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Tras el éxi to de su obra SOS... Mi chi co me pe ga pe ro yo le
quie ro, pu bli ca do por es ta mis ma edi to rial, y de rea li zar
otras pu bli ca cio nes, Fer nan do Gá lli go Es té vez nos pre sen ta
su nue va obra, Aman do sin do lor, dis fru tar aman do. En ella
ex pli ca de ma ne ra sen ci lla có mo ser una per so na au tó no- 
ma, sa na y fe liz con aser ti vi dad. Ade más, mues tra las ca rac- 
te rís ti cas del au ténti co amor salu da ble, así co mo los me- 
dios pa ra con se guir lo, man te ner lo y ha cer lo cre cer. Asi mis- 
mo, nos guía pa ra dis tin guir las re la cio nes po si ti vas de pa- 
re ja (ya sean he te ro se xua les u ho mo se xua les), los pe li gros
que pue den ha cer lo des apa re cer y las se ña les y ele men tos
di fe ren cia les de los ma los tra tos en la pa re ja. Ca be des ta- 
car el anexo El ci ne y el có mic co mo ana li za do res de las re- 
la cio nes de pa re ja, que ofre ce da tos do cu men ta dos so bre
pe lícu las y có mi cs que des cri ben las re la cio nes de pa re ja y
los ma los tra tos. Tam bién re co ge las prin ci pa les pá gi nas
web con las ba ses de fil mo gra fías más com ple tas, así co mo
una cui da da se lec ción de li bros so bre ci ne y re la cio nes de
pa re ja, tan to he te ro se xua les co mo ho mo se xua les.

In tro duc ción. Por qué es ta guía pa ra ayu dar a amar sin do- 
lor. Per so nas au tó no mas, sa nas y fe li ces. El bien es tar psi co- 
ló gi co y la au toes ti ma aser ti va. Re la cio nes salu da bles de
pa re ja. Có mo no de be ría ser una re la ción de pa re ja. Có mo
des cu brir el mal tra to en la pa re ja. Có mo se sien te la per so- 
na mal tra ta da. Pre ven ción y va lo ra ción del ries go de mal- 
tra to. Có mo ac tuar me jor si cree mos que al guien su fre mal- 
tra to. Có mo ha cer un plan per so na li za do de se gu ri dad.
Dón de so li ci tar ayu da es pe cia li za da. Vuel ta a la tan de sea- 
da nor ma li dad. Con du cien do tu pro pia vi da de nue vo.
Anexo. El ci ne y el có mic ana li za do res de las re la cio nes
afec ti vas y de pa re ja.
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Fer nan do Gá lli do Es té vez

AMAN DO SIN DO- 

LOR, DIS FRU TAR

AMAN DO
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Pa ra Me la.

Pa ra quie nes aman des de el res pe to y la li ber tad cua- 
les quie ra que sean sus cir cuns tan cias per so na les aquí,

aho ra y siem pre.
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PRÓ LO GO

AMOR CON MA YÚS CU LAS

Amor, res pe to y li ber tad, así co mien za su li bro Fer nan- 
do.

Un au tor va lien te que se ña la co mo co ra zón del pro ble- 
ma so cial la in cul tu ra, la in ca pa ci dad de ser re fle xi vos y de
ac tuar des de la éti ca so cial.

El ami go Fer nan do se ini cia con los mis mos cri te rios que
yo sos ten go y con la mis ma im pli ca ción di vul ga do ra, pa ra
de nun ciar el des cen so de edad en la apa ri ción del abu so
emo cio nal o psi co ló gi co, vio len cia fí si ca o in clu so se xual.

Na da más co men zar, el co le ga Gá lli go in te rac túa con el
lec tor, le ofer ta ser ac ti vo y eva luar el tra to que ejer ce y re- 
ci be de su pa re ja, nos aler ta de la que acer ta da men te de- 
no mi na re la ción pa ra dó ji ca.

Avan za el au tor con cri te rio se ña lan do las ba ses de una
co rrec ta edu ca ción in te gral y un ade cua do de sa rro llo biop- 
si co so cial, in ci dien do en el ne ce sa rio res pe to mu tuo.

Fer nan do nos gol pea emo cio nal men te con ideas con- 
tun den tes: «Que rer no es amar», y ju gan do acer ta da men te
con las pa la bras nos aden tra en la au toin de pen den cia y la
in ter de pen den cia emo cio nal.

Cuan do un au tor co no ce en pro fun di dad un te ma, lo
sim pli fi ca y és te es el ca so al unir re fle xión, co no ci mien to
teó ri co y vi ven cias em píri cas. Fer nan do vis lum bra es ta rea li- 
dad des de una vi sión lon gi tu di nal, y de una ma ne ra cla ra,
atrac ti va, pe da gó gi ca, le ja na de abs trac cio nes y au sen te de
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am bi güe da des nos da pis tas de au to va lo ra ción del cre ci- 
mien to per so nal.

Nos ha bla de los com po nen tes de la in te li gen cia emo- 
cio nal y lo ha ce par tien do de un aser to clá si co que pron to
se rá muy re pe ti do des de la Aca de mia de la Psi co lo gía:
«Pien so-Sien to-Ac túo».

Se ra ti fi ca con cep tual men te en que la fe li ci dad per so nal
de pen de de ca da cual, ahu yen tan do la de pen den cia.

Lean des pa cio, sa bo reen, las píl do ras del ti po «Me jor es
siem pre po si ble» o «Yo gano si tú ga nas». És te es un li bro
con con te ni do.

Me gus ta có mo es cri be Fer nan do, es me tó di co, es or- 
de na do, es atrac ti vo, y ca da fra se tie ne en jun dia, só lo vean
el pa sa je en que nos in vi ta a vi vir cons cien te men te.

Fer nan do Gá lli go Es té vez es un hom bre que an tes de
es cri bir lee, lee mu cho y de bue nas fuen tes, y se agra de ce
por que re su me mu cho sa ber. Sus lis ta dos se con vier ten en
re fe ren cia les.

Se atre ve con te mas real men te di fí ci les co mo: cla ves del
éxi to en la pa re ja.

De seo re sal tar la de nun cia de Fer nan do de una fra se se- 
xis ta y, por tan to, injus ta:

«El cui da do de me no res, per so nas en fer mas o de ma yo- 
res de ben ha cer lo las mu je res».

Re sul ta alec cio na dor el pa sa je de la es ca la da de la vio- 
len cia y del pro ce so de la vio len cia en la pa re ja, que con- 
clu ye con una cer te ra y ate rra do ra ex pli ca ción de la es pi ral
de la vio len cia.

Cuan do es ta mos tan acos tum bra dos a leer vo lú me nes
que se re crean en una so la idea, no ne ce sa ria men te acer ta- 
da, se agra de ce el re ga lo de pau tas cla ras, ve ri fi ca bles, co- 
mo los ti pos y for mas de los ma los tra tos.

Fer nan do nos re ga la un sinfín de in di ca do res que de bie- 
ran ser co no ci dos por la so cie dad.

De ver dad que da gus to que al guien que sa be lo com- 
par ta, has tia dos co mo es ta mos del os cu ran tis mo, de los
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mie dos es tú pi dos a ser pla gia do, de la co bar de in com pe- 
ten cia.

Es ta mos an te un tra ta do, una más que guía prác ti ca.
Fer nan do es un pres crip tor, un acom pa ñan te, que nos su su- 
rra que lo que nos en ri que ce rá se rá lo que vi va mos a lo lar- 
go del ca mino.

Con clu ye es te li bro con un anexo so bre ci ne y có mic co- 
mo ana li za do res de las re la cio nes afec ti vas y de pa re ja.
Anexo mag ní fi ca men te do cu men ta do.

Me des pi do fe li ci tan do muy sin ce ra men te a Fer nan do
por dar con ti nui dad al li bro que pu bli có en es ta mis ma edi- 
to rial en la co lec ción SOS Psi co lo gía Útil.

Ser ameno y a la par ri gu ro so no es fá cil, pe ro us te des,
lec to res, com pro ba rán que es po si ble.

JAVIER URRA
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1. IN TRO DUC CIÓN
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1. POR QUÉ ES TE LI BRO

La so cie dad ac tual es mu cho más com ple ja de lo que
era ha ce trein ta años. Au men ta la in ter de pen den cia de los
in di vi duos en un mun do ca da vez más glo ba li za do, y la sen- 
sación de in de fen sión in di vi dual y so cial cre ce fren te a cam- 
bios to da vía más rá pi dos. De es te mo do, per so nas de to- 
das las eda des se han de ja do lle var in vo lun ta ria men te por
es ta ce le ri dad, de ma ne ra que vi ven o so bre vi ven con im- 
pul si vi dad, reac cio nan do de for ma po co re fle xi va a las cir- 
cuns tan cias y a los acon te ci mien tos que les ro dean.

En es te con tex to la per cep ción ge ne ra li za da es que ya
la vi da no es tan se gu ra, na die es tá a sal vo de una cri sis
eco nó mi ca, la bo ral o emo cio nal.

La ne ga ti va evo lu ción de la cri sis eco nó mi ca, más o me- 
nos glo ba li za da, en la que nos en contra mos (y que es con- 
se cuen cia a su vez de una an te rior cri sis de va lo res que lar- 
va da men te exis tía, aun que ca si na die re co no cía, y de la
que to da vía se ha bla ba me nos) ha agu di za do los efec tos
ne ga ti vos de un rit mo de vi da in sano, pro duc tor de es trés,
la so le dad emo cio nal, el au men to de las pro ble má ti cas psi- 
co ló gi cas y de la in cer ti dum bre so cial.

Una cri sis ne ga da has ta la sacie dad por al gu nos in com- 
pe ten tes go ber nan tes, im bui dos de un «bue ní si mo» y de
una fal ta de rea lis mo. És tos, ba jo la de ma go gia po pu lis ta,
se si tua ban ca da vez más le jos de la ciu da da nía, en ro ca dos
en su nue va cas ta, la cas ta po lí ti ca, que por en ci ma de to do
só lo bus can en la ma yo ría de los ca sos sus pro pios pri vi le- 
gios eco nó mi cos y de po der.

Por to do ello no es de ex tra ñar que en una so cie dad ca- 
da vez más in cul ta (en el ver da de ro sen ti do de la pa la bra
«cul tu ra», de fi ni da co mo po si bi li ta do ra de per so nas real- 
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men te re fle xi vas de for ma li bre des de la éti ca so cial) se ha- 
yan ido de sa rro llan do pro ble má ti cas emo cio na les a eda des
más ba jas. Así, con duc tas anti so cia les co mo el aco so es co- 
lar, el van da lis mo ado les cen te, los ma los tra tos a los pa- 
dres, la vio len cia de gé ne ro, las con duc tas psi có pa tas y
otras la cras han ido en au men to.

An te es ta preo cu pan te si tua ción ya se han em pe za do a
oír vo ces acre di ta das de ad ver ten cia co mo las del juez de
me no res Emi lio Ca la tayud, el psi quia tra Ro jas Mar cos, el
psi có lo go y ex ce len te di vul ga dor Ja vier Urra o la tam bién
psi quia tra fran ce sa Ma ry Fran ce Iri go yen, en tre otros des ta- 
ca dos pro fe sio na les es pe cia lis tas. Por es te mo ti vo, con es te
li bro tra ta mos de apor tar re fle xión, aná li sis y una mi ra da
nue va al lec tor, cen tran do el ob je ti vo en có mo con se guir
una bue na re la ción de pa re ja. Pre ten de mos que al mis mo
tiem po la obra avi se de la exis ten cia de ma los tra tos ba sán- 
do se en las pri me ras se ña les, pa ra que sus pro ta go nis tas,
sien do cons cien tes de ello, pue dan plan tear se ter mi nar
esas re la cio nes tóxi cas.

2. LA EX PE RIEN CIA ACU MU LA DA SO BRE
FRA CA SOS DE PA RE JAS

Des de el co mien zo del año 2000 es toy tra ba jan do en el
ase so ra mien to y aten ción psi co ló gi ca per so na li za da a mu je- 
res que acu den a un cen tro pú bli co por es tar en una re la- 
ción de pa re ja en cri sis por mo ti vos muy di ver sos, des de
ha ce más o me nos tiem po. Las cau sas por las que re cu rren
al cen tro pue den ser: el de cai mien to de la atrac ción, la pér- 
di da del amor, las in ter fe ren cias de ter ce ras per so nas, las
re la cio nes afec ti vas o se xua les fue ra de la pa re ja, el dis tan- 
cia mien to emo cio nal, la fal ta de en ten di mien to, las in com- 
pa ti bi li da des y tam bién ca sos de ma los tra tos.
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To da la ex pe rien cia y el apren di za je ad qui ri dos en es tos
años me ha he cho ver la gran im por tan cia que tie ne ir más
allá de las con sul tas per so na les y de los dis tin tos ti pos de
gru pos de apo yo psi co ló gi co, da das las li mi ta cio nes, tan to
a ni vel pre ven ti vo co mo asis ten cial, que en oca sio nes aún
que da ban por sol ven tar en di chos pro ce sos.

Por ello, pa ra le la men te, co men cé a rea li zar una gran la- 
bor di vul ga do ra me dian te con fe ren cias, char las y ta lle res
di ri gi dos tan to a pro fe sio na les de los dis tin tos ám bi tos re la- 
cio na dos con los pro ble mas de pa re ja y los ma los tra tos co- 
mo al alum na do de las dis tin tas eta pas for ma ti vas y al pú- 
bli co no es pe cia li za do.

Igual men te, con el tiem po des cu brí que tam bién que- 
da ban otras par ce las que con si de rar. Por es te mo ti vo de ci dí
im pli car me en la ela bo ra ción de pu bli ca cio nes que pu die- 
ran ha cer mu cho más ex ten si vos los efec tos di vul ga do res
que an te rior men te ha bía ido tra tan do de cu brir, tan to con
la aten ción en con sul ta in di vi dual y en se sio nes de apo yo
gru pal co mo en con fe ren cias in for ma ti vas a per so nal sani ta- 
rio, so cial, ju rí di co, do cen te, cuer pos y fuer zas de se gu ri- 
dad, así co mo pa ra po bla ción ge ne ral.

3. AL GU NAS PU BLI CA CIO NES AN TE RIO RES

En es ta lí nea de tra ba jo co men cé pu bli can do a fi na les
de no viem bre del año 2009, en la co lec ción SOS… Psi co lo- 
gía Útil de Edi cio nes Pi rá mi de, el ya exi to so li bro SOS… Mi
chi co me pe ga pe ro yo le quie ro. La obra lle ga ba pa ra ocu- 
par un va cío edi to rial en la ma te ria ya que ofre cía una guía
prác ti ca y con len gua je sen ci llo que fue ra útil no so la men te
a las pro pias chi cas jó ve nes (en mu chas oca sio nes in clu so
me no res de edad), sino tam bién a sus amis ta des, fa mi lia res
y pro fe sio na les di ver sos.
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La bue na aco gi da del li bro, tan to a ni vel na cio nal co mo
in ter na cio nal, dio lu gar a que al gu nas ins ti tu cio nes pú bli cas
me pro pu sie ran rea li zar nue vas pu bli ca cio nes de ayu da pa- 
ra su pú bli co po ten cial. Así, a prin ci pios de no viem bre del
año 2010, la Jun ta de An da lu cía, a tra vés del Ins ti tu to An- 
da luz de la Mu jer, pu bli ca mi mo no gra fía Trá ta me bien, en- 
fo ca da a la po bla ción ju ve nil y de la que se rea li za una se- 
gun da edi ción en oc tu bre de 2011 tras ago tar se su pri me ra
ti ra da. Igual men te, re dac to por en car go de la Uni ver si dad
de Ali can te el tríp ti co Áma me bien que pu bli ca, a fi na les de
no viem bre de 2011, su Uni dad de Igual dad de Gé ne ro pa- 
ra di vul ga ción en tre el alum na do, do cen tes y per so nal de
ser vi cios de la co mu ni dad uni ver si ta ria.

4. NUE VAS NE CE SI DA DES IN FOR MA TI VAS
DE TEC TA DAS

A lo lar go de es tos años la rea li dad so cial nos ha he cho
ver la ne ce si dad de cu brir nue vas de man das in for ma ti vas,
tan to pre ven ti vas co mo de ase so ra mien to, ya que la de tec- 
ción pro gre si va de ca sos de ma los tra tos, en pa re jas he te- 
ro se xua les u ho mo se xua les, ca da vez a eda des más tem- 
pra nas ha ce aún más ne ce sa rio pu bli car una nue va guía
prác ti ca y as equi ble, des ti na da es pe cial men te a las amis ta- 
des y fa mi lia res de jó ve nes que su fren mal tra to ha bi tual en
su pa re ja.

Por la ex pe rien cia acu mu la da con las ci ta das pu bli ca cio- 
nes, se de du ce que es con ve nien te di ri gir es te ma nual a las
per so nas más cer ca nas a la víc ti ma por que, des de fue ra,
son quie nes ha bi tual men te an tes sos pe chan el pro ble ma o
se dan cuen ta del mal tra to que su fre la chi ca o el chi co de
su en torno.
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Ge ne ral men te las per so nas alle ga das a las víc ti mas se
sien ten des con cer ta das e in se gu ras so bre qué pue den o
de ben ha cer. Por es te mo ti vo es ta guía bre ve y di rec ta pue- 
de ser les de gran ayu da pre via a la lue go tan ne ce sa ria, im- 
pres cin di ble y com ple men ta ria aten ción pro fe sio nal es pe- 
cia li za da.

Mu chas per so nas de dis tin tas eda des y pro fe sio na les de
di fe ren tes ám bi tos me ani ma ron, por te lé fono o por co rreo
elec tró ni co, a es cri bir la pre sen te obra, ya que, in clu so re- 
co no cien do la gran uti li dad prác ti ca y el va lor de las pu bli- 
ca cio nes an te rio res, ha bía otros ca sos que pre ci sa ban una
guía nue va, más am plia en su ca suís ti ca (que in clu ye ra, por
ejem plo, los ca da vez más nu me ro sos ca sos de chi cos que
su fren en su pa re ja he te ro se xual u ho mo se xual mal tra to
ver bal, psi co ló gi co o in clu so a ve ces fí si co, así co mo tam- 
bién las chi cas que su fren ma los tra tos en su pa re ja ho mo- 
se xual).

Una prue ba de la im por tan cia de es te ti po de pu bli ca- 
cio nes es que en di fe ren tes es tu dios y en cues tas anó ni mas,
lle va dos a ca bo por ins ti tu cio nes edu ca ti vas y aso cia cio nes,
so bre re la cio nes afec ti vas en tre jó ve nes rea li za das en tre
chi cas y chi cos de do ce a die cio cho años se han en contra- 
do re sul ta dos coin ci den tes con las ideas que se mues tran
en la con sul ta in di vi dual. Al gu nas de sus prin ci pa les opi nio- 
nes son:

Pa ra ca si el 29 por 100 de las chi cas y el 33 por 100
de los chi cos los ce los son se ña les de amor.
No sue len re co no cer las con duc tas de con trol, abu so
y chan ta je emo cio nal, so bre to do en los co mien zos
de la re la ción.
El 7 por 100 de las chi cas y el 22,7 por 100 de los chi- 
cos jus ti fi can em plear la vio len cia cuan do se les qui ta
al go.
Ge ne ral men te mi ni mi zan las si tua cio nes de mal tra to o
só lo las re co no cen cuan do hay agre sio nes fí si cas en
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for ma de he ri das.

5. VIO LEN CIAS CONTRA LA PA RE JA

Las vio len cias contra la pa re ja son las con duc tas ha bi- 
tua les de abu so emo cio nal o psi co ló gi co, vio len cia fí si ca o
in clu so se xual pro du ci das por una de las dos per so nas in te- 
gran tes de la re la ción afec ti va de pa re ja, sea cual sea su es- 
ta do ci vil, orien ta ción se xual o si tua ción de con vi ven cia, pu- 
dien do su ce der a lo lar go de al gu nas de las dis tin tas fa ses
de la re la ción.

Ac tual men te nos en contra mos con un des cen so de la
edad de apa ri ción de di chos com por ta mien tos, tam bién en
la ado les cen cia y, aun que con ma yor in ci den cia en las mu- 
je res co mo víc ti mas den tro de las re la cio nes he te ro se xua- 
les, va au men tan do el nú me ro de ca sos de hom bres mal tra- 
ta dos en di chas re la cio nes, ade más de per ci bir se tam bién
un in cre men to de ca sos de ma los tra tos en re la cio nes de
pa re ja ho mo se xua les, tan to en tre dos hom bres co mo en tre
dos mu je res. Sin em bar go, to da vía fal ta mu cho ca mino por
re co rrer en el es tu dio de es tos in cre men tos ya que son es- 
ca sas y dis per sas las in ves ti ga cio nes so bre la ma te ria rea li- 
za das des de fi na les de los años ochen ta a la ac tua li dad.

6. AN TES DE NA DA, UN PE QUE ÑO CUES- 
TIO NA RIO

Pue des con tes tar a las pre gun tas de es tos dos bre ves
cues tio na rios pa ra ave ri guar la exis ten cia de po si bles ma los
tra tos en la re la ción de pa re ja:
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6.1. De tec ción de po si bles víc ti mas

1. Sien te que su pa re ja con tro la con ti nua men te lo que
ha ce.

2. Su fre sus ce los y po se si vi dad.
3. Aban do na los es tu dios o el tra ba jo por su pre sión.
4. Sien te su bur la fre cuen te men te an te amis ta des.
5. Le rom pe in ten cio na da men te ob je tos que apre cia.
6. Sien te sus ame na zas con fre cuen cia.
7. De vez en cuan do re ci be su agre sión fí si ca.
8. Sien te que se le acu sa sin ra zón de que co que tea.
9. Tie ne di fi cul ta des por su opo si ción a po der re la cio- 

nar se con amis ta des o fa mi lia.
10. Sien te pre sión pa ra que ha ga lo que no de sea.
11. Su fre sus gri tos y pér di das ex plo si vas de con trol.
12. Sien te que le cul pa bi li za por to do.
13. Aca ba llo ran do por su mal tra to.
14. Sien te mie do a sus reac cio nes vio len tas.
15. Se sien te le jos de sus amis ta des y fa mi lia por su ais la- 

mien to in ten cio na do.
16. Las pre gun tas 7 y 8 son es pe cial men te im por tan tes

por sí mis mas pa ra de ter mi nar la con di ción de víc ti- 
ma, así co mo si hay una al ta pro por ción de con tes ta- 
cio nes afir ma ti vas en el cues tio na rio.

6.2. De tec ción de po si bles mal tra tan tes

1. Sien te ne ce si dad im pe rio sa de sa ber dón de es tá, con
quién y qué ha ce.

2. Tie ne ce los de su pa re ja.
3. Al gu nas ve ces ha em pu ja do in ten cio na da men te o pe- 

ga do a su pa re ja.
4. Ame na za ver bal men te con fre cuen cia.
5. Co ac cio na con ob je tos o ame na za con pe gar.


