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1- Introduccion

O

El derecho de las mujeres a una vida libre de violencias es una cuestion de derechos
humanos y de verdadera democracia. Sin embargo, pasados con creces los albores del siglo
XXI, seguimos asistiendo a la vulneracion de los derechos humanos de las mujeres a través de
diferentes tipos de violencia especifica contra las mismas, tales como la violencia econémica, la
laboral, la violencia en el marco de la pareja, la sexual, la estructural o la simbdlica, entre otras.

“La violencia contra la mujer persiste en todos los paises del mundo como una violacion
generalizada de los derechos humanos y uno de los obstaculos principales para lograr la
igualdad de género. Esa violencia es inaceptable, ya sea cometida por el Estado y sus agentes,
por parientes o por extrafios, en el &mbito publico o privado, en tiempo de paz o en tiempos de
conflicto. Mientras siga existiendo la violencia contra la mujer, no podremos afirmar que
estamos logrando progresos reales hacia la igualdad, el desarrollo y la paz™.

Estudio a fondo sobre todas las formas de violencia contra la mujer de la ONU (2006)

Muchas de estas violencias son continuamente invisibilizadas y ocultadas, a fin de ejercer una
sutil pero férrea defensa de un statu quo y unas relaciones de poder especificas: las relativas al
sistema de organizacién patriarcal. Este sistema tiene sus particulares traducciones en los
distintos continentes, paises, incluso regiones, asi como en los diferentes momentos historicos.
Como sostiene la escritora y pensadora feminista Kate Millett, “si bien la institucion del
patriarcado es una constante social tan hondamente arraigada que se manifiesta en todas las
formas politicas, sociales y econémicas, y también en las principales religiones, muestra, no
obstante, una notable diversidad tanto histérica como geogréafica” (Millett, 1970, 71). Pero el
hilo conductor, el punto comun, es siempre el mismo: las relaciones de poder entre hombres y
mujeres, en las que son los hombres, como grupo social, quienes ostentan los privilegios;
relegando a las mujeres en consecuencia al grupo social subordinado. La violencia contra las
mujeres tiene sus raices, pues, en un conflicto de poder inevitablemente relacional.

Uno de los grandes aportes del feminismo ha sido el desarrollo del concepto género como
categoria de analisis critico de estas relaciones de poder entre los sexos, argumentando c6mo el
dimorfismo sexual no conlleva una desigualdad per se. Dicha desigualdad entre los sexos, que
acarrea unas peores condiciones de vida para las mujeres, asi como su correspondiente division
entre hombre opresor - mujer oprimida, es construida, aprendida y perpetuada.

El género, en tanto que sexo socialmente construido, asigna a mujeres y hombres roles,
actitudes, creencias, habitos y espacios diferentes, a través de un marco referencial de
consideracion ético-moral e incluso punitivo (es decir, que castiga a nivel simbdlico y/o a través
de las leyes) que juega en contra de las mujeres.

La socializacion de género coloca a las mujeres, de manera mas o menos sutil, en una posicién
de subordinacién, desempoderamiento y falta de agencia con respecto a los hombres. El
aprendizaje e interiorizacién de esta posicion subordinada es facilitado por las instituciones (el
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Estado, la iglesia, el sistema educativo, los medios de comunicacién y otras) pero también a
través de la cultura popular y la propia educacion en el interior de las familias. Esta realidad
produce unas consecuencias psicoldgicas en muchas mujeres, minando su autoestima y su
libertad para convertirse en los seres completos que tienen derecho a ser.

Si partimos de la consideracion de que las relaciones entre mujeres y hombres se establecen en
un marco de desigualdad construido y aprendido, la deconstruccién y abolicion de estas
desigualdades pasara inevitablemente por el cuestionamiento de los roles de género que los
seres humanos interiorizamos a través de la socializacion.

Hay varias cuestiones que se han de tomar en consideracion:

a) Ninguna mujer, al margen de su lugar de nacimiento, clase social, nivel educativo,
raza o etnia estd exenta de sufrir violencia machista o sexista. Todas las mujeres
reciben informacion y refuerzos en relacion a cudl es la feminidad “correcta” vy
socialmente aceptada (dulce, sumisa, enfocada hacia el otro, complaciente). También
sobre los roles que deben ejercer como mujeres (cuidadoras, dadoras), sobre qué espacios
les son permitidos y de qué manera (especialmente el privado; el pablico bajo un mandato
masculinizado) o qué actitudes son las adecuadas.

Estas creencias aprendidas en relacién a la feminidad tradicional limitan la libertad de las
mujeres, frenan su desarrollo como personas Unicas, completas y autonomas y pueden
derivar en la aceptacion de relaciones afectivas abusivas. Las rebeliones por parte de
algunas mujeres contra el modelo femenino estipulado son respondidas desde el sistema y
sus instituciones a través de diferentes violencias contra ellas, que buscan restablecer el
control. El propio statu quo patriarcal castiga, pues, a través de diversos mecanismos, a
las mujeres que no acttan en consecuencia con este mandato de género. Esta realidad es
universal y transversal -lo cual se puede constatar a través de diversos estudios sobre
violencia contra las mujeres alrededor del mundo'-, aunque se manifiesta de maneras
especificas atendiendo a diferencias culturales, de raza, edad, clase social o nivel
educativo en las mujeres.

b) Las mujeres son educadas como seres para el amor y para los otros (y/o el otro).
No es complicado darse cuenta: tan sélo hay que escuchar las innumerables canciones
que expresan aquello de “sin ti no puedo vivir”, “sin ti no soy nada” o “no me queda
nada sin ti”. El mensaje es claro: sin el amor de un hombre, la mujer es un ser
incompleto, no reconocido. Por supuesto, la visién hegemonica no contempla relaciones

! Por poner algunos ejemplos, el estudio “Violencia de génere a I’ Afganistan després dels talibans” de la
Associacié per les drets humans a I’Afganistan (ASHDA) del 2006; o el “Informe mundial sobre
violencia y salud” publicado por la Organizacion mundial de la Salud en 2002, que afirma lo siguiente:
“En el Japoén, en un estudio sobre 613 mujeres maltratadas demostré que menos del 10% de ellas
sufrieron Unicamente violencia fisica, y que el 57% habian padecido maltrato fisico y psiquico, y abusos
sexuales. En un estudio realizado en México, se comprob6 que aproximadamente la mitad de las mujeres
gue habian sufrido agresiones fisicas habia sufrido también abusos sexuales por parte de sus parejas.
[...] Las mujeres son particularmente vulnerables al maltrato en las sociedades en las que existen
importantes desigualdades entre hombres y mujeres o rigidez en los roles de los géneros” (OMS,
2002:28).
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no heteropatriarcales, reduciendo asi el amor de pareja a las relaciones heterosexuales y
en exclusividad.

Segun este discurso, aunque una mujer sea culta, cuente con numerosos recursos, sea
una excelente profesional o econémicamente autébnoma, no vale nada o no vale lo
mismo sin un hombre al lado. Este verifica simbdlicamente que esa mujer merece la
pena. Y es por ello que él, que pertenece al grupo de los que tienen como legitimo
derecho, no escrito pero vigente, elegir, esta a su lado.

Surgen innumerables preguntas: ¢Doénde queda, desde esta construccion como seres
enfocadas hacia los otros, la autoestima de las mujeres? ;Coémo reforzar una identidad
cuya mirada de aprobacién viene del exterior y no de ellas mismas? /Como sentir
seguridad o autodependencia delegando las bases de una autoestima sana a la voluntad
y la arbitrariedad de un ser o seres externos?

¢) Las mujeres son educadas, a nivel formal e informal, desde la perspectiva y la
conciencia de ser “el segundo sexo”, tal y como acertadamente describié Simone de
Beauvoir’. Desde que nacen, interiorizan poco a poco que son lo otro, lo
complementario, en referencia al modelo desde el cual se toma la referencia, que es el
masculino hegemanico.

Esta interiorizacion tiene un impacto en la autoestima de las mujeres: su opinion
deviene subsidiaria, su presencia es subsidiaria, su manera de pensar y sus aportes son
subsidiarios. Y lo mas grave: esta conciencia de alteridad, de ser que complementa, esta
tan interiorizada que es percibida en numerosas ocasiones desde el interior de ellas
mismas, como algo propio de su subjetividad, no impuesto. Esto es grave porque,
cuando ni siquiera se identifica la fuente de un problema, es imposible achacar a esa
fuente las consecuencias que fluyen de ella y, mucho menos, subsanarlas.

En ocasiones es tan sutil el adoctrinamiento recibido que resulta dificil reconocer este
tipo de violencias, que tan profunda huella dejan a lo largo de la vida en la autoestima
de las mujeres. Incluso estando reconocida por ley una igualdad formal, una igualdad de
trato y de oportunidades, incluso pudiendo acceder las mujeres a los mismos espacios
que los hombres, la legitimidad y fortaleza interna no es la misma en ambos sexos. Una
igualdad real, no meramente formal, ain no existe; porque un hombre siempre habra
recibido de la sociedad el mensaje de que €l es la referencia, el que tiene derecho, el que
tiene la legitimidad. Estard socialmente mucho mas reforzado que una mujer, aun
cuando sus circunstancias vitales no hayan sido las 6ptimas. Es por esta razén, entre
otras, que entre la igualdad formal y la igualdad real ain media un abismo.

d) Muchos hombres que ejercen violencia contra las mujeres jamés han abofeteado a
una mujer. Hay ciertos tipos de violencia, menos visibles pero no por ello menos
dafiinas, las cuales se identificaran a lo largo de este trabajo: las violencias estructurales,
las simbolicas y las violencias ocultas en el marco de la pareja.

Estas violencias, derivadas de actitudes, lenguajes y comportamientos naturalizados y
socialmente aceptados, no estdn penadas por ley; pero hacen un dafio atroz a la

2 DE BEAUVOIR, SIMONE, “El segundo sexo”, editorial Catedra, 2005.
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autoestima y la libertad de las mujeres. Profundizaremos mas adelante en ellas y en sus
consecuencias.

¢Qué hacer ante este ejercicio de poder sobre las mujeres? Existen varias maneras de revertir
esta interiorizacion de la otredad que coloca a las mujeres en una posicion de desventaja y
vulnerabilidad, entre otras las siguientes:

e Un primer e ineludible paso es hacer un giro de 180° en este paradigma de que las
mujeres son seres para los otros, son lo complementario, lo subsidiario. En el centro de
la vida de las mujeres han de situarse ellas mismas, sus deseos, sus necesidades y su
vision del mundo. Tan sélo asi pueden desarrollarse como seres completos, capaces de
proyectar hacia el mundo lo mejor de ellas mismas. La autodependencia de las mujeres
es, asi, la piedra angular de su empoderamiento, entendido éste como ganancia de
poder®. El que las mujeres mismas se reconozcan como seres individuales y valiosos
por si mismas serd, sin duda, una base imprescindible para el avance hacia una igualdad
real.

e Asimismo, es necesario nombrar y describir estas violencias menos visibles pero
igualmente dafiinas, con el objetivo de que las propias mujeres sean capaces de
identificarlas y asi desarrollar estrategias frente a ellas.

Partiendo de esta situacion, planteo como pregunta de investigacion:

¢Como, especificamente, se puede promover a traveés de la filosofia y la metodologia del
Coaching y la PNL* el empoderamiento y la autodependencia de las mujeres, con el

objetivo de prevenir y subvertir las violencias contra ellas?

Mi aportacion a través de este trabajo se centra, por lo tanto, en el uso de esas perspectivas
teorico-practicas (PNL y Coaching) para identificar y enfrentar las violencias ocultas y
naturalizadas contra las mujeres, asi como para promover el empoderamiento de las mismas.

La propuesta consiste en utilizar potentes y eficientes herramientas de la PNL y el Coaching, asi
como su propia filosofia, para poner en cuestién las creencias limitadoras aprendidas en torno a
los estereotipos de género®, la feminidad tradicional o el amor romantico y generar, desde las
propias mujeres, recursos y estrategias de resiliencia. Las creencias limitadoras gque sustentan
los roles de género, en tanto que aprendidas e interiorizadas, pueden ser asimismo identificadas,
cuestionadas y desaprendidas. El aporte, el valor afiadido, es la aplicacion de la perspectiva de
género a la filosofia y las herramientas de la PNL y el Coaching.

% En el concepto de poder ahondaremos més adelante, ya que un “poder sobre”, ligado a un concepto de
verticalidad, imposicion y violencia para mantener una posicion de superioridad a costa de otros no es el
gue nos interesa en este planteamiento.

* Programacién Neurolingiistica

> Por ejemplo: “las mujeres son més débiles, cuidan mejor, tienen siempre instinto maternal”.
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Como resultado, se generardn estrategias de actuacion que fomenten procesos de
empoderamiento® en las mujeres, facilitando que vivan en plenitud, libres de violencia y que
minimicen el sufrimiento provocado por la imposicion de los roles de género. A través de este
empoderamiento, las mujeres amplian su libertad y su autodependencia, mejoran su
comunicacién y fortalecen su autoestima. En consecuencia, en el momento de establecer
vinculos afectivos, son capaces de no asociarse a relaciones potencialmente violentas y, de
hecho, eligen conscientemente no hacerlo.

La metodologia utilizada para la realizacion de este trabajo consiste en una revision teorica de:
e Los principios, la filosofia y metodologia del Coaching y la PNL
e El proceso y los impactos de la socializacion de género
e Las violencias naturalizadas contra las mujeres

e EIl empoderamiento y la autodependencia como los estados deseados a los que llegar
para facilitar la prevencion de las violencias contra las mujeres.

Desde esta base tedrica, que fundamenta la situacion de vulnerabilidad a la que se ven expuestas
las mujeres, propongo un modelo de trabajo para lograr un mayor empoderamiento de las
mujeres —cuya base pasa inevitablemente por el camino hacia la autodependencia- a través de
las herramientas de la PNL y el Coaching, tal y como describiré mas adelante. Su objetivo es la
toma de conciencia de las mujeres sobre sus diversas opresiones de género, la ganancia de poder
y de herramientas para enfrentarse a ellas y la contribucién a una mayor libertad y a la
prevencion de las violencias contra las mismas.

El trabajo esté dividido en varias partes:

e Un primer blogue dedicado a la PNL y el Coaching

e Un segundo blogque donde me centraré en la socializacion de género y su efecto
especifico en las mujeres

e Un tercer bloque en torno a las violencias naturalizadas contra las mujeres
e Un cuarto bloque relativo al empoderamiento feminista y la autodependencia

e Un quinto blogue donde se presenta el modelo de trabajo de empoderamiento de
las mujeres a través de la PNL y el Coaching

e Un sexto blogue con las conclusiones

El objetivo de este trabajo es, en resumen, plantear un modelo de trabajo de empoderamiento
feminista de las mujeres a partir de la PNL y el Coaching.

Dicho esto, comencemos por saber qué son el Coaching y la PNL.

¢ Entendiendo empoderamiento como ganancia de poder, de autonomia y de autodependencia; asi como
toma de conciencia de la opresion de las mujeres por razon de su sexo.
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2- PNL & Coaching

O

2.1. PNL: la busqueda de la excelencia

Me gusta definir la PNL como un camino de toma de conciencia, de crecimiento
personal y de autoconocimiento que realiza consciente y voluntariamente una persona que siente
que su vida, o un ambito especifico de la misma, no es todo lo excelente que podria ser’. La
PNL es en este sentido, como sefialan O’Connor y Seymour, “el arte y la ciencia de la
excelencia humana. Es un arte porque cada uno da su toque Unico, personal y de estilo a lo que
esta haciendo; es una ciencia porque hay un método y un proceso para descubrir los modelos
empleados por sujetos sobresalientes” (nombrado por Olivé, 2010: 32).

En el centro de la diana de la PNL estan objetivos como la facilitacion del darse cuenta® —es
decir, la toma de conciencia sobre aspectos subjetivos relevantes de la persona-, el impulso de
su proceso de autoconocimiento o el desarrollo de sus potencialidades. Pero cualquier definicion
sobre esta ciencia de la conducta se quedara corta, ya que es imposible recoger con palabras la
experiencia, la parte vivencial que supone: “es como intentar explicar en lo que consiste nadar
sin sumergirse en el agua” (Olivé, 2010: 20).

Olivé sefiala que la PNL es “una epistemologia, es decir, una teoria y practica del
autoconocimiento, una forma de conocer como conocemos” (Olivé, 2010:20). Una
epistemologia es un sistema de conocimiento y de valores. La de la PNL parte del siguiente
supuesto: el mapa no es el territorio. Es decir, el mapa (figuradamente, la interpretacion
personal de la realidad) no es la realidad. No hay un mapa del mundo (es decir, una manera de
interpretar la realidad) que sea mas correcta, acertada o superior que otras. Cada persona tiene el
suyo propio, particular y Unico, fruto de los mapas neurolingliisticos que ha construido, los
cuales determinan como esa persona reacciona ante el mundo que le rodea y ante las
experiencias que tiene.

Robert Dilts, autor, asesor e investigador de PNL, afirma que “la idea bésica de la PNL es que
podemos ampliar o enriquecer nuestros mapas y asi percibir mas opciones disponibles dentro
de la misma realidad” (Dilts, 1999:28). Asi, el principal objetivo de la PNL es ampliar nuestro
mapa del mundo y sumarle recursos, ya que, cuanto mas rico y abierto sea éste, mas opciones
tendremos para afrontar los diferentes retos de la vida.

7 John Grinder, co-creador de la PNL junto a Richard Bandler, define la PNL como “el modelaje de la
excelencia humana”, entendiendo modelaje como la imitacion de comportamientos, actitudes, 0 maneras
de hacer excelentes.

® Sobre la experiencia del “darse cuenta”, Fritz Perls, padre de la terapia gestaltica, sostiene: “Aprender
equivale a descubrir. Uno se descubre a si mismo, y el darse cuenta es el medio para el descubrimiento”
(Perls, 1974:80)
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La PNL parte de las ciencias neuroldgicas, linglisticas y cognitivas, y también se basa en
principios de programacion informatica y de la teoria de sistemas. Tiene su origen en los afios
70. Su metodologia fue desarrollada por John Grinder y Richard Bandler, quienes modelaron los
enfoques de tres terapeutas de éxito en la consecucidn de grandes cambios en terapia, es decir,
se fijaron en cudles eran las claves de su éxito y las imitaron. Estos terapeutas son Virginia
Satir, psicoterapeuta pionera en el enfoque familiar sistémico; Milton Erickson, médico e
hipnoterapeuta que desarrollé la llamada hipnosis natural; y Fritz Perls, creador de la terapia
Gestalt. De la extraccion de las claves del buen hacer terapedtico de estos tres modelos, la PNL
obtiene parte de sus mejores aportaciones y metodologias de trabajo®. Dilts apunta en este
sentido: “El principal enfoque de la PNL consiste en modelar conductas efectivas con los procesos
cognitivos que las sustentan. En la creacion de modelos con PNL descubrimos cémo opera el cerebro
(“‘neuro”) analizando los patrones del lenguaje (“lingiistico™) y la comunicacién no verbal. Los
resultados de este analisis son llevados a estrategias 0 programas (“programacion’) que pueden
utilizarse para transferir la habilidad a otras personas o areas de aplicacion” (Dilts, 1999:24)

2.1.1 Programacién: nuestros aprendizajes

La PNL tiene que ver con los procesos de aprendizaje del ser humano y también con los
procesos de reaprendizaje. La palabra programacién se refiere a aquellos aprendizajes o
programas que hemos interiorizado a lo largo de nuestra vida, especialmente en la infancia.
Olivé sefiala, en relacién a estos aprendizajes, que “se trata de estrategias aprendidas y de su
implementacién, independientemente de si son Qtiles o indtiles” (Olivé, 2010:24).

En PNL, ésta es una de las claves: si un aprendizaje resulta util a la persona o no. Todas las
personas cuentan con algunos meramente automatizados que quiza ya no sirven o que, incluso,
pueden estar generando perjuicios y malestar. Una buena muestra de ello serian las creencias
limitadoras, que imposibilitan o dificultan un desarrollo personal fluido y creativo. Un ejemplo
de creencia limitadora seria el siguiente: “para tener a su pareja contenta, las mujeres tienen que
estar disponibles todo el tiempo y asi poder responder a sus demandas”. Si una mujer tiene
interiorizada esta creencia, puede llevarla a renunciar en ocasiones a sus prioridades y
necesidades para anteponer las de su pareja, ya que, en caso contrario, cree que corre el riesgo
de ser abandonada. Evidentemente, esto la limita y probablemente la genere un malestar sin
nombre que, aunque no sepa de donde viene, si esta bien presente en su vida®®.

% Segln Dilts, muchas de las técnicas y herramientas de la PNL nacen del proceso llamado “creacion de
modelos” o “modelado”.

19°En el libro llamado “Mistica de la feminidad”, obra clave del feminismo de la segunda ola cuya autora
es la estadounidense Betty Friedan, se explica claramente la existencia de “el malestar que no tiene
nombre” en las mujeres. Segun las investigaciones que realizé Friedan, este malestar sin nombre aquejaba
a las mujeres estadounidenses de clase media y la autora lo identifica con "la mistica de la feminidad".
Friedan constatd que, en los hogares tecnificados de la época, las mujeres estaban sufriendo un retroceso
en el ejercicio de derechos ya conquistados. El descontento de las mujeres persistia, a pesar de que la
cultura estadounidense insistia en que la realizacién de la mujer estaba en el matrimonio y siendo ama de
casa. Friedan declara que ya no se puede seguir negando esa voz que en el interior de las mujeres dice:
“yo quiero algo mas que mi marido, mi casa y mis hijos”. Esto supuso una ruptura de una potente
creencia limitadora que estaba haciendo infelices a muchas mujeres: “La realizacion de la mujer esta en la
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La PNL, al tener la vista puesta en el futuro, se pregunta sobre qué es aquello que le va a servir
a la persona, que va a contribuir a que esté mas cerca de su plenitud y de su realizacion. Por
ello, uno de sus principales objetivos es el cuestionamiento de ciertos aprendizajes (creencias,
mitos, dogmas, dichos, etc.), que la persona tiene interiorizados a traves de la socializacién, y su
actualizacion por otros que le sean de utilidad en su vida presente. La PNL, como proceso de
adquisicion de una manera de aprender adulta, implica decidir qué es aquello que mas le
conviene aprender a la persona, es decir, supone tomar responsabilidad sobre la propia vida, asi
como asumir el compromiso y la proactividad para conseguir los cambios que ésta se plantee.
La filosofia del Coaching, como veremos mas adelante, tiene sin duda que ver con todos estos
elementos.

2.1.2 “*Neuro”

En PNL la palabra “neuro”, la cual proviene de neurologia, tiene relacion con nuestra
manera de procesar los aprendizajes, “con el sistema nervioso-corporal-somético de proceso de
la informacion. [...] La N (de “neuro”) es nuestra inteligencia somética, nuestro instinto,
nuestra intuicién. Es lo no linglistico [...], es el cuerpo, lo visceral, lo arcaico, lo vivo. [...] Es,
en definitiva, todo aquello que contempla el sistema nervioso, tanto central como autonomo”
(Olivé, 2012:24,25).

Los aprendizajes usan nuestra neurologia para almacenarse y manifestarse. En PNL se trabaja
desde una visién holistica, desde la mente, la espiritualidad y también desde el cuerpo, ya que
procesamos el medio a través de nuestros sentidos. Una de las presuposiciones de la PNL, de
hecho, sefiala que cuerpo y mente forman una unidad. En este sentido, un proceso de PNL
implica poner la atencion en los sentidos y en sus percepciones.

2.1.3 Lingistica

Nuestros procesos y experiencia de base neuroldgica se expresan a través del lenguaje
verbal y no verbal. La palabra “linguistica” se refiere, pues, al lenguaje, a la experiencia
comunicativa integral. Esto significa que no sélo tiene peso el qué se dice o no se dice, sino el
cémo se dice, los gestos que acompafan esa expresion, los silencios, el tono de la voz o la
postura de quien habla. Y, en el marco del lenguaje, se engloba aquello que es puramente
descriptivo de una realidad concreta como también todas las creencias, interpretaciones,
suposiciones, generalizaciones, proyecciones y dogmas. Asi, la toma de conciencia de que
vivimos en un mundo de interpretaciones es una de presuposiciones importantes a tener en
cuenta para abrirse al cambio.

La PNL, en definitiva, tiene relacion con la comunicacion, el aprendizaje y la gestion del
cambio. Su finalidad ultima es transitar desde un estado actual (en el que la persona no esta
feliz, o no esta fluyendo) hacia un estado deseado (que es aquello donde la persona quiere llegar,

casa junto a su marido”, negando otras posibilidades vitales como el ser feliz sin pareja, 0 con una pareja
del mismo sexo, el trabajar fuera de casa como via de autorrealizacion, etc.
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aquello que quiere conseguir). Para ello, se debe poner en cuestion qué es lo que estd
impidiendo o dificultando realizar el cambio que la persona desea. También es necesario
desarrollar o acceder a recursos -tanto externos como internos- que ayuden a lograr ese estado
deseado. Dilts sostiene que el cambio es un proceso en multiples niveles:

Hacemos cambios en nuestro entorno. Cambios en las pautas de comportamiento por
las que nos relacionamos con nuestro entorno. Cambios en nuestras capacidades y en las
estrategias por las que dirigimos y orientamos nuestro comportamiento. Cambios en nuestras
creencias y en nuestros sistemas de valores por los que motivamos y reforzamos nuestros mapas
y sistemas de orientacion. Cambios en nuestra identidad, de la que seleccionamos los valores y
creencias segun los cuales vivimos. Cambios en nuestra relacion con aquellas cosas que son
mas grandes que nosotros, cosas que la mayoria de la gente Ilamaria lo espiritual. (Dilts,
1996:15)

Esto significa, utilizando un ejemplo, que si el objetivo de una persona es trabajar como
periodista, debera plantearse en primer lugar donde quiere adquirir los conocimientos sobre esa
profesidn, como podria conseguir un trabajo en el sector de la comunicacion; qué le haria falta
para aprender a redactar correctamente, o qué recursos le ayudarian a enfrentarse a su miedo a
hablar en publico como, por ejemplo, la tranquilidad o la autoconfianza. Podria darse también el
caso hipotético de que haya escuchado en su infancia por parte de alguna persona de referencia
que es una persona no demasiado inteligente, y serd necesario trabajar esta creencia limitadora
identificando que se trata de una interpretacion personal y no de una verdad universal.

Demos ahora un paso més y veamos qué es el Coaching y como se refuerzan mutuamente
Coaching y PNL en este camino hacia la excelencia de las personas.

2.2 Coaching: el camino hacia el cambio

Lo primero que hay que sefialar es que la palabra inglesa Coaching, o coach si nos
referimos a la persona que lo ejerce profesionalmente, no ha obtenido por el momento una
traduccion satisfactoria al castellano. Si nos cefiimos a su significado en inglés, coach significa
entrenador/a. Segun el Oxford Dictionary, to coach significa asimismo tutelar, adiestrar,
comunicar hechos (Kauffman y Cubeiro, 2008:21). Pero, como se ira viendo mas adelante, un
proceso de Coaching supone mucho mas que un entrenamiento o una tutorizacion.

Acercandonos a una primera definicidon, diremos que se trata de un proceso de acompafiamiento
por parte de una persona profesional del Coaching (coach) a una persona o grupo de personas
(coachees) con el objetivo de transitar desde un estado actual hasta un estado deseado. En este
camino se facilitan nuevos aprendizajes, son cuestionados aquellos que han quedado obsoletos y
se invita a la persona o personas a conectar con sus recursos internos para que pueda plantearse,
desde esa potencialidad, sus retos. Asimismo, se trabaja en la identificacion de los paradigmas,
creencias y dinamicas de funcionamiento que dificultan el desarrollo del potencial de la persona.
Olivé nos acerca mas al significado del término coach: “El término coach tiene algunos
paralelismos con el de tutor, pues es alguien que tutoriza, sin hacerle el trabajo, al 0 a la
coachee. [...] Una funcién bésica, tanto del entrenador como del tutor, es “estar ahi”, es decir,
cumplir con una funcion de presencia y de testimonio. [...] Sobre todo, el coach es alguien que
nos va a facilitar aprendizajes, nos invitard a salir de nuestra zona de confort,
acompafnandonos a atravesar nuestras inquietudes, alentandonos a visitar nuevos aspectos
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para aprender cosas nuevas, facilitindonos la toma de contacto con nuestros recursos
internos™ (Olivé, 2010:34)

En referencia a estos recursos internos, Olivé afirma que “algo basico de la funcién del coach es
gue constantemente nos recuerda nuestra zona luminosa, nuestros recursos y potencial” (Olivé,
2010:40). La filosofia del Coaching sostiene que el/la coachee ya cuenta con todos los recursos
necesarios, las respuestas. En este sentido, no es una disciplina directiva. De hecho, considera
que la transferencia coach-coachee complica o impide la reflexidn creativa del/de la coachee.

Por ello las preguntas, una de las metodologias de trabajo mas habituales en Coaching, deben
ser lo més abiertas posibles. El objetivo de preguntar es ampliar el mapa de posibilidades, de
opciones, de maneras de leer la realidad. En relacidn a esta idea de no directividad, una de las
aspiraciones del Coaching es hacer crecer la autorresponsabilidad de la persona. Es condicion
sine qua non que el/la coachee se haga responsable de su proceso de crecimiento personal vy,
finalmente, de sus decisiones y de su vida. No es, asi, responsabilidad del/de la coach hacer que
la persona quiera. Su papel es, por lo tanto, acompafiar a la persona para que se haga
responsable de todo aquello de lo que se tenga que hacer responsable; suelte todo aquello que no
haya de asumir y propicie asi una autodependencia. En este sentido, el/la coach es un/a
entrenador/a de la capacidad para reflexionar del/de la coachee.

El Coaching incide en varios niveles de la persona, tales como el comportamiento, capacidades,
actitudes, valores, creencias e identidad. Dilts sefiala que podemos hablar de dos tipos: el
Coaching con “c” misnascula y el Coaching con “C” mayuscula: “El Coaching con “c”
mindscula se centra mas bien en el nivel de comportamiento, refiriéndose al proceso de ayuda a
otra persona para alcanzar o mejorar determinada actuacién de comportamiento [...]
promoviendo la toma de conciencia del individuo acerca de sus propios recursos y
capacidades, junto con el desarrollo de la competencia consciente. EI Coaching con “C”
mayuscula [...] enfatiza el cambio generativo, centrdndose en reforzar la identidad y los
valores y convirtiendo los suefios y objetivos en realidades™ (Dilts, 2011:21,22)

Dos conceptos béasicos de la filosofia del Coaching son la horizontalidad y el poner el foco en la
parte luminosa del ser humano. La horizontalidad tiene que ver con el tipo de relacion que se
establece entre coach y coachee, que es una relacion de igualdad. El/la coach es consciente de su
rol como eterno/a aprendiz. Y, desde esta perspectiva, no se sitla por encima -en una posicion
de jerarquia- durante el proceso de Coaching. Méas bien facilita el proceso de toma de
conciencia, aprendizaje y cambio del/de la coachee estando a su lado, también aprendiendo del
propio proceso. El poner el foco en la parte luminosa del ser humano tiene que ver, a su vez, con
el concepto de quiebre. Los quiebres son las dificultades que la persona encuentra en su camino,
aquellos puntos donde se traba o donde no encuentra recursos en los que apoyarse. La vision
gue aporta el Coaching es que, a partir de un quiebre, se puede descubrir una manera
posibilitadora, enriquecedora, de afrontarlo. La persona puede aprender de una experiencia
dificil. Llegamos asi a otra de las presuposiciones del Coaching: en todo conflicto hay un
aprendizaje, del que podemos obtener nuevos recursos si ponemos el foco en esta parte
luminosa, creativa y capaz del ser humano.

2.2.1 Un poco de historia
El Coaching es una disciplina que nacié hace 30 afios en EEUU con el objetivo de
incrementar el rendimiento de personas profesionales del deporte. A lo largo de estos 30 afios,
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ha ido extendiéndose a diversos campos de la actividad humana y sigue un proceso de
desarrollo imparable. Al hacer una reflexién sobre sus origenes nos encontramos con que el
Coaching, que cuenta con indudables conexiones con la Psicologia, ha bebido de muchas
fuentes. Algunas de ellas, como sefiala la psicéloga y coach Miriam Ortiz de Zérate serian:

La filosofia, desde Sécrates y el arte de la Mayeltica hasta la filosofia
existencialista y fenomenoldgica alemana (Nietszche, Heidegger, Wittgenstein),
pasando por otros autores como Ken Wilber o la ontologia del lenguaje de Rafael
Echeverria. La Psicologia, incluyendo el psicoanélisis de Sigmund Freud, el
humanismo de Carl Rogers, la Gestalt de Fritz Perls, la logoterapia de Victor Frankl,
la psicoterapia cognitiva de Albert Ellis, la escuela de Palo Alto de Paul Watzlawick y
otros muchos autores como Abraham Maslow, Erich Fromm, Jean Piaget, Gregory
Bateson, Wilhem Reich y un largo etcétera. Nuevas ideas de liderazgo y management
[...] asi como de autores de desarrollo del potencial humano, incluso algunas
tradiciones espirituales como el budismo y el sufismo. Aportaciones de otras ciencias
como la fisica cuantica [...], la biologia del conocimiento de Humberto Maturana y de
Francisco Varela, la linguistica a partir de John L. Austin o John Searle, la Teoria de
Sistemas de Heinz Von Foester y especialmente de Meter Senge, que la aplic6é al mundo
de las organizaciones, y asi un largo etcétera (Ortiz de Zarate, 2010:56)

Asi que definir el origen exacto del Coaching parece tarea dificil, dando mas bien la impresion
de haber surgido en diversos lugares, de distintas disciplinas que han ido cristalizando en una
metodologia de desarrollo de las personas y aprendizaje. Ademas de ser un marco conceptual de
referencia y una filosofia, el Coaching propone una metodologia de trabajo que promueve el
cambio, la reflexion, la ruptura de resistencias y la consecucién de objetivos.

Es, asimismo, una excelente herramienta para generar accion: “Creencias, valores y objetivos
constituyen las bases del Coaching, de manera muy parecida a las tres patas de un taburete —
afirman O Connor y Lages-. EI Coaching se centra en lo que deseas, tu objetivo, y en cémo
conseguirlo [...] Te estimula a conocer tus valores y a vivirlos en el logro de tus objetivos. El
Coaching cuestiona las creencias limitadoras y refuerza las positivas mediante tareas que
proporcionan feedback”. (O’Connor y Lages, 2005:42)

De todo lo anteriormente expuesto, se desprenden algunas ideas importantes relacionadas con el
Coaching:

- Es una relacion profesional que tiene lugar a través de un proceso voluntario. Este se
desarrolla en un determinado espacio de tiempo™*, entre dos personas (coach y coachee) o
entre una persona y un equipo (en el caso de Coaching de equipos).

- Busca obtener resultados extraordinarios en los diferentes &mbitos la vida de las personas.

- El/la coachee toma responsabilidad de su proceso. Como afirma John Withmore, uno de
los padres del Coaching, “consiste en liberar el potencial de una persona para
incrementar al maximo su desempefio. Consiste en ayudarle a aprender en lugar de
ensefarle” (nombrado por Ortiz de Zarate, 2010:58)

1 Son procesos que no se prolongan en el tiempo més alla de seis meses a un afio, seguin Ortiz de Zarate.
(2010:59)
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- El Coaching no es una terapia cuya finalidad es resolver problemas de personas con
dificultades o con algun trastorno psiquiatrico o psicolégico.

- Tampoco supone un proceso de asesoramiento o de consultoria en los que se aporten
consejos o se dirija hacia una manera especifica de actuar al/a la coachee.

- No es, asimismo, un proceso de formacion que implique una relacion vertical en la que
el/la coach vierta una serie de contenidos sobre el/la coachee, sino méas bien un
acompafiamiento para facilitar el descubrimiento de sus propios recursos y camino
optimo.

- El Coaching busca sacar al/a la coachee de su zona de confort, busca confrontarle con
aquellas creencias que le estan limitando y haciendo sufrir, porque presupone que fuera de
la zona de confort esta el aprendizaje’?.

2.3 ;Como suman la PNL y el Coaching?

La union de los dos enfoques supone una mayor potencia y resultados mas eficientes. El
proceso de Coaching seria el acompafiamiento desde el estado actual del/de la coachee hasta la
consecucidn de su estado deseado, es decir, hasta que logra el cambio; y la PNL la metodologia
utilizada para lograrlo.

El proceso de PNL Coaching consistira en la correcta formulacion de uno o varios objetivos™ y
el acompafiamiento hacia su consecucion, gestionando las diferentes dificultades o dudas que
surjan en el camino. Cuanto mas se acerque el/la coachee a su objetivo, mas se encontrara en el
Ilamado estado de flujo, que supone un estado donde la persona se siente mucho mas auténtica,
donde siente que “esta donde tiene que estar y haciendo lo que tiene que hacer”. El estado de
flujo es un estado de tranquilidad, facilidad y no necesidad de esfuerzo. Es importante porque,
como sefiala Olivé, “las personas fluimos cuando estamos en estados de excelencia”. En este
sentido, a través del Coaching con PNL buscamos “el modelo del fluir, que consiste en
restablecer de nuevo la excelencia, el flujo” (Olivé, 2010:90).

La actitud del/de la PNL Coach es también un valor afiadido de este modelo, que implica una
aceptacion incondicional de la persona, capacidad de empatia y congruencia personal del/de la
coach. Como ya mencioné anteriormente, la relacion que se establece es de igualdad entre coach
y coachee ya que el/la coach no busca proponer soluciones y parte de la base de que siempre se
sigue aprendiendo de y con las demas personas. Su actitud es asi mismo humilde, enfocada a
que el/ la coachee busque su realizacion y, para ello, le confrontara e invitara a salir de su zona
de confort y a buscar nuevas posibilidades desde la libertad.

12 En el &mbito del Coaching, se conoce como zona de confort al conjunto de limites que, sutilmente, la
persona acaba por confundir con el marco de su intima existencia. La zona de confort es todo aquello que
rodea a la persona y a lo cual se ha acostumbrado, aquello que tiene dominado y forma parte de su rutina.
Precisamente por el deseo de querer permanecer dentro de la zona de confort, cuesta en ocasiones
plantearse hacer algo nuevo, diferente, que resulte motivante; ya que las cosas nuevas son desconocidas,
retadoras o desconcertantes. Pero, definitivamente, fuera de la zona de confort es donde se encuentra el
aprendizaje y el crecimiento.

13 Segun el modelo de correcta formulacion de objetivos propio de la PNL.
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3- La socializacion de género y su efecto especifico en las mujeres:
la perpetuacion de la division sexual

“Aun cuando hoy resulte casi imperceptible, el dominio sexual es tal vez la ideologia mas
profundamente arraigada en nuestra cultura, por cristalizar en ella en concepto mas elemental
de poder”

Kate Millet

3.1 La construccion de la identidad generizada

Los seres humanos nacen como si de hojas de papel en blanco se trataran. Limpias, sin
condicionamientos, ni tachaduras, ni parrafos vacios o plenos de palabras, bien o mal escritas.
Nada més nacer, las autoridades médicas asignan el sexo a la persona recién llegada. Lo hacen
de acuerdo con la apariencia de los genitales y, de esta decision, derivan aspectos tan
importantes como el nombre o el registro en los documentos estatales (es decir, el sexo legal).

“El bebé, ¢es nifio o nifia? No lo sabemos, todavia no nos lo ha dicho”
(Bornstein, 1994:46)

A partir de esta designacion como hembra o macho, y en consonancia con la misma, comienza
un proceso que durard toda la vida y que se consolidara con los afios, el cual se denomina
socializacién de género, e hila finamente las identidades generizadas de mujeres y hombres.
Hay quien sefiala que este camino se inicia ya durante la gestacion, a través de las expectativas
gue los padres y las madres proyectan sobre el bebé.

Se trata, pues, de un proceso complejo de aprendizaje cultural, que afecta a todas las personas y
sienta las bases de los llamados estereotipos de género™. A través de esta carrera de fondo,
nifias y nifios aprenden e interiorizan los roles, normas, valores, costumbres que les son
asignados en funcion de su sexo por su cultura y sociedad particular. He aqui una pequefia
muestra de algunos de los habitos, creencias y frases hechas, profundamente enraizadas,
repetidas e institucionalizadas, concernientes a la socializacion de género:

Las nifias han de vestirse de rosa y los nifios de azul. A las nifias se les perfora las
orejas al nacer y se les pone pendientes. A los nifios les gusta jugar con coches,
soldados y construcciones; a las nifias, con cocinas y mufiecas. Los chicos no lloran,
las chicas no juegan al fatbol. Los chicos son brutos, las chicas son mas dulces y
responsables. Los chicos pueden salir de noche, para las chicas es peligroso. Las
mujeres son mas emocionales. Los hombres son pragmaticos. Las mujeres pueden
hacer muchas cosas a la vez, los hombres sélo una. A las mujeres se les dan bien las

4 LLos estereotipos de género son ideas y conceptos simplificados, pero fuertemente asumidos, sobre qué
caracteristicas han de tener los hombres y las mujeres en una sociedad y momento historico concreto. La
traduccién que se hace de los mismos en una serie de tareas y actividades que son asignados a cada sexo
es lo que denominariamos roles de género.
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tareas domeésticas, a los hombres el bricolaje. Los hombres tienen un deseo sexual
mayor que el de las mujeres. Las mujeres necesitan sentirse queridas para tener
relaciones sexuales. Las mujeres son mas empaticas, los hombres méas inmaduros. Y asi
un largo etcétera.

Seria posible seguir escribiendo lineas y lineas con miles de dichos, creencias y ejemplos de
modus operandi que entretejen las identidades generizadas y cuyo objetivo principal es
mantener las relaciones de poder existentes definiendo claramente qué es un hombre y qué es
una mujer (cuales son sus capacidades y habilidades, como acttan, piensan, hablan, sienten,
priorizan y eligen). No todas las nifias y los nifios, las mujeres y los hombres, asumen de manera
integral las nombradas caracteristicas, rasgos y maneras de comportarse; pero el discurso
patriarcal dominante, trasladado no sélo desde las instituciones sino también desde las familias,
si los repite como un estribillo eterno e incuestionable de manera que, a un nivel o a otro, cala
en todas las personas.

La técnica de ensefianza del género consiste en la repeticion y la naturalizacion de dichos
estereotipos por parte de los agentes de socializacion, como si de un mantra se tratara, hasta el
punto de que tanto mujeres como hombres los asumen como propios de su sexo, como si fueran
rasgos genética o bioldgicamente determinados.

Pero nada més lejos de la realidad. Hoy por hoy no se ha encontrado ningun rasgo propio de la
masculinidad o de la feminidad que tenga caracter transcultural y universal. Consecuentemente,
se puede afirmar que las personas no nacen predeterminadas biol6gicamente con una identidad
de género concreta, sino que ésta es construida socialmente y sirve a una logica de poder
patriarcal y androcéntrica que coloca a las mujeres en posicion de subordinacién con respecto a
los hombres.

Es decir, la socializacion de género tiene un objetivo claro de organizacion social que perpetda,
como veremos mas adelante, la division sexual del trabajo. Como explican acertadamente varias
autoras y autores en la introduccion de la compilacion “El eje del mal es heterosexual”®®, “el
género y aun el sexo y la sexualidad como verdades politicas tienen una emergencia reciente y
su mantenimiento requiere de un control férreo. De ahi la persecucion cotidiana e
institucionalizada de las ambigiiedades y fluideces de sexos, géneros y deseos, y la vigilancia
aduanera de los transitos: médicos, psicologos y jueces como puntos de paso obligado en las
fronteras” (Bargueiras, Garcia y Romero, 2005:26).

3.2 Socializacion de género vy agentes socializadores

“Es imposible pensar con claridad sobre la politica de las razas o de los géneros,
mientras los consideremos como entidades bioldgicas y no como construcciones
sociales”

Gayle Rubin

> BARGUEIRAS MARTINEZ, CARLOS; GARCIA DAUDER, SILVIA; ROMERO BACHILLER,
CARMEN, Introduccion... El eje del mal es heterosexual. En El eje del mal es heterosexual.
Figuraciones, movimientos y practicas feministas queer, 2005. Traficantes de suefios.
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Como recoge Purificacion Mayobre en su articulo Marco conceptual en la socializacion
de género®®, la profesora y escritora feminista Teresa de Lauretis realiza una importante
aportacion al definir lo que ella Ilama la tecnologia del género. De Lauretis parte, en la
construccion de este término, del concepto tecnologia del sexo que explica Foucault en su libro
Historia de la sexualidad®’. Foucault sostiene que el sexo no es un mero impulso natural, sino
que es construido socialmente. Instituciones como las iglesias y sus dogmas, los discursos
cientificos o el régimen de leyes vigente sostienen la cultura hegemoénica dictando qué esta
prohibido o permitido, qué es éticamente correcto, cudl es la virtud o la vileza. Con respecto al
ambito corporal, las instituciones hegemonicas definen cuéles son los cuerpos correctos (bio-
hombre/bio-mujer) y como se han de interpretar, cuéles son los placeres, qué es el deseo sexual
y qué lo provoca. Supone un apoderamiento de los cuerpos que Foucault denomina tecnologia
del sexo, ya que, segln él, el sexo no es algo intimo y personal sino una construccion de la
cultura hegemonica.

Haciendo un paralelismo, De Lauretis se refiere a la tecnologia de género. Las personas no
nacen mujeres y hombres, como acertadamente afirmé Simone de Beauvoir “no se nace mujer,
se llega a serlo”®. Segln De Lauretis, “el género tiene la funcion de constituir individuos
concretos en cuanto hombres y mujeres”®®, lo cual quiere decir que el género es una
construccidn social con un fin bien definido que es perpetuar los roles sexuales y la division
sexual del trabajo. El sexo biolégico femenino o masculino no tiene predeterminados
genéticamente los roles genéricos, sino que la funcién de la socializacion de género es hacer de
seres machos y hembras una mujer o un hombre. En base a esta idea, Mayobre sostiene que se
podria establecer una conexion entre género e ideologia, es decir, pensar el género como una
forma de ideologia y, por lo tanto, como una tecnologia del género.

A lo largo de este proceso de aprendizaje de género la sociedad, a través de los agentes de
socializacion, transmite las creencias, los valores y los comportamientos dominantes de dicha
sociedad, utilizando los roles de género transformados en creencias y valores diferenciales entre
mujeres y hombres. Los agentes de socializacion serian, entre otros, los siguientes:

» La familia. En el seno de la familia las personas integran multitud de creencias
relacionadas con lo que es la feminidad o la masculinidad en una sociedad en particular.
Los juegos que se juegan, los juguetes que se facilitan a las nifias —cocinas, mufiecas...-
y a los niflos —coches, construcciones, monstruos...- o0 los cuentos que se cuentan
suponen un goteo de imagenes estereotipadas que reflejan expectativas distintas para
nifias y para nifios. Asimismo, las atribuciones y roles que asumen y ejercen las madres,
padres o tutores/as de las criaturas tienen un peso fundamental.

» La escuela. La socializacion de género se hace patente a través del curriculum tanto
oculto como formal. Con respecto al curriculum formal, hemos de tener en cuenta en
primer lugar las propias asignaturas, las cuales no cuentan con la misma jerarquia. Los

6 MAYOBRE RODRIGUEZ, PURIFICACION, Marco conceptual en la socializacion de género. Una
mirada desde la filosofia. Universidad de Vigo. http://webs.uvigo.es/pmayobre/indicedearticulos.htm

7 Foucault, Michel, Historia de la Sexualidad. La Voluntad de Saber. Siglo Veintiuno, Madrid, 1992.

¥ DE BEAUVOIR, SIMONE, El segundo sexo, Catedra, 2005.

9 auretis, T., Diferencias. Etapas de un camino a través del feminismo. Horas y Horas, Madrid, 2000,
p.39
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propios contenidos de las asignaturas también estan genéricamente construidos desde un
punto de vista androcéntrico, como podemos observar en la iconografia que aparece en
los libros de texto, la invisibilizacién de los aportes de las mujeres a través de la historia
y en las diferentes areas de conocimiento. También en la jerarquia con la que se ordenan
las informaciones -siendo lo importante aquello que, de nuevo, refuerza la cultura
hegemonica heteropatriarcal-. “Histéricamente —afirma Luisa Hernandez en su libro
“Hacia un curriculo no sexista”- casi todo el conocimiento académico ha sido
producido por hombres. Ellos han formulado la explicacién y han planteado los
esquemas metodoldgicos. De esta manera, la mujer ha sido excluida de la produccién
del conocimiento. [...] El hombre ha decidido qué es lo importante, problematico,
significativo y l6gico para ser conocido. El proceso mismo refuerza la autoridad
masculina” (Hernandez, 1994:18). El curriculum oculto®®, asimismo, se transmite de
manera implicita. No queda recogido dentro del curriculum formal pero tiene una gran
influencia en el aula. Esto significa que, si el profesorado no tiene cierta conciencia de
género, los valores, creencias y priorizaciones que transmiten al alumnado son aquellas
correspondientes, de nuevo, a la cultura hegemdnica patriarcal y androcéntrica.

Los medios de comunicacién. En plena sociedad de la informacion, de los grandes
medios de comunicacion de masas y de la comunicacién globalizada, nadie duda de la
gran influencia de los mass media en la ciudadania. Los medios de comunicacion, que
forman parte de industrias culturales que venden unos determinados valores, entran a
diario en los hogares. Muestran como Unica y deseable una determinada manera de
interpretar el mundo, dando prioridad a unas informaciones u otras, definiendo qué es el
ocio y el trabajo, incitando continuamente al consumo, representando los roles de
género de acuerdo a la ideologia dominante y dando una imagen de las mujeres en
general estereotipada, simplista y que de ninguna manera responde a la realidad de la
diversidad de las mujeres. También a los hombres se les representa bajo una serie de
estereotipos simplistas. El tipo de imagenes, el tratamiento que se le da a la informacion
y el lenguaje no inclusivo invisibilizador de las mujeres revela el marcado
androcentrismo y sexismo gue trasmiten y exhiben, con algunas honrosas excepciones,
los productos mediaticos (tanto prensa escrita y on-line, como programas televisivos,
reality shows, telenovelas, cine, series o incluso las redes sociales). Resumiendo,
suponen una exhibicién continua del hombre blanco, occidental y con cierta capacidad
econdmica, de sus necesidades, su vision, su deseo y realidad, como éxito, centro y
medida de todos los seres humanos y del mundo.

El lenguaje. El lenguaje, como institucion androcéntrica y sexista, perjudica
directamente a todas las mujeres e indirectamente a toda la sociedad. La lengua,
idealmente, ha de ser un sistema abierto en el cual se vayan introduciendo, a lo largo del
tiempo, aquellos cambios que satisfagan las necesidades de las y los hablantes. Pero, a
pesar de que la Real Academia Espafiola (RAE) ha ido admitiendo como validos
cambios como modismos, extranjerismos y tecnicismos, con respecto a las

20 El curriculum oculto recoge todos aquellos aprendizajes que incorpora el alumnado y no aparecen
recogidos en el curriculum formal. Pueden ser transmitidos con intencion expresa o no. Hace referencia a
la transmision de normas, valores y creencias que acompafian a los contenidos educativos formales. Se
refiere a algo mucho mas amplio que lo puramente académico: qué asignaturas imparten hombres y
cuales mujeres, a quién se da voz en las clases, qué prejuicios o estereotipos de género transmite el
profesorado al explicar una asignatura, etc.
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reivindicaciones de las mujeres es reacia. Esto da testimonio de la profundidad de los
cambios sociales que pueden representar los cambios linglisticos, las resistencias que
acarrean y la ruptura de esquemas que suponen. Segun Maria A. Durén, “la aceptacién
de un lenguaje supone la aceptacion de unas reglas (de clasificacion, de relacion, etc.)
y unos conceptos que no son unanimes a todos los lenguajes. Cada lenguaje es
compatible con una forma especifica de ver el mundo y es resultado de una historia
social” (Moreno, 1994:7). La autora sostiene que los movimientos politicos han de ir
acompafiados por cambios en el lenguaje y que, en los lenguajes que conforman la
cultura occidental, podemos observar la huella de la subordinacion de las mujeres tanto
en “los conceptos (construidos sobre experiencias que no son las suyas), en la
estructura (las reglas referentes a las relaciones) como en el uso (la aparicién de
lenguajes especificos de cada sexo y la connotacién negativa de palabras asociadas a
la mujer” (Moreno, 1994:7). Este sesgo androcéntrico del lenguaje lo podemos
observar, entre otros, en el uso del masculino genérico que desdibuja la presencia,
necesidades y aportaciones de las mujeres -los derechos del hombre, los alumnos, la
evolucion del hombre-; en el uso asimétrico de nombres, apellidos o tratamientos -la
Merkel y Barack Obama; Sr. Martin y Sefiora; Sefiorita Pérez (haciendo hincapié en el
caso de las mujeres en su estado civil)-; o en el nombramiento de profesiones -Marta
Pérez, juez, médico, etc.; los médicos y las enfermeras o, esta vez en femenino, las
limpiadoras-. Es necesaria, en consecuencia, una adecuacion de la lengua como
institucion que reproduce modelos de representacion de la realidad para liberarla de los
estereotipos discriminatorios y dar visibilidad a las mujeres.

» La religion, normas y valores morales. El catolicismo, a través de la Biblia y el
discurso religioso, coloca a mujeres y hombres en lugares diferentes y les asigna
diferentes responsabilidades, espacios y jerarquias. En primer lugar, la mujer es creada
a partir de la costilla del hombre, sale de él, siendo él la referencia, el origen de la
especie humana. Es la mujer, Eva, quien peca incumpliendo la ley divina e induce a
Adan a pecar, resultando culpable del destierro del paraiso, el deber de trabajar y, en su
caso, de parir con dolor. Se refuerza el contrato matrimonial, y la obediencia y sumisién
de la mujer a su esposo. Es otra mujer, Maria, quien da luz al Salvador del mundo desde
una sexualidad inmaculada, sin conocer varén. Y, finalmente, el méximo poder, el
poder de creacion o de destruccion, el poder de perdonar o castigar, de dictar leyes, lo
ostenta un Dios en masculino. Pensar que un discurso tan bien estructurado y tan
repetido no tiene ninguna influencia sobre las personas seria, a mi modo de ver, pecar
de ingenuidad.

3.3. La feminidad y la masculinidad hegemonica: caracteristicas, tiempos y
espacios

En este apartado mostraremos una tabla con una compilacion de las caracteristicas
fisicas, psicoldgicas, sexuales, los roles, tiempos y espacios de la feminidad y la masculinidad
hegemonica, aquellas que se transmiten y refuerzan a través de la socializacion de género. Los
siguientes rasgos son los que la sociedad y sus instituciones refuerzan y aprueban con su
beneplacito, lo cual no quiere decir que todos los hombres y las mujeres interioricen todas las
caracteristicas y roles, ni tampoco que lo hagan al mismo nivel.
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Antes de ver las caracteristicas expuestas en la tabla, me gustaria hacer mencion de un concepto
propuesto por Lagarde, que considero de gran relevancia en la formacién de la identidad de
género de las mujeres contemporaneas. La autora habla del sincretismo de género (Lagarde,
2000:45), concepto que sostiene que las mujeres contemporaneas se hayan inmersas en un
proceso de aculturacion de género® en el que, habiendo recibido e interiorizado los estereotipos
tradicionales patriarcales —que ahora veremos reflejados en la tabla-, no son ajenas al impacto
de la modernidad, que ha significado profundos cambios en la feminidad. ““Los estereotipos
tradicionales marcados por la condicion patriarcal de la mujer definen a las mujeres como
seres-para-los-otros, estructuradas por la sexualidad, el trabajo y la subjetividad enajenada,
para dar vida, sentido y cuidado a otros. La dependencia vital marca la subjetividad y define el
caracter corporativo de las mujeres. [...] Sin embargo, ninguna mujer vive en correspondencia
con los roles tradicionales. La modernidad ha significado cambios profundos en la feminidad y
en la vida cotidiana tradicional de las mujeres (deculturacién), independientemente de que eso
las beneficie o las perjudique” (Lagarde, 2000:45)

Eso significa que las mujeres contemporéaneas viven, de alguna manera, presas entre los rasgos
de la feminidad tradicional y los nuevos rasgos de la Modernidad.

Ver tabla Caracteristicas feminidad y masculinidad tradicional (Anexo 1)

3.4 La inmutabilidad de la division sexual del trabajo

La manera de ser mujer o vardn varia sustancialmente dependiendo de las épocas
historicas, los acontecimientos politicos, las etnias, paises, la edad o incluso entre las propias
mujeres y los propios hombres. Pero hay un elemento comin, que permanece inalterable: la
division sexual del trabajo, que, aunque con variaciones en las diferentes culturas y épocas, se
mantiene inmutable, terca, en sus principios capitales. Establece una jerarquizacién de los sexos
(constituyéndose el masculino sexo superior y referente) y divide claramente los espacios,
siendo el publico patrimonio de los hombres y el privado de las mujeres.

Como sefiala Mayobre?, debido a esa division sexual del trabajo, las mujeres han desarrollado un
género social relacionado con el ambito de la reproduccion “que incluye no sélo la reproduccién de la
especie sino el cuidado de las personas enfermas, minusvélidas, ancianas, la preparacion de alimentos,
la atencion y proteccion de toda la familia, la socializacién de la infancia, el confinamiento en el ambito
privado, etc”. Sin embargo, los hombres desarrollan otra identidad de género, asociada a otros valores:
“Por su parte, el varén desarrolla una identidad de género asociada al control de la naturaleza, a la
guerra, al desempefio de un trabajo remunerado, al dominio de la técnica, a la organizacion y
representacion social y politica, a la ocupacion del &mbito publico, etc.”

2! Segun Lagarde, “en antropologia se entiende por aculturacion el proceso por el cual una cultura —
receptora- incorpora elementos aislados o interrelacionados, propios originalmente de otra configuracién
cultural, con la que ha estado en contacto prolongado. [...] El resultado de la aculturacién no es, casi
nunca, un cambio completo de la pauta cultural anterior, por lo que se pueden dar todos los grados de
sincretismo, elaboracidn y transformacidn de los elementos incorporados” (Lagarde, 2000:62)

2 MAYOBRE RODRIGUEZ, PURIFICACION, La construccion de la identidad personal en una cultura
de género, Universidad de Vigo. http://webs.uvigo.es/pmayobre/indicedearticulos.htm#identidad
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3.5 ;CoOmo afecta la socializacion de género a las mujeres?

La autoestima de las mujeres se ve afectada a lo largo de sus vidas por la opresion de
género, que en el dia a dia es vivida a través de las diferentes violencias y discriminaciones que
sufren las mujeres por el hecho de serlo. Este impacto no es igual en las diferentes etapas de la
vida ni es sentido siempre con la misma intensidad. Tampoco afecta a todas las mujeres por
igual, pero es importante aclarar que no se trata de percepciones individuales, derivadas de una
trayectoria vital especifica o de un tipo de personalidad concreto, sino que deriva de un
problema de desigualdad social que tiene una repercusion en todas las mujeres.

Segln Lagarde, “conformadas como seres-para-los-otros, las mujeres depositamos la
autoestima en los otros y, en menor medida, en nuestras capacidades. La cultura y las cotas
sociales del mundo patriarcal hacen mella en nosotras al colocarnos en posicion de seres
inferiorizadas y secundarias, bajo el dominio de hombres e instituciones, y al definirnos como
incompletas” (Lagarde, 2000:32). El considerar que la igualdad entre hombres y mujeres es real,
0 que los roles de género estan biolégicamente predeterminados no hace mas que aumentar lo
que la autora llama la marca de identidad femenina (Lagarde, 2000:33).

Las mujeres modernas reciben el discurso de ser ciudadanas de pleno derecho, llamadas a
realizarse en la esfera publica y a asumir libertades y responsabilidades personales, sociales y
politicas. Pero, por otro lado, la division sexual del trabajo no se ha roto, es mas, sigue
extremadamente vigente, con lo cual se produce una sobreadaptacion por parte de las mujeres
para llegar a cumplir todos los roles que les son encomendados, tanto en el espacio publico
(equiparandose al modelo masculino) como en el espacio privado (que siguen liderando). Esto
pone en peligro la salud fisica y psicoldgica de las mujeres.

Es clave la ruptura tanto interna, subjetiva, como social del contrato sexual que sigue
perpetuando la division sexual del trabajo. La modernidad ha ampliado, sin duda, los derechos
de las mujeres; pero seria al menos cuestionable pensar que las ha hecho mas libres.

3.6 La vida cotidiana: un ejemplo del impacto de la socializacién de género en las
mujeres. La encuesta sobre usos del tiempo de mujeres y hombres esparioles (2009-

2010)

Como sefialaba anteriormente, la socializacion de género tiene como objetivo mantener
y perpetuar la division sexual del trabajo y la jerarquizacion entre los sexos, mediante la cual los
hombres como grupo social cuentan con una serie de privilegios a costa de las mujeres que
integran el grupo social subordinado.

La tabla mostrada en este apartado pretende reflejar el impacto de la division sexual del trabajo
en la vida cotidiana a través de una grafica sobre los usos del tiempo de las mujeres y los
hombres espafioles, basada en datos de la encuesta sobre usos del tiempo del Instituto Nacional
de Estadistica (INE) correspondiente a los afios 2009-2010. Como podremos observar, los
estereotipos de género que aun hoy vinculan a las mujeres con las tareas domésticas, de cuidado
y de reproduccion de la vida humana y a los hombres con el papel de breadwinner tienen
marcadas consecuencias en la vida cotidiana de ambos sexos, saliendo claramente perjudicadas
las mujeres. Ver tabla Usos del tiempo de mujeres y hombres espafioles (2009-2010) (Anexo 2).
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4- Las violencias naturalizadas contra las mujeres

O

"Es preciso comprender como las grandes estrategias de poder se incrustan, hallan sus
condiciones de ejercicio en microrrelaciones de poder. Designar estas microrrelaciones,
denunciarlas, decir quién ha hecho qué, es una primera transformacién del poder™.

Dialogos con M. Foucault (1977)

Ya hemos visto en el capitulo anterior como a través de la socializacion de género los
seres humanos son moldeados hasta convertirse en hombres y en mujeres. También como la
creacion de esta identidad generizada coloca a las mujeres en una posicion subordinada,
vulnerable y 6ptima para ser destinatarias de violencias machistas y sexistas. En este apartado
haremos un recorrido por las diferentes violencias que reciben las mujeres en la vida cotidiana,
poniendo el foco de atencion en aquellas que, por ser menos visibles y mas dificiles de
identificar y sistematizar, pasan méas inadvertidas; ain conllevando graves consecuencias para
su salud. No me centraré, pues, en violencias manifiestas contra las mujeres como el maltrato
fisico, las agresiones sexuales, la esclavitud sexual, la prostitucion forzada o el feminicidio, sino
en las violencias psicoldgicas y/o micromachismos, las violencias estructurales y las simbolicas.

Tal y como sefiala el Estudio a fondo sobre todas las formas de violencia contra la mujer de la
ONU (2006), “la violencia psicolégica o emocional contra las mujeres ha recibido menos
atencion en las investigaciones sobre violencia y la medicién de estas formas de violencia es
mas dificil, pues los comportamientos concretos varian significativamente segun los distintos
escenarios. No existe una nocién comin acerca de qué actos o combinacion de actos, y con qué
frecuencia, constituyen violencia emocional “(ONU, 2006: 44).

Uno de los mayores logros del patriarcado es la naturalizacién de numerosas violencias contra
las mujeres, su integracion en la cotidianeidad hasta un punto tal que ni siquiera son
identificadas por las propias mujeres (menos adn por los hombres). Estas reciben y absorben dia
tras dia estas violencias mas invisibilizadas cuyo impacto en su autoestima, asi como su
capacidad de abonar el campo dende se pueden fraguar violencias manifiestas, no se ha de
subestimar.

La profunda interiorizacion por parte de ambos sexos de ciertos mecanismos de poder de los
hombres sobre las mujeres es, como comentaba anteriormente, el gran éxito del patriarcado. No
es necesario que dicho poder sea impuesto de manera violenta, simplemente, parece algo
natural, en el sentido de que las estructuras sociales lo generan, perpetdan y legitiman. En este
sentido, como recogen Tortosa y La Parra en su estudio sobre violencia estructural, “el término
violencia estructural es aplicable en aquellas situaciones en las que se produce un dafio en la
satisfaccion de las necesidades humanas basicas (supervivencia, bienestar, identidad o
libertad) como resultado de los procesos de estratificacion social, es decir, sin necesidad de
formas de violencia directa.” (Tortosa y La Parra, 2003:57)
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La violencia contra las mujeres es estructural porque se deriva precisamente de una
organizacion social polarizada en la que uno de los grupos ostenta el poder a costa de someter al
otro, siendo este poder reproducido y salvaguardado por la cultura y las instituciones. El
maltratador (que, como veremos, no es s6lo aquel que pega o mata) agrede porque las
estructuras le amparan y la sociedad se lo permite.

4.1 La importancia de politizar lo personal

"Lo personal es politico", lucido lema del feminismo de los afios sesenta, denunciaba
gue, aun habiéndose conseguido el voto femenino en la mayoria de paises del llamado norte, el
poder no llegaba a manos de las mujeres. La democracia, entendida de manera muy limitada
como el derecho a participar en la eleccion de los representantes politicos, no mejoraba su
libertad efectiva, no suponia la posibilidad de acceder en igualdad de condiciones a los mismos
bienes o recursos publicos y privados. Las seguia subordinando ya que solo el acceso al voto no
les convertia agentes de su propio desarrollo, sujetos de decision con capacidad de cambiar sus
condiciones de vida reales, su dia a dia. No acababa con las desigualdades que venian sufriendo
en el plano fisico, psicoldgico, legal y simbdlico.

Estas afirmaciones las podemos extrapolar al presente. Lo personal sigue siendo politico porque
no se puede aislar la politica, como potestad y poder de organizar el destino de una sociedad, de
las circunstancias, desigualdades y conflictos de las personas que la integran. Precisamente, esas
desigualdades son las que la politica ha de enfrentar para caminar hacia una verdadera
democracia, hacia una igualdad real y no sélo formal.

En 1970, Kate Millett publicé Sexual Politics, la que fuera su tesis doctoral. Obra clave del
feminismo, por primera vez analiza el patriarcado como un sistema de dominacién autbnomo de
otros (como el capitalismo o el racismo). Millett se pregunta si es posible considerar la relacion
que existe entre los sexos desde un punto de vista politico, y afirma que si, entendiendo como
politica “un conjunto de estratagemas destinadas a mantener un sistema. Si se considera el
patriarcado una institucién perpetuada mediante tales técnicas de gobierno, se llega al
concepto de politica sobre el que se basa este ensayo” (67). La principal conclusion que
podemos extraer de la afirmacion de Millet es que la opresion es evitable, a través de la contra-
argumentacion de dichas estratagemas, su deslegitimacién, la ruptura con esa deliberada
ocultacion de las mismas; asi como del acceso a los recursos y mecanismos de poder que
ostentan en exclusiva los grupos sociales predominantes.

En la linea que propone Millett, que sostiene que “una democracia radical eliminaria el
patriarcado” (71), la propuesta de este trabajo es contribuir a desenmascarar algunas de las
estratagemas que perpettan las violencias contra las mujeres y las formas en las que éstas se
materializan. Porque el primer paso para prevenir estas violencias invisibilizadas contra las
mujeres y asi poder desarrollar estrategias de empoderamiento ante ellas es reconocerlas,
nombrarlas e identificar sus dindmicas.

En primer lugar identificaremos los mecanismos de violencia méas ocultos en el &mbito de las
relaciones de pareja, a continuacion las violencias estructurales y por Gltimo las simbdlicas.
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4.2 Violencias ocultas en el marco de la pareja

“Para amar, el primer interés tiene que estar situado en nosotras mismas; lo que me exige dar
respuesta a preguntas muy sencillas: quién soy, qué soy, qué quiero, qué deseo, qué anhelo, qué
necesito, qué puedo, qué hago.”

Marcela Lagarde

El lema feminista antes mencionado, “lo personal es politico”, ayudé a extraer del
ambito privado -de la familia, de la pareja- la violencia contra las mujeres, y a evidenciar que
esa violencia que se ejercia en el &ambito doméstico no era s6lo un problema de las familias, sino
del propio Estado. La violencia contra las mujeres en el &mbito familiar y de pareja es, hoy por
hoy, identificada como un problema social, responsabilidad del Estado y de la propia sociedad.
Este cambio es, sin duda, un gran avance; pero no es suficiente.

Mayoritariamente, se continda identificando la violencia contra las mujeres con los malos tratos
en el marco de la pareja, la cual supone, evidentemente, una =y muy grave- de las violencias que
sufren las mujeres, pero no la Unica. A su vez, los malos tratos se identifican mayoritariamente
en el imaginario colectivo con la violencia fisica o, en su vertiente extrema, con el asesinato,
ambos parte atroz de estos malos tratos, pero no sus Unicas materializaciones.

En el propio establecimiento de las relaciones de pareja (fuertemente generizado) se gestan unas
desigualdades de base que posicionan a las mujeres en una situacién de vulnerabilidad y de
propension, en ocasiones, a implicarse en relaciones abusivas. Estas desigualdades se
manifiestan en algunas ocasiones en forma de maltrato fisico, pero en la mayoria de las
ocasiones en las que aparecen lo hacen con otras mascaras mucho mas dificiles de identificar,
como a través de las diversas estrategias de violencia psicoldgica, cuyo fin ultimo es el control.

4.2.1 La pesadilla del amor romantico

El modelo de amor romantico que se sigue transmitiendo a hombres y mujeres desde la
infancia a través de canciones, dibujos animados, cuentos, peliculas, catadlogos de juguetes u
otras manifestaciones de las industrias culturales, cada vez mas globalizadaszs, sienta la base de
estas relaciones desiguales, que giran alrededor de un modelo heterosexual idealizado en el que
hombres y mujeres se complementan a la perfeccion, porque los papeles y la funcién de cada
uno dentro de la pareja estan claramente diferenciados.

En las siguientes lineas, me apoyaré en las aportaciones de la antrop6loga feminista Marcela
Lagarde (2001) para realizar un breve analisis del amor romantico. Los mensajes sobre el
modelo del dicho tipo de amor, especialmente los dirigidos a las mujeres, estan articulados en
relacion a la formacion de una familia y al amor de pareja, amor éste, en esencia, incondicional

%* No hay més que ver cualquiera de las peliculas de Walt Disney para comprobar la perpetuacién de los
estereotipos clasicos asociados a hombres (fuerza, capacidad de accion, aventura, decision, dominio de las
situaciones) y mujeres (dulzura, amabilidad, belleza, pasividad, sumision al hombre... o bien, si se trata
del personaje femenino malvado, fealdad, inteligencia o capacidad de mando).
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y eterno. Asi que, aunque hoy en dia exista una mayor diversidad de mensajes y modelos de
referencia que permitan poner en cuestién las rigidas directrices de la feminidad tradicional, el
poso del amor romantico sigue condicionando profundamente el enfoque vital de las mujeres.
Como se pregunta Lagarde, “las mujeres contemporaneas dedicamos muchos esfuerzos y afanes
a modernizar la vida social, la cultura, las leyes, la politica. ¢{Nos dedicamos a modernizar el
amor? En lo que yo conozco y encuentro, donde dejamos mas intocada la tradicion es en todo
aquello que tiene que ver con el amor”. (Lagarde, 2001:355)

Pero, ¢en qué consiste el tan nombrado amor romantico?: es un modelo de amor que
fundamenta el matrimonio monogdmico y las relaciones de pareja estables de las culturas
modernas, principalmente las occidentales. Es considerado como un sentimiento profundo y
superior a las meras necesidades fisiologicas (deseo sexual), que generalmente implica una
mezcla de deseo emocional y sexual. Lagarde afirma que el amor romantico se plantea como un
amor puro: “es de una pureza tan poderosa que no requiere de ninguna sancion social” (p.409).
Para las mujeres, supone una entrega total desde las desigualdades; para los hombres, una
entrega total pero desde la posicién dominante, lo cual es sutancialmente distinto. Algunas
caracteristicas del mismo serian:

e Uninicio subito (amor a primera vista)....pero que durard para siempre.

e Logro de la felicidad, la autorrealizacion y el sentido vital a través de la otra persona.

e Sacrificio por la misma

e Pruebas de amor, que pueden llevar implicitas actitudes generadoras de desigualdad
(por ejemplo: no te vistas asi, no hables con ese chico, no salgas hoy, etc.)

e Fusidn con el otro, que en ocasiones conlleva un olvido de la propia vida.

e Expectativas magicas (por ejemplo, la fantasia de encontrar un ser absolutamente
complementario, la media naranja).

e Vivir en una especie de simbiosis, que se establece cuando los individuos se comportan
como si de verdad tuviesen necesidad uno del otro para respirar y moverse, formando
asi, entre ambos, un todo indisoluble.

Se trata de un tipo de afecto que, especialmente para las mujeres, se presume ha de ser para toda
la vida (te querré siempre), exclusivo (no podré amar a nadie mas que a ti), incondicional (te
querré por encima de todo) y que implica un elevado grado de renuncia (te quiero mas que a mi
vida).

Las mujeres y nifias protagonistas de los cuentos y las peliculas casi siempre cumplen un papel
pasivo (princesa encerrada en su castillo esperando afos y siglos) y aparecen en relacién a los
protagonistas masculinos: esperandoles, apoyandoles incondicionalmente, dandoles placer,
ternura y cuidados. “En las mujeres —afirma Lagarde- el enamoramiento clasico tiene como
consecuencia gque el amado queda instalado en el centro de la propia subjetividad. Por eso,
tantas autoras han hablado de las mujeres como ““seres habitadas o colonizadas” (p.436). Si el
ser amado queda colocado en el centro de la vida de las mujeres, ¢ddnde quedan ellas? Las
mujeres que siguen un esquema de amor romantico le otorgan la prioridad a la otra persona,
situandose ellas en un segundo o tercer plano, o en un plano inexistente.

Por el contrario los hombres, en los cuentos o las peliculas, generalmente corren aventuras y
luchan contra las fuerzas del mal, convirtiéndose al final en adultos valientes, responsables y
maduros que se ha superado a si mismos y son capaces de auto mantenerse. EI mito masculino
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mas corriente es el principe azul, que es quien tiene el poder de accidn y decision y cuya
principal funcién es la de salvar a la mujer (de la pobreza, del trabajo asalariado, del
aburrimiento o del maltrato de otras mujeres: madrastras, hermanastras, brujas y reinas
malvadas). En este sentido, Lagarde afirma que “social y culturalmente, el enamoramiento ha
sido construido para dar poder a los hombres. Los hombres aguantan dos o tres dias de
pérdida del yo, pero pronto los hombres enamorados -construidos como protagonistas de su
vida y de su mundo- sienten la necesidad de salir de ese éxtasis, de hacer algo para si mismos.
El enamoramiento se vuelve en ellos potencia de autoestima.” (p.436).

Las mujeres han sido tradicionalmente educadas para asumir su inferioridad, para esperar, para
aguantar, para amar incondicionalmente, para cuidar su imagen, ser bellas (condicion
indispensable para poder ser las elegidas), y sobre todo para aprender a sacrificarse por amor.
En los relatos tradicionales, salvo excepciones, no han sido representadas luchando contra el
miedo, ni asumiendo su plena responsabilidad sobre su presente y su futuro, dado que su Unico
fin en la vida es esperar a que algo externo -el hombre- cambie su situacion. Por supuesto, todo
este discurso no es fortuito, lleva implicita toda una carga simbdlica que persigue el control de
las mujeres, de sus cuerpos y sus sexualidades. “Desde una perspectiva de género —sostiene
Lagarde- esta forma de enamoramiento reproduce y genera desigualdades que atentan sobre
todo contra quien esta en subordinacion” (p.438).

El reto hoy en dia es reflexionar sobre como este tipo de amor conduce potencialmente a las
mujeres hacia relaciones de dependencia e incluso de abuso y violencia machista. Necesitamos
construir un compromiso con nosotras mismas, afirma Lagarde: “es fundamental saber que no
hay ninguna posibilidad de negociacion si estamos colocadas en el cautiverio del amor
patriarcal. Las cautivas no negocian, estdn sometidas. Estar cautiva es el resultado de ser
construidas en el mundo patriarcal. Estamos en el cautiverio, y a la vez, estamos embelesadas
por el cautiverio” (432).

4.2.2 Las violencias psicoldgicas: los micromachismos

La violencia psicoldgica es cualquier conducta, por accién o por omision, que promueva
el menosprecio de la dignidad personal. Puede consistir en tratos humillantes, aislamiento de la
persona, vigilancia constante, celos, comparaciones destructivas, amenazas, etc. Las mujeres
victimas de violencia psicoldgica sufren una disminucion de su autoestima y ven perturbado su
sano desarrollo.

Si a una relacion de pareja se le suma el control, ya es violencia; y, en este sentido, es
importante sefialar que una de las caracteristicas del amor romantico es que naturaliza el control.
Segun Neus Roca y Julia Massip, el hecho de que se produzca control y violencia en una pareja
formada por personas adultas responde a una asimetria de poder: “esta violencia se ejerce en
una relacion de desequilibrio de poder en la que la victima, aunque adulta, se encuentra en una
situacion de vulnerabilidad, temporal o perenne, circunstancial o forzada, sea social, fisica,
econdmica, psicoldgica u otras” (Roca y Massip, 2011:19). Desde esa vulnerabilidad, se acepta
consciente o inconscientemente el control. Véase que tanto la identidad generizada como las
condiciones del amor romantico colocan a las mujeres en el rol de débiles, necesitadas de
proteccién y reconocimiento; lo cual facilita que, en una relacion de pareja, tengan mas
papeletas de aceptar este control. “En una sociedad machista —contintan Roca y Massip-, sea
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con leyes igualitarias o explicitamente discriminatorias, el sélo hecho de ser mujer, en todas
sus clases sociales, aumenta las vulnerabilidades. Estas y otras son aprovechadas por el
violento para mantener a la victima en posicion sumisa” (Roca y Massip, 2011:19).

Las violencias psicol6gicas afectan a la mayoria de las mujeres —por no decir a todas, si
consideramos que vivimos en una sociedad que estructuralmente promueve la desigualdad- y no
s6lo a aquellas que viven relaciones de violencia mas extrema. EI concepto de micromachismo,
acufiado por el psicologo Luis Bonino, es de gran utilidad para profundizar en el analisis de
aquellos comportamientos violentos menos visibles y mas naturalizados.

Comencemos por la definicion de micromachismo. Segun recoge el estudio de la Universitat de
les llles Balears “Los micromachismos o microviolencias en la relacion de pareja” (2008), este
concepto fue propuesto por Bonino “para referirse a aquellas conductas sutiles y cotidianas
que constituyen estrategias de control y microviolencias que atentan contra la autonomia
personal de las mujeres y que suelen ser invisibles o, incluso, estar perfectamente legitimadas
por el entorno social”’. Los micromachismos son las practicas de dominacion masculina en la
vida cotidiana, una serie de maniobras cotidianas cuyos objetivos son mantener el dominio
sobre la mujer, recuperarlo si ésta se rebela y combatir el aumento de poder por parte de la
misma. Estas maniobras de mantenimiento del control y de la posicion jerarquica del hombre,
continla el estudio, suelen generar en las mujeres inhibicion, desconfianza en ellas mismas y en
sus propios criterios y disminucion de la autoestima.

El estudio, en referencia al trabajo de Bonino, recoge su clasificacion de los diferentes
micromachismos. Llama la atencion la existencia de los Ilamados micromachismos encubiertos,
aquellos en los que el hombre oculta su objetivo de dominio. Afirman como algunas de estas
maniobras son tan sutiles que pasan especialmente desapercibidas, impiden los correctos
pensamientos y accion de la mujer y provocan en ella sentimientos de “desvalimiento,
confusion, culpa y dudas” (p.342).

Veamos a continuacion una tabla desarrollada por Bonino sobre los diferentes tipos de
micromachismos: utilitarios, encubiertos, coercitivos y de crisis. Ver tabla (Anexo 3).

El valor de nombrar los micromachismos, aterrizarlos en la vida diaria y tomar conciencia sobre
sus efectos, es la contribucion a su desnaturalizacion y su anormalizacién. Supone arrojar luz
sobre los trucos mas habituales de los hombres modernos para perpetuar la violencia y el control
hacia las mujeres en la cotidianeidad y poner en cuestion la supuesta igualdad en la que se
convive en una sociedad del siglo XXI. Segln Bonino, “muchas veces cuando [los
micromachismos] se perciben aisladamente, se juzgan como intrascendentes, sin evaluar el
dafio que producen por reiteracién y su capacidad de ser caldos de cultivo para otras
violencias” (Bonino, 1996:16)%.

24 para més informacion sobre la descripcion de cada uno de los micromachismos, consultar el articulo de
BONINO, LUIS (1996). Micromachismos: La violencia invisible en la pareja. Fuente:
http://www.joaquimmontaner.net/Saco/dipity mens/micromachismos_0.pdf
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Quisiera aclarar que este andlisis en ningln caso dirige una critica generalizada hacia una
supuesta “maldad” de los hombres, sino una denuncia a una estructura social que mantiene y
perpetla, por accion u omision, las desigualdades que sufren las mujeres y una critica, eso si, al
modelo masculino tradicional que sustenta estas desigualdades —y que tampoco favorece a los
propios hombres-.

4.3 Las violencias estructurales

Las violencias estructurales son aquellas desigualdades dentro de la estructura social
que dificultan la plena ciudadania de las mujeres y su autonomia. Una de las grandes
aportaciones de Millett en su Politica sexual es la demostracion de que, aquellas violencias que
las mujeres reciben, que en muchas ocasiones consideran como individuales o propias de sus
circunstancias concretas, forman parte de un sistema estructural que afecta a todas las mujeres.
La propia estructura social transmite, perpetla, legitima y reafirma una serie de desigualdades
que hacen dificil la igualdad real. Existen, por tanto, una serie de condiciones materiales que
generan dependencia de las mujeres hacia los hombres.

Ejemplos de este tipo de violencia seria la prevalencia de sueldos méas bajos para las mujeres en
los mismos puestos de trabajo que los hombres, el Ilamado techo de cristal o la dificultad de las
mujeres para llegar a puestos de decision o la segregacién laboral horizontal y vertical®.
También supone violencia estructural la exigencia de ciertos requisitos sobre el estado civil, la
edad, la apariencia fisica o0 buena presencia, que condicionan una posible contratacién, ascenso
o0 la permanencia de la mujer en el empleo.

Al mismo tiempo, las mujeres que acceden a puestos de poder a menudo eligen, consciente o
inconscientemente, hacerlo desde un modelo de poder masculinizado, vertical, que presupone
un sujeto capaz de estar disponible 24 horas al dia, sin obligaciones de cuidado ni
responsabilidades familiares y que por supuesto sacraliza el tiempo de empleo remunerado
como tiempo central de la sociedad, sin contemplar la vida cotidiana como un espacio en el que
las personas somos vulnerables y necesitamos cuidados. Esta realidad acaba derivando en
situaciones vitales que para las mujeres suponen elecciones (vida personal o trabajo, maternidad
o carrera profesional...recordemos el sincretismo de género de Lagarde), dado que, aunque las
mujeres se han incorporado masivamente al espacio publico y al empleo remunerado, no se han
desvinculado del liderazgo de las tareas domésticas y de reproduccion. La repercusion en la

% |a segregacion horizontal es un fenémeno que consiste en que, a causa del mantenimiento de los
estereotipos sobre cuales son las actividades femeninas y masculinas, persiste “una tradicional
orientacion de las mujeres hacia los trabajos vinculados a los servicios a la poblacién y la ética de
cuidados, como el comercio, la hosteleria o la educacion y la sanidad” (Alario, Pascual y Baraja,
2009:5). La llamada segregacion vertical supone la progresiva reduccion de la presencia de mujeres en los
niveles laborales mas altos, con poder de decisién y reconocimiento, especialmente los puestos de
direccion. La segregacion vertical “traduce las serias dificultades que las mujeres tienen para conciliar
las jornadas laborales cada vez mas largas y exigentes en disponibilidad, con el interés en mantener sus
responsabilidades familiares” (p.6). Este fendmeno se da en todo tipo de trabajos, aunque estos estén
feminizados, y tiene que ver con el “techo de cristal, tope invisible que impide a las mujeres llegar a
donde estan los hombres” (p.6).
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salud de las mujeres se traduce en estrés, autoexigencia elevada por el deseo de llegar a todo,
sensacion de no dedicar el suficiente tiempo a nada y agotamiento.

Nadie se sorprende, por otro lado, de que una mujer abandone o ponga en segundo plano su
carrera profesional para cuidar a sus hijas e hijos, al contrario que su pareja masculina.
Tampoco resulta extrafio que en la mayoria de los casos sean las mujeres las que solicitan una
reduccion de jornada laboral por temas de cuidado (de sus hijas/os, familiares ancianos o con
alguna discapacidad); aunque esta reduccion afecte directamente a su sueldo, su cotizacién y su
derecho al subsidio por desempleo y jubilacién. Las politicas de conciliacion que se han
desarrollado desde el seno de la Union Europea en los Gltimos afios no han hecho sino reforzar
la idea de que es la mujer quien debe conciliar y continuar siendo la principal responsable de las
tareas de cuidado. Asi, se presenta como algo necesario el desarrollo de politicas que impliquen
mas a los hombres en dichas tareas, como permisos de paternidad mas extensos y no delegables.

4.4 Las violencias simbélicas

El concepto de violencia simbdlica fue acufiado por el socidlogo francés Pierre
Bourdieu en la década de 1970 y hace referencia a “esa violencia que arranca sumisiones que ni
siquiera se perciben como tales, apoyandose en unas "expectativas colectivas”, en unas
creencias socialmente inculcadas”. Es un tipo de violencia en el que los sujetos dominantes
imponen una vision del mundo, de los roles sociales, de las categorias cognitivas y de las
estructuras mentales a través de una serie de mensajes y valores que son designados como los
correctos, que transmiten y reproducen relaciones de dominacién, desigualdad y discriminacion,
naturalizando la subordinacién del grupo no dominante.

La violencia simbdlica contra las mujeres se hace tangible a través de diversos medios. Quizé
uno de los mas evidentes seria la publicidad sexista, que reduce en muchos casos a las mujeres a
meras amas de casa u objetos sexuales, en ambos casos al servicio de los hombres y siempre
bajo su mirada. La violencia mediatica, que abarca la ejercida desde la publicidad pero también
desde el resto de contenidos de los medios de comunicacion, supone una explotacion,
discriminacion y atentado contra la dignidad de las mujeres con fines econémicos, sociales y de
dominacion. Como ejemplo, la continua reproduccion de eufemismos linglisticos en los medios
que trivializan la violencia machista, como el llamar crimen pasional a un asesinato machista; o
justificar el mismo argumentando la inestabilidad psicoldgica, el abuso de alcohol o la presunta
locura del agresor. Esto supone una negacion directa, una naturalizacion, una ocultacion del
problema de fondo, que es la propia violencia machista y las relaciones de poder; una doble
victimizacion hacia las mujeres victimas de violencia y una desresponsabilizacion del agresor.

En este sentido, la falta de credibilidad a las mujeres por parte de muchas instituciones,
tachandolas de locas, de histéricas, de deprimidas y de manipuladoras, es fruto de uno de los
estereotipos femeninos mas representado en peliculas, novelas y otros productos mediaticos,
cuyo fin es desacreditarlas.

Las violencias simbolicas también se materializan en la cultura popular a través de los refranes
(Quién bien te quiere te hara llorar; A la mujer en casa, nada le pasa), letras de canciones,
peliculas y, por supuesto, a través de la industria de la cosmética y las revistas femeninas.

A través de todos estos canales se insiste, de manera directa o indirecta, en la vinculacion de las
mujeres con la maternidad como Unica manera de ser seres completos, su dependencia de los
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hombres, en una belleza asociada a una imposible eterna juventud, mayormente enfocada a
gustar al publico masculino y obtener su reconocimiento; o en una perpetuacion del liderazgo de
las mujeres en el espacio doméstico, cuyo trabajo no es remunerado ni reconocido. Se construye
y refuerza mayoritariamente un solo modelo de mujer, lo cual niega la diversidad de mujeres
existentes. Si se muestran otros modelos de mujeres, no hegemonicos, suele ser desde la
extrafieza, el humor, la burla o la critica. Las mujeres si aceptadas por el sistema deben ser
fuertes para las demas personas (de las que cuidan) y al mismo tiempo débiles para con ellas
mismas (autoestima, valoracion), en una especie de deber impuesto de contencion y
responsabilidad sobre resto de la humanidad. “Cuando la personalidad —explica Millett-
tropieza con imagenes tan denigrantes de si misma en la ideologia, la tradicion y las creencias
sociales, resulta inevitable que sufra un grave deterioro” (Millett, 1979:119).

Por eso, en la linea ya comentada, es crucial que las mujeres tomen conciencia de estas diversas
opresiones que absorben cada dia y que generan un impacto negativo en su autoestima y
bienestar. Este impacto negativo, lejos de ser identificado como una violencia comln a todas las
mujeres, es achacado con frecuencia —y aqui reside otro gran éxito del patriarcado- a situaciones
individuales, personales, derivadas de la propia situacién vital y de la propia personalidad. “Es
preciso dejar claro —continta Millet- que el campo de batalla de la revolucién sexual abarca en
mayor grado la conciencia humana que las instituciones sociales. El patriarcado se halla tan
firmemente enraizado que la estructura caracteristica que ha creado en ambos sexos no
constituye solamente un sistema politico, sino también, y sobre todo, un habito mental y una
forma de vida” (Millett, 1979:130).
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5- El camino del empoderamiento y la autodependencia

O

“Si son los ojos de las mujeres los que miran la historia, ésta no se parece a la oficial. Si son
los ojos de las mujeres los que repasan las cuentas, la economia deja de ser una ciencia exacta y
se asemeja a una politica de intereses. Si son los ojos de las mujeres los que rezan, la fe no se
convierte en velo y mordaza. Si son las mujeres las protagonistas, el mundo, nuestro mundo, el
gue creemos conocer, es otro™.

Nuria Varela

¢Y por qué no acercarse a descubrir ese otro mundo? Un mundo donde las mujeres
tienen més recursos para identificar, primero en el &mbito personal y después en el colectivo, las
relaciones de poder entre los sexos. Y, a partir de esta toma de conciencia, generan estrategias
de cambio hacia una vida mas libre y feliz.

El camino que planteo recorrer es el del empoderamiento y la autodependencia. Ambos,
términos y procesos que ahora definiremos, comparten dos cualidades que considero claves para
lograr un desarrollo pleno de la persona: la toma de conciencia sobre una misma y su entorno, y
la autoresponsabilizacion, entendida como la voluntad y capacidad de elegir de manera adulta,
en el marco de la propia realidad material y personal, la vida que una quiere vivir.

Los procesos de empoderamiento y autodependencia, aunque tienen cada uno sus
particularidades, se solapan; van dados de la mano en mdaltiples ocasiones, ya que ambos
persiguen lo mismo: la realizacién de un camino de crecimiento personal, de autoconocimiento:
un ejercicio de responsabilidad (de capacidad de dar respuestas) y de libertad. En mi opinion,
la autodependencia constituye una de las bases sobre las que ha de asentarse un proceso de
empoderamiento. Veamos en qué consisten estos ejes de cambio.

5.1. La autodependencia

“Para autodepender, voy a tener que pensarme a mi como el centro de todas las cosas
gue me pasan”

Jorge Bucay

El término autodependencia ha sido acufiado por terapeuta Jorge Bucay. Para llegar
explicar en qué consiste, Bucay comienza indagando en la etimologia de la palabra
dependencia. Esta proviene del latin y deriva de la palabra pendiente, que literalmente significa
“que cuelga” (de pendere), es decir, que esta suspendido en el aire, sin base. “Pendiente —
sostiene Bucay- significa también incompleto, inconcluso, sin resolver” (Bucay, 2006:20). En
conclusion, una persona dependiente es alguien que vive colgada de otro, sin una base propia. Y
se convierte, en este sentido, en una persona incompleta, no desarrollada al maximo de su
potencialidad. Depender significa entregarse voluntariamente a que otro “arrastre mi conducta,
segln su voluntad y no segun la mia” (p.23).

Y bien, ante esta situacion no deseable, ¢cudl seria la alternativa? Se podria plantear la
independencia, pero ésta, sencillamente, no es viable. Es imposible que un ser humano llegue a
no depender de nadie. A través de multitud de estudios, muchos del ambito de la economia
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feminista, ya se ha evidenciado que los seres humanos no somos autosuficientes, sino
vulnerables y dependientes —en diferentes grados de intensidad a lo largo de nuestras vidas-. “La
autosuficiencia —recuerda la economista Amaya Pérez Orozco- es un espejismo que sélo se
mantiene en base a ocultar las dependencias y a los sujetos que se hacen cargo de ellas” (Pérez
Orozco, 2011:43). Las personas, explica Orozco, somos dependientes ya que partimos de una
condicién ontoldgica fundamental, que es la materialidad de la vida y los cuerpos. La vida es
vulnerable y finita; es precaria. Si no se cuida, no es viable. Las personas podemos enfermar, o
sencillamente pasamos por ciertas etapas en las que recibir cuidados es algo completamente
fundamental, como en la nifiez o la vejez. “Reconocer la vulnerabilidad no es reconocer un mal
—afirma Orozco-, sino la potencia que hay ahi: la posibilidad de sentirnos afectadas/os por lo
que les ocurre al resto, y la constatacion de que la vida es siempre vida en comin” (p.44).

Pero esta dependencia a la que se refiere Orozco, entendida como el reconocimiento de nuestra
vulnerabilidad como seres humanos, nada tiene que ver con una dependencia patolégica como a
la que nos referiamos anteriormente, que provoca que una persona se vea a través de los ojos de
los demas o que su voluntad y autoestima se anule.

De hecho, la autodependencia consiste en reconocernos como seres vulnerables, que
necesitamos de las demas personas, pero también en ser conscientes de que cada una/o esta a
cargo de si misma/o. Como apunta Bucay, “me sé dependiente, pero a cargo de esa
dependencia estoy yo” (p.48). El asumir un rol autodependiente implica un proceso de
cuestionamiento, de toma de conciencia, de responsabilizacion de la propia vida y de las propias
decisiones (qué hago en la vida, con quién quiero compartirla, en qué invierto mi tiempo, con
qué disfruto, qué me perjudica, qué me equilibra y qué me desequilibra). “Autodependencia —
sigue Bucay- significa contestarse las tres preguntas existenciales basicas: quién soy, adonde
voy y con quién” (p.49), y en ese orden: cuidado con definir quién soy a partir de quién me
acompafa. Las mujeres pueden compartir momentos de su vida con una pareja que les maltrata,
y €s0 no quiere decir que se conviertan, de manera permanente, en mujeres maltratadas; que una
“foto” de un momento concreto de su vida devenga en algo identitario, definitivo. Hay
estrategias, como el camino hacia la autodependencia y el empoderamiento, a través de las
cuales se pueden generar recursos® en las mujeres de tal manera que éstas eviten
conscientemente dindmicas de maltrato y elijan, también conscientemente, relaciones sanas y
gue contribuyen a su crecimiento y a su bienestar.

La autodependencia tiene que ver con ser auténticamente quien la persona es y no quien los
demas quieren que sea, reduciendo de esta manera las posibilidades de ser manipulada. Queda
muy bien reflejado en los cinco permisos que la psicoterapeuta Virginia Satir cataloga como
inherentes a toda persona®’:

1. EIl permiso de estar y de ser quien soy, en lugar de creer que debo esperar que otra
persona determine donde yo deberia estar o quién deberia ser.

% os recursos son herramientas de las cuales una persona puede valerse para enfrentar o resolver las
contingencias que se le pueden presentar. Pueden ser externos (instituciones, otras personas, recursos
econdmicos, estudios, etc.) o internos (la asertividad, la toma de conciencia, la seguridad, la capacidad de
aprender, la creatividad, la fuerza de voluntad, el carisma, etc.).

2" SATIR, VIRGINIA (2008). En contacto intimo. Cémo relacionarse con uno mismo y con los demas.
Editorial Pax México.
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2. El permiso de sentir lo que siento, en vez de sentir lo que otras personas sentirian en mi
lugar.

3. El permiso de pensar lo que pienso y también el derecho de decirlo, si quiero, o de
callarmelo, si asi me conviene.

4. El permiso de correr los riesgos que decida correr, con la Unica condicion de aceptar
pagar yo misma/o los precios de estos riesgos.

5. El permiso de buscar lo que yo creo que necesito en el mundo, en lugar de esperar que
alguien mas me dé el permiso para obtenerlo.

Para que una persona sea capaz de darse estos permisos, en primer lugar ha de tomar la
decisién, querer hacerse cargo de si misma, apostar por comenzar un proceso de
autoconocimiento y autoconciencia. “El ‘darse cuenta’ -explica el terapeuta Fritz Perls- cubre
tres estratos o capas: el darse cuenta de si misma/o (self), el darse cuenta del mundo y el darse
cuenta de lo que esta en el medio —la zona intermedia de la fantasia- que impide que la persona
esté en contacto consigo misma y con el mundo” (Perls, 1974:56).

Si aplicamos estos estratos 0 capas a un proceso de autodependencia para prevencion de
violencias contra las mujeres, el primer escalén, lo que Perls denomina “el darse cuenta de si
misma/o”, consistiria en un trabajo con el amor propio de las mujeres, con la capacidad de
quererse, sobre lo que Bucay apunta: “es lo que me gusta llamar el saludable egoismo, que
abarca por extension la autoestima, la autovaloracion y la conciencia del orgullo de ser quien

soy” (p.66).

El segundo escalén, “el darse cuenta del mundo”, conllevaria un proceso consistente en
evidenciar cuales son las diferentes violencias contra las mujeres y una toma de conciencia
sobre esa opresion comun a todas las mujeres, teniendo en cuenta la interseccionalidad®. El
tercer escalon, lo que Perls llama el “darse cuenta de lo que estd en medio”, de la zona de la
fantasia, consistiria en el cuestionamiento y transformacion de los prejuicios, las creencias
vinculadas a los roles de género que suponen el caldo de cultivo de dichas violencias. Es decir,
comprender cudles son las argumentaciones que las propias mujeres tienen asentadas por la
socializacion de género y por las cuales justifican o aceptan relaciones abusivas. En este camino
hacia la autodependencia, por Gltimo, es importante sefialar que quiza la mayor conquista de las
mujeres sera la conquista de su autonomia, es decir, de su capacidad de disefiar e implementar
sus propias normas y vivir de acuerdo a ellas. Sigamos tejiendo este proceso conociendo ahora
en qué consiste el empoderamiento.

5.2 El empoderamiento

En la 1l Conferencia Mundial sobre la Mujer de Naciones Unidas, celebrada en Nairobi
en 1985, las activistas e investigadoras feministas de la Red DAWN-MUDAR presentaron una
nueva vision sobre el trabajo de desarrollo con mujeres a la que denominaron enfoque de

%8 Es decir, aparte del sexo, las otras categorias de discriminacion, construidas social y culturalmente,
como la raza, la etnia, la nacionalidad, orientacion sexual, clase o la discapacidad. Estas no actGian de
forma independiente unas de las otras, sino que se interrelacionan creando un sistema de opresion que
refleja la "interseccion” de multiples formas de discriminacion.
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empoderamiento. Este enfoque, legitimado posteriormente en la Conferencia de Beijing en 1995
como una poderosa estrategia para avanzar hacia la equidad de género en el mundo, ha sido
adoptado por numerosas organizaciones de mujeres. Estas lo califican como “una estrategia de
lucha por la igualdad que hace del fortalecimiento de las capacidades y autonomia de las
mujeres la herramienta clave para transformar las estructuras sociales, incluidas aquellas que
perpetdan la dominaciéon masculina” (Murguialday, 2006:3).

El término empoderamiento se ha venido usando en los dltimos afios desde diferentes
disciplinas como la cooperacion internacional, la psicologia o la educacion. En numerosas
ocasiones, tal y como ha ocurrido con el concepto género o el de patriarcado, se ha utilizado
con muchos significados diferentes provocando una cierta pérdida de su potencial
transformador. Se ha entendido de formas muy variadas (por ejemplo, equiparandolo al término
participacion) o incluso se ha confundido su significado (al hablar, entre otras cosas, de
empoderamiento como adquisicion de capacidades a través de la realizacion de manera
mejorada de aquello que un grupo social ya hace tradicionalmente). Esta realidad ha
comportando una cierta confusién sobre qué significa y qué implica un proceso de
empoderamiento que es necesario aclarar.

Como explica Murguialday, desde los consensos feministas sobre el término empoderamiento
éste tiene sin duda relacion con la ganancia de poder por parte de las mujeres y con el
reconocimiento de que, en todas las sociedades, las mujeres tienen menos capacidad de decision
que los hombres sobre aspectos estratégicos de sus vidas. También tiene que ver con la
adquisicion de derechos, la toma de conciencia sobre la opresion de las mujeres en sus multiples
formas asi como el acopio de capacidades que permiten a las mismas, desde su agencia, ampliar
su libertad, sus espacios de accion y decision®.

Segln Kabeer (1999), el empoderamiento supone la expansion de la habilidad de las personas
para hacer elecciones vitales estratégicas en contextos donde tal habilidad les habia sido negada
previamente. En este sentido, un proceso en el que se promoviera, por ejemplo, el que las
mujeres aprendieran a gestionar el &mbito doméstico de manera més eficiente o a cocinar mejor,
quiza supondria una ganancia de capacidades, pero en ningin caso empoderamiento, ya que no
comportaria una ruptura con los roles tradicionales ni una ampliacion de la libertad de las
mujeres. De hecho otra autora, Wieringa (1997), sostiene que la palabra empoderamiento s6lo
tiene significado cuando se utiliza en el contexto de la transformacion social segin la
concepcidn feminista del mundo. He aqui, pues, una caracteristica definitoria de un proceso de
empoderamiento: en él, las mujeres adquieren capacidades y recursos que amplian sus campos
de accidn y decision tradicionales.

Otra caracteristica es que un proceso de empoderamiento sefiala las relaciones de poder
patriarcales existentes en un lugar y un momento histérico determinados y las pone en cuestion,
con el objetivo de subvertirlas. Como sefiala Murguialday, “el aspecto mas destacable del
término empoderamiento es que contiene la palabra poder, de ahi que [...] constituya un
Ilamado de atencion sobre las relaciones de poder existentes™ (p.5). Varias autoras expertas en

2% Clara Murguialday, formadora feminista y experta en empoderamiento, sostiene que “lo que distingue
al concepto empoderamiento de otros similares es la agencia, es decir, la consideracion de que son las
propias mujeres las que deben protagonizar el proceso de cambio en sus propias vidas” (p.22). La
agencia se define como la habilidad de una persona para definir sus propias metas y actuar para
conseguirlas.
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empoderamiento coinciden en su intencion clave de subvertir las relaciones de poder entre los
sexos. Batliwala (1997) sostiene una de las metas de un proceso de empoderamiento es
enfrentar la ideologia patriarcal para transformar las estructuras e instituciones que refuerzan y
perpetlan la discriminacién de género y Rowlands (1997) afirma que el empoderamiento de las
mujeres es un asunto de género, no sélo de mujeres, y que tiene que ver con la transformacion
de las relaciones sociales y, en particular, de las relaciones basadas en la diferencia sexual.

Si deseamos disefiar una estrategia de lucha por la igualdad es condicion sine qua non discutir
sobre el poder, sobre las relaciones de poder entre los sexos como fuente de las desigualdades.
Por ello, es crucial desenmascarar las diferentes expresiones hegeménicas del mismo, asi como
proponer maneras alternativas de ejercerlo desde las mujeres. Es importante aclarar en este
punto que, como explica Moser (1991), si bien el enfoque de empoderamiento reconoce la
importancia para la mujer de aumentar su poder, intenta identificar el poder menos en términos
de dominacidén sobre otros y méas en términos de la capacidad de las mujeres para aumentar su
independencia y su fortaleza interna.

El poder como dominacion sobre otros es el llamado “poder sobre”. Murguialday explica que
este poder “nos remite tanto a la habilidad de una persona para hacer gque otras actlen en
contra de sus deseos como a la capacidad gque alguien tiene para sacar adelante sus propios
intereses en contra de los intereses de otro, mediante la utilizacién de mecanismos diversos
tales como obligar, impedir, prohibir, reprimir, negar o invisibilizar los intereses de aquellos
sobre los que se ejerce dominio” (p.6). Desde los feminismos y desde el enfoque de
empoderamiento el concepto de poder se entiende como capacidad de ser y de hacer, mas que
como dominio sobre otros. Esto implica que las mujeres puedan construir sus propias
capacidades y recursos para modificar los estereotipos sociales que delimitan lo que es posible o
deseable para ellas.

Otra caracteristica del empoderamiento es que supone un proceso de cambio. Si hablaramos en
términos de Coaching, supondria el paso desde un estado actual (vulnerabilidad®) a un estado
deseado (empoderamiento), en el que las mujeres consideren y generen los recursos externos e
internos necesarios para transitar de un estado a otro. Se trata de un proceso que no puede ser
otorgado por alguien externo, pues lo han de vivir y liderar las propias mujeres; pero en el cual
son importantes las/os agentes de cambio que facilitan a las mujeres las condiciones para iniciar
sus propios procesos de cambio. “En la induccién de estos procesos de reflexion critica —
sostiene Murguialday- las agentes externas, generalmente mujeres feministas [...] pueden
desempefiar un importante rol catalizador ofreciendo a las mujeres elementos de analisis y
alternativas practicas a sus modelos de vida” (p.13). Es importante sefialar, como ya habiamos
comentado, que este proceso lo han de liderar las propias mujeres desde su agencia. El papel de
las agentes externas o facilitadoras es precisamente facilitar, acompafiar en este proceso de
ganancia de conciencia, de oportunidades, de poder; no es un rol directivo o intervencionista.
No consiste en disefiar, por lo tanto, actividades o procesos de las cuales las mujeres sean meras

% Mi intencién no es partir de la base de que todas las mujeres estén desempoderadas en todos los
ambitos (muy al contrario, considero que en muchos casos cuentan con numerosas estrategias de
resiliencia para buscar, en un marco violento, su bienestar y el de sus familias). Mas bien parto de la
realidad de que las mujeres viven en una entorno estructuralmente desigual que, a través de diversas
violencias, impacta en su autoestima y vida cotidiana, haciéndolas méas vulnerables.

35



Autodependencia y empoderamiento de las mujeres a través de la PNL y el Coaching
Beatriz Villanueva Martin

participantes, sino de que las propias mujeres analicen y expresen sus propias necesidades y
prioridades.

Los consensos feministas sobre empoderamiento coinciden en los diferentes niveles de poder
que, estiman, han de lograr las mujeres. Distinguen tres niveles:

- El poder interno, o ganar poder desde dentro

El poder con, o ganar poder junto a otras
- El poder para, 0 ganar poder para cambiar la realidad

El proyecto que propongo esta centrado en acompafar a las mujeres en la consecucion del
primer nivel: el poder interno, aunque es inevitable que contribuya al segundo nivel, ganar
poder junto a otras, y posible que llegue al tercero, el poder para cambiar la realidad. En el
proceso de empoderamiento hay, pues, una doble dimension: personal y politica.

La ganancia de poder desde dentro tiene como principal objetivo el que las mujeres obtengan
mas control sobre sus propias vidas. ES un proceso subjetivo, que se logra a través de la
identificacion de los modelos dominantes de feminidad, el reconocimiento de sus impactos en
una misma, la toma de conciencia sobre que estos no suponen situaciones individuales sino que
forman parte de una opresion comuin a todas las mujeres y la sensacién de sentirse acompafiadas
en ese proceso. Segin Kabeer, “las estrategias de empoderamiento desde dentro [...] entrafian
reflexion, analisis y evaluacién de lo que hasta el momento se ha dado por sentado, a fin de
poner de relieve la base social construida y socialmente compartida de problemas que, a
primera vista son individuales” (Kabeer, 1994:135). Batliwala (1997) sostiene que la reflexion
colectiva sobre la subordinacion femenina es la puerta de entrada a procesos de
empoderamiento. Es importante, asimismo, un trabajo sobre estrategias de resiliencia,
incluyendo la identificacion de modelos de feminidad alternativos y el reconocimiento de sus
fortalezas, asi como de nuevas opciones de plantear la feminidad desde una vision mas rica y
ampliada de la realidad, que reduzcan o minimicen las desventajas sociales que acarrean los
modelos de feminidad tradicionales.

Es obvio que, de manera paralela, el avance de la sociedad en materias de igualdad y su
devolucion de imagenes positivas sobre las mujeres son claves, ya que la autoestima de las
mujeres se puede trabajar desde dentro pero es necesario asimismo un refuerzo social externo
que deje de devaluar la imagen de las mismas y que, de hecho, la valorice. En este sentido, lo
que este proyecto puede aportar es la toma de conciencia sobre el impacto negativo que pueden
tener en la autoestima los mensajes y procedimientos machistas, sexistas o invisibilizadores de
las mujeres provenientes de los agentes socializadores. También la preparacién del camino a
partir de este primer escaldn de fortalecimiento interno de las mujeres, el cual es condicién sine
gua non para acceder al que seria el segundo paso del empoderamiento, el ganar poder junto a
otras, y al tercero, el ganar poder para cambiar la realidad a través de la incidencia politica.

La formacion de grupos de mujeres facilitados por agentes externas, donde se generan las
condiciones para que las mujeres rompan su aislamiento individual, son claves. El trabajo a
partir de talleres que vinculen a estas mujeres puede dar pie a que estos cambios radicales (es
decir, de raiz) que se promueven a través del poder interno sean sostenibles a través de
colectividades mas estables. El poder de cambiar la realidad, este tercer escaldn, es la
continuacion ldgica del proceso. Las mujeres empoderadas a nivel interno y junto a otras ya
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tienen otra visién de la realidad. Pueden comenzar a reivindicar el acceso en igualdad a
servicios o0 a derechos, influenciar en el cambio de leyes androcéntricas o incluso
manifiestamente discriminatorias, o sobre las Administraciones publicas. También pueden
lanzar ellas mismas propuestas o proyectos alternativos que mejoren la calidad de vida de las
mujeres.

Me gustaria sefialar que, de aqui en adelante, hablaré de empoderamiento incluyendo en este
concepto la autodependencia como uno de los logros que se obtendran por las mujeres en este
proceso. Para cerrar este capitulo, recojo una bella afirmacion de Lagarde sobre el
empoderamiento, donde afirma que éste es un proceso de transformacién “mediante el cual
cada mujer, poco a poco 0 a pasos gigantes, deja de ser objeto de la historia, la politica y la
cultura, deja de ser objeto de los otros y se convierte en protagonista y en sujeto de su propia
vida” .

3 Articulo ¢Para qué una escuela de empoderamiento?: Dialogo entre Elena Simén y Marcela Lagarde en
‘Y luego diréis que somos cinco o seis’, por ABAD, ITZIAR. Pikara Magazine, 26.10.2012
http://www.pikaramagazine.com/2012/10/%C2%BFpara-que-una-escuela-de-empoderamientodialogo-
entre-elena-simon-y-marcela-lagarde-en-%E2%80%98y-luego-direis-que-somos-cinco-o0-
seis%E2%80%99/
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6-  “Mujeres empoderadas”: Proyecto de empoderamiento de las
mujeres a partir de la PNL y el Coaching

“El proceso pedagogico feminista conduce a que cada mujer y el grupo, de manera
acompasada, puedan resignificar y ubicar su experiencia en un mundo cognoscible [...]. Lo mas
importante es contribuir a que cada mujer vaya elaborando sus propias opciones y alternativas
de vida en correspondencia con sus claves vitales, descifradas a partir de la filosofia feminista™

Marcela Lagarde

6.1 El origen

Sin duda una de las iniciativas que me ha inspirado en la creacion de este modelo de trabajo
de empoderamiento de mujeres para la prevencion de la violencia contra ellas han sido los
grupos de autoconciencia feminista (consciousness-raising) surgidos en Estados Unidos en los
afios 70. Esta practica comenzé en la agrupacion feminista New York Radical Women (1967) y
Kathie Sarachild explica que su propdsito era despertar la conciencia latente que todas las
mujeres tenemos sobre nuestra opresion para propiciar la reinterpretacion politica de la propia
vida y poner las bases para su transformacion®. Asf que las dindmicas que se llevaban a cabo en
los grupos de autoconciencia consistian en que cada mujer participante explicara las formas en
las que experimentaba y sentia la opresién, la violencia contra las mujeres, en su propia vida.

Ana de Miguel, filésofa feminista, afirma que con estos procesos de autoconciencia se pretendia
que las mujeres se convirtieran en auténticas expertas de su opresion, construyendo la teoria
desde la experiencia personal®. Otra funcion importante de estos grupos fue la de contribuir a la
revalorizacion de la palabra y las experiencias de un colectivo sistematicamente inferiorizado e
invisibilizado a lo largo de la historia. En este sentido, Amelia Valcarcel sostiene que el
movimiento feminista debe tanto a las obras escritas como a la singular organizacién de estos
grupos de encuentro, “en que sélo mujeres desgranaban, turbada y parsimoniosamente, semana
a semana, la serie de sus humillaciones, que intentan comprender como parte de una estructura
teorizable" (Valcércel, 1991:45).

También ha sido para mi una referencia el trabajo desarrollado durante afios por la antropdloga
feminista Marcela Lagarde con grupos de mujeres en procesos de autoestima, ubicando la
autoestima en la historia de las mujeres y de la democracia social y politica con el fin de que
ésta contribuya no sélo a procesos de cambio individual y de mayor bienestar de las mujeres,
sino también a construir una fortaleza para el cambio social y para una filosofia politica de los
derechos humanos y de la paz. Como ella misma afirma, “desde hace varias décadas, mujeres

¥ SARACHILD, KATHIE (1978). Conciousness-Raising: A Radical Weapon. En Feminist Revolution,
Random House, Nueva York.

% DE MIGUEL, ANA. Neofeminismo: los afios sesenta y setenta. Los feminismos a través de la historia.
Capitulo I11. http://www.mujeresenred.net/historia-feminismo3.html

38


http://www.mujeresenred.net/historia-feminismo3.html

Autodependencia y empoderamiento de las mujeres a través de la PNL y el Coaching
Beatriz Villanueva Martin

de todo el mundo han planteado la necesidad de reparar las heridas y eliminar los sufrimientos
provocados por la violencia de género, la asfixia y la falta de alternativas debidas a la
opresion. Esta conciencia y el anhelo de sentirnos bien aqui y ahora, y de extender para todas
lo que ya tenemos algunas, son signos de la causa feminista de las mujeres” (Lagarde,
2000:13).

Asimismo, considero una fuente de inspiraciéon los diversos estudios sobre empoderamiento
feminista, su medicion y evaluacién®, donde uno de los importantes procesos que viven las
mujeres es el convertirse en seres autodependientes. Suponen, en mi opinion, una propuesta
apasionante, sistematizada y eficiente para fortalecer a las mujeres y prevenir las violencias
contra ellas.

Por ultimo, mi experiencia profesional en PNL y Coaching me ha servido y me sirve cada dia,
en un continuo aprendizaje, para:

- En primer lugar, comprobar cdmo la metodologia y las herramientas de la PNL y el
Coaching tienen un gran impacto para generar cambios en la vida de las personas,
ayudandolas, por un lado, a tomar conciencia de ellas mismas, su entorno, sus
bloqueos y las situaciones y personas toxicas en su vida; y, por otro, a valorar los
recursos internos y externos con los que ya cuentan, aquellos que pueden
desarrollar, sus valores, el tipo de vida que desean vivir y los aspectos de la misma
que les hacen felices.

- En segundo lugar, reconocer la gran demanda, especialmente por parte de las
mujeres y desde una mayor o menor conciencia feminista, de herramientas para
enfrentar el impacto de los roles tradicionales de género en su vida cotidiana, en el
entorno familiar, laboral o de pareja, entre otros.

Veamos ahora en qué consiste especificamente este modelo de trabajo.

6.2 Lineas directrices del proyecto “Mujeres empoderadas”

Desde la logica de la PNL y el Coaching, este modelo de trabajo propone un
acompafiamiento a mujeres en el camino desde un estado actual (vulnerabilidad) a un estado
deseado (empoderamiento). A lo largo de este proceso, las propias mujeres iran identificando
por ellas mismas los recursos, tanto internos como externos, los cuales les pueden ser de utilidad
para conseguir el cambio. Ver grafico (Anexo 4).

La manera de desarrollar este proceso sera a través de un seminario grupal, compuesto por
varios talleres especializados de metodologia mixta. Alrededor de un 25% de cada taller tendra
caracter formativo en torno al tema que en ella se trate y un 75% de Coaching grupal, que
implica un trabajo personal de las participantes a partir de herramientas de PNL y Coaching.

% Murguialday (2006), Kabeer (1994), Charlier y Caubergs (2007), Batliwala (1997), Rowlands (1997),
entre otros.
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Cada taller estara enfocado de tal manera que facilite la exploracién de nuevas formas de
subjetividad que proporcionen diferentes opciones a las mujeres y, por ende, una mayor libertad
y autonomia.

Para contribuir a este objetivo, y siguiendo las sugerencias del llamado Coaching de ambiente,
la coach® cuidara de que el espacio donde se desarrollen las sesiones constituya un entorno lo
méas agradable y comodo posible. En todos los talleres se necesita una sala, pizarra y
rotuladores. En algunos de ellos se necesita proyector y una pantalla, u otros materiales
especificos.

6.2.1 Objetivos

El objetivo prioritario de este modelo de trabajo es ofrecer, desde la perspectiva y la
metodologia de la PNL y el Coaching, un espacio grupal de crecimiento personal, comunicacion
y gestion del cambio, que ayude a las mujeres a aumentar su empoderamiento desde una
perspectiva feminista, poniendo de base sus propias experiencias vitales y en el centro sus
deseos y potencialidades. Promueve la creacion de grupo y la relacion atil y constructiva entre
las participantes. Como objetivos especificos tendriamos:

e Reconocer, como grupo, el estado actual de desempoderamiento de las mujeres,
tomando conciencia de las diversas violencias ocultas a las que estan expuestas las
mismas (es decir, la opresién comun) y de sus efectos en la salud de las mujeres.

e Romper el aislamiento individual. Que las mujeres se hagan las unas a las otras de
espejo y asi tomen conciencia de que ciertos malestares relacionados con la identidad de
género son comunes, no situaciones individuales (por ejemplo sensacion de sobrecarga,
falta de reconocimiento, falta de tiempo para una misma, relaciones de pareja
conflictivas, dependencia, falta de autoestima, etc.).

e Realizar un proceso de autoconocimiento, de identificacion de los propios valores,
deseos, carencias, objetivos vitales y suefios.

e Identificar el impacto de las violencias en la propia vida. Sefialar, desde una perspectiva
de género, aquellos aspectos que le restan bienestar a cada una de las mujeres y detectar
situaciones abusivas en la vida cotidiana, asi como herramientas para enfrentarlas.

e Mejorar la autoestima, la comunicacion y la seguridad de las mujeres participantes, de
tal manera que aprendan a expresar lo que sienten y lo que quieren, asi como a poner
limites.

o Desarrollar recursos y habilidades nuevos que posibiliten a las mujeres hacer elecciones
vitales estratégicas.

6.2.2 La actitud de la coach

La actitud de la coach o facilitadora de las sesiones estara en consonancia con lo que se
denomina el Estado de coach:

% El seminario sera dinamizado por una mujer con formacién en género y Coaching, ya que esto facilitara
la apertura de las participantes en un ambiente que buscard salir de las tradicionales estructuras
patriarcales.
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Estado de Coach

Centrada

Open (abierta)

Atenta

Conectada

Holding Support (“sostenedora, acogedora’)

Estar centrada, en el mismo sentido que atenta y conectada, tiene relacion con que la coach
tenga todas sus energias focalizadas en la sesién. También con poner especial énfasis en la
competencia de la escucha activa. La relajacion de la coach y su confianza en las capacidades y
los recursos de las participantes, en que tienen los recursos necesarios, es asimismo clave. Estar
abierta se refiere a que el mapa mental de la coach sea lo mas amplio posible, a fin de no juzgar
a las participantes y también de poderlas incitar de una manera dptima a buscar nuevas formas
de subjetividad. Por altimo, el rol como “sostenedora” o “acogedora” se refiere a la capacidad
de poder acompanfiar a las participantes en sus procesos de cambio, sosteniendo sus emociones y
facilitando su capacidad de darse cuenta de nuevas opciones.

El Coaching es un proceso que consiste en que la o las coachees se “apoderen” de si mismas, lo
cual hace necesario que la coach no dinamice las sesiones desde un rol directivo, no imponga un
discurso o0 una manera concreta de hacer las cosas. Su rol implica mas bien facilitar los procesos
de cambio de las mujeres a partir de una actitud centrada y atenta, conectada a las necesidades y
la emocionalidad del grupo, sosteniendo y acogiendo al mismo. Los valores de la coach, por lo
tanto, seran la igualdad y la horizontalidad (la una se construye con la otra), la escucha activa, el
acompafiamiento o la confianza.

Los juicios, asimismo, no tienen cabida en este modelo de trabajo. Partimos de la presuposicién
de que liberarse de juicios es, sencillamente, liberarse. Ninguna de las mujeres tiene una
experiencia mejor o peor que otra, cada cual tiene su experiencia vital que tiene derecho a
compartir y sus aprendizajes por hacer. En Coaching no se trabaja desde una perspectiva
moralista, que implique que hay un bien y un mal. Por el contrario, se pretende descubrir, de
una manera constructiva y enfocada hacia el presente y el futuro mas que hacia el pasado, cuales
son aquellas experiencias en la vida de cada una que suponen una opresion, aprender de dichas
experiencias sin culpabilizarse y poner la energia en mirar hacia delante buscando aquello que si
nos hace felices. Como afirma una de las presuposiciones de la PNL, en la vida no existen
fracasos, sino solo resultados de los que podemos aprender y construir.

Por ultimo, otra de las actitudes de la coach serd la confrontacién. Confrontar significa “ponerse
frente a”. Aplicado al Coaching significa poner retos, invitar a salir de la zona de confort, a abrir
opciones, a que las mujeres se cuestionen lo que piensan. En definitiva, confrontar es desafiar
un modelo del mundo. La coach nunca confrontard a ninguna mujer con su identidad, es por eso
que evitara el verbo ser. Lo que si puede desafiar son sus creencias (con el objetivo de
identificar creencias limitadoras) o sus comportamientos, a través de herramientas que veremos
maés adelante. La confrontacion es una intervencion directa que implica una resonancia, pero no
pretende en ningln caso molestar —aunque a veces duela- sino retar a la persona para que visite
nuevas opciones y posibilidades que le ayudaran a cuestionar viejos modelos de
comportamiento que le estan provocando sufrimiento.
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6.2.3 Principios orientadores para las sesiones

En primer lugar, como se sefial6 anteriormente, el contexto es muy importante en una
sesion de Coaching. Para lograr un entorno adecuado donde desarrollar las sesiones, ponemos
énfasis en la psicogeografia: el ambiente creado, la decoracion o la musica -en el caso de usarla-
influyen en la energia que se crea, en la fluidez y en la facilidad o dificultad para que el grupo
resuelva conflictos o incorpore aprendizajes y recursos. Algunas pautas claves para preparar y
facilitar las sesiones de PNL Coaching para el empoderamiento de mujeres serian las siguientes:

e Hacer un correcto disefio de objetivos: ¢qué se van a llevar las mujeres del grupo de esta
sesion?

e En cuanto al desarrollo de cada sesion, es crucial preguntarse: ;Lo estamos haciendo
facil? ;Podemos cambiar si el grupo necesita otra cosa, somos flexibles?

e Partir de una voluntad de hacer incrementar la conciencia. Para ello nos cuestionamos:
¢hacemos que las mujeres tomen conciencia de sus luces y sus sombras, y de aquellas
luces y sombras de su entorno?

o  Definir como las mujeres pueden llevar lo que planteamos en la sesion a la practica.

e Plantearnos como podemos hacer que el grupo trabaje. Las mujeres participantes son
sujetas activas en la construccién de su propio proyecto de vida. Por ello, todas las
actividades que se ejecuten deben contar con la participaciéon y consentimiento de las
mismas.

e Partimos de la base de que las personas somos 100% responsables de nuestros
pensamientos y sentimientos. No promovemos un rol victimista, sino de accion. Una
vez escuché decir a una terapeuta, hablando de gestion del cambio, que cuando una
persona no se responsabiliza de su vida y no decide qué quiere hacer con ella (siempre
partiendo de su situacion vital, de sus posibilidades reales), debia asumir al menos la
responsabilidad de ver su vida congelada.

e Lo importante es cdmo cada mujer quiere ser, cdmo quiere vivir su vida. Por ello, el
trabajo ira enfocado a que la identidad genérica de las mujeres no las limite o, al menos,
a minimizar su impacto.

e Es probable gque muchas de las mujeres no acudan a estos grupos desde un
cuestionamiento de los mandatos de género, sino més bien buscando un espacio donde
poder expresarse y sentirse acompafiadas. La habilidad de la coach consistird en
ayudarles a identificar estos mandatos de género como fuente de algunos de sus
malestares y facilitar nuevas opciones y recursos, que precisamente son los que seran de
utilidad en este trabajo preventivo.

e Todas las personas deben ser tratadas con imparcialidad y respeto.

e Se debe velar por la confidencialidad de la informacidn que las mujeres suministren.

e Se tendra en cuenta el nivel educativo del colectivo y/o el conocimiento del idioma al
momento de desarrollar las preguntas y de utilizar un vocabulario mas o menos
académico.
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6.3 /A quién esta dirigido?

Este modelo de trabajo se encuadra en el trabajo de prevencion de violencias contra las
mujeres. Se dirige a mujeres de todas las edades con una voluntad de cambio personal y que no
tienen un sufrimiento psiquico grave o crénico. Al partir de la presuposicion de que vivimos en
una sociedad que de manera estructural promueve una desigualdad basada en el sexo,
consideramos que todas las mujeres estamos expuestas a diferentes violencias machistas y
sexistas y, por lo tanto, el trabajo de identificacion, prevencion de las mismas, de toma de
conciencia para evitar llegar a violencias manifiestas y generacién de recursos para que las
propias mujeres salgan fortalecidas, no va dirigido en concreto a un grupo especifico de mujeres
sino a la poblacion femenina en general. Es importante sefialar que, evidentemente, los talleres
se pueden adaptar a los diferentes grupos de mujeres, dependiendo de su edad, su origen, su
clase social, etc.

6.4 Proyecto “Mujeres empoderadas”: talleres y lineas de trabajo

El seminario estd compuesto por dos médulos. El primero comprende cuatro talleres y
el segundo, tres. Cada uno de los talleres tiene 3 horas de duracion y, como sefialamos al inicio,
alrededor de un 25% del tiempo de los mismos se gestionara desde un planteamiento formativo-
didactico y el 75% como sesidn de Coaching grupal. En todos los talleres, el espacio destinado
al Coaching grupal se trabajard a través de tres ejes: crecimiento personal/autoconocimiento,
comunicacién —con una misma, con el grupo, con el otro- y gestién de cambio.

Una serie de herramientas transversales que se daran en todos los talleres seran las siguientes:

- Por parte de la coach: el arte de la escucha y el arte de la pregunta. Herramientas de
Coaching de ambiente, para cuidar el espacio en el que se van a desarrollar los talleres
(iluminacion, musica, decoracién, tener a disposicion todo lo que haga falta para el
Optimo desarrollo del taller).

- Por parte de la coach y de las participantes: herramienta para dar feedback. En pequefios
papeles que estaran a disposicion de todas, podemos entregar en el momento que lo
deseemos uno de ellos a otra participante. En él se le dara feedback (nunca a nivel de
identidad, sino de comportamientos o actitudes) a través de un OK —si quiero resaltar
algo que me parece que esa persona hace bien- o un AP (&rea a potenciar) —si creo que
puede potenciar y mejorar un éarea determinada. El objetivo de dar estos feedback es
siempre constructivo: o reafirmar algo a la persona, o instarla a mejorar haciéndole
alguna pregunta o sugerencia que la saque de su zona de confort.

- Es importante sefialar, por altimo, que, aparte de las actividades y planificadas para
cada taller —que ahora veremos-, la coach, segin el desarrollo de cada sesion, puede
trabajar de manera individual y en un aspecto concreto con aquellas mujeres que
voluntariamente lo acepten o lo pidan a través de diferentes herramientas y dindmicas
de PNL y Coaching como: el ancla de recursos, disefio de objetivos segln la PNL,
herramientas de Gestalt para el Coaching como la silla caliente, etc. El criterio sera que
el poder observar ese trabajo con una de las mujeres sea de utilidad para el grupo.
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6.4.1 Primer modulo: Las violencias cuentan. Tomando conciencia de las violencias
naturalizadas contra las mujeres

1. 1°Taller: “Las mujeres construidas. Identidad femenina”

Objetivos:

e Conocer la diferencia entre sexo y género

e ldentificar las caracteristicas de la feminidad tradicional y la construccién de la
identidad femenina.

o Identificar el impacto de la feminidad tradicional en cada una de nosotras.

e Generar recursos y herramientas para subvertirla alli donde cada mujer considere
necesario y enriquecedor.

Desarrollo del taller

1. BIENVENIDA Y PRESENTACION: (15 minutos) La coach comienza dando la bienvenida
al seminario, presentandose y haciendo a continuacion una rueda de presentacion con las
mujeres participantes, creando un clima de confianza y armonia.

2. ESPACIO FORMATIVO: (20 minutos) La coach hace una breve presentacion sobre las
diferencias entre sexo y género, qué es la socializacion de género y cuales son las caracteristicas
maés destacadas de la feminidad heteronormativa. Para esto Gltimo, utilizard la tabla presentada
en el capitulo de la socializacion de género de este trabajo, sobre las caracteristicas fisicas,
psicologicas y sexuales, las habilidades, roles, tiempos y espacios que se nos asignan a mujeres
y hombres segln el modelo patriarcal vigente. Tras esta parte mas formativa, pasamos al trabajo
desde el Coaching y la PNL.

3. 12 DINAMICA: (35 minutos) El primer ejercicio del taller se llama “Los fantasmas
femeninos” y su objetivo es revisar, a partir de mujeres reales o ficticias, los modelos de mujer
estereotipicos que hemos aprendido a través de la socializacién de género (por ejemplo, la loca,
la mujer “masculinizada”, la puta, la madre abnegada, la mujer no heteronormativa y por ello
penalizada, etc.). Se mostraran imagenes, videos o frases/testimonios de —por ejemplo- estos
cuatro modelos de mujeres, que serviran de base para el posterior analisis:

- Campanilla y Wendy de la pelicula Peter Pan de Disney (para trabajar la comparacién
entre el estereotipo de mujer sexy y la mujer maternal, ambas al servicio del hombre)

- Rihanna (mujer contemporanea, lider de opinion, idolo de masas actual y
supuestamente “liberada”, pero que en realidad sigue, a través de su madsica y en la vida
real, girando alrededor de los hombres —en su vida real, de hecho, su ex con el cual de
nuevo se la relaciona, la maltrato-).

- Angela Merkel (qué espacio les reserva el sistema patriarcal a las mujeres que tienen
poder, de qué manera acceden a él y cémo lo ejercen)
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- Beatriz Preciado (bio-mujer —como ella se define- que no sigue el modelo
heteronormativo, cree en la desaparicion del género. ;Donde coloca el sistema
hegemanico estos discursos?)

La coach buscara, preguntando a través de la herramienta de PNL “Metamodelo del lenguaje”*®,
generar un debate entre las participantes a partir de la identificacion de cdmo la feminidad
tradicional queda patente en cada uno de estos modelos de mujeres. El objetivo es reconocer los
mandatos de género de la feminidad tradicional, las penalizaciones del sistema a las feminidades
no tradicionales, confrontar creencias limitadoras vinculadas a los roles de género y generar
nuevas posibilidades, vinculadas a feminidades alternativas.

4. DESCANSO (20 minutos)

5. 22 DINAMICA (30 minutos) El segundo ejercicio tratara de bajar este analisis a la vida de
cada una de las mujeres. En grupos de tres o cuatro mujeres se discutiran las siguientes
preguntas. La idea es que se haga entre ellas una rueda, de forma que todas participen, y
posteriormente comenten juntas las respuestas:

¢Como me han construido como mujer los agentes de socializacion?

¢En qué veo, en mi, la influencia de estos modelos de mujer tradicionales?

¢Cémo puedo mejorar mi situacion actual?

¢ Qué tipo de mujer quiero ser?

¢Cdémo puedo serlo especificamente?

¢Qué herramientas o recursos necesitaria para sentirme mas libre?

¢Con queé decisiones conseguiria que mis dificultades vinculadas a estos modelos de mujer
hegemanicos desaparecieran?

6. PUESTA EN COMUN (30 minutos) Después los grupos comparten, a través de una
portavoz, las coincidencias y/o diferencias que han encontrado entre ellas, qué les ha llamado la
atencion o de qué se han dado cuenta. La coach facilitard por un lado la puesta en comun vy el
debate entre las mujeres, con el objetivo puesto en ampliar su conciencia y su campo de accion,

% El Metamodelo del lenguaje es una eficiente herramienta de PNL que puede usarse para recoger
informacion, aclarar significados, identificar limitaciones o abrir nuevas opciones. Se basa en la realidad
de que, cuando alguien habla sobre una experiencia, su descripcion verbal omite gran parte de ella ya que,
a través de las palabras, las personas resumimos experiencias complejas. Llamamos Metamodelo a un
conjunto de preguntas que permiten a la coach reunir informaciones que especifiquen la experiencia de
alguien a fin de tener una mejor representacion de la misma. Las preguntas buscan, entre otras cosas,
reencontrar el indice de referencia cuando no se especifica quién ejecuta la accion del verbo (ej. “Las
personas no cambian” > ;Qué personas, especificamente?); recuperar informacion omitida (ej. “A mi.
ella no me gusta” = ¢Qué es lo que no te gusta de ella?); evitar generalizaciones (ej. “Eso es verdad” ->
¢Verdad, segin quién? ¢Quién lo dice?); cuestionar los cuantificadores universales —todos, nadie,
ninguno, nunca, siempre- (ej. “Todas las mujeres son débiles” - ¢Todas, todas? ¢Nunca has conocido a
ninguna que fuera fuerte en algin momento?), etc. En definitiva, busca ampliar el mapa mental de las
personas y generar nuevas posibilidades.
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y también reforzara a través del rapport®” y la escucha activa la confianza de las mujeres para
exponer en publico.

7. 33 DINAMICA (15 minutos) La coach explica que, como mujeres, hemos sido construidas
como seres “para los otros” y que parte del camino hacia el empoderamiento pasa por ponernos
a nosotras mismas en el centro de nuestras vidas. Se presenta para ello este esquema sobre las 4
maneras de enfocar la vida:

Primero van los demas, luego los deméas = Yo no existo
Primero van los demas, luego yo > Soy una “pringada”
Primero voy yo, luego yo - Egoista

Primero voy yo, luego los demés - Salud

Se lanzan al grupo las siguientes preguntas para que las mujeres las respondan en un papel:
¢Con que manera de enfocar la vida me identifico mas? ;Me aporta energia o me la quita? ;Qué
podria hacer de diferente con respecto a esto? La idea es avanzar hacia la autodependencia
tomando conciencia sobre su manera de posicionarse en la vida y cuestionando uno de los
mandatos de género mas férreos que es, como deciamos, que las mujeres estamos construidas
como seres para los otros.

8. CIERRE Y COMPROMISO (15 minutos) Por ultimo, se hace una rueda en la que todas
participan contestando la siguiente pregunta, y expresando su compromiso de cambio:

¢Qué me llevo de esta sesion? ;,Cudl de mis comportamientos relacionado con la feminidad
tradicional, que no refleja mi verdadero yo, quiero cambiar?

3" E| rapport o sintonfa es una herramienta de la PNL cuyo objetivo es comunicar: “para mi, t( eres
importante”. Consiste en expresar, mediante comportamientos, que para mi es importante estar aqui y
ahora contigo. Algunas maneras de expresar rapport son las expresiones faciales, la postura, los
movimientos corporales, aspectos vocales como el tono de voz, el ritmo o el timbre, el uso de frases
repetitivas que ya ha usado la otra persona (lo cual refuerza una atenta escucha), la respiracion, etc.
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2. Taller: “jMujer tenia que ser! Las violencias estructurales en la vida cotidiana”

Objetivos:

- ldentificar algunas de las diferentes violencias estructurales que las mujeres
reciben en la vida cotidiana.

- Reconocer su impacto en el dia a dia de cada una de las mujeres y plantear
desde su propia creatividad estrategias de resiliencia.

Desarrollo del taller

1. BIENVENIDA (15 minutos) Rueda de bienvenida con las mujeres. Recogida de como
vienen hoy —coémo se sienten-, qué ha cambiado desde el anterior taller, cuales son sus
expectativas -qué esperan llevarse de este taller- y de qué van a aportar ellas para llevarse lo
maximo posible.

2. ESPACIO FORMATIVO (15 minutos) Contextualizacion del taller y breve explicacion de
qgue hoy comenzamos un recorrido que durara tres talleres sobre las violencias ocultas y
naturalizadas contra las mujeres. Hacer un recorrido formativo sobre que son las violencias
estructurales y como afectan a la salud de las mujeres. Breve explicacion de los diferentes
trabajos de las mujeres: trabajo productivo, reproductivo y comunitario.

3. 12 DINAMICA (30 minutos) EIl primer ejercicio se llama “Trabajos invisibles”. Hay todo un
trabajo mas vinculado con la reproduccién de la vida humana, que no pasa por el mercado y que
mayoritariamente es desarrollado por mujeres, que segln la logica capitalista supone trabajo
improductivo. Por otro lado, como hemos visto, hay trabajos vinculados tradicionalmente a los
hombres y a las mujeres. A través de este ejercicio se pretende analizar por qué se vincula a las
mujeres con ciertos trabajos (mas relacionados con el cuidado, con tareas “subsidiarias” y mas
invisibilizados) y a los hombres con otros (mas técnicos, mejor valorados y mejor pagados).
También se pretende analizar por qué el trabajo vinculado a la reproduccion de la vida humana
recae mayoritariamente sobre las mujeres y qué impacto tiene esto sobre las condiciones de vida
y los tiempos de las mujeres.

Se forman grupos de unas 3 mujeres cada uno. Se les reparten varias tarjetas con imagenes
donde aparecen diferentes trabajos (productivos y reproductivos, asalariados y no asalariados),
por ejemplo: un ingeniero en una obra, una madre dando de comer a sus hijos, un enfermero
cuidando a un paciente, una profesora dando clase, un militar en un tanque o una mujer
tendiendo una lavadora. La coach lanza preguntas en relacion a las tarjetas:

- ¢Qué se ve en las imagenes?

- ¢Encudles de las fichas las personas estan trabajando?

- ¢Encudles de las actividades se produce una remuneracion econémica?
- ¢Qué actividades desarrollan los hombres y cuéles las mujeres?

- ¢Qué actividades creéis que son mas valoradas socialmente?
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- ¢Qué es, segun vosotras, un trabajo? ;Qué caracteristicas tiene?

El grupo las comenta y después se ponen en comuln los aportes de cada grupo. A través del
Metamodelo del lenguaje, la coach trata de poner en cuestion la idea de trabajo segun el
capitalismo patriarcal. Segun este sistema, lo que cuenta como productivo e improductivo sigue
una ldgica profundamente injusta, siendo lo productivo Unicamente aquello que pasa por el
mercado, que genera beneficios y aumenta el PIB. Esta realidad excluye e invisibiliza a las
mujeres y todo el trabajo que realizan, y genera desigualdad y pobreza.

(10 minutos) La coach muestra esta imagen (Anexo 5) y continlla preguntando, a través del
Metamodelo del lenguaje:

- ¢Qué veis, especificamente, en esta imagen?

- ¢Quién esta contestando a las preguntas?

- ¢Cbmo creeis que se siente?

- ¢Por qué creéis que no aparece un hombre como protagonista?

- ¢Conocéis a alguna mujer a quien os pueda recordar lo que aparece en esta
imagen?

- ¢Os sentis identificadas con algo de lo que aparece?

- ¢Creéis que lo que hace esta mujer es trabajo?

- ¢Qué ocurriria si esta mujer no hiciera esas tareas?

- ¢Créeis que esta mujer tiene tiempo para desarrollar un trabajo asalariado? etc.

La coach comienza a hacer indagar al grupo sobre a qué llamamos en esta sociedad trabajo, con
la idea de identificar todo este trabajo reproductivo que no se contabiliza y que
mayoritariamente hacemos las mujeres.

(15 minutos) La coach expone y explica el cuadro del INE de la Encuestra de estructura salarial
2012 en Espafia (Anexo 6), cuyos datos reflejan que, en todos los casos, los hombres tienen un
salario bruto anual mas alto que las mujeres. Se abre debate en torno a las siguientes preguntas:

- ¢(Por qué creéis que los hombres cobran en todos los casos, en todas las
comunidades auténomas, mas que las mujeres?

- ¢Cbmo creéis que afecta el hecho de que sean las mujeres las que
mayoritariamente desarrollan las tareas del hogar y de cuidado?

- ¢Qué opindis que ocurre, cuando llega la maternidad/paternidad, con el trabajo
remunerado?

- ¢Les afecta por igual a hombres y mujeres?

- ¢Me veo reflejada en algo de lo que hemos visto?

(10 minutos) La coach dirige una pequefia relajacion en la que pide a las mujeres que cierren los
0jos, comiencen a tomar conciencia de como estan sus cuerpos a partir de la respiracion y, por
un momento, traten de dejar la mente a un lado y tan sélo percibir cdmo se estan sintiendo con
lo trabajado hasta ahora en el taller. La coach les pide que anoten en un papel, que
compartiremos a la vuelta del descanso, lo que sientan y sobre todo (para crear futuro) qué
pueden hacer en su vida cotidiana de diferente con respecto a lo que hemos visto.
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3. DESCANSO (20 minutos)

4, BREVE PUESTA EN COMUN (10 minutos) Se hace una rueda para recoger, de manera
rapida, las impresiones de las participantes sobre la anterior dindmica y sus ideas para lograr
un mayor bienestar.

5. 22 DINAMICA (25 minutos) El segundo ejercicio pretende identificar otras otras violencias
estructurales hacia las mujeres naturalizadas por la sociedad. Para ello, se mostraran una
serie de fichas a las participantes que iremos revisando y analizando juntas. (Anexo 7)

6. ESTRATEGIAS DE RESILIENCIA DE LAS MUJERES (20 minutos) jViva la
creatividad!

El objetivo de este apartado es poner la vista en la esperanza, en el futuro y rescatar ejemplos de
resistencia de mujeres contra las violencias estructurales.

Para ello, la coach explica el proyecto de Alicia Murillo, activista y artista feminista, Ilamado
“El cazador cazado”*®, donde ella graba con su mévil a los hombres que la acosan en la calle y
el didlogo que mantiene con ellos con el objetivo de denunciar el acoso machista callejero y
desnaturalizarlo. El grupo ve uno de los videos grabado por Murillo.

7. CIERRE (10 minutos) En base a la propuesta creativa de Alicia Murillo, la coach pregunta
al grupo:

- ¢Qué os inspira el proyecto de Alicia Murillo?

- ¢Se os ocurre alguna estrategia para luchar contra las violencias estructurales?
- ¢Qué me llevo de la sesién de hoy?

- ¢Qué quiero hacer de diferente de aqui en adelante?

% Proyecto “El cazador cazado”, en http://www.pikaramagazine.com/2012/09/7109/
Blog de Alicia Murillo: http://atravesespejoalicia.blogspot.com.es/
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3. Taller: “90-60-90, buscando a la mujer perfecta. Las violencias simbdlicas”

Objetivos:

1. Identificar las diferentes violencias simbolicas que las mujeres reciben en la vida
cotidiana.

2. Distinguir los modelos de mujer tradicionales que hay detrés.

3. Reconocer el impacto de las violencias identificadas en el dia a dia de cada una de las
mujeres y plantear desde su propia creatividad estrategias de resiliencia.

Desarrollo del taller

1. BIENVENIDA Y PRESENTACION: (15 minutos) Rueda de bienvenida con las mujeres.
Recogida de como vienen hoy —como se sienten-, qué ha cambiado desde el anterior taller,
cudles son sus expectativas -qué esperan llevarse de este taller- y de qué van a aportar ellas para
Ilevarse lo méximo posible.

2. 12 DINAMICA: (20 minutos) Muestra de una seleccion de anuncios publicitarios, escenas de
peliculas o videos musicales, lectura de refranes, chistes populares, letras de canciones y
articulos de prensa o literatura de contenido sexista. Con respecto a los anuncios publicitarios,
se mostrard algunos que refuercen el rol de maternidad tradicional, otros que sexualicen a la
mujer desde una mirada masculina, otros que impongan la dictadura de la belleza/juventud y
otros que reflejen la division sexual del trabajo. El/los articulo/s de prensa pueden ser de diversa
indole (noticia, opinién, reportaje) pero al menos uno de ellos sera sobre violencia machista,
para poder analizar su tratamiento periodistico.

(25 minutos) Rueda y debate con las mujeres sobre la muestra de contenidos, a partir de la
aplicacion del método de las buenas preguntas® de Coaching. Se pretende, en primer lugar,
hacer un analisis de los contenidos y, en segundo lugar, generar nuevas posibilidades:

- ¢Que tipo de maternidad se establece como la buena en el anuncio X?
- ¢Qué més maneras hay de ejercer la maternidad?

- ¢Como aparece la mujer del anuncio X?

- ¢Qué espacio ocupa la mujer del anuncio X? ;y el hombre?

- ¢Que rol ejerce la mujer en el anuncio X?

- Esterol, ¢para qué creeis que lo ejerce?

- ¢Como la coloca este rol en relacién a los hombres?

- ¢Qué tipo de belleza persigue el anuncio X?

- ¢Qué otros tipos de belleza podria mostrar?

% Segin Raimon Sams6 (2007), este método es un estimulo a la expansion del pensamiento para crear
nuevas realidades. Una buena pregunta, sostiene el autor, ha de reunir seis cualidades: incitan respuestas
de alta calidad, empiezan por qué, cdmo cuales, para qué, etc., se orientan hacia la solucién y no hacia el
problema, se centran en el presente y no en el pasado, hacen pensar y activan los recursos internos y
elevan el pensamiento a un nuevo nivel.
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- ¢Para qué quieren estar bellas las mujeres de ese anuncio?

- ¢Cudles son las caracteristicas que ha de tener una mujer, segun el texto/anuncio X?
- ¢Qué elementos aparecen en la noticia sobre violencia machista?

- ¢Cbmo explica la violencia machista que ha derivado en el asesinato?

- ¢Para qué se centra en los detalles morbosos?

- ¢Que informacion os parece que falta?

- ¢En qué otros aspectos se podria centrar?

- ¢Qué plantea el refran/la letra de la cancion?

- ¢Cudl es el objetivo que persigue este planteamiento? Etc.

3. ESPACIO FORMATIVO (20 minutos) Explicacion breve, por parte de la coach, sobre las
violencias simbélicas, sus vias de difusién y sus posibles impactos en la autoestima de las
mujeres. Tras esta explicacion, la coach plantea la siguiente pregunta: ¢Hay algo que afiadiriais
al analisis que hicimos anteriormente?

4. DESCANSO (20 minutos)

5. 22 DINAMICA (30 minutos) Segunda parte del taller, centrada en tomar conciencia desde la
propia subjetividad del impacto de las violencias simbolicas. Trabajo en grupos y debate
(maximo 4 mujeres) sobre uno de los contenidos mostrados anteriormente. Cada grupo trabajara
uno de los temas —maternidad, belleza, violencia, etc.- en cualquiera de los soportes: anuncio,
texto periodistico/literario, letra de cancion, etc. Trabajaremos a partir de las submodalidades*
de la PNL con el objetivo de que las mujeres conecten con la emocién que les provoca el
contenido a analizar y la identifiquen. La coach dirige una pequefia relajacién en la que pide a
las mujeres que cierren los 0jos y se dejen sentir una serie de preguntas de este tipo:

- ¢Como me siento con lo que veo en este anuncio/texto, etc.?

- ¢Es unaemocion positiva 0 negativa?

- ¢Donde la siento en el cuerpo?

- ¢Qué veo cuando me conecto con esta emocién? ¢Es algo en blanco y negro, en
color, borroso o nitido?

- ¢Qué oigo, qué me dice mi didlogo interno?

- ¢Mi dialogo interno, como me habla? ;Con voz suave o dura? ;Con tono de
reproche o no, con claridad, con volumen alto o bajo?

0 podemos obtener mucha informacién sobre una experiencia teniendo contacto con las cualidades, las
submodalidades de las representaciones internas de una experiencia. Conectamos con la “realidad” de
diferentes formas a través de los sentidos: vista, oido, olfato, gusto y tacto. Las imagenes, sonidos, olores,
sabores y sensaciones vuelven de nuevo, activando los mismos circuitos neuronales que en la percepcion,
cuando nos representamos interiormente el mundo. Y ademas, aparece el didlogo interno: lo que nos
decimos sobre la experiencia del mundo y lo que significa. Estas imagenes, sonidos y sensaciones,
también el didlogo interno, tienen sus cualidades o submodalidades (Son de tres tipos - Visuales:
luminosidad, blanco o negro, distancia, contraste, tamafio, etc.; Auditivas: ritmo, volumen, duracién,
ruidos, voces, etc.; y Cinestésicas: movimiento y sensacion, textura, temperatura, duracion, intensidad,
externo-interno, etc.). Analizar las submodalidades nos puede proporcionar gran informacion sobre cdmo
Vive una persona una experiencia.
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Y también:

- ¢Tener de referencia este modelo de mujer, me da energia o me la quita?
- ¢Me afecta en mis decisiones 0 en mi vida este modelo de mujer?
- ¢Reconozco algun impacto en mi autoestima de este modelo de mujer?

6. DEBATE EN PEQUENOS GRUPOS Y PUESTA EN COMUN (30minutos) El grupo
recoge y comenta las coincidencias y diferencias surgidas entre las mujeres en el analisis de la
emocion que les provoca la pieza audiovisual o escrita. Puesta en comun de los grupos y debate
facilitado por la coach. La coach buscarg, a través de la herramienta de PNL “Metamodelo del
lenguaje”, confrontar creencias limitadoras vinculadas a los roles de género y generar nuevas
posibilidades, vinculadas a feminidades alternativas.

7. CIERRE Y COMPROMISO (20 minutos) Cierre de la sesion con una nueva rueda. Cada
mujer dird como se siente, qué se lleva de la sesion de hoy y qué, especificamente, hara de
nuevo en su dia a dia, con respecto al impacto de las violencias simboélicas, para sentirse mas
empoderada.
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4. Taller: “Deshojando la margarita. Las violencias ocultas en la relacion de
pareja”

Objetivos:

- Conocer las caracteristicas del amor roméantico y de un amor sano

- ldentificar la relacion entre el amor romantico y la mayor probabilidad de
aceptar relaciones abusivas

- ldentificar las diferentes violencias ocultas en el marco de las relaciones de
pareja.

- Reconocer el impacto de estas violencias en las experiencias amorosas de cada
una de las mujeres y plantear desde su propia creatividad estrategias de
resiliencia.

1. BIENVENIDA Y PRESENTACION: (15 minutos) Rueda de bienvenida con las mujeres.
Recogida de como vienen hoy —como se sienten-, qué ha cambiado desde el anterior taller,
cudles son sus expectativas -qué esperan llevarse de este taller- y de qué van a aportar ellas para
llevarse lo méaximo posible.

2. 12 DINAMICA La coach explica que hoy se va a trabajar sobre el amor romantico y las
violencias ocultas en el marco de la pareja. En esta primera dindmica el trabajo estara centrado
en el amor romantico. La coach hace una rueda con las participantes, preguntdndoles una
diferencia en la manera de tener una relacién de pareja entre hombres y mujeres. Recoge en dos
filas las distintas caracteristicas que surgen para hombres y para mujeres en las que,
presumiblemente, apareceran estereotipos de género que la coach aprovechara para reflexionar
sobre el aprendizaje del género, que es modificable y no bioldgicamente determinado, y en
coémo se nos ensefia de manera diferenciada el amor a hombres y mujeres.

3. ESPACIO FORMATIVO A continuacién, la coach explica brevemente las caracteristicas
del amor roméantico, y muestra a continuacion el siguiente cuadro (Anexo 8).

4. 22 DINAMICA en base a esto, se proyectan algunos anuncios gréficos, videos publicitarios
ylo estractos de series/peliculas donde se puedan analizar las caracteristicas del amor romantico,
especificamente centrado en sus efectos en las mujeres. (Anexo 9)

A través del método de las buenas preguntas de Coaching y del Metamodelo del lenguaje, la
coach lanza preguntas al grupo para promover una reflexién/debate sobre qué modelos de amor
aprendemos las mujeres a través de la socializacion de género, siempre buscando abrir nuevas
formas de subjetividad y cuestionar creencias limitadoras.

- ¢Qué es lo que mas os llama la atencién?

- ¢Os sentis identificadas con estas premisas?

- ¢Qué significa “no hay amor verdadero sin sufrimiento”? ;Estais de acuerdo?
- ¢Qué implica creer que “el amor verdadero lo aguanta todo”?
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- ¢Creéis que se puede ser feliz sin pareja?

- ¢Qué pasa cuando una persona realmente cree que “sin ti no soy nada”?

- ¢Qué opindis del concepto de la media naranja, de que venga alguien que me complete?
¢ Creéis que las mujeres necesitamos ser “completadas”?

- ¢Qué implica pensar que “si tiene celos es porque me quiere”? ;Qué actitudes de mi
pareja me puede llevar a tolerar esta creencia?

- ¢A qué violencias contra las mujeres creéis que pueden dar pie estas caracteristicas del
amor romantico? Etc.

5. 32 DINAMICA Se forman grupos de unas tres mujeres, para compartir entre ellas dos
aspectos:
- Si se sienten identificadas en su experiencia amorosa con algo de lo que hemos
visto sobre el amor roméntico y como han vivido esa situacion.
- Recogida de 5 aspectos que, segun ellas, deberia tener una relacion de amor
sana, que no promoviera relaciones abusivas.

Se ponen en comun las aportaciones de los grupos. Las mujeres que asi lo deseen explican su
experiencia personal en relacion al amor romantico y como las ha impactado. Esto sirve para
crear identificacion entre el grupo de mujeres ya que al menos varias de las mujeres se sentiran
reconocidas. En segundo lugar, la coach apunta en la pizarra los aspectos de una relacién sana
que propongan las participantes. A partir de aqui, la coach pide a las mujeres que apunten, a
nivel individual, qué aspecto estarian dispuestas a cambiar en su planteamiento del amor que
creen que las hara sentir mas empoderadas y cémo y cuando lo haran especificamente.

6.DESCANSO (20 minutos)

7. 32 DINAMICA La coach explica que esta segunda parte del taller se destinara a trabajar las
violencias ocultas en el marco de la pareja. Matiza que no se centrardn en las violencias
manifiestas tales como la violencia fisica, la violacion, etc. Sino en aquellas violencias que, de
tan naturalizadas, ni percibimos. El objetivo principal es que las mujeres identifiquen a nivel
personal micromachismos en sus actuales relaciones o en otras pasadas. La coach pondra
especial atencion en el rapport y en su rol como “sostenedora 0 acogedora” dado que pueden
surgir emociones por parte de las mujeres. Para comenzar, lanza la siguiente pregunta:

- ¢Qué violencias creéis que reciben las mujeres en el marco de la pareja?
Se hace una recogida de lo que van aportando las participantes en la pizarra. Se resuelven
posibles dudas, por ejemplo, la pregunta habitual sobre qué ocurre cuando es la mujer la que

ejerce violencia hacia el hombre y por qué esto no supone la misma casuistica que si es al revés.

8. ESPACIO FORMATIVO La coach comparte la tabla de Micromachismos adaptada en base
a la propuesta de Luis Bonino. (Anexo 3). Explica qué son los micromachismos.

9. 42 DINAMICA (45 minutos) Se comienzan a trabajar, uno a uno, los diferentes tipos de
micromachismos -utilitarios, encubiertos, coercitivos y de crisis-. Se forman grupos de unas tres
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mujeres, y la coach les pide que, en base a la tabla, recojan a nivel personal y luego compartan
con el grupo qué micromachismos de cada uno de los tipos yo percibo o he percibido en mi
actual o mis pasadas relaciones de pareja, y como me he sentido.

La coach va pasando por los grupos y estd muy atenta de cualquier reaccién por parte de las
mujeres. Después, se pide a los grupos que expongan qué les ha llamado la atencién de este
trabajo en comin: ;Ha habido similitudes? ¢Diferencias? ¢Y con respecto a lo que habéis
sentido, es similar o distinto? ;Veis alguna relacién entre las caracteristicas que antes veiamos
sobre el amor roméntico y los micromachismos? ¢Qué habéis aprendido de nuevo? La coach
facilita el debate entre las participantes.

10. CIERRE (20 minutos)

El objetivo de este apartado es poner la vista en la esperanza, en el futuro y rescatar ejemplos de
resistencia de las mujeres contra las violencias ocultas en el &mbito de la pareja. La coach pide a
las mujeres que contesten brevemente a estas preguntas a nivel individual.

- ¢Qué me llevo de esta sesion?

- ¢Qué quiero cambiar de mi, para empoderarme, en mi planteamiento de lo que
es una relacion de pareja?

- ¢Donde y cuando lo pondré en marcha?

- ¢Qué recursos me harén falta para lograrlo?

- ¢Como puedo acceder a estos recursos?

Se hace una rueda de cierre, donde las participantes pueden compartir sus aportes y escuchar,

asimismo, las estrategias de las demas mujeres. La coach agradece la participacion de todas y
cierra la sesion.
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6.4.2 Segundo moédulo: Nosotras contamos. Tomando conciencia de nosotras mismas y de
lo que queremos ser

El objetivo de este segundo modulo de talleres es poner el foco de atencidn en las mujeres,
como grupo, y también a nivel individual, de tal manera que sean capaces de desarrollar nuevos
recursos y tomar una mayor conciencia sobre ellas mismas.

1. Taller: “Aduefidndome de mi vida. El camino hacia la autodependencia”.

Objetivos:

- Clarificar el significado de autodependencia y su importancia como base del
empoderamiento. Clarificar el significado y sentido del empoderamiento.

- Que las mujeres hagan una introspeccion, identifiquen cuales son sus valores y
en qué estado se encuentra cada area significativa de su vida.

- Disenar, desde aquellas &reas en las que detectan que han de potenciar,
objetivos medibles, claros y ecolégicos.

1. BIENVENIDA: (15 minutos) Rueda de bienvenida con las mujeres. Recogida de como
vienen hoy —como se sienten-, qué ha cambiado desde el anterior taller, cuales son sus
expectativas -qué esperan llevarse de este taller- y de qué van a aportar ellas para llevarse lo
méaximo posible.

2. ESPACIO FORMATIVO (20 minutos) La coach pregunta al grupo qué caracteristicas creen
que tiene la autodependencia y las va apuntando en la pizarra. En base a ellas, explica qué es y
por qué es la base del empoderamiento.

3. 12 DINAMICA (30 minutos) Para caminar la autodependencia, hay que trabajar el concepto
de dependencias. Las mujeres se ponen en grupos de 3 y debaten entre ellas qué consideran que
es dependencia y en qué ambitos de su vida 0 en qué momentos la sienten. También qué sienten
cuando estan en un estado de dependencia.

Se ponen en comun las aportaciones de las mujeres. La coach pregunta: ;Cudl creéis que es la
intencion positiva de la dependencia? El objetivo es reconocer que la dependencia existe porque
tiene un papel que le otorgamos (por ejemplo, dependo porque me siento mas segura si otros
deciden por mi). Una vez identificada por parte de cada mujer la intencion positiva de la
dependencia, la siguiente pregunta, enfocada a la creacion de un futuro diferente, es: ¢qué puedo
hacer de diferente, y que dependa de mi, para sentirme segura?

4, 22 DINAMICA (20 minutos) Trabajo con los operadores modales de necesidad, cuyo
objetivo es identificar mis “tengo que” y mis “debo”. Las mujeres, concebidas y educadas como
seres para los otros, cuestionaran a través de este ejercicio su autoexigencia derivada de la
doble o triple jornada a través de preguntas como: ;qué pasaria si no lo haces? ;qué te obliga, o
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quién te obliga? ;Hay algo que querrias cambiar? ;Qué ocurriria si pudieses cambiarlo? ;Como
te sentirias? El objetivo es abrir la limitacién de la persona.

5. DESCANSO (20 minutos)

6. 328 DINAMICA (55 minutos) Trabajo de las mujeres con la herramienta, propuesta por
Vicens Olivé, llamada “Ecologia de vida”. A través de esta herramienta, se busca un equilibrio
armonico entre las diferentes areas significativas de la vida de un persona (por ejemplo, el ocio,
la participacion social, el ambito laboral, la relacion de pareja, la familia, etc.). La herramienta
aporta una “foto” de la vida actual de la persona, permitiendo, desde una vision holistica,
observar en qué areas de la vida la persona siente bienestar (y reconocérselo) y en cuéles habria
aspectos a mejorar/potenciar.

En este bloque, trabajaremos también con la identificacion de los 3 valores y contravalores mas
importantes para cada una de las mujeres en este momento de su vida, respondiendo a la
pregunta: ;qué es lo mas importante para mi?. Tomar conciencia de ello les servira de guia a la
hora de tomar decisiones mas vinculadas a lo que ellas verdaderamente desean.

7. CIERRE (20 minutos) A partir del trabajo con la Ecologia de vida y los valores, se pide a las
mujeres que a nivel individual generen objetivos concretos y medibles de cambio en las areas
que cada mujer considere. Se hace una rueda de cierre donde cada mujer exprese uno de los
objetivos de cambio que se ha propuesto, como se siente y qué se lleva de la sesion de hoy. La
coach agradece la sesion.
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2. Taller: “Tiempo para expresar: Declaraciones que empoderan”

Objetivos:

- Trabajar la comunicacion asertiva de las mujeres
- ldentificar y realizar las declaraciones que cada mujer quiere realizar

1. BIENVENIDA (15 minutos) Rueda de bienvenida con las mujeres. Recogida de cémo
vienen hoy —como se sienten-, qué ha cambiado desde el anterior taller, cuales son sus
expectativas -qué esperan llevarse de este taller- y de qué van a aportar ellas para llevarse lo
méaximo posible.

2. 12 DINAMICA (60 minutos) Trabajaremos la comunicacion a través de la herramienta del
tridngulo dramaético. Este modelo, que proviene del analisis transaccional, fue creado por Eric
Berne y posteriormente diagramado por Stephen Karpman. Se basa en tres roles inconscientes:
perseguidor, salvador y victima.

El trabajo con las mujeres consistird en la identificacion de momentos en los que ellas se
posicionan en algunos de estos roles: victima, perseguidora o salvadora. Desde una perspectiva
de género, debido a la socializacion vemos que muchas mujeres se posicionan en el rol de
salvadoras (yo te cuido, yo te soluciono, yo te consuelo, yo te apoyo), dejandose a ellas y sus
necesidades en un segundo plano; o en el de victima, desde la inseguridad y la “necesidad” de
ser cuidada.

Tras un trabajo con las mujeres de identificacion de algunos de sus roles comunicativos, la
coach presenta la alternativa de la comunicacion asertiva y pregunta a las mujeres como, en qué
momento/s y con qué persona/s, especificamente, podrian comunicarse de una manera mas
asertiva. Se desarrolla algun role playing con la/las participante/s que asi lo deseen.

3. DESCANSO (20 minutos)

4. 22 DINAMICA (60 minutos) La primera dindmica estara basada en una herramienta del
Coaching Ontoldgico, las llamadas Conversaciones poderosas. Partiendo de la idea de que las
conversaciones pendientes son las que mas nos hacen sufrir, las conversaciones poderosas
surgen con el objetivo de facilitar la expresion de aquello que tenemos dentro y, que por alguna
razon (ego, orgullo, miedo, temor a ser vulnerable, incapacidad, etc.), no hemos sido capaces de
expresar. Las conversaciones poderosas buscan diferentes objetivos:
e Pedir: lo cual es muy importante, en el sentido de expresar qué es aquello que
necesitamos. Nuestra cultura es de pedir poco.
e Ofrecer
e Declarar: lo que declaro, inevitablemente cambia la realidad. Hay distintos tipos de
declaraciones:

58



Autodependencia y empoderamiento de las mujeres a través de la PNL y el Coaching
Beatriz Villanueva Martin

o Declaracion de quiebre: cuando expreso aquello que me pasa, cambio la
emocion. “Arriesgarme” a compartir lo que me esta pasando suaviza los
sentimientos de angustia o tristeza.

0 Declaracion del “No”: es muy importante aprender a decir no, no sobreactuar o
sobrexponernos a situaciones que no nos apetecen. Aprender a expresar que
“no sé” algo también es muy sanador.

0 Declaracion de gratitud: jMuy poderosa! ;Qué es lo que ocurre cuando las
personas (en concreto las mujeres) agradecemos lo que nos dan y, por lo tanto,
reconocemos que hay cosas que nos pueden dar?: sobreviene la aceptacion.

o Declaracion de perdon: nos libera.

o Declaracion de amor

Trabajo personal de las mujeres con respecto a declaraciones que quieran hacer.

5. CIERRE (25 minutos) Hacemos una rueda y cada una de las mujeres expresa una
declaracion que quiera hacer, compartiéndola con las compafieras. La coach agradece la sesion.
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3. Taller: “Tiempo para ser quien quiero ser: creatividad y excelencia personal”

Objetivos:

- Trabajar con la excelencia personal ¢Qué es, para mi, ser excelente?

- Recoger lo que las mujeres se llevan del seminario “Mujeres empoderadas”.

- Disefio final de un objetivo con el cual cada mujer se comprometa y que le haga
sentir mas empoderada, asi como del Norte personal de cada una.

1. BIENVENIDA (15 minutos) Rueda de bienvenida con las mujeres. Recogida de como
vienen hoy —como se sienten-, qué ha cambiado desde el anterior taller, cuales son sus
expectativas -qué esperan llevarse de este taller- y de qué van a aportar ellas para llevarse lo
maximo posible.

2. 128 DINAMICA (20 minutos) La coach explica las presuposiciones de la PNL para la
excelencia personal. Se pregunta a las mujeres ¢qué es para mi ser excelente? Se recogen a
continuacion las aportaciones de todas, apuntandolas la coach en la pizarra. La coach pregunta:
¢Cémo especificamente puedo ser excelente en mi vida? ;qué recursos necesitaria?, con el
objetivo de que las mujeres lo reflexionen a nivel personal y lo apunten. Si alguna quiere
compartir, bienvenida.

3. 22 DINAMICA (30 minutos) Recogida del seminario y puesta en comdn de las participantes,
gue la coach va apuntando en la pizarra:

- ¢Qué aprendizajes me llevo?
- ¢Qué recursos me llevo?
- ¢Qué cambios ya he comenzado a poner en marcha?

4. DESCANSO (20 minutos)

5. 32 DINAMICA (60 minutos) La dltima dindmica del seminario busca el compromiso
concreto de las participantes con el objetivo “grande” que se quieran llevar del seminario. Para
ello, en base a las condiciones de buena formulacion de objetivos de la PNL, se hara el “Disefio
de mi objetivo” por parte de cada una de las participantes, testedndolo a partir de los niveles
neuroldgicos (ambiente, comportamientos, capacidades, valores y creencias, identidad y
trascendencia), teniendo en cuenta lo aprendido y vivido durante el seminario en relacion a las
violencias y los roles de género, y con la vista puesta en el estado deseado de empoderamiento.

Disefiaremos, asimismo, el Norte personal de cada mujer.

6. CIERRE (35 minutos) Se hace una rueda de cierre, con todas las participantes, en la que
puedan expresar cdmo se sienten, qué se llevan en concreto de este ultimo taller y, si quieren
compartirlo, cual es el objetivo grande que se han propuesto. La coach agradece a todas las
participantes, las invita a intercambiar direcciones de email y construir redes, y les aporta
informacidn sobre los distintos recursos para las mujeres y asociaciones.
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6. 5. Evaluacion y aprendizaje

Considero la evaluacion un instrumento basico de este proyecto, tanto para poder ir
mejorandolo con los aportes de las participantes como para ir afinando cada vez mas los
indicadores de empoderamiento que mediran, al fin y al cabo, el éxito del mismo. Es por ello
que, al finalizar el seminario, se pasara una hoja de evaluacion a las participantes cuyo objetivo,
aparte de recoger su opinion sobre el contenido y los aspectos técnicos y organizativos del
mismo, buscard evaluar el impacto del seminario sobre su empoderamiento. Asi, la coach
contara con la informacion facilitada por las participantes en la Gltima sesion sobre los recursos
y aprendizajes que se llevan, asi como los cambios que se proponen; y la complementara con la
informacion que recoja a través de los cuestionarios.

Para que el proceso de empoderamiento tenga el mayor éxito posible, serd importante que las
mujeres desarrollen ciertos componentes en su subjetividad que recojo en la siguiente tabla
sobre indicadores de empoderamiento personal. (Anexo 10)

En base a los indicadores de empoderamiento personal reflejados en la tabla, se disefiaran las
preguntas del cuestionario que, entre otras, y adaptadas a cada grupo de mujeres (en funcién de
su edad, extracto social, nivel de estudios, etc.) seran las siguientes:

- ¢ De qué manera/s crees que eres discriminada en base a tu género en tu vida cotidiana?
- ¢Cual/es de las siguientes discriminaciones deseas cambiar y crees que es posible hacerlo?

- ¢(Como han cambiado especificamente tus sentimientos/percepciomes sobre ti misma
(autoestima, seguridad, recursos, etc.)?

- ¢ QUué cosas te ves capaz de hacer ahora que antes no hacias o no podias hacer?
- ¢ Qué obstaculos has encontrado? ;Coémo y en qué medida los superaste?

- ¢ Qué recursos nuevos has desarrollado?

- ¢ Qué creencias, especificamente, has cuestionado?

- ¢Qué te ha aportado el trabajo con el grupo de mujeres?

- ¢Como te has sentido trabajando con ellas, te ha sido de ayuda?

- ¢COmo os habéis apoyado las mujeres y habéis aprendido las unas de las otras?
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7- Conclusiones

O

Pienso que aun queda mucho por hacer cuando leo, en la Gltima encuesta sobre Uso del
tiempo publicada por el INE (2009-2010) que, de media diaria en Espafia, las mujeres dedican
mas de 4 horas al cuidado del hogar y la familia mientras los hombres no llegan a las 2 horas.
Que el cuidado de menores lo asumen en solitario el 33 % de las mujeres frente a tan solo el
2,19 % de los varones. Que, en el caso de personas dependientes, éstas son cuidadas en solitario
por el 49,3 % de mujeres y Unicamente el 16,6 % de hombres. O que, respecto a las tareas del
hogar, casi la mitad de las mujeres espafiolas (un 44,5 %) las realiza en solitario.

Podriamos seguir enumerando violencias, dando datos. Como que a finales de mayo de 2013, en
Espafia, un pais cuyas leyes recogen el principio de igualdad, han sido asesinadas 26 mujeres a
manos de sus parejas 0 ex parejas, y parece que no supone una emergencia nacional. O que
actualmente el gobierno del Partido Popular esta planteando una reforma de la ley del aborto
que de nuevo pone los derechos sexuales y reproductivos de las mujeres contra las cuerdas. Las
practicas culturales y los roles y estereotipos de género siguen condicionando, asimismo, las
vocaciones tecnolégicas de las mujeres: su participacion en los estudios tecnolégicos es solo del
26,4 % y del personal dedicado a actividades de 1+D, en el sector de las TIC, solo un 23% son
mujeres.

También pienso que queda mucho camino por recorrer cuando leo, en un informe realizado por
la Secretaria de Estado de Igualdad para establecer los factores que determinan la
discriminacion salarial por razén de sexo en Espafia, que las mujeres con sueldo fijo mensual
ganan un 21% menos que los hombres en puestos de iguales condiciones; y que aquellas que
tienen una remuneracion variable, condicionada por incentivos o complementos personales no
objetivos, sufren una mayor desigualdad: disparandose la brecha en este caso hasta el 37%.

Como vemos, no es ficcion. Hay todavia mucho camino por recorrer para que las mujeres
accedan a una igualdad no solo formal, sino real; y no podremos hablar de democracia y de
derechos humanos mientras la mitad de la poblacién mundial siga sin poder ejercer de manera
efectiva su derecho a la igualdad y mientras no haya una justa distribucion de los derechos
econdmicos y sociales.

Pero tengo confianza, y creo en que un futuro mejor lo construimos cada dia. Sin duda confio en
que, ademas de la lucha politica y social por los derechos de las mujeres, uno de los pasos
definitivos para lograr esta igualdad son y seran los cambios en la subjetividad de las mismas.
Creer que pueden, que tienen derecho, que son capaces. Que el derecho a la libertad, a vivir
libres de toda violencia, a poder desarrollarse como seres humanos completos, comienza
también por darse permiso desde su propia subjetividad.

Las mujeres han de conocer y cuestionar las diferentes violencias contra ellas, los modelos
impuestos de feminidad que las relegan, mas o menos sutilmente, al espacio privado, o que las
hacen las lideres indiscutibles del mismo. Las mujeres han de desarrollar habilidades de
negociacion para establecer pactos en la vida cotidiana con sus compaferos de vida. Las
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mujeres han de creer que valen, que aportan, que saben. Han de conocer sus deseos, aquello que
las motiva, que las hace crecer. Y ser conscientes de que un mundo que no reconoce en gran
parte a la mitad de su poblacién, sus visiones, esta perdiendo una riqueza insustituible.

Y, para ello, creo definitivamente que un trabajo de educacion y de crecimiento personal es un
camino que puede aportar muchas claves para este necesario empoderamiento de las mujeres

Que ya estamos empoderadas, y lo hemos demostrado con creces a lo largo de la historia. S6lo
gue, en ocasiones, nos lo tenemos que recordar, porque no se nos ha permitido verlo.

63



Autodependencia y empoderamiento de las mujeres a través de la PNL y el Coaching
Beatriz Villanueva Martin

8- AnNexos

O

ANEXO 1 - Tabla Caracteristicas feminidad y masculinidad tradicional

SEXO MUJER HOMBRE

Caracteristicas Bella, sexy, graciosa, menuda, voz céliday | Grande, ancho de espalda, alto, con fuerza

fisicas no estridente fisica, voz grave

Caracteristicas Paciente, prestadora de apoyo, vinculada | Racional, ambicioso, con iniciativa,

psicoldgicas y con la naturaleza, pasiva, afectuosa, | egocéntrico, exigente, competitivo, con agencia,

habilidades cooperativa, entregada, sumisa, sacrificada, | con poder, auténomo, protector, dominante,
dependiente, artistica, emocional, | analitico, con visién espacial, légico, no

expresiva, habladora, con tacto, | vulnerable, seguro de si, activo, con capacidad
comprensiva, intuitiva, prudente, discreta, | de decision, fuerte.

empatica, con capacidad de
sobreadaptacion, educada, fuente de
soporte emocional, con instinto maternal y
tendencia al cuidado.

Caracteristicas Sexualmente pasiva, receptora del deseo | Sexualidad activa, con iniciativa sexual, deseo
sexuales méas que fuente del mismo. Sexualidad | sexual incontrolable.
enfocada al disfrute del hombre.

Roles Trabajo doméstico y de cuidado (no | Trabajo asalariado y visible en el espacio
asalariado, invisible y no valorado), | pablico, protector y representante de la familia,
responsable de la armonia familiar, | garante de la economia familiar.

responsable del cuidado de los hijos/as y de
la casa, trabajadora asalariada que
complementa el sueldo del bread winner

Tiempos y Tiempo sincrénico® Tiempo diacrénico®, tiempo hegeménico
espacios Liderazgo en el espacio privado. ligado al trabajo asalariado. Liderazgo del
espacio publico.

Fuente: elaboracion propia.

* Segun la RAE, la definicién de sincrénico/a es la siguiente: “Dicho de un proceso o de su efecto: Que
se desarrolla en perfecta correspondencia temporal con otro proceso o causa”. El tiempo de las mujeres es
sincrénico ya que en muchas ocasiones hacen varias cosas a la vez, muchas veces entremezclando tareas
de distinta indole, lo cual hace complicado contabilizar el tiempo que dedican al trabajo remunerado y al
domeéstico/reproductivo. Por ejemplo, llamar al colegio porque su hijo/a esta algo enfermo desde la
oficina. O comprar el pan o un medicamento en la farmacia a mitad de la jornada laboral. Esta realidad
supone que las mujeres, que lideran las tareas reproductivas y de cuidado, raramente desconectan de las
mismas pudiendo asi disfrutar plenamente de tiempo de libre disposicion (para ellas, sus hobbies o su
ocio no vinculado a tareas de cuidado).

*2 Seguin la RAE, la definicion de diacrénico/a es la siguiente: “Se dice de los fenémenos que ocurren a lo
largo del tiempo, en oposicién a los sincronicos”. Se dice que el tiempo de los hombres tiende a ser
diacrénico ya que en vez de hacer varias cosas a la vez hacen una detras de otra, resultando mucho mas
facilmente medibles e identificables los diferentes tiempos de los que hacen uso, que no se solapan como
en el caso de las mujeres.
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ANEXO 2 - Tabla Usos del tiempo de mujeres y hombres espafioles (2009-2010)

Actividad MUJERES HOMBRES | Diferencia
Alimentacion, cuidado personal | 2:33h 2:35h 0:02h Hombres y mujeres
invierten un tiempo
Dormir 8:32h 8:36h 0:04h || muy parecido en estas
actividades
Desplazamientos 1:05h 1:16h 0:11h Los hombres disponen
R de 50 minutos mas al
. ] dia de tiempo de ocio
Tiempo de ocio 4:26h 5:16h 0:50h ™ | que las mujeres
. - || cadadia, los homb
Trabajo doméstico 4:55h 1:37h 3:18h T ada I? 0s hombres
B acen 3:18h menos de
trabajo doméstico que
. . . ] las mujeres
Trabajo asalariado y estudios 2:26h 4:39h 2:13h )
Los hombres hacen mas
de 4h y media de
Fuente: elaboraci6n propia en base a INE, Encuesta de empleo del tiempo 2009-2010) ** - trabajo asalariado al

dia, mientras las
mujeres no llegan a las
2h y media.

Sin embargo, si sumamos el total de horas de trabajo (asalariado y doméstico) obtenemos

gue las mujeres trabajan mas que los hombres (7:21h y 6:16, respectivamente). Asi
que, de media, los hombres espafioles tienen cada dia casi una hora mas de ocio que las
mujeres y ademas trabajan 1:05h menos; pero, sin embargo, cobran mas porque alrededor
del 70% de su tiempo de trabajo lo dedican al trabajo asalariado.

Mi hipotesis es que el tiempo que las mujeres estan invirtiendo en desarrollar el trabajo
doméstico (que supone mas del 70% de su tiempo de trabajo) lo sustraen de su potencial
tiempo para trabajo asalariado. Los roles de género y la idea de lo que debe ser una buena
mujer y, en su caso, una buena madre, tienen un gran peso en este uso del tiempo tan
particularmente sexuado.

* INE, Encuesta de empleo del tiempo (2009-2010)
http://www.ine.es/jaxi/menu.do?L=0&type=pcaxis&path=%2Ft25%2Fe447&file=inebase
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ANEXO 3- Tabla Micromachismos utilitarios, encubiertos, coercitivos y de crisis

Micromachismos UTILITARIOS

e  No responsabilizarse sobre lo doméstico

e No implicarse

e  Aprovechamiento y abuso de las
“capacidades femeninas de servicio”

e Naturalizacion del rol de cuidadora

e  Delegacion del cuidado de vinculos y de
personas

Micromachismos ENCUBIERTOS

Creacion de falta de intimidad

Silencio, aislamiento y malhumor manipulativo
Puesta de limites

Comunicacién defensiva-ofensiva

Engafios y mentiras

Desautorizacion, desvalorizacion, descalificacion

Pseudointimidad, pseudocomunicacion, pseudonegociacion

Dobles mensajes afectivo-agresivos
Paternalismo

Negacion de lo positivo

Colisidn con terceros
Microterrorismo misgino

Abuso de confianza

Manipulacién emocional
Inocentizacion culpabilizadora
Autoindulgencia, autojustificacion: hacerse el tonto y el
bueno

Impericia y olvidos selectivos
Comparacion ventajosa

Micromachismos COERCITIVOS

e  Coacciones a la comunicacion

e  Control del dinero

e Uso expansivo-abusivo del espacio

e Insistencia abusiva

e Imposicion de intimidad

e Apelacién a la “superioridad” de la légica
varonil

e  Toma o abandono repentino del mando

Micromachismos DE CRISIS

Hipercontrol

Pseudoapoyo

Resistencia pasiva y distanciamiento
Rehuir la critica y la negociacion
Prometer y hacer méritos
Victimismo, dar I&stima

Fuente: Tabla adaptada por la autora, en base a la propuesta por Bonino (2005: 98-100)
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ANEXO 4 — Gréfico Proceso de empoderamiento a partir de la PNL y el Coaching
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Anexos especificos - Proyecto empoderamiento de las mujeres a través del
Coaching y la PNL

ANEXO 5 - 12 DINAMICA - Taller: “iMujer tenia que ser! Las violencias estructurales en la
vida cotidiana”

ANEXO 6 - 12 DINAMICA - Taller: “jMujer tenia que ser! Las violencias estructurales en la
vida cotidiana”

Principales resultados por Comunidades Autonomas

Salario bruto anual

Total Hombres Mujeres
TOTAL NACIONAL 22.790,20 25.479,74 19.735,22
Andalucia 20.913,38 23.421,28 17.870,90
Aragon 22.316,69 25.263,29 18.843,25
Asturias, Principado de 22.241,39 25.170,79 18.786,13
Balears, llles 21.613,60 23.213,04 19.812,19
Canarias 19.315,56 20.986,94 17.601,79
Cantabria 21.156,79 23.924 51 17.887,59
Castilla y Ledn 20.960,87 23.640,67 17.683,88
Castilla-La Mancha 20.363,01 22.292,84 17.913,00
Catalufia 2444919 27.601,02 21.042,14
Comunitat Valenciana 20.707,24 23.331,71 17.776,59
Extremadura 19.480,55 20.787,03 17.876,85
Galicia 20.241,99 22.626,21 17.691,11
Madrid, Comunidad de 25.988,95 29.016,28 2272117
Murcia, Region de 20.863,37 23.482,48 17.838,28
Navarra, Comunidad Foral de 23.824,88 26.982,49 19.927,15
Pais Vasco 26.593,70 29.708,66 22.706,10
Rioja, La 21.035,86 23.641,44 18.131,05
Ciudades de Ceuta y Melilla 24.010,60 25.791,37 21.331,43

Fuente: INE, Encuesta de estructura salarial 2012
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ANEXO 7 - 22 DINAMICA - Taller: “jMujer tenia que ser! Las violencias estructurales en la
vida cotidiana”

Aco0s0 en el metro Acoso laboral (1)

NUEVO CINTURON DE SEGURIDAD

CON UN 45% MENOS DE ACCIDENTES

Chiste machista (1)

iEl control remoto mas antiguo del mundo!

Chiste machista (2) Chiste machista (3)
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Chiste machista (4)

Chiste machista (5)
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ANEXO 8 - 12 DINAMICA. Taller: “Deshojando la margarita. Las violencias ocultas en la
relacién de pareja”

MITOS DEL AMOR ROMANTICO

ELVERDADERO AMOR ES

EL AMORTODO LO PUEDE PREDESTINADO

1or “Es mi media naranja"

5 5¢ entienden “Me completa”

“Es mi aima gemnela”

amor verdadero lo perdana v o “Solo se quiere de verdad una ver’
st e st st e “El verdadero amor es eterno”

Sianta tong “E| sentimiento de amor y

‘Mo hay amor yerdaders sin enamoramiento pasiunal son lo

sufrimiento’ misma”

EL AMOR REQUIERE

4 EL AMOR ES POSESION Y
ENTREGA ABSOLUTA X DAD

"3in ti no soy nada"

“No se puede ser feliz sin pareja”
"El amor implica sacrificar el yo
para identificarse con el otro”

'La pareja debe saberlo lodo sobre
mi, he de renunciar 2 mi intimidad”

Fuente: Psicomold psic6logos. www.psicomold.com
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ANEXO 9 - 22 DINAMICA. Taller: “Deshojando la margarita. Las violencias ocultas en la
relacién de pareja”

Sime quieres tienes que aguantar:
Mis celos, mis enojos, mi caracter, mis
estupideces, mi inmadurez, mis
momentos maduros, mis chistes malos
y pesados... Asi que si de verdud me

quieres fienes que
aguantarme ¥
L'www.e:zw'r&.e|'.ta‘§yii¢z¢:i.zl.w:olm
Contenido en internet Te juro amor eterno

y compailia hasta el fin de mis dias.

solo te pido un poco de cariiio ¥ que nunca me abandones¥

Contenido en internet

Foto clasica

La Bella Durmiente
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Estar a tu lado

se siente tan bien que hace que no quiera separarme de ti nunca.

Imagen internet

L."??. £
]/ Psicologia
Campafia critica contra el amor romantico 74

moy

Héctor Williams Zorrilla

Portada libro
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ANEXO 10 - Tabla Indicadores empoderamiento personal* (Empoderamiento subjetivo,
cultural, fisico y econémico)

* Sujeto: La mujer

Componentes de la subjetividad

Ambitos Pensamientos Sentimientos Conductas
(Nivel cognitivo) (Nivel emocional) (Nivel conductual)
- Adquisicién de - Mayor sensacién de -Mayor
conocimientos para autodependencia disponibilidad de
entender la subjetividad | (qutorresponsabilizacién, | tiempo para
DL mayor control de su vida | actividades de ocio
- Conocimientos sobre y decisiones, mayor o
Personal/ los diferentes tipos de sensacion de libertad) - Dedicacion de
violencias contra las _ recursos y HETEd al
Autoestima | mujeres - Mayor seg_ur_ldad para cmdafjo fisicoy
expresar opiniones de emocional
- Valoracion més manera asertiva
positiva de sus aportes y - Mayor cuidado de
capacidades - Reconocimiento y su salud y bienestar,
validacion de los deseos | visitas médicas
-Mayor capacidad de e intereses propios periodicas para
poner limites ante controlar su salud y
situaciones abusivas - Entusiasmo con su en concreto su salud
proceso de reproductiva
empoderamiento
- Consideran un derecho | -Aumento de la | - Expresan a su
su participacion en la | asertividad para plantear | pareja sus deseos en
toma de decisiones sus derechos en la familia | las relaciones
Yy su pareja sexuales
- Consideran un derecho
] la autonomia econdmica | - Disminucion del miedo | - Mayor capacidad
V'd‘?‘_ y la propia gestiéon de su |y la inseguridad al | para negociar el
familiar y dinero discutir sus puntos de | control y distribucion
de pareja vista con su pareja de los  recursos

- Dejan de considerar a
las mujeres como Unicas
responsables o lideres del
espacio doméstico y de
cuidados

- Validacion del deseo de
disfrutar de maés tiempo
libre (no liderazgo de las
tareas domésticas y de
cuidado)

familiares

- Utilizan métodos
anticonceptivos para
controlar su
capacidad
reproductiva
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Relaciones
en el ambito
publico

- Cambios en las ideas
sobre la incapacidad
femenina  para los
liderazgos publicos

- Conocimiento de los
derechos de las mujeres

- Reconocimiento de las
aportaciones del
movimiento feminista

- Aumento de la
confianza para
desenvolverse y participar
en espacios mixtos
(especialmente de
trabajo)

- Deseo de participar en
el ambito publico en
espacios de toma de
decisiones

- Dedicacion de
tiempo para formarse
en aquello que les
interesa

- Generacion  de
ideas y propuestas
para mejorar la
condicién y posicion
de las mujeres en los
diferentes  espacios
de su vida cotidiana

Fuente: Elaboracion propia en base a Murguialday, Vazquez y Gonzéalez (2008)
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