Amando sin dolor,
disfrutar amando

Fernando Galligo Estévez

PIRAMIDE



Amando sin dolor, disfrutar amando Fernando Galligo Estevez

Tras el éxito de su obra SOS... Mi chico me pega pero yo le
quiero, publicado por esta misma editorial, y de realizar
otras publicaciones, Fernando Gaélligo Estévez nos presenta
su nueva obra, Amando sin dolor, disfrutar amando. En ella
explica de manera sencilla como ser una persona auténo-
ma, sana y feliz con asertividad. Ademas, muestra las carac-
teristicas del auténtico amor saludable, asi como los me-
dios para conseguirlo, mantenerlo y hacerlo crecer. Asimis-
mo, nos guia para distinguir las relaciones positivas de pa-
reja (ya sean heterosexuales u homosexuales), los peligros
que pueden hacerlo desaparecer y las sefiales y elementos
diferenciales de los malos tratos en la pareja. Cabe desta-
car el anexo El cine y el cdmic como analizadores de las re-
laciones de pareja, que ofrece datos documentados sobre
peliculas y comics que describen las relaciones de pareja y
los malos tratos. También recoge las principales paginas
web con las bases de filmografias mas completas, asi como
una cuidada seleccién de libros sobre cine y relaciones de
pareja, tanto heterosexuales como homosexuales.

Introduccion. Por qué esta guia para ayudar a amar sin do-
lor. Personas auténomas, sanas y felices. El bienestar psico-
|6gico y la autoestima asertiva. Relaciones saludables de
pareja. Cémo no deberia ser una relacién de pareja. Cémo
descubrir el maltrato en la pareja. Cémo se siente la perso-
na maltratada. Prevencion y valoracién del riesgo de mal-
trato. Cémo actuar mejor si creemos que alguien sufre mal-
trato. Como hacer un plan personalizado de seguridad.
Dénde solicitar ayuda especializada. Vuelta a la tan desea-
da normalidad. Conduciendo tu propia vida de nuevo.
Anexo. El cine y el cémic analizadores de las relaciones
afectivas y de pareja.
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Para Mela.

Para quienes aman desde el respeto y la libertad cua-
lesquiera que sean sus circunstancias personales aqui,
ahora y siempre.
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PROLOGO

AMOR CON MAYUSCULAS

Amor, respeto y libertad, asi comienza su libro Fernan-
do.

Un autor valiente que sefiala como corazén del proble-
ma social la incultura, la incapacidad de ser reflexivos y de
actuar desde la ética social.

El amigo Fernando se inicia con los mismos criterios que
yo sostengo y con la misma implicacién divulgadora, para
denunciar el descenso de edad en la aparicién del abuso
emocional o psicoldgico, violencia fisica o incluso sexual.

Nada mas comenzar, el colega Gélligo interactta con el
lector, le oferta ser activo y evaluar el trato que ejerce y re-
cibe de su pareja, nos alerta de la que acertadamente de-
nomina relacion paraddjica.

Avanza el autor con criterio sefialando las bases de una
correcta educacién integral y un adecuado desarrollo biop-
sicosocial, incidiendo en el necesario respeto mutuo.

Fernando nos golpea emocionalmente con ideas con-
tundentes: «Querer no es amar», y jugando acertadamente
con las palabras nos adentra en la autoindependencia y la
interdependencia emocional.

Cuando un autor conoce en profundidad un tema, lo
simplifica y éste es el caso al unir reflexién, conocimiento
tedrico y vivencias empiricas. Fernando vislumbra esta reali-
dad desde una vision longitudinal, y de una manera clara,
atractiva, pedagdgica, lejana de abstracciones y ausente de
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ambigliedades nos da pistas de autovaloracién del creci-
miento personal.

Nos habla de los componentes de la inteligencia emo-
cional y lo hace partiendo de un aserto clasico que pronto
serd muy repetido desde la Academia de la Psicologia:
«Pienso-Siento-Actlo».

Se ratifica conceptualmente en que la felicidad personal
depende de cada cual, ahuyentando la dependencia.

Lean despacio, saboreen, las pildoras del tipo «Mejor es
siempre posible» o «Yo gano si ti ganas». Este es un libro
con contenido.

Me gusta como escribe Fernando, es metddico, es or-
denado, es atractivo, y cada frase tiene enjundia, sélo vean
el pasaje en que nos invita a vivir conscientemente.

Fernando Gélligo Estévez es un hombre que antes de
escribir lee, lee mucho y de buenas fuentes, y se agradece
porque resume mucho saber. Sus listados se convierten en
referenciales.

Se atreve con temas realmente dificiles como: claves del
éxito en la pareja.

Deseo resaltar la denuncia de Fernando de una frase se-
xista y, por tanto, injusta:

«El cuidado de menores, personas enfermas o de mayo-
res deben hacerlo las mujeres».

Resulta aleccionador el pasaje de la escalada de la vio-
lencia y del proceso de la violencia en la pareja, que con-
cluye con una certera y aterradora explicacion de la espiral
de la violencia.

Cuando estamos tan acostumbrados a leer volimenes
que se recrean en una sola idea, no necesariamente acerta-
da, se agradece el regalo de pautas claras, verificables, co-
mo los tipos y formas de los malos tratos.

Fernando nos regala un sinfin de indicadores que debie-
ran ser conocidos por la sociedad.

De verdad que da gusto que alguien que sabe lo com-
parta, hastiados como estamos del oscurantismo, de los
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miedos estlpidos a ser plagiado, de la cobarde incompe-
tencia.

Estamos ante un tratado, una mas que guia practica.
Fernando es un prescriptor, un acompafante, que nos susu-
rra que lo que nos enriquecera sera lo que vivamos a lo lar-
go del camino.

Concluye este libro con un anexo sobre cine y comic co-
mo analizadores de las relaciones afectivas y de pareja.
Anexo magnificamente documentado.

Me despido felicitando muy sinceramente a Fernando
por dar continuidad al libro que publicé en esta misma edi-
torial en la coleccién SOS Psicologia Util.

Ser ameno y a la par riguroso no es facil, pero ustedes,
lectores, comprobaran que es posible.

JAVIER URRA



Fernando Galligo Estevez

Amando sin dolor, disfrutar amando

1. INTRODUCCION




Amando sin dolor, disfrutar amando Fernando Galligo Estevez

1. POR QUE ESTE LIBRO

La sociedad actual es mucho més compleja de lo que
era hace treinta afos. Aumenta la interdependencia de los
individuos en un mundo cada vez mas globalizado, y la sen-
sacion de indefensién individual y social crece frente a cam-
bios todavia mas rapidos. De este modo, personas de to-
das las edades se han dejado llevar involuntariamente por
esta celeridad, de manera que viven o sobreviven con im-
pulsividad, reaccionando de forma poco reflexiva a las cir-
cunstancias y a los acontecimientos que les rodean.

En este contexto la percepcién generalizada es que ya
la vida no es tan segura, nadie estd a salvo de una crisis
econdmica, laboral o emocional.

La negativa evolucién de la crisis econémica, mas o me-
nos globalizada, en la que nos encontramos (y que es con-
secuencia a su vez de una anterior crisis de valores que lar-
vadamente existia, aunque casi nadie reconocia, y de la
que todavia se hablaba menos) ha agudizado los efectos
negativos de un ritmo de vida insano, productor de estrés,
la soledad emocional, el aumento de las problematicas psi-
colégicas y de la incertidumbre social.

Una crisis negada hasta la saciedad por algunos incom-
petentes gobernantes, imbuidos de un «buenisimo» y de
una falta de realismo. Estos, bajo la demagogia populista,
se situaban cada vez mas lejos de la ciudadania, enrocados
en su nueva casta, la casta politica, que por encima de todo
sélo buscan en la mayoria de los casos sus propios privile-
gios econémicos y de poder.

Por todo ello no es de extrafiar que en una sociedad ca-
da vez mas inculta (en el verdadero sentido de la palabra
«cultura», definida como posibilitadora de personas real-
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mente reflexivas de forma libre desde la ética social) se ha-
yan ido desarrollando probleméticas emocionales a edades
mas bajas. Asi, conductas antisociales como el acoso esco-
lar, el vandalismo adolescente, los malos tratos a los pa-
dres, la violencia de género, las conductas psicopatas y
otras lacras han ido en aumento.

Ante esta preocupante situacién ya se han empezado a
oir voces acreditadas de advertencia como las del juez de
menores Emilio Calatayud, el psiquiatra Rojas Marcos, el
psicélogo y excelente divulgador Javier Urra o la también
psiquiatra francesa Mary France Irigoyen, entre otros desta-
cados profesionales especialistas. Por este motivo, con este
libro tratamos de aportar reflexién, analisis y una mirada
nueva al lector, centrando el objetivo en cémo conseguir
una buena relacién de pareja. Pretendemos que al mismo
tiempo la obra avise de la existencia de malos tratos basan-
dose en las primeras sefales, para que sus protagonistas,
siendo conscientes de ello, puedan plantearse terminar
esas relaciones toxicas.

2. LA EXPERIENCIA ACUMULADA SOBRE
FRACASOS DE PAREJAS

Desde el comienzo del ano 2000 estoy trabajando en el
asesoramiento y atencién psicolégica personalizada a muje-
res que acuden a un centro publico por estar en una rela-
cion de pareja en crisis por motivos muy diversos, desde
hace mas o menos tiempo. Las causas por las que recurren
al centro pueden ser: el decaimiento de la atraccion, la pér-
dida del amor, las interferencias de terceras personas, las
relaciones afectivas o sexuales fuera de la pareja, el distan-
ciamiento emocional, la falta de entendimiento, las incom-
patibilidades y también casos de malos tratos.
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Toda la experiencia y el aprendizaje adquiridos en estos
afios me ha hecho ver la gran importancia que tiene ir mas
alld de las consultas personales y de los distintos tipos de
grupos de apoyo psicolégico, dadas las limitaciones, tanto
a nivel preventivo como asistencial, que en ocasiones aln
quedaban por solventar en dichos procesos.

Por ello, paralelamente, comencé a realizar una gran la-
bor divulgadora mediante conferencias, charlas y talleres
dirigidos tanto a profesionales de los distintos dmbitos rela-
cionados con los problemas de pareja y los malos tratos co-
mo al alumnado de las distintas etapas formativas y al pu-
blico no especializado.

Ilgualmente, con el tiempo descubri que también que-
daban otras parcelas que considerar. Por este motivo decidi
implicarme en la elaboracién de publicaciones que pudie-
ran hacer mucho maés extensivos los efectos divulgadores
que anteriormente habia ido tratando de cubrir, tanto con
la atencién en consulta individual y en sesiones de apoyo
grupal como en conferencias informativas a personal sanita-
rio, social, juridico, docente, cuerpos y fuerzas de seguri-
dad, asi como para poblacién general.

3. ALGUNAS PUBLICACIONES ANTERIORES

En esta linea de trabajo comencé publicando a finales
de noviembre del afio 2009, en la coleccién SOS... Psicolo-
gfa Util de Ediciones Piramide, el ya exitoso libro SOS... Mi
chico me pega pero yo le quiero. La obra llegaba para ocu-
par un vacio editorial en la materia ya que ofrecia una guia
practica y con lenguaje sencillo que fuera Gtil no solamente
a las propias chicas jévenes (en muchas ocasiones incluso
menores de edad), sino también a sus amistades, familiares
y profesionales diversos.

10



Amando sin dolor, disfrutar amando Fernando Galligo Estevez

La buena acogida del libro, tanto a nivel nacional como
internacional, dio lugar a que algunas instituciones publicas
me propusieran realizar nuevas publicaciones de ayuda pa-
ra su publico potencial. Asi, a principios de noviembre del
ano 2010, la Junta de Andalucia, a través del Instituto An-
daluz de la Mujer, publica mi monografia Tratame bien, en-
focada a la poblacién juvenil y de la que se realiza una se-
gunda edicién en octubre de 2011 tras agotarse su primera
tirada. Igualmente, redacto por encargo de la Universidad
de Alicante el triptico Amame bien que publica, a finales de
noviembre de 2011, su Unidad de Igualdad de Género pa-
ra divulgacion entre el alumnado, docentes y personal de
servicios de la comunidad universitaria.

4. NUEVAS NECESIDADES INFORMATIVAS
DETECTADAS

A lo largo de estos afos la realidad social nos ha hecho
ver la necesidad de cubrir nuevas demandas informativas,
tanto preventivas como de asesoramiento, ya que la detec-
cion progresiva de casos de malos tratos, en parejas hete-
rosexuales u homosexuales, cada vez a edades mas tem-
pranas hace aln mas necesario publicar una nueva guia
practica y asequible, destinada especialmente a las amista-
des y familiares de jovenes que sufren maltrato habitual en
su pareja.

Por la experiencia acumulada con las citadas publicacio-
nes, se deduce que es conveniente dirigir este manual a las
personas mas cercanas a la victima porque, desde fuera,
son quienes habitualmente antes sospechan el problema o
se dan cuenta del maltrato que sufre la chica o el chico de
su entorno.

11
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Generalmente las personas allegadas a las victimas se
sienten desconcertadas e inseguras sobre qué pueden o
deben hacer. Por este motivo esta guia breve y directa pue-
de serles de gran ayuda previa a la luego tan necesaria, im-
prescindible y complementaria atencion profesional espe-
cializada.

Muchas personas de distintas edades y profesionales de
diferentes ambitos me animaron, por teléfono o por correo
electrénico, a escribir la presente obra, ya que, incluso re-
conociendo la gran utilidad practica y el valor de las publi-
caciones anteriores, habia otros casos que precisaban una
gufa nueva, mas amplia en su casuistica (que incluyera, por
ejemplo, los cada vez méas numerosos casos de chicos que
sufren en su pareja heterosexual u homosexual maltrato
verbal, psicolégico o incluso a veces fisico, asi como tam-
bién las chicas que sufren malos tratos en su pareja homo-
sexual).

Una prueba de la importancia de este tipo de publica-
ciones es que en diferentes estudios y encuestas anénimas,
llevados a cabo por instituciones educativas y asociaciones,
sobre relaciones afectivas entre jovenes realizadas entre
chicas y chicos de doce a dieciocho afios se han encontra-
do resultados coincidentes con las ideas que se muestran
en la consulta individual. Algunas de sus principales opinio-
nes son:

* Para casi el 29 por 100 de las chicas y el 33 por 100
de los chicos los celos son sefales de amor.

¢ No suelen reconocer las conductas de control, abuso
y chantaje emocional, sobre todo en los comienzos
de la relacién.

* El7 por 100 de las chicas y el 22,7 por 100 de los chi-
cos justifican emplear la violencia cuando se les quita
algo.

e Generalmente minimizan las situaciones de maltrato o
sélo las reconocen cuando hay agresiones fisicas en

12
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forma de heridas.

5. VIOLENCIAS CONTRA LA PAREJA

Las violencias contra la pareja son las conductas habi-
tuales de abuso emocional o psicolégico, violencia fisica o
incluso sexual producidas por una de las dos personas inte-
grantes de la relacién afectiva de pareja, sea cual sea su es-
tado civil, orientacién sexual o situacion de convivencia, pu-
diendo suceder a lo largo de algunas de las distintas fases
de la relacion.

Actualmente nos encontramos con un descenso de la
edad de aparicién de dichos comportamientos, también en
la adolescencia y, aunque con mayor incidencia en las mu-
jeres como victimas dentro de las relaciones heterosexua-
les, va aumentando el nimero de casos de hombres maltra-
tados en dichas relaciones, ademas de percibirse también
un incremento de casos de malos tratos en relaciones de
pareja homosexuales, tanto entre dos hombres como entre
dos mujeres. Sin embargo, todavia falta mucho camino por
recorrer en el estudio de estos incrementos ya que son es-
casas y dispersas las investigaciones sobre la materia reali-
zadas desde finales de los afios ochenta a la actualidad.

6. ANTES DE NADA, UN PEQUENO CUES-
TIONARIO

Puedes contestar a las preguntas de estos dos breves
cuestionarios para averiguar la existencia de posibles malos
tratos en la relacion de pareja:

13
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6.1. Deteccién de posibles victimas

1.

O 0O NONUTA WN

16.

Siente que su pareja controla continuamente lo que
hace.

. Sufre sus celos y posesividad.
. Abandona los estudios o el trabajo por su presién.
. Siente su burla frecuentemente ante amistades.

Le rompe intencionadamente objetos que aprecia.
Siente sus amenazas con frecuencia.
De vez en cuando recibe su agresién fisica.

. Siente que se le acusa sin razén de que coquetea.
. Tiene dificultades por su oposicién a poder relacio-

narse con amistades o familia.

. Siente presion para que haga lo que no desea.
11.
12.
13.
14.
15.

Sufre sus gritos y pérdidas explosivas de control.
Siente que le culpabiliza por todo.

Acaba llorando por su maltrato.

Siente miedo a sus reacciones violentas.

Se siente lejos de sus amistades y familia por su aisla-
miento intencionado.

Las preguntas 7 y 8 son especialmente importantes
por si mismas para determinar la condicion de victi-
ma, asi como si hay una alta proporcién de contesta-
ciones afirmativas en el cuestionario.

6.2. Deteccién de posibles maltratantes

1.

Siente necesidad imperiosa de saber dénde estd, con
quién y qué hace.

. Tiene celos de su pareja.
. Algunas veces ha empujado intencionadamente o pe-

gado a su pareja.

. Amenaza verbalmente con frecuencia.
. Coacciona con objetos o amenaza con pegar.
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