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Presentacion
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Te leo y me veo es un texto que recoge testimonios y
aprendizajes de siete afios de un curso en linea que
ofrece la Escuela Iberoamericana de Habilidades para
la Vida, de Fundacion EDEX, desde 2012. Se trata de

E1l TransCurso, un espacio que promueve el
entrenamiento de diez destrezas psicosociales
denominadas Habilidades para la Vida (HpVx
autoconocimiento, toma de decisiones, pensamiento
critico, pensamiento creativo, empatia, manejo de
emociones y sentimientos, manejo de tensiones y estrés,
comunicacion asertiva, relaciones interpersonales y
manejo de problemas y conflictos.

Estos relatos que aqul se ofrecen estan llenos de ese
entusiasmo que nos atrapa cuando recordamos algo que
solemos olvidar las personas: que un gran aporte al
bienestar individual y colectivo estéd representado en
la calidad de las relaciones que tenemos con nosotras
mismas y con las demds personas, conocidas y
desconocidas, parecidas y diferentes. Las HpV hacen su
mayor aporte en ese terreno de las relaciones humanas.

De eso se trata este texto: de 1o que significo para 686
personas hacer este curso virtual, su puerta de entrada
al entrenamiento de estas destrezas psicosociales.
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Prologo
La vida puede entrenarse

==

Conocl a Gladys Herrera Patiflo,
autora de este libro, gracias a
Fundacion EDEX, una organizacion
referente en el dmbito de la
pedagogila. Promovieron en Portugalete,
en 2005, el I Seminario Internacional
sobre Habilidades para la Vida. Para
mi, hubo un antes y un después de
conocer a Gladys y a su compallero
Ivan Dario Chahin Pinzon.
Fue amor a primera
escucha. Me tocaron el
alma. Su relato era
inspirador, lucido,
divertido.. Su propuesta,
inmensa.

Resoné profundamente con lo que
contaban. Me parecid que las
Habilidades para la Vida constituilan
una sabiduria transversal y basica.
Algo que era urgente compartir, que
convenia hacer accesible a todo el
mundo, a gente de todas las edades,
naufragios y suenos.. en todas partes.
Vislumbré las posibilidades de
transformacion personal y grupal que

"Nada de cuanto es
humano me es ajeno"
(P1luvio Terencio
Africano)

conlleva el entrenamiento en
Habilidades para la Vida. Nacer y estar
viva no era una garantia de que
supiéramos vivir. Ia vida podia
aprenderse, podiamos aspirar a algo
mas que a sobrevivir. Como reza el lema
de Fundacidén EDEX, podiamos "aprender
a vivir y a convivir'.

En el ano 2012 fui invitada

a participar como
conferenciante en

E1l TransCurso. Era la primera
vez que impartia formacidén en
linea. 1a experiencia rozaba
en aquel entonces el orden
del milagro. Fue increible:
iEstaba conectada con un grupo de
personas de diferentes pailses! E1 buen
hacer de este equipo transformaba en
facil lo que supuse imposible. Hemos
repetido la experiencia en sucesivas
ediciones, y sigo asombrandome.

Como quiera que la habilidad
"Pensamiento creativo'" se programa en
la mitad de E1 TransCurso, la gente
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llega a este video-encuentro
especialmente disponible, abierta,
fértil, curiosa..inmersa en procesos de
transformacion cuyo alcance solo
puedo intuir. Y no me cabe ninguna
duda de que lo que percibo es fruto de
un acompafiamiento pedagdgico
profundamente amoroso y de una
mirada inclusiva capaz de ver a las
personas participantes como lo que
somos: semillas de gente. Semillas de
humanidad con un inmenso potencial.
Tener esta cita periodica en las
diferentes ediciones de E1 TransCurso
siempre me conmueve hasta la médula.
Me siento una privilegiada y estoy
muy agradecida por poder participar
en un proyecto como este.

Fl TransCurso es como el "Xirimiri" de
mi tierra: una lluvia ligera, suave,
que permite que florezca la vida y
gue acaba empapandote por completo.
De manera humilde, sin estridencias,
esta formacion hace que nos vayamos
implicando més y mas en la tarea del
bienestar propio y ajeno. Un espacio
de intensa libertad donde es posible
ser como vayamos siendo.

Gladys Herrera Patino ha recopilado
en este "Te leo y me veo" testimonios y
frases inspiradoras compartidas por

participantes de E1 TransCurso. Al
leer estas memorias, podemos apreciar
su coraje para exponer la propia
vulnerabilidad, el deseo de cambio, las
peleas internas, los anhelos, la toma
de conciencia y permisos para ser, la
celebracion de los logros, la
confianza en el grupo y en la gente
del equipo pedagodgico.

Yo provengo del magisterio, y
comprendi hace tiempo que educar es
siempre reeducarse. A aprender a Vvivir
se aprende viviendo, claro. La vida es
maestra, qué duda cabe. La buena
noticia es que las Habilidades para
la Vida (1a empatia, la resolucidn de
con fl ictos, el autoconocimiento, el
pensamiento critico, .. pueden
entrenarse. Y con entrenamiento todo
es susceptible de mejora. Los textos
que siguen dan buena cuenta de ello.
Es probable que cuando los lean, les
pase como a mi, que se reconozcan, que
resuenen. "Han puesto palabras a lo
gue siento'. "Me reconozco en el otro,
enslla-olpa =tamtisial v Gorsdirerente"
Y es que, quizés, ser gente sea esto:
darnos cuenta de que nada de lo
humano nos es ajeno.

Virginia Imaz Quijera.
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(Quién da las gracias a quién? Es una
pregunta que segiun la cultura tiene
respuesta diferente: {la persona que
presta el servicio o la que lo recibe?
En la Escuela Iberoamericana de
Habilidades para la Vida las damos las
dos partes, y 1o hacemos a borbotones. Es
muy agradable siempre leer las
palabras de gratitud que nos dejan al
finalizar cada una de las ediciones de

E1l TransCurso. Para la muestra, un botén:

cracias a todos por permitirme

por escucharme a través /de

ta, por motivarme dia a
dia a entrar a este espacio. Parda
encontrar siempre yna leccion Ceada

sabiduria en cada foro, ca@a blog,ﬁR
mensaje. Gracias por dejarme SER.

Mujer, Colombia, entre 40 y 50 anos.
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Como Escuela, tampoco nos ahorramos
palabras ni nos cansamos de
agradecerles a las 686 personas que a
la fecha han tomado la decisiodn de
hacer E1 TransCurso. La principal
fuente que nutre nuestro saber sobre
como se hace un curso en linea para
formarnos en Habilidades para la Vida

aprender, ;
1a palabra escri

han sido ustedes. Muchas gracias por
la huella que han dejado al pasar por
este curso. A Helga Moreno, gracias por
haber aportado, en su TransCurso, el
titulo de este libro.

Gracias, también, a quienes han sido y
son parte de nuestro equipo docente:
Hilario Garrudo, Natalia LaCruz, Maria
José Cuartero, Priscilla Piedra,
Gonzalo Silid, Ignacio Castillén, Elias
Alfonso Gongora, Fabiola Ivaszuk,
Maria Teresa VAzquez, Oihana
Rementeria, Victor Moreno, Odette Cerro,
César Torres, Juan Raddames de la Rosa.
Gracias a nuestra asesora en materia
de creatividad, invitada permanente
como conferencista, Virginia Imaz
Quijera. Y, por supuesto, también, a
guien ha sido nuestro asesor en el
manejo de emociones y conflictos,
Miguel Costa Cabanillas, quien nos
acompainid como invitado en muchas
ediciones de E1 TransCurso y nhos ha
regalado sus palabras en la
contraportada.

Gracias a Amanda Bravo, quien puso los
primeros insumos tedricos para pensar
este curso. A Ivan Dario Chahin, con
quien disené el curso en 2011, con el
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acompanamiento de Juan Carlos Melero. A
Doble-Click y a Alfredo Requejo, por su
apoyo en el disenio de la plataforma que
aloja el curso; y, finalmente, al equipo
de Fundacién EDEX, con Miguel Angel
Ortiz de Anda y Roberto Flores, nuestro
director, a la cabeza, que han mostrado
una vez més su confi anza al haber
permitido que dedicara tiempo a
escribir este texto; a Eva Villasante y
Maria Villar, que nos administran; a
Itxaso G. Beobide, siempre dispuesta a
echar las manos que se necesiten; a
Emilio Lopez, imprescindible puente con
lLas Américas; y a Jesus A. Pérez
Arrospide, por su aliento y ejemplo.

Un agradecimiento especial por su

confi anza inquebrantable a Dolors
Juvinyé, Directora de la Catedra de
Promocion de la Salud de la Universidad
de Girona, que desde 2015 co-certifica E1
TransCurso, asl como a Pau Batlle y

Sofi a Leticia Morales, que desde
Dipsalut y la Secretaria de Educacidén
Plablica de Ciudad de México,
respectivamente, nos han confi ado la
formacidn de profesionales de sus
entornos.

También agradecemos a los gobiernos y
organizaciones que han visto en este
espacio una oportunidad para el
crecimiento humano y profesional de sus
equipos de salud, educacion o trabajo

social. Destacamos a la Delegacion del
Gobierno de Espana para el Plan
Nacional sobre Drogas, que apostod por
las HpV en nuestros inicios, y sigue
haciéndolo, asi como a la Organizacidn
Panamericana de la Salud, al
Ministerio de Salud de Costa Rica, al
Ministerio de Educacion de Paraguay,
en Alianza con UNESCO, al Gobierno
Vasco, al Gobierno de Aragdn, a la SEP
de Ciudad de México, a la Alcaldia de
Ciudad Panamd, a la Secretaria de
Educacion de Bogotd, al Ayuntamiento
de Portugalete, a la Universidad
Autonoma de Yucatan, a UNISANGIL, a
Saber Se, a Fundacién DAD, a Tierra
Fértil, al Gimnasio Las Villas, a
Seguridad Humana, a Sumarse, a Casa
Abierta, a E1 Abrojo, a Acesco, a la Red
de Radios Comunitarias del Norte de
Santander, a Medicus Mundi Bizkaia-
Honduras, a Fundesplai, a Albera Salut,
a la Associacidé Batibull y al Colegio
de Médicos de Girona, entre otros.

A Ivan, a Roberto y a Dana Chahin,
praciasfpoT™ lecr-estesLexito, Para. pulir
alli, agregar o quitar allé. A todas
las personas que lo lean, de antemano,
gracias. Espero que se vean.

Gladys Herrera Patiilo

Coordinadora Pedagogica

Escuela Iberoamericana de Habilidades
para la Vida



Introduccion 12

El TransCurso, un espacio para l 6
formarnos en Habilidades para la Vida

Autorretratos relatados 2 8

Me gustaria 3 6

Transformaciones notorias 52

Frases poderosas 6[{_







Me gusta haberme
inscrito en este curso,
pensaba que seria mas enfocado
al mundo educativo, y en cambio me
encuentro que es mucho mas personal
e intimo. De haberlo sabido, seguro que
no me hubiera inscrito, seguro que hubiera
encontrado otro "tema més interesante';
nunca hay tiempo para una misma.
' Me alegro de estar aquil.

Mujer, Espana,
entre 50 y 60 atnos.
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En abril de 2012 luego de un

par de afios de maduracion, 30 personas
de 12 paises iniciaron nuestro primer
curso basico en linea sobre Habilidades
para la Vida (HpW. Se 1lamod E1
TransCurso, para destacar que el
aprendizaje de las HpV transforma
nuestras relaciones, y que esto no se da
silvestre ni de repente, sino que se va
madurando con el transcurrir de la vida.

El TransCurso se nutrid de experiencias
previas de formacion presencial que
Fundacién EDEX habia desarrollado desde
2002 por medio de la Escuela
Tberoamericana de Habilidades para la
Vida. Ellas nos habian mostrado que las
claves para aprenderlas y ensenarlas
estaban en disenar propuestas
interactivas, de escucha, con
entrenamiento y entretenimiento, con
reflexion y espacios de expresion donde
fueran las personas las que le
encontraran sentido a las HpV en su
propia vida personal, laboral y
ciudadana.

Tomando en cuenta que se trataba de un
curso en linea, estas claves se

adaptaron al lenguaje multimedial y a
las facilidades de interaccion que
permite este escenario. Hoy se aloja en
http://ecuela.habilidadesparalavida.net
junto a cursos como La Aventura de la
Crianza y Prevencion con "P" de
Personas.

Hemos vivido ya 18 ediciones de

E1l TransCurso, y se han certifi cado 686
personas de 22 paises. En nuestra
Escuela estadn guardadas sus palabras,
preguntas, 1llantos e ilusiones, es
decir, toda esa materia prima sacada
de sus vidas cotidianas de donde
surgieron sus aprendizajes. Los
expresaron con generosidad, sin
juzgarse ni a si mismas ni a las demés
personas, con orejas, motivadas por la
fuerza de la conversacion.

Lo interesante es que este alto grado
de interaccién se dio entre personas
desconocidas entre si, en la mayoria de
los casos, participes de culturas
lejanas y distintas, algunas muy
comunicativas, otras silenciosas;
personas de las que no sablamos sino
un nombre con una pequena foto al



lado. La conexion fue posible porque en
dicha pantalla aparecian los relatos
de seres humanos que se parecian a los
propios; eran como ventanas a las que
la curiosidad invitaba a asomarse para
apreciar la diversidad de formas que
hay de ser personas.

Me ha encantado leer
vuestras historias personales y
aprender de ellas. Cada uno de
vosotros ha sido un maestro para
ml, a veces me habéis reflejado
alguna cosa que era incapaz de ver
yo sola y os estoy muy agradecida.

Mujer, Espafia, entre 30 y 4O anos.

4 4

Diploma
correspondiente
a la 92 Edicidén de E1
TransCurso

Comenzamos 2019 con la decision de
volver a mirar todos estos aportes
hechos por las personas que han
participado en E1 TransCurso a lo
largo de estos 7 afios. Intulamos la
existencia de una mina llena de saber-
hacer sobre las HpV. Nos dispusimos a
leer cada aporte detalladamente, y el
hallazgo mas interesante ha sido el
de los caminos propios. No hay recetas
ni férmulas, sino personas y
organizaciones capaces, que, de
acuerdo con los desafios de su
contexto, hicieron su propia mezcla de
las HpV, ddndole su particular
decarrallo.Jie lRd-v ne-ieo eswina:
muestra de la riqueza encontrada al
volver sobre lo escrito.
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Hemos organizado el contenido de
este texto en cinco capitulos. E1
primero de ellos habla sobre el
curso, para comprender mejor en qué
tipo de circunstancia se da el
aprendizaje, e incluye una
presentacién breve de las
Habilidades para la Vida para que
el lector conozca a partir de qué
aporte las personas construyen su
saber. En el segundo capitulo se
muestran extractos de los retratos
hablados que las personas han
realizado sobre si mismas. Cada uno
ha sido a la vez lente y espejo. para
quien escribe y para quien lee.

En el tercer capitulo incluimos una
sintesis de algunos de los tipos de
transformaciones que las personas
deciden emprender cuando descubren
qué tipo de aporte le pueden hacer
las HpV a su propia vida. En el
cuarto recogemos las evidencias de
lo que les ha quedado al finalizar
el curso, dejando ver qué han
logrado y qué les ha quedado
pendiente. En el quinto y Gltimo
capltulo se presenta una coleccidén
de piedras o frases preciosas que
las personas fueron dejando caer a

lo largo de las 12 unidades; son
cortas, llenas de sentido y
poderosas, sobre todo cuando se
trata de hacer transformaciones en
nuestra propia humanidad.

Los cinco capitulos son un recorrido
por el camino andado, y sirven de
memoria de siete anios de E1
TransCurso. Igualmente, son la
materia prima para que otras
personas construyan su propio
aprendizaje. Esperamos que al
leerlos te veas en ellos y sean
motores para seguir transformando
tus relaciones. De ahi el sentido del
titulo de esta nueva publicacién que
Fundacién EDEX pone a tu
disposicion.



"Este curso no trata sdélo de teoria
sobre las Habilidades para la Vida sino de
vivir cada dia pequeiias transformaciones de
manera que realmente podamos ensenarlas a
nifas, ninos y jovenes con los que trabajamos y
compartirles herramientas y ejercicios que ya
hemos previamente experimentado'.

Mujer, México, entre 30 y 40 aios.
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El TransCurso,
un espacio para formarnos en Habilidades para la Vida

Otra forma de hacer contacto

Para algunas personas que han participado en
nuestra Escuela Iberoamericana de Habilidades
para la Vida, E1 TransCurso ha sido su primer
curso en linea. Han llegado con el temor de no
saber como serd eso de no ver la cara de las
personas que seradn sus compaieras y docentes.
Preguntan a qué horas seradn las clases y como
seran las califi caciones. Y se encuentran con
que no hay ni lo uno ni lo otro; que, en cambio,
hay un espacio en la web donde pueden
ingresar a la hora que decidan para recorrer
un documento base salpicado de diversidad de
recursos: notas de prensa, charlas, articulos
de revistas, fotografias, videos y canciones.
Basta con dedicar 5 horas a la semana para
hacer este recorrido, que incluye foros y
tareas con ejercicios practicos articulados
desde el texto base. Asl, se van dando cuenta
de que, aunque no se encuentren fisicamente,
PocCo a poco empiezan a conocerse a partir de
sus propios relatos, a través de la escritura y
la lectura, conversando, riendo, callando,
suspirando, bromeando o llorando tras la
pantalla.




También han llegado a E1 TransCurso
personas con la expectativa de
acceder a més bibliografia y autores
que les permita ampliar el saber que
ya traen de las Habilidades para la
vida, y s1 que los encuentran. Sin
embargo, 1o que mas tienen a la mano
son '"bibliotecas humanas" con las
cuales interactuar sobre los
aprendizajes que resultan de los
ejercicios que semanalmente se les
propone hacer en su vida cotidiana.

Asl se va marcando lo que hace
distinto a este curso: el crear
oportunidades para aprender el
saber-hacer de las HpV. No basta con
conocer la definicidon de empatia, por
ejemplo; interesa que sepamos como
podemos desconectar del propio
punto de vista para conectar con
otras maneras de ver, sentir, pensar
y actuar en la vida, en campos tan
disimiles como la politica, la
sexualidad, la religion, la
migracion, etc.

Por la misma "ventana', y al tiempo, han
ingresado personas que Vienen con mucha
motivacion e interés, y otras que vienen
con poca o con motivacidén ajena. Lo
interesante es que, al mezclarse, poco a
poco arrasa la sorpresa de saberse
disfrutando, aprendiendo y
encontrandole sentido a ese aprendizaje
en su propia vida. Se van con algunas
herramientas, y motivadas con esta
primera fase de su entrenamiento en HpV,
que saben no termina alli.

Como cabla esperar, también hemos
compartido con personas que no han
hecho "clic" (un 1,6 %) por diversos
motivos: no haber encontrado la
profundidad tedrica que buscaban, tener
semanalmente una tarea obligatoria,
compartir aspectos de la vida personal,
ser dadas de baja si tras dos semanas no
se comunican o no ingresan al curso, por
haber encontrado no amigable su
relacidén con la plataforma o por no
encontrar un item especifico para
ensefiar HpV a nifias, nifios y jovenes. De
todas ellas hemos aprendido.

17
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En resumen, en E1 TransCurso no se
aprende de una persona experta en
la materia, sino que se aprende
conversando, interactuando entre
todas las personas, tanto docentes
como participantes. Es un intento de
aprenderlas tal y como se hace en la
vida cotidiana, en el escenario de
las relaciones (no sélo desde
contenidos). Se ensenan haciendo
posible un ambiente gozoso, de
confianza, de respeto, donde
aprendemos a escuchar y a decir de
la mejor manera posible. Y en ese
decir, siempre existe la posibilidad
de expresar "no estoy a gusto', "esto
no me parece', "preferiria no

publicar esto', etc.

Cuando las personas lo han hecho,
nos ha alegrado, porque es lo que
esperamos: desarrollar sus
inteligencias, fortalecer su
pensamiento critico, su toma de
decisiones, su autoconocimiento, sus
capacidades para expresar lo que
plensan, sienten y necesitan. Hay
reglas del juego, claro, pero hay
flexibilidad para construir
acuerdos sobre la marcha de manera
gue no prime la obediencia.

18

De las 686 personas que se han formado
en E1 TransCurso, a julio de 2019, el 82 %
son mujeres, tienen entre 21 y 60 anos y
diversidad de profesiones: licenciadas
en psicologia, educaciodn, farmacia,
administracion, psicopedagogia,
odontologia, antropologia, derecho,
sociologla, trabajo social, comunicacion,
medicina o economia; algunas con
maestrias en sexualidad, salud publica,
educacién fisica, drogodependencias, arte,
promocidén de la salud y psicodrama.

Siete anos y gente tan distinta nos han
permitido hacer una permanente
actualizaciéon de los contenidos, tareas y
recursos de E1 TransCurso. En cada
edicidn, tras las evaluaciones, ha
crecido, como un ser vivo que aprende,
desecha e incorpora a cada paso. En ese
sentido es una construccion que se
alimenta del aporte colectivo.

Diverso es también el equipo docente que
acompaiia el aprendizaje de los grupos
edicidon tras edicion. Al comienzo fueron
dos, luego cuatro, después seis y hoy son
una docena de profesionales, de diferente
nacionalidad y de &reas diversas como la
pedagogia, la medicina, la comunicacion,
la psicologia y la educacion.



Con algo en comun

1o que tienen en comin todas estas
personas es su deseo de promover las
diez Habilidades para la Vida entre
sus grupos de ninas, ninos,
adolescentes o jovenes con los que
trabajan, en su calidad de docentes en
el ambito educativo formal o como
facilitadores al interior de
organizaciones, colectivos
comunitarios o empresariales.

Desde Fundacién EDEX planteamos que
la puerta de entrada para ensenar
estas diez destrezas psicosociales es
aprenderlas primero en la propia vida,
construirles un sentido propio. Este es
el principal objetivo de E1 TransCurso:
ser el inicio de un entrenamiento, que
como sucede con la educacién fisica,
ofrece mejores resultados si se
sostiene en el tiempo, ojald toda la
vida. No es un instructivo de tips para
ensefiar HpV a otras personas, es un
punto de partida para vivirlas, para
descubrir y revisar la manera en que
nos relacionamos.
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23 de abril de 2012

E1l TransCurso nace en 2012, un 23 de abril,
fecha en que se celebra en todo el mundo el
«Dia del libro». Bonita coincidencia porque,
como ya hemos dicho, las personas que
participan en esta formacién en linea
aprenden a leer su vida y la de sus pares, al
mismo tiempo que aprenden a escribir sus
propios aprendizajes.

Este curso se llama como se llama porque en
este espacio cada estudiante puede ver cémo ha
"transcurrido" su vida en el terreno de las
relaciones y, sobre todo, como puede empezar a
darle otro "curso" o giro tras fortalecerla con
el ejercicio de las diez Habilidades para la
Vida. Y dura lo que dura (tres meses), por ser el
tiempo necesario para que la persona se adapte a
enfocar sus relaciones con estos diez lentes.

Desde 2015, a partir de la octava ediciodn, las
personas que completan su proceso en EL
TransCurso han sido certificadas
conjuntamente por Fundacion EDEX y la Catedra
de Promocidén de la Salud de la Universidad de
Girona.

/
Nunca sobrara
mencionarlas, una a una,
destacar algunos de sus
matices y comprender para
qué sirven y en qué
escenario pueden aportar
al desarrollo humano,
tanto individual como
colectivo.

Antes de continuar detallando este curso, es
indispensable abrir un espacio para
acercarnos a las diez Habilidades para la
Vida. De esta manera, cobrarid mas sentido cada
palabra agul compartida.



AUTOCONOCIMIENTO

Identificar, permanentemente, 1la
persona que quiero ser, la que he
sido y soy y lo que me hace
parecerme y diferenciarme de
otras personas. Saber de qué
fortalezas dispongo y con qué
carencias y debilidades cuento.
Valorar los gustos y disgustos.
Saber balancear la diversidad de
elementos que me componen para
construir con ellos un ser y una
vida grata y saludable.

TOMA DE DECISIONES

Marear el rumbo de la propia
vida. No dejar todo al azar, a las
costumbres o circunstancias ni a
terceras personas. Se aprende a
decidir escuchando nuestras
reflexiones y emociones, sabiendo
que siempre ofrecen consecuencias
diversas, algunas positivas, otras
negativas, que algo ganamos y
algo perdemos. Y siempre sera
posible reafi rmar o recomponer el
rumbo de la propia vida a partir
de la siguiente decision.

& PENSAMIENTO CRITICO

Todo puede ser interrogado. Si nos hacemos
preghntas sobre el mundo y la manera en que
nos relacionamos, obtendremos cada vez
mejores argumentos y razones para orientar
nuestro comportamiento. Usando el
pensamiento critico se piensa sobre lo que
pensamos, se descubre que no todo es lo que
parece, ni que todo lo que se hace por
costumbre tiene sentido. Desarrollar el
pensamiento critico abre abanicos de
posibilidades, dejando atras la idea de que
las cosas son blancas o negras, positivas o
negativas. Da paso a los matices y propone
ver més de dos veces, preguntar, escuchar,
dudar.

PENSAMIENTO CREATIVO

Pensar y actuar creativamente en la vida
cotidiana, escenario de las HpV, es aprender
a estrenar ideas, costumbres, maneras de ser
y hacer la vida. Una persona requiere
creatividad para pensar distinto sobre si
misma, para refrescar las relaciones que
mantiene, para intervenir de maneras nuevas
y distintas en el contexto en el que hace la
vida. La creatividad permite y ensena a
llenarse de "primeras veces'" para recuperar
la curiosidad y el asombro, que se opacan
cuando recorremos una ruta Unica, cuando
nos dejamos llevar por la rutina.
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EMPATIA

Desconectar -por momentos- de los
pensamientos y necesidades
propias, para conectar con las
necesidades de las demas personas.
Este ejercicio implica una escucha
atenta, apagar el juicio, reconocer
que la propia no es la unica
forma vélida de ser persona, y
pasar a la accidn, de manera que
con hechos podamos colaborar en
la superacion de situaciones
injustas o inequitativas que viven
otras personas.

& MANEJO DE EMOCIONES Y
~ SENTIMIENTOS

Sintonizarse con el propio mundo
afectivo, saber leer y comprender
lo que comunican las emociones
propias y las ajenas. Identificar
qué le pasa a nuestro cuerpo
frente a las emociones, reconocer
qué nos pone en movimiento y qué
nos paraliza. Tomar conciencia del
efecto contagio, propio del mundo
emocional.
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t MANEJO DE TENSIONES
& Y ESTRES

Todos los seres Vivos nos estresamos, y
gracias a eso disponemos de fuerzas
adicionales cuando las necesitamos. E1
desafio es aprender a estresarnos en
forma aguda, no cronica ni permanente.
También, aprender a relacionarnos con
las tensiones de manera puntual.
Manejar unas y otras es aprender a
parar, a soltar cargas, a encontrar
nuestros propios ritmos y prioridades.

COMUNICACION ASERTIVA

La asertividad propone tener en cuenta
al menos a tres interlocutores de la
comunicacién: primero, a la persona que
se comunhica y que requiere conectar
consigo misma para saber qué siente,
piensa y necesita para luego
expresarlo. Segundo, a la persona con
la que desea comunicarse, porque
comprende que la expresion propia no
Justifi ca agresiones ni

descalifi caciones. Y tercero, el contexto,
porque ser una persona asertiva supone
revisar si son las palabras, el momento,
el lugar y las circunstancias
adecuadas para esa expresion.
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Establecer y mantener relaciones
basadas en el respeto, la igualdad (sin
sentirse menos ni mas que nadie) y la
autenticidad de las partes (sin
fingimientos). Saber identificar si la
relacion que se tiene con determinada
persona es fuente de bienestar o de
malestar. Relacionarse sanamente
supone validar el punto de vista de la
otra persona, no juzgarla, confiar en
ella, y al mismo tiempo, aprender a
establecer limites.

Mas que definiciones, las Habilidades
para la Vida son acciones, son hechos,
comportamientos que podemos poner en
Juego en el terreno de las conexiones
o0 relaciones humanas. Si nos
entrenamos en ellas, la primera
transformacién se sentira en la
propia piel, en la manera de
apreciarnos, sentirnos, cuidarnos. No
sirven para cambiar a otras personas,
sino para que un individuo o un
colectivo transforme la manera en que
se relaciona con tal o cual persona o
circunstancia. Su manera de hacer

)

{

Reconocer los problemas es empezar a
manejarlos, verlos con otros ojos
(pedir ayuda para alcanzar otros
puntos de vista), asumirlos como
oportunidades para transformarnos.
A veces, mas que fuerza, los
problemas nos piden flexibilidad,
levedad, desechar prejuicios, tener la
mente abierta.

contacto, de conectar, influird en la
transformacion de las otras personas.
Pero esa transformacion deberad surgir,
también, desde dentro de ellas, como
resultado de sus propias decisiones. Cada
una pone su parte, pero no la impone.

Estas diez destrezas nos ayudan a
cuidarnos y a cuidar a las demés
personas y al entorno en el que vivimos.
Si no es con cuidado, no son Habilidades
para la Vida. Por eso, son la ética del
cuidado y los Derechos Humanos los que
enmarcan esta iniciativa.
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¢:De ddnde salen estas diez
habilidades?

A comienzos de la década del 90, la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS)
decide reunir a personas expertas de
diferentes partes del mundo para
construir, con una mirada
multidisciplinar, una propuesta capaz
de dotar a ninas, ninos, adolescentes y
jovenes de destrezas para afrontar el
desafio del consumo de drogas. Es asl
como en 1993 la Divisidn de Salud Mental
de la OMS lanza la Iniciativa
Internacional para la Educacidén en
Habilidades para la Vida en las
Escuelas (Iife Skills Education in
Schools), un enfoque educativo centrado
en formarles en las diez destrezas
psicosociales descritas anteriormente.

Lo interesante es ver que hoy, tras 26
anos, esta iniciativa ha trascendido el
dmbito escolar formal, y se multiplican
las experiencias que benefi cian también
a personas adultas, con o sin
escolaridad, para afrontar no sdélo el
desafio de las adicciones sino muchos
otros, como el de la convivencia, la
participacion, la educacion para la
sexualidad y el desarrollo social.
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Este enfoque resultdé muy interesante
para Fundacién EDEX por el trabajo
que venila realizando desde 1973 en
Espafla, y desde 1998 en Iberoamérica.
Coincidian en su aplicacidén en el
dmbito escolar y en el objetivo de
prevenir el abuso del alcohol, el
tabaco y las demds drogas. Es asl como
decide apostar a dicha iniciativa,
investigando y avanzando con su
estilo propio.

En 2002 Fundacién EDEX promueve un
primer taller sobre HpV, en Madrid, con
el apoyo de la Delegacién del Gobierno
para el Plan Nacional sobre Drogas, y
bajo la conduccidon de Leonardo
Mantilla. Poco después, impulsa la
Escuela Iberoamericana de Habilidades
para la Vida y multiplica las
acciones formativas; en 2006, publica
"Habilidades para la Vida, manual
para aprenderlas y ensenarlas', y en
2012, tras promover numerosos talleres
y seminarios internacionales, da
forma al capitulo en linea de la
Escuela Iberoamericana de HpV, con la
primera edicion de E1 TransCurso.



Vamos cerrando

A estas alturas, es posible que haya
quedado claro qué tipo de curso es
El TransCurso. No transmite
conocimiento, sino que trabaja con la
experiencia personal como materia
prima para que cada participante
construya el suyo; promueve la
socializacion como el escenario
principal de aprendizaje de las
Habilidades para la Vida; propone a la
conversacioén como pedagogla, sin
Juzgar; celebra la diversidad; y
ensefla a crear conexiones mas
igualitarias, justas y gratas, pues es
en las relaciones donde las

Habilidades para la Vida hacen su
mejor aporte.

Las siguientes paginas, cargadas de
testimonios, muestran como se da este
aprendizaje en una plataforma en
linea. Con el propdsito de proteger el
derecho a la intimidad, hemos omitido
los nombres de las personas, dejando
s6lo su nacionalidad, si es hombre o
mujer y su rango de edad.

A continuacidn, los testimonios se
transcriben tal cual los han escrito
las personas participantes durante
Sus conversaciones con sus pares y
tutores.






"Ayer estaba esperando que el semaforo
cambiara a verde. Pasaban muy cerca de
mi, en el otro sentido, coches y mas
coches, la mayoria ocupados por una
sola persona que miraba al frente. Como
un juego, empecé a mirarlas a los 0jos y
me preguntaba: iQué historias habra
detras de esa mirada? iCuadl sera su
biografia, sus preocupaciones? Me senti
bien, en paz'.

Mujer, Espana, entre 30 y 40 anos.



Te le@imVi

28

fa@r =\
Autorretratos relatados

=)

omo quien cuelga fotografias en la pared de los
espacios que habita, hemos dispuesto en este capitulo
unos cuantos relatos que representan la diversidad
de personas que han participado en E1 TransCurso.
Estos "autorretratos relatados" nos aproximan a
facetas de sus vidas, que son las principales
maestras de este espacio de formacidn en HpvV. Al
iniciar el mismo, les invitamos a poner en palabras
lo que conocen e ignoran sobre sus propias vidas,
sobre sus ilusiones y frustraciones, sus dramas y
comedias. Pintar estos autorretratos ha sido un gran
esfuerzo personal que esconde desahogos, palabras
escritas y borradas una y otra vez, lagrimas, risas,
temores y aprendizajes. También, un esfuerzo
colectivo, porque las personas han aprendido a
dialogar, a asomarse con curiosidad, respeto y
cuidado al relato de las demés.

Ahora es tu turno para leer estos retratos, verte en
ellos y aprender de las vidas de gente que no
conoces, y que es tan humana como tu. Para ello,
intenta crear conexién entre cada relato y todas y
cada una de las 10 Habilidades para la Vida. Ya lo
decian los griegos: pensar es relacionar. Y si
mientras piensas, se revuelcan los sentimientos,
aprovecha. Es combustible para escribir, al final de
este apartado, tu autobiografia. La historia de cada
persona, a ratos se vuelve la de todas.



"Por las maflanas mi casa es un caos;
he de llegar al bus del cole con los
chicos y al trabajo de forma puntual.
Algunos dias, cuando estoy a punto
de salir por la puerta, pienso, iuy!
aun no me he tomado el café. Voy a la
cocina y me encuentro mi taza vacia.
Si me lo he tomado. Este es un
pequeiio ejemplo de que no estoy en
lo que hago'".

Mujer, Espana, entre 20 y 40 anos.

"Ultimamente
me relaciono poco,
estoy un poco ‘ostra’
Noto que me cuesta
salir'.
Mujer, Espana,
entre 50 y 55 anos.

4

"Fui al kinder a la
edad de 5 afios, segin
recuerdo, me costo mucho
la adaptacion.
Constantemente repetia:
":Para qué me llevan si
ya sé todo?"

Hombre, Costa Rica, entre
20 y 20 anos.
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"Un buen dia,
me sond el despertador

y mi cuerpo no reaccionaba.
Me dolia todo el cuerpo y no
podia dejar de llorar. Otro dia,

la directora del centro me
comento algo sobre un asunto
sin mucha importancia de un
alumno y me eché a llorar con
mucho desconsuelo. Fue en ese

momento cuando me pidieron

coger la baja y descansar'.

Mujer, Espaina,
entre 4O y 45 anos.
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"Me levanté un dia y dije: no fumo.
Y no fumé. Cuando llevaba ya una
semana, pasdndolo fatal, me dije a
mi misma "no tires por la borda
siete dias'. Sabla que una sola
calada al cigarro era volver a
empezar. Tuve que cambiar ciertos
habitos que iban unidos al
tabaco, entre ellos, tomar café,
pasear mucho, beber agua y zumos
muchas veces al dia, marcharme
antes de alguna fi esta. Ya 1levo
anos sin fumar. Ser capaz de
decir NO cuando me ofrecian un
cigarro me fortalecia mucho y me
daba seguridad. Se aprende
muchisimo. Es una de las
decisiones que me hace sentir
bien y de la que me siento
orgullosa'.

Mujer, Espana, entre 40 y 50 anos.

"No soporto los comentarios
racistas o sexistas, pero suelo
gquedarme callada, para no
entrar en discusion. Me siento
mal por ello'.

Mujer, Espaila, entre 40 y 50 anos.



"En mi pals hay muchas conversaciones politicas, en el trabajo,
en los hogares, en las cenas con los amigos, y observo, en mi

misma y en los demds, el nivel de apasionamiento con que
tratamos de defender nuestras ideas. De esta forma, muchas veces,
maltratamos o anulamos al otro, olvidamos un dicho que reza:
"Duro con los argumentos, suave con las personas'.

Mujer, Colombia, entre 30 y 40 anos.

"En la infancia estuve muy
preocupada en no dar
problemas, en ser la mejor en
los examenes para tener
contentos a mis padres, queria
minimizar la violencia
ambiental que habla en casa'.

Mujer, Espaia,
entre 30 y 40 arlos.

"Cuando acabé la carrera de Medicina
en mi primer trabajo asistencial de
un mes, me di cuenta de que a donde

no llegaban mis conocimientos,
llegaba la simpatia. Entonces no
conocia la empatia, si el buen trato y
la escucha activa y me daba cuenta
de que funcionaba. Cuando no sabia
qué dolencias o males tenia la
persona, una sonrisa y tenerla en
cuenta, resolvia la mitad del
malestar'.

Mujer, Espainia, entre 50 y 55 aflos.

"Hubo un cambio radical en mi
vida cuando mi esposo fallecid
subitamente y de hoy a maiiana
me vi obligada a buscar un
trabajo para poder llevar comida
a la mesa de mi casa. Imaginate
cémo fue eso para mi'.

Mujer, Costa Rica, entre 40 y 50 anos.

"Mi mejor compaiiero es un
libro, disfruto leyendo sus

paginas, subrayando las ideas
més interesantes y haciendo

anotaciones en los margenes.
Esa es mi actividad preferida.
La otra es pasar las horas
muertas cuidando mi pequetio
jardin y jugando con mi
familia'.
Hombre, Espaila, entre 40 y 50 atnos.
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"A veces siento que mi cuerpo no me
acompana, que me dice "basta, no puedo
mas', pero sigue por inercia, porque mi
cabeza lo silencia y lo hace avanzar.
Luego, en el momento que paro y le doy
una pausa, cualquier virus lo atrapa
y siento que me dice 'pues toma, iahl lo

tienes!".

Mujer, Espaila, entre 30 y 40 atios.

"Aunque parezca mentira, antes los ‘\
niflos jugdbamos en la calle, solos.. ¥
nos raspédbamos las rodillas.., y
coglamos cualquier cosa del suelo., y
llovia.. y nos enfangibamos.. y no
pasaba nada.. De nino me daba
verglenza hasta saludar al vecino,
era poco carinoso'.

k} Hombre, Espafia, entre 25 y 30 afios.

"A vVeces pienso que soy
demasiado agradable con los de

iMi fuera de casa, y demasiado poco

con los que mas quiero. iTengo
que encontrar el equilibrio!
Mujer, Espania, entre 30 y 40 anios.



"Siento que he dejado un poco de
lado lo que yo soy y lo que quiero
ser para ser esposa y madre. Suelo

decirme a mi misma: "ahora no es

momento de realizar esta idea, o

de emprender ese negocio que
tanto ilusion te hace, tu hijo es
muy pequeno, si estudias eso que
quieres iquién cuidard de tu
pequetio como ti lo haces?, ya sera
en otro momento..".

Mujer, México, entre 30 y 40 afios.
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"Soy una persona

excesivamente pacifica,

no me enfrento a nadie, a
) todo el mundo acostumbro

a darle su si, pero en
alguna ocasién habria de

ser un no'.

Hombre, Espana,
entre 30 y 40 anos.

"Soy casi un antisocial.. No sé como
comportarme en las reuniones, me
incomoda la corbata. Escucho las

conversaciones y me parecen
triviales, mas que disfrutar me
dedico a criticar internamente.
Disfruto con los intelectuales y
quienes saben apreciar el arte, sin

embargo, soy fanatico en lo politico,
me exalto en este tema. Quizé, hasta

llegue a la testarudez'.

Hombre, Panamé, entre 40 y 50 aiios.

33



n Soy San

"Soy muy
rumiante con la
situacidén que me ha
causado enojo. Sigo dando
vueltas a los pensamientos,
me auto carboneo'.

Mujer, Costa Rica,
entre 30 y 40 arlos.

"Mi trabajo actual no me permite crecer
profesionalmente, o desarrollarme como yo
quisiera, pero el miedo a renunciar y
tardarme en conseguir otro trabajo me
invade, ya que para ml no tener trabajo es
sinénimo de fracaso, asl que prefiero
seguir en mi "zona de confort'.

Mujer, México, entre 20 y 30 aiios.
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Escribe ahora tu autobiografia para
Qe ESIcas yoler Voo, QiSaatis
palabras para escribirte, para
leerte, para verte. Tu autobiografia
es la materia prima para darle
sentido a las Habilidades para la
Vida. Utiliza este espacio para
contarte quién eres, quién has sido,
quién quieres llegar a ser.
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i g Querria ser capaz

de hacer algo bueno y
transformador para el mundo
sin necesidad de ser ninguna

hazana, simplemente algo que no
sea solo para ml o para mi
familia'.

Mujer, Espana, entre 40 y 50 anos.
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Me gustaria

i mientras lees este texto sientes que
a ti también te gustaria llevar a
cabo alguna de las transformaciones
que aquil se listan, te invitamos a
alzar la mano. Es posible que te
canses un poco, porque probablemente
la mantengas arriba varias veces,
pero vale la pena hacer el ejercicio.
Por un lado, te divertiras, y por otro,
te sorprenderds al verifi car que tu
deseo es también el deseo de otra
persona que aparentemente no tiene
mucho en comiun contigo porque vive en
un pails distinto o porque tiene un
género o una edad diferentes. Una de
las cosas mas interesantes de este
compendio es esa, darnos cuenta de
algo que a veces olvidamos: las
personas somos més parecidas que
diferentes. Por ejemplo, a veces, cuando
tenemos un problema con alguien, nos
empenamos en poner el ojo en las
diferencias que hemos tenido,
olvidadndonos del resto de la cancha
en la que podriamos jugar, donde estan
todas las cosas que tenemos en comun.
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la una relacion atenta con
todos mis compatieros, menos con Joseé.
No sabla por qué, en nuestro trato
cotidiano las cosas cada vez se
tensaban més hasta el punto de no
tolerarnos el uno al otro. Cierto dia,
cuando bajamos a desayunar, recuerdo
tener un plato con unos tacos que
nos gustaban mucho tanto a é1 como a
mi. Aquel dia, cuando José bajd, los
tacos se habian terminado y al pasar
por mi mesa se quedd observando mi
plato. En ese momento decidi
acercarme a él y decirle: "toma la
mitad, me sabran mejor si los comparto
contigo'. Desde aquella vez se
rompieron todas las barreras que
habiamos ido construyendo. Desde
aquella ocasiodn, José es de mis
mejores amigos. Sin duda alguna, lo
que tenemos en comun gana mas que
mil diferencias".

Hombre, México,
entre 40 y 50 anos.



Las siguientes palabras han surgido de las
personas que, a julio de 2019, han realizado E1 TransCurso.
En ellas se proponen lograr transformaciones en sus
relaciones con ellas mismas, con otras personas y con su
entorno. Este es el punto de partida al comenzar esta
formacion. Hemos recogido las més reiteradas y las que més
luces pueden darte para que te veas mientras las lees. Al
finalizar, de nuevo, te invitamos a escribir las tuyas.

DE MI RELACION CONMIGO

Las transformaciones que conforman este
primer blogue estan escritas con palabras
de hombres y mujeres, mads mujeres que
hombres. Tal vez eso hable de como hoy las
mujeres disponen de mas espacios que los
hombres para compartir sus vidas, sus
maneras de ser.

Estos cambios surgen de la alegria que
produce comprobar que no es tan cierto eso
de "genio y figura hasta la sepultura', que
podemos vencer ese sentimiento de impotencia
que nos produce escuchar que "las cosas son
asi, y punto". Da gusto ver que deseamos
cuidarnos, hablarnos y querernos con la
misma calidad y calidez con la que
intentamos relacionarnos con las deméds
personas.

Aprovecha para verte en estas ganas de
cambiaxr.

"Me gustaria tratarme como
yo intento tratar a las
personas, sin exigencias, sin
juicios, desde la empatia'.

Mujer, Espaia,
entre 30 y 4O atfios.
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"Me gustaria aprender a ser mas
paciente, menos 'workaholic

Hombre, Panamd, entre 30 y 40 aflos.

"Quisiera cambiar mi sentido
culpigeno'.

Hombre, México,
entre 30 y 40 afios.
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"Quiero cuidar mas de mi'.

Mujer, Espaia,
entre 30 y 40 anos.
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"Quiero pagarme algunas cosas
que me debo como explorar mi
vena creativa, seguir viajando
y volver a amar'.

Mujer, Colombia,
entre 40 y 50 aios.

-

"Me gustaria aprender a no
querer tener siempre la razon'.

Mujer, Estados Unidos,
entre 30 y 40 anos.
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>

"Me gustaria
postergarme
menos'.

Mujer, Espana,
entre 40 y 50 anos.

"Me gustaria valorar lo
que tengo, (incluyendo
cualidades,
acompaniantes, y cosas
materiales como el hecho
de tener un hogar) y no
fi jarme en lo que me
falta'.

Mujer, Espaia,
entre 30 y 40 arios.

"Me gustaria aprender a callar comentarios acerca de
mis proyectos y algunos aspectos de mi vida privada'.

Mujer, Argentina, entre 20 y 40 allos.

L
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"Con frecuencia no me alimento
bien, no hago ejercicio fisico y me
quedo pegada en la computadora
trabajando todo el dia incluyendo
fines de semana. Me gustaria
cambiar eso'.

Mujer, Panamé, entre 30 y 40 aflos.
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"Quiero aceptarme y cuando me
equivoque, perdonarme'.

Hombre, México, entre 30 y 40O afios.

"Me gustaria cambiar
la 1mpulsividad con
que de I.‘epevr'lte
reacciono'.

Mujer, México,
entre 40 y 50 anos.

"A mi me gustaria saber vivir
sin mirar el reloj para poder
disfrutar de cada momento'.

Mujer, Espatia, entre 40 y 50 allos.

"Me gustaria aumentar mi
capacidad de reirme de las
situaciones de la vida. Cultivar
mas mi sentido del humox'.

Mujer, Espainia, entre 30 y 40 anos.



"E1l trabajo que estoy
haciendo no me hace feliz
pero no me decido a dejarlo.
Me gustaria ser valiente y
tomar con determinacion las
decisiones sin posponerlas'.
Mujer, Espana,
entre 20 y 40 anos.
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"Me gustaria acabar de
perdonarme'.

Mujer, Panamé, entre 50 y 60 ailos.

"Constantemente me gustaria ser
fisicamente diferente, y eso me
afecta. Quiero aprender a aceptar mi
cuerpo'.

Mujer, Costa Rica, entre 30 y 40 anos.
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¢Qué aspecto te gustaria transformar de la relacidén que tienes contigo?

.



DE MI RELACION CON OTRA PERSONA

Los cambios que podréds leer a continuacion son
invitaciones a ponernos limites y colocarlos
también en las relaciones con las demés
personas, de manera que haya un tiempo para
callar y para hablar, para escuchar y para
decir; para que pongas y no impongas tu punto
de vista; para que puedas ser, no solo complacer;
para que a veces tengamos la razon, pero otras
podamos darsela a otras personas, y asi
construir también con sus ideas. Si todas las
personas tenemos la misma pieza no podremos
armar el rompecabezas de la vida. Es interesante
descubrir cémo en todas y cada una de las 18
ediciones de E1 TransCurso se expresa la
necesidad de transformar la relacion con cuatro
grupos de personas: madres, hijas e hijos,
parejas y jefes; (en ese orden).

Las transformaciones que se leen en este
segundo bloque tienen de todo esto un poco, y
también pasan por un cambio de velocidad, por ir
més despacio con las personas, por hablarles mas
de nuestros sentimientos, por sacar mas jugo de
cada momento presente:

LA 1 Sxe

"Quiero intentar
cambiar eso de
pretender caerle bien
a todo el mundo".

Mujer, Colombia,
entre 30 y 4O afios.

"Me gustaria
cambiar la relacioén
con mi madre. Nos cuesta ser
empaticas la una con la
otra. La mayoria de las
veces solemos reprocharnos
cosas en vez de apoyarnos'.

Mujer, Chile,
entre 20 y 30 anos.
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"Me gustaria comprometerme
con nuevas amistades. Donde
vivo no tengo mi familia. Me
voy encerrando en mi misma

y me pongo triste'.

Mujer, Espaila, entre 40 y 50 anos.

"En mi relacion de pareja,
guiero respetar mas mi
espacio personal'.

Mujer, Costa Rica,
entre 20 y 20 anos.
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"Quiero tener una
‘eomunicacion més asertiva,
especialmente con la gente

que tiene ideologias y un

modo de vida muy diferente

del mio. A veces muestro una

actitud amable, pero en

realidad no estoy

aprendiendo del argumento
contrario. Quisiera

intentarlo".

Mujer, Colombia, entre 40 y 50 anes.
=

| 4

"Quiero controlar
mis emociones y la
manera de
expresarlas,
principalmente
enfados con mi hijo
de doce anos'.

Mujer, Espaia,
entre 40 y 50 anos.
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"Me gustaria comunicarme mejor y
poder conversar de todo con mi
hermana. Tal vez empezaré por
llamarla con més frecuencia'.

Hombre, Panama,
entre 40 y 50 atios.
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. "Tengo una forma de
pensar, de ver el mundo
bastante particular que
no se citfie a como lo ven
distintas religiones,
filosofias, movimientos
sociales y politicos. Me
gustaria ser capaz de
explicarme de forma que se
entienda mi postura y no
me tomen por un loco o un
iluminado. Es bastante
dificil, lo sé, pero el
esfuerzo podria merecer la
pena'. -
Hombre, Espainia,
entre 50 y 60 anos.

"Quiero transformar la relacidn con mis
hijos en torno a las tareas escolares,
son momentos de tension que alteran la
tranquilidad".

Mujer, Espana, entre 30 y 40 anos.

"Me cuesta mucho decir y demostrar
lo que siento, muchas veces soy muy
frio en mi relacidén con las demis
personas que me rodean, y me
gustaria demostrar lo valiosas que
SONSPpares ML

Hombre, Paraguay, entre 50 y 60 anos.

(35

"Quiero aprender a ver en mi
hijo m&s sus posibilidades que
sus impedimentos'.

México, mujer, entre 40 y 50 ailos.

Al

"Me gustaria tener més tiempo para
dedicérselo a mi mujer y a mi hija, hacer
més cosas juntos, compartir lo que ya
hacemos, decirles que las quiero, pero a
otro ritmo, porque pasa el tiempo y siento
que esta parte de mi vida se escapa'.

Hombre, Espaila, entre 50 y 60 anos.
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DE MI RELACION COMO
CIUDADANA CON MI ENTORNO

En este tercer bloque no sélo
encontramos menos transformaciones, sino
que tienen menos atrevimiento. No poxr
ello, menos valor. La balanza se inclina
més hacia las transformaciones en las
esferas intrapersonal, familiar y
laboral. Hemos de hacer ajustes para que
tengan incidencia también en lo
colectivo, en las relaciones que tenemos
las personas como ciudadanas (de
nuestros barrios, ciudades, paises y del
mundo), de manera que incidan en la
disminucion de las inequidades y
violencias sociales.

Saca provecho de este listado, e
inspirate para imaginarte haciendo
mejoras que te permitan estrenar
dinamicas sociales.

48

"Me gustaria no perderme ni
una sola manifestacion'

Mujer, Espana, entre 50 y 60 anos.

"De;la ‘relacion que tengo con el
entorno me gustaria usar menos
el carro, reciclar la basura y
dejar de comprar desechables'.
Mujer, México,
entre 40 y 50 anos.

"Quiero ofrecer mi
tiempo libre como
voluntaria'.

Mujer, Colombia,
entre 30 y 40 atios.



"Lo que me gustaria cambiar es
quitar el temor que siento a
denunciar lo que estd mal en mi
entorno'.

Mujer, México, entre 50 y 60 aflos.

"Me gustaria ser realmente
responsable separando residuos en
mi hogar y tener un compost para los
desechos organicos. Siempre digo que
voy a hacerlo, pero nada pasa'

Mujer, Argentina, entre 30 y 40 arlos.

"De la relacidén qué
tengo con-mi entorno
me gustaria poder ser
més conscéiente de las
oportunidades que me
ofrece: un amanecer,
un diasde lluvia, la
risa de mis alumnos..
Disfrutar més de las

pequenas cosas'.
Mujer, Paraguay,
entre 40 y 50 anos.

"Quiero ser mas
QLo rRaderar el Subrogal
gastar mucho, por asi
decirlo. Soy una
compradora compulsiva'.

Mujer, Paraguay,
entre 40 y 50 ailos.

"Querria ser més libre y menos
obediente con lo que nos viene dado'.

Mujer, Espaila, entre 40 y 50 anios.
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"Con frecuencia me enfoco en todo
lo mal que estamos como sociedad.

Quiero desarrollar una visidén més
positiva de nuestra humanidad".

Hombre, México, entre 30 y 40 aflos

"Me gustaria, frente al
conflicto politico que vivimos,
actuar con serenidad, que es
diferente a conformidad.
Intentando no dejar toda mi
energla en un problema que es
demasiado amplio'.

Hombre, Espana,

V777

%e gustaria dejar de criticar a
los politicos y tratar de
participar en algo para cambiar
el rumbo del pais'.

Hombre, Panamé, entre 30 y 40
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Estas 12 semanas han sido un regalo para
cuidarme, he podido conectar conmigo y
quererme mas. Esto ha tenido impacto en mis
relaciones. Agradezco mucho que hemos hecho
comunidad y he podido aprender de todas
vosotras, mil gracias.
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T
Transformaciones notorias

oner una nota es una cosa y notar
es otra, sobre todo si se trata de un
entrenamiento en Habilidades para
la vida (HpW). La primera implica una
evaluacion desde un contenido que
refi ere a un saber; la segunda
implica percibir, darse cuenta de un
"saber hacer" que se evidencia
gradualmente cuando entro en
conexidén conmigo y con quienes me
rodean. Por eso, preferimos hablar
de transformaciones notorias. De
este Gltimo camino -autoevaluativo-
se nutre este capitulo.

Después de doce semanas, las
personas encuentran en el
entrenamiento en HpV una
oportunidad para reconstruir el
sentido de sus vidas. No se les dice
coémo, 1o encuentran. A1 menos dos
caminos se senalan. Por un lado, el
de la consciencia, en el que las
personas notan que logran conectar
con lo que desean para sus vidas,
gue empiezan a soltar el piloto
automéatico, poniendo su atencidn

plena en cada paso que dan,
priorizando en las personas y
asuntos que les interesan. Y por
otro, el camino de la toma de
decisiones para emprender
transformaciones, para cerrar
capitulos de sus vidas o para
abrirlos, asunto que necesita de
mucha fuerza interior.

Los relatos que hemos seleccionado
corresponden a las transformaciones
notorias mas reiteradas entre las
personas que han participado en

E1l TransCurso. Como lo anotaba una
participante, ""quizas no son
evidencias, porque hay cosas que son
sutiles, que corren por dentro y no
puedo demostrarlas cientifi camente'.

Te invitamos a leerlas con pausa y
asombro. A1 final, ti también tendras
tu espacio para recoger lo que notes
que empieza a transformarse en ti
tras haber hecho un curso, un taller
0 un proceso de autoaprendizaje en
Habilidades para la Vida.
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) "Mis cambios son notorios, siento
que tengo las herramientas para
prestar mis orejas y mantener una
escucha activa. Ya no me adelanto
a imaginar lo que otras personas

van a pensar'.

Mujer, Republica Dominicana,
entre 40 y 50 afos.

"E1l principal logro tras este
curso fue conseguir contarle a
mi familia que soy homosexual,

fue liberador. Literalmente,
estoy tomando las riendas de mi
vida'.

Mujer, Brasil, entre 20 y 30 afios:
) 4

"Ahora tengo los ojos

mas gdrandes. Eso es lo mas
preciado que me ha concedido
haber participado en
El TransCurso'.

Hombre, Espaiia,

entre 30 y 40 anos.
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"Ya no soy aquella persona indecisa

o impulsiva que hacila las cosas sin

pensarlas. Ahora tengo diez recursos

que me ayudan en el dia a dia de mi
vida'.

Hombre, Espaila, entre 40 y 50 anos.
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"Creo que voy mejorando,
estoy en paz conmigo
misma, en cuerpo y mente.
He reducido bastante mi
peso, estoy haciendo
deporte cuatro dias a la
semana y he aprendido a
hablar de aquellas
cosas que me preocupan'.

Mujer, Espaina,
entre 40 y 50 atios.

"Me voy con una dependencia
menos (el cigarro) y con unas
metas més. Me voy con una
apuesta en fi rme por mi salud
y por el cambio, cambio en
cuanto intentar mejorar lo que
me rodea. Me voy repleta,
llenisima y a la vez ligera.
Creo que he escrito cosas que
no habia verbalizado antes y
esto alivia carga'

Mujer, Espana, entre 20 y 40 anos.
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Mujer, Argentina,
entre 30 y 40 anos.

"Antes de E1 TransCurso, mi vida se
centraba solo en trabajo y estaba
dejando de lado mi vida individual y
familiar. Después de E1 TransCurso he
tomado decisiones para que esa
situacion cambie. Mi familia ya lo ha
comenzado a notar'.

"Un cambio importante ha sido
dejar un juego del movil, creo
que no estaba muy enganchada,
pero 1o he dejado para poder
dedicar méas tiempo a cosas
verdaderamente importantes en
mi vida'.

Mujer, E1 Salvador, entre 4O y 50 arios.

Mujer, Espatia, entre 50 y 60/atios:.
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"Comencé este curso muy estresada,
desbordada. Ahora me siento més
tranquila, mds duenia de "mi barco'.
Incluso tomé decisiones muy dificiles
que venila postergando. La mas
complicada, alejarme de mi pareja
sentimental y tomar otro rumbo'.

Mujer, Paraguay entre 40 y 50 anos.

muchg utilidad”.

H p 9 y .

"Estoy muy agradecida, pensé que iba a
recibir informacién y ver cuando la
podia poner en préctica, pero
realmente siempre fue una practica,
creo que lo que me quedod es mads que un
entusiasmo, es darle sentido a la vida'.

Mujer, Panama, entre 40 y 50 ailos.



"Primero y el més importante es
con mi esposo con el cual me
atrevi a expresar lo que pienso'.

Mujer, México, entre 50 y 60 afios.

"He soltado més a mis hijos,
no del todo, pero si lo sufi ciente
para que sean ellos
los responsables de sus tareas
y no yo'.

Mujer, Espalla, entre 30 y 40 anos.

"Pude tomar decisiones. La
semana que viene es mi
Ultimo dia de trabajo en
ese lugar que no me
gusta. iMe siento muy
feliz! porque si bien
implica retos, también
implica un nuevo
comienzo'.

Mujer, México,
entre 20 y 20 anos.

"Es sorprendente, pero el punto de
la inseguridad ha mejorado
muchisimo después de este curso.
Encontré un lugar dentro de mi, no
sabria decir bien qué es, pero es
como un refugio, un punto interior
que conecto cada vez que tengo
algin miedo o duda y siento una
seguridad muy grande. iMe tengo a
mi y esto es muchisimo!".

Mujer, Espaila, entre 30 y 40 anos.

"Las actividades del curso me
fueron llevando a esto que dije
que queria cambiar (dejar de ir
siempre de prisa y dedicar més
tiempo a mi y a mi familia). Me

felicito y 10S FELICITO, pensé que

era solo desarrollar temas y

actividades bonitas, las lecturas,
los videos, los esquemas, pero no
pensé que llevaran a esto que
estoy viviendo, de verdad no lo
puedo creer; esta metodologia es
magica, gracias. Mil gracias'.

Hombre, México, entre 40 y 50 aiios.
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"Antes me ahogaba en un
vaso de agua, pero con el
curso he aprendido a beber
el agua y vender el vaso.
Me ha fortalecido en el
impulso de mis reacciones,
sobre todo de las
negativas'.

Hombre, Honduras,
entre 50 y 60 ailos.

"Una clara evidencia de lo que he
logrado con este curso es que
ahora siempre que entro en la
escuela hay quién viene y me

abraza y compartimos unas risas,

nos preguntamos como estamos y
seguimos nuestro camino,
sonriendo. Ademéas, también tengo

algunos alumnos que nos imitan y

que también me piden su abrazo
matutino. Me encanta..".

Mujer, Espaila, entre 50 y 60 ailos.

"Activé mi produccion

o 5 7 B e
Mujer, México, entre 30 y 40 aiios.

"Me anoté un gol en las
finanzas y mi esposo esta
feliz. En las quincenas
me palpa la frente para

estar seguro de que no

estoy enferma'.

Mujer, Panama,
entre 50 y 60 anos.



' "A veces cuando
/ J & tomas un curso lo ves

como una obligacién o como una

e actividad un tanto tediosa, )
G - no obstante, en E1 TransCurso me senti
fl exible, me he relajado mas, que iba a mi terapia a sanarme,
me dejo atender. No me estreso sanarme para brindar confi anza, paz, amor,
A anFes. DLz e J:gldez J serenidad, primeramente a mi y después
Sl =eE nee ordex.l, em'?lezan 2 a los que me rodean. Este fue un espacio
ser realidad™ l \ para hacer catarsis, para re fl exionar,
Mujer, Colombia, c‘ para autocriticarme y sobre todo '
entre 50 y €0 aflos. reconstruirme’.

Hombre, México, entre 20 y 30 afios.

"He usado la comunicaciodn
asertiva con un adolescente,
para hacerle callar sin gritar'.

Hombre, Espaiia, entre 20 y 30 anos.

!{H_e c
- Se, z
£ Vidg 8o o
gy Mopey —Honis,
A Co S 7]
e m e
- — un acc’_\_de'ﬂt y dec g pleto‘ o .pararl Vlda
- urso Tuve Me 12 PG g e Sl e s S Do
— Jomdo este c = quierd e X trabe las tene, I%er,
npinald uxre g 1o cud ue tr abg 2L NEPS d ‘Sloﬂes
me £r2° oviliz considero 4 = e 4p.° ¥ 1o , 90 e dez
n o 71 emads ] cho ech Perp;
ruviero pro ctica W a 4ho €n o 1)
> endicd AT 2 1o Que
Teprese + o] en - Sta— Sorpr o en ma:s Coml‘smo creo famillar
e . : -
hora nd: ab i jer 'Pa“ 1e0n famlll -Ulca e Que So
10 gue . ai e = n lI?Ip » 1o o Cop o7
i AGAL g\)_ X 11 Ortan que m3
‘pOT A estoy A ria co de esq & y es més
tro MO do se afios Colﬂun alida
enja " e breR 2 e, : “Acisy e:
¢ cO, "
yujer, Ne¥ - = s TN
ent By~
Te 4, Pagy



g i
Te lee W

"Pude identificar el
tsunami que pasé hace tres
anos con mi salud y que
hace unos meses volvio, sélo
que ahora, tras haber hecho
este TransCurso lo estoy
viviendo desde una
perspectiva diferente. Estoy
siendo capaz de saborear la
vida en slow motion'.

Mujer, México, entre 40 y 50 anos.
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"Ahora me siento mas
propietaria y responsable de
lo que pase en mi vida, me he

empoderado'.

Mujer, Espaina,
entre 50 y 60 anos.

"Por primera vez en un
conflicto emocional estoy
intentando dejar reposar

para tomar distancia'.

Mujer, Espaia,
entre 40 y 50 anios.
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me ha permitido descubrir
~ una herramienta muy

- poderosa para generar
~ cambios en mi interior:

R

 la escritura’.
- Mujer, Espafia,
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Fraset poderosas

lia contar muchas historias,
a hombre de tantas frases.
go, pocos dias antes de morir,
i6 una que, al escucharla, su
ntidé la imperiosa necesidad de
papel y lapiz para no olvidarla:
me ha dolido llegar a viejo. No le
tengan miedo". Logrd despertar su

"Estoy tratando de no decir todo
lo que se me viene a la mente'.
Mujer, México, entre 30 y 40 afios.

66

curiosidad porque no es lo que suele
olrse sobre la vejez. Ademés, su
brevedad le dio tiempo de guardarla en

Su memoria. : du€ nos acercapn y
Tecer juntas como 1o
Eso mismo ha sucedido con las frases boles en e1 bosque

que encontraras en este capitulo. Han
sido puestas aqul porque tienen ese
rico "saber" y "sabor" que ayuda mucho

a la hora de aprender y ensenar 9 9
Habilidades para la Vida. Estan llenas

de la sabiduria que las personas, tras

su paso por El TransCurso, impregnaron

en ellas. Hablan del cuidado, de 1a "Aprendi que cuando uno calla,
escucha y del poder que tenemos para deja hablar a los otros".
transformarnos. E1 valor que esconden
estas palabras estd en lo que las
personas van siendo durante este curso.
Ya lo suele decir sabiamente nuestra
amiga y compailera Virginia Imaz: "Las
personas no somos, vamos siendo'.

Hombre, Espaila, entre 30 y L4O-afloss

"Qué bueno poder escuchar lo
gue me pasa por dentro'.
Hombre, México, entre 30 y 40
anos.

64
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: ' P .
"A Veces no sé como 'Sé que mucy,
distinguir entre lo que Necesjty - a gente
~ soy y lo que aparento'. 380 nada 43 r:; ¥ no
. s _pecton
Mujer, Espaila, Mjer, Bepazia

~ entre 20 y 30 afios.
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e 18 &° s A9 % ien "Sé que confiar en mi es
cuidat “Ti o que 530208 - la mejor medicina para
n 5 w0 88 confiar en el otro'.

epal entre W Mujer, Espania entre 20 y 30 anos.

"Las cosas que me digo
a ml misma, no se me
pasaria por la cabeza
decirselas a nadie
porgue puedo llegar a

ser muy cruel'.

'Quiero
ganarme mi
confianza'.

Mujer, Espana,
entre 30 y 40 afios.

Mujer, Paraguay,
entre 30 y 40 anos.
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"A veces pienso si soy
yo quien va a
demasiadas
revoluciones o si son

lentos'.

"En mis clases, los nifios de 6 -7 afios
tienen tan claro lo que es el didlogo,
el entendimiento, el ayudarnos unos a

otres, da.justicia's

los demés los que van Mujer, Espaiia, entre 40 y 50 aflos. UV

Mujer, Espaina,
entre 40 y 50 anos.

o tentacion de

\’-l . nvade l
cuencia nos
"Con fre

Nnos.
tre 50 ¥ 60 an
: aguay, el =
Mujer, Par g

"Puedo estar preocupado, pero evito a
toda costa estar estresado porque
sigo defendiendo la idea de que el

THTSFG0 Nia-de ser dé orro” cdrdia yno

del mio-cardio'.

Hombre, Cuba, entre 50 y 60 anios.

®

que

"A veces me da la sensacion

‘de no tener las palabras

justas para expresar lo que
' siento'. .

Hombre, Espana,

entre 50 y 60 atio S

)

N\

s

LR
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"En muchas
ocasiones el
conocimiento

quiero
entregarlo a los
demés, pero no lo
practico a fondo
yo mismo'.

Hombre, Espana,
entre 40 y 50 anos.

%

"Sé que todas las personas
somos diferentes, pero a
veces me cuesta tenerlo

presente'.

2 camblar mas_dlflcﬂ e
e v,uelm m1 v:.da ot

i.'\-'_'

-_— Hombre,-“Mex:Lco |
exm. Lao..y--ﬁﬂ‘ arfos.

"Me he dado cuenta de que puedo expresar
opiniones y sentimientos libremente sin
temor a no ser comprendida y, al mismo
tiempo, sin imponer ni juzgar'.

Mujer, Colombia, entre 30 y 40 anos.

Hombre, Espana,
entre 50 y 60 anos.

[’ "Quiero

& : poder
Soy mas fuexite de se guir
lo que yo creia. En bri d
realidad, no me ‘ a .I‘ 1el’.l o
conocia bien'. | mis 0JOS
Mujer, Espaila, entre tapadOS".
50 y 60 atios. Mujer, Espaia,
' entre 40 y 50 atios.
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"Mi vida no es en realidad
como a mi me gustaria"

Mujer, Espana,
\ entre 40 y 50 afios.

——

66 "iAah! Como me cuesta dejar 99

la culpa"

Mujer, México, entre 40 y 50 anos.

36

"Siempre tengo la
sensacién de estar
corriendo y de no
llegar a donde
deseo".

Mujer, Espana,

Ctre 4O y 50 anos.
v W

iy
"Como decia mi abuela todo e1 muidiﬁi e
"medio mundo anda loco S 3
y el otro medio con un entre 20 5 5 R1~ca, 99
calcetin'. anos.

Mujer, Espafia, entre 50 y 60 afios.

@ Qué bonito es pensar gg
\4 < quién eras y ver como
/J ‘ ( ) hemos cambiado'.
~
Mujer, Espana,
e a 8 entre 30 y 40 anos.
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"¢Coémo hacer para distinguir entre
lo que somos y lo que nos
esforzamos en aparentar?'.

"Tenemos unas
virtudes porque

tenemos unos
defectos'- Mujer, Espaila, entre 20 y 30 anos.

Mujer, Espania,
entre 50 y 60 anos.

"A veces siento que soy
yo misma la que me pongo
palos en las ruedas'.

"Pasdé mucho tiempo antes
de entender que yo era

Mujer, Espana,
— 11
primero".

entre 30 y 40 anos.
Mujer, Colombia,

entre 50 y 60 aﬁo§ 9 & 6

"Pienso que todos deberiamos tener
un recordatorio de HpV, cada
determinado tiempo. Algo asl como
"me toca mi iretocada! de habilidades
para la vida'" una vez al mes'.

Mujer, México, entre 40 y 50 afos.
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"He tenido el privilegio de asomarme
al mejor curso del planeta Tierra: E1
TransCurso. Ni es broma, ni adulacion,
es sencillamente, admiracion y
reconocimiento. Honestamente, puedo
decir que no he visto a lo largo de mi
carrera profesional un curso tan bien
hilvanado, confeccionado, motivante,
empoderador y validante. Es un curso
Qnico en eso de dejar huella en el
alumnado y en los tutores.
Los criterios pedagogicos del mismo me
alucinan por vuestra capacidad e

ingenio para comprometer a los
participantes y promover un
aprendizaje experiencial. Por otra
parte, las Habilidades para la Vida
tienen una importancia estratégica.
Todo un ejemplo de buenas practicas
para el Desarrollo Humano'.

Miguel Costa Cabanillas
Psicologo clinico de la UAM. Master en salud publica

Escuela Iberoamericana de
Habilidades para la Vida




