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«Deberia haber mas
meédicos implicados
en el humanismo»

Blas Gil Extremera Catedratico de Medicina

Manana habla en el Aula
de Cultura de IDEAL
sobre su obra ‘Enfermos
ilustres’, que tiene el
prologo de Vargas Llosa

i J.V.A.

GRANADA. Alguien dijo, nosinra-
z6n, que la enfermedad sélo puede
ser vista desde una perspectiva pe-
simista. Sin embargo, no siempre la
vision de la enfermedad conduce a
una realidad negativa de la vida. El
profesor Blas Gil Extremera, catedrd-
tico de medicina en la UGR, que aca-
ba de publicar ‘Enfermos Ilustres. La
enfermedad, fuerza creadora’ (Alhu-
lia, Granada 2010) dard una confe-
rencia mafiana en el Aula de Cultu-
rade IDEAL.

-¢Se considera un humanista
médico?

—Quizés mejor médico humanista.
Posiblemente tenga el mismo sig-
nificado, pero primero he sido mé-
dicoy después han venido otros as-

pectos que me han llevado a acer-
carme desde posturas mas humanis-
tas. Las raices de este libro y de otros
que he escrito tienen como base las
de grandes personajes del mundo de
la medicina que se han convertido
en humanistas. Estoy pensando en
Gregorio Marafién del que hemos
heredado muchas de estas cuestio-
nes. Estoy seguro de que deberia ha-
ber muchos més profesionales de la
medicina implicados en el desarro-
llo del humanismo.

-:Se puede ser feliz en medio de
una grave enfermedad?

-La enfermedad, por su propia na-
turaleza, tiene una connotacién ne-
gativa pues provoca dolores, proble-
mas, malestares, desarraigos. Sin em-
bargo, hay grandes personajes en la
historia que han tratado de sublimar
su enfermedad hacia una entidad
superior que puede ser trascenden-
te, desde el punto de vista religioso,
cientifico, literario, cultural. Gran-
des obras de la literatura universal
no hubiesen existido si sus autores
no hubiesen estado determinados
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El profesor Extremera. :: r. L. PEREZ

o afectados por el dolor de la enfer-
medad haciendo de su obra un ob-
jeto de superacion.

-Es decir, que algunos enfermos
ilustres ;sino hubieran estado en-
fermos no hubieran sido tan ilus-
tres?

-No exactamente. Hubieran sido
ilustres porque muchos de ellos son
personajes excepcionales. Lo que es
evidente es que hay ejemplos muy
claros de que siun personaje no hu-
biera padecido una determinada en-
fermedad, posiblemente esa obra
destacada no hubiera tenido lugar.
Uno de los ejemplos mas significati-
vos es Hindel que sufrié unictus ce-
rebral del que no le dieron muchas
esperanzas. Sin embargo, de estar de-

sahuciado y convencido de que se
iba a morir, se recuper6 completa-
mente. Como signo de agradecimien-
to a Dios por su curacion, el compo-
sitor aleman, que habia compuesto
mas de cuarenta 6peras, de repente
cambia y compone un oratorio, ‘El
Mesias’, una de las obras mas impor-
tantes de la musica clésica.

-El médico ;nace o se hace?
-Enrealidad es una pregunta que
puede realizarse sobre cualquier fa-
cetade lavida. En mi, tengo que re-
conocet, que la atracciéon por la me-
dicina me nacié relativamente pron-
to, a finales del bachillerato o el pre-
universitario. Mis primeros afios en
la universidad, en la Facultad de
Medicina, confirmaron mis inquie-
tudes vocacionales. Bien es verdad
que no cuento con antecedentes
familiares en el mundo de la medi-
cina, asi que en mi caso no pode-
mos hablar de inercia familiar sino,
como bien he dicho, de vocacion.
-Su libro ‘Enfermos Ilustres’,
cuenta con el prologo nada mas
ni nada menos que del flamante
premio Nobel de literatura Mario
Vargas Llosa. Me consta que les
une una vieja amistad.

—-Conozco a Mario Vargas Llosa des-
de hace ya casi veinte afios. Nos une
una gran amistad que ha ido crecien-
do con el paso de los afios. Podria ha-
blar multitud de elogios de Vargas
Llosa como persona, ademas de lo
que todos conocemos de su calidad
como escritor que es extraordinaria.
Tengo que reconocer que mi amis-
tad con Mario Vargas Llosa siempre
ha sido muy enriquecedora. Es una
persona ala que le atrae mucho el
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» Profesion. Es Jefe del Servicio
de Medicina Interna del Hospital
Universitario San Cecilio.

» Actividades. Ha publicado nu-
merosos articulos de investiga-
cién en revistas espafiolas y ex-
tranjeras y ha impartido cursos y
clases en diferentes universida-
desnacionales e internacionales.

» Libros. Esautor entre otras
obras de ‘Enfermedad, Historia y
proceso creador’ (2002); ‘Obesi-
dad y riesgo cardiovascular’
(2007); ‘La medicina, pasado y
presente’ (2008) e ‘Historia de la
Medicina Interna (2009).

mundo de la medicina y, como a mi,
me gusta mucho el mundo de la li-
teratura, nos intercambiamos datos,
informaciones y proyectos. El afio
pasado cuando le enseiié los borra-
dores de algunos de los personajes
de este libro, mi sorpresa file que no
s6lo le gustaron sino que los consi-
der6 extraordinarios. Para mi, como
es de suponer, fue el mejor halago
que me pudieron hacer. Asi fue como
me hizo el prélogo del libro.
-;Quedan enfermos ilustres to-
davia vivos, es decir, enfermos?
-Si, si hay enfermos ilustres vi-
vos. Lo que ocurre es que desde el
punto de vista juridico y editorial
ala vez, este tipo de libros sélo
puede hacerse sobre personajes
ya fallecidos.
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25 afios de andadl]ra. EL dipufado de Depo

Aniversario
en la nieve

Diputacion de Granada acerca desde hace
25 anos Sierra Nevada y su estacion de esqui
a todos los rincones de la provincia

GRANADA

La idea de acercar Sierra Nevada y
la estacion de esqui a familias y ni-
fios de todos los rincones de la pro-
vincia de Granada estéd de aniver-
sario. 25 afos lleva de andadura el
programa que, desde la delegacion
de Deportes de la Diputacién Pro-
vincial de Granada, se puso en mar-
cha para acercar el esqui a los pue-
blos granadinos. Una interesante
propuesta que, bajo el titulo ‘Esqui
familiar’, crece cada edicion, al igual

que la actividad ‘Un dia de esqui’
dirigido a escolares, que se puso en
marcha hace dos anos.

«Sin estos programas seria muy
complicado que una familia o un
escolar de la Puebla de Don Fadri-
que o de Salobrefia, por ejemplo,
pudieran disfrutar, a un precio ase-
quible, de un dia en la nieve, dispo-
niendo de monitores y todo el equi-
po necesarion, ha asegurado el di-
putado de Deportes de la Diputa-
cion de Granada, Ivan Lopez Ariza,
quien ha acompaniado reciente-
mente a Sierra Nevada a un grupo

La guarderia municipal
de Ogijares estara en abril

OGIJARES
o R. k.

Ni un respiro se ha tomado el
Ayuntamiento de Ogijares en el
proyecto de construccion de la Es-
cuela Infantil municipal en la lo-
calidad. A finales del pasado vera-
no, el Consistorio recibi6 una sub-
vencion de la Consejeria de Edu-
cacion de cerca de 350.000 euros
para acometer la segunda fase de
las obras y, tres meses mas tarde,

se ha tramitado todo el proceso de
adjudicacion de la actuacién y han
comenzado los trabajos. La em-
presa Cuagar SL es la encargada de
ejecutar esta segunda fase, que
consiste en trabajos de cerramien-
to e instalaciones.

Una vez concluidos los trabajos
de estructura de la primera fase,
dotados estos tltimos de 85.000
euros, provenientes de la Junta,
Diputacion de Granada y el Ayun-
tamiento de Ogijares. Ademas, el
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En accion. Un monitor charla con un grupo de esquiadores. :: .».

de jovenes del programa ‘Un dia de
esqui’.

Hasta la fecha, un total de 38.750
personas han disfrutado de la nie-
ve gracias a los programas de esqui
de la institucién provincial. Facili-
dades a las que el afio pasado se
sumo la tarjeta Sierra Nevada Club-
Diputacion que posibilita descuen-
tos del 20 por ciento en el precio de
los forfaits, que se adquieran a tra-
vés de los ayuntamientos de la pro-
vincia donde se facilita a los inte-
resados el niimero de titular de la
tarjeta.

proyecto contempla la instalacién
de unos modulos laterales a los que
se podran sumar otros similares
con el objetivo de poder ampliar
la guarderia en un futuro. Asi, el
equipo de Gobierno ogijarefio pre-
Vé que, si se cumplen los plazos,
la guarderia municipal estara com-
pletamente construida para el pro-
ximo mes de abril. De este modo,
los vecinos del municipio dispon-
dran de 62 nuevas plazas para ni-
nos de 0 a 3 afios.

El Ayuntamiento de Ogijares
trabaja igualmente para acceder a
las nuevas ayudas de la Conseje-
ria de Educacién, con el objetivo
de obtener una nueva subvencion
para el equipamiento del nuevo
centro escolar.

rtes, en el centro de la imagen, posa con un grupo de jévenes del programa ‘Un dia de esquf'. =z r.p.

Otra de las novedades que.en ma-
teria de esqui ofrecera la delegacion
de Deportes de la Diputacion de
Granada sera una Camparia de Pro-
mocién del Esqui de Fondo en la
Ragua, promovida por el Consejo
Superior de Deportes con motivo
de la Universiada Invierno Grana-
da 2015. Ademas, y con la finalidad
de difundir y apoyar la celebracion
de este evento deportivo universi-
tario, las ocho diputaciones y Ce-
tursa han suscrito un convenio para
el desarrollo de los deportes de es-
quiy snowboard en Sierra Nevada
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entre los habitantes de todos los
municipios andaluces, mediante el
que se establecera precios especia-
les y ventajosos para el forfait de
remontes mecanicos y otros servi-
cios de la estacion de esqui y
snowboard de Sierra Nevada.

Turnos de fin de semana

El programa ‘Esqui Familiar’ orga-
niza turnos de fin de semana, con
alojamiento en la Ciudad Deporti-
va Diputacion, y dos jornadas de es-
qui en Sierra Nevada, y esta dirigi-
do a todos los habitantes de los mu-
nicipios de la provincia de Grana-
da. El precio por persona es de 150
euros (se aplica reduccion de pre-
cio para personas de la misma uni-
dad familiar). El programa ‘Un dia
esqui’, por el contrario, consiste en
turnos de esqui de un dia para gru-
pos de 50 personas, organizados y
acompanados de sus profesores o
monitores responsables desde los
distintos ayuntamientos o centros
de ensefianza de la provincia. Este
programa esta dirigido a todos los
ayuntamientos y centros escolares
de la provincia granadina (excepto
Granada capital). Los precios osci-
lan entre los 31 euros para infantil
y los 31 euros y los 38 euros para
adultos (mas de 12 anos).

En obras. Aspecto actual del nuevo centro Infantil de Ogijares. :: r.p.
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fio nuevo, vida nue-
va. Quien mas
quien menos se ha
marcado algun pro-
posito que cumplir
en este 2011. Ayu-
da haber tocado fondo las pasadas
navidades: los excesos y las intoxi-
caciones de las fiestas pueden re-
forzar nuestra voluntad de lograr
ese objetivo que no alcanzamos en
2010. Nien 2009, ni en 2008, ni en
2007... Adelgazar, hacer deporte,
dejar de fumar, aprender inglés,
ahorrar, mejorar las relaciones per-
sonales, cambiar de trabajo, encon-
trar pareja... sea cual sea nuestro
empeio, los consejos de algunos
expertos pueden ayudarnos a que,
por esta vez, no se queden en sim-
ples propositos.

La psicologa Izabela Zych, auto-
ra del libro ‘SOS... Cémo recuperar
el control de tu vida’ (Ed. Anaya),
asegura que «en términos genera-
les, vivimos y nos sentimos mejor
cuando tenemos objetivosy. La fe-
chano es demasiado relevante, pero
el éxito depende en gran medida de
que nuestro objetivo sea alcanza-
ble, no un suefio desconectado de
larealidad. «Es muy importante que
seamos realistas. Primero, seria bue-
no saber qué queremos conseguir
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>digallastegui@ideal.es

y, después, reflexionar sobre como
podemos hacerlo, es decir, qué me-
dios o ayudas necesitamos para al-
canzarloy, sefiala la psicéloga, doc-
tora por la Universidad de Granada.

No existen féormulas magicas
universales para tener éxito. «Ne-
cesitamos saber qué hacer y como
hacerlo y después ser constantes y
trabajar dia tras dia para lograrloy.
Parece una obviedad, pero hay que
«dividir los grandes retos en peque-
fios pasitosy. Siuno necesita adel-
gazar 20 kilos, ha de ser conscien-
te de que tardara unos cuantos me-
ses en lograrlo. Un reto asumible es
perder un kilo a la semana, y para
conseguirlo tendrd que plantearse
compromisos diarios en cuanto a
alimentacion y ejercicio.

Es conveniente establecer pla-
zos para los objetivos parciales y po-
ner una fecha tope; de lo contrario,
podemos encontrarnos la
proxima Nochevieja con el
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E mismo propdsito incumpli-
do.

La psicologa sefiala algunas téc-
nicas que pueden ayudarnos a plan-
tear y lograr nuestros objetivos,
sean de la clase que sean. «Podemos
plasmar y analizar todas las venta-
jas e inconvenientes para tomar una
buena decisiony, sefiala. Esta la téc-
nica de las autoinstrucciones. «Con-
siste en hablarnos a nosotros mis-
mos, planteando primero el proble-
ma -es decir, qué voy a hacer y
cémo puedo hacerlo-y después ins-
truirnos mientras realizamos la ta-
reay.

También esunabuena idea «co-
rregir los errores y premiarnos por
nuestros éxitosy. Una forma de re-
fuerzo de los pequetios logros pue-
den ser los halagos, las actividades
agradables, un poco de tiempo li-
bre o cualquier cosa que haga que
los esfuerzos realizados tengan su
Iecompensa.

Esta experta considera que la
fuerza de voluntad, esa misteriosa
virtud en la que parece residir la cla-
ve del éxito, no es «un don que ten-
gamos de nacimientoy. En realidad,
es una habilidad que se puede en-
trenary aprender.

Para la psicdloga, el motivo mas
importante de los fracasos repeti-
dos en la consecucion de un obje-
tivo es la inconstancia. A menudo,
senala, la persona no ha tomado
conciencia de las dificultades que
entrafla su proyecto. «A veces, sa-
bemos qué queremos conseguir,
pero no nos paramos a pensar de-
tenidamente en cémo hacerlo —des-
taca-. Otras veces, N0S Proponemos
actividades sin saber muy bien para
qué queremos llevarlas a cabo.
Igualmente, podemos fracasar sino
tenemos medios 0 no nos sentimos
capaces de lograr nuestro objetivoy.

Es conveniente buscar ayuda si
el propdsito se nos complica, por-
que a veces los fracasos repetidos
pueden dafiar la autoestima y ale-
jar nuestra aspiracion. Ese apoyo
puede venir de un psicélogo, de un
manual de autoayuda o de un pro-
fesional del ambito concreto de
nuestro propésito.

Maldita adiccion

Para muchos fumadores, laley an-
titabaco es una aberracién, pero
otros muchos la ven como una
oportunidad. Manuel Ruiz, jefe asis-
tencial del Centro Provincial de
Drogodependencias (CPD) de Gra-
nada y médico de la Unidad de Pre-
vencion del Tabaquismo, cree que
la nueva normativa puede ayudar.
No es casualidad que las demandas
para empezar el tratamiento de
deshabituacion en el CPD a partir
de esta semana se hayan triplica-
do. Es cierto que la motivacion para
dejar de fumar debe ser sobre todo
interna, pero también los factores
externos ayudan; por eso el apoyo
de la familia y los amigos es funda-
mental.

El programa consta de siete se-
siones en grupos asistidos por un
médico y un psicélogo y aborda la
adiccion «desde el punto de vista
médico, psicolégico y socialy. Los
usuarios son animados a dejar de
fumar a partir de la segunda sesion.
«Son ellos los que deben senalar el
‘dia D'y, apunta el médico. Pueden
hacerlo sin ayudas o utilizar los tra-
tamientos disponibles: el sustitu-
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La constancia en el ejercicio fisico es muy importante, ya que las primeras semanas en un gimnasio se hacen muy duras. :: ALFREDO AGUILAR

tivo (parchesy chicles de nicotina),
el bupropién y la vareniclina.

El porcentaje de éxito ronda el
40%, segun los datos del doctor
Ruiz. «La clave del éxito estd en la
motivacién, sujeta a dos variables:
las ganas de dejar de fumar, por su-
puesto, pero también la percepcién
delindividuo de su propia capaci-
dad para lograrlo. Si tiene poca con-
fianza en si mismo, no servira de
nada que desee mucho dejar de fu-
mar —explica este experto—. Depen-
de mucho de la autoestima, de su
experiencia personal, de siyalo ha-
bia conseguido antes, de si padece
patologias graves relacionadas con
el tabaco. Algunos son pacientes
derivados de los servicios de cardio-
logia, neumologia y oncologia: una
enfermedad es una motivacién
muy potentey.

El éxito varia en funcién de las
habilidades personales del pacien-
te y su capacidad para hacer frente
alos momentos dificiles y supe-
rar las ‘tentaciones’: «Fumar es un
estimulo condicionado: a muchos
fumadores les resulta muy dificil
tomarse una cerveza o un café sin

su cigarrilloy. Existe una estrategia
de evitacién —no tomar la cerveza
o el café durante una temporada-,
pero también funciona el autocon-
trol para impedir que esos estimu-
los nos hagan recaer. Quienes fu-
maban para calmar los nervios ne-
cesitaran aprender técnicas de re-
lajacién y control del estrés. Una
vez abandonado el habito, hay que
mantener la alerta: un solo cigarri-
llo es la via directa a la recaida.

‘No shortcuts’
En el aprendizaje de una lengua,
los atajos no existen. Quiza por eso
tantos espafioles llevan media vida
planeando aprender inglés sin pa-
sar jamas del ‘chapurreo-level’. La
directora del Centro de Lenguas
Modernas de la Universidad de Gra-
nada, Inmaculada Sanz, es tajante:
«Hay que ser constante: se apren-
dealolargo del tiempo y sin aban-
donar. Sin prisa, pero sin pausay.
Ni los métodos a distanciani el
aprendizaje exprés funcionan. «La
lengua no se adquiere de una forma
‘milagrosa’: hay que dedicarle tiem-
poy esfuerzo. Es un instrumento

de comunicacién y hay que usarlo
para comunicar en situaciones no
artificiales. Hay que estar en clase
con un profesor y con un grupo de
personas. Y las horas de clase no son
suficientes: hay que oir canciones,
leer, ver peliculas y series de tele-
visién en inglés o tener una perso-
na para hacer intercambio lingtiis-
tico. Hoy en dia es facily.

No hay que bloquearse por los
intentos fallidos. Lo mismo que hay
personas con oido para la musica y
otras que solo tienen oreja, apren-
der un idioma supone mas o menos
esfuerzo segin el individuo, pero
«todo el mundo es capazy.

Por supuesto, influyen factores
personales y elementos externos.
«Persistimos en el esfuerzo de
aprender cuando es una necesidad
laboral la que nos empuja a estu-
diar, pero también cuando nos gus-
talo que estamos haciendo, aun-
que no le veamos una aplicacién
practica —-argumenta Sanz-. Este
deseo de aprender esta en nosotros
mismos, pero también condiciona-
dos por elementos externos, como
la calidad de la docencia que recibi-

mos: un profesor activo, que siga
un enfoque comunicativo, que haga
la clase atractiva, en un grupo pe-
quetio, con estudiantes que tengan
un nivel homogéneo son aspectos
fundamentales para que no aban-
donemosy.

La profesora del departamento
de Filologia Inglesa aconseja a los
estudiantes tener objetivos claros
y concretos en funcién de sus ne-
cesidades: «No es lo mismo querer
estudiar una lengua para poder via-
jar que hacerlo para poder trabajar
en el departamento de comercio
exterior de una empresay.

A partir del lunes...
Los cuerpos postnavidefios piden
a gritos un respiro. Mucha gente se
sumergio a conciencia en los exce-
sos etilico-caléricos de las fiestas a
sabiendas de que enero tiene cues-
ta...y dieta. En la Clinica Nutricio-
nal Don Bosco ya lo notaron en di-
ciembre: «La gente llamaba pidien-
do cita para después de Navidady.
Un clésico.

La nutricionista Maria Angustias
Aguilera es la encargada de disefiar
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La fuerza de voluntad no
es un don de nacimiento,
sino una capacidad que
se entrenay se aprende

esa dieta que tiene en cuenta las
medidas y los requerimientos ener-
géticos del paciente, su historia cli-
nica -si tiene diabetes o colesterol-,
pero también sus gustos y necesi-
dades. «Sino, es dificil que cum-
plany, admite.

«Lo importante es que la perso-
na se conciencie y se lo tome en se-
rio, por su salud o por su aspectoy,
sefala esta experta en Tecnologia
delos Alimentos. Es clave el apoyo
familiar. «Pongo dietas normales,
que todo el mundo, incluidos los
nifios, pueden tomar, porque coci-
nar dos comidas es un trabajo que
la gente no esta dispuesta a hacer
—explica-. Debe ser ficil de elabo-
rar y no monotona y aburriday.

CONSEJOS

Precisién: Hay que identificar
claramente nuestro objetivo y se-
nalar una fecha para empezara
lograrlo.

Realismo: Se trata de prop6si-
tos, no de suenos sin relacién con
nuestras situacion actual, nues-
tras capacidades, etcétera.

Planificacion: A grandes retos,
pequenios pasos. Y con plazo para
cumplirlos.

Constancia: No podemos de-
jarlo a la primera dificultad. Si fa-
llamos y las estrategias alternati-
vas no dan resultado, mejor pedir
ayuda.

Premios y castigos: Las con-
ductas buscadas se repiten mas si
llevan aparejado algun refuerzo
positivo. Y lo contrario.

En su opinion, larigidez es con-
traproducente. Es preferible rela-
jarse un poco en celebraciones es-
peciales, «sin pasarse con los ali-
mentos muy grasos y las bebidas al-
coholicasy, y compensarlo con una
ingesta mds ligera al dia siguiente.
Para evitar las tentaciones, es fun-
damental no tenerlas en casa: me-
jor hacer la compra con el estéma-
go lleno y no adquirir nada que se
salga del menu recomendado.

La prisa es enemiga de la dieta.
«La gente viene con mucho sobre-
peso y quiere resultados muy rapi-
dos, pero no se pueden perder 20
kilos en un mes. Hay que hacerlo
poco a poco y de forma controlada.
Hay dietas en las que se pierde peso
muy rapido y se gana el doble de ra-
pidon, advierte.

Superar barreras

Elataque ala molla viene cada ene-
ro de un segundo flanco, ademas
de la dieta: el gjercicio fisico. Vic-
tor Romero, entrenador personal
del centro deportivo We, explica
que, en el caso del deporte, la cons-
tancia es ain mas importante, por-

que las primeras cuatro o cinco se-
manas son «muy durasy. El primer
contacto con el gimnasio suele ser
descorazonador: al novato le abru-
man tantas maquinas que no cono-
ce, y puede salir corriendo antes de
coger una pesa. Una vez iniciado el
entrenamiento, aparecen agujetas,
dolores de antiguas lesiones, in-
somnio porque el cuerpo esta mas
activo... y para colmo, al aumentar
la masa muscular -mas pesada que
la grasa-, el esfuerzo no se refleja
en la bascula.

El asesoramiento externo ayuda
asuperar esa primera «barreray. Por
eso Romero aconseja a los clientes
que, una vez que pagan la cuota de
un gimnasio, hagan un esfuerzo ex-
tra para contratar durante unos me-
ses un programa especifico de pér-
dida de peso (dieta y ejercicio) o los
servicios de un entrenador perso-
nal. «Es una inversiény, afirma.

Una persona que lleva afios sin
hacer deporte no puede empezar
en el punto en que lo dejo. «Esuna
barbaridady, advierte este especia-
lista, que recomienda para empe-
zar tres sesiones semanales de 45-
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TELEFONOS UTILES

Izabela Zych: www.psicologia-
sevilla.es. 627 695 903.

Clinica Nutricional Don Bos-
co: 958121617.

Gimnasio We: 958 560 245.

Centro de Lenguas Modernas:
www.ugr.es/~clm/indexesp.htm
958 215 660.

Centro Provincial de Drogo-
dependencias: www.cogra-
con.com. 958 202 101.

Cogracon: Www.COZracor.Coml.
658 991 583.

Coaching: un
método para
hallar la solucion
en uno Mismo

l. G.

Sihay una técnica
disefniada para ayudar a las per-
sonas a conseguir lo que quie-
ren, esa es el coaching. Antonio
Varén, empresario y coach en
Cogracon, explica que consiste
en preguntar actuando como
«catalizadory para que el clien-
te encuentre la solucién a su pro-
blema dentro de si mismo. «En
términos generales, el coaching
es un método para mejorar el
rendimiento de las personas, li-
berar su potencial. Se diferencia
de otros en que nosotros inten-
tamos que la persona aprenda a
aprender, que tome conciencia
de lo que realmente quiere y lo
consiga por ella misma. No pres-
cribimos soluciones. Es un
aprendizaje que debe servirle
para el futuroy.

En su caso, casi siempre se tra-
ta de situaciones en el seno de
la empresa, como la adaptacion
de un ejecutivo a un nuevo pues-
to de trabajo, el establecimien-
to de relaciones entre distintos
departamentos de una compa-
fiia, el incremento de la produc-
tividad o la mejora del clima la-
boral.

Un caso tipico es el de un ge-
rente que no sabe delegar fun-
ciones. Con la ayuda del coach,
no solo mejorard su calidad de
vida, sino que favorecera la crea-
tividad, la responsabilidad y la
motivacién de sus empleados.

Varon cree que el problema
de los propésitos de afio nuevo
es que amenudo no pasan de ser
eso, meros propositos: «El pen-
samiento positivo por si mismo
no tiene resultados. Hay que pa-
sar a la acciony.

60 minutos con ejercicio aerébico
(bicicleta, cinta, natacién, remo...)
y tonificacién muscular suave. Au-
mentando progresivamente la in-
tensidad del ejercicio, se puede ad-
quirir una «forma aceptabley en po-
cas semanas.

Este licenciado en Psicologia y en
Ciencias de la Actividad Fisica y el
Deporte recuerda que, en la pérdi-
da de peso, el gjercicio tiene una do-
ble funcién. Por un lado, la quema
de calorias que contribuye a hacer
un balance negativo entre el gasto
de energia y laingesta de alimen-
tos. Por otro, el aumento del meta-
bolismo basal: a mas masa muscu-
lar, mas consumo de energia en es-
tado de reposo.

Superadas esas primeras semanas
de adaptacion, el propio cuerpo se
habittia al ejercicio y pide mds: las
endorfinas son adictivas. «El suefio
se regula, se estabiliza el estrés, el
corazon se hace mas resistente, baja
la hipertension, remiten los dolo-
res... Son efectos positivos que se
ven cuando el ejercicio se hace de
forma progresiva y continuadan, re-
calca el entrenador.
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‘La Pastora’

JUAN LUIS
TAPIA

4 jltapia@ideal.es

El escritor, sorprendido
ante las coincidencias de
la novela ganadora del
Nadal con Ia historia de
la maquis catalana que
publicé en 1978 titulada
‘La Pastora: el maqui
hermafrodita’

La escritora Alicia Gi-
ménez Bartlett (Almansa, 1951)
acaba de alzarse con el Premio Na-
dal con la novela ‘Donde nadie te
encuentre’, un titulo que respon-
de ala oscura leyenda de La Pasto-
ra, Una maquis que se escondia en
las montaiias de Tortosa. La insu-
rrecta, como se diria en la época, se
llamaba Teresa Pla Messenguery
también conocida en la zona como
Teresot, debido a la confusién que
existia respecto a su género. Du-
rante su vida fue educada como
nifia, pero al convertirse en maquis
adoptd los ropajes masculinos y se
hizo llamar Durruti. Cuando sus
compafleros de resistencia huye-
ron hacia Francia ella, ahora con-
vertida en Florencio, se quedo ejer-
ciendo de pastora. La propaganda
franquista le adjudicé un total de
22 asesinatos. Por ellos, Florencio
paso 17 afos en prision y, tras ser-
le conmutada la pena de muerte,
sali6 de prisién en 1977. El mito de
La Pastora es poco conocido, quiza
por formar parte de uno de los ca-
pitulos mas siniestros de la histo-
ria espafiola. Alicia Giménez
Bartlett cita los fondos del ‘perio-
dista local’ José Calvo como fuen-
tes documentales de su novela. Cal-

El escritor soriano afincado en Granada Manuel Villar Raso.

vo publicé en 2009 el titulo ‘La Pas-
tora, del monte al mito’, en la edi-
torial Antinea. Pero mucho antes,
en 1978, el escritor soriano afinca-
do en Granada Manuel Villar Raso
publicé ‘La Pastora: el maqui her-
mafrodita’ en Ediciones Albia, y en
2003 apareci6 una reedicién con el
titulo ‘La bella hermafrodita’ en la
editorial granadina Arial. La publi-
cacion en esas fechas de estas dos
monografias novelisticas dedica-
dasalalegendaria y ambigua ma-
quis convierten a Manuel Villar
Raso en el investigador pionero del
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personaje central de la novela ga-
nadora del Nadal.

Villar Raso se mostré sorprendi-
do ante el exitoso rescate de un per-
sonaje que investigo hace ahora
mas de treinta afios. «No deja de
sorprenderme que Jiménez Bartlett
dijera que en una década nadie ha-
blara de la Pastora y que encontra-
ra los archivos sobre la misma ce-
rrados a cal y canto, cuando mi no-
vela habia aparecido treinta afios
antesy, indicé. «En cualquier caso
mi felicitacién a su autora y, aun-
que todavia no he leido su texto,

de Villar Raso

Titulo. La Pas- '
tora: el maqui \

hermafrodita.

Autor. Manuel

Villar Ras_o (Ol- (A pASTCRA: 5
vega, Soria, el megui £
1936). her'mufrcdlt 7

Editorial. Ediciones Albia,
1978.

Paginas. 212.

Nota. En 2003 aparece una
nueva edicion titulada ‘La bella
hermafrodita’, en la editorial
Arial.

segun sus declaraciones las coinci-
dencias son tan grandes que no de-
jan de sorprendermey, afiadio.

Coincidencias

Las coincidencias, aparentemente,
puesto que ain no ha sido publica-
dala obra galardonada con el Na-
dal, parecen ser numerosas, empe-
zando por las explicaciones de Gi-
meénez Bartlett y la contraportada
de la novela de Villar Raso, escrita
y publicada en 1978. «En la contra-
portada de la novela se dice mas o
menos que lo que nos cuenta Jimé-
nez Bartlett al tratar de explicar a
la prensa su obray, comento6 el es-
critor soriano afincado en Grana-
da.

«Teresa Pla Messenguer, ‘La Her-
mafrodita’ y ‘Pastora’ de Vallibona
es el personaje més legendario, con-
tradictorio y misterioso de las gue-
rrillas espafiolas. Fue mujer hasta
que al desnudarla una fria manana
invernal la Guardia Civil cambid
sus ropas femeninas y con el nom-
bre de Florencio fue durante quin-
ce afios la pesadilla de la ley, que
llegaria a llamarla ‘el terror del
Caro’y, versa en la contraportada.

Villar Raso descubri6 a este per-
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sonaje durante un verano en la lo-
calidad de Alcald de la Selva, enla
Sierra de Gudar, «donde un capitin
de la Guardia Civil, —dice el escri-
tor- llamado Laureano, me relatd
la historia de Teresa, a quien €l mis-
mo apreso y lallevo ala carcel del
Dueso en Santandery. «Con él de
la mano me ensefd los parajes, pue-
blos y caserios en los que se oculta-
ban los maquis. Fascinado por la
historia, los recorri uno a uno, pre-
guntando a las gentes que la habian
conocido. En el cuartel de Vallibo-
na, la Guardia Civil me ensefié la
primera fotografia de la Pastora, que
esla que aparece en la portada de
minovela de 1978y, relata Villar
Raso.

El escritor contactd con el guar-
didn de Teresa en la carcel del Due-
S0, quien se la llevé a su casa, en Va-
lencia, donde la tenia como jardi-
nera. «Se llamaba Marino Vinuesa,
que tomaba notas sobre la Pastora

yqueme dejé leerlas en su presen-
cia, pero negandose a que tomara
apuntes sobre las mismasy, comen-
ta el investigador. «Le ofrecié un
televisor y él, ya con el nombre de
Florencio, se negd. Un periodista
de ‘La Gaceta’ quiso hacerle una en-
trevista y él se neg6 a hablar con él,
y asi concluye minovela con esta
situacion, pues la Pastora todavia
vivia en el tiempo de escribirla, su-
cediendo su muerte en 2004y, ase-
gura Villar Raso. ‘La Pastora: el ma-
qui hermafrodita’ fue una obra «fru-
to de tres afios de viajes, trabajo de
campo, entrevistas e investigacio-
nes, recorriendo pueblos y masias,
entrevistando a infinidad de per-
sonas durante los afios 1976, 1977
y 1978y, concluye Villar Raso.
¢Por qué se llamaba Teresa o Te-
resot? «Fue idea del cura al bauti-
zarlay descubrirle su doble sexo,
quien les aconsejo a sus padres que
lallamaran Teresa para librarse de
la mili. Cuando hizo la primera co-
munioén, lo hizo con tres hermanas,
Ppero no tenia ni traje que ponersey,
explica el autor castellano.
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