cartulinas azules y rojas (dos por persona), rotuladores, cinta adhesiva o
imperdibles

* Videos del itinerario

® Cuaderno del itinerario

DESARROLLO

El facilitador dard la siguiente instruccion: «En las relaciones interpersonales
existen muchas formas distintas de actuar. Vamos a darnos conocer al resto del
grupo, es decir, nos vamos a arriesgar un poco. Cada uno de vosotros buscard
de tres a cinco palabras o expresiones que definan cémo le gustaria cuidarse y
las escribird en la cartulina azul; y de tres a cinco palabras o expresiones que
definan cémo le gustaria que le cuidaran y las escribird en la cartulina roja. No
se trata de cuestiones de salud, ni del tipo “Que me cuiden en casa”, “Que no
me duela”, etc., porque estamos hablando del cuidado para la vida auténoma
y el desarrollo. En otras palabras, en la cartulina azul escribiremos cémo nos
pensamos cuidar a nosotros mismos, y en la cartulina roja, cémo pensamos
cuidar a los demds».

El facilitador ayudard a los participantes mostrdndoles su aportacién, a modo
de ejemplo.

NO IMPONIENDOME
COMPARTIENDO

PENSANDO
CONTANDO CON LOS DEMAS

ARRIESGANDOME
NO SIENDO COMODO

ACOGIENDO
PONIENDOME EN SU LUGAR

El facilitador prosigue: «Cuando haydis acabado, con el imperdible o el celo os
colocdis en el pecho la cartulina azul, con la forma en que os pensdis cuidar a
vosotros mismos, y en la espalda la cartulina roja, con la forma en que vais a
cuidar de los demds».

Cuando todas las personas se hayan colocado las cartulinas, el facilitador dird:
«Ahora, os levantaréis y os situaréis en el centro de la sala. Voy a poner un poco
de musica para que, sin decir nada, vaydis leyendo las cartulinas que llevan
pegadas vuestros companeros».

VIVIR ES DESCUBRIRME

Los participantes leerdn las cartulinas de los demds y mostrardn las suyas para
que los demds las lean, mientras suena la musica. A continuacién, el facilitador
ird dando la palabra de uno en uno a los participantes (sin forzar la aportacion)
para que cuenten a los demds qué es lo que han escrito y comenten cémo se
han sentido, si les ha costado mucho, qué han aprendido, etc.

El facilitador proyectard el video donde Ana, Maria José, Maria A. y Queta nos
cuentan distintas formas de cuidar:

® Ana, que cuida de si motivdndose, realizando actividades, cuidando a otros,
disfrutando de la vida, luchando por «morir de mayor y no de vieja».

® Maria José, que supo separar el cuidado del otro del cuidado de si misma,
compatibilizdndolos.

® Maria A., que se «anudé el corazén» y grité: «Conmigo la enfermedad no
puede».

® Queta, a quien el amor a su marido le puso un velo en la cara que casino le
deja darse cuenta de la realidad.

El facilitador terminard con un pequeno debate en grupo sobre aquello que
consideran fundamental en las relaciones de cuidado y lo que consideran que
debe ser mejorado, tanto de lo visto en las dindmicas precedentes como en el
video, agradeciendo al grupo su implicacién.

4. RESUMEN

PRESENTACION

En esta seccidn se hard un resumen de lo tratado en la sesidn.

DESARROLLO

El facilitador recordard a los participantes la importancia de releer el cuaderno
y resumird las tres partes en las que se divide la sesién:

® La importancia de cuidarnos no como Narciso, sino pensando en los demds.

® La trascendencia de analizar las situaciones de vulnerabilidad y aprender a
partir de ellas.

® El valor de un cuidado abierto, empdtico, transformador tanto personal como
hacia los demds.

VIDEO DEL
ITINERARIO

LB




4.2.1. Fundamentacién
tedrica «La importancia
de los demas»

Las siguientes tres sesiones de este tercer itine-
rario estdn dedicadas, dentro del drea temd-
tica que les da nombre («La importancia de los
demds»), a abordar los siguientes contenidos: la
importancia de la implicacién personal (las pos-
turas personales) en las relaciones sociales en
general y en las relaciones de pareja en particu-
lar; la trascendencia de un tipo de relaciones dis-
tintas, las relaciones cémplices, que nos pueden
ayudar a vivir en la zona de riesgo de un modo
distinto; y los cambios en las familias, que nos
obligan a todos, independientemente de la edad,
a resituarnos.

Si a lo largo del programa «Vivir bien, sentirse
mejor» hemos profundizado en la importan-
cia de cuidar nuestras relaciones para mejorar
como personas Yy en el significado de los demds
en nuestra vida, en estas sesiones pretendemos
ahondar en la importancia de las relaciones mds
intimas, en el dar y recibir apoyo, en la compli-
cidad, en los cambios que se producen en la fa-
milia y en los beneficios de cuidar y ser cuidado.

Para ello, y relacionado con las sesiones sexta,
séptima y octava del drea temdtica «La impor-
tancia de los demds»:

En el primer apartado se hace una pequena in-
troduccién al funcionamiento social.

En el segundo apartado se analizard el concep-
to de apoyo social y su importancia en el con-
junto de las relaciones sociales.

En el tercer titulo se desarrolla la importancia
del dar y recibir apoyo, y su relacién con el
bienestar en la vida cotidiana.

En el cuarto epigrafe se aborda el efecto posi-
tivo de las relaciones sociales en el bienestar.

En el quinto apartado se analiza la evolucion de
las relaciones sociales a lo largo de todo el ciclo
vital, asumiendo la influencia decisiva de cada
uno de nosotros en el devenir de las mismas.

El siguiente cuadro enlaza la parte tedrica (en color
azul) con las respectivas sesiones

APARTADOS TEORICOS
DEL AREA TEMATICA

«LA IMPORTANCIA DE LOS DEMAS»

Apoyo social

Dar y recibir apoyo, y el bienestar en la

vida cotidiana

El efecto positivo de las relaciones
sociales
Relaciones sociales y ciclo vital

APARTADOS TEORICOS
DEL AREA TEMATICA

«LA IMPORTANCIA DE LOS DEMAS»

Apoyo social

Dar y recibir apoyo, y el bienestar en la

vida cotidiana

El efecto positivo de las relaciones
sociales

Relaciones sociales y ciclo vital

APARTADOS TEORICOS
DEL AREA TEMATICA
«LA IMPORTANCIA DE LOS DEMAS»

Apoyo social

Dar y recibir apoyo, y el bienestar en la
vida cotidiana

El efecto positivo de las relaciones
sociales

Relaciones sociales y ciclo vital

SESION:
LA HORA DEL «CHILI AUT»

* Posturas (1)

* Posturas (1)
* Las Dolores y los Casimiros
que hay en nosotros (2)

* Posturas (1)
* Las Dolores y los Casimiros
que hay en nosotros (2)

SESION: «<BUSCO COMPLICES
PARA SENTIRME BIEN»

* ;Qué es eso de la complicidad? (1)
* Ana y Pilar: buscando la complicidad
en la vida (2)

* { Qué es eso de la complicidad? (1)
* Ana y Pilar: buscando la complicidad
en la vida (2)

* ¢ Qué es eso de la complicidad? (1)

* Ana y Pilar: buscando la complicidad
en la vida (2)

* jA por el compromiso de ser cémplice! (3)

* {Qué es eso de la complicidad? (1)

* Ana y Pilar: buscando la complicidad
en la vida (2)

* jA por el compromiso de ser cémplice! (3)

SESION: «<FAMILIAS MODERNAS
Y MODERN FAMILIES»

* La vida en familia (1)

* La vida en familia (1)
* Historia de una familia (2)
* Nuevas familias, nuevos tiempos (3)

* La vida en familia (1)
* Historia de una familia (2)
* Nuevas familias, nuevos tiempos (3)

* Historia de una familia (2)
* Nuevas familias, nuevos tiempos (3)

Entre paréntesis se hace referencia al punto correspondiente de cada sesién.



«Existe una variada y extensa evidencia de la de-
cisiva influencia que las relaciones sociales tie-
nen en multiples dreas de la vida de una persona
(salud, funcionamiento fisico, cognitivo, emocio-
nal, calidad de vida, etc.) y de su importancia en
el bienestar, en la configuracién de nuestra vida
y del proyecto vital, en nuestras emociones, en
nuestra memoria personal, etc.», se decia en el
primer itinerario, «Vivir como yo quiero», del pro-
grama «Vivir bien, sentirse mejor».’

Los humanos somos una especie relacional, aun-
que la soledad y la calma también nos puedan
atraer, como veremos en el siguiente bloque
temdtico. En términos generales, y tal y como
se trabajé en el primer itinerario del programa,
una vida social activa, con unas buenas redes
sociales y actividades dentro de la comunidad,
protege de la mortalidad y de la morbilidad (en-
fermedad), propiciando el mantenimiento de la
capacidad cognitiva y funcional.

Si en el primer itinerario haciamos hincapié en la
importancia de cuidar nuestras relaciones para
mejorar como personas, en el significado de los
demds en nuestra vida, en el valor del compromi-
so con el mundo relacional, en este tercer itinerario
pretendemos profundizar en la importancia de las
relaciones, en el dar y recibir apoyo —que es algo
mds concreto e intenso que hablar simplemente
de relaciones—, en la complicidad, en los cambios
que se producen en la familia, en los beneficios de
cuidar y ser cuidado, en la importancia de la inde-
pendencia dentro de la interdependencia.

El apoyo social es un gran predictor de una vida
mds larga en mejores condiciones de salud. Va-
rios estudios prospectivos con metodologias séli-
das y rigurosas demuestran? que el impacto del
apoyo social en la salud de las personas mayo-
res es independiente y de la misma «intensidad»
que otros ya reconocidos, como el nivel socioe-
conémico, las conductas de riesgo en salud, el
uso de distintos servicios, las caracteristicas de
la personalidad, etc.

Dar y recibir apoyo de otras personas, cuidar y
ser cuidados, forma parte de la vida cotidiana y

1 Diaz, P. et al. Vivir como yo quiero. Barcelona: FBLC, 2016,
p. 113.

2 Dykstra, P. A. Ageing and social support. Nueva York:
Blackwell Encyclopedia of Sociology, 2015.

es una funcién primordial —aunque no exclusi-
va— de las relaciones sociales. Sin embargo, su
definicién estd todavia lejos del consenso.® En ge-
neral, este apoyo social ha sido descrito segun:**

La funcién de las relaciones entre una persona
y su red.

La calidad de las relaciones entre una persona
y su red.

La ayuda a la que una persona tiene acceso.

La existencia y/o disponibilidad de personas en
quien confiar, con quien sentirse cuidado, va-
lorado y querido.

Muchos investigadores han centrado la cuestién
del funcionamiento social durante el envejeci-
miento en el apoyo social, por su innegable papel
como variable protectora ante las pérdidas aso-
ciadas a la vejez y su influencia en el bienestar y
en la salud general, asi como por su rol en el fo-
mento de un envejecimiento activo y saludable.””?

Como veremos mds adelante, existe un consenso
generalizado en que dar y recibir apoyo, cuidar
y ser cuidado, ademds de ser un importantisimo
«recurso social» (parte de ese estado del bienes-
tar invisible que constituye una protectora red
intangible), tiene efectos beneficiosos contra el
estrés, favorece la adaptacién, mejora los nive-
les de bienestar y felicidad, amortigua los efec-
tos negativos de los avatares de la vida, y un

3 Schroevers, M.; Ranchor, A. V.; Sanderman, R. «The role of
social support and self-esteem in the presence and course
of depressive systems: A comparison of cancer patients
and individuals from the general population». Social
Science and Medicine, vol. 57 (2003), p. 375-385.

4 Cavanaugh, J. C. «Friendship and social networks
among older people». En: I. H. Nordhus; G. R. VandeBos;
S. Berg; P. Fromholt (ed.). Clinical Geropsychology.
Washington, D. C.: American Psychological Association,
1998, p. 137-140.

5 Sarason, I. G.; Levine, H. M.; Basham, R. B.; Sarason,
B. R. «Assessing social support: The social support
questionnaire». Journal of Personality and Social
Psychology, vol. 44, n.° 1 (1983), p. 127-139.

6 Dykstra, P. A. Op cit., 2015.

7 Antonucci, T. C.; Sherman, A. M.; Akiyama, H. «Social
networks, support and integration». En: J. E. Birren (ed.).
Encyclopedia of gerontology: Age, aging and the aged,
vol. 2. San Diego: Academic Press, 1996, p. 505-515.

8 Rowe, J.; Kahn, R. Successful aging: The Mac Arthur
Foundation Study. Nueva York: DTP Health, 1998.

9 Thoits, P. A. «<Mechanisms linking social ties and support
to physical and mental health». Journal of Health
and Social Behavior, vol. 52, n.° 2 (2011), p. 145-161.
doi:10.1177/0022146510395592

largo etcétera. El apoyo social se refiere, por de-
cirlo de otra forma, a los intercambios positivos
con miembros de la red social que ayudan a las
personas a estar mds «saludables» (en términos
holisticos) y a afrontar eventos adversos."

El concepto de apoyo social cuenta con algunas
décadas de vida. Fue introducido por los epide-
midlogos en la década de los setenta del siglo
pasado para explicar un fenémeno que apare-
cfa en los datos que barajaban: las personas
que gozan de fuertes redes sociales estdn mejor
de salud fisica y mental que aquellas con redes
sociales mds pobres.

El apoyo social, entendido como intercambios
(dar y recibir) de ayuda percibidos como tales,
debe ser distinguido de otras formas de apoyo
procedentes de las relaciones sociales cercanas.
Asi, el apoyo social presenta las siguientes ca-
racteristicas:

Ofrece oportunidades de amistad, afecto, ad-
hesién, companerismo, etc., asi como de en-
gagement social (compromiso o implicacién
social), tanto a través de actividades comparti-
das de ocio que son fuente de placer y estimu-
lacion, como a través de la implicacién en acti-
vidades comunitarias con sentido y significado
que proveen de «inclusién» y «reconocimiento».

Supone que la pertenencia a redes sociales
mejora la salud de las personas (en un sentido
amplio), bien directamente a través de activi-
dades concretas compartidas o bien indirec-
tamente a través de la asuncién de normas y
valores.

Proporciona acceso a recursos mds alld de los
de la propia persona, a través de multiples co-
nexiones, informacién, dinero, tiempo de otros
para uno, etc. Es decir, mediante distintos re-
cursos facilita la vida de los individuos tanto
en situaciones de estrés y necesidad como en
situaciones habituales.

Es devoto de la cotidianidad; es decir, el apo-
yo social positivo actia en la vida diaria del
individuo y forma parte de muchas de las ac-
tividades y relaciones que constituyen el dia a
dia de las personas.

Aunque generalmente es positivo, no todas las
interacciones descritas anteriormente son pro-
vechosas y vdlidas. Las relaciones personales

10 Thoits, P. A. Op. cit., (2011).

pueden convertirse también en una fuente de
estrés, conflictos y decepcién. A pesar de que
la mayor parte de los intercambios sociales
suelen ser positivos, existen aquellos que con-
siguen la anulacién del otro, o que estdn basa-
dos en el rechazo o la critica excesiva. También
existen variantes del apoyo social que pueden
resultar ineficaces o excesivas, al no lograr im-
pulsar y promover el desarrollo personal.™?

La literatura cientifica ha conceptualizado los
efectos positivos del apoyo social a través de tres
enfoques tedricos:™®™ a) las denominadas teorias
tradicionales del apoyo, que explican que recibir
apoyo se asocia a un mayor bienestar de forma
directa o bien amortiguando las consecuencias
negativas del estrés; b) las denominadas teorias
del intercambio y la equidad, que se centran
en la reciprocidad o el equilibrio entre el apoyo
dado y el recibido como factor clave del bienes-
tar; y ¢) las teorias del altruismo, que exponen
que ayudar a los demds tiene efectos positivos
en quien realiza la conducta altruista, indepen-
dientemente del apoyo que se reciba.

2.1. TEORIAS TRADICIONALES: RECIBIR
APOYO ES SINONIMO DE BIENESTAR

Es extensa la bibliografia que ahonda en el he-
cho de que recibir apoyo es beneficioso, y que
este efecto puede darse de forma directa o
amortiguando las consecuencias del estrés.”

Efectos directos de recibir apoyo. Segun este
enfoque, tanto recibir apoyo directamente

11 Rook, K. S. «Reciprocity of social exchange and social
satisfaction among older women». Journal of Personality
and Social Psychology, vol. 52, n.°1(1987), p. 145-164.

12 Dykstra, P. Op cit., 2015.

13 Lépez, L. Las creencias sobre la reciprocidad de los
cuidados al final de la vida: sus efectos moduladores
sobre el bienestar de las personas mayores. [Tesis
doctoral no publicada.] Salamanca: Facultad de
Psicologia. Universidad de Salamanca, 2009.

14 Sdanchez, M. M. Determinantes sociales de la soledad en
las personas mayores espanolas: dar y recibir apoyo en
el proceso de envejecer. [Tesis doctoral no publicada.]
Salamanca: Facultad de Psicologia. Universidad de
Salamanca, 2009.

15 Lakey, B.; Cohen, S. «Support theory and measurement».
En: S. Cohen; L. Underwood; B. H. Gottlieb (ed.). Social
support measurement and interventions: A guide
for health and social scientists. Nueva York: Oxford
University Press, 2000, p. 29-52.




como anticiparlo mejora el bienestar de for-
ma directa e indirectamente, incrementando
la autoestima y el autoconcepto.” Otros auto-
res” plantean que anticipar apoyo se relacio-
na con el bienestar a través de una variable
clave del primer itinerario de este programa:
el control. Asi, anticipar apoyo de otros au-
mentaria los sentimientos de control primario
(control sobre las condiciones existentes), y
recibir apoyo acrecentaria los sentimientos
de control secundario (acomodacién a las
condiciones existentes y/o cambio de las cog-
niciones internas en busca de un estado de
satisfaccion por las cosas tal y como son).

Efecto amortiguador. Esta mirada entiende,
desde la perspectiva de las teorias del estrés
y el afrontamiento, que el efecto principal del
apoyo recibido es el de moderar el impacto
de los acontecimientos vitales estresantes en
la salud y el bienestar. El apoyo social funcio-
narfa como un amortiguador que mitiga los
efectos del estrés, en lo que se ha denomina-
do efecto buffering (del inglés buffer, ‘amorti-
guador’). En un metaandlisis de 258 estudios
publicado en un articulo ampliamente refe-
renciado de Martin Pinquart y Silvia Soren-
sen,’® se sugeria que el apoyo social puede
moderar el efecto del estrés en el bienestar de
dos formas complementarias: a) modificando
la situacién que produce estrés (p. ej., no pue-
do hacer la compra y recibo ayuda en forma
de apoyo instrumental); y b) influyendo en la
forma en la que una persona afronta una si-
tuacién de estrés (p. ej., ayudando a una per-
sona a afrontar los problemas de una manera
distinta a través de informacidén).

El efecto amortiguador parece que se da
cuando hablamos tanto de apoyo recibido
de facto como de «apoyo anticipado», es
decir, para la percepcién de que ese apoyo
existe aunque no se utilice (p. ej., yo sé que
mi esposa me ayudard cuando lo necesite),
aunque la evidencia es limitada. Ademds, el

16 Sarason, |. G.; Sarason, B. R.; Pierce, G. R. «Social
support: Global and relationship-based levels of
analysis». Journal of Social and Personal Relationships,
vol. 2 (1994), p. 295-31.

17 Krause, N. «Social support». En: R. H. Binstock; L. K.
George (ed.). Handbook of aging and the social sciences
(5.2 ed.). San Diego, CA: Academic Press, 2001, p. 272-294.

18 Pinquart, M.; Sdrensen, S. «Influences of socioeconomic
status, social network, and competence on subjective
well-being in later life: a meta-analysis.» Psychology and
Aging, vol. 15, n.° 2 (junio 2000), p. 187-224.

apoyo anticipado tiene un efecto directo so-
bre la evaluaciéon que el propio sujeto hace
sobre los acontecimientos que le producen
estrés: a) fomenta una red de seguridad
que promueve asumir riesgos (ver la parte
tedrica del bloque temdtico anterior, sobre
la vulnerabilidad) y afrontar problemas por
uno mismo, aumentando la autoestima y el
control; b) reduce los sentimientos de sobre-
carga y malestar en aquellas personas que
proporcionan apoyo y aumenta la sensacién
de independencia de las que lo reciben; y ¢)
mejora la red social, aumentando a su vez el
convencimiento del individuo de que las si-
tuaciones problemdticas de la vida pueden
resolverse satisfactoriamente.

2.2. TEORIAS DE LA RECIPROCIDAD

Estas teorias se basan en que el equilibrio entre
dar y recibir apoyo es el factor que mejor predice
el bienestar. La reciprocidad es conceptualizada
como el grado de comparabilidad, en un cierto
tiempo, de las acciones de apoyo realizadas y
recibidas por una persona.”

Existen dos grandes modelos tedricos de los anos
sesenta del siglo pasado tras las citadas teorias:
la teoria del intercambio y la teoria de la equidad.
En pocas palabras, la teoria del intercambio su-
giere que las personas evaldan constantemente
sus relaciones en base a la reciprocidad de los
intercambios de apoyo. Asi, las relaciones socia-
les se conceptualizan en términos econdémicos,
entendiendo que las personas buscan maximizar
las recompensas y minimizar las pérdidas en las
relaciones con los demds. Dar apoyo constante
sin recibirlo, o viceversa, serfa por lo tanto nega-
tivo para el bienestar (desequilibrio).

La teoria de la equidad se centra en el equilibrio
en las relaciones sociales como factor clave del
bienestar. Los intercambios sociales, como pro-
puso Gouldner,?® estdn regidos por una «norma
de reciprocidad» que establece un conjunto de
obligaciones y expectativas que proporcionan

19 Van Tilburg, T.; Sonderen, E. V.; Ormel, J. «<The
measurement of reciprocity in ego-Centered networks
of personal relationships: A comparison of varios index».
Social Psychology Quarterly, vol. b4, n.°1(1991), p. b4-66.

20 Gouldner, A. W. «The norm of reciprocity: A preliminary
statement». American Sociological Review, vol. 25 (1960),
p. 161-178.

estabilidad. Hormans?' lo denominaba «norma
de justicia redistributiva» en los intercambios:
cuando no existe equilibrio aparecen los sinto-
mas psicoldgicos y las emociones negativas. Asf
pues, reciprocar, corresponder, es sinénimo de
independencia (en la interdependencia) y de po-
der personal.

Hay que destacar que estos dos acercamientos
presentes en la literatura sobre el apoyo social,
aungue de corte economicista y «laboral» y con
cierta consistencia empirica —en el sentido de
«a mayor reciprocidad, mayor satisfaccién»—,
no abordan, como sefialaba George (1986) con
acierto, otras cuestiones esenciales, como que
quizd las normas de «reciprocidad» lo sean en
realidad de «solidaridad» (la ayuda se intercam-
bia en funcién de la necesidad), e ignoran, de-
bido a su origen, aspectos emocionales, cogniti-
vos (satisfaccidn, ideas, creencias, atribuciones,
etc.), motivacionales o de significado.

2.3. TEORIAS DEL ALTRUISMO

La literatura cientifica sobre el altruismo revela
que dar apoyo a otras personads es un compor-
tamiento prosocial® activo con consecuencias
positivas en la salud y el bienestar de quien pres-
ta dicho apoyo. Los tedricos del altruismo han
enfatizado, resumidamente, sus aspectos moti-
vacionales (el comportamiento altruista debe ser
voluntario e intencional, y al mismo tiempo debe
dirigirse al bienestar del otro) y evolutivos (com-
portamiento que beneficia al actor en menor me-
dida que al receptor).

El altruismo también ha sido definido desde la
idea de que es la «preocupacién empdtica» por
otras personas —es decir, esa respuesta emocio-
nal orientada hacia el otro que surge de percibir
sus necesidades— la que se encuentra en la gé-
nesis de la motivacién altruista y, por lo tanto, la
produce.

En cualquier caso, lo que si parece claro es que
la investigacién sobre el altruismo ha demostra-
do que ayudar a los demds se asocia a benefi-

21 Homans, G. C. Social behaviour: Its elementary forms.
Nueva York: Harcourt Brace, 1961.

22 Midlarsky, E.; Kahana, E.; Balser, A. «Prosocial behavior
in late life». En: D. A. Schroeder; W. G. Graziano (ed.).
The Oxford handbook of prosocial behavior. Nueva York:
Cambridge University Press. UK, 2016.

cios para aquel que realiza dicha accién,®2 al

estar ligada la provisiéon de apoyo a emociones
positivas,® siempre que la persona no se sienta
sobrecargada (en caso de existir sentimiento de
sobrecarga o burnout, automdticamente desa-
parecen los beneficios, que se tornan en perjui-
cios), niveles mds altos de felicidad y bienestar
en personas voluntarias,?*? mayor autoestima,
menos sintomas depresivos®® y menor morbili-
dad.?? Ademds, Jenny de Jong Gierveld y Pearl
A. Dykstra®® encontraron (para una mayor pro-
fundizacién, ver la parte tedrica del tercer blo-
que de este itinerario, sobre la soledad) que las
personas adultas y mayores que proporciona-
ban apoyo a un mayor nimero de generacio-
nes dentro de la familia se sentian menos solas
que aquellas que daban menos apoyo. En con-
secuencia, el comportamiento altruista parece
ser que constituye un factor protector de la sa-
lud y el bienestar.

Independientemente del modelo tedrico elegido,
dar y recibir apoyo, ademds de una conducta
muy humana (los humanos son seres que ne-
cesitan cuidados), es obviamente beneficioso
para el receptor, pero también para el proveedor
de dichos cuidados. Cuidar y ser cuidado, dar
y recibir apoyo, es un fenédmeno complejo que

23 Schwartz, C.; Meisenhelder, J. B.; Ma, Y. et al. «Altruistic
social interest behaviors are associated with better
mental health». Psychosomatic Medicine, vol. 65, n.°5
(2003), p. 778-785.

24 Musick, M. A.; Wilson, J. Volunteers: A social profile.
Bloomington: Indiana University Press, 2008.

25 Post, S. «Altruism, happiness, and health: It's good to be
good». International Journal of Behavioral Medicine,
vol. 12, n.° 2 (2005), p. 66-77.

26 Morrow-Howell, N.; Hinterlong, J.; Rozario, P. A.
et al. «Effects of volunteering on the well-being of
older adults». The Journals of Gerontology Series B:
Psychological Sciences and Social Sciences, vol. 58,

n.°3 (2003), p. S137-S145.

27 Morrow-Howell, N. «Volunteering in later life». The
Journals of Gerontology Series B: Psychological
Sciences and Social Science, vol. 65 B (2010), p. 461-469.

28 Musick, M. A.; Wilson, J. «Volunteering and depression:
The role of psychological and social resources in
different age groups». Social Science & Medicine, vol. 56,
n.° 2 (2003), p. 259.

29 Brown, W. M.; Consedine, N. S.; Magai, C. «Altruism
relates to health in an ethnically diverse sample of
older adults». The Journals of Gerontology Series B:

Psychological Sciences and Social Sciences, vol. 60,
n.° 3 (2005), p. 143-152.

30 De Jong Gierveld, J.; Dykstra, P. A. «Virtue is its own
reward? Support giving in the family and loneliness in
middle and old age». Ageing & Society, vol. 28 (2008),
p. 271-287.




engloba aspectos motivacionales, emocionales,
coghnitivos, de valores, de significados. Carles
Capdevila lo resumia asi: «Hemos venido aqui,
aungue lo disimulamos demasiado bien, a amar
y ser amados, y por tanto a cuidarnos. ¥ que el
cuidado de las personas es la tarea mds impor-
tante del mundo, y la menos valorada».

Aunque ya se ha enunciado a lo largo del pro-
grama «Vivir bien, sentirse mejor», resulta cu-
rioso que la gerontologia haya hecho hincapié
en aquello que declina con la edad (el fun-
cionamiento fisico y la cognicién, entre otras
dreas) y se haya «olvidado» de aquello que
mejora con la edad, como por ejemplo el fun-
cionamiento emocional y social. Habitualmen-
te, y en ocasiones en contra de una opinidén
estereotipada, las personas mayores manifies-
tan, con respecto a adultos mds jévenes, for-
mar parte de matrimonios mds satisfactorios,
mantener relaciones de amistad que les pro-
veen de mayor apoyo y ayuda, presentar me-
nos conflictos con hijos y hermanos, disfrutar
de relaciones mds estrechas con los miembros
de su red social y, dentro del seno familiar, al-
canzar una mayor satisfaccién en las relacio-
nes que las personas mds jévenes.®

En cuanto a las relaciones sociales (tanto las
que proveen de apoyo social tal y como lo he-
mos definido como el resto de nuestras relacio-
nes sociales), la literatura cientifica es contun-
dente:*3 |as personas que perciben que sus
amigos y su familia les apoyan cuando tienen
necesidades, muestran un mayor «sentido» en
sus vidas y las viven con un mayor significado,
si se da un buen encaje del sujeto en su mundo
relacional.®* Desde hace mucho tiempo,*® estd

31 Charles, S. T.; Piazza, J. R. «<Memories of social
interactions: Age differences in emotional intensity».
Psychology and Aging, vol. 22 (2007), p. 300-309.

32 Charles, S. T.; Carstensen, L. L. «Social and emotional
aging». Annual Review Psychology, n.° 61(2010),
p. 383-409.

33 Charles, S. T.; Carstensen, L. L. <Emotion regulation
and aging». En: J. J. Gross (ed.). Handbook of Emotion
regulation. Nueva York: Guilford Press, 2007, p. 307-327.

34 Krause, N. «Longitudinal study of social support and
meaning in life». Psychology and Aging, vol. 22, n.° 3
(septiembre 2007), p. 466-469.

35 Cohen, S.; Wills, T. A. «Stress, social support, and the
buffering hypothesis». Psychological Bulletin, vol. 98,
n.° 2 (1985), p. 310-357.

firmemente establecido que las personas con
fuertes redes sociales declaran tener un mayor
bienestar en el dia a dia, también cuando au-
menta el estrés.

Asimismo, se determina de forma sdlida la in-
fluencia de la «esfera de lo social», las relaciones
sociales, en la cognicién. Son muy diversos los
estudios, tanto nacionales®* como internaciona-
les,**® que constatan que las personas mayores
con relaciones sociales bien establecidas y altos
niveles de actividad tienen menos probabilidad
que las «relacionalmente pobres» de experimen-
tar un decremento en su funcionamiento cogniti-
vo. Incluso otros autores han afirmado (ver el es-
tudio longitudinal Kungsholmen Project) que una
red social positiva puede ser un elemento protec-
tor frente al deterioro cognitivo,® favoreciendo
la recuperacion de ciertas enfermedades como
el ictus.®® Algunos autores argumentan que las
emociones positivas que se experimentan gra-
cias a las interacciones sociales se consideran
el motivo central de los beneficios cognitivos,*!
y que una menor satisfaccion en las relaciones
sociales aumenta el riesgo de empeorar el rendi-
miento cognitivo.*
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Con respecto a la salud en general, la relacién
estd claramente establecida: a mejores rela-
ciones sociales, menor riesgo de morbilidad y
mortalidad.”® Igualmente, parece estar cada
vez mds claro que, para que las relaciones so-
ciales tengan efectos beneficiosos en la salud,
estas deben ser emocionalmente positivas. Asi,
algunos investigadores han constatado que el
afecto positivo en la adultez predice mortalidad
en la vejez,* y en otro estudio*® el afecto po-
sitivo —entendido como tener actitudes positi-
vas Yy, derivado de estas, obtener felicidad en
la vida cotidiana— predice supervivencia diez
anos mds tarde entre sujetos octogenarios. Al
igual que sucede con la soledad —como se verd
en la tercera drea temdtica de este itinerario—,
existe una relacién confirmada por varios tra-
bajos empiricos entre la experiencia emocio-
nal positiva ligada a las relaciones sociales y
algunos indicadores de salud, como por ejem-
plo una presién arterial «<normalizada»* y una
mejor respuesta inmune.*”” En sentido contrario,
también existe evidencia empirica que conecta
las relaciones sociales negativas con una peor
salud y sintomas depresivos mds frecuentes,*®
mayor discapacidad* y aumento de la morta-
lidad ligada a la ausencia de apoyo emocional
en mujeres.®
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La literatura gerontoldgica ha identificado un
menor nimero de relaciones sociales en la ve-
jez respecto a otras etapas del ciclo vital.®' Esta
disminucién de las relaciones sociales ha sido
atribuida —incluso en la actualidad, debido en
parte a una visiéon decremental del proceso de
envejecimiento— comuinmente tanto a las pérdi-
das como a la excesiva influencia de la Teoria
de la Desvinculacion. Esta teoria, propuesta por
Cumming y Henry en 1961, postulaba resumida-
mente que los individuos se van apartando de
sus relaciones sociales, reduciendo sus roles
mds activos y centrdndose en su vida interior,
una especie de preparacién para la muerte, co-
mun, ademds, a otras especies de mamiferos.

En la actualidad, se entiende que son las propias
personas mayores las que juegan un rol activo en
la disminucién de sus redes sociales, reduciendo la
«cantidad» de las relaciones sociales, el nimero
de las mismas, y aumentando su «calidad», su
intimidad.®? Estas redes reducidas de relaciones
sociales tendrian en el envejecimiento un alto ni-
vel de concentracién de apoyo emocional de in-
dudables beneficios para la salud mental. Dicha
reduccién se produce en los miembros de la red
social con los que se tiene un menor nivel de inti-
midad, permaneciendo las relaciones mds cerca-
nas —aquellas con un mayor contenido intimo y
emocional— inalterables, o incluso aumentando
en las ultimas etapas del ciclo vital.?®

Algunos estudios experimentales y revisiones
bibliograficas® sugieren, por un lado, que los
cambios en la composicion de las redes sociales
son voluntarios, porque las personas mayores
prefieren tener relaciones sociales con familiares
y personas emocionalmente cercanas (mientras
que los jévenes buscan nuevas relaciones); por
otro, que la experiencia emocional cuando las
personas mayores interactdan con familiares es
mayor que la de los jévenes; y, por ultimo, que
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la misma seleccién y focalizacién en las activi-
dades propias del envejecimiento (un hecho ya
comentado y analizado en el segundo itinerario
del programa «Vivir bien, sentirse mejor») persi-
gue un mayor engarce emocional positivo con
personas y actividades. En otras palabras: la
disminucién de la amplitud de la red social favo-
rece unas relaciones sociales que proporcionan
mds calidad y satisfaccion, que es lo que buscan
las personas en el envejecimiento.

Siendo las relaciones sociales, como hemos visto,
algo esencial en nuestras vidas, dichas relaciones
nos acercan al territorio de la vulnerabilidad, por-
que en todo intercambio entre personas estd inclui-
do aquello que escapa a nuestro control, que no
depende exclusivamente de nosotros, y que define
—como se ha visto a lo largo del punto 4.11—y
acota nuestra vulnerabilidad.

Por ello, no queda otro remedio que confiar. La
confianza, desde la psicologia, presenta las si-
guientes caracteristicas:®®*% a) es la voluntad
para aceptar quedar en una situacién de vulne-
rabilidad por la accién de la persona en la que
depositamos nuestra confianza; b) esta voluntad
estd basada en la expectativa de que la otra
persona tendrd conductas positivas hacia quien
confia; ¢) y quien confia no va a poder evaluar o
controlar a la persona en quien estd confiando.
Asi pues, el confiar tiene que ver con nuestra vo-
luntad, con nuestras expectativas sobre que la
otra persona tendrd conductas positivas hacia
nosotros y con la imposibilidad de controlar a la
persona en quien se confia.

Pero, ademds, la confianza® estd relacionada,
entre otras cosas, con las siguientes variables re-
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levantes, que pueden hacerla crecer o extinguir:
a) con la percepcién de confiabilidad, es decir,
con el percibir en la persona en la que confiamos
cualidades que la hacen merecedora de nuestra
confianza (por ejemplo, verla como bondadosa,
integra, competente, composivo, benevolente,
con identidad propia...); b) con la tendencia a
ver al ser humano como confiable, donde las
experiencias vividas son fundamentales; ¢) con
el contexto social, es decir, con los valores cultu-
rales y las normas institucionales existentes en la
sociedad, que estdn estrechamente ligadas a
la percepcidn de riesgo para el que confia y, por
lo tanto, con la decisién de asumir dicho riesgo.

Por ello, la capacidad de vivir el «riesgo» (que
es un componente esencial de la confianza) se
pone a prueba en el momento en que se toma la
decisién y se actia, cuando se acepta quedar
en manos de la otra persona y asumir nuestro
estado de vulnerabilidad tanto ante nosotros
mismos, como ante la otra persona.

Asi pues, en las relaciones sociales confluyen
tres elementos fundamentales de este itinerario
y de la vida: la vulnerabilidad, el riesgo y la con-
fianza.

Las relaciones sociales tienen un efecto benéfico
indudable sobre muy variadas dreas del funcio-
namiento humano, y el apoyo social, esas rela-
ciones —que no son todas— que nos proveen de
ayuda, afecto y autoafirmacién personal, cons-
tituyen las joyas mds valiosas de un tesoro que
en ocasiones se ignora.

Dar y recibir apoyo, cuidar y ser cuidado, con-
lleva beneficios (si no existe sobrecarga) tanto a
quien provee de cuidados como a quien los reci-
be. Buscar activa y expresamente ese apoyo en
la pareja, en las relaciones de complicidad, en los
amigos, en la familia, etc. es una excelente forma
de llevar una vida plena de sentido y significado.




EL PORQUE DE ESTA SESION

La palabra compromiso estd en desuso.

Tuvo hace anos su momento dlgido, pero en

la actualidad es claramente sospechosa,

un término oscuro y turbio. El compromiso
ocasiona alergias, engendra erupciones.
Compromiso suena a obligacién, a deber, a
responsabilidad, a dificultad, a riesgo, a pacto,
a servidumbre, a vinculo, a mediacién... jUn
auténtico rollo!

En el programa «Vivir bien, sentirse mejor»,

se pretende reafirmar la necesidad del
compromiso como factor clave para sentir

que estamos mds conectados con nosotros
mismos y con el entorno, en general. Tanto
cuando se hablaba, en el primer itinerario, de
que el bienestar no es exclusivamente heddnico
(asociado a la obtencién de sentimientos de
placer y felicidad), sino también eudaiménico
(unido a la consecucidén de nuestros
potenciales y a la realizacién de aquello que
podemos ser); como, por ejemplo, cuando,

en el segundo itinerario, profundizdbamos en
la nocién de coraje o en la perseverancia; o
como, en este tercero, en esta sesidon yen la
penultima, que trata del compromiso con la
vida, el poner nuestras capacidades al servicio

LOS OBJETIVQS
DE ESTA SESION

de la voluntad para sacar adelante aquello
que nos proponemos o que hemos aceptado
(que es lo que significa el compromiso) es un
elemento central e indiscutible.

No hay transformacién sin esfuerzo. Nada

se consigue si no trabajamos para sacar
adelante aquello que deseamos o que hemos
decidido realizar. ¥ eso depende de nuestras
posturas personales, de cémo actuamos en la
vida e, inevitablemente, de en qué y cémo nos
comprometemos.

Tras haber analizado la vulnerabilidad y el
cuidado en sesiones precedentes, en esta
abordaremos —teniendo en cuenta todo

lo tratado en este itinerario— las posturas
personales y, por lo tanto, el compromiso en la
busqueda de unas relaciones de pareja en un
marco distinto, donde el cuidado y la atencion
al otro adquieren protagonismo, abandonando
viejas formas de vivir en pareja.

Esta sesién tiene como propésito tratar las
relaciones de pareja desde el compromiso
en la busqueda de relaciones mds paritarias,
donde el acercamiento emocional sincero y el
cuidado mutuo sean las bases de la relacién.

ACTIVIDAD
Y OBJETIVO

NUEVAS FORMAS DE RELACION

Objetivo: Posibilitar la discusién sobre

la necesidad de mantener la curiosidad

y la busqueda de nuevas formas de
relacion de pareja en que sean necesarios
el cambio y la transformacién personal.

LAS DOLORES Y LOS CASIMIROS QUE HAY
EN NOSOTROS

Objetivo: Identificar cambios que propicien
experimentar sentimientos asociados al
amor y el enamoramiento.

RECURSOS PARA

€
4

HERRAMIENTAS

DINAMICA DE GRUPO
Visionado y andlisis
personal y en grupo del
cortometraje Posturas.

EJERCICIO PRACTICO

Actividad individual y en
grupo para identificar pautas
de accién que favorezcan

la percepcion o expresiéon

de emociones asociadas al
enamoramiento.

EL DESARROLLO DE LA SESION

ORDENADOR,  PAPELOGRAFO CORTOMETRAJE  HOJAS DE PAPEL,  CARTULINAS VERDES CUADERNO ILUSTRACION
PROYECTOR POSTURAS ROTULADORES Y Y ROJAS (DOS POR  DEL ITINERARIO DE LA SESION
Y ALTAVOCES CINTA ADHESIVA PERSONA)



1. NUEVAS FORMAS DE RELACION

PRESENTACION

A lo largo de la vida en pareja, podemos olvidar cosas importantes y bonitas
que hemos experimentado en algunos momentos de nuestra vida: sentimientos,
emociones y acciones que la cotidianidad borra poco a poco. A partir del
cortometraje Posturas y de la mano de Dolores y Casimiro, sus protagonistas,
vamos a intentar profundizar en cudles pueden ser algunos de los motivos

de este hecho, teniendo en cuenta que, como pasa muchas veces en la vida,
nuestra postura personal es fundamental, asi como bdsico nuestro compromiso
para evolucionar tanto personalmente como en pareja.

DESARROLLO

El facilitador explicard al grupo: «;,Os acorddis que en sesiones anteriores
habldbamos de la vulnerabilidad y del cuidado? ¢,Recorddis que comentdbamos
que todos la hemos sentido? ; Que nos sentimos vulnerables cuando hacemos
algo que nos da miedo, cuando pasamos por situaciones embarazosas, cuando
sentimos verglienza por algo? Deciamos que la gente cree que la vulnerabilidad
es cosa de débiles. Pero se equivocan, porque la vulnerabilidad es de los
valientes, de aquellos que se arriesgan, de aquellos que se esfuerzan por estar
abiertos a nuevas experiencias y salir de la zona de confort. Pues ahora vamos
a ponernos en otra situacién distinta de vulnerabilidad y de cuidado con la
ayuda de Casimiro y Dolores, los protagonistas de este cortometraje titulado
Posturas».

El facilitador proyectard el video. Una vez visionado el cortometraje por los
participantes, el facilitador proyectard también el guion para el trabajo en
grupos y les indicard que se distribuyan en grupos de tres o cuatro personas.
Les dard la siguiente instruccién: «Ahora que habéis visto el corto y ya nos

hemos organizado en grupos pequenos, en primer lugar cada grupo designard
a un portavoz (alguien que contard lo que ha sucedido en el grupo), y luego
intentaréis contestar a todas las cuestiones que se plantean en el guion,
llegando a un acuerdo».

GUION DE TRABAJO EN GRUPOS
1) ; Qué es lo que mueve a Dolores a comprar el libro?

2) ¢ Por qué creéis que Dolores propone a Casimiro poner en prdctica lo que
dice el libro? ¢ Por curiosidad? ¢ Por hacer algo juntos?

3) Casimiro no se atreve. ,Por qué?
) ¢ Por qué estd nervioso Casimiro?

6) Cuando Casimiro dice «Estas cosas no son normales. Tengo 80 anos. Soy un
antiguo», §qué estd diciendo en realidad? ¢ Qué no se atreve a decir?

6) ¢, Por qué se disculpa Casimiro con Dolores y le pide perdén?
7) ; Qué es eso de la naftalina y el incienso?

8) ¢ Qué son realmente las posturas? ¢ Son las del libro? ;O son aquellas con
las que nos enfrentamos a la vida y a las relaciones? ¢ Las de Dolores, que es
una echada para adelante? 4,0 las de Casimiro?

9) ¢ Cémo es Dolores?
10) ;,Cémo es Casimiro?

1) ;, Qué pasa con las personas que no tienen pareja o la tienen del mismo
sexo? ¢, Cambia algo?

12) 4 Creéis que Dolores y Casimiro se cuidan entre ellos? ¢ Pensdis que avanzar
personalmente es avanzar en comun, y viceversa?

El facilitador dard unos 15 minutos para realizar la actividad. Luego se llevard
a cabo una puesta en comun de cada una de las preguntas, y se utilizard la
sdbana de papel para apuntar las principales conclusiones. El facilitador hard
hincapié en cinco aspectos principales, que son los que recalcard al final de la
actividad:

a) Los roles de Dolores y Casimiro.
b) La importancia de hacer algo juntos (pregunta 2).

¢) La vulnerabilidad de Casimiro, que no es solo fisica, sino sobre todo personal
(pregunta 5).

d) Qué son las posturas, que no son Unicamente las que aparecen descritas en
el Kamasutra, sino especialmente una forma de vivir la vida.

e) Cémo se cuidan Dolores y Casimiro (pregunta 12).



2. LAS DOLORES Y LOS CASIMIROS
QUE HAY EN NOSOTROS

PRESENTACION

En esta actividad se pretende que los participantes descubran cudnto de

cada uno de ellos se asemeja a Dolores (ganas de descubrir, de cambiar, de
exponerse) y cudnto a Casimiro (miedoso, con ganas de seguir como estd, de no
cambiar), y qué pueden hacer para ser mds Dolores y menos Casimiro, si ese es
su deseo, y, en definitiva, para cuidarse en pareja.

DESARROLLO

El facilitador dard la siguiente instruccién: «En las relaciones entre las personas,
a veces somos poco Dolores (una mujer que se arriesga, que no da nada por
perdido, que quiere mejorar) y muy Casimiros (personas a las que les cuesta
mds arriesgarse, que no quieren salir de su zona de confort, que es donde se
sienten cémodos). Ser mds Dolores y menos Casimiros depende de nosotros.

¢, Qué nos gustaria cambiar de nuestras relaciones? ;Qué nos gustaria
conquistar? ¢A qué nos atrevemos? ;Cémo nos gustaria cuidar y ser cuidados?
Cada uno de vosotros buscard de tres a cinco palabras o expresiones que
definan lo que vamos a dejar atrds de las relaciones (lo que vamos a cambiar) y
las escribird en la cartulina roja, y en la cartulina azul escribird de tres a cinco
palabras o expresiones que definan lo que queremos conquistar o hacer de
forma distinta en las relaciones (en qué nos vamos a empenar)».

El facilitador ayudard a los participantes mostrdndoles su aportacién, a modo
de ejemplo.

Y prosigue: «Cuando haydis acabado, os colocdis en parejas y le contdis a
vuestro companero o companera primero lo que dejariais de lado (cartulina roja)
y después lo que os gustaria cambiar (cartulina verde). Tenemos un minuto para
cada pareja. Acto seguido, cuando cada miembro de la pareja le haya contado
al otro lo que dejaria atrds y lo que le gustaria incentivar, se cambia de pareja y
se repite el mismo ejercicio. Lo haremos unas cuatro o cinco veces en total, como
si se tratara de un baile de cambio de pareja». Para finalizar la sesién, el grupo
se junta de nuevo y, por turnos, cada participante dird exclusivamente lo que

va a cambiar, lo que ha escrito en la cartulina verde: «Me comprometo a...» o
«Quisiera cambiar...». El resto del grupo aplaude, vitorea o celebra los cambios
que cada persona quiere aplicar en sus relaciones.

El facilitador explica: «Ahora agruparemos todas las tarjetas por colores, en dos
montones. Las barajaremos y, sin saber de quién son, cada uno de vosotros
cogerd una tarjeta verde y una roja, y las leerd en voz alta». El facilitador las
pegard en la pared.



LA HORA DEL «CHILI AUT»
EL GUION DE LA SESION

Si el facilitador observa durante el desarrollo de la sesién que la dindmica
requiere demasiada exposicién personal o puede causar malestar a alguin
miembro del grupo, la puede cambiar por la siguiente: «Ya habéis visto a
Dolores y a Casimiro, y las posturas que cada uno tiene ante la vida. Ahora os
voy a dar una tarjeta verde si sois Casimiros (tenéis que pensar como él, intentar
sentir lo que siente €l) y una tarjeta roja si sois Dolores (tenéis que poneros en

su lugar, sentir como ella). En la tarjeta verde, tenéis que escribir todas las ideas
que creéis que le dirfa Casimiro a Dolores, y en la roja, las que le diria Dolores a
Casimiro».

DOLORES

El facilitador dejard un tiempo para que los miembros del grupo rellenen las
tarjetas y, después, iniciard una puesta en comun, apuntando en el papelégrafo
lo que le diria Dolores a Casimiro y Casimiro a Dolores.

Se terminard la sesién con un resumen de lo escrito en el papelégrafo y
expresando que lo que se dicen Casimiro a Dolores y Dolores a Casimiro
también son cuestiones aplicables a nuestra propia vida.

3. RESUMEN

PRESENTACION

En esta seccidn se resumird lo tratado en la sesidn.

DESARROLLO

El facilitador hard un resumen de los dos ejercicios de la sesion:

® Recalcard la importancia de la postura y el compromiso personal para
mejorar nuestras relaciones.

® Enfatizard los cambios que cada uno desea introducir en sus relaciones
personales.

® Indicard que sentir y expresar amor, cuidarse mutuamente y asumir la
vulnerabilidad de las relaciones de confianza es una excelente forma de crecer
personalmente y desarrollarse.



EL PORQUE DE ESTA SESION

Si buscamos la palabra complicidad en el
diccionario de la Real Academia de la Lengua,
se alude a la «cualidad de cémplice». ¥

para cémplice, ademds de la acepcidon mds
relacionada con el derecho (cémplice de

un robo), se indica «que manifiesta o siente
solidaridad o camaraderia».

Da la sensacion de que esa manifestacion de
solidaridad o camaraderia a la que alude el
diccionario, y que es parte de la complicidad,
no permite distinguir otras cuestiones
fundamentales:

® Que la complicidad es un sentimiento (algo que
se siente y se intuye):

- Hondo, intenso, que tenemos respecto a
otros, que nos hace percibir que tenemos una
relacién cualitativamente distinta (hay quien
es amigo y hay quien es cémplice), basada
en una intimidad compartida.

- Que proporciona una sensacion de
complementariedad con otras personas, de
apoyo, de cuidado, de mutua comprensién y
comunicacién que va mds alld del lenguaje
verbal y corporal, de calma en su compania
y sin ella.

® Que la complicidad estd basada en un
conocimiento mutuo (saber cémo piensa el
otro, comprender sus gustos e inquietudes),
en una historia presente y pasada comun, en
el compartir dreas concretas de la vida, y que
estd orientada hacia el futuro.

® Que la complicidad es capaz de descifrar

el lenguaje no verbal (traducir un gesto),
interpretar los pensamientos, anteceder los
gustos y opiniones.

® Que las personas cémplices buscan
compenetracion y afinidad, que la complicidad
aporta ayuda segura y soporte para la
realizacién de deseos, proyectos y anhelos
tanto personales como colectivos.

Tener complices en la vida, personas cercanas
con las que encarar nuevas situaciones
compartiendo, sintiendo la cercania de su apoyo
o la posibilidad de vivirlas conjuntamente, allana
el camino y, en nuestro caso, facilita el desarrollo
y el cambio personal. Experimentar complicidad
permite vivir unas relaciones mds auténticas

e intimas, y ayuda a superar dificultades.

Las relaciones de complicidad son, ademds,
territorios donde la vulnerabilidad puede ser mds
fdcilmente entendida y donde el cuidado mutuo
se puede expresar de forma mds franca, natural
y sencilla, porque el ambiente de la relacién lo
facilita. Marguerite Yourcenar, la gran escritora
francesa, decia en una de sus célebres citas que
«la complicidad es mejor que el amor». ¥ Javier
Cercas hablaba en su libro La velocidad de la luz
de «las corrientes subterrdneas de complicidad
que a los adultos nos cuesta a menudo meses

o anos establecer», como algo inestimable y
maravilloso.

Esta sesién pretende apoyar y facilitar la
construccién de esas corrientes subterrdneas
mejores que el amor. Porque la complicidad
a veces surge espontdneamente, esa quimica
de la que tanto se habla. Pero también se

LOS OBJETIVQS
DE ESTA SESION

busca, se cultiva, se cuida, se desarrolla y, en
ocasiones, se conquista. Un modo de asegurar
que lo que queremos hacer con nuestra vida

se cumpla es, como hemos visto hasta ahora

a lo largo de todo este programa, aumentar
nuestros recursos personales (competencias y
habilidades). Otra forma complementaria de la
anterior es buscar cémplices con los que realizar
este vidje, personas con las que compartir trozos
de vida (como la familia que veiamos en la
sesion precedente), proyectos y anhelos, en una

relacién que va mds alld, mucho mds alld, de lo
que dice el diccionario de la Real Academia de la
Lengua sobre lo que es la complicidad.

En esta sesidn sobre la complicidad vamos a:
a) comprender qué es esto de la complicidad;
b) analizar qué factores influyen en la
busqueda de cémplices para el desarrollo y
el cambio personal; y c) aprender a mejorar
nuestra complicidad con otros, buscando y
dando apoyos, para vivir mds, cuidarnos y
sentirnos mejor.



ACTIVIDAD
Y OBJETIVO

¢ QUE ES ESO DE LA COMPLICIDAD? ANA
Y PILAR: BUSCANDO LA COMPLICIDAD
EN LA VIDA

Objetivo: Ahondar en la idea de
complicidad. Analizar qué cuestiones
influyen en tener personas cémplices
y ser complice de otros, y contar

con herramientas y estrategias para
aumentar nuestra complicidad con los
demads.

CARACTERISTICAS DE LA COMPLICIDAD

Objetivo: Reflexionar sobre las
caracteristicas de las complicidad y los
factores que la promueven.

HERRAMIENTAS

DINAMICA GRUPAL

Se abre la sesién con un debate
sobre el significado de la
complicidad y las caracteristicas
de este concepto. A continuacion
se expone la historia de Ana y Pilar,
una relacién cémplice que sirve de
base para el desarrollo personal.

Los participantes identificardn y
contardn al grupo una historia
personal de complicidad, y
reflexionardn sobre qué se puede
hacer en una relacién para volverla
cémplice.

EJERCICIO PRACTICO

Los participantes realizardn
una reflexién privada durante
unos minutos para buscar una

historia personal de complicidad.
} Posteriormente, el facilitador

pedird voluntarios para contar
} su historia personal y apuntard

cudles fueron las caracteristicas
de la complicidad que entraron
en juego en dichas historias
personales.

TABLA: CARACTERISTICAS DE LA COMPLICIDAD

—y

. Sentimiento de complementariedad.

. Sentimiento de ser cuidado.

F W M

. Sentimiento de mutua comprensiéon que

facilita el mostrarse vulnerable ante el otro.

5. Conocimiento del otro.

6. Pasado y presente compartido.

. Sentimiento de que la relacién es especial.

. Capacidad de anteceder o interpretar

gestos, pensamientos, etc. de la persona
cémplice.

8. Busca compartir proyectos, deseos, etc.

9. Facilita los proyectos de los demds y los

acompana.

. Alto nivel de intimidad (no referente

obligatoriamente a la de las relaciones
de pareja).

ACTIVIDAD
Y OBJETIVO

iA POR EL COMPROMISO
DE SER COMPLICE!

Obijetivo: Ser capaces de buscar
personas cémplices en nuestra vida.

HERRAMIENTAS

EJERCICIO PRACTICO

Los participantes reflexionan de
forma individual e intercambian
posteriormente con los
companeros qué complice
buscardn y para qué (en relacién
con algun reto relativo al
desarrollo personal).

RECURSOS PARA

EL DESARROLLO DE LA SESION

HOJA DE ORDENADOR, PAPELOGRAFO VIDEO DEL
PAPEL DIN Ak, PROYECTOR ITINERARIO
BOLIGRAFOS Y Y ALTAVOCES

ROTULADORES

CUADERNO ILUSTRACION
DEL ITINERARIO DE LA SESION



1. . QUE ES ESO DE LA COMPLICIDAD?
ANA'Y PILAR: BUSCANDO LA
COMPLICIDAD EN LA VIDA

PRESENTACION

Esta seccién pretende que los participantes ahonden en lo que significa la
complicidad desde su propia experiencia personal. Por otro lado, a partir de la
historia de Ana y Pilar se intentard analizar tanto cudles son los factores que
influyen en tener una relacién cémplice, como qué se puede hacer para mejorar
una relacién buscando la complicidad.

DESARROLLO

El facilitador da la bienvenida a los participantes del grupo y explica: «En la
vida, lo hemos visto en otros itinerarios, compartir las cosas con los demds es
algo muy importante y saludable. Pero podemos dar un paso mds, podemos
buscar personas cercanas que nos ayuden y nos faciliten lograr nuestros
propdsitos, podemos buscar cémplices. {,Quién puede ser un cémplice? Un
amigo, alguien de la familia, como veiamos en la sesién anterior (la pareja, un
hijo, una hija, un nieto, un hermano o hermana, un sobrino), alguien con quien
compartimos un proyecto concreto».

El facilitador prosigue: «Seguro que todos tenemos la idea de lo que es un
cémplice y hemos vivido experiencias en las que nos hemos sentido cémplices
de alguien. {Qué es eso de la complicidad?». A continuacién se abre un breve
debate sobre el tema.

El facilitador comentard al grupo: «Ahora leeré la historia de Ana y Pilar. Se trata
de un relato ficticio sobre dos amigas que van labrando, a lo largo de su vida,

una historia de complicidad».

HISTORIA DE ANA Y PILAR

Ana y Pilar se conocen desde hace
muchos anos y han compartido
numerosas vivencias juntas. Las dos son
extremenas. Ana, de Zafra, de donde eran
los duques de Feria, como suele decir

con orgullo, y Pilar, de Navaconcejo, un
pueblo pequeno del valle del Jerte. Hace
unas cuantas décadas, cada una por su
lado, fueron a vivir a Madrid, al barrio de
Carabanchel. Las dos trabajaron muchos
anos de limpiadoras en el Colegio
Publico Capitdn Cortés, en la calle de
Monsefor Oscar Romero, muy cerca de
otro colegio con solera en Carabanchel,
el Colegio Santa Rita. Ana y Pilar se

han llevado muy bien siempre. Bueno,
siempre, siempre, no. Al principio les costé
conectar. A pesar de que las dos eran

extremenas, habia algo que las separaba.

Ana es mds dicharachera. Como le dice
Pilar: «{Casi pareces andaluza, hijal».

Y Pilar, que es mds callada, tiene que
aguantar con carifo que Ana le conteste:
«Y td, una recia castellana». Y es que
entre Zafra y el Jerte hay mds distancia
casi que entre Madrid y Logrono. jPara
que luego digan! (PARRAFO 1)

Poco a poco empezaron a conocerse
mds, y al final se dieron cuenta de

que compartian muchas cosas: edad
parecida, gustos, las dos tenian hijas,
maridos de la misma quinta. Pero, sobre
todo, ganas de lo que ellas denominan
«progresar». Si, progresar, avanzar,
deseos de conocer otras cosas, vigjar,

aprender, vivir. Mientras que sus maridos
son mds cldsicos y solo se animan, como
mucho, a cruzar el Manzanares parair al
Estadio Vicente Calderdn a ver al Atlético
de Madrid, ellas comparten aficiones, se
sienten entendidas, se complementan,
hacen planes juntas, se llaman para
contarse las cosas y, ademds, se apoyan.
(PARRAFO 2)

Y lo que hacen Ana y Pilar es buscar,
también, aceptarse mutuamente, que a
veces cuesta. Buscan cosas en comdiin
que a las dos les apetezca hacer,
comparten tiempo y vivencias. Hablan,
hablan mucho —especialmente Ana—y
de todo, y mayormente se cuentan cémo
se sienten y comparten sus emociones.
Buscan poner atencién en los pequenos
detalles, emplean el humor, comparten
la curiosidad, estdn siempre atentas a lo
que la otra puede necesitar, piensan en
sus sentimientos e intenta sentir la una
las emociones de la otra, y viceversa. En
otras palabras, se cuidan mutuamente

y no les molesta, a ninguna de las dos,
mostrar aquello que las preocupa, las
incomoda o las hace sentirse vulnerables.
(PARRAFO 3)

Como resultado de todo ello, lentamente,
poco a poco, ha surgido esa relacién
intensa y especial que las caracteriza,
esa «sociedad limitada» que funciona
impecablemente, esa capacidad de



interpretar miradas y gestos casi antes =

de que sucedan, de saber lo que la otra . _
4 ’ 9 Por eso, Pilar acompana a Ana todos los

siente o piensa, de sentirse intimamente , .
dios a la autoescuela porque esta quiere

acompanadas. «Si no hace falta que
hables!, solo con mirarte ya sé lo que te
pasa», le dice muchas veces Pilar a Ana.
Eso de lo que disfrutan Ana y Pilar es,
precisamente, la complicidad.

(PARRAFO )

sacarse el carné de conducir, pero le ha
dejado claro que una cosa es que Ana
se saque el carné y otra muy distinta
—aunque sean complices— que ella se
monte en un coche conducido por Ana.
(PARRAFO 5)

El facilitador repartird boligrafos y papel por si alguno de los participantes
desea apuntar alguna idea, y leerd dos veces la historia de Ana y Pilar.

El relato estd dividido en cinco pdrrafos:
® El primer pdrrafo contextualiza la historia.

* El objetivo del segundo pdrrafo es dar a conocer que el deseo de progresar es
el germen a partir del cual se desarrolla la complicidad (tener algo en comun).

® El tercer pdarrafo enumera los factores que influyen en la complicidad (entre
ellos, el cuidado mutuo y la apertura a situaciones y emociones nuevas), y
describe cémo puede mejorarse.

® El cuarto pdrrafo hace referencia al significado de la complicidad.

® El quinto pdrrafo cierra la historia con un ejemplo prdctico sobre la
importancia de la complicidad para el desarrollo personal.

El facilitador formulard las siguientes preguntas y anotard las respuestas en el
papelégrafo:

® ;Es la relacién entre Ana y Pilar una relaciéon cémplice o, simplemente,
una buena relacién? ¢ Existen diferencias entre una buena relacién y una
relacién de complicidad? ¢ Cudles?

® Esta relacién de complicidad le sirve a Ana para su desarrollo personal.
Toda su vida ha querido conducir, pero no se ha atrevido hasta que su
companera Pilar la ha animado y apoyado. ¢ Pueden ser estas relaciones
una buena ayuda para el desarrollo personal? ¢Por qué?

® ;Les importa a Ana y Pilar sentirse vulnerables? ¢,Se cuidan mutuamente?

El facilitador finalizard esta actividad haciendo un resumen de los contenidos
trabajados mds relevantes.

2. CARACTERISTICAS
DE LA COMPLICIDAD

PRESENTACION

La complicidad puede surgir, pero también se busca y se persigue. A partir

de la historia de Ana y Pilar, en esta seccién se trata de que los participantes
identifiquen relaciones de complicidad que ellos han vivido, de las que ellos son
protagonistas, y que analicen qué factores son los que influyen en una relacion
cémplice y qué se puede mejorar en una relacién para volverla cémplice.

DESARROLLO

El facilitador introducird la siguiente actividad: «Ahora, cada uno pensard en
una historia propia de complicidad que haya vivido o viva con alguien. No hace
falta que sean grandes historias, sino algo de lo que nos acordemos o que haya
sido importante para nosotros. Puede ser reciente o lejano en el tiempo, algo
que sucedié durante un espacio prolongado de tiempo o en un momento fugaz
en que sentimos eso que denominamos complicidad. Puede ser con un amigo o
amiga, con nuestra pareja, con nuestros hijos, etc.».

El facilitador dejard un par de minutos y, a continuacién, de uno en uno los
miembros del grupo irdn contando su historia de una relacién cémplice con
alguien. El facilitador apuntard en el papelégrafo cudles son las caracteristicas
principales de un relacién cémplice ayudado por la tabla «Caracteristicas de
la complicidad», y, cuando todos los participantes hayan contado su historia,
hard un resumen final de las caracteristicas comunes de todas las vivencias,
anadiendo aquellas ideas que aparecen en la tabla y que no han surgido

en las aportaciones de los miembros del grupo. Asimismo, se identificardn

las estrategias que podemos emplear para hacer que una relacién sea mds
cémplice.

La presente actividad finalizard proyectando el video correspondiente de la
sesién y analizando si las historias de complicidad de Queta, Hugo y Maria O.
tienen que ver con las de cada miembro del grupo y con las caracteristicas
comunes de todas las vivencias analizadas hasta el momento, utilizando para
ello la tabla «Caracteristicas de la complicidad».



BUSCO COMPLICES PARA SENTIRME BIEN VIVIR ES DESCUBRIRME
EL GUION DE LA SESION

3. ;A POR EL COMPROMISO 4. RESUMEN
DE SER COMPLICE!

PRESENTACION En esta seccién se resumirdn los principales contenidos tratados en la sesién.

.. .. Los participantes habrdn reflexionado sobre la importancia de las relaciones de
En esta actividad se pretende que los participantes se comprometan en . - . .
. .. . complicidad para el desarrollo personal. Asimismo, asumirdn el compromiso de
la buisqueda de la complicidad de alguien, y para ello se les propone que

q I o olan. Es i das | elegir a una persona cémplice que les ayude y apoye en la realizacién de un
esarrollen un pequeno plan. Es importante tener en cuenta que no todas las t | t 4 ref q | | facilitad
personas pueden presentar un buen nivel de relaciones sociales, y que incluso reto persondlen conereto, que sera reforzado por €l grupo y por et factitador.

algunas pueden estar viviendo situaciones de soledad o aislamiento. Si es asi, 4
conviene afrontar esta tercera actividad desde la mayor sensibilidad y con B | V4 DESARROLLO
el mayor respeto hacia estas personas y su situacién, considerando que el fo /“H\‘
propio grupo puede ser un marco adecuado para dar con esas relaciones de - "
complicidad.

El facilitador, que recordard la
importancia de traer el cuaderno del
itinerario en la préxima reunién, animard
a los participantes para que cada uno
de ellos indique el contenido que le ha
parecido mds relevante, y apuntard en la
pizarra las principales ideas clave:

Recursos:
® Hojas de papel, boligrafos y una caja
® Cuaderno del itinerario

® La complicidad es un sentimiento

DESARROLLO ..
basado en un conocimiento mutuo.

El facilitador empezard esta ultima parte de la sesién diciendo: «Ahora vamos
a comprometernos en la busqueda de la complicidad». ¥ explicard los factores
que hay que tener en cuenta:

® Las relaciones cémplices constituyen
un elemento clave para el desarrollo
personal.

® Complicidad implica cuidado del otro.

a) Para hacer qué cosa quiero yo buscar una persona cémplice.
® Podemos practicar distintas habilidades

para mejorar nuestra complicidad con
otras personas.

b) De quién voy a intentar ser cémplice (podemos pensar en la familia, amigos,
personas del propio grupo del programa), sin especificar los nombres.

c) Qué herramientas intentaré usar (derivadas de la actividad anterior y que
tendrdn escritas aun en el papelégrafo) para buscar una persona cémplice.

El facilitador dejard un par de minutos, aproximadamente, para que los
participantes hagan sus anotaciones, de forma resumida, en un papel y
después lo metan en una caja comun. Asimismo, ofrecerd ayuda para la
redaccion en caso de que algun miembro del grupo tenga dificultades para
ello. Una vez pasado el tiempo, el facilitador ird leyendo en voz alta los papeles
escritos por los participantes, aplaudiendo, piropeando y animando para que
cada una de las personas aludidas lleve a cabo los compromisos adquiridos en
esta sesion.



EL PORQUE DE ESTA SESION

No cabe duda de que la familia es uno de
los dmbitos de relacién mds relevantes para
el bienestar y desarrollo personal a lo largo
del ciclo vital. Las relaciones e intercambios
que se generan en el dmbito familiar nos
construyen, nos ensefan y orientan nuestra
forma de entender la vida, las interacciones
y nuestros valores e intereses. ¥, aunque
cambian de configuracion a lo largo de la
vida, mantienen su influencia en el bienestar
y desarrollo de las personas durante todo el
ciclo vital.

Como es bien sabido, la familia es una de
las principales fuentes de apoyo, y frente

a la opinién —en ocasiones magnificada—
de que las familias no ofrecen el soporte y
la ayuda necesarios, es constatable que la
familia sigue siendo el principal proveedor
de ayuda y servicios personales. Dicho esto,
lo que sucede es que los cambios sociales y
demogrdficos ocurridos en los Ultimos anos
han generado alteraciones en los patrones
de intercambios de apoyo: la natalidad ha
disminuido, se ha incrementado la fecundidad
fuera del matrimonio, se ha retrasado la
edad de la independencia de los jévenes, se

ha pospuesto en el tiempo el nacimiento del
primer hijo, han aumentado las uniones libres,
los divorcios (con los distintos tipos de familias
y situaciones que esto conlleva), las familias
monoparentales, etc.). Se estd produciendo
una ruptura respecto a la tradicional visién
del género y caminamos, a su vez, hacia una
sociedad donde lo individual suele primar
sobre lo colectivo, quizd mds hedonista, en la
que los compromisos a medio y largo plazo
tienen un peor encaje.

En los ultimos anos, la vida laboral

ha colonizado la vida familiar, y para
muchas personas cada vez es mds dificil y
complicado conciliar ambas esferas, con lo
que los intercambios de cuidado y apoyo se
resienten. Ademds de todo lo anteriormente
senalado, se ha producido un aumento del
numero de personas mayores en buenas
condiciones de salud que asumen roles hasta
hace escasas décadas impensables. Asi,
resulta cada vez mds evidente la relevancia
de las personas mds mayores que combinan
relaciones y cuidados con hijos, nietos y



FAMILIAS MODERNAS Y MODERN FAMILIES
EL RINCON DEL FACILITADOR

padres, y que constituyen un ejército de
proteccion social invisible en el que el tiempo

en el primer itinerario— de interdependencia,
de conexidn con los demds.

LOS OBJETIVQS
DE ESTA SESION

VIVIR ES DESCUBRIRME

2. FAVORECER LA IDENTIFICACION DE ESTRATEGIAS
QUE CONTRIBUYAN AL BIENESTAR PROPIO Y DE

LOS MIEMBROS DE LA FAMILIA. @

que regalan a otras generaciones a menudo
no es, lamentablemente, tenido en cuenta.

Este nuevo escenario puede resultar
enriquecedor, pero a su vez complejo para

el bienestar y el desarrollo personal de las
personas que van haciéndose mayores y

que, al mismo tiempo, deben aprender a
gestionar cuidados y relaciones con distintas
generaciones de familiares, todo ello junto
con la continuidad de su desarrollo personal y
social.

Los nuevos tiempos exigen combinar
distintos roles en la vida familiar. Es preciso
conjugar lo propio y lo comun, lo personal y
lo colectivo, la autonomia y la reciprocidad.
Es precisamente aqui donde reside uno de
los retos fundamentales, si es que queremos
aunar lo personal (nuestro proyecto de vida)
con lo colectivo (los proyectos de vida y
necesidades de nuestros familiares), desde la
idea principal en este programa —analizada

Las personas mayores no son ahora meros
receptores de cuidados, sino también
proveedores de los mismos. No son
exclusivamente los hijos los que apoyan

y se adaptan al envejecimiento de sus
progenitores (cuestién cierta, por otra parte),
sino que las personas mayores cuidan y se
adaptan a las nuevas situaciones familiares.

Esta sesidn tiene como objetivo abordar

las implicaciones que se derivan, para

las relaciones familiares, de los cambios
sociodemogrdficos de los ultimos anos,
prestando especial atencién a sus
consecuencias para el bienestar y el
desarrollo personal. Ademds, se tratan
estrategias que pueden contribuir tanto a
mantener relaciones sociales satisfactorias
como al desarrollo del propio proyecto
personal; en otras palabras, estrategias para
cuidar de nosotros y de los demds como nos
gustaria ser cuidados.

ACTIVIDAD
Y OBJETIVO

LA VIDA EN FAMILIA

Objetivo: Reflexionar sobre
la importancia de la vida
familiar para el desarrollo
personal y del resto de los
miembros de la familia.

4. INCLUIR A LA FAMILIA COMO PARTE DEL DESARROLLO
PERSONAL DESDE LA INTERDEPENDENCIA.

HERRAMIENTAS

DINAMICA DE GRUPO

Se reproduce el fragmento de video La gran
familia y, a continuacién, se analiza y se debate
su contenido, en referencia a los cambios en las
relaciones familiares en las ultimas décadas.



ACTIVIDAD
Y OBJETIVO

HISTORIA DE UNA FAMILIA

Objetivo: Presentar y
analizar las consecuencias
derivadas de la provisién
de apoyos a hijos, nietos y
padres, es decir, de cuidar.

NUEVAS FAMILIAS,
NUEVOS TIEMPOS

Objetivo: Identificar
estrategias que pueden ser
adecuadas para gestionar
conflictos surgidos en el
dmbito familiar.

)
4

HERRAMIENTAS

DINAMICA DE GRUPO

|dentificar en un caso prdctico las
consecuencias que se derivan para la vida
de un matrimonio atender las necesidades de
diferentes miembros de la familia.

EJERCICIO PRACTICO

Actividad grupal en la que, mediante la
participacion, los miembros del grupo enumeran
algunas estrategias que emplean para adaptarse a
los cambios producidos en el contexto familiar:

® |dentificar lo positivo, para uno mismo y para
los demds, en los cambios y nuevas situaciones
familiares.

® Pedir ayuda a otros miembros de la familia o a
profesionales para afrontar y resolver situaciones
complejas.

® Expresar a los demds cémo nos sentimos ante una
situacién que no nos gusta o nos desborda, y en la
gue nos podemos sentir vulnerables.

® Aceptar que existen situaciones que no se pueden
cambiar.

* Aprovechar distintas situaciones para disfrutar en
familia, crecer personalmente y desarrollarnos.

® Reservar momentos para nosotros mismos: estar
con los amigos, hacer algo que nos gusta, estar
solos, cuidarnos, etc.

HISTORIA DE UNA FAMILIA

Marta y Agustin tienen 65 anos. Se casaron
jovenes, y jévenes tuvieron a sus tres hijos:
dos chicas y un chico. Siempre han dado
importancia a la vida en familia, y siempre
han vivido cerca de sus padres y también de
sus hijos. Han estado pendientes de todos
ellos, y en algunos momentos han cuidado
de unos y de otros.Los chicos trabajan y les
dejan a los dos ninos mds pequenos todo
el dia, y Marta y Agustin también estdn
pendientes de sus padres, que cada vez
necesitan mds ayuda.

Ultimamente estdn preocupados. Su hija
mayor les ha dicho que las cosas con su
marido no van bien y que estdn pensando en
darse un tiempo para decidir si siguen juntos.
La cosa es que la chica no estaba agobiada
ni nada, y la noticia les ha pillado con el pie
cambiado. Eso de darse un tiempo es nuevo
para ellos. El caso es que el marido de la hija
es majo, de la familia.

Ademds, ellos necesitan tiempo para ellos
mismos, tienen deseos de aprovechar la vida,
de «exprimirla», como dice Agustin. {Cudnto
cuesta combinar todas esas cosas! {Cémo
cuesta cuidarse y cuidar a los demds!

RECURSOS PARA ,
EL DESARROLLO DE LA SESION

CANON DE FRAGMENTO DE LA CUADERNO ILUSTRACION
DIAPOSITIVAS, PELICULA LA GRAN DEL ITINERARIO DE LA SESION
ORDENADOR Y FAMILIA (FERNANDO

ALTAVOCES PALACIOS, 1962)



1. LA VIDA EN FAMILIA

PRESENTACION

En esta seccién se trata de ofrecer a los participantes oportunidades para
reconocer y valorar la importancia de la familia a lo largo del ciclo vital.

DESARROLLO
Una vez visionado el fragmento de la pelicula, el facilitador formulard las
siguientes preguntas en relacién con su contenido:

® ;,Cdémo eran los abuelos de antes y cémo son los de ahora?

¢ ; Las familias de ahora son como las de antes?

El facilitador resumird las aportaciones de los participantes, senalando las
diferencias identificadas en los tipos de familias. Por ejemplo, hijos que se
divorcian y que crean nuevas parejas, personas mayores que se divorcian y
que crean nuevas parejas, etc. Introducird a continuacién un debate sobre las
relaciones familiares:

¢ ; Cémo han cambiado las relaciones familiares en los ultimos anfos?

* ;,Qué cambios habéis notado en las relaciones con los hijos? Y con los
padres?

¢ ;Os resulta, en ocasiones, dificil combinar planes propios con otros que
tienen que ver con atender o cuidar a familiares?

® ;Es posible la readaptacién de los miembros de la familia para combinar
vida personal y familiar?

Una vez finalizadas las intervenciones, el facilitador resumird las
aportaciones de los participantes, poniendo de manifiesto los cambios
operados en las estructuras y relaciones familiares en las ultimas décadas:
menor ndmero de hijos, mayor supervivencia de los miembros mds mayores
de las familias, necesidad de cuidar de varias generaciones, etc.

2. HISTORIA DE UNA FAMILIA

PRESENTACION

En esta seccidén, a partir del andlisis de una historia familiar, los participantes
debatirdn sobre la influencia de los nuevos patrones de interaccion familiar
en el bienestar, e identificardn las cuestiones mds relevantes a resolver para
combinar un buen clima familiar junto con el desarrollo personal.

DESARROLLO
El facilitador leerd el relato Historia de una familia. Una vez leida la historia, el
facilitador formulard las siguientes preguntas:

¢ ; Os resulta familiar el contenido de la historia?

* /Os habéis visto implicados en alguna situacién como las descritas?
e ; Cémo habéis reaccionado?

® ;,Cdémo es posible llevar todas esas cosas a la vez?

® ; Os resulta fdacil combinar vuestras ideas sobre la familia con los cambios
que se producen en las familias de hoy en dia?

¢ ;Nos sentimos las personas vulnerables en estas situaciones? ¢ En qué se
percibe esa vulnerabilidad?

* ;Es posible cuidarse y cuidar de los demds”?

El facilitador resumird las aportaciones de los participantes en relacién con los
objetivos del itinerario, resaltando la necesidad de adaptar la vida familiar a
nuevas situaciones como los divorcios propios o de los hijos, los cuidados de
mayores y pequenos a la vez, etc.

A modo de resumen, puede escribir un listado de cuestiones que preocupan a
los participantes sobre sus relaciones familiares. Estas cuestiones pueden ser
abordadas en la siguiente seccion.



3. NUEVAS FAMILIAS,
NUEVOS TIEMPOS

PRESENTACION

Esta seccién estd dedicada a la reflexién acerca de estrategias que faciliten, o
al menos consideren, el bienestar personal y la adaptacién a los cambios en el
entorno familiar.

DESARROLLO

A partir de las cuestiones identificadas en la seccién anterior, el facilitador
propondrd a los participantes un debate sobre formas de actuar o de pensar
que contribuyan a adaptarse a nuevas situaciones familiares.

Puede organizar una ronda de participacién para animar a que todos los
participantes enumeren las propuestas que se les ocurran.

El facilitador anotard las aportaciones en la pizarra. Una vez finalizadas

las intervenciones, el facilitador repartird a cada participante una hoja en
blanco con el titulo «Un plan para cuidar y cuidarse», y animard a que los
miembros del grupo anoten aquellas estrategias o acciones que les pueden
resultar Utiles en su situacién personal con el objetivo de generar un plan para
cuidarse. Asimismo, ofrecerd su ayuda a aquellos participantes que presenten
dificultades en la actividad.

La secciodn finalizard con una foto del grupo en la que se pueda ver el plan
apuntado en la pizarra y elaborado entre todos.

L. RESUMEN

PRESENTACION

El facilitador anima a la participacién de todos los asistentes, para que cada
uno de ellos indique qué le ha parecido lo mds importante de la sesién. Ademds,
les estimulard en la puesta en marcha de un plan para cuidarse en base a la
informacién generada en la Ultima actividad de la sesién.

DESARROLLO

El facilitador anima a la participacién de todos los asistentes, resaltando los
contenidos clave de la sesion:

® Es necesario adaptarse a los cambios que se estdn produciendo en las
relaciones familiares, y que han venido para quedarse.

® Los cambios en las relaciones en el dmbito familiar pueden ser
oportunidades para aprender y promover el desarrollo personal.

* Disfrutar y cuidar del propio bienestar contribuird a lograr unas relaciones
familiares saludables y satisfactorias.



DESARROLLO DE LAS AREAS TEMATICAS
TRANSFORMAR LA SOLEDAD PARA VIVIR MEJOR

L. 3.

TRANSFORMAR
LA SOLEDAD PARA

VIVIR MEJOR

APARTADOS TEORICOS DEL AREA
TEMATICA «TRANSFORMAR LA SOLEDAD
PARA VIVIR MEJOR»

Soledad

Adentrandonos en el concepto de soledad

¢De qué hablamos cuando hablamos de
soledad?

¢Soledad o soledades?

¢Es tan comun la soledad?

Soledad y salud

APARTADOS TEORICOS DEL AREA
TEMATICA <TRANSFORMAR LA SOLEDAD

VIVIR ES DESCUBRIRME

SESION: «LA GRIETA
POR DONDE ENTRA LA LUZ»

* Qué es la soledad (1)

* Qué es la soledad (1)

* Qué es la soledad (1)
* Mitos y estereotipos relacionados
con la soledad (2)
* Profundizando en esto de la soledad (3)

* Qué es la soledad (1)
* Mitos y estereotipos relacionados
con la soledad (2)

* Profundizando en esto de la soledad (3)

* Profundizando en esto de la soledad (3)

* Profundizando en esto de la soledad (3)

SESION: «SOLEDADES POSITIVAS»

4.3.1. Fundamentacién
tedrica «Transformar la
soledad para vivir mejor»

Las siguientes dos sesiones de este tercer itinera-
rio, la novena y la décima, estdn dedicadas, den-
tro del drea temdtica que les da nombre («Trans-
formar la soledad para vivir mejor»), a abordar los
siguientes contenidos: comprender qué es y qué
consecuencias tiene la soledad en nuestra vida,
y adquirir estrategias para evitar el aislamiento,
asfi como competencias y habilidades para poder
disfrutar de la soledad.

Alo largo del programa «Vivir bien, sentirse mejor»
se ha trabajado, en sus distintos itinerarios, la im-
portancia de las relaciones sociales, los vinculos
y la interdependencia. Ahora presentamos la so-
ledad, por un lado, como un «imponderable» de
la vida y de las sociedades actuales, y por otro,
como un espacio donde poder disfrutar de la vida
y mejorar la conexién con nosotros mismos.

Para ello, y relacionado con las sesiones novena
y décima del drea temdtica «Transformar la sole-
dad para vivir mejor»:

* En el primer apartado se hace una pequena in-
troduccién al funcionamiento social.

* En el segundo apartado se analiza de qué es-
tamos hablando cuando hablamos de soledad.

® En el tercer titulo se desarrolla el concepto de
soledad.

¢ En el cuarto epigrafe se abordan las caracteristi-
cas comunes a todas las situaciones de soledad.

* En el quinto apartado se constata que no existe
una tnica soledad, sino muchas y muy diversas
soledades.

* En el sexto punto se analiza lo comun que es la
soledad.

* En el séptimo capitulo se muestran las estrechas
e intimas relaciones entre soledad y salud.

El siguiente cuadro enlaza la parte tedrica (en
color azul) con las respectivas sesiones (en color

violeta):

PARA VIVIR MEJOR»
Soledad

Adentrandonos en el concepto de soledad * Hablando de la soledad (1)

¢De qué hablamos cuando hablamos

de soledad? * Hablando de la soledad (1)

* Qué hacer cuando la soledad nos hace sufrir (2)

* Aprendiendo a vivir en soledad. Buscando la

¢Soledad o soledades?
soledad deseada (3)

* Qué hacer cuando la soledad nos hace sufrir (2)

* Aprendiendo a vivir en soledad. Buscando la

¢Es tan comun la soledad?
soledad deseada (3)

* Qué hacer cuando la soledad nos hace sufrir (2)

* Aprendiendo a vivir en soledad. Buscando la

Soledad y salud
soledad deseada (3)




Esta tercera drea temdtica aborda la soledad.
Ante miradas que, por un lado, exacerban el
problema (la soledad es una epidemia), y otras
que lo unidimensionalizan (soledad es igual a
aislamiento), hemos querido abordar la soledad
desde una visién que recoja los distintos mati-
ces y colores que, en la medida de lo posible,
desentranan aquello que subyace cuando ha-
blamos de soledad y sus consecuencias en la
vida de las personas.

El desafio de la soledad es complejo porque
auna en si mismo sentimientos, cogniciones, fac-
tores personales y contextuales, visiones sobre la
vida, modos de vida y de convivencia, vinculos,
representaciones de uno mismo y de los demds,
y un largo etcétera. ¥ constituye un reto por sus
profundas implicaciones en muy distintas dreas
como la salud (en el sentido mds amplio posible)
y el bienestar de las personas.

1. Soledad

El filésofo y tedlogo protestante Paul Tillich escri-
bié en su obra The Eternal Now que «el lenguaje
engendrd la palabra loneliness (soledad) para
expresar el dolor de estar solo. Y cred la pala-
bra solitude (soledad) para significar la gloria de
estar solo». En inglés, por lo tanto, existen dos
palabras diferentes para designar dos estados
emocionales contrapuestos ligados a la soledad:
loneliness, que se refiere a un sentimiento nega-
tivo, al dolor y al sufrimiento relacionados con el
hecho de estar solo; y solitude, que se refiere a
un sentimiento positivo, a la gloria de estar solo.

Podriamos argumentar que en castellano nos fal-
tan palabras, que no existe esa posibilidad, que
no contamos, supuestamente, con el léxico ne-
cesario para designar dos estados emocionales
opuestos con vocablos distintos. La otra posibili-
dad es que Tillich no tuviera razén, porque nada
tiene que ver loneliness con solitude. La gloria de
estar solo no es, en el sentido profundo y absolu-
to, estar solo. Estar solo, solo de verdad, es algo
mucho mds profundo, es la nada, es ausencia,
aislamiento, aburrimiento, separacién, ostracis-
mo, destierro, carencia y, por lo tanto e inevita-
blemente, sufrimiento. Cuando uno contempla
un paisaje, pasea absorto en sus pensamientos,
escucha musica, escribe, recuerda o se proyecta

hacia el futuro, aunque esté fisicamente solo, le
acompanan personas, ideas, entornos, historias,
etc. Nunca estd solo, o al menos no lo estd de
la forma en que estd solo alguien que se siente
vacio, aislado, rechazado, hueco, abandonado,
etc. La soledad que brota de la desesperacion,
de la tristeza, de la alienacidén, del abandono, del
miedo, de la indefensién, de la desesperanza, de
la verglienza, de la inseguridad, del aislamiento
profundo, de la baja autoestima, etc. hay que
combatirla porque genera dolor. La «soledad»
entre comillas que nos posibilita una vida interior
rica y una mayor comprensién personal y de lo
que nos rodea, que nos permite el disfrute y el
deleite, hay que estimularla.

La palabra soledad (supuestas sus dos acep-
ciones) es, en nuestra cultura, un concepto no
tan solo dicotémico, como lo planteaba Tillich,
sino, al igual que lo es el de la vulnerabilidad,
caleidoscépico, polisémico, porque incluye en su
seno lo mejor y lo peor, lo excelente y lo infame,
el goce y el sufrimiento, lo que amamos y lo que
odiamos, la comunién con lo externo —bien sean
personas o cosas— Y el aislamiento, la condena
y la expiacién, el castigo y la promesa, la pleni-
tud y el vacio. Ademds de la soledad, todos te-
nemos una experiencia personal, y, por lo tanto,
todos tenemos algo que decir. Porque, como re-
calcaba el insigne escritor mexicano Octavio Paz
en El laberinto de la soledad (1970): «Todos los
hombres en algin momento de su vida se sienten
solos; y es mds: todos los hombres estdn solos».

La soledad es, en consecuencia, no solo un sen-
timiento comdnmente experimentado, sino una
parte de nuestra condicién humana: nacemos
solos y morimos solos,' aunque siempre busque-
mos lazos de unién con los demds. La soledad,
ademds, desempena muiltiples papeles en nues-
tra vida, y no todos negativos: nos facilita, por
ejemplo, el tener conciencia de nosotros mismos;
nos ofrece la posibilidad de abrir una ventana
a nuestra interioridad; nos advierte, como hacia
con el hombre primitivo, que en sociedad la sa-
lud es mds probable y que la dispersién es siné-
nimo de muerte.?2 En otras palabras, la soledad

1 Paz, O. El laberinto de la soledad. México: FCE, 1970.
2 Paz, O., Op. cit.

jugaba —y quizd juega ain— un papel decisivo
en la propia supervivencia de la especie.®

La soledad, a tenor de lo que opinan un respe-
table nuimero de historiadores, psicélogos, so-
cidlogos, etc.,*” puede ser la consecuencia de un
trdnsito desde sociedades marcadamente co-
munitarias, donde las personas se definfan des-
de sus roles sociales, hacia sociedades mds indi-
vidualistas, con nuevas estructuras y formas de
relacion,®™ donde las personas se definen, esen-
cialmente, desde su individualidad; o también el
«precio» a pagar por aumentar el espacio perso-
nal en la vida de los individuos; o una conquista
social asociada al incremento de la longevidad
y a la existencia de un nimero cada vez mayor
de personas con competencias suficientes para
vivir solas con plena autonomia e independen-
cia; o la consecuencia de un menor compromiso
personal y relacional.”

¢, Consecuencia del progreso social, de eleccio-
nes personales, de cambios en los valores, del
triunfo del yo frente al nosotros, o todo unido?
La soledad deseada, en el caso particular de la
vejez (el binomio edad avanzada — soledad), re-
sulta una pareja conflictiva; si la soledad es no
deseada, ademds de una terrible injusticia, una

enorme amargura.

3 Cacioppo, J. T.; Cacioppo, S.«Social Neuroscience».
Perspect Psychol Sci, vol. 8, n.° 6 (noviembre 2013),
p. 667-669. doi: 10.1177/1746691613507456.

L4 Beck, U.; Beck-Gernsheim, E. Individualization. Londres:
Sage, 2000.

5 Giddens, A. Modernity and Self Identity. Cambridge:
Polity Press, 1991.

6 Gordon, S. Lonely in America. Nueva York: Simon &
Schuster, 1976.

7 Hallinger, F.; Haller, M. «Kinship and Social Networks in
Modern Societies: A Cross-Cultural Comparison among
Seven Nations». European Sociological Review, vol. 6, n.° 2

(1990), p. 103-124.
8 Beck, U.; Beck-Gernsheim, E. Op. cit., 2000.
9 Giddens, A. Op. cit., 1991.

10 Putnam, D. R. Bowling alone: The collapse and revival of
American community. Nueva York: Touchstone, 2000.

11 Hirigoyen, M. F. Las nuevas soledades. Barcelona: Paidds
Ibérica, 2013.

2. Adentrandonos en el
concepto de soledad

Hasta la década de los setenta del siglo pasado,
la soledad habia tenido un escaso hueco en la
ciencia, siendo objeto casi exclusivo de la filosofia
yelarte,” ®fundamentalmente. Es en 1982 cuando
se publica el primer manual sobre soledad del que
se tiene noticia, titulado Loneliness a sourcebook
of current theory, research and therapy. En él, sus
editores, Letitia A. Peplau y Daniel Perlman, des-
criben y categorizan ocho distintas aproximacio-
nes tedricas a la soledad (p. 130) que la concep-
tualizan de modos muy variados, resumibles en
cuatro perspectivas cldsicas:

1. La perspectiva cognitiva, en la que la soledad
es la respuesta a una discrepancia (de ahf su
nombre: Teoria de la Discrepancia Cognitiva)
entre las relaciones sociales que una persona
desea y las que tiene.”

2. El interaccionismo, que entiende que la so-
ledad estd causada no por el hecho de es-
tar solo, sino por la falta de relaciones tanto

12 Lasgaard, M. Ensom Blandt Andre. En Psykologisk
Unders¢gelse af Ensomhed hos unge i Danmark. [Lonely
among others: A psychological investigation of loneliness
in young people in Denmark] (2.2 ed.). Copenhagen:
Ventilen, 2010.

13 Marangoni, C.; Ickes, W. «Loneliness: A Theoretical review
with implications for measurement». Journal for Social
and Personal Relationships, vol. 6, n.°1(1989), p. 93-128.

14 Peplau, L. A,; Perlman, D. «Perspectives on loneliness». En:
L. A. Peplau; D. Perlman (ed.). Loneliness: A sourcebook of
current theory, research and therapy. Nueva York: Wiley,
1982, p. 1-18.

15 Peplau, L. A.; Perlman, D. «Theoretical approaches to
loneliness». En: L. A. Peplau; D. Perlman (ed.). Loneliness:
A sourcebook of current theory, research and therapy.
Nueva York: Wiley, 1982, p. 123-134.

16 Weiss, R. S.; Bowlby, J.; Parkes, C. M. «The study
of loneliness». En: R. S. Weiss (ed.). Loneliness: The
experience of emotional and social isolation. Cambridge,
MA: MIT Press, 1973, p. 7-30.

17 Weiss, R. S.; Bowlby, J.; Parkes, C. M. «Affectional bonds:
Their nature and origin». En: R. S. Weiss (ed.). Loneliness:
The experience of emotional and social isolation.
Cambridge, MA: MIT Press, 1973, p. 38-52.

18 S¢nderby, L. <Loneliness: an integrative approach».
Journal of Integrated Social Sciences; vol. 3, n.°1(2013),
p. 1-29.

19 Peplau, L. A;; Perlman, D. Op. cit., 1982, p. 8.




significativas como intimas, o por la falta de
vinculacién comunitaria.?

3. La perspectiva psicodindmica, que concibe
la soledad como las consecuencias negativas
derivadas de la necesidad de intimidad, de re-
laciones interpersonales para vivir.?'

L. El existencialismo, para el que la soledad es
una realidad consustancial al ser humano que,
por un lado, puede causar sufrimiento y dolor,
y por otro, supone la posibilidad de crear co-
sas nuevas, reflexionar y comprenderse a uno
mismo, etc.?

Entre 1982 y 1989 se publica un segundo manual
sobre el fendmeno de la soledad (Loneliness:
Theory, Research and Applications, cuyos edi-
tores son Hojat y Crandall), donde se aprecia
que el interés bascula desde las distintas teo-
rias que diferenciaban qué es y cémo se puede
comprender la soledad, hasta teorias basadas
en la evidencia empirica (datos) que analizan y
comprenden qué es la soledad. Y es aqui don-
de se inaugura una nueva época que focaliza
la mirada hacia la soledad en un componente
afectivo, ligado a las emociones negativas (y
sustentado por una aproximacién tedrica de
corte psicodindmico que enfatiza la importan-
cia de la necesidad social de relacién), y en un
componente cognitivo, relacionado con la dis-
crepancia entre expectativas y realidad?*2* pro-
pia de las visiones cognitivistas.

Durante los ultimos dos decenios, las publica-
ciones sobre la soledad han ido captando la
atencién de investigadores, planificadores y
clinicos. Parece ser, en cualquier caso, que exis-
te un acuerdo entre las distintas tendencias y
autores: la soledad es algo subjetivo, una emo-
cién, que cada individuo experimenta de una
forma Unica, personal e intransferible. Por aco-
tar la definicién, dos visiones compatibles entre

20 Weiss, R. S.; Bowlby, J.; Parkes, C. M. Op. cit., 1973, p. 17.
21 S¢nderby, L. Op. cit. (2013).
22 Sénderby, L. Op. cit. (2013).

23 Heinrich, L. M.; Cullone, E. «The clinical significance
of loneliness: A literature review». Clinical Psychology
Review, vol. 26, n.° 6 (2006), p. 695-718.

24 Lasgaard, M. Op. cit., 2010.

si proporcionan una buena idea de lo que se
entiende por soledad:

1. Seguin De Jong Gierveld,® una epidemisloga
holandesa que quizd sea quien mayor con-
senso haya alcanzado en la definicién de la
soledad, esta estd compuesta por: a) carencia
o privacién, que se refiere a los sentimientos
de vacio o abandono asociados a la ausen-
cia de relaciones de intimidad; b) perspecti-
va temporal (la soledad necesita tiempo para
fraguarse), segun la cual el individuo percibe
su soledad; y ¢) un conjunto de aspectos emo-
cionales que acompanan a la soledad, como
tristeza, melancolia, frustracién, verglienza y
desesperacion. En este sentido, la aparicion
y/o el mantenimiento de la soledad dependen
de la evaluacion subjetiva de la propia perso-
na sobre la calidad y la cantidad de sus rela-
ciones sociales.

2. Christina Victor,?*? de la Brunel University del
Reino Unido, otra gran investigadora sobre la
soledad, la entiende como experiencias vividas
que existen en forma de multiples realidades
(vivencia personal) construidas y reconstruidas
por las personas en el contexto de su vida e his-
torias de vida, y que depende (la vivencia de la
soledad) fundamentalmente de los siguientes
aspectos en mutua interaccién: a) factores in-
trapersonales como la personalidad y los «esti-
los» cognitivos (expectativas, evaluacion de la
situaciéon por parte de la persona, etc.); b) las
relaciones interpersonales que el individuo es-
tablece; c) los eventos vitales que les suceden
a las personas tanto de salud como sociales
(jubilacién, viudez, marcha de los hijos a otros
paises, etc.); d) factores sociales como la renta,
la existencia o no de servicios de atencidn, es-
tereotipos sociales (edadismo), etc.; y e) el «<am-
biente social», en el que se incluye la vivienda

25 De Jong Gierveld, J. «<A review of loneliness:
concepts and definitions, determinants and
consequences». Reviews in Clinical Gerontology, n.° 8
(1998), p. 73-80.

26 Victor, C. R.; Scambler, S.; Bond, J. The Social World
of Older People, Understanding Loneliness and Sociall
Isolation in Later Life. Maidenhead, Berkshire: Open
University Press, 2009.

27 Victor, C.; Sullivan, M. P. «Loneliness and isolation».
En: J. Twigg; W. Martin (ed.). Handbook of Cultural
Gerontology. Abingdon, Oxon: Routledge, 2015,

p. 252-260.

(barreras  arquitecténicas, equipamientos,
etc.), el tipo de comunidad donde se vive (mds
individualista o mds colectiva), el medio (rural
o urbano), el uso del tiempo libre, la tenencia o
no de vehiculo propio, etc.

Engagement Eventos
interpersonal vitales
(calidad de las (jubilacion, viudez,
relacciones con la dependencia,
familia, amigos, salud, etc.)

vecinos, etc.)

Factores
intrapersonales
(personalidad,

identidad, variables
cognitivas,
expectativas, etc.)

Variables Ambiente social
sociales (vivienda,
(pobreza, calidad comunidad,
de los servicios de relaciones, TV,
salud y servicios coche, estacién
sociales, edadismo, del afo, etc.)
etc.)

Adaptado de Victor et al., 2009, y Victor y Sullivan,
2015.

Tres ultimas ideas complementarias de lo ante-
riormente descrito en este punto con el objetivo
de acotar la nocién de soledad:

1. Cacioppo y Patrick?® definen en su manual la
soledad como un «dolor social» comparable al
dolor fisico, dotdndola de una funcién especifi-
ca: si el dolor fisico surge para protegernos de
los peligros fisicos, la soledad, como «dolor so-
cial», se manifestaria como una forma de pro-
tegernos del peligro de permanecer aislados
(relacionado, obviamente, con la importancia
de las conexiones sociales). Aunque la idea de
«dolor social» enlaza con la funcién evolutiva
de la soledad abordada en el primer apartado
deestetrabajo,es necesariosubrayarlaideade

28 Cacioppo, J. T.; Patrick, W. «Lonely in a social world».
En: J. T. Cacioppo; W. Patrick (ed.). Loneliness: human
nature and the need for social connection. Nueva York:
W. W. Norton & Co, 2008, cap. 1, p. 3-19.

soledad como dolor, porque es asi como mu-
chos individuos la experimentan.

2. Sobre la soledad recaen muy distintos estereo-
tipos. Robert Weiss? avisaba hace ya mds de
tres décadas sobre uno especialmente nocivo,
del que se quiere dejar especial constancia:
la soledad es vista a menudo como debilidad,
como flaqueza o como autocomplacencia, ya
que se supone que todo individuo deberia ser
capaz de eliminarla, al no tratarse de una do-
lencia de tipo fisico. Como sucede con la tris-
teza o la depresién, en la soledad también el
individuo puede aparecer como culpable de la
misma, bien por accién u omision.

3. Como han destacado algunos autores,®**' en
las investigaciones que abordan las diferen-
tes formas de comprender y describir la sole-
dad (ese sentimiento interior doloroso y per-
sistente) entre individuos que se sienten solos
y aquellos que no se sienten solos, llama la
atencion la distinta atribucion (inferencia del
porqué de una conducta o situacién) que ha-
cen quienes «no se sienten solos» y quienes
«se sienten solos»:

® Los «no solos» creian que la culpa de la sole-
dad es de la propia persona solitaria, siendo
causada, por ejemplo, por su personalidad
critica, por su actitud pasiva y negativa, etc.
Hacian, por lo tanto, una atribucién causal
interna.

¢ Los «solos» la atribuian mds a la falta de opor-
tunidades de mantener el contacto social con
personas relevantes que a algo provocado
por ellos mismos; es decir, hacian una atribu-
cién causal externa.

29 Weiss, R. S. Loneliness: the experience of emotional and
social isolation. Cambridge, MA: MIT Press, 1983.

30 Hauge, S.; Kirkevold, M. «<Older Norwegians’
understanding of loneliness». International Journal of
Qualitative Studies on Health and Well-being, vol. 5, n.° 1
(2010), p. +654.

31 Donio Bellegarde, M. La soledad de las mujeres mayores
que viven solas. [Tesis doctoral no publicada.] Valencia:
Facultad de Psicologia. Universidad de Valencia, 2017.




3. ¢,De qué hablamos cuando
hablamos de soledad?

Leyendo las definiciones anteriores, podemos te-
ner la intima sensacién de que, aunque existe un
esfuerzo titdnico de horas de trabajo y lucidez
—que es necesario reconocer y valorar— para
describir su contenido, en cierto modo estas
ideas no acaban de recoger todos los matices
que el fenédmeno de la soledad encierra, como si
de alguna forma algunos de ellos se escaparan
entre los pliegues de los propios enunciados.

En un sugestivo articulo, Jacob Stein y Rivka
Tuval-Mashiach,® desde una perspectiva in-
tegradora, conceptualizan siete componentes
comunes a todas las situaciones de soledad, a
través de los cuales proponen aprehender dicho
concepto, Yy que suponen un paso adelante en
una visién mds holistica. Adaptando el citado
trabajo, se propone que todas las situaciones de
soledad no deseada estdn caracterizadas por:

* Un sentimiento de aislamiento, que puede ser
objetivo o subjetivo, metafisico o comunicati-
vo,* existencial, social, etc., que estd siempre
presente y que es parte nuclear de la experien-
cia personal e intransferible de lo que llama-
mos soledad. Existen tantas soledades como
porqués generadores de esos distintos senti-
mientos de aislamiento y exclusién.

* Un componente relacional. El sentirse aislo-
do es un concepto que contiene en su seno la
idea de vinculacién, de relacién, de unién, de
interdependencia. Una persona estd aislada
de algo o de alguien y, en este sentido, las si-
tuaciones de soledad, por un lado, presentan
invariablemente un componente relacional,
y por otro, esa relacién se torna insuficien-
te, deficiente, imperfecta, poco satisfactoria,
etc. La conceptualizacién de la soledad, por
lo tanto, debe contener la idea de vinculacién
y la de déficit.

32 Stein, J.; Tuval-Mashiach, R. «The social construction of
loneliness: An integrative conceptualization». Journal of
Constructivist Psychology, vol. 28, n.° 3 (2015), p. 210-227.

33 McGraw, J. G. «Loneliness, its nature and forms: An
existential perspective». Man and World, vol. 28, n.°1
(1995), p. 43-64.

® La existencia de ese componente relacional
trae consigo otros dos elementos constitutivos
de lo que es la nocién de soledad:

Una experiencia personal e intransferible,
propia y genuina, que incluye —como se
analizaba con detenimiento en el abordaje
de la nocién de vulnerabilidad— aspectos
emocionales, evaluativos, cognitivos, etc. No
existe una soledad, sino muchas soledades.
Y, ademds, la soledad es un concepto en per-
manente construccién y deconstruccién en
cada sujeto y, por lo tanto, dindmico.

Una representacién del otro y, mds concre-
tamente, una representacion del significado
del otro para uno mismo. (Y quién es el otro?
El otro puede ser muchas cosas: personas,
entidades, animales, objetos, paisajes, musi-
cas, etc. o uno mismo, cuya soledad respon-
de, por ejemplo, a expresiones del tipo «Quie-
ro estar conmigo mismo».

® Un déficit. Cuando un individuo siente la so-
ledad, se da invariablemente un déficit ligado
a necesidades de relacién, a algo que le falta
bien en términos objetivos (apoyo para tareas
cotidianas, por ejemplo) o subjetivos (amor, ca-
rifio, compania, paisaje, musica, etc.).

¢ Una discrepancia. Todo aquello que se expe-
rimenta como una necesidad humana (inclui-
dos, obviamente, los déficits de relacién) con-
lleva una ausencia y, por lo tanto, lleva intrin-
seca la discrepancia entre lo que una persona
tiene y lo que desea, necesita y espera. Y esa
disconformidad, que implica una evaluacion
personal y que, en consecuencia, es cognitiva,
puede ser manifiestamente independiente de
«realidades objetivas».

¢ Un sufrimiento. La soledad, en cuanto déficit,
siempre conlleva amargura y dolor, aunque a
través de ella una persona, hipotéticamente,
pueda aprender.

Asi pues, la soledad es la experiencia personal
siempre distinta y cambiante de sentirnos so-
los, que contiene una ausencia de vinculos, que
«proyecta» el significado del «otro» en nuestra
vida, que cognitivamente entendemos o valora-
mos como deficitaria (discrepancia) y que nos
provoca dolor (sentimiento). Decia Octavio Paz:
«Todos nuestros esfuerzos tienden a abolir la so-
ledad. Asf, sentirse solos posee un doble signifi-

DESESPERACION DEPRESION HASTIO BAJA AUTOESTIMA
¢ Desesperacion ® Tristeza ® Impaciencia ¢ Falta de atractivo
® Ansiedad * Vacio ¢ Aburrimiento * Baja autoestima

® |[ndefensién ¢ Aislamiento

* Miedo ® | 4stima de uno mismo
® Desesperanza * Melancolia

® Abandono e Alienacidn

* Vulnerabilidad ® Aforanza

* Nostalgia
® Deseo

® Deseo de estar en otro
sitio

® |ncomodidad

® Intranquilidad

® Enfado

® Sentimiento de ser
menos que los demds

* Verglienza
® Inseguridad

® No concentracidn

cado: por una parte, consiste en tener concien-
cia de si; por la otra, en un deseo de salir de si».%
Este es uno de los retos personales planteados
por la soledad.

L. Soledad o soledades?

Es tremendamente curioso que hasta el «triunfo»
de la Teorfa de la Discrepancia Cognitiva en la
investigacién sobre la soledad, a principios de la
década de los ochenta, se hablara mucho mds
de las distintas soledades, motivos, razones, etc.
que en las ultimas tres décadas. Da la sensacién,
como decian Rubenstein y Shaver,*® que la psi-
cologia ha demostrado otra vez su notable «ca-
pacidad para reducir las profundas y fascinan-
tes cuestiones humanas a generalizaciones mds
bien superficiales y poco interesantes», esta vez
en aras del «empirismo».

De los notables trabajos de estos autores en la
década de los ochenta,*¥ que pretendian forjar
un dibujo lo mds completo posible del fenéme-
no de la soledad, podemos extraer informacién
para conceptualizar distintos tipos de soledad y
abordar los sentimientos diversos, aunque cate-

34 Paz, O. Op. cit., p. 82.

35 Rubenstein, C. M.; Shaver, P. «The experience of
loneliness». En: L. A. Peplau; D. Perlman (ed.). Loneliness:
A sourcebook of current theory, research and therapy.
Nueva York: Wiley, 1982, p. 221.

36 Rubenstein, C. M.; Shaver, P. «Loneliness in two
northeastern cities». En: J. Hartog; J. R. Audy; Y. A.
Cohen (ed.). The anatomy of loneliness. Nueva York:
International Universities Press, 1980, p. 319-337.

37 Rubenstein, C.; Shaver, P. Op. cit., 1982, p. 206-223.

gorizables, que incluyen estas multiples soleda-
des, que corresponden a razones diferentes ante
las cuales las personas se comportan de formas
notablemente distintas.

De manera resumida, los autores planteaban
que la soledad podia estar compuesta por
muy heterogéneos sentimientos clasificables®
en taxonomias concretas que incluian distintas
emociones. Asi, existiria un tipo de soledad li-
gada a los sentimientos de desesperacién que
incluyen miedo, desesperanza, vulnerabilidad,
etc. Otra categoria, distinta de la anterior, se-
ria la de la soledad provocada por sentimien-
tos de tristeza, vacio, aislamiento, etc., que he-
mos categorizado en la siguiente tabla como
depresién. Otra clase de soledad podria estar
relacionada con el hastio, el aburrimiento, etc.
Otra, con la baja autoestima. ¥ un largo etcé-
tera que, sin duda, se podria anadir. Todas es-
tas soledades perfilan y proyectan la riqueza
subyacente a aquello que denominamos con
una unica palabra, soledad, algo que, por cier-
to, Lope de Vega hace cuatrocientos afos ya
sabfa cuando escribié «A mis soledades voy,

de mis soledades vengo». LS |

Los sentimientos que caracterizan las distintas
soledades esconden, ademds, causas distintas.
Hay quien se puede sentir solo porque se siente
aislado, o porque le falta la pareja; o, teniendo
pareja en términos formales, no cuenta con el
carifo que necesita; o porque estd hospitalizado,

38 Para el presente trabajo, se ha realizado una
adaptacion de los manuales de Rubenstein y Shaver,
reduciendo la complejidad del texto original para
adaptarlo a los objetivos propuestos.




SOLEDAD
AMOROSA

ALIENACION

SENTIRSE SOLO

AISLAMIENTO
FORZADO

DISTANCIA

¢ Falta de pareja

® No tener
relaciones
sexuales

® Ruptura de la

® Sentimiento de
ser diferente

® [ncomprension

® «Nadie tiene
necesidad de mi»

® Volver a casa y
sentirla vacia

¢ Estar solo

® Recluirse en casa

® Hospitalizacién

* No tener
transporte

® Estar lejos de
casa

® Tener trabajo (o
colegio) nuevo

* Moverse

® Sentarse y pensar
* No hacer nada
e Comer

® Tomar
tranquilizantes

® Drogarse

¢ Escuchar musica
® Practicar deporte

® |ral cine
e |eer
¢ Jugar a algo

® Tener alguna aficién

pareja ® Falta de amigos demasiado
* Viajar mucho
BUSQUEDA DE
TRISTEZA PASIVA SOLEDAD ACTIVA GASTAR DINERO CONTACTOS SOCIALES
e Llorar ® Estudiar/Trabajar ® Comprar ¢ Llamar a amigos
® Dormir ® Escribir ® Gastar dinero e Visitar a alguien

o por miles de posibles causas distintas. La cues-
tién que cabe plantearse es la necesidad, obvia
por otra parte, de que, ante motivos diferentes,
si queremos paliar, aliviar o mejorar las distintas
soledades, solo podemos hacerlo mediante un
conjunto de intervenciones multiples y variadas.
Una realidad heterogénea debe ser abordada
desde su intrinseca complejidad.

*

Ante sentimientos diversos y causas diferentes
que provocan las distintas soledades, los indivi-
duos reaccionan de formas muy variadas. En la
siguiente tabla pretendemos reflejar dos cuestio-
nes: por un lado, la idea de la diversidad en las
respuestas personales a la soledad (hay quien
elabora una respuesta activa, otros pasiva, hay
quien busca apoyo social, etc.); por otro, el he-
cho obvio, que a veces se nos olvida, de las ca-
pacidades de las personas —de respuesta ante
la soledad— para provocar dichas respuestas, y
que deberiamos estimular y potenciar.

Insistimos: no existe una, sino muchas situacio-
nes distintas de soledad, que incluyen una gama
variada de emociones y sentimientos provoca-
dos por diferentes causas, tanto objetivas como
subjetivas, ante las cuales las personas respon-
den de muiltiples formas.

5. ¢Es tan comun la soledad?

Como sucede al ahondar en cuestiones relacio-
nadas con el funcionamiento afectivo, los estu-
dios que abordan la prevalencia de la soledad
ofrecen abordajes distintos en funcion del tipo
de soledad que pretenden estudiar (soledad
emocional, soledad social, aislamiento, etc.),
metodologias variadas y, por lo tanto, resul-
tados dispares e, incluso, a veces, dificilmente
comparables.

En cualquier caso, y ante declaraciones un tan-
to «gruesas» sobre la «epidemia de la soledad»
ligada al «tsunami demogrdéfico» aparecida en
varios medios de comunicacién anglosajones

(en Estados Unidos, por ejemplo, Chicago News,
16-02-14, y The New York Times, 09-09-16; en Aus-
tralia, 9News.com, 27-02-14; en Espana, El Huffin-
gton Post, 06-04-17, El Pafs, el 06-04-16, y ABC,
083-10-16), se impone la necesidad de un andlisis
mds equilibrado en el que, sin obviar el hecho de
que la soledad es un nuevo y gran desafio para
las sociedades modernas (ver, por ejemplo, las
declaraciones en The Guardian, el 12 de marzo
de 2013, de quien fue director ejecutivo de la sa-
nidad publica britdnica entre 2007 y 2012, Dun-
can Selbie, en las que avisaba de que la soledad
constituia un riesgo similar a los riesgos cldsi-
cos como el tabaco, el colesterol, etc.), puedan
analizarse en profundidad y comprender las di-
ferentes perspectivas y conceptos, los multiples
y complejos matices que coexisten alrededor de
eso que denominamos soledad.

Llegados a este punto, y teniendo en cuenta la
evidente falta de estudios sobre la soledad, la re-
visién sobre su prevalencia se llevard a cabo con
la intencién de responder a seis preguntas bdsi-
cas, algunas de ellas de cardcter cuantitativo y
otras de naturaleza cualitativa, que van mds alld
de la mera cuantificacién de las personas que
viven situaciones de soledad. Las cuestiones son:
cudl es, si existe, la prevalencia de los problemas
de soledad; si los datos muestran diferencias de
prevalencia entre distintos paises; si existen o
no diferencias culturales en cuanto a los senti-
mientos de soledad; si existen diferencias de pre-
valencia entre distintos tipos de soledad; cémo
es la relacién entre soledad y aislamiento, y si
existen distintas manifestaciones de un mismo
problema de soledad en la vida cotidiana:

1. ¢Cudl es la prevalencia de la soledad? Va-
rios estudios constatan que hasta el 32 % de
las personas mayores de bb anos se sienten
solas,® y entre el 5 y el 7 % tienen intensos o
muy intensos sentimientos de soledad.*® Pero,
ademds, la soledad parece ser que se va agu-
dizando y expandiendo: si en 1970 se estima-

39 De Jong Gierveld, J.; van Tilburg, T. «Living
arrangements of older adults in the Netherlands and
Italy: coresidence values and behaviour and their
consequences for loneliness». J Cross Cult Gerontol,
vol. 14, n.° 1 (marzo 1999), p. 1-24.

40 Victor, C.; Sullivan, M. P. Op. cit., 2015.

2.

ba que la soledad afectaba entre un 11-17 %
de las personas mayores,” en la actualidad
dicha prevalencia se calcula cercana al 40 %
de los mayores* "y se da, como veremos mds
adelante, en muy diversas culturas del plane-
ta."®*8 En Espania, el equipo dirigido por Andrés
Losada, de la Universidad Rey Juan Carlos de
Madrid,* hallé que el 23,1 % de su muestra de
personas mayores espanolas se sentian solas,
en unos porcentajes del 17,1 % que se sentian
solas a veces y del 6,0 % a menudo.

¢, Existen diferencias en cuanto a la prevalen-
cia de la soledad entre los distintos paises?
Varios trabajos afirman que las tasas de sole-
dad suelen ser mds elevadas en los paises de
la Europa central y del sur que en el norte de
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Europa.’>-®5Otroshanencontradodiferenciasen
la prevalencia de la soledad entre los paises de
la Europa occidental y los de la Europa orien-
tal, siendo mds elevada en estos dltimos.***” En
una investigacién nacional llevada a cabo por
Alejandra Rico-Uribe, de la Universidad Auténo-
ma de Madrid, y colaboradores,®® que incluia
a personas de 50 o mds afos de Finlandia,
Polonia y Espana, se confirma la tendencia
anterior, debido a que los finlandeses obtu-
vieron puntuaciones ligeramente mds bajas
en la soledad, comparados con los polacos o
los espafioles. En otra investigacion en Cana-
dd,%? hallaron tasas de soledad emocional mds
elevadas en Canadd que en Holanda o Italia,
mientras que los italianos puntuaban mds alto
en soledad social, comparados con los cana-
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dienses y los holandeses. En pocas palabras,
y aungue parezca un contrasentido, en las so-
ciedades mds familiares, como las del sur de
Europa, parece ser que se da una mayor pre-
valencia de las situaciones de soledad.

3. ¢ Existen diferencias culturales? En una inves-
tigacion transcultural®® en doce paises euro-
peos, Suiza, Dinamarca y Suecia presentaron
las tasas mds bajas de soledad, mientras que
Francia, Israel, Italia y Grecia presentaban las
mds elevadas. Asimismo, situaron la prevalen-
cia de la soledad entre el 1% de Suiza y el 10%
de Grecia, siendo la de Espana del 7 %. En una
investigacién posterior a la citada, llevada a
cabo también en Canadd por el equipo de la
epidemidloga holandesa Jenny De Jong Gier-
veld, se constatsé que los inmigrantes tendian
a puntuar mds alto en soledad que las perso-
nas mayores nativas, siendo las diferencias es-
tadisticamente significativas al comparar a los
nativos con los inmigrantes que no compartian
ni el mismo idioma ni una cultura semejante a
la de los canadienses.®® De igual forma, se su-
braya que las diferencias en el nivel socioeco-
némico, el estado de salud y las redes sociales
de las personas que viven en distintos paises
podrian ser variables facilitadoras o inhibido-
ras de las oportunidades de participacién en
actividades sociales, asi como de contar con
relaciones sociales satisfactorias.®® Asimismo,
algunas influyentes investigadoras en este
campo? han teorizado (en base a datos em-
piricos) sobre la influencia de los valores cul-
turales de los diferentes paises en la persona-
lidad de sus habitantes, lo que afectaria a las
expectativas que tienen sobre sus relaciones
sociales y, por consiguiente, contribuiria a una
mayor o menor prevalencia de la soledad.®®
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L. ¢ Existen diferencias segun el tipo de soledad
que se analiza? Velarde-Mayol, Fragua-Gil y
Garcia de Cecilia,®® en su articulo de valida-
cion de la UCLA Loneliness Scale®” —que es
una escala con tres dimensiones: percepcién
subjetiva de la soledad, apoyo familiar y apo-
yo social— al castellano, encontraron que una
de cada 4-b personas mayores vive sola, que
las mujeres triplican a los hombres en este sen-
tido y que 2 de cada 3 personas experimen-
tan sentimientos de soledad. Marta M. Sdn-
chez-Rodriguez,®® utilizando la prueba creada
por Jenny De Jong Gierveld que mide tanto
la soledad social como la soledad emocional,
hallé que el 58,7 % de su muestra presentaba
algun grado de soledad, el 42 % de la misma
informo de niveles bajos de soledad y el 16,8 %
sufria soledad moderada o grave.

5. ¢Existen diferencias entre el aislamiento y el
sentimiento de soledad? En una investigacion
de cardcter tanto cualitativo como cuantitati-
vo realizada en nuestro pais por Juan Diez y
Maria Morenos,® los autores concluyen que
la soledad no es equivalente a aislamiento so-
cial, y que vivir solo no significa vivir aislado
socialmente; el 52,6 % de los esparioles que
viven acompanados afirman haber sentido la
soledad en algin momento, y el 27,5 % de los
espanoles que viven solos afirman no sentir so-
ledad en absoluto.

6. ¢ Existen distintas manifestaciones de un mis-
mo problema de soledad en la vida cotidiana?
En una investigacion relacionada con el pro-
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EL PORQUE DE ESTA SESION

El concepto de soledad estd repleto de
significados, a la vez que conlleva multitud de
paradojas y estereotipos. ¢ De qué hablamos
cuando pronunciamos la palabra soledad?
Sindnimos de soledad son incomunicacidn,
abandono, desamparo, melancolia, afioranza.
Anténimos: acompanamiento, comunicacidn,
didlogo, alegria. jLas palabras hablan por si
solas! A pesar de que la lengua decanta la
soledad hacia la desazdén y el desconsuelo,

y sin ignorar tanto el dolor relacionado

con situaciones de soledad como las
consecuencias negativas derivadas

de la misma, no es menos cierto que otra
vision es posible.

Soledad es sufrimiento, pero también paz y
libertad. Soledad es falta de vinculos, a la

vez que independencia. Soledad es angustia,
pero en la soledad se despliega la posibilidad
de conectarnos con nuestra interioridad.
Soledad quizé sea en alguin momento fracaso
y aislamiento; sin embargo, también es ese
lugar donde brota lo creativo, lo innovador,

lo distinto. Soledad puede ser, a la vez que
desengano y vulnerabilidad, el espacio donde
surge la compasion y el enriquecimiento
personal, indispensable para relacionarnos.

La persona solitaria no es una inadaptada social,
ni alguien que no desea tener amigos, ni alguien
sospechoso o culpable de su situacion («jalgo
habrd hecho, si estd solo!»). Podemos tener
amigos y sentirnos solos. Fragilidad y soledad no
son palabras equivalentes; soledad e inseguridad
no son vocablos andlogos; malestar y soledad no
tienen por qué ser sinénimos. Que una persona
esté sola no significa que su existencia no tenga
sentido, o que esa soledad sea para siempre.
|dentificamos soledad con aislamiento, y por ello
tratamos de combatir cualquier soledad, como

si se tratara de la peste bubdnica. La soledad no

depende del exterior, mientras que el aislamiento
sfi. La soledad es un estado de dnimo, y nos
ofuscamos confundiendo «ser solitario» con el
«tener sentimiento de soledad». El sentimiento de
soledad es una nocién subjetiva, una experiencia
personal, una interpretacién de una situacion
que puede ser positiva o negativa, que puede
ser experimentada como goce o como exclusién,
como alegria o como rechazo, como dicha

o como anulacién.

No obstante, de nuestra capacidad para
estar solos y vivir la soledad de forma positiva
dependen cuestiones significativas tales como
la autocomprensién, el didlogo interior y la
posibilidad de disfrutar de ciertas actividades
muy enriquecedoras, como por ejemplo la
lectura, la musica o la contemplacion de la
belleza. Y, ademds, la soledad favorece, si la
sabemos vivir de un modo pleno, el sosiego y
el equilibrio personal. Nos facilita un tempo (la
velocidad con la que debe ejecutarse una obra
musical) para poder enterarnos de lo que nos
pasa en la vida y disfrutar de la misma.

En esta primera sesién sobre la soledad
queremos definir qué es la soledad, romper
los estereotipos negativos que se le asocian,
sin rechazar las consecuencias negativas de
la soledad para muchas personas. Ademds,
queremos abrir, como decia Leonard Cohen
en Anthem, una grieta: «There is a crack, a
crack in everything. That’s how the light gets
in» («Hay una grieta en todo, asi es como entra
la luz»). ¥ proponer, a través de esa grieta, la
necesidad de aprender a vivir en soledad,
que es parte sustancial de la vida en comun,
de comprender que la soledad es también un
espacio de reposo, de regeneracion, un lugar
donde enriquecernos personalmente y abrir
esa mirada a nuestro interior.
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LOS OBJETIVQS
DE ESTA SESION

1. DEFINIR Y COMPRENDER

OQUE ES LA SOLEDAD.

3. DIFERENCIAR MATICES
Y TIPOS DE SOLEDAD.

ACTIVIDAD
Y OBJETIVO

QUE ES LA SOLEDAD

Obijetivo: Definir qué es la soledad
identificando sus principales aspectos a }
partir de experiencias propias y ajenas,
entendiendo que la soledad es un }
sentimiento que deriva de muy distintas
situaciones.

HERRAMIENTAS

EJERCICIO PRACTICO

Actividad de definicién de la soledad
de forma individual a través de

las experiencias propias de los
participantes, una vez revisadas ciertas
ideas tedricas sobre la soledad.

TABLA: SITUACIONES ASOCIADAS A LA SOLEDAD

ACTIVIDAD
Y OBJETIVO

MITOS Y ESTEREOTIPOS

RELACIONADOS CON LA SOLEDAD

Objetivo: Analizar distintas ideas, mitos }
y estereotipos acerca de la soledad,
generando alternativas al respecto, }

abriendo a su vez un debate sobre la
multidimensionalidad del concepto.

VIVIR EN POSITIVO m

HERRAMIENTAS

EJERCICIO PRACTICO

Actividad de participacién grupal en la
que, mediante un juego (unir dos tiras
de papel con determinados conceptos),
las personas irdn profundizando en la
nocién de soledad. Se trata de frases
comunes que esconden concepciones
estereotipadas sobre la soledad. Cada
frase deberd relacionarse con una idea
que se pretende rebatir.

TEST: PROFUNDIZANDO EN ESTO DE LA SOLEDAD

Este es un raro, se pasa todo el dia solo.

SOLEDAD COMO RECELO

Algo malo habrd hecho para estar solo. SOLEDAD COMO SOSPECHA
iComo sigas portdndote asf, te vas a quedar solo! SOLEDAD COMO AMENAZA
El marido le dice a su mujer: «Si me dejas, te SOLEDAD COMO CASTIGO

quedards sola. Nadie querrd saber de til».

Gracias a estos momentos que tengo a solas, puedo
entender mis sentimientos.

SOLEDAD COMO OPORTUNIDAD PARA
COMPRENDERSE UNO MISMO

Estd todo el dia solo, seguro que tiene depresién o
algo asf. jQué horrorl!

SOLEDAD COMO SINTOMA DE ENFERMEDAD

Si no tuviera estos momentos a solas, jamds podria
pensar en mis proyectos.

SOLEDAD COMO CREATIVIDAD

Me siento bien en soledad
cuando...

Me siento mal en soledad
cuando...

iCémo me ayuda el estar a solas para llenar el
depdsito y hacer cosas con los demds!

SOLEDAD COMO RECONOCIMIENTO PERSONAL

® Paseo pensando en los demds.

® Consigo que se vayan todos de casa y me
dejen tranquilamente haciendo mis cosas.

¢ Estando con otras personas,

nadie me hace caso.

® Creo que los demds no me entienden.

Me angustio cuando pienso en vivir solo. Necesito
compania.

SOLEDAD COMO MIEDO

Se enamord, se arriesgd y ahora estd solo. Se lo
merece.

SOLEDAD COMO VENGANZA

Pensar a solas en los que amo, darme cuenta de
todo lo que me rodea, me ayuda a ser feliz.

SOLEDAD COMO FELICIDAD
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ACTIVIDAD
Y OBJETIVO HERRAMIENTAS

PROFUNDIZANDO EN ESTO EJERC'C'O PRACTICO

DE LA SOLEDAD Actividad pe.rs.onol y grupal en la
Obijetivo: Analizar el concepto de q.ue'los por.t|0|pontes se adentran en
soledad a través de textos de distintas dloszinrtgz mr:riledsczs Szbrfelse:;esgso:
obras literarias que lo abordan, definen P Y quep

matices, ideas y conceptos sobre la

y matizan. soledad.

TABLA: MITOS Y ESTEREOTIPOS...

NOTA

1) La soledad es parte de la vida.

2) Si queremos conocernos a nosotros mismos, debemos aprender a vivir en soledad.

3) La soledad puede ser rechazo.

4) La soledad es vivir sin amor.

5) La soledad es falta de solidaridad.

6) La soledad es producto del desengafo afectivo. RE CU R S OS PARA ,
EL DESARROLLO DE LA SESION

7) Confundimos el amor con la necesidad de vincularnos con los demds.

8) La soledad no es estar solos, es estar donde queremos estar. ] D ) ; 3 =n 4 0
A K
P P ORDENADOR, PAPELOGRAFO HERRAMIENTAS PARA PEGAMENTO,
9) Vivir es convivir. CANON DE IMPRIMIR TABLA SOBRE TIRAS DE PAPEL
DIAPOSITIVAS Y MITOS Y ESTEREOTIPOS Y Y ROTULADORES
ALTAVOCES TEST SOBRE LA SOLEDAD

10) La amistad y el amor son dos formas de salir de la soledad.

Io
11) Confundimos estar solos con estar aislados. Lo malo es el aislamiento. 5 @ 6 En YA =) 8

La soledad puede ser algo bueno. CALCULADORA #I%JE%ER?(%L CUADERNO ILUSTRACION
DEL ITINERARIO DE LA SESION

12) Mds doloroso que no tener personas alrededor es vivir con personas que no se fijen en nosotros.
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1. Entender que la soledad es un 3. Romper prejuicios sobre la
sentimiento derivado de muchas y soledad y sus consecuencias,
distintas situaciones que son parte favoreciendo un clima grupal
de la vida. que permita el cuestionamiento

2. Comprender que cada uno de Y et e [peritienpeaien;

nosotros vive la soledad de forma 4. Despertar el interés y la
distinta. curiosidad por lo intrinseco e
inherente a la soledad.

1. QUE ES LA SOLEDAD

PRESENTACION

Esta seccién pretende que los participantes se den cuenta de qué es la soledad y de
que existen muchas formas de soledad, y que empiecen a definirla y comprenderla.

Recursos:

® Proyector, papelégrafo y rotuladores

e Tabla «Situaciones asociadas a la soledad»
e Cuaderno del itinerario

DESARROLLO

El facilitador da la bienvenida a los participantes del grupo: «Hoy vamos
a hablar de la soledad». Hard una pequena introduccién sobre la soledad
ayudado por las siguientes ideas clave:

® La soledad es una emocidn que cada persona experimenta de distinta forma.

® La soledad es una realidad que tiene que ver con estar solo, pero
también es una vivencia. En ocasiones, nos podemos sentir solos estando
acompanados.

® La soledad tiene dos caras, una negativa asociada al sufrimiento y una
positiva asociada al bienestar.

® La soledad es parte de la vida.

El facilitador prosigue: «A continuacién intentaremos definir qué es la soledad

para cada uno de nosotros, cémo la vivimos». Seguidamente, organizard a los
participantes por parejas (en el caso de que sean impares, uno de los grupos estard
formado por tres personas) y les dard la siguiente consigna: «Cada uno de nosotros
pensard dos momentos en los que se ha sentido mal en soledad y dos momentos
en los que se ha sentido bien. Pensaremos en nuestra vida cotidiana, en situaciones
que nos suceden en el dia a dia». ¥ proyectard en la pantalla a modo de ejemplo la
tabla que hace referencia a las situaciones asociadas a la soledad.

El facilitador dejard 10 minutos, aproximadamente, para que los miembros del
grupo realicen la tarea. Una vez concluido el tiempo, el facilitador preguntard
a los miembros del grupo, de uno en uno, cudles han sido esos momentos, y

los apuntard en una sdbana de papel dividida en dos columnas: en la de la
izquierda se anotardn los momentos en los que la soledad es algo positivo, y en
la de la derecha, aquellos en los que la soledad es algo negativo.

Finalizada la ronda de intervenciones, el facilitador comentard que la soledad
tiene aspectos positivos y negativos. Puede hacernos sentir mal o que nos
sintamos vulnerables, pero, a la vez, la soledad es algo que nos puede ayudar

a sentirnos a gusto con nosotros mismos. La soledad es sufrimiento, pero
también paz y libertad. La soledad se caracteriza por tener dos caras, como una
moneda, como tantas cosas en la vida.

Se finalizard la seccién senalando que seria bueno disminuir los momentos de
soledad no deseada y aumentar los de soledad deseada.

2. MITOS Y ESTEREOTIPOS
RELACIONADOS CON LA SOLEDAD

PRESENTACION

Esta seccidn estd dedicada a intentar romper los tables, ideas preconcebidas, usos
y estereotipos que existen sobre la soledad, y cuestionarlos. El objetivo no es abordar
todos los conceptos negativos posibles, sino que los participantes se den cuenta de
algunos de los usos negativos que se hacen de la soledad y sus consecuencias.

Recursos:

® Tiras de papel, sdbana de papel y material para pegar las tiras

* Video del itinerario

® Ficha para imprimir «Mitos y estereotipos relacionados con la soledad»
® Cuaderno del itinerario

DESARROLLO

El facilitador preparard el material antes de la sesién, separando las dos partes
de las once tiras de papel, y repartird solamente la parte izquierda, una para
cada persona. Si se da el caso, alguien podria tener dos.

El facilitador empezard diciendo: «Para iniciar esta segunda actividad, recordad
que hace un momento hemos visto que la soledad puede ser algo positivo o
negativo, que depende también de cémo vivimos las cosas. Ahora os repartiré
una tira de papel con una frase escrita, y la leeréis en silencio». Se dejard un
minuto, aproximadamente, para realizar la actividad.

A continuacion, el facilitador dard la siguiente instruccién: «Tenéis que preparar
la frase para decirla en voz alta, como en el teatro, representdndola. Después
las leeremos una por una».
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LA GRIETA POR DONDE ENTRA LA LUZ
EL GUION DE LA SESION

Mientras tanto, el facilitador pegard las partes derechas de las tiras en una
sdbana de papel. Pedird voluntarios para que salgan delante del grupo y,
animados por el facilitador, lean las frases en voz alta y dramatizandolas
(teatralizédndolas). Después, con la ayuda del facilitador, que tiene las dos
partes de la tira, los voluntarios deberdn identificar su frase con una de las
formas de interpretar la soledad en determinadas situaciones. Es esencial que
el facilitador ayude a los participantes para relacionar los conceptos. No se
trata de un ejercicio cognitivo, sino de identificar, en un ambiente distendido, los
distintos usos y utilidades que atribuimos a la soledad.

Una vez colocadas todas las tiras de forma adecuada, y a partir del didlogo
entre todos los participantes, se trata de identificar ideas y estereotipos —que
deben ser modificados— mediante preguntas como las siguientes:

® ;Habéis vivido alguna situacién parecida en la que os hayan dicho cosas
similares?

* ;Habéis dicho alguna vez algo parecido?
¢ ;Habéis oido decir esas cosas?
* ;,Qué os parece que a alguien le digan eso?

¢ ;,Cdémo os sentis cuando se utiliza algo como la soledad, que en
ocasiones supone sufrimiento y dolor, de ese modo?

El facilitador finaliza la seccién proyectando el video de la sesidn, en el que
Queta, Maria O. y Maria A. nos hablan de sus sentimientos de soledad, e iniciard
un didlogo sobre el tipo de soledad de cada una de las protagonistas. Como
colofén final de la seccidn, el facilitador resaltard las aportaciones del grupo en
relacién con los resultados de la actividad desarrollada.

3. PROFUNDIZANDO
EN ESTO DE LA SOLEDAD

PRESENTACION

En esta actividad se pretende profundizar en la soledad. Hemos elaborado un
test que nos ayudard a analizar la soledad. No se trata de un test psicoldgico al
uso, sino mds bien un juego, pero un juego muy serio. Su objetivo es adentrarnos
en el concepto de soledad, un concepto que hemos ido definiendo a lo largo de
la sesién y del que ya hemos visto algunas caras.

Recursos:

® Presentacion de PowerPoint para proyectar el test, proyector, papelégrafo,
rotuladores y calculadora

® Ficha para imprimir test «<Profundizando en esto de la soledad»

® Cuaderno del itinerario

VIVIR ES DESCUBRIRME m

DESARROLLO

El facilitador dard la siguiente instruccion: «Vamos a terminar la sesién con

un test muy especial. No se trata de un test de conocimiento. Simplemente,
pondremos nota a las afirmaciones que os leeré, y que vais a ver en la pantalla.
Cada uno pondrd la nota que le parezca, entre O (hada de acuerdo) y 10
(totalmente de acuerdo). No hay ni aciertos ni errores. Yo iré apuntando vuestras
notas en este papel grande». ¥ mostrard el test.

En un tono distendido, el facilitador leerd una frase y anotard las puntuaciones
que reciba de todos los miembros del grupo. Después, hard la media aritmética
de las notas de cada item. A continuacién, se comentardn y discutirdn aquellos
ftems con mayor puntuacion (los que habrdn obtenido un mayor consenso) y
aquellos con menor puntuacién (los que habrdn obtenido un menor consenso). El
facilitador solicitard la participacion y los comentarios de los participantes.

Al finalizar esta seccién, el grupo habrd identificado varios matices de la
soledad y habrd reflexionado sobre su relevancia para cada uno de los
participantes. La actividad finalizard con un gran aplauso.

4. RESUMEN

PRESENTACION

En esta seccidn se hard un resumen de lo tratado en la sesidn.

DESARROLLO

El facilitador animard a la participacién de todos los asistentes
para que cada uno de ellos indique el contenido que le ha
parecido mds importante, dirigiendo la conclusién hacia cuatro
ideas fundamentales:

® La soledad no es algo igual y Unico para todos.

® Cada persona experimenta la soledad de una forma
determinada.

® Existen muchas ideas preconcebidas sobre la soledad que no
responden a la realidad.

® La soledad presenta muchos matices que conviene observar y
diferenciar.
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SI®REBADIES
POSITIVAS

VIVIR ES DESCUBRIRME

EL PORQUE DE ESTA SESION

En la introduccién de la sesién anterior se ha
comentado que el sentimiento de soledad

es tanto una nocién subjetiva, como una
experiencia personal, asi como una interpretacion
de una situacién que puede ser positiva o
negativa, que puede ser experimentada como
goce o como exclusién, como alegria o como
rechazo, como dicha o como anulacién. Pero es
que, ademds, experimentamos soledad ante una
multiplicidad de situaciones. Sentimos soledad
cuando no tenemos a nadie con quien compartir
vivencias. La falta de comunicacién real con
alguien, asi como el sentirnos incomprendidos,
puede producir soledad. La soledad de quien

se siente frustrado ante algin contratiempo
tiene un origen distinto de la soledad de quien

se siente triste, o de la provocada por la falta de
reconocimiento, o por el desamor. La soledad de
aquel a quien no se tiene en cuenta en un grupo
proviene de una circunstancia diferente de la de
quien siente un vacio interior. Distintas soledades
requieren diferentes acercamientos para su
comprension, perspectivas variadas para su
afrontamiento.

Decia Octavio Paz en El laberinto de la soledad
que la soledad es una condicién de nuestra

vida que genera angustia e inestabilidad, pero
que la plenitud, la dicha y la concordancia con
el mundo nos esperan al final de ese laberinto.
Debemos aprender a estar solos. Necesitamos
comprender que la soledad puede ser un
espacio de sosiego y rehabilitacién personal,
que la soledad es una fuente de enriquecimiento

personal que nos habilita para mirar en nuestro
interior. Nuestro bienestar y el de los que nos
rodean estdn en juego en ese sentirnos bien con
nosotros mismos en soledad, en ese experimentar
que, estando solos, podemos abrir una ventana

a nuestra comprensién personal, a la valoracion
de todo lo bueno que nos sucede. En soledad
podemos llenar el depdsito de gasolina necesario
para compartir con los demds la vida (el viaje)
aportando cosas positivas.

Ademds, y como corroboran distintos estudios
demogrdficos y econémicos, muy probablemente
pasaremos bastante tiempo de nuestra vida en
soledad (aumento de los hogares unipersonales,
disminucién de la tasa de natalidad, existencia
de un mercado global, deslocalizacién laboral),
por lo que aprender a vivir, y no a sobrevivir, en
soledad se constituye no tanto como una opcidn,
sino como una necesidad. Tal y como dice

Jorge Drexler en su cancién Soledad: «Creo que
pasaremos juntos temporales. Propongo que tu y
yo nos vayamos conociendo».

En esta segunda sesién sobre la soledad vamos
a: a) intentar comprender los distintos tipos de
soledad y empezar a elaborar varias alternativas
para esas multiples situaciones; b) empezar a
abrir una pequena grieta para aprender a vivir
bien en soledad. La cancién anterior, Soledad, de
Jorge Drexler, que se mencionaba en el pdrrafo
anterior, termina asi: «Qué raro que seas tu quien
me acompane, soledad, a mf, que nunca supe
bien cémo estar solo».
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ACTIVIDAD

LOS OBJETIVQS
Y OBJETIVO

DE ESTA SESION

HABLANDO DE LA SOLEDAD
1. DIFERENCIAR DISTINTOS e © 59
TIPOS DE SOLEDAD. ObjetIVO. Entrar en el mur\do de la }
soledad de forma paulatina, apelando

VIVIR ES DESCUBRIRME m

HERRAMIENTAS

EJERCICIO PRACTICO
Se proyectan varios cuadros y se

3. COMPRENDER LA SOLEDAD COMO UN
ESPACIO INTERIOR EN EL QUE LA PERSONA
PUEDE SENTIRSE A GUSTO Y ACOMPANADA.

ESCENARIOS DE SOLEDAD

1. No cuento lo que me
sucede ni lo que pienso, y
por ello me siento solo. {No
sé como contar las cosas!

2. Esté o no con gente... jme
siento solal

3. Tengo necesidad de otra
persona. jLo echo tanto de
menos!

4. Me siento vacio, como
si no sintiera nada.
No sé lo que me sucede.

Estoy hueco, como metido
en un agujero donde solo
estoy yo.

. Después de unos dias de

vacaciones en los que

he disfrutado muchisimo
con mis nietos e hijos, he
llegado a casa y... jpor fin
solo!

. No tengo a nadie.

Me siento aislado,
abandonado,
incomunicado... Voy por

la calle que parezco un
zombi.

. Estoy con otras personas,

pero me siento aparte
del grupo. Todos se rien,
pero no sé de qué. Todos
hablan, pero siento que
esas conversaciones No
van conmigo.

. Cuento lo que me sucede,

pero siento que nadie me
entiende. Es como si todos
hablaran otro idioma.

a los sentimientos que surgen derivados
de la contemplacién de distintos

4

comenta lo que a cada participante le
sugiere su contemplacion.

cuadros.

QUE HACER CUANDO LA SOLEDAD

NOS HACE SUFRIR

Objetivo: Experimentar situaciones
de soledad no deseada y elaborar

estrategias de afrontamiento de las

mismas.

9. Antes no me atrevia ni a ir
a tomar un café sola. Sin
embargo, poco a poco he
ido aprendiendo a disfrutar
de esos momentos en los
que me siento en sintonia
conmigo misma.

10. Estoy triste, y por eso me
siento solo.

1. Hago todo lo que puedo
por integrarme, pero o
nadie se entera o nadie
se quiere enterar. Soy

12.

13.

4.

DINAMICA DE GRUPO

Actividad de participacién grupal en la

que, mediante un ejercicio grupal, los

miembros del grupo experimentardn
} distintas situaciones de soledad

y elaborardn estrategias para su
afrontamiento.

invisible. Nadie me hace
caso.

Nadie me acompana
cuando tengo que tomar
una decisién importante.
iEstoy solo!

Sé que tengo que hacer
cosas, pero no puedo. Me

siento impotente, frustrado.

Este fin de semana no voy
a llamar a nadie. Prefiero
estar solo, salir al monte

y disfrutar del placer de

contemplar la naturaleza.

15. Desde que murié mi marido
me siento sola. Aunque esté
con gente, me siento sola.

16. Necesito ayuda, pero no
tengo fuerzas para pedirla.
Y me siento solo.

17. No sé si puedo querer a
alguien.

18. Disfrutar de un buen libro
en soledad es uno de mis
mayores placeres.
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TABLA: EMOCIONES Y ACTIVIDADES RELACIONADAS
CON LA SOLEDAD DESEADA

TIPO DE SOLEDAD

SOLUCIONES

MOMENTO DE ACTIVIDAD QUE EMOCION QUE ; :
SOLEDAD DESEADA REALIZO SIENTO COMO EMPECE
Cuondo'log“ro aue. Un dia cualquiera,
todos mis hijos y mi Limpi )

. impiar escuchando la descubri que estaba
marido se vayan de Paz

casa y me dejen en
paz

radio muy a gusto sola
haciendo limpieza.

6) Falta de inclusién
en el grupo

® Implicarnos en saber cémo nos sentimos y qué pensamos, para encontrar asf

quizd una via de integracion.
® Contar las cosas a alguien.
¢ Escribir lo que nos sucede. Poner palabras a los sentimientos.
® Ser positivos.
® No perder la perspectiva.
® Sacar provecho del rechazo, creciendo personalmente.

Cuando salgo de

casa para ir a dar una | Andar Armonia

vuelta al monte

Estaba siempre en
casa y un dia me
animé, por envidia, al
ver lo bien que se lo
pasaban algunos.

7) Incomprensién

® Revisar lo que pensamos y sentimos.

® Concretar en qué nos sentimos incomprendidos y en qué no.

® Relativizar.

® Empatizar con los demds y pedir que los demds empaticen con nosotros.

® Escribir lo que nos sucede e intentar averiguar de dénde surge la fuente de la

incomprension.

TABLA: TIPOS DE SOLEDAD Y SOLUCIONES

® Buscar actividades agradables y realizarlas.
® Centrarnos en el momento presente.
® Ayudar a otras personas.

TIPO DE SOLEDAD SOLUCIONES
® Buscar formas de abrirse intentando contar poco a poco las cosas.
1) Falta de ® Mejorar las habilidades sociales (cursos, talleres).

comunicacién

® Escribir lo que queremos contar y decirlo con el escrito en la mano.
® Pedir ayuda ante la dificultad de expresarnos.

8) Tristeza .
® Expresar lo que nos sucede sin avasallar.
® Comprender qué es la tristeza y de dénde proviene.
¢ Reflexionar sobre lo que sentimos.
® Reconocernos y valorarnos a nosotros mismos.
9)Falia de ® Relativizar.

reconocimiento
de los demds

® Analizar y concretar dénde reside la falta de reconocimiento.
® Expresar los sentimientos y hablar con los demds de lo que nos sucede.

2) Sentirse solo

® Implicarnos en centros sociales, gimnasios, asociaciones de distinta indole,
actividades sociales (teatro, cine), voluntariado, etc.

® Aprender a vivir en soledad (ver siguiente ejercicio) gozando de la misma.

® Realizar actividades individuales (leer, escuchar musica) que nos vinculan con los
demds y con sus sentimientos.

¢ Llamar a personas con las que hemos perdido el contacto dejando los recelos a
un lado.

10) Soledad en la toma
de decisiones

® Pedir ayuda en la toma de decisiones.
® Consultar a profesionales, asociaciones, amigos, etc.
® Aumentar la confianza en nosotros mismos.

3) Necesidad de otra
persona

® Comprender los propios sentimientos y entender el porqué de la necesidad de
otra persona.

® Aprender a convivir con esa necesidad.
® Implicarnos en actividades que permitan aumentar los contactos sociales.
® Mejorar las habilidades sociales.

11) Sentimientos de
frustracion
o impotencia

® Fomentar la tolerancia.

¢ Convertir los sentimientos de impotencia en algo positivo.

¢ Controlar las expectativas.

® Pensar que no tenemos que sentirnos frustrados por no conseguir lo que
deseamos, sino por no intentarlo.

® Evaluar lo que nos cuesta cambiar algo a nivel personal, y comprender asf
mejor lo que les cuesta a los demds.

4) Vacio interior

® Conocernos y aceptarnos mds y mejor.

¢ [dentificar los factores o emociones que provocan la sensacién de vacio interior.
® Hablar de lo que sentimos.

® Valorar lo que tenemos.

12) Pérdida

® Aceptar la realidad y no inhibir el sufrimiento.

® Hablar y comunicarnos para expresar nuestras emociones y sentimientos.
® Realizar actividades agradables.

* Buscar compaiiia y apoyo.

13) Necesidad
de ayuda

® Pensar que pedir ayuda no es un sintoma de debilidad, sino de madurez.
® Abrirnos a compartir.
® Ser conscientes y concretar las dreas en las que necesitamos ayuda.

5) Aislamiento

® Buscar sitios donde estar con otras personas.

¢ Salir de nuestra zona de confort, si es ahf donde estamos aislados, y arriesgarnos.

® Mejorar las habilidades sociales.
® Realizar actividades grupales.
® Implicarnos en proyectos con otras personas.

14) Incapacidad
de amar

® Reconocer nuestras propias emociones.

® Aceptar la vulnerabilidad.

® Asumir el riesgo inherente a toda relacion.

® Reconocer los limites de nuestra biografia emocional.
¢ Aprender a confiar.
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ACTIVIDAD
Y OBJETIVO

APRENDIENDO A VIVIR EN SOLEDAD.

BUSCANDO LA SOLEDAD DESEADA }
Obijetivo: Desechar mitos sobre la

soledad y comprender que la soledad

deseada es un espacio necesario que

contribuye al bienestar.

HERRAMIENTAS

DINAMICA DE GRUPO

Examinar momentos vividos de soledad
positiva, relaciondndolos con la
actividad realizada en aquel instante,
la emocidn experimentada en ese
momento y la forma de ejecutarla.

IDEAS PARA VIVIR UNA SOLEDAD POSITIVA

1. Aunque nos hayan dicho lo contrario, tu eres
tu mejor compania. jAprovéchalal

2. La soledad es una oportunidad para
conocerte y descubrir tu mundo interior.
No pases por la vida sin experimentarlo.
Te gustard.

3. No te tortures con la soledad. Emplea tiempo
en leer, escribir, hacer deporte, etc.

4 Animate y escribe un diario. Te ayudard a
expresar tus sentimientos y a contemplarte
con mds conocimiento y carifo.

5. Recuerda: el amor no es lo contrario de la
soledad, sino la soledad compartida.

6. Para disfrutar de la autonomia, debes
aprender a transitar la soledad.

7. Desecha estereotipos sobre la soledad. {No
estds solo/a porque no seas como debes ser!
iRecuérdalo!

8. Realizar actividades estd muy bien, es
muy saludable y positivo. Llenar el dia con
actividades seguidas unas de otras nos
impide conocernos a nosotros mismos y
regenerarnos. jEquilibra la actividad y la
quietud!

9. Deja a los demds (esposa o esposo, hijos,
amigos, etc.) sus espacios personales.
Armoniza autonomia y compania.

10. Grandes mentiras que hay que combatir:
a. Soledad no es sinénimo de malestar.
b. Soledad no equivale a inseguridad.
c. Soledad no es lo mismo que
vulnerabilidad.

1. El amor es intercambio y reparto. iDeja a los
demds sus momentos de soledad!

12. Entre el abandono (no hacer ni caso a un ser
querido) y la absorcién (no dejarle espacios)
median multitud de posibilidades.

13. Acuérdate del silencio amigo. A veces no son
necesarias las palabras para comunicarse,
ni para sentirse bien.

14. Aptintate a actividades que fomenten tu
interioridad (se pueden hacer con otras
personas): leer, pintar, cantar, etc.

15. No te avergliences por lo que sientes cuando
estds a solas ni por los pensamientos que
tengas. Todos sentimos o pensamos cosas
que nos sonrojaria revelar a alguien. No
hay que compartirlo todo, pero si intentar
entenderse a si mismo/a.

16. Cuando estés solo/a, acuérdate de los
demads.

17. Sé la persona adulta que quieres que sean
tus hijos o nietos. La soledad es tu aliada.
Intenta buscar tu desarrollo personal.
Serds mds feliz.

POEMA DE MARIO BENEDETTI (OPCIONAL)

Preciso tiempo necesito ese tiempo
que otros dejan abandonado
porque les sobra o ya no saben
qué hacer con él

tiempo

en blanco

en rojo

en verde

hasta en castano oscuro

no me importa el color

cdandido tiempo

que yo no puedo abrir

y cerrar

como una puerta

tiempo para mirar un drbol un farol
para andar por el filo del descanso
para pensar qué bien hoy es invierno
para morir un poco

y nacer enseguida

y para darme cuenta

RECURSOS PARA ,
EL DESARROLLO DE LA SESION

1

- ARy

3 1

18.

Abre una puerta a sentirte vulnerable y
siente compasién por ti.

ORDENADOR, SABANA DE VIDEOS DEL
CANON DE PAPEL Y ITINERARIO
DIAPOSITIVAS Y ROTULADORES

ALTAVOCES

y para darme cuerda

preciso tiempo el necesario para
chapotear unas horas en la vida

y para investigar por qué estoy triste

y acostumbrarme a mi esqueleto antiguo

tiempo para esconderme
en el canto de un gallo

y para reaparecer

en un relincho

y para estar al dia

para estar a la noche
tiempo sin recato y sin reloj

vale decir preciso

o sed necesito
digamos me hace falta
tiempo sin tiempo.

Mario Benedetti

4 i 5(lad]

CUADERNO ILUSTRACION
DEL ITINERARIO DE LA SESION
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LO MAS IMPORTANTE +{§}@
DE ESTA SESION ot ++

1. Entender que la soledad es un 3. Romper prejuicios sobre la
sentimiento derivado de muchas y soledad y sus consecuencias,
distintas situaciones que son parte favoreciendo un clima grupal
de la vida. que permita el cuestionamiento

2. Comprender que cada uno de Y Lelilele el oereim:

nosotros vive la soledad de forma 4. Despertar el interés y la
distinta. curiosidad por lo intrinseco e

El facilitador anima a la participacidon y refuerza todas las ideas
inherente a la soledad. P P J

sobre la soledad que vayan surgiendo.

Una vez comentada la pintura, se proyecta la siguiente:

AUTOMAT,
EDWARD HOPPER

«Este cuadro es de Edward Hopper, un pintor
americano muy famoso. Se titula Automat,
denominacién de los restaurantes de comida
rdpida mediante mdaquinas expendedoras que
habia en Estados Unidos en los afos posteriores a
la Primera Guerra Mundial. En uno de esos locales
se encuentra una mujer solitaria. ¢ Cémo la veis?

¢ Esta sola? ¢ Ensimismada? ¢ Pensativa? j Triste?
¢, Qué sugiere el fondo oscuro?».

1. HABLANDO DE LA SOLEDAD

PRESENTACION

Esta seccidn pretende que los participantes se adentren paulatinamente en las
distintas visiones, percepciones, ideas y representaciones de la soledad.

Recursos:
® Proyector, imdgenes seleccionadas
® Cuaderno del itinerario

DESARROLLO

A partir de las preguntas, el facilitador buscard que, poco a poco, los miembros
del grupo vayan empatizando con lo que representa el cuadro, vayan
adentrdndose es los sentimientos que provoca la contemplacién del cuadro.

El facilitador da la bienvenida a los participantes del grupo: «<Hoy vamos a
hablar de nuevo de la soledad. Para empezar, proyectaremos algunos cuadros
y entre todos iremos comentando lo que se nos ocurre sobre ellos, lo que nos
dicen. Se trata, simplemente, de expresar lo que nos transmiten, lo que sentimos El facilitador proyectard el tercer cuadro, de Joaquin Sorolla,
al mirarlos. No hay respuestas correctas o incorrectas, buenas o malas. Solo titulado El balandrito. Y comentard a los participantes:

existe lo que percibimos. El objetivo es hablar sobre la soledad, darnos cuenta

de todo lo que encierra».

El facilitador proyectard el primer cuadro y leerd, a modo de introduccién,
el siguiente texto:

EL BALANDRITO,
JOAQUIN SOROLLA

«,Qué veis en este cuadro? ;Qué credis

que siente el chico con su barquito? 4 Estard
emocionado? ;Contento? ¢ Por qué el cuadro
emana vida y energia?».

TARDE DE VERANO EN SKAGEN,
SEVERIN KROYER

«Este cuadro se titula Tarde de verano en Skagen, y
su autor es Severin Kroyer. En la pintura se observa a
una mujer acompanada de un perro contemplando el
horizonte. El perro presenta la misma orientacién que
la figura femenina. A pesar de estar sola, ¢ transmite esta
figura soledad? ,Qué os sugiere, una soledad positiva o
negativa? ¢Por qué?»

¢, Qué os parece?
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;,Qué mds cosas os sugiere?
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Y, por ultimo, proyectard el cuadro de Salvador Dali Muchacha en la ventana y
comentard:

MUCHACHA EN LA VENTANA,
SALVADOR DALI

«Este es un cuadro sugerente, ¢verdad? Podemos ver
@ una persona que mira por una ventana hacia el
horizonte.  Qué os transmite este cuadro? jEs distinto
a los anteriores? ¢ Qué veis en &17».

2. QUE HACER CUANDO LA SOLEDAD
NOS HACE SUFRIR

PRESENTACION

Esta seccidén estd dedicada a intentar comprender que existen muchas formas
distintas de soledad que nos pueden hacer sufrir, aunque la soledad también
puede ser un espacio de desarrollo personal, cuando aprendemos a estar
solos y nos sentimos mds confiados en nuestras habilidades, nos sentimos mds
independientes y con un mayor control sobre la vida. Reconocer cudl es el tipo
de soledad que nos afecta puede ponernos en el camino de hallar una posible
salida para vivir con mayor bienestar.

Recursos:

® Papelégrafo, rotuladores, fotocopias de «Escenarios de soledad»

® Fichas para proyectar y ficha para imprimir «Tipos de soledad y soluciones»
® Cuaderno del itinerario

DESARROLLO

El facilitador hard un resumen de las ideas surgidas en el ejercicio anterior

y, a continuacién, dividird al grupo en parejas. En caso de que el nimero de
participantes sea impar, desarrollard la actividad con uno de los miembros del
grupo. Y explicard: «<Ahora os repartiré a cada pareja una tarea. Se trata de
una serie de escenarios de soledad a los que hay que dar alguna solucién». El
facilitador repartird a cada pareja la ficha “Escenarios de soledad”.

VIVIR ES DESCUBRIRME

Acto seguido, dejard 10 minutos para que cada pareja reflexione sobre la situacion
que le ha tocado. Se trata de empatizar con el problema (comprendiéndolo) y
activar formas personales y colectivas de buscar una solucién; en otras palabras,
de empoderarse durante este proceso. Es muy importante que el facilitador deje
que los participantes busquen sus propias soluciones.

Una vez finalizado el tiempo asignado, se realizard una puesta en comun en
la que cada pareja contard tanto el problema como la solucién encontrada.
El resto del grupo puede contribuir a sugerir alternativas a cada propuesta. El
facilitador ird apuntando las posibles soluciones a cada problema en una
sdbana de papel, de tal forma que queden patentes todas aquellas que el
grupo haya sido capaz de elaborar.

El facilitador puede valerse de la herramienta 2, «Tipos de soledad y soluciones»,
para mostrar otras soluciones alternativas una vez el grupo haya desarrollado
las suyas, o puede emplearla para completar las ofrecidas por los participantes.
Esta tabla muestra, en la columna de la izquierda, los distintos tipos de soledad
que se abordan en cada una de las situaciones anteriores, y en la columna de
la derecha, las posibilidades o estrategias de accién.

Esta segunda parte de la sesién termina con un resumen del facilitador, en el
que reforzard las capacidades del grupo para conocer y dar respuestas a los
distintos tipos de soledades.

3. APRENDIENDO A VIVIR
EN SOLEDAD. BUSCANDO
LA SOLEDAD DESEADA

PRESENTACION

En esta actividad se pretende iniciar el camino para vivir la soledad como un
espacio positivo, de regeneracién personal, enriquecedor, donde encontrarnos a
nosotros mismos.

Recursos:

* Papeldégrafo, rotuladores, ficha para imprimir «ldeas para vivir una soledad
positiva»

® Cuaderno del itinerario

DESARROLLO

El facilitador dard la siguiente instrucciéon: «Hasta ahora, hemos visto la
cara negativa de la soledad, la que puede producir sufrimiento y dolor. Y
hemos analizado formas de minimizarla. Pero la soledad tiene una cara
positiva, en la que nos sentimos tranquilos, encontramos la paz, cogemos
fuerzas para estar con los demds, nos escuchamos a nosotros mismos,




SOLEDADES POSITIVAS VIVIR ES DESCUBRIRME
EL GUION DE LA SESION

pensamos, recapacitamos... Ahora nos toca hablar de esta soledad. a tener en cuenta para vivir la soledad de forma positiva. Tenedlas en cuenta
Para ello, vamos a intentar entre todos completar este cuadro, en el en vuestra vida cotidiana». El facilitador les recordard que pueden consultar
que, partiendo de nuestra experiencia, expresaremos en qué momento la el texto «ldeas para vivir una soledad positiva», en el cuaderno del itinerario.
soledad es algo deseado para nosotros, qué actividad realizamos en ese A continuacién, las leerd en voz alta y animard a los miembros del grupo a
momento, qué emocién sentimos y cudndo empezamos a disfrutar de esa aplaudir, gritar, jalear o alabar las ideas, o a criticarlas.

soledad. Veamos algunos ejemplos». ] 5 .
Para terminar la sesién, se puede sacar con el mévil una foto del grupo con el

trabajo realizado en la actividad.

TABLA: EMOCIONES Y ACTIVIDADES RELACIONADAS

CON LA SOLEDAD DESEADA
4. RESUMEN

gggg{gh ACTIVIDAD QUE | EMOCION QUE | s\ crior ANSIE o1
DESEADA REALIZO SIENTO El objetivo de esta seccién es hacer un resumen de lo tratado en la sesién.
Recursos:
Un dia cualquiera, ¢ \/ideo del itinerario
C do | ,
tozl?)r; n:)isok?ijrgsque Limpiar descubri que ® Ficha para imprimir «<Poema de Mario Benedetti»
y mi marido se escuchando la Paz ZStik;forzcl:I% @ Cueeking ekl Hmsie e
vayan de casa y | radio hqgciendo
me dejen en paz limoieza
peza-. DESARROLLO

Estaba siempre
Cuando salgo en casa y un dia
de casa paraira Andar Armonia me animé, por
dar una vuelta al envidia, al ver
monte lo bien que se lo ® La soledad tiene caras muy diversas, unas positivas y otras negativas.
pasaban algunos.

El facilitador anima a la participacién de todos los asistentes para que cada
uno de ellos indique el contenido que le ha parecido mds importante. Por su
parte, hard hincapié en algunos aspectos:

* Existen estrategias para combatir la soledad no deseada y fomentar la
deseada. Algunas de esas estrategias se pueden desarrollar en la vida

La dindmica debe llevarse a cabo en un ambiente desenfadado, que facilite diaria.
narrar cuestiones intimas, de tal modo que, a la v.ez que. §e van V|s|ur.nt.3rcmdo e Muchas personas viven la soledad de forma positiva, llevando a cabo
posibilidades de convertir la soledad en un espacio positivo, los participantes actividades que les gustan o experimentando emociones positivas.

expresen las formas en que pusieron en marcha esos momentos con el objetivo

de lograr una soledad provechosa y rehabilitadora. De este modo, lo que cada El facilitador despedird la sesion con dos pequenas actividades:

uno de los miembros del grupo explica funciona de refuerzo y acicate para el ® En la primera proyectard el video de la sesién para visualizar las vivencias
resto, al revelar la forma en que dicho comportamiento fue descubierto para de la soledad positiva de Ana, Maria José y Queta, que ofrecen el
facilitar el cambio personal, ya que el grupo y sus miembros funcionan como «retrogusto» final de la sesién.

modelos que posibilitan el aprendizaje. ) . ..
que P P ) ® En la segunda recordard que en el cuaderno del itinerario tienen un

Una vez terminado el ejercicio, el facilitador dard las gracias a los participantes, poema de Mario Benedetti titulado Tiempo sin tiempo que habla del
elogiard sus ideas y las valorard resumiéndolas y siendo cuidadoso en citar a tiempo necesario para una soledad positiva. El facilitador puede leerlo si
todas las personas del grupo de una u otra forma. Finalmente, propondrd lo cuenta con tiempo suficiente y si su contenido complementa o sintetiza las

siguiente: «Para finalizar la sesidn, os repartiré unas hojas con algunas ideas aportaciones realizadas por el grupo.



4.4.1. Fundamentacion
tedrica «E| reto de| |
compromiso por vivir»

Las dos Ultimas sesiones de este tercer itinerario,
especialmente la undécima —ya que la duodé-
cima es una sesién de cierre del itinerario y del
programa—, estdn dedicadas, dentro del drea
temdtica que les da nombre (<El reto del com-
promiso por vivir»), a abordar la importancia del
compromiso personal si queremos llevar una vida
acorde con nuestros deseos y potencialidades.

En estas dos ultimas sesiones se recalca el he-
cho de que una de las variables que definen una
vida feliz y llena de bienestar es el compromiso,
es decir, la exigencia personal que nos impulsa al
logro, a alcanzar el objetivo anhelado.

Para ello, y relacionado con las sesiones undé-
cima y duodécima del drea temdtica «El reto
del compromiso por vivir», en un Unico punto se
analizard:

La importancia del compromiso para la mejora
del bienestar y de la salud.

Las variables a través de las cuales se puede
describir el compromiso.

Las vias que la literatura cientifica avala para
alcanzar mayores cotas de bienestar y el papel
del compromiso en ellas.

Después de treinta y seis sesiones del progra-
ma «Vivir bien, sentirse mejor» y antes de su fi-
nalizacién, llega, en este ultimo bloque, «El reto
del compromiso por vivir», una sesién sobre el
compromiso con nuestra vida que nos remite
(en definitiva) a tener que poner en juego nues-
tras capacidades para sacar adelante aquello
que deseamos. Porque el compromiso es, entre
otras cuestiones, una exigencia que la persona
se hace a si misma (es interna), pensada (racio-
nalizada), voluntaria (decidida por uno mismo),
matizada habitualmente por los estados de
dnimo, que nos impulsa a un logro, a la conse-
cucién de un objetivo. Nada se logra en la vida
sin compromiso, ni una familia, ni el trabgjo, ni
la pareja, ni el estudio, ni las amistades. El de-
sarrollo personal, la busqueda de la vida que
cada uno considera mejor, exige asimismo com-
promiso con ese objetivo que, obviamente, tiene
un coste personal y significa una eleccion.

Ryan y Deci,' los autores de la teoria de la au-
todeterminacién, defienden en sus investiga-
ciones que los individuos «comprometidos»
(aquellos que se exigen) tienen un mayor nivel
de curiosidad y se muestran mds interesados,
mds motivados y con mayor perseverancia ante
los retos y desafios de la vida; mientras que los
individuos «no comprometidos», en cambio, se
aburren mds, mostrdndose mds apdticos y alie-

1 Ryan, R. M,; Deci, E. L. «Self-determination theory and the
facilitation of intrinsic motivation, social development, and
well-being». American Psychologist, n.° 55 (2000), p. 68-78.

nados. En otras palabras, el comprometerse
—ieso que tan mala fama tiene en las socieda-
des actuales!—, la exigencia personal, el empe-
Ao, etc. nos acercan a la salud. En cambio, la
inhibicién, el desinterés y la despreocupacion
nos aproximan a la enfermedad.

El engagement (compromiso) también ha sido
conceptualizado a partir de tres componentes
bdsicos: a) concentracién y mantenimiento de la
atencidén en el tiempo en una actividad o propdsi-
to; b) interés intrinseco en esa misma actividad o
propdsito, y c) disfrute, que incluye sentimientos
de satisfaccion y realizacion personal? ante ese
compromiso. La investigacién defiende —junto
con todo lo dicho— que una vida comprometi-
da tiene beneficios directos sobre el bienestar
y el florecimiento personal,® al relacionarse con
el afecto positivo, la satisfaccién con la vida, la
gratitud, la felicidad, los comportamientos pro-
sociales y un largo etcétera de variables."

2 Shernoff, D. J.; Csikszentmihalyi, M.; Schneider, B.;
Shernoff, E. S. «Student engagement in high school
classrooms from the perspective of flow theory». School
Psychology Quarterly, n.° 18 (2003), p. 158-176.

3 Hunter, J. P.; Csikszentmihalyi, M. «The positive
psychology of interested adolescents». Journal of Youth
and Adolescence, n.° 32 (2003), p. 27-35.

4 Nakamura, J.; Csikszentmihalyi, M. «The concept of flow».
En: C.R. Snyder; S. J. Lépez (ed.). Handbook of Positive
Psychology. Nueva York: Oxford University Press, 2005,
p. 89-105.

En general, se ha entendido que solo existen dos
formas (en realidad se trata de escuelas filosé-
ficas) posibles y contrapuestas de alcanzar el
bienestar o la felicidad: la hedénica, que preten-
de maximizar el placer y minimizar el dolor, y que
podemos resumir en el titulo de aquella legenda-
ria cancién de Bobby McFerrin Don’t Worry, Be
Happy (No te preocupes, sé feliz); y la eudaimé-
nica, para la cual una vida con significado seria
una vida feliz, que se consigue a través del desa-
rrollo personal y la vinculacién con los demds, y
que podriamos resumir mediante el exitoso eslo-
gan del ejército americano de los afos ochenta
y noventa «Be All That You Can Be» («Ser todo lo
que puedes ser»).

Martin Seligman,®® en cambio, propuso que el
bienestar o felicidad puede lograrse a través de
tres vias complementarias: obteniendo placer
(afecto positivo), ahondando en el compromiso
(es decir, en la participacién en desafios intrin-
secamente motivadores) y buscando significado
(haciendo cosas para otros, experimentando que
mi vida tiene un propdsito, un sentido, un objeti-
vo). La investigacion empirica sustenta que, de
las tres vias, son las dos ultimas, el compromi-
so y el sentido o significado de lo que hago en

5 Seligman, M. E. P. Authentic happiness: Using the new
positive psychology to realize your potential for lasting
fulfilment. Nueva York: Free Press, 2002.

6 Seligman, M. E. P. Flourish. Londres: Nicholas Brealey
Publishing, 2011.




DESARROLLO DE LAS AREAS TEMATICAS
EL RETO DEL COMPROMISO POR VIVIR

mi vida, las que consiguen mayores efectos”’
sobre el bienestar y la felicidad. De hecho, las
personas que puntdan alto en placer (emociones
positivas), compromiso y significado obtienen un
mayor bienestar en los estudios empiricos, don-
de Seligman® ha incluido, en los ultimos tiempos,
dos variables mds decisivas en la busqueda de
una vida satisfactoria en cuanto a bienestar y
felicidad: la consecucién de logros y las relacio-
nes sociales.

En otras palabras, una vida plena de felicidad y
bienestar, o la ansiada «receta» para alcanzar
la felicidad, estarfia formada por los siguientes
ingredientes: a) una vida placentera basada en
emociones positivas y en la realizacién de activi-
dades intrinsecamente motivadoras; b) una vida
comprometida (implicacién y compromiso en
proyectos y con personas); ¢) una vida con signi-

~

Peterson, C.; Park, N.; Seligman, M. E. P. «Orientations
to happiness and life satisfaction: The full life versus the
empty life». Journal of Happiness Studies, n.° 6 (2005),
p. 25-1H.

8 Schueller, S. M.; Seligman, M. E. P. «Pursuit of pleasure,
engagement, and meaning: Relationships to subjective
and objective measures of well-being». Journal of Positive
Psychology, n.° 5 (2010), p. 253-263.

9 Vella-Brodrick, D. A.; Park, N. A.; Peterson, C. «Three
ways to be happy: Pleasure, engagement and meaning
- findings from Australian and US samples». Social
Indicators Research, n.° 90 (2009), p. 165-179.

10 Seligman, M. E. P. Flourish. Londres: Nicholas Brealey
Publishing, 2011.

ficado, en el sentido no tan solo de cumplimento
de objetivos vitales, sino de un sentido de la vida
ligado a lo que para cada uno tiene sentido y
significado); d) una buena conexién con perso-
nas y proyectos; y e) la consecucion de logros,
es decir, la posibilidad de hacer realidad los pro-
yectos y deseos personales.

Desde el programa «Vivir bien, sentirse mejor»
hemos procurado, entre otras cuestiones, facili-
tar herramientas para que las personas den res-
puesta a tres necesidades innatas de todos los
seres humanos, independientemente de la edad,
que recalca la teoria de la autodeterminacion:
la necesidad de competencia (creencia de que
uno puede lograr los efectos deseados a través
de sus acciones), de autonomia (capacidad de
tomar decisiones que sean congruentes con
los valores y deseos personales) y de conexion
(sentido de cercania a los demds, que no implica
obligatoriamente la compania presencial, sino el
vinculo relacional). La satisfaccidén de las citadas
necesidades de competencia, autonomia y co-
nexién conduce a la motivacién intrinseca, que
no es otra cosa que el impulso de buscar nuevos
retos, desafios novedosos para aprender, crecer
y desarrollarse. EI compromiso, anadimos noso-
tros, es la férmula del éxito verdadero, es hacer
realidad las esperanzas y los planes, es la ac-
cién transformadora. Los atajos no existen. No
hay mds.

VIVIR ES DESCUBRIRME 183
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EL COMPROMISO CON LA VIDA
EL RINCON DEL FACILITADOR

EL PORQUE DE ESTA SESION

Mientras que las teorias biolégicas intentan
explicar el envejecimiento desde el deterioro de
las funciones celulares o la accién de distintos
factores y sustancias sobre estas, las teorias
sociolégicas y psicosociales pretenden, desde
lo social, dar sentido a cémo envejecemos,
centrdndose fundamentalmente en explicar
cémo se adaptan las personas mayores,

en la forma en que buscan respuestas a los
problemas que se les presentan y en cémo
asumen las pérdidas y frustraciones.

Quizd la mds conocida e influyente de estas
teorias sea la teoria de la desvinculacion,

de Cumming y Henry, publicada en 1961.

Se basa en que las personas, al llegar a un
determinado momento de su vida y a medida
que sus capacidades cambian, modifican sus
preferencias y, paulatinamente, eligen retirarse
de los roles sociales y reducir sus compromisos
con los demds. Una especie de preparacién
para la muerte, que las desvincula de

distintas estructuras sociales (familia, grupo,
sociedad). Esta teoria hipotetiza dos tipos de
desvinculacion: a) una referida al trabajo y @
las relaciones sociales, y b) otra de cardcter
mds psicoldgico, que hace que las personas se
retraigan en su implicaciéon emocional con los
demds y con la sociedad. Esta desvinculacién
es, por decirlo asi, inevitable, insalvable,
consustancial al desarrollo madurativo de

las personas. Y ante ella, ante lo que desliga

y descompone, la actividad es la salida mds
natural (el ajuste a la vejez se produciria con
éxito si los individuos conservaran un nivel de
actividad similar al de etapas anteriores de su
vida). Una actividad, eso si, que no cambiaria
la visién sobre la vejez y el envejecimiento, atin
sombria, fatidica, anclada en el deterioro y las
pérdidas.

Hubo que esperar treinta anos mds, hacia
finales de la década de los noventa, para que,
a partir de los conocidos estudios de la
MacArthur Foundation, se conociera que

la implicacién en proyectos y actividades

era clave para vivir mds y mejor. ¥ fueron
necesarios quince anos mds para poder tener
evidencia empirica de que el envejecimiento

no estd caracterizado exclusivamente por
pérdidas, sino també por fortalezas. Cinco
decenios desde 1961 para poder argumentar
con solidez cientifica que las personas
mayores son un colectivo caracterizado por las
diferencias, por lo heterogéneo; para constatar
que lo que define a la vejez es la resistencia

y la adaptabilidad, incluso a edades muy
avanzadas; para conocer que las creencias y
actitudes sobre uno mismo al hacerse mayor
son fundamentales para modular el proceso
de envejecimiento; para entender que la
adaptacién depende, fundamentalmente,

de la accién de las propias personas y de

su capacidad para autorregularse ante los
cambios y las pérdidas, de modo que sigan
implicadas en metas significativas.

Martin Seligman decia que existen tres vias
para la obtencién de la felicidad:

a) vida placentera o emociones positivas;

b) compromiso o vida comprometida (poner en
prdctica fortalezas personales); y c) sentido
vital (desarrollar nuestros objetivos personales).
El programa «Vivir bien, sentirse mejor»
interpreta la teoria de Seligman y sus tres vias
para alcanzar la felicidad: a) vida placentera
basada en emociones positivas y en la
realizaciéon de actividades intrinsecamente
motivadoras; b) vida comprometida
(implicacion y compromiso en proyectos y con
personas); y c) vida significativa, en el sentido
no solo de cumplimiento de objetivos vitales,
sino de una vida con sentido y significado para
cada persona.

Esta sesién tiene como propdsito ahondar en

la importancia del compromiso personal, en

lo bdsico e inevitable de la accién personal

en nuestra vida, desde nuestras fortalezas
personales y en funcién de nuestros valores,
que son los que otorgan sentido y significado a
la vida.

VIVIR EN POSITIVO m

VIDA
PLACENTERA VIDA VIDA CON

CONEXION CON CONSECUCION

EMOCIONES COMPROMETIDA SENTIDO ¥ I8 | 0S DEMAS DE LOGROS

POSITIVAS+ACTIVIDADES IMPLICACION SIGNIFICADO
MOTIVADORAS

LOS OBJETIVQS
DE ESTA SESION

2. CONOCER LAS EMOCIONES Y SENTIMIENTOS QUE
EXPERIMENTAMOS CUANDO ESTAMOS COMPROMETIDOS.

4. COMPRENDER EL PAPEL QUE PUEDE JUGAR EL
COMPROMISO EN NUESTRA VIDA.




ACTIVIDAD
Y OBJETIVO

HUEVOS CON JAMON

Objetivo: Concretar de qué
hablamos cuando mencionamos
la palabra compromiso y ser
conscientes de los sentimientos
y emociones que provoca la
asuncioén de un compromiso.

=/

W
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CUENTO DEL CERDO Y LA GALLINA

Alguien conté una vez que un cerdo y una
gallina se encontraron en la calle mientras
daban un paseo. Se conocian de jévenes,
porque habian compartido granja y pastos.
La gallina, que iba de lista, mira al cerdo de
soslayo (las gallinas nunca dan la cara del
todo) y le dice: «;Qué tal estds? Cudnto
tiempo sin vernos! jTe apetece que hagamos
algo juntos?». Y el cerdo, que era juicioso

y prudente, le contesta, mosqueado: «;Y
qué se te ocurre que podemos hacer?». La

HERRAMIENTAS

DINAMICA DE GRUPO

Dindmica de participacion grupal sobre

el compromiso. Se leerd la historia de la
gallina y el cerdo. Como regla nemotécnica,
el facilitador puede utilizar el siguiente
dibujo para recordar las diferencias entre
los términos implicacién y compromiso.
Asimismo, en el desarrollo de la actividad
encontrard la herramienta 1, «Cuando me
comprometo, me siento o me noto...».

gallina le dice: «Yo estoy buscando trabadjo.
¢,Por qué no abrimos un restaurante?».

El cerdo mira con recelo a la gallina y le
dice: «jBuena idea! ;Y cémo se llamaria el
restaurante?». La gallina piensa un poco

y contesta: «;,Por qué no lo llamamos
Huevos con Jamdén?». El cerdo le responde
enseguida: «Lo siento, pero no. Yo estaria
comprometido, pero tu solamente estarias
implicada, porque una cosa es poner huevos
y otra muy distinta dejarte abrir en canal».

CUANDO ME COMPROMETO, ME SIENTO O ME NOTO...

1) Con un estado de dnimo alto.

2) Entusiasmado/a.

3) Con ganas de vivir.

4) Con fuerza para vencer desafios.

5) Con la atencién puesta en mi compromiso.
)

6) Bien, porque lo que hago tiene sentido
para mi.

7) Con confianza en mi mismo/a.

8) Agradecido/a por poder disfrutar con mi
compromiso.

9) Satisfecho/a, porque mi vida tiene sentido.
10) Parte de algo.

11) Con responsabilidad.

12) Vulnerable.

ACTIVIDAD

Y OBJETIVO

QUE ES ESO DEL COMPROMISO

Objetivo: Ahondar en el concepto,
significado y funcién del
compromiso en nuestra vida.
Elaborar una conceptualizacién
propia del compromiso.

LO QUE DICEN...

«El compromiso te mantiene en marcha
cuando el camino se hace dificil»,
Zig Ziglar, escritor y motivador americano

«El compromiso es un acto, no una palabra»,
Jean Paul Sartre, filésofo francés

«La felicidad no es un objetivo en si mismo, es
una consecuencia de un compromiso con
causas nobles»,

Norman Vincent Peale, psicélogo,
creador del pensamiento positivo

«No hay cambio sin compromiso de
transformacién, ni compromiso sin accién»,
Paulo Freire, pedagogo brasilefio

«Una relacién requiere mucho trabajo y
compromiso»,
Greta Scacchi, actriz australiana.

HERRAMIENTAS

EJERCICIO PRACTICO

Dindmica de participacion individual y
grupal, en base a la herramienta 2 «Lo que
dicen», definida e integrada en la misma
seccidn, que se presenta a continuacién.

«El compromiso es lo que convierte una
promesa en realidad»,

Abraham Lincoln,

presidente de Estados Unidos

«Tu mayor compromiso: enfrentarte a los
miedos que te paralizan»,
anénimo

«No solo hay que indignarse, hace falta
también comprometerse»,
Stéphane Hessel, luchador
contra las injusticias

«La vida, sin compromiso, no vale la pena
vivirla»,

Marshall Fishwick, profesor

y académico americano



ACTIVIDAD
Y OBJETIVO HERRAMIENTAS RECURSOS PARA .
EL DESARROLLO DE LA SESION

DINAMICA DE GRUP
ANALIZANDO COMPROMISOS o _C G .U_ © .
Objetivo: Profundizar en las distintas Dindmica de participacion ORDENADOR, HOJAS DE ROTULADORES VIDEO DEL CUADERNO ILUSTRACION
. individual en formato grupal donde PROYECTOR PAPEL Y VERDES Y AZULES ~ ITINERARIO DEL ITINERARIO DE LA SESION
formas que tienen las personas de . . ) Y ALTAVOCES PAPELOGRAFO
se analiza y se discute el video
comprometerse. )
elaborado para esta sesién.
jAHORA TOCA MOJARSE! ‘
== : _ EJERCICIO PRACTICO
Obijetivo: Proporcionar herramientas . L
. . Dindmica de participacion individual
para gestionar los compromisos : o
e en base a la diapositiva que hace
con el fin Ultimo de obtener un . .
. .. referencia a «Lo que dicen».
compromiso de cada participante.
1. Saber qué es el compromiso y 3. Desarrollar una idea propia
entender que es la base esencial de lo que es el compromiso y
tanto del control de nuestra vida de su valor para cada uno de
como del cumplimiento de los nosotros.
objetivos.

. Conocer cémo gestionar los
TABLA: AHORA TOCA MOJARSE 2. Ser capaces de identificar las compromisos.

emociones y sentimientos ligados

a un compromiso.

MI COMPROMISO ES:

FECHA DE INICIO: 1. HUEVOS CON JAMON

FECHA DE FINALIZACION (si es que la hay)

DiA 1 DiA 2 DiA 3 DiA 4 DiA B DiA 6 PRESENTACION
En esta seccién vamos a intentar definir qué es el compromiso e identificar
cémo podemos darnos cuenta (mediante emociones y sentimientos) de cudndo
estamos comprometidos.

DIA7 DIiA 8 DIA 9 DIA 10 DIA 11 DIA 12

DIA 13 DiA 14 DiA 15 DiA 16 DiA 17 DiA 18
DESARROLLO
El facilitador da la bienvenida a los participantes del grupo y les explica:
«Hoy vamos a hablar del compromiso, de lo que significa comprometerse, de
cémo podemos saber cudndo una persona estd comprometida. ¢ A qué os



suena la palabra compromiso?». El facilitador escribe en la pizarra la palabra
compromiso y pregunta: «;,Qué me viene a la cabeza cuando escucho la
palabra compromiso?».

A modo de ejemplo, y para que los participantes se animen, puede indicar las
siguientes respuestas:

1) Obligaciéon que asume una persona.

2) Palabra dada.

3) Un propdsito a cumplir.

k) Algo que elijo libremente.

5) Es algo con significado o sentido para uno mismo.
6) No fallar.

7) Ser persistente.

8) Amor.

9 ...

A continuacién, escribird las aportaciones de los participantes y las resumird,
destacando a qué nos referimos cuando hablamos de compromiso. Esta
actividad debe ser breve, a modo de introduccién. Una vez consensuado lo que
el grupo entiende por compromiso, el facilitador anunciard: «Ahora os leeré la
historia de la gallina y el cerdo».

El facilitador, después de leer el cuento, abrird un debate sobre qué es
compromiso y qué es implicacion. Para ello, por un lado, empleard la historia de
la gallina y el cerdo, y por otro, favorecerd que los participantes relaten, desde
sus experiencias personales, situaciones en las que hayan estado implicados y
circunstancias en las que se hayan sentido comprometidos.

Asimismo, a continuacién analizard los estados de dnimo asociados al
compromiso (y no a la implicacién)' y dard la siguiente instruccion: «;Os acorddis
de algiin momento de vuestra vida en el que os habéis comprometido en algo?

¢, Os acorddis de cémo os habéis sentido? ;Quién se anima a contar su historia
de compromiso y a decir cémo se ha sentido ante ese compromiso? Para

1. La diferencia entre compromiso e implicacién, de forma resumida, es una cuestién de intensidad (mayor en
el compromiso que en la implicacién) y del valor que la persona da a esa conducta (mayor en el compromiso
que en la implicacién).

ello, el facilitador entregard la fotocopia que hace referencia a «Cuando me
comprometo, me siento o me noto...», que tienen en el cuaderno, para que valoren
en voz alta entre 0 (muy poco) y 10 (totalmente) cada item sobre ese compromiso».

El facilitador cerrard esta primera actividad de la sesién con el recuerdo
de sus dos objetivos: a) identificar qué es lo que define un compromiso, y
b) reconocer las emociones positivas que los compromisos libremente
elegidos provocan en nosotros.

2. QUE ES ESO DEL COMPROMISO

PRESENTACION

En esta seccién, y a partir de las ideas expresadas por varios pensadores,
escritores e intelectuales, seguiremos analizando el significado del compromiso,
con el objeto de conocer sus particularidades y los distintos matices que se

le pueden dar. Asi, se facilitard que los participantes vayan desarrollando

una idea propia y personal de lo que para cada uno de ellos significa el
compromiso, asi como su importancia en la vida.

DESARROLLO

El facilitador dice al grupo: «Vamos a seguir investigando qué se esconde debajo
de la nocién de compromiso a partir de lo que algunas personas han escrito

al respecto. Para ello, nos dividiremos en grupos pequenos y os repartiré unas
fotocopias con algunas frases de varios escritores e intelectuales en las que han
expresado qué entienden por compromiso, acompanadas de un resumen de lo
que significa cada frase». El facilitador proyectard en la pantalla las frases de «Lo
que dicen...» y las comentard, resaltando especialmente en cada una de ellas el
texto en negrita (ayuda ante las dificultades, accidn, felicidad, cambio, etc.).

iEl facilitador dard la siguiente instruccion: «Ahora, entre todos, vamos a intentar
saber cudl es el significado del compromiso para este grupo. Os repartiré una
fotocopia con las frases anteriores, y disponéis de cinco votos (un voto de valor



1, un voto de valor 2, un voto de valor 3, un voto de valor 4

y un voto de valor 5) que debéis asignar a cinco de las frases. Cuanto mds
importante consideréis la frase, mayor puntuacion deberéis otorgarle. Escribid
vuestros votos en la hoja con rotulador verde. Ya podéis pensar a qué idea le
daréis 5 puntos, a cudl 4, a cudl 3, a cudl 2 y, por ultimo, qué idea se llevard solo
1 punto».

El facilitador dejard un par de minutos para que los participantes hagan sus
votaciones, y ayudard a los miembros del grupo si surgiera alguna duda. Una de
las misiones esenciales del facilitador a lo largo del desarrollo de las actividades
es resolver la posible complejidad cognitiva de las tareas, haciéndolas mds
comprensibles. A continuacién, el facilitador dard comienzo a la votacién general
para cada una de las ideas (lo que se vota es el resumen de la cita, y no la frase
original). Cada persona asigna sus votos empezando por la puntuacién mdés alta,
se suman los votos y se elabora un ranking con las cinco ideas mds importantes
que sinteticen el significado del compromiso para el grupo. Por ultimo, el
facilitador escribird en la sdbana de papel las cinco ideas clave mds votadas y
entregard las fotocopias sobre «;,Qué es esto del compromiso?»

Para finalizar el ejercicio: a) los participantes escriben en su hoja con rotulador
azul la puntuacién final asignada por el grupo a cada frase, y b) después
comparan las puntuaciones mdximas anotadas en color verde con las ideas que
el grupo ha considerado como principales.

La actividad termina con un resumen de lo esencial en el que se realizard un
triple ejercicio: a) se recordardn las puntuaciones mdximas otorgadas por el
grupo, b) se alabardn las particularidades de cada miembro del grupo, es decir,
se personalizardn e identificardn las potencialidades de los participantes, y

c) se relacionard todo con los aspectos tratados en la primera actividad, en la
que se identificaban las emociones ligadas al compromiso.

3. ANALIZANDO COMPROMISOS

PRESENTACION

En esta seccidn, a través de la visualizacién del video elaborado para esta
sesion, se pretende analizar algunos tipos de compromiso y formas de
comprometerse.

DESARROLLO

El facilitador proyecta el video de la sesién y plantea un debate abierto en
grupo sobre las siguientes cuestiones:

¢ ;,Coémo veis el compromiso de Hugo por no ser una sola cosa, por adaptarse,
por seguir otros caminos? ;,Qué os parece que «vendiera ropa en los bares de
alterne» como metdfora de la adaptacion?

¢ ;,Qué os parece el compromiso de Queta con su marido? ¢ Es un buen
compromiso? ¢Y el marido de Queta en su situacién con respecto a ella? Y el
compromiso de Queta con ella misma por seguir viviendo?

* ;,Qué opindis sobre el compromiso en el cuidado por el que Maria A. le dice
a su marido: «Tu eres tu, con bastén o sin bastén»? §Sobre ese cuidado que
potencia al otro, que incentiva la autonomia?

¢ ;/Creéis que el «compromiso» de Maria José con la creacién, con inventar
cosas, con hacer algo de la nada es un compromiso por vivir haciendo algo
«distinto»? ¢ Es una forma de estar en la vida?

Esta seccién termina con un mensaje sobre las distintas posibilidades del
compromiso.

4. ;/AHORA TOCA MOJARSE!

PRESENTACION

En esta actividad se pretende que los participantes se comprometan en algo o
con alguien. Es el momento de pasar a la accién, de adquirir un compromiso, de
hacer realidad lo que deseemos.

DESARROLLO

El facilitador da la siguiente instruccién: «<Ahora pensaremos en un deseo,

en aquello que siempre hemos querido hacer y que, por motivos diversos, ha
quedado pendiente. Por ejemplo, decirle algo a alguien, poner en marcha un
proyecto, participar en algin grupo, viajar, estudiar, hacer voluntariado, decir



EL COMPROMISO CON LA VIDA VIVIR EN POSITIVO m
EL GUION DE LA SESION

no a algo que nos molesta o incomoda, decir si a alguna inquietud que llevamos
tiempo escondida. Da lo mismo que podamos pensar, incluso, que se trata de un
capricho, algo ridiculo, una fantasia o una travesura. Solo es necesario, eso si,
que para nosotros tenga sentido, significado, que encierre algo personalmente
valioso para nosotros, por pequeno o supuestamente disparatado que sea. Lo
pensamos con calma y lo escribimos en el cuadro que os entrego a continuacién».

El facilitador reparte las fotocopias de la tabla «Ahora toca mojarse». El

facilitador explicard cémo se rellenard el cuadro: «Primero, escribiremos

dos fechas: la primera indicard cudndo empezamos a poner en marcha el

compromiso, y la segunda, cudndo termina (si es que tiene fecha de caducidad).

Para saber si cumplimos o no el compromiso, si va bien o si va mal, contamos 5. RESUMEN
con un calendario que nos permitird hacer anotaciones de hechos relevantes en PRESENTACION

relacién con el compromiso».
" . . . . En esta seccién se hard un resumen de lo tratado en la sesién.
El facilitador ayudard a los miembros del grupo a rellenar la hoja solucionando

las dificultades que puedan presentar, y facilitard en todo momento el
desarrollo de la actividad, reduciendo en todo lo posible su complejidad

s - . DESARROLLO
cognitiva. Se trata de que los participantes no se centren en la tarea, sino en el
fin ultimo de la actividad, la asuncién de un compromiso. El facilitador resumird las ideas principales de la sesidn:
A continuacidn, el facilitador explica: «Bueno, ahora que hemos terminado, * La importancia del compromiso para llevar una vida plena, con sentido y
$,quién se anima a contar su compromiso, sus fechas de inicio y de finalizacion? significado.

Que quede claro que no es obligatorio hacerlo, si es algo muy intimo o

personal. Quien no quiera leer su compromiso, puede decir que es algo intimo o ) )
y, simplemente, indicar cudndo lo empezard y cudndo lo acabard. Nadie debe * La significacion y el valor de la idea personal y grupal sobre el compromiso.
sentirse mal».

® Las emociones y los sentimientos ligados al compromiso.

® La trascendencia de gestionar nuestros compromisos y saber si los

Los miembros del grupo dirdn de uno en uno su compromiso mientras el resto alecanzamos o no.
aplaude, silba o vitorea en un ambiente acogedor y proclive al intercambio ® El compromiso puede llevar implicitos sentimientos de vulnerabilidad, pero
personal. El facilitador acabard esta actividad dando las gracias a los en dichos sentimientos se encuentra también la posibilidad de desarrollo.

participantes y recorddndoles que la Ultima fotocopia con el cuadro les servird

para autoevaluar su compromiso El facilitador animard a los participantes a que relean su cuaderno.



EL PORQUE DE ESTA SESION

Alo largo de las sesiones de este itinerario,
hemos realizado un recorrido por multiples
aspectos fundamentales para el desarrollo
personal y el cambio. Hemos definido la
vulnerabilidad como una de las emociones que
nos puede ayudar, en palabras del profesor
de ética Francesc Torralba, «a ser lo que
estamos llamados a ser». Hemos profundizado
en el cuidado personal y de los demds. Hemos
ahondado en el concepto de familia moderna,
en el que se producen multiples cambios

que generan nuevos roles y situaciones.
Hemos profundizado en las relaciones
cémplices. Nos hemos arriesgado a cambiar
nuestras relaciones interpersonales. ¥ hemos
transformado la visién que en ocasiones se tiene
de la soledad, buscando encontrar en ella un
espacio de confort regenerador, renovador.

Y, finalmente, en esta ultima sesidn
analizaremos la importancia del compromiso
personal para el cambio, intentando cumplir
la mdaxima de Martin Seligman segun la cuall
una vida plena es una vida llena de emociones
positivas, una vida con sentido y significado, y
una vida comprometida.

En esta sesién se busca recapitular los
aprendizajes adquiridos a lo largo del
itinerario, reflexionar sobre ellos e identificar
aquellos aspectos de los mismos que los
participantes pueden incorporar a sus rutinas
cotidianas. Este es el momento de pasar de

la teoria a la prdctica desde una premisa
clave: todo lo que hagamos a partir de ahora
depende de nosotros mismos, de nuestra
actitud y nuestro compromiso.

LOS OBJETIVQS
DE ESTA SESION




ACTIVIDAD
Y OBJETIVO

LO QUE HE APRENDIDO
EN ESTE ITINERARIO

Objetivo: Recordar y reconocer,

por parte de los participantes, los
aprendizajes asociados a las sesiones del
itinerario.

MIS PROPOSITOS PARA EL FUTURO

Objetivo: Identificar dreas problemdticas
de los participantes para que tengan una
nueva oportunidad de poner a prueba
sus habilidades.

RECURSOS PARA

€
4

HERRAMIENTAS

DINAMICA DE GRUPO

Preguntas y conversacién guiada en
relacién con el tema. El facilitador
podrd acceder a las secciones «Lo
mds importante de esta sesién» y
«Los objetivos de esta sesion» de
todo el itinerario para estimular el
recuerdo de los participantes.

DINAMICA DE GRUPO

Actividad grupal (juego con madeja
de lana) en la que cada participante
seleccionard los contenidos del
itinerario que se plantea incorporar
en su vida.

EL DESARROLLO DE LA SESION

ORDENADOR, ILUSTRACION UNA MADEJA
CANON DE DE LA SESION DE LANA
DIAPOSITIVAS Y

ALTAVOCES

CUADERNO

DEL ITINERARIO

TARJETAS AUTOADHESIVAS CON
EL CONTENIDO DE CADA SESION
(HABRA TANTOS EJEMPLARES

DE CADA TARJETA COMO
PARTICIPANTES EN EL GRUPO)

1. El clima ha de ser agradable.

2. El repaso debe orientarse hacia
delante. No se trata tanto de
incidir en los temas previos como
de potenciar su uso futuro.

accidn futura.

3. El facilitador debe ser consciente
de los problemas particulares

1. LO QUE HE APRENDIDO
EN ESTE ITINERARIO

PRESENTACION

En esta seccidn el facilitador instard los participantes al repaso, ofreciéndoles
claves y pistas para que recuerden lo mds importante de las sesiones anteriores
y puedan comentar brevemente sus sensaciones y aprendizajes.

DESARROLLO

El facilitador presentard el contenido de la sesién indicando que es la ultima
y, por lo tanto, una de las mds importantes. A continuacion, propondrd hacer
un inventario de lo aprendido en el itinerario. Los participantes, de uno en
uno, se levantardn, se colocardn frente al resto de los miembros del grupo y
compartirdn con ellos lo que mds les ha impactado.

El facilitador ird anotando en la pizarra las aportaciones de cada persona,
agradeciendo su intervencién y felicitando a cada uno de los participantes. El
ejercicio debe ser ceremonioso. El facilitador puede animar a la participacién de
los asistentes saliendo él en primer lugar y manifestando su testimonio, de modo
que sirva de modelo para el grupo.

Una vez finalizada la actividad, el facilitador resumird las aportaciones de todos
los asistentes, resaltando especialmente aquellas que puedan incorporarse en
la vida cotidiana.

y las potencialidades de cada
participante para ofrecer
opciones personalizadas de

4. Hay que transmitir a los
participantes confianza en sus
capacidades y potencialidades.



EL COMPROMISO CON LA VIDA
EL GUION DE LA SESION

2. MIS PROPOSITOS PARA EL FUTURO

PRESENTACION

En esta seccidn se trata de que cada persona piense qué competencia,
aprendizaje, etc. va a incorporar en su vida diaria a partir de los asuntos
abordados en el itinerario.

Recursos:
® Una madeja de lana, papelégrafo
e Cuaderno del itinerario

DESARROLLO

El facilitador propondrd a los participantes que indiquen algo que van a
incorporar en su dia a dia a partir de lo tratado en el itinerario. Fomentard

que sean cuestiones concretas, como por ejemplo: «Decirle a mi marido que le
quiero y no callarme la boca», «Disfrutar de la terraza de mi casa», «Apuntarme
al banco de alimentos», etc. El facilitador puede indicar algunas sugerencias
en base a las aportaciones realizadas por los participantes en las distintas
sesiones.

El facilitador dardé una madeja de lana al primer participante que intervenga,
quien, una vez haya concluido su intervencién, se atard un trozo de lana en la
mufneca y lanzard la madeja a otra persona, que actuard del mismo modo, de
forma que se ird tejiendo una red entre los participantes.

El facilitador ird animando a la participacién aplaudiendo, felicitando, etc., y
anotard las distintas aportaciones en la pizarra.

Una vez finalizadas todas las intervenciones, el facilitador pedird a los
participantes que se acerquen a la pizarra para hacer una foto conjunta de
todos ellos con las aportaciones que han efectuado a lo largo de la seccién.

' VIVIR EN POSITIVO

3. DESPEDIDA

PRESENTACION

En esta dltima seccidn, el facilitador despedird afablemente a los participantes.
Se mencionardn los avances alcanzados y se agradecerd a los asistentes su
participacién y su compania. El facilitador puede despedir a los participantes
en funcion de los lazos establecidos con el grupo y el clima. Es importante
transmitir confianza en ellos y en el futuro.

Recursos:
e Distintas muestras de afecto como sonrisas o abrazos
e Cuaderno del itinerario

DESARROLLO

El facilitador deberd desarrollar la despedida en funcién de lo que, segtin su
experiencia personal con el grupo, considere oportuno para mantener el buen
clima y los buenos deseos, asi como para potenciar las posibilidades futuras de
accién de los participantes.
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