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Carmen	Urbieta.	

POEMARIO	

	
Más	allá	del	letargo.	
Inundada	la	fina	arena	por	las	olas	del	mar.	
Serpenteando...	
Achicando	bajamares	y	lamiendo	las	caras	de	la	luna	llena.	
Vociferando...	
Ruge	el	mar	en	su	postrer	agonía.	
Desesperando.	
Viene	a	encontrarse	con	tu	cuerpo	desnudo.	
Inusitado...	
Desde	las	rocas	del	embarcadero.	
Voy	pregonando.	
as	nueve	caras	de	mi	luna	lunera.	
Y	de	mi	charco.	
Ven	esta	noche	a	encender	la	chimenea.	
Con	mis	abrazos.	
Troncos	que	huelen	a	hogar	encendido…	
más	allá	del	letargo.	
Y	una	cena	preparada	en	puchero.	
Que	con	las	ascuas,	
Calientan	la	comida	y	la	cocina.	
Te	alegra	el	alma.	
Voy	a	vivir	siempre	en	tí.	
Brindaremos	por	ello.	
Con	vino	blanco	fresco	y	suave,	al	sentir.	
Romances	bellos.	
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A	la	sombra	de	un	pino.	
Surgía	de	la	noche,	a	la	desesperada,	
entre	brumas	azules	y	la	esperanza	helada,	
necesitaba	compartir	viejos	desvelos,	
entre	el	mar	y	las	olas	que	rompen	
...al	compás	de	la	luna...	
¿Quién	anda	por	ahí?		
¿Quizá	has	retornado,	
por	entre	bosques,	ríos	y	montañas?	
¿Quién	anda	por	ahí?...	
Ya	me	has	dejado,	
roto	el	corazón.	¡Tirado	en	la	ensenada!	
Feliz	aquél	que	nunca	ha	estado	sólo.	
Soledad	que	se	mece	en	hamaca,	a	la	sombra	de	un	pino.	
Un	pretendiente	te	busca	en	su	vespino,	
alargando	las	horas	para	poder	disfrutar	de	tu	presencia,	
mientras	las	mariposas	dibujan	cabriolas	al	unísono;	
hastiadas	de	revolotear	sobre	la	hortensia...	
Dulce	lugar	de	sueños	no	estrenados,	
Un	día	habrá	en	que	los	tengas	entregados	
al	Dios	Morfeo,	
	y	mientras,	la	corriente	del	río.	
Se	va	para	otro	lado...	
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Música	de	la	Naturaleza.	
Se	oye	la	alondra	cantara	la	orillita	del	río,	
grandes	ríos	le	separan	
de	la	ciudad	y	su	ruido.	
Torrente	que	va	hacia	el	mar	
en	bajón	precipitado,	
corriente	de	agua.	Soñar...	
Música	inmensa	
de	la	Naturaleza.	
Y,	con	franqueza,	¿qué	es	soñar?	
¿Se	puede	soñar	despierto	gran	parte	del	día?	
...a	mí	me	pasa...Vivo	en	una	nube	de	algodón	muy	dulce...	
y	por	eso	creo	firmemente,	río,	
que	un	día	llegarás	al	mar:	
	a	tu	madre	acogedora	y	cariñosa...que	soy	yo.	
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No	es	posible.	
No	es	posible	ponerte	a	mi	lado,	
desde	el	ascensor	de	mi	mirada.	
No	es	posible	tenerte	entre	mis	brazos,	
pues	tu	respuesta	es	nada.	
Quizás	un	día,	
recordarás	los	versos	que	te	he	dado...	
Tal	vez	un	día	cantará	la	alondra...quizás	un	día.	
Florecerá	el	nópalo	amarillo,	
al	trasluz	de	granados	en	flor.	
Recordarás	las	cosas	que	un	día	nos	dijimos	las	dos.	
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Silbando,	silbando.	
Silbando,	silbando,	
pretendiendo	ser	feliz,	
cuando	la	melancolía	estruja	con	mano	implacable	sus	cuerdas	bucales	encadenadas.	
Sonriendo,	sonriendo,	
pretendiendo	engañar	al	espejo,	
Cuando	su	boca	por	dentro	despide	el	hedor	de	un	diente	picado.	
Rogando,	rogando,	
pretendiendo	una	fe	que	no	tiene,	
porque	estamos	en	pelotas	y	ya	no	nos	queda	ni	para	tabaco.	
Soñando,	soñando,	
pretendiendo	quedarse	dormido,	
cuando	en	el	fondo	sabe	que	su	almohada	es	la	clave	para	poder	continuar	avanzando......	
Al	día	siguiente.	
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La	noche	se	instala,	allá	en	el	horizonte.	
La	noche	se	instala	allá,	en	el	horizonte....	
para	que	veas	las	estrellas	de	Tacoronte.	
Pero	el	día	amanece,	aún	con	más	fuerza.	
Sol	orondo	que	crece	desde	la	izquierda.	
Más	allá	los	pinares	rompen	la	tierra...	
El	pueblo	espera	al	sol.	Las	persianas	del	colmado	echadas.	
La	calle	del	Calvario	es	muy	empinada,	
su	sendero	es	de	jazmines	y	de	granadas	
...y	algún	geranio.	
Quitaré	mis	tacones	e	iré	descalza.	
Oraré	al	Cristo	de	la	capilla	
que	señorea	en	lo	alto	de	la	atalaya.	
Donde	el	mar	es	inmenso	y	la	pequeña	villa,	
enlentece	su	ritmo	para	bañarse	en	agua.	
Agua	marina.	
Luego	fregaré	los	platos	de	la	cocina.	
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La	mañana.	
La	mañana	emergía	de	la	noche	sepultada.		
Las	estrellas	palidecen	con	la	luz	del	nuevo	día.		
El	sol	orondo	se	asoma	desde	mi	ventana.	
Se	terminaron	las	noches	de	vigilia.		
Hoy	soy	un	hombre	renovado.	
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10. El amor matrimonial  

10.1. El amor matrimonial  

El amor te da alas para volar  

Aristóteles parece pensar que la amistad es tanto el amor de una madre 
por su hijo como lo que propiamente nosotros entendemos por amistad 
o bien el amor mutuo, profundo y único de una pareja31. Es en este 
último tipo de amor donde parece clara la idea de que sólo se puede 
tener un ami- go y en este capítulo voy a tratar de este amor.  

“El amor es el único camino –dice Frankl– para llegar a lo más profun- 
do de la personalidad de un ser humano. Nadie es conocedor de la 
esencia de otro ser humano si no lo ama. Por el acto espiritual del amor 
se es capaz de contemplar los rasgos y trazos esenciales de la persona 
amada; hasta contemplar también lo que aún es potencialidad, lo que 
aún está por des- velarse y por mostrarse. Todavía hay más: mediante 
el amor, la persona que ama posibilita al amado la actualización de sus 
potencialidades ocul- tas. El que ama ve más allá y le urge al otro a 
consumar sus inadvertidas capacidades personales”32.  

El amor conyugal es una entrega o donación mutua total y de la carac- 
terística de la totalidad se derivan la unicidad (como señala 
Aristóteles) y la intemporalidad (es un amor destinado a durar de por 
vida). Estas tres características están puestas en entredicho hoy en día, 
a mi juicio, por dos motivos: 1. Hoy se confunde con frecuencia el 
sentimiento del enamora- miento (que es psicofísico) con el amor 
espiritual (que hunde sus raíces  
31 Dejo para tu reflexión pensar si el amor homosexual es más bien un amor de 
amistad que un amor matrimonial, esto es, si es inherente al amor matrimonial la 
procreación y el cuidado y educación de los hijos.  

32 Frankl, El hombre en busca de sentido. Herder. Barcelona. 2004.  
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en el núcleo espiritual de la persona) y 2. Muchas personas desconocen 
o no quieren asumir que perseverar en el amor requiere fuertes dosis de 



	 xi	

sacrificio personal. Desglosemos ahora ambos puntos:  

1. YaAristótelesafirmaensuteoríadelaamistadque“elafectooel gusto 
parece más bien un sentimiento pasajero; y la amistad una manera de 
ser constante”33. Los sentimientos vienen y van, tienen un fundamento 
físico-químico, y en parte los compartimos con los animales (contra la 
difundida idea de que los sentimientos son lo más específicamente 
humano)34. Maslow, por su parte, distingue entre la necesidad 
deficitaria amor, propia del estrato psicológico, que es “un vacío que 
hay que llenar, un hueco en el que se vierte el amor” y la necesidad de 
crecimiento amor, propia de la dimensión superior de la persona, que 
es un amor-del-ser del otro, amor al- truista, que nunca puede ser 
saciado y tiende siempre a crecer y que está más dispuesto a dar amor 
que a recibirlo.  

Tanto la apreciación de Aristóteles como la de Maslow me llevan a 
distinguir el sentimiento “enamoramiento” del meta-valor “amor”. La 
tabla del psiquiatra español Javier de las Heras35 (página siguiente) son 
interesantes y diferencian claramente las características del amor de las 
del enamoramiento:  

Si no distinguimos ambos conceptos sucederá que cuando pase el ena- 
moramiento, si no hemos puesto las bases del amor, pensaremos que la 
relación está muerta. El tú ideal que vemos en el enamoramiento se 
puede tornar en un tú lleno de defectos en la primera década de 
matrimonio.  

2. Lasegundacuestiónalaquealudíamoseslanecesidaddeesforzar- se 
constantemente para que el amor crezca en vez de menguar o incluso 
llegar a desaparecer. Los románticos que creen que el amor  
33 Aristóteles: Ética a Nicómaco. Instituto de Estudios Políticos. Madrid. 1970.�34 

¿Sepuedenegarqueenalgunosanimalessedanemocionescomolaira,latris-  

teza, el miedo, la alegría, la aversión o el sentimiento maternal? 35 Javier de las 
Heras, Conócete mejor. Espasa Calpe. Madrid. 1994.  
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Amor  Enamoramie
nto  

 
Se experimenta como voluntario  

Elaboración más racional  

Deseo de dar y compartir  

Experiencia afectiva poco intensa  

Experiencia afectiva profunda  

Comportamiento congruente con la afectividad  

Paciencia�Planificación�Constancia�Conductas maduras �Da estabilidad 
emocional�Bastante objetividad de apreciación Lo físico y sexual no es tan importante 
Proyección amplia en el tiempo  

Se experimenta como involuntario  

Elaboración más irracional  

Deseo de poseer y celos  

Experiencia afectiva muy intensa  

Experiencia afectiva superficial  

Comportamiento ambivalente y contradictorio (paso del amor al odio)  

Impaciencia�Improvisación�Inconstancia�Conductas inmaduras �Da inestabilidad 
emocional�Gran subjetividad de apreciación�Lo físico y sexual es muy importante 
Proyección a corto plazo  
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se mantiene sin esfuerzo fracasarán en su matrimonio. Estas son las 
pautas que ofrece Javier de las Heras:  

10.2. Principales pautas para evitar las dificultades de 
convivencia  

• Nodescuidarelaspectoyaseopersonal.Evitartodocomportamien- to 
grosero. � 

• Saber escuchar y dialogar. � 

• Cuidarlasformas,evitandogritos,gestos,frasesagresivasodespec- �tivas, 
y toda falta de respeto al otro. � 

• Evitar reaccionar a la agresividad con más agresividad. � 

• Saber esperar y buscar el momento oportuno para cada cosa. � 

• Cuidar los detalles pequeños evitando aquellos que no tienen im-
 �portancia, pero que irritan mucho al otro. � 

• Ser suficientemente comprensivos y tolerantes. � 
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• Evitar interferencias de terceras personas. � 

• Vivir una sexualidad adecuada. � 

• Evitardiscusiones,descalificaciones,críticasyagraviosrepetitivos �e 
innecesarios. � 

• Fomentar la alegría y el sentido del humor. � 

• Evitar actitudes excesivamente absorbentes, posesivas o celosas. � 

• Intentar conocer más al otro y dejarse conocer por él. �10.3. 
Principales pautas para conservar el amor � 

• Colaborar con el otro, evitando la competitividad y las compara- 
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ciones. � 

• Continuar expresando suficientes muestras de afecto. � 

• Buscar novedades, evitando caer en la rutina. � 

• Saber perdonar, evitando actitudes rencorosas o vengativas. � 

• Tenersuficientesratosdeintimidad,evitandotambiénelaislamien- �to 
excesivo. � 

• Compartir el tiempo de ocio, decisiones, preocupaciones, etc. � 

• Mantener un buen nivel de comunicación. � 

• Hacer de vez en cuando un viaje los dos solos. � 

• Encontrar fácilmente motivos para hacer una celebración, o 
algo �‘especial’, de vez en cuando. � 

• Mantener las ilusiones antiguas y crear otras nuevas. � 

• Sergenerosoconelotro,evitandoposicionesindividualistasoau-
 �toritarias. �10.4. Matar el amor �El prestigioso psiquiatra 
Enrique Rojas señala tres conductas que ha- cen muy difícil 
mantener el amor. En primer lugar, la soberbia y el orgullo, una 
actitud que consiste en la propia adoración, en la idolatría 
personal, la tendencia a demostrar su superioridad. Los rasgos 
más comunes del � 
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soberbio son “altivez, impertinencia, menosprecio que puede llegar al 
des- precio; desconsideración, frialdad en el trato, tendencia a humillar 
(...), aire de autosuficiencia (...), susceptibilidad casi enfermiza (...), 
desprecio de cualquier persona cercana que sobresalga en algún 
aspecto”, dificultad para volcarse amorosamente en la otra persona. 
“Uno es incapaz de asu- mir o reconocer los defectos personales”.  

En segundo lugar, la vanidad: se necesita constantemente la admira- 
ción ajena y el elogio de los propios frívolos y triviales valores.  

En tercer lugar, “el descuido permanente y sistemático de lo pequeño”, 
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que lleva a que el amor se apague o se caiga en la rutina. “No existe 
una pro- puesta precisa de hacer la vida más fácil al otro, día a día (...). 
El amor atento es el secreto de muchas vidas sosegadas y estables”, 
olvidándose un poco de uno mismo. “Son los detalles los que 
proporcionan grandes victo- rias a las personas recias, sólidas, 
compactas, resolutivas, que reconocen el valor de lo aparentemente 
nimio y exiguo”36.  

No pocas veces parece que, con la forma de comportarnos, lo que 
preten- demos es cargarnos por la vía rápida la relación amorosa; 
estamos matando, pisoteando, destruyendo el amor, en lugar de 
cuidarlo, curarlo y protegerlo.  

“Los puntos que siguen a continuación son golpes certeros contra el 
amor y contra la convivencia matrimonial. Si el lector o lectora no se 
siente aludido (y es sincero), siga disfrutando de su amor y de su pareja 
y reciba mi más efusiva felicitación. En el caso de que se sienta 
“tocado” de cerca por alguno de los puntos descritos, el remedio es 
fácil: trate de comportarse con su pareja de forma diametralmente 
opuesta a lo que ex- presa el punto que le afecte tanto. Vayamos ya a 
esos 11 puntos clave que pueden matar el amor matrimonial:  

1. No se olvide “pasar factura” cada día a su pareja por todos sus 
fallos, errores, defectos, fracasos, debilidades, “gracias” y bobadas. 
Procu- re estar atento a incrementar esa lista de agravios y no 
desperdicie la ocasión de echárselos en cara delante de otras personas; 
da igual que sean familiares o extraños. La “patada” debe darla en la 
“espi- nilla” de la autoestima, donde más le duela y peor le siente.  
36 Enrique Rojas: El amor inteligente. Ed. Salvat. 2005.  
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2. Cultive su propio mal carácter, su aspereza de trato y no deje de 
fruncir el ceño, de poner cara de pocos amigos; como si la 
simple presencia de su pareja le produjera acidez y dolor de 
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estómago: lo que im- porta es mostrarse habitualmente 
malhumorado y cabreado, no importa cuál sea el motivo, e 
incluso sin el menor motivo. � 

3. Nosedénuncaporsatisfechonicontentoconlasposiblesatenciones, 
detalles, expresiones de afecto, cuidados, regalos o exquisiteces 
de trato que su pareja tenga para con usted. Y, sobre todo, no 
caiga en la debilidad de reconocerle jamás mérito o cualidad 
alguna, ala- barle por algo, reconocerle un esfuerzo o un mérito, 
no vaya a ser que usted sufra un ataque de baja autoestima por su 
culpa. � 

4. No pase un solo día sin hacer un verdadero drama por una 
pequeñez; sí, quiero decir que debe acostumbrarse a provocar 
una tormenta en un vaso de agua y a magnificar cualquier hecho 
insignificante y sacarlo por completo de su contexto. Pero, sobre 
todo, no ceda un ápice hasta conseguir que su pareja se sienta 
verdaderamente cul- pable y le pida perdón; mejor si lo hace con 
lágrimas en los ojos. A pesar de todo, no se considere usted 
desagraviado, no se le ocurra aquello de “perdonar y olvidar”; 
guárdelo muy bien en su bolsillo de los rencores para echárselo 
en cara en la primera oportunidad. � 

5. No exprese su dolor o su rabia abiertamente, ni diga lo que piensa o 
siente, porque descargaría pronto los sentimientos que le 
reconco- men: guarde bien su rabia y su odio hacia su pareja 
para que vaya creciendo más y más en su interior cada día. Verá 
como no tarda en llegar a la conclusión de que está usted 
viviendo con un ser des- preciable, odioso, estúpido y que se ha 
ganado a pulso que usted se dedique a amargarle la existencia. � 

6. No se le ocurra jamás ver las cosas desde la perspectiva, las 
circunstan- cias y la particular forma de ser de su pareja. Si es 
simpático, se verá obligado en alguna medida y usted tendría que 
ceder en algunas cosas y eso es una debilidad en la que usted no 
debe caer. � 

7. Imponga su criterio en todo lo referente a la educación de los hijos y 
a cualquier decisión importante y no ceda jamás. Su pareja debe 
rendir su juicio y avenirse dócilmente a su criterio. Recuerde que 
la delicadeza y el tacto son muestras de debilidad. � 
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8. Póngase siempre en lo peor, muéstrese receloso y entienda que la 
úni- ca muestra de amor fiable es que el otro (no usted) se 
amolde y adapte completamente a sus gustos, deseos y hasta 
caprichos. El verdadero compromiso matrimonial y la prueba de 
que le ama se la dará cada vez que renuncie a su propio criterio y 
voluntad. � 

9. , así aprenderán para cuando sean mayores. Que sus hijos vean, 
desde los primeros años, las carencias, defectos y debilidades de 
su pareja, no de usted. � 

10. ,yacom- parten bastante con una vida en común. � 

11. Flirtee un poco, tontee con otros u otras, provoque sus celos, 
hágale dudar de su amor, de que le quiere y así le tendrá más 
esclaviza- do(a) y pendiente”. � 

10.5. Para un matrimonio duradero  

El psicólogo Martin Seligman ha indicado que “el éxito reproductivo 
de nuestra especie no se basa en la fertilización rápida y la 
independencia de los padres; los humanos nacen con un cerebro grande 
e inmaduro que exige que los padres enseñen a sus hijos estrategias 
que les permitan desarrollar- se, lo cual sólo es viable si existe 
vinculación emocional en la pareja. Los inmaduros y dependientes 
nuevos seres que gozan de la protección y guía de sus padres se 
desarrollan mucho mejor que aquellos que no disponen de cuidados. 
Por consiguiente, aquellos de nuestros antepasados predispuestos a 
comprometerse seriamente en una relación de pareja tenían más proba- 
bilidades de procrear una descendencia viable y transmitir sus genes. 
Así pues, el matrimonio es un producto de la selección natural, no de la 
cultura”.  

Seligman y Gottman/Silver37 predicen qué matrimonios mejorarán con 
el paso de los años: las parejas que dedican cinco horas más a la sema- 
na a su matrimonio mediante las siguientes actividades:  
37 JohnGottmanyNanSilver:Sietereglasdeoroparavivirenpareja.RandomHouseMon- 
dadori, S.A. Debolsillo. Barcelona. 2004. También, Martin Seligman: La auténtica 
felici- dad. Ediciones B, S. A. Barcelona. 2011.  
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“– Despedidas. Antes de despedirse por la mañana, los miembros de la pareja 
se interesan por algo que el otro hará durante la jornada (2 minutos por 5 días: 
10 minutos).  

– Reuniones. Al final de cada día de trabajo las parejas mantienen una 
conversación relajada (20 minutos por 5 días: 1 hora y 40 minutos). – Afecto. 
Tocarse, agarrarse, abrazarse y besarse, todo ello acompa-  

ñado de cariño e indulgencia (5 minutos por 7 días: 35 minutos).  

  –  Una cita semanal. Sólo los dos miembros de la pareja en un entor- no 
relajado, poniendo al día su amor (2 horas una vez a la semana). � 

  –  Admiración y aprecio. Todos los días se manifiestan afecto y aprecio 
verdaderos, por lo menos una vez (5 minutos por 7 días: �35 
minutos)”. �El matrimonio de coaches Ariel y Shyna Kane38 enseña 
que en una re- lación matrimonial “lo que cuenta es escuchar 
(...), es realmente la clave”, escuchar con los ojos, mirando 
directamente a la pareja y poniéndose en el punto de vista del 
otro. Otro punto esencial es que cada uno, en la pareja, se 
desprenda de la necesidad de que el propio punto de vista sea el 
correc- to: cuando se trata de crear una relación ideal, “uno de 
los ingredientes esenciales es ser capaz de renunciar a llevar la 
razón”. Otra idea intere- sante que proponen es la siguiente: 
“Una relación en sí misma no puede llenarte. Sin embargo, si 
estás lleno, tu relación será muy satisfactoria. Pero si estás 
esperando que esa relación te dé una sensación de bienestar, de 
satisfacción y de alegría de vivir, ten por seguro que no va a ser 
así”. �10.6. Pedir ayuda en las crisis matrimoniales �El 
75% de las parejas que reciben tratamiento de un 
psicoterapeuta especializado salvan su matrimonio �Enrique 
Rojas escribe que en una sociedad tan permisiva y relativista 
como la actual, mantener un matrimonio estable empieza a 
resultar difí- cil. Las estadísticas cantan. En Estados Unidos, más 
del 50% de las parejas � 

38 Ariel y Shyna Kane: Como crear la relación ideal. Sirio S. A. Málaga. 2013. 62  
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están separadas; incluso se vuelven a romper las segundas y terceras 
unio- nes. La Unión Europea no se queda atrás. Así, en Inglaterra las 
cifras son algo más altas, en torno al 60-65%, con Londres a la cabeza 
que se sitúa alrededor del 75%. “El aumento del número de parejas 
rotas en nuestros días es una manifestación de la crisis de la persona, 
que se encuentra perdida de sí misma, desorientada y a merced del 
hedonismo, el consumismo, la permisividad y el relativismo (...).  

El número de hijos extraconyugales ha aumentado en los últimos años. 
En los países escandinavos, la cifra de 1990 era del 50%, mientras que 
hoy es del 63%. En Estados Unidos, se pasó del 4 ́5% en 1970 al 28% 
en 1990 y al 36% en el 2000. Los datos dicen que el 38% de los niños 
blancos y el 75% de los niños negros experimentarán el divorcio de sus 
padres antes de cumplir los 16 años. El 62% de las mujeres y el 80% 
de los hombres vuelven a casarse, pero los segundos matrimonios se 
divorcian más aún. Otra cifra interesante de los estudios americanos es 
que sólo el 17% de los padres separados ve a sus hijos más de una vez 
al año”39.  

Jorge Bergoglio, conocido hoy como el Papa Francisco, recomienda 
pedir la ayuda de un coach, terapeuta, mediador o psicólogo para 
superar las crisis familiares que sin duda sobrevienen a todo 
matrimonio. Éstas son sus palabras:  

“Cuando el matrimonio se asume como una tarea, que implica tam- bién 
superar obstáculos, cada crisis se percibe como la ocasión para beber juntos el 
mejor vino. Es bueno acompañar a los cónyuges para que puedan aceptar las 
crisis que lleguen, tomar el guante y hacerles un lugar en la vida familiar (...).  

En una crisis no asumida, lo que más se perjudica es la comunicación. (...) Hay 
que ayudar a descubrir las causas más ocultas en los corazones de los 
cónyuges y a enfrentarlas como un parto que pasará y dejará un nuevo tesoro 
(...).  

Hay crisis comunes que suelen ocurrir en todos los matrimonios, como la crisis 
de los comienzos, cuando hay que aprender a compatibi- lizar las diferencias y 
desprenderse de los padres; o la crisis de la llegada  
39 Enrique Rojas: ¿Quién eres? De la personalidad a la autoestima. Temas de Hoy. 
Madrid. 2001.  
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del hijo, con sus nuevos desafíos emocionales; la crisis de la crianza, que 
cambia los hábitos del matrimonio; la crisis de la adolescencia del hijo, que 
exige muchas energías, desestabiliza a los padres y a veces los enfren- ta entre 
sí; la crisis del nido vacío, que obliga a la pareja a mirarse nue- vamente a sí 
misma; la crisis que se origina en la vejez de los padres de los cónyuges, que 
reclama más presencia, cuidados y decisiones difíciles. Son situaciones 
exigentes, que provocan miedos, sentimientos de culpa, depresiones o 
cansancios que pueden afectar gravemente a la unión.  

A éstas se suman las crisis personales que inciden en la pareja, re- lacionadas 
con dificultades económicas, laborales, afectivas, sociales, espirituales. (...) 
Saber perdonar y sentirse perdonados es una experiencia fundamental en la 
vida familiar. El difícil arte de la reconciliación, que re- quiere del sostén de 
la gracia, necesita la generosa colaboración de familiares y amigos. Y a veces 
incluso de ayuda externa y profesional.  

Se ha vuelto frecuente que, cuando uno siente que no recibe lo que desea, o que 
no se cumple lo que soñaba, eso parece ser suficiente para dar fin a un 
matrimonio. Así no habrá matrimonio que dure. A veces, para decidir que todo 
acabó basta una insatisfacción, una au- sencia en un momento en que se 
necesitaba al otro, un orgullo herido o un temor difuso. Hay situaciones propias 
de la inevitable fragilidad humana, a las cuales se otorga una carga emotiva 
demasiado grande. Por ejemplo, la sensación de no ser completamente 
correspondido, los celos, las diferencias que surjan entre los dos, el atractivo 
que despier- tan otras personas, los nuevos intereses que llegan a apoderarse 
del co- razón, los cambios físicos del cónyuge y tantas otras cosas que, más que 
atentados contra el amor, son oportunidades que invitan a recrearlo una vez 
más”40.  

Hoy en día, en España hay 100.000 divorcios al año, lo que manifiesta 
una tragedia en el sentido de que los proyectos vitales de amor se 
derrum- ban con frecuencia, y los hijos quedan mal parados. Es 
necesario, a mi juicio, que el Estado cree un cuerpo de terapeutas de 
pareja especializados (que ofrezcan un tratamiento gratuito a los 
matrimonios con pocos recur- sos económicos). La buena noticia es 
que el 75% de las parejas que reciben ese tratamiento salvan su 
matrimonio.  
40 Jorge Bergoglio: La alegría del amor. Edibesa. Madrid. 2016.  
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Recomendados	para	buscar:	
	

¿Cómo es la mente de un 
bipolar? 
enlace:	
https://mejorconsalud.as.com/como-es-la-mente-de-un-bipolar/	
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SALUD	PSICOLÓGICA	E	INFANCIA.	
	
Los	psicólogos	y	psiquiatras	infantiles	están	alarmados.	Los	niños,	niñas	y	
adolescentes	con	problemas	de	salud	mental	en	el	último	año	se	han	disparado	y	
no	tienen	recursos	para	atenderlos	a	todos	a	tiempo.	Las	enormes	listas	de	
espera	–de	hasta	dos	meses	para	una	primera	cita	en	algunas	comunidades–	
terminan	derivando	los	casos	más	graves	a	las	urgencias	y	algunos	especialistas	
creen	que	todavía	no	hemos	tocado	techo.	Las	consecuencias	de	la	pandemia	dan	
la	cara	con	el	paso	de	los	meses.	
El	estallido	se	localiza	a	partir	de	diciembre	de	2020,	según	Celso	Arango,	
director	del	Instituto	de	Psiquiatría	y	Salud	Mental	del	Hospital	Gregorio	
Marañón.	"No	de	población	general,	sino	de	segmentos	concretos,	entre	los	que	
se	encuentran	las	personas	de	10	a	20	años,	además	de	los	sanitarios	y	de	los	
familiares	de	los	fallecidos.	Hay	nuevos	casos	y	empeoramiento	de	los	que	tenían	
trastornos	mentales	previos",	señala	el	psiquiatra.	Entre	los	motivos	que	
explican	el	estallido,	"la	incertidumbre,	el	exceso	de	noticias,	el	distanciamiento	
social,	el	fin	de	las	rutinas	o	el	uso	desmadrado	de	pantallas".	"La	pandemia	ha	
destruido	la	salud	mental	infantojuvenil",	constata	Pedro	Javier	Rodríguez	
Hernández,	pediatra	del	servicio	de	psiquiatría	del	Hospital	Nuestra	Señora	de	
Candelaria,	en	Tenerife.	
El	hospital	Gregorio	Marañón	de	Madrid	fue	uno	de	los	primeros	en	dar	la	voz	de	
alarma	este	verano	al	ver	multiplicadas	las	urgencias	pediátricas	por	motivos	
psiquiátricos.	"El	que	no	tiene	dinero	para	pagarse	un	psicólogo	privado	y	un	
trastorno	importante	acaba	ingresado	antes	de	que	le	pueda	ver	el	especialista	
de	forma	ambulatoria",	retrata	el	doctor	Arango,	que	con	el	crecimiento	de	la	
demanda	ha	visto	saltar	por	los	aires	un	"déficit	estructural"	de	recursos	que	
arrastraban	ya	antes	de	la	pandemia.	
No	hay	todavía	datos	oficiales	sobre	el	aumento	percibido	por	los	especialistas.	
Save	the	Children	se	ha	aproximado	al	impacto	con	una	encuesta	propia	cuyos	
resultados	publicó	hace	una	semana.	Los	datos	revelan	que	trastornos	como	la	
ansiedad	o	la	depresión	se	dan	cuatro	veces	más:	afectaban	al	1,1%	de	los	niños	
y	niñas	de	entre	4	y	14	años	en	2019	frente	al	4%	en	2021.	Los	problemas	de	
conducta	-entre	ellos	el	déficit	de	atención	o	los	comportamientos	destructivos-	
se	han	multiplicado	por	tres	(2,5%	a	6,9%).	
	
	
A	Noelia,	el	trastorno	límite	de	personalidad	de	su	hija,	que	ahora	ha	cumplido	
18	años,	le	estalló	a	principios	de	2019.	"Piensas	que	son	cosas	de	niños	y	cuando	
pasa	lo	gordo	vuelves	la	vista	atrás	y	dices:	ay,	igual	sí	comía	compulsivamente	o	
se	metía	en	líos	en	el	colegio,	pero	es	complicado	diferenciar	lo	que	es	una	
gilipollez	de	rebeldía	de	lo	que	realmente	es	un	problema,	hasta	que	te	explota",	
cuenta	en	conversación	con	elDiario.es.	
El	confinamiento	lo	pasó	con	la	hija	ingresada,	que	vio	desvanecerse	cualquier	
incentivo	cuando	se	cortaron	las	visitas	de	sus	padres	en	la	primera	ola.	"Laura	
funcionaba	con	la	idea	de	que	si	trabajaba	bien	durante	la	semana	nosotros	
iríamos	el	sábado	o	el	domingo,	comeríamos	con	ella,	le	llevaríamos	un	libro...	
Con	el	confinamiento	percibió	que	no	tenía	nada	por	lo	que	luchar",	relata	Noelia.	
El	mayor	riesgo	está	en	la	adolescencia,	comparten	los	psiquiatras	consultados.	
¿Por	qué?	"Tiene	que	ver	con	una	rotura	de	los	mecanismos	forjadores	de	la	
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identidad	en	la	población	adolescente:	la	rebeldía,	la	necesidad	de	autonomía	con	
un	yo	propio	en	el	grupo	de	colegas,	el	tener	margen	de	maniobra	y	poder	
negociar	aquello	que	cree	que	le	viene	impuesto...	Ahora	de	repente	lo	que	es	un	
término	de	grises	en	el	que	la	adolescencia	se	mueve	bien	es	blanco	o	negro.	Te	
quedas	en	casa	y	no	es	negociable.	Da	igual	lo	bien	que	te	portes	o	las	buenas	
notas	que	saques",	explica	el	doctor	Arango.	Esta	falta	de	control,	añade,	
multiplica	el	"riesgo	de	desesperanza".	
Los	adolescentes	se	proyectan	a	cortísimos	plazos	de	tiempo.	Por	eso	el	
confinamiento	y	las	restricciones	posteriores	han	tenido	un	impacto	mayor	
sobre	ellos,	según	Arango.	"Si	me	deja	mi	novia,	me	hundo;	y	si	saco	buena	nota,	
me	vengo	arriba.	No	se	proyectan	en	un	año	o	en	cinco	como	hace	el	adulto.	Con	
el	virus	se	han	sentido	muy	fastidiados	y	sin	margen	de	remedio.	Eso	va	minando	
la	estima,	el	proyecto	vital,	produce	angustia	y	entra	en	una	espiral	que	acaba	
produciendo	estos	trastornos".	
	
Eso	también	los	hace	más	vulnerables	a	la	manifestación	más	extrema	de	una	
salud	mental	rota:	el	suicidio.	La	recién	aprobada	Estrategia	de	Salud	Mental	
2022-2026	del	Gobierno	–que	llevaba	obsoleta	ocho	años–	avisa	de	que	la	
adolescencia	es	una	etapa	de	alto	riesgo.	"Los	datos	del	INE	de	los	4	últimos	años	
disponibles,	2017,	2018,	2019	y	2020,	muestran	que	en	menores	de	15		años	se	
contabilizaron	13,	7,	7	y	14	muertes	por	suicidio	y	en	el	grupo	de	15	a	29	años	
se		registraron	273,	268,	309	y	300	suicidios,	respectivamente.	El	año	pasado	el	
suicidio	fue	la	segunda	causa	de	mortalidad	entre	los	jóvenes	menores	de	20	
años,	solo	por	detrás	de	los	accidentes	de	tráfico.	En	el	primer	semestre	de	2020,	
incluso,	llegó	a	ser	la	primera	ante	la	reducción	los	accidentes	en	carretera	por	
efecto	del	confinamiento.	
Los	casos	graves	en	los	niños	más	pequeños	se	siguen	viendo	con	poca	
frecuencia,	pero	han	dejado	de	ser	"algo	anecdótico",	cuenta	Pedro	Javier	
Rodríguez.	"Estamos	viendo	ansiedad	y	depresión	en	menores	de	seis	años	con	
más	frecuencia	que	antes.	Por	ejemplo,	un	trastorno	obsesivo	compulsivo	en	esta	
edad	por	el	pensamiento	de	que	se	va	a	morir".	
	
	
En	todo	caso,	advierten	los	psiquiatras,	los	trastornos	no	surgen	de	un	día	a	otro,	
sino	que	van	manifestándose	de	forma	más	grave	si	no	se	tratan	a	tiempo	por	un	
retraso	en	la	intervención.	Ese	es	uno	de	los	grandes	problemas	del	sistema.	Los	
problemas	más	severos,	como	un	intento	de	suicidio	o	un	brote	psicótico	tienen	
acceso	preferencial,	pero	hace	falta	llegar	hasta	ahí	para	entrar	rápido.	La	madeja	
de	malestares	emocionales	que	van	agravándose	esperan	meses	a	ser	atendidos	
si	no	recurren,	como	pasa	en	la	mayoría	de	los	casos,	a	la	red	privada.	
La	organización	Save	the	Children	ha	recopilado	las	listas	de	espera	medias	por	
comunidades	autónomas	con	resultados	desiguales.	La	Región	de	Murcia	
arrastra	una	espera	de	79	días	para	una	consulta	de	psicología.	En	Madrid	se	
aguarda	61	días	y	37	en	el	caso	del	psiquiatría	infantil.	Navarra	maneja	una	
demora	algo	más	de	un	mes	frente	a	los	15	días	de	Cantabria.	
	
La	espera	para	la	primera	cita	es	inaceptable,	según	los	especialistas,	pero	
también	los	intervalos	de	tiempo	para	el	seguimiento.	"Igual	veo	a	alguien	por	
primera	vez	y	la	siguiente	visita	no	se	la	puedo	dar	hasta	tres	meses	después.	
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Entre	sesión	y	sesión	se	nos	ha	olvidado",	admite	Celso	Arango.	Faltan	psicólogos	
y	psiquiatras,	pero	no	solo..	También	enfermeras	o	trabajadores	sociales	que	se	
involucran	en	estos	procesos.	
España	tiene	11	psiquiatras	por	cada	100.000	habitantes,	según	Eurostat,	frente	
a	los	27	de	Alemania,	los	26	de	Noruega	o	los	52	de	Suiza.	En	relación	al	gasto	en	
salud	mental	sobre	la	inversión	total	en	Sanidad,	nuestro	país	se	sitúa	en	el	5%	
frente	al	6%	de	media	de	la	Unión	Europea.	Por	encima	despuntan	Alemania	
(11%),	Suecia	(10%)	y	Reino	Unido	(10%);	por	debajo,	Italia	(4%)	y	Estonia	
(3%)	y	Bulgaria	(1%).	El	Gobierno	ha	prometido	inyectar	100	millones	de	euros	
en	los	próximos	tres	años	para	un	plan	de	acción	en	salud	mental	y	ya	se	ha	
creado	la	especialidad	médica	de	psiquiatría	infantojuvenil	en	medio	de	la	
avalancha	de	demanda.	
	
Desamparo	público	
Los	psicólogos	clínicos	que	ejercen	en	la	sanidad	pública,	sin	embargo,	son	una	
incógnita	hasta	para	el	propio	Ministerio	de	Sanidad,	que	admite	en	el	texto	de	la	
recién	aprobada	Estrategia	de	Salud	Mental	que	"no	dispone	de	información	
actualizada	ni	completa"	de	los	especialistas	y	aporta	como	referencia	los	
titulados,	aunque	"no	significa	que	todos	ellos	estén	trabajando	en	áreas	
asistenciales".	
El	desamparo	público	no	solo	se	limita	a	los	pacientes	menos	graves.	Noelia,	
médica	en	activo,	paga	4.500	euros	al	mes	por	la	atención	continuada	de	su	hija	
Laura	en	un	centro	psiquiátrico.	Asegura	que	la	sanidad	pública	no	le	ofrece	una	
alternativa	para	su	situación	y	que	eso	le	ha	llevado	a	endeudarse.	"Hasta	hace	
cinco	o	seis	meses	hemos	tenido	ayuda	familiar	y	trabajado	como	bestias,	ahora	
no	podemos	pagarlo.	Damos	el	50%	y	para	el	otro	50%	reconocemos	la	deuda	
ante	notario	y	cuando	podamos...".	Su	situación	es	la	más	extrema	puesto	que	
Laura	requiere	de	atención	y	vigilancia	todo	el	día.	
Las	bajas	por	cuidado	también	atraviesan	a	estas	familias,	como	en	el	caso	de	
cualquier	otra	enfermedad.	Un	recurso	intermedio	son	los	hospitales	de	día,	
donde	los	adolescentes	estudian	y	hacen	terapia.	Pero	también	requieren	largas	
esperas,	según	confirman	los	profesionales.	¿Podemos	permitirnos	tener	a	
adolescentes	en	lista	de	espera	de	más	de	un	año	para	un	hospital	de	día,	sin	
poder	ni	siquiera	ir	al	colegio	o	con	un	padre	o	madre	que	no	puede	ir	a	trabajar	
porque	se	tiene	que	quedar	en	casa	con	ellos?,	se	pregunta	Arango,	que	ha	visto	
varios	de	estos	casos	en	su	consulta.	
"Las	familias	nos	sentimos	abandonadas.	Nos	ha	costado	mucho	tiempo	no	
sentirnos	culpables	de	lo	que	le	pasa	a	nuestros	hijos.	Ahora	me	siento	solo	
responsable	por	no	haberlo	visto	venir",	confiesa	Noelia.	"Te	sientes	una	mierda	
también	porque	nadie	te	ayuda",	zanja,	"pero	vamos	a	ganar	este	pulso".	
ETIQUETAS	
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			/				
extraido	de	Internet.	
			/				
	
	
	
	



	 lii	

	



	 liii	

	
	

Hemos	visto…	

	





	 liv	

hemos	visto….rtf	
	
la	película	
UN	AMOR	INTRANQUILO.	
	
	 Salimos	del	cine	como	si	hubiéramos	visto	una	película	más.	Y	eso	no	es	
así.	
	 la	peli	es	la	historia	de	un	prototipo	digámoslo	así,	pero	la	realidad	es	aún	
más	cruel	que	el	drama	en	la	pantalla.	
	 la	chica	del	film	algo	gordita	como	debe	de	ser,	mirada	luminosa	y	una	
sonrisa	que	no	nos	deja	duda	de	que	ella	es	un	pedzo	de	pan,	una	de	esas	
personas	que	qujiere	y	se	deja	querer.	
	 vamos	dicho	sin	ambajes,	el	prototipo	de	pareja	femenina	de	un	afectado	
bipolar.	
	 el	es	un	pintor	que	se	cotiza	(tengo	un	amigo	así,	no	es	ficción).	
	 el	creador	tiene	un	problemilla:	su	creatividad	y	su	pasión	por	lo	que	
ambiciona,	sus	cuadros,	le	va	a	conducir	más	pronto	que	tarde	a	una	nueva	
descompensación,	a	la	odiada	crisis	(cuando	no	estás	en	ella,	claro).	
	 ella:	 —¿pero	es	qeu	no	te	das	cuenta	de	que	siempre	es	así…	?	
	 el:	 —	si	y	es	que	cuando	no	trabao	bajo	presión	hago	mierda.	
	 el	pintor	paa	las	noches	en	vela	en	un	trabajo	frenético,	cada	vez	duerme	
menos	y…	ya	sabemos.	
	 al	final	la	pasión	por	su	trabajo	deteriora	la	relación	no	solo	con	su	pareja,	
sino	con	su	hijo	de	pocos	años.	
	 hipomanía,	manía,	que	inexorablemente	llevan	a	situaciones	límites,	cada	
vez	más	límites.	
inevitablemente	llegan	los	comportamientos	inadaptados	que	él	se	mpeña	en	
justificar.	Llegando	a	la	situación	que	conocemos	de	darle	la	vuelta	a	la	realidad,	
conforme	a	que	son	los	demás	los	qeu	necesitan	tratamiento.	
	 el	Trastorno	Bipolar	se	hace	adictivo,	llega	a	hacer	daño	a	quienes	más	
quieres	y	te	quieren,	llega	a	provocar	la	agresividad	en	el	otro	o	en	la	otra	como	
deseo	de	autocastigo.	
	 la	rebeldía	que	se	siente	incuestionable,	la	autosificiencia	de	no	dejarse	
ayudar,	el	negarse	a	entender	lo	que	te	está	pasando.	
	 y	el	mayor	daño,	es	el	caso	del	padre,	es	conseguir	que	la	persona	que	te	
ama	y	por	tanto	te	siente,	acabe	justificando	la	descompensación	y	retrasando	así	
un	necesario	ingreso	inmediato.	
	 es	muy	bonita	la	escena	en	la	mesa	de	la	cocina,	en	la	que	ante	sus	padres	
agotados	el	uno	al	otro,	el	niño	tiene	un	momento	de	autentica	lucides	qeu	deja	a	
los	otros	dos	con	la	boca	abierta	y	una	sonrisa	de	paz.	
	 es	el	momento	en	el	que	tando	el	enfermo	como	la	cuidadora	están	los	dos	
al	límite	de	su	resistencia.	
	 precioso	el	final,	de	los	que	a	mi	me	gustan:	“un	final	abierto”	bien	hecho,	
sin	truculencias.	
	 ¿que	como	es	el	final?	pues	nada,	qeu	todos	siguen	viviendo.	
	 tu	mismo	o	tu	misma	puedes	añadir	el	the	end	en	el	que	aportas	a	la	
historia	un	rayo	de	esperanza.	
	



	 lv	

	 Salida	del	cine	con	foto	de	grupo	delante	de	un	cartelón		con	el	logotipo	de	
ABM,	Asociación	Bipolar	de	Madrid	decana	de	las	asociaciones	de	salud	mental	
	
	 *	 ah,	se	aconseja	cerrar	los	oos	durante	los	primeros	títulos	de	
crédito,	antes	de	qeu	empiece,	disfrutas	del	sonido	maravilloso	de	las	olas	
entrando	y	huyendo	de	una	palya	con	algunos	guijarros	relajantes.	Crees	que	es	
de	noche.	
	 gracias.	
	
	 	





	 lvii	

	
	

.	ESTAMOS	EN:	
—Calameo	(elige	el	número)	

—Facebook	(hazte	amigo	de	sisifo	fanzine)	
—Lanzadera	CRPS	Villaverde	(pestaña	“revistas	

amigas”)	
	
Y	
	

confiamos	en	que	que	nos	sigais,	
de	paso,	que	colaboreis	

con		vuestro	arte	o	no	arte	en	vuestro	fanzine	
	

un	abrazo:	Equipo	Sísifo,	
gracias	por	acompañarnos!	
seguimos	en	contacto	en:	

jdelaiglesiadiaz@gmail.com	
-envio	de	colaboraciones-	

	
DISFRUTAD	

DE	ÉSTE	NÚMERO¡	
	
	

	


