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APUNTS PER La PREPARACIO DEL JUDICI

"La desobedidncia civil es basa en el reconeixement
. del fet; massa temps ignorat, de que 1l'obedidncia a
la llei implica la responsabilitat del ciutadld, i
que, en consequ¥ncia, el que se sotmet a una llei
injusta, carregd amb una part de la responsabili-
L tat d'aquesta injusticia.

(J.X. MULLER)

Una companya de desobediéncia civil en un moment donat ha
dtagrontar la repressié, en forma de detencid, processament i
judici, en aquells membres en que es concreta la transgressid dtuna
norma o llei

En l'estructuracié de 1l'Estat, el Poder Judicial (PJ) s'encar-
rega d'avaluar aquestes infraccions i d'indicar, si s'escau, les
compensacions ome l'acusat ha de satisfer per reparar la falta.

En 1'Estat modern aguest "ritual" s'intenta caract:ritzar d'una
suposada independ&ncia de tota mena d'elemen&s que no siguin
propiament jurfdics% la famosa antonomia del pod:r judicisl tantes
vegades posada en evidéncia.

Generalment en l'opinid piblica es tendeix a dividir els
processos judicials en dos grans grups% un ésiel deslesucauses
comuns i 1l'altre el de les polftiques o de conscidncia. No entrarem
aqui a discutir o poliemitzar sobre ageusta diferenciacié, Perd
ens pot servir per ermarcar les linies per on evolucionara el
Judieci.

En un procés per desobedidncia civil sembla clar que les
raons que ha fonamentat aquesta actitud han d'aparéixer en el
judici amb unes connotacions clarament politiques.

TIFUS DE TRIBUNAL

La voluntas del PJ serd, en qualsevol cz28, reduir tot procés,
iel golitic especialment, 2 un problems purament jurfdic, sense
referencia per a res a qualsevol tema "extrany". En aquest sentit
tota intermencib al llarg dz1 procés que se surii del context
tecnicament jurfdic trencard l'equilibri necessari per que el
judici evolucioni amh "normalitat".

Un dels primersd elements de "norralitzacié" és la realifzacid
dels judicis per TRIBUNALS CRDINARIS. Es un simptoma que el Poder
se sent segur davant del procés i confia en l'estructura ordinaria
del PJ per solventar el conflicte. Perd moltes vegades es creen



TRIBUNALS D'EXCEPCIO; ja 8ia dtuna manera €extrabrdindria en un
moment donat o amb una fOrmula regularitzada, per afrontar aquells
processos que un Jjutge ordinari no es prou garantia. Un exemple
seria el momtatge pels vencedors de la 22 Guerra lundial del Procés
de Nuremberg. Perd, qui no es recorda del tristament famés "Tribu-
nal de Orden Piblico" del franquisme? o, sense retrocedir fant, de
l'actial "udiencia Nacional"? Sén clarament un tipus de T _ibunal
Excepcional instaurats d'una manera fixa.

PERQUE EL PROCES BUSCAT?

En qualsevol cas: Quina pot ser l'actitud de l'acusat davant
del judici? Primer de tot ens hauriem de plantejar una qllestib:
Qud es busca en el judici? La salvacibé de 1l'acusat? La demincia
de la situacid injusta que ha fenerat la desobedidncia?

Una de les caracteristiques de la campanya d'insubmissib é&s
que ens trobem davant d'un PROCES BUSCAT. El fet que aquesta
iniciativa es pren d'una manera col.lectiva ja ajuda a soluncionar
el dilema que plantejivem més amunt: Salvar-se o denunciar?

No té cap sentit primar l'alliberament a l'activitat reivin-
dicativa quan voluntariament s'ha buscat el processament. Tants
n'hi ha que cada any deserten de l'exércit i desapareixen evitant
la detencid i evitant qualsevol actitud de protesta.

Contrariament el sentit de provocar un gmcés per insubmis-
8id es per exposar oublicament la contradiccid entre la conscidncia
d'una col.lectivitgt i el marc legal a que s'ha de sotmetre. Afron-
tar obertament un procés ha de servir per fomentar una campanya de
reivindicadié i suport assentada precissament en l'existéncia de
represaliats.

Perd, fins i tot, podriem convenir que el salvar-se o denun-
ciar no 55n necessariament excloients. Recordem, sind, el cas d'en
Laureano Herrero, en llibertzat provisional en el moment de redac-—
tar aquestes linies -nov. '88-. E1 "Consejo" no el reconeix com

& Objector per haver presentat la Declaracibd Col.lectiva. El 28 de
setembre del 88 es tenia que incorporar a files. No ho fa i el 29
s'entrega. Rgsultats els militars se'l treuen de sobre les tres
vegades successives que es presenta. Finalment el 17 d'octubre es
empresonat i el 29 del mateix mes surt en llibertat provisionzal.
El jutse semblag queda desconcertat amb 1'"aistorial™ d'en Leurea-
no: otjecta al 83, a2l 88 el CHOC 1i denega le condicib, ell rei-
vindica la Declaracid Col.lectiva... i la premsa esbombant el tes-
timoni.

Si aquesta és l'evolucié d'un cas aillat imagineu-vos quina
podria ser davant d'una situacibd de desobedidnecia col.lectiva. En
qualsevol cas convindrem que no seguiria un procés "normal",

ACTITUDS DAVANT DEL JUDICI

L'estratégia davant d'un procéds judicial pot venir definida
per dues grans lfnies: l'actitud de CONNIVENCIA o l'actitud de
RUPTURA.

Per actitud de CONNIVZICIA s'entén la subrmissié per part del
processat a l'ordre establert pel judici. Intentara, utilitzant



com a dnics recursos els estrictazent judicials aconseguir la sancib
mé&s reduida. L'acusat i la seva defensa acaten la disciplina judicial.
L'actitud de CONNIVENCIA és la que normalment s'assumeix en processos
per causes comuns i correspon a la que estem acostumats a veure en
nombroses pel.lfcules i sdries televisivesZiun advodat intenta des-
rontar les probes acusadores o sfesforga buscant atenuants mentres
l'acusat normalment expressa un venediment i sol.licita una oport -
nitat de reinsercid. I sempre arb gran consideracib i respecte per
tot el que comporta el procediment judicial, el seu "ritual" i els
personatges.

L'actitud de RUPTURA, per oposicid, és la negacid de la CONNI-
VENCIA. No s'entra en el joc del procés judicial, es descobreix i
denuncia quin &s el veritable agent de decisib -1'Estat- i es desmon
ta el tinglado. S'exposa la ruptura real que existeix, ja no en el
mateix judiei, siné “ora del procéds, en el context d'interessos a
on cada part, el jutge i el jutjat, s'identifiquen en opcions
iileologicament oposades.

Una de les caracterf{stiques en el compertament del processat
que planteja la RUPTURA és el reivindicar els fets en que es basa
l'acusacié. Mentres, en una actitud de CONNIVENCIA s'intenta demos-
trar la inocdncia o, com a mfnim, les causes atenuants que minorin
el castig.

Al pendre una actitud de RUPTURA el Tribunal reaccionara des—
estimant les justificacions politiques que es presentin i exigird
ue el comportement se cenyessi estrictament al que mana els "canons"
uridics. Nentres, l'actuacié de RUPTURA' de la part acusada pot pen-
dre diverses formes: des de la més passiva de rantenir-se totalment
inactiu al 1llarg del judici, passant pel discurs polftic, o arribant
a la més espectacular de provocar la suspensid de la vista amb
crits, consignes, cants, insults,... fins que el jutge es vegi
obligat a expulsar-la.

Entre la CONNIVENCIA i la2 RUPTURA hi podrier trobar un punt
Entermig: provocar una RUPTURA en €l fons (el discurs de l'acusat
i de la seva defensa centrat en l'aspecte polftic i reivindicatiu)
perd actuar en CONNIVENCIA en la forma (mantenir-se dins "1'ordre"
flel funcicnarent previst per un judici). D'aquesta ranera s'acon-
segueix que el judici es transformi enuuna plataforma d'exposicid
polfitica difosa a l'exterior a través dels mitjans de comunicacié
i de 1l'actuacib dels grups 3e suport que dura mentres l'equilibri
RUPTURA/CONNIVEYCIA no es irenca definitivarent.

Ja hem corentat abmns que no necessariament l'actitud de
RUPTURA ha de comportar un agreujament de la conderna. La mobi-
litzacié generad= per la reivindicacid polftica dels fets jutjats
moltes vegades a conduit a la llibertat dels encausatd, que en
unes altres circunstancies i movent-se en ambits estrictarent
juridics tenier una cénderna assegurada,

En el transcurs d'un judici arb actitud de RUPTURA col tenir
tarbé present que el terps corre an benefici de l'encausat. Un
judici rdpid amb prou feines dona oportunitat 2 la reivindicacié
polftica i 2 1la sensibilitzacié popular. Contrariardnt, un vrocés



llarg ofereix una bona tribuna per exposar els plante juwments
politics que, en definitiva, s'estan Jutjant. I, en consequdn-
cia, hi ha més facilitat pec arrioas cada verada més 2 un ventall
més ampli de public,

L'ADVOCAT

Un dels personatses rés irvortants en un Judiei, vist des
de l'encausat, és l'advocat,

Un dels aspedtes primers a clarificar en la relacib acusat-
~advocat és l'actitud a pendre davant del Judici. No té cap sentit
que renires un se sotmet a l'ordre jurfdic (CONNIVENCIA) 1'altre
gz?enci una disquisicié polltica o a insultar el jutge (RUPTU-

Val a ddr que els advocats han estat formats per acatar la
disciplina prdpia del judici. Ber tant, la proposta de RUPTURA
serd, com a mfnim novedosa si no totalment menyspreada fara que
es presenti a un 1lletrat ja iniciat o proper a les idees a de-
fensar, Es poden trobar molts & bons advocats per una defensa de
CONNIVENCIA, perd dificilment serviran per una defensa politica.

En un judici "tradicional tot el procds gira al voltant,
principalzent, de la intervencid personal ds1 defensor €n una mena
d'activitat de lluiment de tota mena de virtuts: memdria, intuici8.
perspicicia, etc... que tendeix a distingit un advocat de 1'altre
en una mena de "ranquing",

Oposadarent, la prdpia dinimica del procés politic condueix,
en una situacié de maduresa polftica, a la despersonalitzacib de
la defensa per part de 1'advocat, la qual cosa condueix directa-
ment a la formaci® de col.lectius d'advocats que treballen en
equip.

El treball de l'equip d'advocats es troba irmers en tot el
prrocés de mobilitzacig, del que formen part. Per tant é&s impen-
sable considerar la Defensa, en un procés politic, com quelcor
afllat de l'entorn

Per acabar una proposta. Lolts de vosaltres a bon segur que
no heu assistit r2i a un judici. No seria de més procurar que el
Frimer no us agafi a vosaltres de protagonista. Diariarent als
Jutjats es realitzen vistes pdbliques que poden ser interessants
per pendre contacte arb el procedirent,
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Esta contenide en e! Real Lzoreto ae 20 d2 diciembre de 1.4, 2
nombre =1 "Reglamento de Cctablecimientes Fenitenciariaz
Militares" v esta pubiicade 2n el H.oULE. del 4 v S de +abrearo do
1979,

En  primer lugar hay doz tipos de 1nstalaciones penitonciar:as
militares:
-Las penitenciarias militarac: 50N provlramente  Las  calrcoies
militares, croacas egspeclalnente para tenar ezl
condenas ., en principio, supsriorss a los &4 meses.
-Las pris.ones mlitares; nay tantas como necesite =l
en ellas se cumplen arrestos v penas menores.El raglamen 1
para ambas i1nstalaciones pero =1 personal es mas reducido en las
prisiones militares.

“lﬁi

Mando y personal

La mayor autoridad ez el Gobesrnador, gue suele ser coronel o
capi1tan de navic. L2 sigue el Subgobernador (teniente coronel o
capitan de fragata),. encargado de suplir al gobernador cuando
éeste no esta. Lueyn esta el Jefe del Detall (comandante o capitan
de corretal), encargadc de gilestiones administrativas, monstarizs,
de vestuario, etc. Més perszonal:

-E1 Jefe u Oficial Médico, el gue "wvela" por la salud de |os
presos y la salubridad de lo=s locales;

-El Jete u Oficial Capellan, 2l aue "atiende" las necesidaza:
espirituales de los reclusos. celabra misas y, en cazce de no
haber alli ninguan "Masstro Nacional'". es el encargado de impartir
ensenanzas

=E3 :ELFEtarlﬂ del Gobsrnacor:

—E31 Suboficizl de Caroo. subordionado directoc de! Jefe del
Detall:

—El 0Oficial Comandante de! serwvicio intericr, == sl ous tisne
trato directo con los prescs. esta presentsz en £l comsgdor., hace
las inspecciones, pasa llistas a los prosos en los recusntos, ...
-E1 Celator Mayor, es el mas antiguo de los celadores:

—Ueladores o Llaveros. asncargados de lo gques ellos  11aman
"servicio internc", abren v cierran puertas, conducen a presos,

etc.

—0Ordenanzas. son soldados que cumplen la mili, realizan trazasos
auxiliares v de avuda a los cszlacores:

-El cartsro. gue es un scldado sn cumplimiento de su mil::
—Aurlliares de FReéeaimen, sSon pr PE0s Que va  estan A

condsna, est AN nombrados

control sobrse los demss pre w B
fin., enchuftados vy chivatos:
-"Destinocs", son tamolén Loz
"Ordenanzas" cuando no lgs

Regimen General! de Yigrirznoiz v Zsaw

El reglamento hacs comnst:

valor zupresmno; =) comports

ftambiamn debhen =er ity ¢

sznablescimiento.

“rarma =l puf cnal s =
familiz =10t w2
o 2 a LLeE e 2

para los
—Estarn prohioidacs

burlaz a las crovenci A
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Departamentos celulares @

Es donde se encuentran los presos en régimen de aislamiento. Las normas
i sigulientes:

-alli hay que estar en silencio absolutos

-hay derecho a dos paseons al dia. como minimo de una horag

-estad prohibido fumar, encender cerillas, tener mecheros,...

-prohibicién de recibir objetos de ninguna clase, salvo

autorizacion especial;

-obligaciuo de recoger la cama al togue de dianag

-n¢ se puede escribir en paredes, puertas, etc,..

-estd prohibido comunicarse con los demas presos, proferir

gritos, silbidoS,...

-para llamar al celador tocara suavemente la puerta y dira el

nuamero de su celda (gque debe saber); .

-en el patio observara "orden y cumpastura debidos";

-podr& pedir libros "autorizados™ a la biblioteca:

-ser& responsable de los desperfectos y deterioros intencionados

que produzca en la celda, ropa, utensilios o libros(art. S0). '

Horario
—

En el horario habrid uma jornada laboral no superior a la
existente Fuera (es decir 8 horas). Las horas previstas para el
suefo son como minimo 8. 2 horas se dedicardn a ejercicio fisico, !
deportivo o instruccién militar. Com minimo habra 2 hore.= para
"recreo vy academias". For- altimo, todos los actos deben estar
anuncilados caon los medl os con que cuente el
establecimiento(art.S51).

Form=ciones, Recuentos., Feaulisa

m
1

Se harian AFormaciaones recuentos a los togues de diana
(levantarse) vy retreta ostarse). También == haran antss vy
después de los paseos, talleress, comidas, "escuslas" v la mi
siempre que se realice un traslado de un lugar a otin de 1la
carcel en namero superior a tres.

Se realiza una formacidn obligada al togque de ‘"or=acién', en
estricto silencio y firmes.

Como minimo hay dos reguisas al dia, una a la diana y la otra
a la retreta. {art.S2). La reqguisa consiste en el detalladso '

Ll 1]
= %

o~

reconocimiento de puertas, ventanas, rejas , paredes,pico: de

celdas., ropas, efectos de cama y vestir de lpe det=nidos, "cuando
€e tengan sospechas de que pusden ccultar armas, instrumentos

cortantes o punzantes, o materias euplosivas o inflamables' (art
171). o

Ingreso en la cércel

En primer lugar, para entrar en la cdrcel-~ militar es imprescindi
ble que exista una orden de la autoridad competente o un mandamien-
to Jjudicial. Los datos que recojen del preso son: nombre, apellidos,
apodo (si 1lo tuviera), estado, religidn, naturaleza, domicilio, pro-
fesidén y empleo o clase, arma, cuerpo, buque o unidad y otras senas
Que sirvan para identificarlo. A ello se adjunta el resultado de un
reconocimiento médico. A cada penado se le abre una ficha clasificadora



CAPITULO IV.—Trato de arrestados, detenidos,
presos y penados.

Art. 83. Normas generales.—1. Con los dete.
nidos y presos no se empleara rigor innecesario, y
su libertad no debera restringirse sino en los bm-
tes indispensables para asegurar su persona y evi.
tar cualquier alteracion en la buena marcha del
establecimiento,

2. No se adoptara con ellos mnguna medida
extraordinaria de seguridad, sino en caso de deso-
bediencia, rebeldia o cuando haya intentado eva.
dirse. Esta medida debera ser temporal y solo
subsistira el tiempo estrictamente necesario.

La incomunicacion de los detenidos gJ)resos
se ajustara a las normas contenidas en el Codigo de
Justicia Militar (citado) y a lo preverudo en el titulo
V, capitulo IIl, de este Reglamento.

Art. 64. Trato de Oficiales y Suboficia-
les.—1. Los Oficiales y Suboficiales vestiran, den-
tro del establecimiento, el uniforme militar, de-
biendo ser tratados con la consideracion que a su
categoria corresponde. Ocuparan celdas indepen-
dientes los Oficiales de los Suboficiales.

Los Oficiales seran alojados en departamen-
tos independientes, amueblados con el decoro que
merece su empleo, pudiendo permanecer en ellos
el tiempo que les permita el horario del estableci-
miento. Podran disponer de los libros que lleven o
adquieran, con excepcion de aquellos que el Go-
bernador considere inconvenientes, y recibir en
salas de visita las que se les autoricen.

3. Podran conservar en su poder todos aquellos
objetos de uso personal (radio. television. maquina
de afeitar. de escribir, etc.), que no causen moles-
tias ni sean considerados peligrosos o faciliten
disturbios o fugas. g

4. Los Suboficiales recibiran trato analogo al de
los Oficiales. - ) )

Las comidas de los Oficiales y Suboficiales
tendran lugar en locales distintos de los habilitados
para el resto de la poblacion reclusa, pudiendo
adquirir la comida fuera del establecimiento,

6. Para el servicio de los departamentos de Ofi-
ciales y Suboficiales se asignaran Ordenanzas,
cuyo numero no podra exceder de uno por cada
cuatro de aquéllos. - b

7. Las clases de tropa de la Guardia Civil y de la
Policia Armada tendran a estos etectos el trato
previsto para los Suboficiales.

Art. 65. Clasificacion.—Se establecera, dentro
de lo posible, una rigurosa separacién entre los
arrestados, detenidos preventivos y condenados.
Dicha separacion se establecera, asimismo, entre
los Oficiales, Suboficiales y Clases de tropa.

Art. 66. Autorizacion de trabajos volunta-
rios.—Se permitira a los reclusos ocuparse en tra-
bajos de su eleccién, siempre que a juicio del
Gobernador no perjudiquen el orden, régimen y
seguridad del establecimiento.

CAPITULO V.—Régimen disciplinario de ~
os reclusos.

Art. 67. Normas generales.—1. Las facultades

ubernativas de correccion sobre los reclusos que-
Ea:'an exclusivamente atribuidas al Gobernador

establecimiento. !
. No obstante, los Celadores del estableci-
miento, en el desempeno de su respectivo servicio,
tomaran las medidas urgentes que sean imprescin-
dibles para asegurar la disciplina, dando cuenta
inmediata al Gobernador.

3. Se oira siempre a los interesados y se les
notificaran las correcciones impuestas. Para el pro-
cedimiento y recurso contra estas medidas disci-

inarias se estaré a lo establecido en el Cédigo de

usticia Militar (citado), para las faltas leves.

4. Todo ello se entiende sin perjuicio de las
resoluciones que, con arreglo al Codigo de Justicia

Militar, puedan recaer respecto a los delitos o faltas
militares cometidos por reclusos que conserven la
condicion militar.

Art. 68. Faltas —1. Las faltas pueden ser le-
ves, graves y muy graves. ¥ deberan ser anotadas
en el expediente historico penal del recluso infrac-
tor.

2. Sereputaran como faltas leves las producidas
por descuido o negligencia que carezcan de inlen-
cionalidad o trascendencia.

. Se esimaran como faltas graves:

1.* Faltar al respeto y consideracion debidos al
personal de servicio en el establecimiento o a otras
personas relacionadas con el mismo.

2.2 Desobedecer las ordenes recibidas o resis-
tirse a su cumplimiento, siempre que este acto no
denote una manifiesta actitud de rebeldia o insu-
bordinacion.

3.* Alterar el orden promoviendo altercados,
desavenencias o rifias con otros reclusos, asi como
injunar o maltratar a éstos levemente de palabra u
obra.

4.* Deteriorar intencionadamente el matenal,
libros, utiles de trabajo, utensilios, muebles, ense-
res, equipos, uniformes ¥ demas efectos del esta-
blecimiento. En estas faltas, ademas de la sancion
gubernativa que corresponda, el recluso vendra
obligado a reparar de su peculio los danos causa-
dos.

5.2 Poseer clandestinamente objetos prohibidos
© hacer uso abusivo de los autorizados.

6.* Cualquiera otra accién u omision de natura-
leza aniloga a las anteriores que suponga una in-
fraccion voluntaria de las normas de réegimen del
establecimiento.

4. Se estimaran como faltas muy graves:

1.* Dirigirse en términos insolentes y amenaza-
dores a sus superiores o a las autoridades en gene-
ral, i'ermtlr mlestas 0 hacer peticiones colectivas.

2. Desobedecer las 6rdenes recibidas o resis-
lrse a su Fumg‘l’lm:enlu en manifiesta actitud de
rebeldia o insubordinacidn, asi como proferir inju-
ras, amenazas, insultos o agredir al personal desti-
nado en el establecimiento.

3. Instigar, intervenir o ejecutar actos tumul-
tuosos, plantes o cualquier otra exteriorizacion de
indole subversiva o cometer otra clase de desérde-
nes graves.

4.* Proferir blasfemias, irreverencias o burlas
contra las creencias religiosas, o realizar aclos con-
trarios a la moral y buenas costumbres.

5.* Inutilizar intencionadamente o sustraer
cualquier clase de material o efectos del estableci-
miento, de los reclusos o de otras personas. El
culpable, ademas de la sancion gubernativa que se
le imponga, quedara obligado a la reparacion resti-
tucién o indemnizacion correspondiente.

6.2 Agredir o hacer objeto de otra suerte de
violencia o coaccion grave a otros reclusos.

7. Intentar o facilitar la evasién, y, en general,
cualquier accién u omisién de este caracter.

Art. 69. Correcciones.—Las correcciones que
podran imponerse a los reclusos por las faltas en
Que incurran seran las siguientes:

L* Para las faltas leves:

-Amonestacién o reprension verbal del Gober-
nal:}‘c:r del establecimiento.

. ~Amonestacion o reprension ante la Junt ifi-
cadora de Conducta. i S .aCahﬁ

-Privacion de paseos recreativos.

-Ejecucién de servicios mecénicos y de higiene.

ejecucion de servicios mecanicos y de higiene
no podra ser impuesta a los Jefes, Oﬁciafes y
Suboficiales que conserven su em pleo.

2.5 Para las faltas graves:

-Privacién de otra comida que la reglamentariay
del libre disfrute del peculio.

-Pérdida de la condicion de auxiliar de régimeny
de destino. -

-Reclusién en celda de castigo de uno a veinte

as.
3.2 Para faltas muy graves:
-Reclusion en celda de castigo de 21 a 40 dias.

-Retroceso de periodo penitenciario en 1 6 2
periodos.

Art. 70. Accesorias.—1. La reclusion en celda
llevara consigo. como accesoria por el tiempo de su
duracion, la privacion de paseos en comun y actos
recreativos, de comunicacliones orales y escritas, de
otra comida que la reglamentaria. del libre disfrute
del peculio, de destinos y la de interrumpir los
beneficios de la redencion de penas por el trabajo.

2. El Gobernador del establecimiento, al san-

cionar las faltas apreciadas, tendra en cuenta las '

circunstancias del hecho y las que al recluso se
refieren.

La educacion de los correctivos dependera

del comportamiento de los corrigendos a juicio del

Gobernador. ’ =
4. Si el inculpado estuviera enfermo, podra sus-
penderse el cumplimiento de la sancion el !iemro
-

necesario. previo dictamen del Médico del estab
cimiento.

Art. 71. Invalidaciones de faltas.—]. Las ano-
taciones de las faltas que figuren en los expedien-
tes historicos penales de los reclusos podran ser
invalidadas por el transcurso de los plazos que a
conlinuacion se determinan, siempre que el re-
cluso no incurra en nueva falta y observe buena
co;duﬂ:.

o] anotaciones de las faltas leves ran ser
invalidadas a los dos meses; a los seis prr?gses. las
faltas graves, y al ano las muy graves,

3 tos plazos podran ser reducidos a la mitad
cuando el recluso que no haya incurrido en nueva
La:rt‘a obtenga con posterioridad alguna recom-

sa,

4. En caso de reincidencia sera necesario, para
poder efectuar la invalidacion, que transcurra el
doble del tiempo senalado para cada clase de faltas.

Art. 72, Cum'thwnw de correctivos.—Los
correctivos por falta leve sancionados gubernati-
vamente por el Gobernador del establecimiento, se
cumpliran simultaneamente con la condena o
arresto que se encuentre extinguiendo el recluso.

Art. 73. Recompensas.—Los aclos meritorios v
el buen comportamiento de los reclusos se recom-
pensaran por el Gobernador concediéndoles co-
municaciones exiraordinarias 0 exenciones tempo-
rales del servicio mecanico, no superiores a 10 dias,
sin perjuicio de los adelantos que procedan dentro
del regimen progresivo que para cumplimiento de
las penas se establece en este Reglamento y de las
propuestas extraordinarias de enciin gue en su
caso haya lugar,
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Cumplimiento de las penas

Cuando se cumple condena, el trabajo es obligatorio. Los arresta-
dos o en prisién preventiva (antes del Consejo de Guerra) solo reali
zarén los trabajos "mecédnicos o de otra clase compatibles con su si-
tuacidn".

"Tos oficiales y suboficiales podran voluntariamente realizar tra
bajos intelectuales o manuales sin que ello conlleve remuneracién ni
redencidén de condena" (art.78)

La ejecucidén de las penas se divide en 4 periodos y lo llaman

"sistema progresivo":

o TR

Seccién [1.—Sistema progresivo. .

Art. 79. Divisién en periodos.—La ejecucion de
las penas privativas de libertad se dividira en cua-
tro periodos, que sefialarin otras tantas etapas en la
reeducacién del penado y su preparacion para la
vida en libertad.

Art. 80. Primer periodo.—1. El primer pe-
riodo tendra por objeto la observacién del penado
para clasificarle de acuerdo con sus condiciones
personales a los fines y necesidades del estableci-
.miento. En él se seguira el régimen de aislamiento
_celular, permitiendo el o comunicar dos ve-
ces al mes con su familia y escribir a ésta hasta
cuatro veces en el mismo tiempo. Sera obligatorio
la asistencia a instruccién y academias, y podra
recibir libros de la biblioteca del establecimiento.

2. La duracién de este periodo dependera de la
conducta que observe el penado, oscilando entre
ocho y treinta dias. Los ocho primeros se dedicaran
a equiparlo con las prendas reglamentarias, ins-
truirlo en sus obligaciones y practicar los recono-
cimientos médicos precisos para tener noticia deta-
llada de su salud fisica y mental, manteniéndole
aislado del resto del establecimiento en tanto no se
compruebe que no padece enfermedad contagiosa
alguna. En estos dias seré visitado el recluso por el
Capellan, Maestro, Subgobernador y Gobernador
del establecimiento, debiendo este ultimo formar
criterio sobre sus condiciones y aptitudes, a base
de una observacién directa J de los informes que
reciba para determinar la duracién que haya de

tener este primer periodo dentro de los limites
senalados, asi como el trabajo a que ha de destinar-
sele con las demas peculiaridades que exia su
tratamiento, el cual se individualizara hasta donde
lo permita el régimen del establecimiento. El resul.
mﬁf de la observacion y acuerdo que se adopte se
hara constar en la ficha clasificadora.

3. El personal directivo del establecimiento ins-
truira a los que se encuentren en este periodo para
hacerles conocer el régimen disciplinario, ventajas
que pueden obtener si observan buena conducta y
se aplican a los trabajos que se les encomienden, y
necesidad de c}ue cumplan las reglas de higiene y
aseo individual y colectivo. )

4. El equipo de este periodo se compondra,
como mimmo, de los siguientes elementos: uni.
forme y calzado de adaptacion que correspanda,
dos mudas interiores completas, panuelos, calceti-
nes v toallas, cama con coichon y almohbada, una
manta en verano y dos en invierno, dos fundas de
almohada, cuatro sabanas, una silla, una mesita, un
armario taquilla, un envase para residuos y una
bolsa de aseo.

Ascensos y retrocescs

E1l gobernador, a propues
podréd ordenar el paso de un periodo a otro o el retroceso,

1

'-'il.-p'_ - 3
5. No podrén los reclusos tomar, salvo las ex-
presamente autorizadas, bebidas alcohélicas ni

otros alimentos que los proporcionados
tablecimiento. 4 p___po___ = Pl

Art. 81. Segundo periodo.—1. En el segundo
periodo, que sera de actividad laboral, aprenderael
penado un oficio o se procurara que practique el
que tenga, a cuyo fin se le proporcionaran los
medios de perfeccionamienlo necesarios tanto ma-

nuales como intelectuales. Hara vida en comun

bajo la regla del silencio, separado de los que se
encuentren en el tercer periodo, en las horas noc-
turnas. Se le permitiran cuatro comunicaciones
orales al mes, escribir semanalmente y adquinr
articulos en el economato.

2. Este periodo durara hasta que el penado
tenga cumplida la mitad del tiempo de condena
que le reste por cumplir.

3. Los penados que se encueniren en este pe-
riodo tendran a su cargo los servicios mecanicos
que carezcan de retribucién, no constituyan des-
tino y se reputen como los mas incémodos del
establecimiento.

4. Para pasar al periodo siguiente deberan ob-
servar buena conducta, aplicacién al trabajo, inte-
res en el oficio que aprendan y saber leer y escribir.

Art. 82, Tercer periodo.—1. En este periodo,

los reclusos en régimen de vida en comun se dedi- |

caran a los traba)os mecanicos menos pPenosos,

gudiendo disfrutar comunicaciones orales y escri- |

ir con mayor frecuencia.

2. Podra autorizarseles la tenencia de colcho-
nes, mantas, sabanas, fundas y toallas de su pro-
piedad, siempre que sean de clase distinta a la
reglamentaria.

3. Estaran también obligados al ejercicio del
trabajo y a la intensificacion del aprendizaje de un
oficio o perfeccionamiento del mismo, y asistiran a
la escueEha.sta completar su instruccion elemental
aquéllos que carezcan de ella, todo con miras al
momento de su liberacién. e T, o

4. Los penados del tercer periodo son los lla-
mados a
régimen y destino en los establecimientos. Los que
desempenen destinos, trabajos auxiliares o traba-
jos eventuales del tercer periodo son los unicos
aptos para realizar trabajos en la parte exterior del
edificio, siempre que no sean reincidentes, habitua-
les o peligrosos, o que, a juicio de la Junta Califica-
dora de Conducta, no ofrezcan las suficientes ga-
rantias.

Art. 83. Cuarto periodo.—El cuarto periodo se
cumplira en libertad condicional, si el penado tu-

viera derecho a ella, rigiéndose por las normas que

se establecen en la seccidn siguiente.

de "mala conducta o falta de aplicacidn reiterada" (art.85).

esempenar los cargos de auxiliares de

ta de la Junta Calificadora de Conducta
en caso
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Comunicaciones orales y escritas

-Para poder visitar a los presos habrad que tener un pase, expedido
por el gobernador de la carcel o, en su caso, por la autoridad mili
tar de la plaza.

~Para los presos estd prohibido el uso del teléfono, salvo con auto-
rizacidén expresa en cada caso, del gobernador.

-Los oficiales y suboficiales pueden tener visitas cada dia y sin ex
cesivas restricciones.

;1as horas de patlo Yy los dias que designe el gobernador.

-Los enfermos pueden tener las comunicaciones en la enfermeria.

-Las comunicaciones con el defensor no pueden ser ni suspendidas ni
intervenidas (salvo orden judicial) y se pueden realizar desde las 8
de la mafiana hasta la puesta del sol.

-Para los presos "normales" las visitas serdn dos por semana durante

-El gobernador decide como y cuando hay que intervenir las comunica-
ciones.

-En caso de comunicacidn intervenida los comunicantes deberén decir

en que idioma se expresaran.

-Si el preso o los visitantes quieren darse algo (carta, objeto,..)
deben consultarlo previamente con los celadores.

—Se puede solicitar al gobernador que alguien de la familia lleve co-
mida al preso o que lo visite en horas extraordinarias (é1 decidiré si
lo concede o0 no).

-En comunicaciones intervenidas pueden suspender la visita si entre vi
sitantes y visitados se sostuvieran conversaciones que entrafiaran cen-
suras para el régimen del establecimiento o para las autoridades, o em
Plearan palabras equivocas o idiomas que hagan sospechosa la conversa-
cidén. (art. 139).

-No se impide a los presos que tengan manifestaciones de afecto hacia
sus padres, esposas O hijos u otras personas de la familia"sin provo-
car el escéndalo y con la debida vigilancia" (art. 140).

-"Como norma general no se autorizard la entrada de mujeres para visi-
tar el interior de los establecimientos" (art. 151)

Los presos incomunicados

Estarén solos en una celda, con vigilancia superior a la normal. Se
evitard que comuniquen con persona alguna oralmente o por escrito.
Solo podran hablar con el gobernador, el oficial de servicio interior
Y con los celadores encargados de su inmediata custodia.



Régimen de instruccidn y educacidn

Esté prevista la "instruccién militar" que corresponda a cada cual
"recibiendo ademds las suficientes conferencias de moral militar y ci

vica al objeto que mantengan o recuperen las virtudes castrenses y
ciudadanas.

La instruccidén religiosa corre a cargo del oficial capelldn. Los
no catdélicos pueden ser atendidos por un ministro del propio culto.
"Se cuidard muy especialmente erradicar el analfabetismo".Entre
los mismos presos se escoje a los més iddéneos para dar clases. Asi
mismo debe haber una biblioteca y un servicio de préstamo de libros.
"Se podra autorizar la lectura de la prensa que seleccione el gober-
nador". (art. 16%.3).
"Se procurard organizar conferencias, grupos artisticos, audiciones
radiofdnicas y proyecciones cinematogréficas y televisivas" (art. le4)

Régimen sanitario

- "El1 establecimiento dispondréd de instalaciones sanitarias proporcio
nales a la capacidad de reclusos y, concretamente de una enfermeria a-
decuada y con los elementos necesarios para la asistencia eficiente

de los enfermos, con un numero de camas suficientes para atender a la
poblacidén reclusa" (art. 166) :

- E1 oficial médico debe hacer visita diaria para quien lo necesite .
-Si alguien desea ser visitado por un oficial médico distinto debe
solicitarlo al gobernador.

-Dos veces cada mes se hard un reconocimiento general a los presos y
personal de plantilla para comprovar el estado de higiene y salubri-
dad (art. 167.4)

-Se haran conferencias sobre educacidén sanitaria semanalmente a los
presos y personal penitenciario (que estéd obligado a asistir).

-La ropa de la cama se mudarid como minimo una vez cada gquince dias en
invierno y cada ocho dias en verano (art. 169.7). Hay que decir que
"todos los reclusos tendrédn que aportar de su haber o en metélico,
para el lavado de ropas y peluqueria, la cantidad fijada por el Ejér-
cito respectivo para estos conceptos" (art. 174)

Régimen econdbmico y administrativo

Finalmente, el reglamento contempla en este apartado el funciona-
miento de la economia y la administracidn del "establecimiento".

v

D

Dentrc de la carcel no circula dinero., Los haberes de los presos que-
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dan en un "depbsito", y su valor se reparte en forma de "vales" que
pueden servir para comprar en el economato (a la salida de la cércel
ya se haréa la liquidacién). También en este apartado aparece una de-
tallada descripcidén del vestuario del preso (ropa militar evidentemen-
te), tanto de verano como de invierno y la ropa de taller.

La Libertad Condicional

Para acceder a ella el preso deberd estar en el Gltimo periodo, que
la pena impuesta sea superior a un afio, que ya haya cumplido las tres
cuartas partes de la condena y que haya observado buena conducta. Para
el cémputo de las tres cuartas partes de la condena se tendri en cuen-
ta el tiempo de redencidn por trabajo.

La libertad condicional puede ser revocada, es decir, anulada en
caso de:

-un nuevo delito(con.la pérdida del tiempo pasado en libertad
si se aprecian agravantes de reincidencia o reiteracidn),
—-eén caso de mala conducta o no verificar las presentaciones
reglamentarias que se sefialen al liberado (art,90).

De los detenidos, presos y arrestados

Art. 103. Los presos, detenidos y arrestados de
las clases de lropa y manineria permaneceran ence-
rrados en sus celdas, saliendo de €ellas en las horas
de recreo o para asistir a las comidas, escuelas, aseo
personal, higiene, actos religiosos o actos colecti-
Vvos, siempre bajo la vigilancia del Celador de servi-
cio en la dependencia.

Art. 104. No se permitira que los reciusos,
g:ua]qmera que sea su categoria, se entretengan en
Juegos de envite o de azar ¥ en los que puedan
mediar apuestas en metalico, pudiendo el Gober-
nador del establecimiento autorizar los de ajedrez,
doming, damas y otros analogos.

_Art. 105. Tampoco se permitiran banquetes ni
diversiones que alteren el orden del estableci.
miento, ni el uso de bebidas alcohélicas, ni que los
reclusos tengan en su poder instrumentos ge mu-
5ica, ni emplear en sus conversaciones palabras de
censura para el régimen de establecimiento, blas-

]l.‘ietmlas cantares deshonestos o manifestaciones po-
icas.

Art. 106. Los Oficiales presos, detenidos y |
arrestados no podran emplear a los Ordenanzas
Mmas que para la lim lp:eza de los locales que ocupen,

Y en las horas reglamentarias. Si Jos necesitasen
para otro servicio, lo solicitaran del Oficial de]
Servicio interior, que podra conceder autorizacién
Sl estimase atendible y urgente la peticion, y siem.-
pre que con ello no quede desatendido e] servicio.

Art. 115. 1. Todo preso, detenido o arrestado
tendra derecho a enviar solicitudes ¥ presentar
reclamaciones, asi como a utilizar los récursos es-
tablecidos por las leyes, lo que hara por conducto
n-?ular. exponiendo sus deseos o entregando sus
solicitudes al Suhgobemador. si lo hubiere, para
que éste las haga llegar al Gobernador, el que las
cursard a las autoridades a quienes vayan dirigidas.
En el Gnico caso de que se trate de asuntos relacio-
nados con el proceso a que esté sometido el intere-
sado, podra éste dirigirse directamente a la auton-
dad judicial.

2. También tendra derecho a recibir informa-
cién sobre su situacion juridica y derechos y debe-
res que le correspondan.
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Reglamento de prisiones civiles

Esta contenido en el Real Decreto de 8 de mayo de 1981 (n. 1201/81),
se llama "Reglamento Penitenciario" y editado en el BOE del 23 de
Junio de 1981.

Hemos hecho aqui un resumen del libro(he proxima aparicidén (posible-
mente ya esté en la calle))"DEFENDERSE DE LA CARCEL", editado por
"SATHAKETA", asociacidn de apoyo a personas presas y detenidas(&con
direcciones en Vitoria, c¢/Florida, 37 , 29-A, Bilbao, ¢/ Uribarri,

2, 3%-dcha, y en Pamplona, ap. 1579)J

Tus derechos

Si estds condenado, tus derechos se ven limitados sdlo en la medida
en que se recoja en la sentencia. Por lo demés, la vida dentro de la
cércel estad regulada por la Ley Orgdnica General Penitenciaria y el
Reglamento Penitenciario, éste més restrictivo, y de ambas normas tie-
nen que existir copias a tu disposicién en la prisién.

Aunque tedricamente se recogen en la ley toda una serie de derechos,
en la practica algunos de ellos son incompatibles con la vida dentro.
El derecho a la intimidad, por ejemplo, estd limitado en la préictica
por los cacheos, registros, acceso a la celda siempre posible por par-
te de los funcionarios, hacinamiento, etc...

La Administracidén estéd obligada a:

-no permitir tortura, malos tratos, trato degradante, rigor innecesario
-preservar tus derechos y libertades,

-gestionar tus peticiones o quejas a las autoridades (Director, Jueces,
Defensor del Pueblo,...)

-facilitar que puedas votar en las elecciones, salvo que te hayan qui-
tado este derecho en la condena.

E1l preso:

-puede presentar quejas y peticiones acerca del tratamiento, del régi-
men o de las actividades penitenciarias,

-no estd obligado a aceptar el "tratamiento" que se le proponga. El
"tretamiento" puede serte favorable, pero siempre es voluntario y no
pueden sancionarte si lo rechazas,

—-tiene que conocer sus deberes y sus derechos, por lo que la Administra

cidén Penitenciaria esté obligada a facilitarte una cartilla con tus
derechos.

Entrada en la cércel

Al entrar se realizan los trédmites: identificacidn, inscripcién en
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el libro de ingresos y apertura de un expediente personal. Siempre tie-
nes derecho a que se te informe sobre ese expediente (sobre tu proceso
¥y tu situacidn penitenciaria).

El Periodo consiste en las primeras 24 horas que pasas dentro: te ca
chean, te quitan los objetos que puedas llevar y que te devolveran al
salir, te llevan a una celda del departamento de ingresos y debes ser
visitado po un médico, el asistente social y el equipo de observaciédn
y/o tratamiento.

En caso de Incomunicacién, ésta debe constar en la orden del juez y
debes ser visitado por el médico diariamente. Cuando se te levante la

incomunicacién deberéd verte el médico para valorar tu estado de salud y
los miembros del equipo de observacidén y/o tratamiento.

_El Jueﬁ dé ?igilancia

Su misidén es hacer cumplir la pena impuesta e intervenir decidien-
do sobre cuestiones relativas a la vida dentro y a los rerechos de los
presos. Debe realizar visitas semanales para:

—-evaluar las condiciones de vida de la cércel y ver si se ajustan a la
legalidad, ‘
-entrevistarse con los internos y establecer contactos.

Cuando estéds en prisidn preventiva no interviene el Juez de Vigilan-
cia sind el Juzgado correspondiente.

Tiene capacidad de intervencidn para resolver sobre:
l.ReCursos/ sanciones disciplinarias: En caso de sancidn, si planteas
recurso ante el Juez de Vigilancia, la sancidén no se aplica hasta que
el Juez decida ( salvo si son faltas consideradas muy graves-Art.l08
del Reglamento Penitenciario - y "las circunstancias no aconsejan la
suspensién de la misma").
2.Recursos sobre clasificaciones iniciales y sobre progresién/regresién
de grado: Si no estés de acuerdo con la clasificacién o progresidn/re-
gresidn.de grado que te ha dado la Junta de Régimen, puedes recurrir an
te el Juez de V. En este caso el Juez decide en base a los informes de
los equipos de observacién y/o tratamiento de la prisidén y aquellas
pruebas que aportes.
3.Peticiones y quejas en relacidén al régimen de vida (derechos y bene-
ficios penitenciarios): E1 Juez de V. es el encargado de decidir sobre
las quejas que se hayan planteado, relativas a los derechos de los pre
sos. Las decisiones que toma el juez son de obligado cumplimiento para
la Administracidén Penitenciaria.
4.Propuestas y revocaciones de libertad condicional: Es &1 quien deci-
de sobre la concesidén o no, a partir de los informes de la Junta de Rég
5. Beneficios penitenciarios (acortar penas): El juez decide a partir



de los informes de la Junta de Régnimen (hoja meritoria).

6. Sanciones de aislamiento en celdas, de més de 14 dias: Las sanciones
de aislamiento de menos de 14 dias las toma la Junata de Rég. Entonces,
como ya hemos explicado, si el preso recurre se suspende la efectividad
de la sancidén hasta que el juez decida (salvo en casos muy graves). So-
lo el Juez de V. puede aprovar sanciones de aislamiento de més de 14 4.
7. Permisos de salida(condenados): Los permisos de salida ordinarios
para presos condenados, los aprueva el Juez de V. En este caso, la Jun
ta de Régimen solo informa al juez.

8. En caso de estar calificado como "peligroso" o "inadaptado" o san-
cionado por faltas"muy graves", la Junta de Régimen puede pasarte a
régimen cerrado o departamentos especiales (art. 10 de la L.0.G.P. ),

9. Acumulacién y refundicidén de condenas: Tiene competencia para refun
dir las diversas condenas y, de prosperar, poder limitar su duracidn to

tal al triple del tiempo de la més grave, que no podrad nunca exceder de
30 afios (art. 70 del Cédigo Penal).

Comunicaciones

Todos los presos tienen derecho a comunicarse de forma oral o escri-
ta, en su propia lengua con familiares, amigos, representantes de orga-
nismos, asi como el abogado y otros profesionales. Solo los presos inco
municados estéan excluidos de este derecho. En caso de régimen cerrado o
celdas de aislamiento las comunicaciones estdn limitadisimas. En todo

caso, en las comunicaciones debe respetarse la intimidad, lo que exclu-
ye la censura.

Visitas

—-Tienes derecho a un minimo de 2 comunicaciones semanales. Si estés en
el tercer grado, todas las que sean compatibles con el horario de traba,
-la duracidn minima es de 20 minutos.Los no familiares (amigos) deben
tener una autorizacidbén del director.

-El control por parte de los funcionarios solo puede ser visual, no pue
den escuchar la conversacidn.

-Solo se pueden intervenir o suspender por "razones de seguridad, de in-
terés para el tratamiento y para el buen orden del establecimiento”.
-La suspensidén puede ser ordenada por el Jefe de Servicios, ratificada
por el Director e informado el Juez de Vigilancia si se sospecha de que
S€ prepara un acto delictivo o por "comportamiento incorrecto de los
comunicantes".

-S1 estas sancionado en celda de aislamiento solo te puedes comunicar



de 5 a 10 minutos a la semana. (::)
t
Cartas

-No hay limitacidn ni para escribirlas ni para recibirlas.

-La correspondencia no puede ‘ser requisada ni censurada, en todo caso
deben abrirla en tu presencia.

-Solo se puede intervenir la correspondencia por "razones de seguridad,
por interés del tratamiento y del buen orden del establecimiento". En
el caso de correspondencia entre presos, segun el Reglamento Peniten-
ciario el Director puede intervenir las cartas, pero existen leyes de
mayor rango que garantizan el secreto de correspondencia. En caso de in
tervencidn, pues; se puede recurrir ante el Juez de Vigilancia.

-Las cartas entre preso y abogado no se pueden limitar mis que por el
Juez o en caso de "terrorismo".

El teléfono

Las comunicaciones por teléfono estén muy limitadas, solo en caso de
urgencia o para comunicar con familiares y abogado que estédn lejos y no
pueden desplazarse para verte. No puedes hablar mds de 5 minutos, estéa
presente un funcionario y el costo corre a tu cuenta.

Comunicacidn Vis a Vis

- Puede ser con familiares o persona allegada, tanto si es del mismo o
de distinto sexo.

-Tienes derecho a una comunicacibn vis a vis al mes con una duracidén mi
nima de una hora y médxima de tres.

-Si estds en régimen cerrado no tienes derecho al vis a vis.

-En caso de que te hagan desnudar al ir o salir del vis a vis, deben
explicarte las razones. Si no lo hacen puedes denunciarlo al Juez de
Vigilancia e incluso pedir una indemnizacién.

Otras comunicaciones

-La comunicacidn con el abogadc se hace en lugar reservado para asegu-
rar la confidencialidad,el control del funcionario es solo visual.
-Solo pueden limitarte la comunicacidn con el abogado por orden del jue
0 en caso de "terrorismo",

-Las visitas de médicos, curas o ministros de otras religiones y otros

profesionales se hacen acompafiados de personal de la prisidén (salvo que
exijan obligado secreto profesional).

Paquetes



-Si estéds en régimen cerrado solo puedes recibir uno, aunque por razo-

nes de seguridad pueden privarte de este derecho.

-No estéan autorizados los articulos que contengan alcohol, los que tie-
nen que ser cocinados para el consumo, las comidas cocinadas y las que,
al ser controladas por el funcionario, se puedan deteriorar.

~Puedes recibir dos paquetes al mes.

-Si no admiten algin paquete lo tienen que devolver a quien lo mandaba.
~Los dfas y horas de entrega de paguetes los fija la Junta de Régimen.

El funcionario encargado debe repartir los paquetes a los presos. bajo
recibo.

Tratamiento y clasificaciones

Por "tratamiento" se entiende el conjunto de actividades de tipo laboral
cultural, deportivo... y de régimen de vida que, segin la ley pretenden

'conseguir la "reeducacién y reinsercidén social de los penados". Sin em
bargo, para el preso, el tratamiento es el cambio de mayor a menor ri-
gor segun su conducta y aceptacidén de la cércel.

-El tratamiento se aplica a los presos que ya tienen fija la condena.
-Desde que la sentencia llega a la carcel, los equipos de la prisién
tienen dos meses para hacer una "propuesta razonada de tratamiento",
grado para el que te proponen y destino de cumplimiento.

-Los equipos de observacidén y tratamiento estdn formados por=:un psi-
cbdlogo, un jurista;criminélogo y una asistente social, ademéds de un

Pasiquiatra en algunas ocasiones (uno o varios educadores pueden cola-

borar con el equipo).

-Para los presos preventivos, este equipo tiene la funcidn de observa-
cidén e informacidn, para adelantar datos de cara al posible paso de pre

ventivo a penado.

-Para los penados, el equipo recoge datos y propone tratamiento y clasi-
ficaciédn.

-Los equipos de observacidn y tratamiento tienen otras funciones como:

«Informar a la Junta de Réglmen de permisos de salida, traslados,
régimen cerrado, progresion y regresidén de grado...

.Facilitar ayuda a los presos y a sus familias a través de los
asistentes sociales.

.Informar a los presos de instancias, solicitudes, recursos,...

Clasificacidbn por grados

|

~Primer grado, que se cumple en prisiones de régim cerrado o departamen
tos especiales, para los presos clasificados como de peligrosidad extre
ma o de inadaptacién
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2.Segundo grado, que se cumple en prisiones de régimen ordinario,
3.Tercer grado, que se cumple en secciones de régimen abierto.

En general los penados son clasificados en segundo grado. Solo en

circunstancias muy especiales te clasifican desde el principio en ter-
cer grado.

Sanciones y Régimen disciplinario

Clasificacidn de las faltes

Las sanciones varian segin el tipo de falta. Estas pueden ser: leves
graves y muy graves,

Muchas veces no se puede saber si un hecho estd considerado falta
grave o muy grave. Por ejemplo, en caso de desobediencia a las Ordenes
de funcionarios. Si la Junta considera que la desobediencia no "altera
la vida regimental y la ordenada convivencia" serad falta leve; pero si
considera que la desobediencia es "activa y grave", entonces serd una
falta grave.

Las sanciones

Las finicas sanciones que se pueden aplicar son las recogidas en el
art. 42 de la Ley Penitenciaria, es decir:
—aislamiento en celda, no mayor de 14 dias,
-aislamiento de hasta siete fines de semana,
-privacidn de permisos de salida por un tiempo no superior a dos meses,
-privacidn de paseos y actos recreativos comunes, hasta un més méximo,
—amonestacidn.

La sancidén més grave es el aislamiento en celdas. Segfin el reglamen-
to sélo pueden aplicar esta sancidn:
-como una excepcidn: en casos de violencia o que "se altere la normali-
dad repetidas veces",
—-€n una celda igual a las otras.No son legales las celdas de castigo,
-con la vigilancia médica adecuada. E1 médico debe verte y hacer un in-
forme antes de ir al aislamiento y luego TODOS IOS DIAS, mientras per-
manezcas aislado. Si hay enfermedad o por maternidad-lactancia, queda
la sancidén en suspenso hasta que te den el alta.

La sancidén de aislamiento supone:
-una hora de paseo al dia y solo,
-la comunicacidn con la familia solo podra ser de 5-10 minutos/semana,
-no puedes recibir paquetes ni comprar en el economato (salvo los pro-
ductos de higiene y los que te mande el médico),

-puedes recurrir ante el Juez de Vigilancia Y el recurso tiene caracter
urgente,
—en cualquier caso sin aprovacidn del Juez no puede durar mis de 14 dia:



En caso de repeticidén de faltas, la Junta puede aumentarte la sancidn
en. la mitad. Por ejemplo, dos faltas sancionadas con dos fines de se-
mana de aislamiento, darian lugar a una de tres. En todo caso es nece-
sario en el momento de cometer la nueva falta, la existencia de sancidn
firme y no cancelada por una falta grave o muy grave anterior.

Hay algunos casos en que DOS infracciones suponen solo UNA sancidn:
-En el caso que un mismo hecho constituya dos o méds faltas. Por ejemplo
si se hace una reclamacién sin dirigirla al funcionario correspondiente
Yy a la vez en tono insultante,

Faltas repetidas

-si una falta ha sido medio para cometer otra..Por ejemplo si para e-
vadirse se inutiliza una puerta o un dispositivo de seguridad.

Si tienes varias sanciones, segin la ley tienes que cumplirlas simul
taneamente si es posible, y si no, sucesivamente. Se empieza en este ca
so por la méds grave, no pudiendo superar el tiempo de aislamiento total

el triple de la sancidn més grave y NUNCA PUEDE SER MAYOR DE 42 DIAS DE
ATISTAMIENTO.

Cambios en la sancidn

La Junta de Régimen es la que impone la sancidén. E1 Equipo de Obser-
vacidn y Tratamiento puede hacer una propuesta para que se reduzca.

Si se aprecia error al sancionar, debe revisarse el expediente y e-
ventualmente levantar la sancidn.

Consecuencias de las sanciones

Las sanciones se mantienen en el expediente durante un tiempo y se
borran del mismo cuando:

~-hayan pasado 6 meses, en caso de falta muy grave,
-hayan pasado 3 meses, en caso de falta grave,
-haya pasado un mes, si es leve.

Esto en el caso de que en este tiempo no hayas tenido otras sancio-
nes. Si hay otras, el plazo para la prescripcidén es el de la més grave,
pero empezando a contar desde la ultima sancidn.

Por esta razén las sanciones pueden tener muchas consecuencias en re
lacidén a permisos de salida, reduccidén de condena, concesidén de la li-
bertad condicional, o ser elegido representante, ya que las "manchas en
el expediente" seran un impedimento para cualquiera de estas posibilida
des. La mayoria de los beneficios penitenciarios solo se conceden si se

tienen las faltas canceladas. Una vez canceladas es como si el preso no
las hubiera cometido.



¢Qué proceso sigue la sanciédn?

Desde que te hacen un parte hasta que la Junta acuerda la sancién...
1l."Incoacién":
Ei producirse la denuncia, para esclarecer los hechos, el Director pue-
de acordar la apertura de una informacidn previa, antes de la incoacidn
del expediente. Si es un preso el que ha denunciado una situacidn, el
Director no solo puede, sind que debe iniciar esta investigacién previa,
2. El pliego de cargos:
Toa partir de la incoacidn del expediente debe llegarse a un pliego de
cargos, que es un escrito en el que tiene que constar:

-cémo se inicidé el expediente,

-relacidén de hechos concretos que se imputan,

—-calificacidén de los hechos, indicando el apartado del Reglamento Peni-
Tenciario que se ha infringido,

—-que se tienen 72 horas desde la notificacidn para presentar alegaciones
© pruebas (verbales o escritas),

—-que puedes asesorarte durante la tramitacidn del expediente (abogado
particular o de oficio en el caso de algunas prisiones)

-fecha y firma del Director o su delegado.

3.Pr&ctica de pruebas:

" Tienes derecho a acceder a todo el material que conste en el expedien
te. El lugar, fecha y hora en que se practiquen todas las pruebas tie-
nen que notificértelo con la suficiente antelacidén. Puedes presentar
alegaciones en tu lengua. Puedes solicitar la presencia del abogado que
te asista en la préctica de las pruebas. Es muy. importante que pidas
pruebas, pues luego no podrds hacerlo.

4.La sancidén y el recurso:

La sancidn te la notifican por escrito, y en el papel debe constar:

-lugar y fecha,
-brgano que adopta el acuerdo,

-n2 de expediente disciplinario y si te han denegado alguna prueba de-
be constar las razones por las que no se ha permitido se practicara,
—-descripcidén detallada delos hechos que te imputan. No basta con el ar
ticulo del reglamento, debe constar por una parte los hechos .y por ~
otra el articulo al que corresponden

-qué sancidén te imponen,
-si el acuerdo se ha tomado por mayoria o por unanimidad,
-firma del secretario de la Junta Y visto bueno del Director.

La notificacidén de la sancidn te la tienen que hacer el mismo dia que
la deciden o al dia siguiente, mediante una copia literal del acuerdo.
El papel tiene que contener también el aviso de que puedes recurrir al
Juez de Vigilancia. E1 recurso lo puedes hacer oralmente, en ese mismo
momento o por escrito, en el plazo de tres dias. Mejor hacerlo por es-
crito, por duplicado, pedir que te sellen la copia y si "serias razones
ne lo aconsejan", el recurso paraliza la sancidn hasta que el Jjuez
decida * gi te revocan total o parcialmente la sancién y la has cumpli-

do, puedes exigir indemnizacidn, en el plazo de un afio, al Ministerio
de Justicia, por los perjuicios sufridos.



La aplicacién del articulo 10 puede hacerse en los departamentos es
peciales de las prisiones de régimen ordinario o en prisiones de régi-
men cerrado. Su aplicacidn supone:

-Un régimen de vida mds duro, que limita las actividades en comin,
-la recepcién de paquetes se limita a 1 al mes,

El articulo 10

-aumenta el grado de control, requisas, horario rigido, etec...

-En la practica, muchas veces se suprimen las actividades en comtn

(se dan casos de celdas de aislamiento durante 22 horas al dia). Si
‘esto pasa es ilegal, denunciable aunque con escasa posibilidad de éxito
-E1l articulo 10 encubre formas de castigo atn mds duras que el aisla-
miento, ya que no tiene duracidén mixima Yy solo se regula la revisidn
cada tres meses, pero no la terminacidn.

Los motivos para aplicar el articulo 10 por parte de la Junta de

Régimen son fundamentalmente: la pertenencia a organizaciones delicti-
vas, organizacidn de motines, negativas al cumplimiento de sanciones, y

el nlmero y cuantia de condenas y penas graves en el periodo inicial de
cumplimiento. &
La aplicacidén la decide la Junta de Régimen, los presos preventivos

también se les puede aplicar, generalmente en departamgntos especiales.

Recursos, quejas, reclamaciones Y denuncias

S1 crees gque no te reconocen alguno de los derechos que consideras
qQue tienes (cualquiera de ellos: beneficios por el trabajo, permisos
de salida, visitas, clasificaciones, funcionamiento de 1la prisién, con
diciones higiénicas,...) lo més seguro es dirigirse inmediatamente al
Juez de Vigilancia, en caso que €1 no lo pueda resolver o no sea de su
competencia, tiene la obligacidn de contestarte indicindote a quién
tienes que dirigir tu reclamacidn.

Aunque algunas reclamaciones pueden hacerse verbalmente es conve-
niente que TODAS se hagan POR ESCRITO. Al menos un original y una copia.
para que la selle el funcionario y tengas prueba de ello. Si no te quie
ren sellar la copia puedes dirigirte al Juez de Vigilancia.

Basta con que en el escrito haya el nombre, apellidos, y si quieres,
el D.N.I. con lo que solicitas, o el motivo de que ja.

Participaciébn

—

Segln el Reglamento Penitenciario, 1la participacidén de los presos
se canaliza a través de las siguientes comisiones:
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~-de actividades educativas, culturales y religiosas,
—-de actividades recreativas y deportivas,

-de actividades laborales,

-de servicios alimenticios y confeccidn de comidas.

Cada una de estas comisiones debe estar formada, al menos por tres
Presos y se renueva cada seis meses. A las reuniones de la comisidn
acude el educador o funcionario que corresponda y las comisiones Gnica
mente pueden proponer actividades.

La participacidén se limita por normas tan restrictivas como la prohi
bicidén de ser elegido a quien lo haya sido el afio anterior, o a quién
tenga antecedentes disciplinarios sin cancelar. En prisiones que tie-
nen pequefios departamentos de mujeres, éstas tampoco suelen poder par-
ticipar.

Sin embargo, es fundamental la presencia activa de los presos en la
cércel, como Gnica posibilidad de tener incidencia real en las condi-
ciones de vida y estimular un proceso en que las denuncias ¥ las quejas
no sean solo individuales, sino que formen parte de una respuesta co-
lectiva a las degradantes condiciones de estancia en prisiédn.

Peticidn de indulto

~Consiste en la supresidén de la condena, luego la condena debe ser fir
me, los presos preventivos no pueden pedirlo.

-El indulto lo otorga el Consejo de Ministros y en la practica la tra-
mitacién es muy larga y con pocas garantias.

-El indulto puede ser parcial (de tantos dias) o total (lo que le falta
Lo puede pedir el propio interesado, la familia o cualquier otra per-
sona en su nombre. También el propio tribunal, el fiscal, el gobierno o
el Juez de Vigilancia a instancias de la Ju .nta de Régimen.

Reduccidn de condena

Hay diversas maneras de conseguir reduccién de dias de condena:
-Ordinaria: un dia menos de condena por cada dos de trabajo.
-Por esfuerzo o riesgos extraordinarios voluntarios se puede reducir
en un maximo de setenta y cinco dias por afio.
-Por laboriosidad, disciplina, rendimiento. Estas circunstancias pueden
valorarse para reducir la condena con el limite de uno por cada dia de
trabajo, siendo el maximo de ciento .setenta y cinco dias por afio, com
patibles con los anteriores.

Se pierde el beneficio de reduccidn en caso de intento de fuga o
pPor acumular faltas graves o muy graves.
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Permisos de salida

Los hay de tres tipos:
l.Permisos ordinarios.De fin de semana.

Para los penados clasificados en TERCER GRADO se conceden -de forma
general.
2.Permisos extraordinarios.

En caso de circunstancias graves o extraordinarias, como falleci-
miento o enfermedad grave de personas cercanas, nacimiento de un hijo,,
(en cualquier caso no se trata de una lista cerrada de motivos)
3.Permisos especiales.

Los criterios para conceder permisos especiales son:

-que estés clasificado en segundo o tercer grado, por lo tanto no se
conceden si estds en el primer grado o como preventivo.

-Que hayas cumplido la cuarta parte de todas las penas que tengas, ¥y
-que la Junta de Régimen opine que no tienes mala conducta Y que salir
repercutird favorablemente "para la preparacidn de la vida en libertad"

Son de un minimo de 24 horas y un madximo de 7 dias. Como miximo en
un afio son 36 dias si estas en SEGUNDO GRADO y 48 dias si estds en TER-
CER GRADO. Estos topes se subdividen en semestres, por la mitad del
tiempo respectivo. Si aprovechas un permiso para fugarte no te conce-
derédn nuevos permisos (salvo los extraordinarios) en un periodo de dos
arios o incluso tres si "el delito es grave o repite evasidn en un nuevo
pPermiso". Hay que solicitarlo a la Junta de Régimen.

Libertad Condicional

Los requisitos para conseguirla son:
-que la pena sea mayor de un afio,
—que se hayan cumplidoc las tres cuartas partes de la condenz o que el
preso sea mayor de setenta afios, o se trate de enfermos muy graves
con padecimientos incurables,
—que no se tengan otros procesos pendientes,
-estar clasificado en el tercer grado.

La libertad condicional la concede Instituciones Penitenciarias, con
participacidn del Juez de Vigilancia y del Tribunal que te sentencid.



CAPITULO IX.—Régimen disciplinario

Seccién 1.°—Disposiciones generales.

Art. 104. En los establecimientos penitencia-
rios se guardaré y mantendra la disciplina necesa-
ria para garantizar la seguridad y el buen orden
regimental, y consegwr una ordenada convivencia.

ingun interno desempeniars servicio 0 que
implique el ejercicio de facultades disciplinanas,

Loy reclusos que incurran en responsabilidad
diserplinaria por sncumphmiento de los de_l‘_x'_res ¥
obhigac.ones que legalmente les vienen senalados,
seran objeto de la sancién adecuada dentro de la
escala prevista en el art 42 de la Ley Organica
General Penitenciana (R. 1979, 2382), en los casos v
con vbservancia de los tramites procesales que en
este Reglamento se determiinan, sin perjuicio de la
responsabilidad civil o penal que en derecho fuere
exigible

Seccion 2."—Recompensas.

Art. 165. Los actos que pongan de relieve
buena conducta, espiritu de trabajo y sentido de la
responsabilidad en el rorné:onammmo personal y
en las actividades organizadas del establecimiento,
seran estimulados con alguna de las siguwentes
":?m o;l::ssw'n de comunicaciones de carécter ex-

o ario. )
trzjndgopuestas al Juez de Vigilancia a efectos de
valoracién por el mismo en la concesion de benefi-
c10s penilencianos. _

¢) Premiocs en metalico

d) Donacién de librusdy otros instrumentos de
participacién en actividades culturales y recreati-
“esl Notas meri'lo]rias. con anotacidn en el expe-

t rsonal del interno.
‘:hef"!l1 %ﬁ:lquier otra de caracter analogo a las ante-
riores que, en compatibilidad con los preceptos
reglamentanios, pudiera otorgarse.

Art. 106. La eleccion en cada caso de alguna de
las anteriores reconmipensas y su extensién seran
determinadas por la Junta de Réyimen y Adminus-
tracion del Establecimiento, atendiendo a las cir-
cunstancias objetivas ¥ sub,]eu\_ras asi como a la
naturaleza de los méritos contraidos.

La concesion de recompensas sera anotada en el
expediente personal del interno. con expresion de
los hechos que las motivaron.

Seccion 3.2—Faltas y correcciones.
i cometidas

Art. 107. Las faltas disciplinanas :
por los reclusos se calificaran como muy graves,
graves o leves.

Art. 108. Son faltas muy graves:

a) Instigar o participar en motines. plantes o
desordenes colectivos, asi como las conductas in-
dividuales que atenten gravemente contra la segu-
ridad, régimen y convivencia del Centro Peniten-

iano. :
ﬂgl Agredir, amenazar o wnsultar a los funcmgai
rios, autoridades u vtras personas, tanto {:lervn-ml e
establecimiento como fuera del mismo si el recluso
hubiese salido con causa justificada durante su
internamiento. .

¢) Desobedecer las ordenes recibidas o resg.-
tirse @ su cumplimiento en manifesta actitud ce

Idia o insubordinacion. . .
reé:v.le Agredir o hacer objeto de violencia o coac-
cion grave a otros reclusos. )

e) Intentar, facilitar o consumar la evas:ion. -

f) Inutilizar dehiberadamente las dependencias,
materiales o efectos del establecimiento o las peg-
tenencias de otras personas, asi como su sustrac-

ion.
g g) La divulgacion de datos o noticias susceptl:
bles de menoscabar gravemente la segunidad o
buena marcha regimental del establecimiento. .

h) Emitir protestas o formular reclamaciones

quejas colectivas como medio de coaccion. o
1) Realizar actos gravemente contrarios a I:Iima .
ral, a las buenas costumbres o la decencia pud cs\.‘1

1) Cualquier acciéon u omisién que, %alz:o
naturaleza, pudiera ser constitutiva de del! d1y-
motive la pertinente denuncia a la autondad ju
cial.

Art. 109. Son faltas graves: L

a) La falta de respeto o consideracién :l I?g
funcionarios, autoridades u otras personas, ':':nn

dentro del establecimiento como fuera del mi

si el recluso hubiere salido con causa justificada

durante su internamiento.

by Desobedecer las drdenes recibidas o resis.
tirse 4 cumplirlas activa v pasivamente c"‘a"'_ﬂ‘; nf!
se den las circunstancias previsias en el apartado )

del articulo antenor .
¢l Prumover o protagonizar altercados o i
dentes gue alteren el normal desenvolvimiento de
la vida regumental y ordenada convivencia del Cen
tro ) )
dy Insultar a otros reclusos o maltratarios de
obra levemente

e Causar intencionadamente danos o deterio.
ros en las dependencias o enseres del estabileg,.
miento, en el equipo o uniles propurcionados al
recluso para su SEMICIV personal, o en Jas perte.
nencias de otras personas

Introducir, hacer salir o poseer en el estable.
vimiento objetos que se hallaren prohibidos pur las
normas de regimen Interior, 0 hacer uso abusivo
prrjuthicial de oy autorwados ’

e Formular protestas o reclamaciones a tiule
particular, sin hacer uso de 105 cauces establecidos
reglamentariamente, cuando puedan determinar
alteraciones graves en la vida cﬁ:-l establecimiento

h Organizar o participar en juegos de suerte.
CAVILE 0 azar que no se hallaren permitidos en el
extablecimiento, asi como efectuar compras, ven.
tas. cambios o préstamos con olros internos sin la
pertinente autorizacion

N La embriaguez producida por el abuso de
bebidas alcoholicas autorizadas que cause pertur-
bacian, o por aguellas que se hayan conseguido o
elaborado de forma clandestina, asi comg el uso de
drogas o estupefacientes, salvo prescnpeion facul-
tattva

1 Cualquier otra accion u omisién que impli-
que el voluntarno incumplimiento de los deberes v
obligaciones de) interno y que objetivamente re.
vista gravedad analoga a |as antenores.

k comision de tres o mas fallas leves no
invalidadas.

Art. 110, Son faltas leves las infracciones de
normas regimentales cometidas por negligencia o
descuido que carezcan de trascenderncia

Art. 111 Por razon de las faltas cometidas po-
dran ser impuestos los correctivos sigwentes:

a) Aislamiento en celda que nn podra exceder
de catorce dias.

sle corrective sélo sera de aplicacion en los
€asos en que se ponga de manifiesto una evidente
agresividad o violencia por parte del interno, o bien
cuando este altere. reiterada y gravemente, la nor-
mal convivencia en el Centro. En todo caso, la celda
€N que se cumpla la sancion debera ser de analogas
caracieristicas a las restantes de) establecimiento.

b) Aislamiento de hasta sjete fines de semana,
desde las dieciséis horas del sabado hasta'las ocho
del lunes siguiente

¢! Privacion de permisos de salida por tiempo
no superior a dos meses.

d} Limitacion de las comunicaciores orales al
minumo de tiempo reglamentario, durante un mes
como méximo.

€' Privacion de paseos ¥y actos recreativos co-
munes. én cuanto sea compatible con la salud fisica
¥ mental, hasta un mes como maximo,

fi Amonestacion.

Art. 112, 1. La sancian de aislamiento se
cumplira con informe del Médico del Estableci-
miento. quien vigilars dianamente al interno mien-
Iras permanezca en esa situacion, informando al
Director sobre su estado de saiud fisica y mental y,
€n su caso, sobre la necesidad de suspender o
modificar la sancién impuesta.

2. Enlos casos de enfermedad del sancionado, y
siempre que las circunstancias lo aconsejen, se
suspenderé la efectividad de la sancién que con-
sista en internamiento en celda de aislamiento,
hasta que el interno sea dado de alta o la Junta de
Reégimen y Administracion lo estime oportuno.
respectivamente.

4 El aislamiento se cumplira en el compar,;.
mento que hahitualmente ocupe el interno, y, en
los supuestos de que lo comparta con otros o por su
propia segunidad o por el buen orden del estahle-
cimiento, pasara a uno individual de semejantes
medidas ¥ condiciones.

5. El recluso internado en celda disfrutara de
una hora de paseo en sol*tanc ¥ podra ser visitado
semana]menle_ Por un familiar durante un tiempo
noe infenor a cinco minutos ni superior a diez

6 El cumplimiento de los correctivos previstos
en los apartados a) y b) llevara tmpicita la prohibs.
clon. mientras dure el mismo, de recibir paquetes
de! exterior y la adquisicion ¥ uso de articulos dei
economato, salvo lus prescritos médicamente y los
de higiene y limpreza.

Art. 113, 1. Las sanciones de lus apartades a),
bl ¢ ¥ d) del articulo antenor, podran imponerse
tanto por la comision de faltas muy graves como
po! la de fallas Fraws, ponderandose su duracion
en base a la calificacion dada a los hechos. sin que
pueda exceder de la mitad de su duracion en el
supuesto de fallas graves

<. Las faltas leves solo odran corregirse con los
COrrectivos previstos en ch apartadus e) y N de
dicho anticulo

3  La imposicion de los correctivos en cada
caso. deniro de los senalados para cada tipo de
faltas, se llevara a efecto atendiendu ol grado de
elecucinn de los hechos, al de Paricipacion del

niterno en los mismos 3y demas cifcunslancias con-
currentes



Art. 114. En aguellos supuestos en quc el in-
terno cometa nueva falta disciplinana de caracter

rave 0 muy grave sin que estuvieren canceladas
as anteriores infracciones de tal naturaleza en su
eubpedlente personal, rd incrementarse la san
c1on pertinente hasta la mitad de su duracion ma-
xima, siempre que las antenores infracciones ha-
yan siuo sancionadas por resoiucion firme en via
administrativa en el momento del enjuiciamiento
de la nueva falta.

Art. 115, Cuando sean varnas las infracciones
simuwltdneamente enjuicidas, se impondran al cul-

ble las sanciones correspondientes a cada una de
as faltas paro su cumplimiento simultaneo, si fuera
posible, dada la naturaleza cde las sanciones, ¥, no
siendolo, se cumplirén sucesivamente por orden de
su respectiva gravedad o duracion.

En tal caso, el cumplimiento sucesivo de los
correctivos no podrd exceder en su total duracién
del tnplo correspondiente al mas grave de ellos. ni
de cuarenta y dos dias consecutivos si se tratase de
asislamiento en celda.

Las reglas anteriores no seran aplicables en ague-
llos supuestos en que un mismo hecho sea consti-
tutivo de dos o mas faltas, o cuando una de ellas sea
medio necesario para la comision de otra, en cuyos
casos se enjuiciara, la infraccién con la calificacion
i:gs grave que reglamentariamente aparezca sefia-

a.

JArt. 116. La Junta de Régimen y Administra-
cion es el 6rgano competente para imponer sancio-
nes, pudiendo decidir ¥ graduar la sancién ade-
cuada dentro de las establecidas para cada tipo de
infraccién, teniendo en cuenta lo dispuesto en los
articulos anteriores. Dicha Junta puede delegar en
el Director, por resolucién motivada, su competen-
cia para imponer sanciones leves fundadas en la
comision de infracciones de tal naturaleza, de-
biendo en tal caso conocer en la primera sesién
ordinaria de las sanciones que se hayan impuesto
por el Director a efectos de revocacion o confirma-
cion de las mismas.

Art. 117, 1. Los correctivos aplicados en base
8 la comisién de faltas graves o muy graves exigi-
ran la previa observancia del procedimiento san-
cionador regulado en el presente Reglamento.

2. En la imposicién de sanciones por faltas gra-
ves en el supuesto del ap. k) del art. 108. las Juntas
de Régimen y Adininistracion valeraran conve-
nientemente naturaleza de las faltas antenor-
mente cometidas.

3. Para la mmposicion de sanciones por faltas
leves. no serd preceptiva la instruccidn previa de
expediente, sin perjuicio de gue, notificado el
acuerdo al interno, este pueda formular las aivpa-
clones pertinentes ante la Junta de Regimen para
su reconsideracion,

4. Las sanciones podran ser reducidas por deci-
sion de la Junta de Régumen y Admin:stracion de
oficio o a propuesta del Equipo de Observacidn o
de Tratamiento, y, cuando se advierta que hubo
error en la aplicacion de un correctivo. se proce-
dera a uns nueva calificacion, o, en su caso, a
levantar inmediatamente el castigo.

Art. 118. Las sanciones impuestas por razon de
faltas disciplinanas seran anotadas. en todo casn,
en el expediente personal de los internos.

Art. 119. La comision de falta disciplinaria que
presuntamente pudiera constituir delito, sera
puesta en conocimiento de la autoridad judicial
competente, sin perjuicio de que por la Junta de
Régimen y Administracion se incoe el procedi-
miento sancionador que reglamentariamente co-
rresponda.

Art. 120. Existiendo danos o deterioros mate-
riales constitutivos o denvados de las infracciones
previstas en los arts 108 y 109 sera exigible a su
autor la perunente restitucion o reparacion de
acuerdo con lo dispuesto en las leyes.

Art 121. Procedera la recogida o depésito, en
su caso, de aquellos efectos o instrumentos que.
hallandose prohibida su introduccion o posesion
por las normas de régimen interior del Estableci-
miento, conservaren en su poder o utilizaren los
internos sin haber hecho previa declaracion de los
mismos para su salida o deposito.

Art. 122, 1. La reiterada comision de falias
graves o muy graves a las que se hubiere aplicado
el correctivo de aislamiento celular. que evidencien
una manifiesta agresividad o vioclencia, o incapaci-
dad del autor para adaptarse a la normal conviven-
cia del Centro. podra determinar la valoracion de
las Juntas de Regimen y Administracion a efectos
de destino a un Establecimiento de Régimen Ce-
rrado o Departamento especial y consiguiente apli-
cacion del réegimen previsio en el art. 1U de la Ley
Organica General Penitenciana (citada)

2. En todos y cada uno de tales supuestos, la
Junta de Regimen y Administracion solicitara el
oportuno informe al Equipo de Observacion o Tra-
tamiento, que éste emitira a la mayor brevedad de
forma motivada,

3. De todo lo anterior se dara conocumiento
inmediato a la autonidad judicial competente

Art. 123, 1. Podran utlizarse, con autoriza-
ci6n del Director, medios coercitivos flsicos 0 ins:
les en los casos siguwentes )
In.:i;ne;t.a“ impedir actos de evasion o de violencia
los intermos
rkbl Para evitar dahos de los internos a si mismos.
\ras personas o cosas.
: 3!"&‘):: vencer la resistencia activa o pasiva de
los internos a las érdenes del personal penitencia-
! el ejercicio de su cargo. )
"92..'“5: c’onmderarln mede;'on coercitivos a estos
efectos: el aislamiento provisional, la fuerza fisica
personal, las defensas de goma, los -sprays- de
ccion adecuada y las esposas. ) i
* 3. Cuando, ante la urgencia de la situacién, se
tuviere que hacer uso de tales medios. se comuni-
caré inmediatamente al Director, el cual lo pondra
en conocimiento del Juez de Vigilancia, e
4. Eluso de las medidas coercitivas estard diri- .
gido exclusivamente al restablecimiento de la
normalidad y sélo subsistird el tiempo estricta-
mente necesano. ) . :
5, En el desempefio de sus funciones de vigilan- |
cia los Funcionanos de Instituciones Penitencia-
rias no podran utilizar armas de fuego.

Secci6n 4.*—Ejecutoriedad. -
124. La interposicién de recurso contra la.
reAscflLuciones sancionadoras suspenderi la efectivi-
dad de la sancién salvo cuando por tratarse de un

acto de indisciplina grave la correccién no pueda
demerarse. Los recursos contra resoluciones que
i pangan la sancién de aislamiento en celda serén
de tramitacion urgente y preferente.

Seccion 5.* —Prescripcion y cancelacion.

Art. 125. 1. Las faltas disciplinanas graves y
muy graves prescribiran a los dos meses computa-
dos desde que la Administracion Penitenciaria
tenga conocumiento de su comisién, y las leves, al
mes. En todo caso, las faltas muy graves prescribi-
ran a los dos anos, las graves al ano y las leves al
mes, a partir de la fecha de la comision de la falta.

2 Los plazos de prescripcion quedaran inte-
rrumpidos desde el momento en que se hubiere
iniciado el procedimiento correspondiente docu-
mentalmente constatable, sin nuicic de que
vuelvan a correr de nuevo s1 dicho procedimiento
permaneciese paralizado durante mas de seis me-
ses por causa no imputable al inculpado.

3. Las sanciones impuestas por faltas muy gra-
ves, graves 0 leves, prescribiran en los mismus

lazos senalados para las mfracciones correspon-

ientes en el numero 1 de este articulo. Tales plazos
comenzaran a contarse desde el dia siguiente a
aquel en gue la resolucion sancionadora adquiera
firmeza administrativa, o desde que se interrumpa
el cumplimiento del correctivo si hubiere comen-
zado.

Art. 126. | Seran invalidadas. a instancia del
interesado o de oficio. aguellas anotaciones disci-
plinarias que obren en el expediente personal del
interno, silempre que concurran los requisitos si-
Ewentes:

a) Transcurso de un plazo de seis meses para las
faltas mufafraves. ires meses para las graves y un
mes para las faltas leves, desde el cumplimiento de
la sancion.

b) Que durante dichos plazos no haya incurndo
el interno en nueva wnfraccion disciplinana

¢) Que en el transcurso del plazo de invahda-
cion se haya observado buena conducta.

2. Los plazos indicados en el apartadu a) del
numero anterior se duplicaran automaticamente si
antes de completarse cometiera el interno nueva
infraccion disciplinana.

3. Cuando fueren dos o mas las faltas sanciona-
das en un mismo acto admimstrativo o sus plazos
de invalidacion cormeran simuitineamente, el
computo se hara de forma conjunta, fuindose
como fecha para su nicio la del cumplimiento del
correctivo mas reciente, y tomandose como dura-
cion del plazo el que corresponda a la mas grave de
las infracciones a invalidar, transcwrido el cual se
invalidaran todas las anotaciones pendientes en un
solo acto.

4. La invalidacion quedari sin efecto si el inte-
resado cometiere nueva falta disciplinana grave o
muy grave, salvo lo dispuesto en el art. 128.

Art. 127, Los plazos de invalidacion podréin ser
acortados hasta la mitad de su duracion si, con
postenioridad a la sancion y antes de completarse,
el interno obtuviere alguna reconpensa.

Art. 128. Los internos que hayan sido sancio-
nados podran obtener la cancelacion definitiva de
sus [altas por el transcurso de los plazos que a
continuacion se establecen, siempre que no hayan
delinqude n incurnido en nueva falta penitencia.
ria: fallas leves, sels meses; graves, un ano, y muy
graves, dos.

Acordada la cancelaci6n definitiva, el interno se
situaré desde el punto de vista penilenciario, en
1gual condicion que si no hubiera cometido las
faltas correspondientes.



QUESTIONARI A GENT QUE HA ESTAT A LA PRESO (civil o militar) @

1.Quan de temps hi has estat?

2.A quina presd ?

3.Quants éreu a la cel.la?

4.Qué féieu durant el dia?

5.Hi havia estona de pati? qué feies llavors?
©.com i quan et dutxaves?

7.Com era el water?

8.Vas passar fred/ calor ?

9.Com era la relacid amb els companys en general? -

10.Vas fer amics ?

ll.organitzaveu o féieu alguna cosa col.lectiva ?

12.Com era la relacid amb els funcionaris?

13.quan vas passar més por? '

l4.quines eren les estones més relaxades ?

15.quines coses t engoixaven ?

16.Quines coses recordes ara cpm a pitjors ?

17.Com et vas trobar de salut?

18.Com era el menjar?

19.Feies gimndtica o exercici fisic? amb quina freq&ncia?
20.Et masturbaves o vas tenir relacions sexuals? amb quina freqliéncia?
21.Explica sensacions de quan rebies cartes

22.Explica sensacions de quan rebies visites

23.Vas fer algun tipus d'accid de protesta?

24.Quina? quan de temps? com van respondre les autoritats de la presO ?

25.Et van incomunicar? castigar? torturar ? Explica com vas respondre tu
en cada cas (tant el cos com l'estat psiquic).



RESPOSTES AL QUESTIONARI DE GENT QUE HA ESTAT A LA PRESO

=====================================l=====::==-==========

ler PRES

l. 15 dies, unes vacances.

2.Presé Model de Barcelona.

3. 5 persones.

4. Hi havia un régim bastant obert. Eren poques hores les que esta-
vem tancats a les cel.les, o bé estaves dins la galeria i et podies
desplagar d'una cel.la a l'altra -mai tancat- o en les hores corres-
ponents al pati (dues al mati i dues a la tarda) sorties. Crec que
era aquella una situacid "privilegiada" perqué ens donava forga 11i-
bertat de"moviment" per a establir relacid amb més gent. Aquesta 1li-
ber... potser era donada perqué si no seria facil que els presos s'a
motinessin a causa del fort amuntegament.

5. 8i, 2 hores al mati i 2 a la tarda. Jugava al frontd i passejava
amb els companys sempre fent el mateix recorregut.Ah! i també prendre
el solet.

©. Hi havia unes dutxes col.lectives a cada galeria i cadascil podia
fer Gs d'elles quan volgués. I com? doncs en "porretes" i sabéb.

7. Molt petit, a cada cel.la hi havia una tassa xicoteta i una pila
encara més petita.

8. Calor, eren inicis de juny i feia bon temps.

9. E1 poc temps que hi vaig ser, molt bona, tot era descobrir.

10.8i, perd a part de les dues o tres cartes que els vaig enviar, no
ha continuat res més.

1l.Recordo que hi havia un"torneig"d' escacs i sobretot grans fumades
de xocolata.

12. No em vaig enterar. Al mati i la nit el recompte a peu de cel.la
i poc més.

13.A l'entrar. Tots els presos parlaven de les galeries pitjors amb
histdries realment dolentes.

14.Forces en el meu cas, que sabia que havia de sortir aviat i alld
m'ho prenia de tranqui. Per una altra part, no havia de fer res.

15. Realment cap.

16.La relacid de dos presos del PCE(i) amb un altre que va entrar pos
teriorment i al qual van fer totalment el buit per haver deixat el
partit. No té a veure amb la institucié repressiva, perd és molt fort
veure o sentir-te marginat per companys quan entres en aquella "casa".
17. Bé, tan sols que la meva sang va atraure les xinxes que per allil



@

hi havia i em van provocar unes butllofes tan grans que varen portar-
me a l'infermeria i em van donar tractament.

18. Immenjable, encara que algunes coses me les empassava.

19. No

20. No, perd els companys si, i el tema sexual estd sempre a la boca.
21. Connexidé amb l'exterior, sembla que s'obrin llagos o algun forat
que et permet de veure, imaginar...Trenca molt 1l'aillament en qué et
Puguis trobar.

22. En el meu cas va suposar fer de tranquilitzador a la family.

23. No

24, -

25. -

2on PRES

l. Tres mesos.

2. Calabdés militar de la Caserna de la Seu d'Urgell (Lleida).
Se J0O

4, Pensar, escriure, llegir.

5. Un cop o dos per setmana.lLlavors m'imaginava que era a un altre lloc
€. Quan em deixaven, una vegada a la setmana.

7e =

8. Fred (era hivern)

S, Una mica furtiva.

10. No vaig poder.

11. No

12. Freda

13. Quan em van incomunicar.

14, Les de la dutxa.

15. La manca de llibertat i de relacié amb les persones.

6. Totes.

17« Fotut,

18. =alld era menjar?

19. Jo, a l'habitacid, cada dia.

20. No ho recordo.

2l. Immenses sensacions.

22. Imagineu-vos!...

23. Alguna.

24 i 25. M'he negat durant tot el temps a vestir la roba militar, en
carz que a canvi de passar fred. He estat incomunicat tres setmanes -
com a resposta de les autoritats militars a la mobilitzacid que els

companys del MOC han fet en favor de la meva llibertat. La meva res-



posta ha estat sempre de fortalesa i de seguretat que un dia guanya-

riem si seguiem caminant.

3er

PRES

1. Dues vegades de tres mesos. Setembre, octubre i novembre del 1979,
Juny, juliol i agost del 1982.
2. A la Model de Barcelona.

3. En el temps de periode nou, després quatre.

4. Gimndstica, llegir, escriure i xerrades.

5. Dues hores. Gimndstica, estirar les cames i prendre una mica el
sol.

©. Dues vegades per setmana, per por als fongs i altres malalties.
7. Normal, sense tapa.

8. Molta calor al 82 i molt de fred al 79.

9. Bona, amb moltes precaucions.

10. Diguem que si, per ser afins a les meves idees.

11. Discussions socials-politiques.

12. No gaire bona, estaven distanciats, ells.

132. A la comissaria amb les tortures i el primer dia d'entrada a la
presd.

14, E1 silenci de la nit. )

15. La miséria i les malalties existents, com la falta de neteja.

lé. E1 tancament de la cel.la.

17. Malament, la sensacid fisica i psiquica donada de la falta de 1li-
bertat.

18. E1 més dolent i més mal fet que he pogut veure en els meus anys. I
les fruites, podrides totes.

19. Didriament. Es important l'estat fisic per suportar la presé.

20. No. ‘

2l. Sén els moments més macos, la transmissid de noticies del carrer.
22. Et deixen molt aixafat.

23. Moltes, cada dia hi havia motius més que suficients per a protes-
tar.

24, Una vaga de fam amb una duracid d'una setmana que va posar nervids

al propi director de la Model.

25. Em van castigar traslladant-me a la quarta galeria de presos so-
cials on hi havia quatre-cents presos en un estat de massificacid to-
tal, apartant-me dels presos de consciéncia que estaven a la segona

galeria. Després de cinc dies em van tornar a la segona galeria gri-
cies a la pressié dels companys presos politics i la seva insisténcia

davant la direccid de la presd Model de Barcelona.



4art PRES I

l. 5 mesos i 5 dies.

2. Castell militar de Figueres i presé civil de Figueres.

3. Al castell 13, a la cel.la 3.

4. Jugar al futbol, preparar una proposta de llei (d'objeccid), estudi
5. Jugar i prendre el sol.

6,7 i 8. Després de 10 dies d'estar al Castell, on haviem de pixar

en una galleda i anar a cagar amb sentinella ens portaren a la presd
civil (presentédrem 40 instdncies de protesta). Al cap de dos mesos, al
castell ens havien fet un xalet amb aigua calenta i WC.

9. Bona.

10. Tots i cap.

1l. Ta biblioteca, el passar cartes, els regals culinaris.

12. Al castell depenia de l'oficial, a la presd civil ens temien i ens
respectaven.

13, -

14, =

15. Esperar informacid, esperar el dia de 1l'Amnistia.
16. o

17. Bé.
18. Passable.
19, -
20. =

2l. E1 millor moment.

22, També. _

23, Protesta per les condicions al Castell i una vaga de fam de 3
dies en solidaritat amb la COFEL.

24 i 25. Ens van incomunicar un a cada cel.la perqué no n'hi havia de
cdstig. Un element molt important va ser el suport exterior (manifes-
tacions, accions, marxes) i la "moguda" politica del moment, 1977. Tam
bé que no ens van enxampar sind que nosaltres forgarem la detencié.

5¢ PRES
1. 2 afios y 15 meses de batalldn disciplinario en el Aiun (Sahara).
afios 71-72-73. No se si ahora serd muy diferente.
2. Primera concdena: 8 dias en el calabozo militar del CIR de Bétera,
4 meses en la céarcel de comunes de Valencia, unos dias en Ocafia en
viaje de trdnsito, 7 meses de prisién politica en Jaen.

Segunda condena: 5 dias en el calpozo militar de Bonrepds, 4 me-

ses en la circel de Valencis (comunes), varios dias en la comin de
Cartacg

o R |

meses y medic en Galeras(la clrcel militar de Cartagena).

{4}
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Después 2 meses de chrcel en céarcel hasta el Shhara (10 dias en la

de comunes de Cartagena que era de maxima seguridad), una noche en
Granada, varios dias en CAdiz, 3 dias en barco, varios dias en la
comin de las Palmas de Gran Canaria y varios dias en la militar de

de San Francisco del Risco de Las Palmas.

3. En las céarceles civiles casi siempre solo. En Galeras en brigada

de 20 personas. En conducciones entre 3 y 8 por celda y en el Sédhara
en una nava de 60 personas.

4, En la cércel hay que "enrollarse" o buscarse un rollo como alli

se dice para que el tiempo pase deprisa. Si se estd en grupo es bas-
tante facil organizar cursillos, seminarios, actividades, etc.Si es-
téds solo es mucho més dificil. En Jaén el tiempo pasaba volando, leer
escribir, deportes, misica, cursos de todo tipo etc. En las de comunes
leer, escribir, trabajar, caminar (mucho), charlar con los amigos.

5. En la carcel, excepto si trabajas, estds todo el dia en el patio,
que es donde estéd el ambiente de la cércel. Caminas lees charlas.

©. En las de comunes 2 veces a la semana por turnos. En Galeras y Jaén
cuando queria en horas de patio. En el Séhara una vez a la semana pero
ademds ibamos al pueblo a los bafios turcos.

7. En la celda de obra, en el “atio turcos. En el Séhara letrina, en
general muy sucios,

8. Soy poco friolero y los dos inviernos los pasé en Valencia, pero el
frio es terrible. En el Séhara calor.

9. Con los politicos muy buena. Con los comunes distante hasta que te-
nias confianza en alguno.

10. En la carcel la amistad se vive intensamente. Los amigos te prote-
g€en y ayudan a superar la agresividad del medio. Al cambiar tanto de
cércel pude hacer muy buenos amigoa y también vivir periodos de mucha
soledad.

11. Con los comunes clases de alfabetizacidén, una coral. Con los poli-
ticos de todo: clases de inglés, partidos de futbol, misica, semina-
rios de marxismo, etc.

12, Fria y distante, excepto con alguno que era de mis confianza.

13. En bastantes ocasiones: en un motin en Valencia, cuando llegaba a
una cércel nueva, una vez que un borracho quiso romperme la cabeza. En
las conducciones la guardia civil era amenazadora. En el Sihara en mu-
chas ocasiones el alcohol creaba mucho peligro.

14. Cuando haciamos alguna fiesta o celebracién con los amigos. La
verdad es que también pasé ratos muy buenos.

15. De los 3 afics y 3 meses estuve mds o0 menos unos 2 meses deprimido

sobretodo en la segunda condena. En varias ocasiones cuando cambisb

ct

cdrcel hasta que me adaptaba
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Si estds bién de animo la circel se aguanta bién. De lagzg)condena
no guardo recuerdos de problemas. Al empezar la 22 condena tuve una
depresidén que me durd unos 15 ‘dias y fue terrible. Todo me angustia-
ba, estar cerrado en la celda, la soledad, etc.
16. La suciedad y la falta de amigos. Los cacheos eran muy humillantes
17. En general bién. Los catarros eran frecuentes. Estar enfermo en la
cércel debe ser terriblemente deprimente.
18. En Ocafia era basura. En el resto con bastantes diferencias de una
cdrcel a otra. Tenila poca higiene pero era abundante, es fécil engor
dar.
19. Yoga con bastante frecuencia, deporte en segun que carceles, cami-
nar mucho. Es muy importante el ejercicio fisico. También trabajé en
un taller de carpinteria.
20. En Galeras teniamos visitas vis a vis, en las demés la masturba-
cidén solucionaba (mal) el problema. Es un tema de conversacidn frecuen
te.
2l. Era muy importante y animaba mucho.
22. Si son de gente que no estid de acuerdo contigo te hacen sufrir mu-
cho, pero si vienen a animarte son muy eficaces.

23-24, .Cuando estuve con los politicos no hubo ninguna accidn colectiva,
Me peleé con todos los curas de las cérceles, me negué a ir a misa
(era obligatorio). En Jaén el cura me negd la comunidén, hice venir al
obispo a la cércel. En el Sdhara me obligaban a barrer y fregar la
compafila por no ir a misa. En Valencia fui portavoz del motin.

25. El primer calabozo era sin luz Y me incomunicaron porque decian
que convencia a los soldados. Me amenazaron algunas vecés pero no lle
garon a mids. En todos los trslados los 3 primeros dias o méis son de in
comunicacidn y se hacen muy largos. La vida del patio es més entreteni
da. En el Séhara me castigaron una vez por dormirme a limpiar de arena
un barracén. E1l mayor cabrdn de todos fue, paradoglcamente, el direc-
tor del parador de turismo del Aiun que me denuncid por entrar en la
habitacidén de mi novia que vino a pasar unos dias alli. Tos militares
fueron més comprensivos y sblo me dijeron que fuera discreto. A ella
la echaron del parador y nos fuimos a unas habitaciones que alquilaba
la "Misidn" del Aiun que se portaron amablemente.



1. CONDICIONES DE CARCEL.

1.1. Espacio carcelario. El calabozo tiene 16 x § metros.
Encima de la pucrta, una ventana de 2 x 1 metros, La luz, re-
gular, pero mucho mejor que las civiles: tres fluorescentes.
Ocho literas de dos. Un hornillo eléctrico y material de cocina.
Las paredes estin limpias y son blancas; no se puede colgar
ningin poster. Dos mesas nﬂ" 2,5 x 1 metro. Una taquilla para
cada uno, estilo ejército. Estamos ahora quince personas. Un
rincon para necesidades fisiolégicas (ver sanidad). Un armario
para guardar comida y otras cosas. _

1.2. Comida Comemos la misma comida que el ejército.
No es ni buena ni mala, sino todo lo contrario, depende. La
cena, ?:mn.__ pero esto nos favorece. No hay tanta grasa como
en la Circel Modelo de Barcelona. Tenemos a menudo paque-
tes de amigos y hacemos “chorizadas’.

1.3. Servicios sanitarios. Esto ha sido una fuente de con-
flicto. La circel no redne las condiciones estipuladas por la ley
en este punto. Tenemos un cubo en un rincén; el cubo esch
oculto por una cortina y allf meamos. La adicién de zotal qui-
ta ¢l olor a NH3. aunque alguna vez no lo climina. Para necesi-
dades mayores. primero debfamos avisar a gritos al cabo de
guardia pero, después de dificultades porque no acudfa con
prontitud y debido a nuestras quejas, pusicron un timbre que
tocamos cuando tenemos necesidad. A pesar de ello pedimos
que sc arreglara la situacién. El Comandante del Castillo dijo
que estabamos en nuestro derecho, pero que los muros, de mis
de 4 metros de anchura, no permitfan obras. No fuimos més le-
Jos, pero al ser esto una concesién por nuestra parte hizo que
ellos cedieran en otras cuestiones.

El calabozo es _::m:o y hay unos “arreglos' entre todos
mnqu turnarnos en la limpieza de platos y vasos y barrer ¢l cala-

ozo.

1.4.. Horario, El horario era inflexible, pero no muy ri-

gido.

8,00 a 830 Asco personal.

8,30 a 9,00 Desayuno y recuento.
9.00 a 10,30 Libre. (Es un decir).
10,30  a 12,00 Salida al campo. (Ver trabajo).
12,00 a 2,30 Libre.

2,30 a 3,00 Comida.

3,00 a 430 Siesta.

430 a 6,00 Salida.

6,00 a 930 Libre.

9,30 a 10,00 Cenay recuento.
10,00 a 11,00 Libre.

11,00 Dormir.

h:m..mn.:.&E&ﬁE:cv::&&_c.wnm_.._.__?_nv.:____?:
tendrfamos, en régimen ..._n prision preventiva, media _,c:l de
pasco por la manana w otra media por la tarde. Los Testigos
habfan hecho un arreglo con el Comandante, de que a ﬁm::r__c
de un trabajo de quitar matojos al ritmo que sc quisiera, salie-
ran cinco horas. . _ .
Por nuestra parte, no nos hacfa gracia trabajar gratuita
mente por algo que es un n_mnanrc.. Al principio aceptamos para
experimentarlo, ya que estaba a_.m_u:n.ﬂc en rm:n.._n.c:m.n _:._.w
objetores mas que de los militares. Evidentemente eras “libre
de quedarte en el calabozo y salir la media hora correspondien
te. Poco a poco, con roces con algin teniente, rn:ﬂo.w hecho lo
que hemos querido sin trabajar. Nosotros no ﬁ_unham_um:..om un
conflicto frontal, pero haciamos lo que crefamos conveniente.
Ahora salimos tres horas y casi nunca hacemos :um...: paseamos
y tomamos el sol. Y esto casi estd aceptado. Ha sido un paso

adelante.
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1.6. Deportes y juegos. Cada domingo tenemos depor-
tes y no “trabajo”. Jugamos al futbol y al baloncesto y es una
“gozada®. En rotal nos conceden dos horas y media. Estamos
cn —u_ﬁ.:n- ﬁnuﬂ:._h.

En el interior del calabozo, una de las mesas est4 arregla-
da %::p Jugar al “ping-pong” a pesar de no reunir las medidas
reglamentarias, aunque por nucstra parte no somos muy finos.
Hay campconatos de ajedrez al estilo “campeonatos del mun.-
do™. Tenemos un “Monopoly” y alguna vez hacemos de capi-
talistas, que de todo hay que saber en esta vida.

1.7. Visitas. Cuando llegamos, las visitas estaban redu-
cidas a los familiares de primer grado (padres y hermanos) y
solo un cuarto de hora al mes. Ahora la cualidad es la misma,
a pesar de haber hecho instancias para que pudiesen visitar-
nos novias y amigos, pero la cantidad ha mejorado treinta y
dos veces. Tenemos una hora de visita los martes y sdbados.

1.8. Libros. La ley en una circel preventiva prohibe li-
bros que puedan inducir al sujeto a u%::m;a en su delito.
Por cllo, YV quizd porque se Lnsnno muy pronto, consegui-
mos sélo hacer n_:;ﬁﬁr-om de estudio y qnﬂwmomcu y aun asf
tenfan que estar certificados por un profesor de universidad.
Tenemos libros, sobre todo de psicologia y de teologfa, pero
nos gustarfan novelas, que estdn prohibidas.

De todos modos tenfamos n...ﬂ»:.nm no autorizados, pero
un dfa, cuando estibamos en el campo, nos los requisaron to-
dos y algunas revistas. El control de libros y revistas es ahora
muy cstricto. Revistas ni verlas y periédicos ni El Alcazar.

Sin embargo tenemos transistores y no nos perdemos las
noticias. Escuchamos siempre Radio Parfs.

En cuanto a los libros, hemos hecho instancias; nos ha
sido dencgado hasta el Codigo de Justicia Militar. A veces, a
cicrtos sectores de la poblacién parece que les molesta la
cultura.

1.9. Cartas. Tenemos libertad de enviar y recibir tantas
cartas como queramos. Sin embargo, sabemos que algunas se
han quedado a mitad de camino, a pesar de negarlo ¢l coman
dante.

Hay control, sobre todo en las que escribimos nosotros,
por lo que hemos de ir con pies mn%_o_.:c. Una anecdota: A
un alférez le metieron quince dfas de arresto porque al ir a
misa no nos puso soldados con ametralladora. Uno de nosotros
comentd esto en una carta como hecho positivo. Resultado:
castigo al alférez. Para nosotros fue una leccion importante.

Hemos recibido alrededor de tres mil cartas. El que mis,
supera las seiscientas. Hemos escrito alrededor de mil ocho-
cientas. Son cifras muy altas. Para nosotros ha sido importante
contestar cartas para mantener una viva atencion y los 4nimos
de los de afuera, aparte de ser nuestro cordén umbilical. Los
recortes de periddico que nos han enviado han sido sistema
ticamente confiscados.

H._arch.__.ﬁ:.hohmoﬂ:»:m:nmm_p:&_n:g‘h::
ellos ha habido un ensamblaje mcqzﬁﬁ_o_._n:o. pero el hecho de
haber importantes discrepancias ideolégicas, unido a su espfri-
tu sectario, ha hegho dos grupos totalmente definidos y claros.
En cierto modo es bueno estar con Testigos porque no son co-
munes pero, en otro sentido, es nefasto por la pobreza ideolo-
gica y por el espiritu de sumisién que se contagia. Tenemos
que aguantar sus reuniones que son diez horas semanales.

1.11. La misa La misa ha ?_muﬂ_o por dos épocas. Al
principio fbamos a una misa a la que asistfan, ademas de noso
tros, unos capitanes con sus familias. Era muy ;mmmmza_ur_m
porque tenfamos que ponernos atras sistemiticamente y cl
contenido era muy vacio. Conseguimos que se introdujesen
cantos y participar en las lecturas, pero a alguien le sentd mal
y el cura nos dijo, por orden del Teniente Coronel. que no po-
d(amos salir a lcer. Por nuestra parte dijimos que no podfamos
admitir injerencias en el culto.



Esto sc arreglé celebrando la misa con los presos solos,
con lo que salimos ganando. Sin embargo, la participacién en
la homilia no la hemos conseguido porque va en contra de las
normas del Arzobispo Castrense. De momento seguimos yendo
a misa por el cura alférez; después,cuando se marche, ya vere-
mos...

Desde lucgo, sigue habiendo ametralladoras.

2. DINAMICA DE NUESTRO GRUPO.

2.1.  IEstudios personales.” Cada uno de nosotros va le-
yendo y estudiando cosas que le interesan. Esteban estudia so-
ciologfa, Monte algo de historia, Ovidio estudia lenguaje, Jesis
se dedica a la psicologfa y a la Biblia. Vicente y José, sin te-
mas concretos, leen de todo.

Aun sin mucha capacidad de concentracién, hemos traba-
Jado bastante. Nos han faltado libros de no-violencia o libros
politicos para poder teorizar sobre la objecion.

2.2, Yoga. Todos hemos practicado yoga con una
cierta regularidad. Ello nos ha hecho aguantar, con mayor
cquilibrio, la irregular situacion de recluido. El ambiente no
ayudaba a concentrarse (para los Testigos el yoga es cosa de
satands, ¢l Inicuo, como le llaman), pero si no se llega a todo,
al menos a la mitad. Hemos aprendido hasta qué punto es
importante conocer un sistema fisico-practico.

2.3 Reuniones semanales, Tardamos en encontrarnos
a nosotros mismos bastante tiecmpo: dos meses. La circel es co-
mo un tratamiento de desensibilizacién siscem4tica, un cambio
de un ambiente muy rico de emociones y estfmulos a un me-
dio dc caracterfsticas extraordinariamente pobres; el imperio
de la rutina. Es por la desgana que produce este cambio bru.
tal por lo que no fue ficil empezar unas reuniones semanales
de 1ormacién y terapia.

Los martes y sibados por la manana _.ﬁ:om realizado el
seminario del libro *“‘Hacia una humanidad nueva', de Faus,
que ha dado mucho de si. Ademés de los conocimientos y dis-
cusiones tedricas que se han hecho, hay que seialar la _Eﬁcq.
tancia que ticne nnw estar realizando un trabajo comiin y ¢l cé-
mo nos ha unido.

El domingo por la tarde recalizamos reuniones de “tera-
pia de grupo™. Al no estar muy bien preparadas, no dan mu-
cho de sf excepto por la correlacion que supone el estar unos
m.—‘ﬂn._.nﬁ a olros ¢n un Tﬁﬁr—ﬂm«—c Qw—uhwﬁmo ﬂO—.—:“_:. G_ ..hu—-ﬁ:—mr_;c
nm_.uﬂ _Dm-‘%—vﬂﬂ_._cw ﬁOﬂHzm.:. cntre —Dm :ﬂﬂ._.ﬂw V\ unas mantas _Up-ﬂ-.p
conseguir un aislamiento al menos fisico.

2.4. Relaciones Personales. Las relaciones entre noso-
tros son buenas, aunque cl grado es menor del que se podria
imaginar desde fuera de la cércel. Yo dirfa que hay una satu
racion de contactos, lo que produce un dafo a la comunica
cién que, al ser forzada, por la no posible distanciacion en el
espacio, pierde todas las caracterfsticas de la espontancidad.

Los choques y discusiones inevitables nunca han lega-
do muy lejos.

José Luis Lafuente del Campo-Jesus Vinas

. .
"Los objetores.Historia de una accion"

Edicidén particular . M.0.C. 1977
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1-Alguns conceptes sobre la presd

Bdsicament el sistema ha creat la presd per a dues coses:

a) Com a minim, ha de servir per afllar i "emmagatzemar" aquelles perso-
nes que trenquen les normes, tot demostrant la prepoténcia del contol
social i 1°alt preu que s’ha de pagar per lluitar-hi en contra.

b) Perd a més ha d’intentar destruir el pres/la presa, no sols fisicamen
sind també moralment, trencar els seus vincles emocionals i exercir
complet control sobre els Ambits de la seva vida peniténcilria fins
arribar a despersonalitzar-lo i recuperar-lo com a ésser submis i fun
cional per al sistema.

En aquest aspecte la presd no difereix substancialment de les altres ins
titucions: 1l’escola, la famflia, 1‘exdrcit, la fdbrica,..,tan sols que
intenta destruir-nos i integrar-nos a partir d’una correlacid de forces
gue, en principi, 1i és més favorable, ja que dintre la presd, més que
en qualsevol altre lloc, estem a les seves mans.

La pres6é és una estructura que elabora al mdxim el control sobre el cos.
Per tant, qualsevol canvi en aquest control ha de ser efecte alhora 4 un
variacid en la correlacid de forces entre preses/os i carcellers/es, per
mitjd de la lluita. Per la banda de les preses i presos el nivell de for
ca dependra del nombre de persones en lluita, de les formes d accibd que
s “adoptin i sobretot del suport extern. La denincia des de 1 exterior 4°
110 que passa dintre, aixi com la mobilitzacid soliddria tenen tanta im-
portadncia en la lluita que una accid molt radical feta dintre (una vaga
de fam, p.ex.) pot resultar més inofensiva que una altra de més suau
(una aenun01a per una pallissa rebuda) si no es compta amb el ressd po=-
pular. Un exemple terrible d’aixd el tenim amb la mort (o més ben dit,
1l’assassinat) del pres dek GRAPO, Crespo Galinde, després de 84 dies de
vaga de fam, per culpa precisament que la gent de fQEEAHO ens vam mobili-

zar [@ penesfen favor seu.

2-Els objectius de la lluita a les presons

L°objectiu primordial és guanyar la llibertat, millor encara si s’ha acor
seguit alld pel qual es lluita i que havia motivat 1 empresonament. Pergd,
és clar, tot aixd, per a 1la major part de presos i preses, no és ni plante
Jable, ja que els actes que els han dut a les presons sén considerats so-
cialment com a delictes, cosa que impedeix el suport popular que podria

forgar el seu alliberament. Recordem, si no, les dificultats que va com-
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portar introduir els presos socials dins la reivindicacié de 1‘amnistia
total en la transicié. Diferent és la situacid dels presos politics, que
lluiten per uns ideals que un sector més o menys gran de la societat tam
bé comparteix. En aquest cas, la seva llibertat depdn en el fons de 1la
correlacié de forces que s’estableix entre 1’Estat i el bloc social que
representen. Aquest és també el cas dels objectors. Per aixd, forgar 1’a
lliberament de la gent insubmissa empresonada a través d’una combinacid
de mobilitzacid al carrer i lluita dins la presd fesulta facti-
ble, tal com ho demostren les lluites passades eftorn d“en Cesc Alexandr
i en Miquel Rodriguez.

Un altre opjgctiu'de lluita consisteix a millorar les condicions de
subsisténcifls presé. Fita més modesta que l’anterior perd, a curt te
mini, més real i vital. Perqud mentre s ‘estigui empresonat, caldrd llui-
tar per poder viure de la millor manera possible. Com que 1la sanitat, la
higiene.o la bona alimentacid continuen sent utopies en el sistema peni-
tenciari (anirien contra la mateixa funcid de la preso, castigar), re
vindicar que hi hagi metges les 24 hores del dia, poder-se dutxar quan
vingui de gust, menjar menjar i no porqueria o que hi hagi calefaccid, s
objectius igualment importants.

Hem de referir-nos també a la subsistdncia psiguica dintre 1la preso,
que exigeix dlsmlnulr tant com es pugui el control i 1la repressid dels
funcionaris i, a la inversa, augmentar al maxim els espais d’autonomia
i de comunicacid interna i externa. Impossible d esgranar una a una tote:
les possibles agressions contra el dret a 1’autonomia personal i la comun:
cacié. La presd tota és L agressid contra aid.. Pensem només en els esco:
colls diaris, la censura dels paquets i del correu, l’escolta de les en-
trevistes, el poc temps de vida comunitdria, la presdncia de videocimere:
a les galeries o a les cel.les, la brevetat de la comunicacidé amb la gen!
de fora, la censura de llibres i revistes, el régim militar, 1° uniforme,
la impossiblitat de cuinar i menjar Junts a les cel.les, de tenir obJjec-

tes personals, etc., etec. Lluitar per anar guanyant tots aquests drets
és, evidentment, fonamental, no sols per sobreviure sindé també per pian-
tejar més endavant lluites de més envergadura.

Finalment, cal lluitar encara que només fox per mantenir la identitat
i enllacar amb la resisténcia contra el sistema iniciada a fora.

2- Les formes de lluita

n en funcid de la correlacidé de forces. No es pot fer el mateix si
s

>,
0
L
sol/a o bé s’es uns quant

Varie
s’est » 81 la gent de fora déna suport o bé
s’est

-~
a
2 afllat/ada, si es parteix d’una dindmica reivindicativa anterio
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i de victdries acumulades o bé es parteix de zero...o de derrotes, A més:
a més el grau de forga de 1°accid ha d’anar en consondncia amb la dificul
tat que es preveu per obtenir la reivindicacidé. Es important també tenir

previstes noves actuacions per si la que s’ha iniciat arriba a un punt
mort.

Tot seguit relacionarem unes quantes formes d’accid, totes elles ja prac-
ticades. Aquesta informacid només pot tenir sentit si serveix—tant per
fer-se una idea aproximada de les possibilitats de lluita a priori,com
per estlmular la imaginacid, encara que probablement tampoc no calgui
massapeEQT ¢om ho demostren moltes de les accions que tot seguit explica-
rem, el fet de tenir 24 hores sobre 24 per menjar-se el cocoaa 1’estimuls
pro”‘nef£%t¢onstltue1x una de les grans armes que 1li queden, a la persons
empresonada, i és una impressionant 1li¢d sobre com, fins i tot, en les
situacions més hostils, la persona pot trobar un cami per continuar man-
tenint-se viu i amb dignitat.

A- Accions de no-cooperacid i de desobedilncia:

1- Vaga de serveis: negar-se a treballar en la neteja, la Cuind,ees

2- Vaga d'uniforme: negar-se a vestir 1 uniforme. Els presos de 1°IRA
van protagonttzar una lluita durissima 1°any 80, quan abans de vesti
1‘untforme van preferir de viure despullats desafiant el fred gla-
ciar i les ordenances de la presd. Objectors com en Gerino Garcia,
empresonat fa anys a la Seu d’'Urgell, o actualment en J.M.Fierro,
també s’hi han negat i, segons sembla, actualment a aquest, després
d“algunes sancions, Jja han hagut de fer-li la vista grossa.

3~ Insubordinacié a l’hora de menjar: negar-se a anar al menjador o seu
re a taula en silenci i sense menjar.

4- Vaga d’escorcoll: negar-se a ser escorcollat.

5- Assegudes al pati i negatives d’entrar a les cel.les, tal com han

fet aguest mes de novembre els presos i preses bascos i catalans a
Alcald=~Meco i Carabanchel.
6- "Serenates" de barrots.

B- Accions de sabotatge:

1- "Guerra bacterioldgica". Practicada pels autdnoms italians presos
a finals dels 70 i principis dels 80. Consistia a abocar cada dia a
les galeries tot el "caldo" -menjar, segons la denominacid oficial-
que els donaven, Jjuntament amb els pixums, la merda,...Tot aixd im-

plicava el perill de desencadenar epidémies que afectessin tant als



2- "Operacid Nidgara". També duta a cap pels autdnoms italians. Es trac-
tava d’inundar la presd, embussant tots els wdters i les canonades i
desembussant-los alhora.

presos com als funcionaris.

3- E1 moti. Aquesta és una de les accions més prdpies de la lluita a les
presons. Accidé de masses, que tant pot ser un acte desenfrenat, un pur
esclat de revolta i desesperacid, com una accid perfectament muntada,
amb piquets, on cadascl acompleix una funcid £ que cerca obtenir unes
reivindicacions concretes. Al 1974 a Carabanchel va organitzar-se un
moti per denunciar els xivatos i els funcionaris especialment repres-
sors, el qual va aconseguir que aquests fossin traslladats. Al 76, la
COPEL va impulsar-  motins a totes les presons d’una manera encadena
da, quan s acabava en una presd continuava en una altra i aixi no s’ap
gava la lluita fins molts mésos després. Al juliol del 76 un moti a
la Model, organitzat amb piquets, va forqarqgavvaats, diputats 1 sena-
dors fessin de mitjancers per arrencar algunes reivindicacions.

4- TLa fuga és una altra de les armes cldssiques de la persona empresonada
Es diu que el principszl deure d'un presoners és fugar-se. Recordem fu-
gues tan célebres com la de Segdvia.

C- Les sutolessions:

De vegades les autolessions constitueixen 1'Gnic mitjd per obtenir
alguna cosa o, fins i tot, per evitar mals més grans. Esgarrifa de pensar
la de presos,-o fins i tot gent que fa la mili- que s han tallst un dit
o les venes, 0 que s han colpejat el cap contra la paret per evitar una
pallissa més gran per part dels funcionaris o per poder passar una tempc
rada a la infermeria.

De més a més, també podem considerar com a autolessidns, i com a for-
mes de lluita, aquestes altres:

1- La vaga de comunicacid externa. Duta s terme avui dia pels presos i les
preses bascos. Es renuncia a 1”8s de les migrades possibilitat:
de comunicacid amb familiars i amics per cridar 1’atencid sohre la reali-
tat penitencidria.

2- La vaga d ’higiene: es tracta de no dutxar-se de pixar i cagar per la
cel.la. Els presos de 1 IRA varen practicar aquesta forma de lluita, des-
prés d’haver comengat amb una vaga d uniforme. També en Klaus Kichman, w
autdnom alemany, a 1°any 80, Bo. va tirar endavant per protestar contra
1°afllament i ek treball obligatori a qué era sotmds.



3- La vaga de fam. Hem de considerar-la una autolessid més. Si fer de juni
per uns dies constitueix una activitat molt sana, fer una vaga de fam
llarga ja no ho és pas. Hi ha diverses maneres de plante jar-se aquest:
vaga. Pot anunciar-se la  durada o no. I si no s “anuncia, un per
dintre se la pot plantejar a mort o fixar-se un limit. No cal dir que
les més arriscades, perd també les més efectives, sén les de cardcter
indefinit. Una altra possibilitat és fer-la col.lectiva i encadenar-1:
és a dir, comengar-la un o un grup i quan aquest porta dies, aleshores
afegir-s’hi un altre i aixi successivament.

En el terreny de 1l’objecci6, la vaga de fam ha arrencat nombrosos &xit
La primera llei d’objeccid a 1°Estat francds va ser aconseguida arran
de la vaga de fam indefinida del veterd pacifista Jean Lecoin, de mécs
de 60 dies. En la lluita dels insubmissos francesos, entre els anys
74 1 77, desenes d’empresonats van protagonitzar wagues de fam la durs
da de les quals oscil.lava entre una setmana i quatre, el temps en qué
els deixaven anar sota 1 excusa que no estaven, preparats psicoldgicame
per anar a la mili. Finalment, recordem un altee cop, les vagues d'en
Cesc i en Miquel, totes dues reeixides.

Per descomptat, entre totes aquestes formes de lluita que hem enumerat,
n’hi haurd que s’amotllin millor que altres a la correlacid de forces

entre el nostre moviment i el govern, aixi com a l’esperit
dels objectors que puguin ser empresonats. En tot cas, pot ser util una
discussidé concreta dintre el moviment sobre quina pot ser 1l’estratidgia
de resistdncia a emprar a les presons, a partir d“algunes hipdtesis (in-
submissos empresonats en 7 o 8 presons militars, alhora i en nombre con-
siderable -més de 5 a cada lloc-% o insubmissos empresonats en 4 o 5
presons militars, entrant en moments bastant allunyats i molt selectiva-
ment -insubmissos sols en una presd, 2 o 3 en una altra s @B8e )

4- Les respostes de la Direccid Penitencidria a la lluita

Esmentarem cinc classes de resposta:

a) La provocacid: el plat damunt la taula durant la vaga de fam, la pre-
sentacié didria del document que si firmes et permet d anar-te’n, els
insults dels funcionaris perqué et rebotis i castigar-te,...

b) La repressid fisica i el cdstig: cops de puny, pallisses, cel.les de
cdstig, prohibicid de pati o només deixant-te sortir sol, incomunica-
cié amb 1’exterior, cdrrega de més dies de presb,...



c) La mentida: "estds sol, els altres companys han deixat la vaga", "el

carrer estd tranquil, ningd no es mou", "no s’ha rebut cap carta per &
= b

d) E1 xantatge: "fins que no vesteixis 1’uniforme estaris incomunicat",
"fins que no ens deixis escorcollar-te, no surts al pati", etc.
e) La separacid dels presos amb els trasllats. La Direccid sempre busca
"caps" 4 la lluita i trencar la unitat del col.lectiu.

5- La comunicacid

A les presons la comunicacié és la base de la resisténcia, més que en
qualsevol altre lloc. Comunicacid amb 1’exterior i comunicacid amb les

altres companyes i companys. La incomunicacidé, en canvi, comporta el do-
mini absolut de la Institucid sobre la persona presa.

L& Direccid de la presdé intentard les mil i una per trencar aquesta co-

. municacid, per impedir la unitat dels presos. Els seus mitjans poden ana:
des de trasllats, xivatosg introduccid de drogues a fer circular calumni
de companys o de buscar el xantatge cap als companys més febles. Per aix
mateix una de les lluites primeres a la presd resideix a estabilitzar pre
cisament aquesta comunicacid, tant interna com externa, que és

de qualsevol lluita posterior. Per aconseguir-ho, la imaginacid juga tam
bé un paper cabdal en la recerca de noves formes de relacidé que passin
desapercebudes als funcionaris.

Encara que pugui semblar mentida, 1°assemblea pot mantenir-se com la
peca badsica organitzativa a la presd. Per descomptat que sovint no podra
ser la mena de reunid oberta i tranquil.la a qué estem acostumats/ades.
Sindé que ens referim, més aviat, a 1'assemblea camuflada sota una inno-
cent partida de xinos al pati, un passeig, el frontd o el torneig d’es-
cacs,...La COPEL va aconseguir funcionar com a organitzacid assembledria
durant un temps i se les va enginyar fins i tot per nomenar 4 represen-
tants técnics per mitjd de votacions secretes a les presons.

Una altra eina organitzativa fonamental és la comuna, grup de presos/es

que procuren al mdxim fer vida comunitdria i mantenir la formacid i el
debat politic.

Deswquem finalment la rellevincia de la tradicid oral, transmissora de

lluites i experiéncies, sobretot per part dels veterans. Un moviment a

les presons no sols pot ser atacat amb els trasllats continus sin que

de vegades el mateix mal 1li pot fer 1’estabilitat total de "les planti-
lles". Pensem que el moti de la Model del 1976 va ser muntat gricies a

presos que\whenfgd'traslladats des de Carabanchel.



. N
EIVINDICACIONES DE LA COPEL

Exigimos a la administracidn penitenciaria el cese de todo tipo de malos
tratos, y el respeto Integro a los derschos humanos, en la que Espafa
estampd su firma. y que hoy dia no se cumplen.

Una profunda v justa reforma penitenciaria, y que las directrices de la misma
sean redactadas conjuntamente por juristas, especializados en temas
penales, entre decanos del Colegio de Abogados, que a la vez tengan los
reconocidos conocimientos en terapéuticas penitenciarias y que sea oida o
en su defecto. que sea escuchada una comisién de presos comunes.

El cese de la explotacién en el trabajo, a que es objeto el preso comiin, y el
salario sea retribuido, a igual trabajo igual salario, comprendiendo las pagas
reglamentarias exigidas por la Ley, suprimiéndose a la vez ese exiguo
beneficio que en conceptos de pagas se nos da.

Una alimentacién més sana y nutritiva. El derecho a recibir alimentos del
exterior, al igual que los politicos. ° :

"Acceso real a la biblioteca de la prisidn, dmpanu&n de la a’cﬁul censura,

arcaica y degradante. Y el libre paso de cualquier lectura asi como la prensa y

La abolicidn total y absoluta de las celdas de castigo, que con el paso del
_tiernpo llega a atronar la mente de la persona recluida en ellas,

La libre comunicacién con los familiares y deméds amigos o allegados, asi
como la comunicacién oral y escrita con el abogado defensor.

I.areiorrnaycﬁmaﬁzaciénanbposfbledeiasoeldasdondosehabita.u
implantacién de los adecuados servicios y duchas con la mas absoluta
higiene que requiere el lugar donde se ha de permanecer durante bastante
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Lo que presentamos a continuacién es bdsicamente una adapta-
cién de una parte de la "GUIA DEL AYUNO POLITICO"(1).
Adaptacidn en este caso significa que se han suprimido algu-
nos fragmentos, (innecesarios, de contenido religioso, de o~
rientacién erronea), y se han introducido =lo que & nuestro
Julecio son- slgunas mejorias. Para ello hemos contado con la
asesorfa de Marfa Fuentes, experta en ayuno terapeutico, y
la consulta del libro "AYUNO Y SALUD"(2).

= PREPARACION DE LA HUELGA DE HAMBRE -

EL AYUNO

Cada uno de nosotiros es un experto del ritual llamado "comer".
En la sociedad de consumo, sabemos cuédndo tenemos apetito, sa-
bemos ¢émo procurarnos y preparar nuestra comida, También, co-
nocemos algunas sensaciones que nos proporciona lo que comemos,
sobretodo, cundo se trata de satisfaccidén , de indigestidn o
de ambas a la vez.

El hecho de no comer, por el contrario, es muy poco conocido y
poco familiar.;Qué sucede cuando cesamos de suministrar alimen-
tos sdlidos & nuedro cuerpo?.;Qué llega a ser de nuestro apeti-
to, nuestro humor, nuestra vitalidad, la facultad de dedicarnos
@& nuestras tareas habituales; y qué sucede cuando, despuéds de
no haber comido durante un cierto tiempo, volvemos & introdu-
cir alimentos en nuestro organismo?.

En primer lugar , debe quedar muy claro que si se emprends des-
pués de una buena preparacidn, continuado e ininterrumpido, el
ayuno puede ser una experiencia gratificente y benéfica.Uno de
los "efectos secundarios™ de un ayuno polftico limitado ¥ correc-
tamente realizado seria una mejor salud, una fuerza y una vita-
lidad acrecentadas.

COMO PREPARARSE PARA AYUNAR

Para empezar, lo ideal serfa emprender el ayuno cuando uno se
sienta en la cumbre de su forma fisica y anfmica. E1 ayunador
debe tener perfectamente claras las razones por las que empren-

de su ayuno, as{ como los objetivos que puede llegar a alcanzar
gracias al mismo.

Lo fundamental es ir modificando (reduciendo) la dieta alimen=
ticia progresiva y lentamente hasta llegar a la situacidn de
huega de hambre en la que solamente se consume agua . Con bas-
tante antelacidn, hay que disminuir progresivamente la absor-
cidn de estimulantes (tabaco, alcohol,cafd, té) y de azucar.
La razén es que durante el ayuno deben suprimirse completamen-
te,y la mayorfa de personas que recurrimos a esos excitantes
somos més o menos dependientes de ellos. Si hay una privacidn
brusce de ellos, al mismo tiempo que de alimentos, existe el
riesgo de caer enfermos o que se presenten desordenes fisicos
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y/o psfquicos graves.También la dieta utilizada prevfsﬁtha in-
fluye en la preperacidn al ayuno. As{, esta debe ser mds larga
8l el régimen habitual es omnivoro (con carne y pescado), y
puede acortarse bastante si se trata de una dieta vegetarians
(con lacteos y huevos) o vegetariana estricta.

Lo ideal seria ir realizando la modificacidn pProgresiva de la

. @limentacidn mediante ETAPAS, en las que hubiese una reduccidn
y una estabilizacidn del peso.(Por ejemplo: partiendo de la
etapa de una diets vegetariana estricta, proseguir con lo que
se denomina un régimen asociado, Esto es, por la mafiana, fruta;
a2l mediodia, verduras crudas, aceite y patatas o cereales; por
la noche, verduras ligeramente cocidas y frutos secos. Una vez
estabilizado el peso, volver a reducir la dieta, compuesta ex-
clusivamente de frutes y/o verduras orudas e fntegras. la eta-
pa sigulente solo comprenderfa zumos, (de fruta, verduras u hor-
talizas).Antes de pasar al agua "a secag", ain habria una eta-
pa en la que sdlo se consume un caldo de verduras my diluido.l

En el caso de una situacién no-optima(v,gr. encarcelamiento),
debe procurarse una aproximacidn al modelo ideal. Esto puede
hacerse dixriminando progresivamente del "men¥" varios ali-
mentos, comiendo cada vez mds ligeramente. Por ejemplo: ensa-
ladas, legumbres cocidas, fruta.

La mejor preparacién para un ayuno de larga duracidn (a partir
de 8 dias) es emprender unae serie de ayunos cortos, de 24 a 48
horas, que se repitan regularmente cada 8 & 15 dias. Estos ayu-
nos de entrenamiento actdan como una puesta en situacidn, per-
mitiendo &l individuo familiarizarse con el proceso del ayuno,
igual que un atleta se entrena para una €ran carrera corriendo
regularmente pequefias distancias. De este modo es posible a-
prender & conocer las propias reaccienes frente & la realidsd
del ayuno y se puede saber a que atenerse en el caso de un a-
yuno mds largo.

Tratad de tener agua fresca, pura, del mejor origen posible.

Es importante poder estar tranquilo y sentirse apoyado, aun-
que sea desde '8l exterior". Es muy estimulante saber que otras
personas, incluso saunque no ayunen, comparten los objetivos del
ayuno.

ASPECTOS FISIOIOGICOS DEL AYUNO

La mayorfa de nosotros, habitantes de paises ricos, comemos
mds de lo que necesitamos rerae sobrevivir, El ritmo de nues-
tras comidas no corresponde con el que nuestro cuerpo necesi-
ta, y lg cantidad de alimento que ingerimos cotidianamente no
es de ningun modo necesario para reemplazar las reserves de
nuestro cuerpo. De hecho, la mayorfia podrfa ayunar sin peli-
gro durante 30 dias, sin que su organismo corra el riesgo de
que le falte alguna sustancia indispensable para el manteni-
miento de la vida.

En el transcurso del ayuno, ol cuerpo estd sumido en un impor-
tante proceso de adaptacidn. Privado de las habituales fuentes

de energfa (los a8limentos), que toma de las reservas de grass
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almacenadas debajo de la Plel y en el abdomen. Las materias
nutritivas necesarias para el mantenimiento de las funciones
vitales normales y sanas son extraidas de las reservas que el
mismo organismo ha constituido. Este proceso de adaptacidn del
organismo al ayuno demuestra una vez mds la notable resisten=
cia del cuerpo y su capacidad para sobrevivir en condiciones
muy diversas. Sin embargo, hay que sefialar que cada individuo
reacciona de manera diferente. Su capacidad de adaptacidn es-
td en funcidn de su estado fisico ¥ animico, Por ello, volve-
mos & resaltar la importancia de realizar ayunos cortos de en-
sayo antes de emprender uno de larga duracidén. De este modo el
ayunador sabrd a qué atenerse y puede basarse en su experien-

cla personal para responder a las reacciones de su organismo
en el ayuno,

Enumeramos a continuacidn las reacciones mds frecuentes de los
ayunadores. No se producen todas al mismo tiempo, y ciertas
personas no constatan la aparicidn de algunas de ellas, Asimis-—
mo la intensidad y duracidn varfan de un individuo a otrog

1. La lengua se carga Yy la boca se torna pastosa. Esto es debi-
do & la eliminacidén de residuos corporales y toxinas.

2. El aliento se vuelve fuerte, tambien por la eliminacidn de
toxinas,

3. Se experimenta una impresién de debilidagd muscular, sobre
todo al despertar.

4. Pueden surgir sensaciones desagradables de hambre, retorti-
Jones de estdmago, hinchazones abdominales, gases intesti-
nales. En generesl duran 3 ¢ 4 dias, después se deja de es-
tar particularmente interesado o atraido por la comida.

5. El peso baja de manera mds o menos rdpida.

6. Pueden sobrevenir algunos dolores de cabeza, acompafiados de
vértigos, sobre todo al levantarse de golpe.

7. Alteraciones de la temperatura (frio y calor). Las manos y
los pies pueden enfriarse.

8. La orina sge carga, se colorea y puede oler fuerte.

9. Detencidn de la eliminacidn intestinal o deposiciones. No
bhay motivos para inquietarse. No se han de tomar purgas ni
poner lavativas antes, durante, ni después del ayuno.

10. Modificaciones de la piel tales como erupciones ¥ rojeces.
Proceden iguimente de la eliminacidn de toxinas

1l. Pueden aparecer sintomas de enfermedades pasadas, Estos, se
presentan con intensidad y por un corto lapso de tiempo.

12. También pueden surgir crisis de descarga psiquica. De estos
hablaremos en el siguiente apartado,



ASPECTOS PSICOILOGICOS DEL AYUNO (::)

En primer lugar, serfa Util distinguir el hambre del apetito.

El hambre es una necesidad del organismo cuyo fundamento es de
orden fisioldgico: la verdadera sensacién de hambre y la reac-
cidn que produce -comer- son necesarias para mantener al indi-
viduo con vida. El apetito, por el contrario, es esencialmente
una pulsién de orden psicoldgico que impele al sujeto & buscar
el placer a través del acto de comer., Lo mds frecuente es que

sea el apetito y no el hambre lo gque nos conduce & tomar tres
comidas al dia.

Cuando voluntariamente cesamos de alimentarnos, entramos en un
proceso en el cual el apetito acabard por ser reemplazado por
la verdadera hambre. En el transcurso de un ayuno de larga du-
racidén, la verdadera hambre aparece generalmente entre los 25

y 45 dias de ayuno. La sensacidn muy fuerte de apetito que ex-
perimenta el ayunador y que traducimos corrientemente por "ham-

bre", somete al ayunador a una cierta violencia psicoldgica du-
rante los primeros dias del ayuno.

Por otra parte, el ayuno tiende & acentuar los rasgos psicold-
gicos de la persona. Si normalmente se es ansioso o nervioso,
se lo serd aun mds en el transcurso del ayuno. Del mismo modo,
una persons sosegada y meditativa se sentird audn mds llevada
hacia la meditacidén durante su ayuno. El ayuno provoca desblo-
queos emocionales, por lo que hace emerger nuestros sentimien-
tos a la superficie de 1la conciencia.

Los sentimientos que pueden experimentarse mds cominmente en
el curso de un ayuno son: tristeza, ansiedad, irritabilidad,

agresividad, y por otra parte, euforia, claridad y tranquili-
dad.

Otro fendmeno que puede ocurrir es que los dias parezcan in-
terminables. De ello resulta el tedioc y una sensacidén de mo-
notonfa. Por esto, es importante llenar el tiempo realizando
actividades que redmente nos gusten. Es una excelente ocasidn
para escribir cartas a familiares,amigos y amigas, (recibir y
contestar cartas -pese a las limitaciones- es de las cosas que
mds animan en el encierro!). Del mismo modo, es un buen momen-
to para dedicarse a la pintura o al dibujo, (la creatividad
puede alcanzar unas cotas increibles!!). Hay que tener precau-
cién con la lectura. En fin, hay algo muy reconfortante y sa-
tisfactorio en el ayuno cuando se tiene presente el motivo

que lo ha impulsado, su trascendencia y efectos y, ademds, se
es consciente de que se tiene el tesdén y la voluntad necesa-
rias para un compromiso de esta envergadura.

COMO TERMINAR EL AYURO

Atencidn!!!: es lo mds importante. Hay que saber interrumpir
correctamente el ayuno. Si tomamos un alimento inapropiado, o
comemos demasiado, o demasiado deprisa y Podemos caer grave-
mente enfermos. Despuds de un ayuno relativamente largo, el



o)
cuerpo ha perdido el hdbito de recibir y transformar el ali-

mento. Incluso psicoldgicamente debemos volver & habituarnos
& la idea de comer.

Hay que realimentarse lentamente, mediante un proceso paula-
tino ouya duracidén debe, como minimo, equivaler a los dias
que ha durado la huelga de hambre.

Lo ideal serfa romper el ayuno en un momento dptimo tanto f{-
sica como psiquicamente (esto significa que el organismo se ha
estabilizado: lengua limpia, respiracidn desahogada, mirada
brillante, el aliento fresco, las fuerzas vuelven aunque no se
haya ingerido ningin alimento y, sobre todo, la aparicidn del
hambre real, que va acompafiada de un estado eufdérico,). De to-
dos modos la situacién ideal no suele darse y cada caso debe-
ria realizar un retorno especifico segin su estado.

Deremos unas directrices generales: el proceso de realimenta-
cidn correcto coincide con el de prepsracidn del ayuno, des-
crito anteriormente, pero a la inversa, claro!. Es decir, de-
bemos empezar con jugos de frutas o de legumbres (dilufdos cm
la mitad de agua). Para ello, el ayunador puede mascar la fru-
ta sin tragarse la celulosa y beber ague (esto es un buén mé-
todo, pues evita la ingestidn de una cantidad excesiva de zZu-
mo). Esto también incluirfa los caldos de verduras u hortali-
zas, sblas y muy diluidas.

Durante los primeros dias, incluso la primera semana, hay que
evitar a toda costa comer ningdn alimento de origen animal ”
(leche, queso, pescado, huevos, carne). Mds tarde pasaremos a
las legumbres verdes y a la fruta (la verdura preferiblemente
cruda o poco cocida y la fruta madura). Finalmente podremos
incluir alimentos como los frutos secos y cereales, patatas,

queso fresco y huevos, pasando, a continuacidn, a una dieta
vegetariana completa,

Volvemos a repetir que el momento mds delicado del ayuno es el
del retorno progresivo a un régimen normsl. Este perfodo es

tan largo como el ayuno mismo. Con frecuencia se tiene la ten—
tacidn de comer con exceso. Es tan importante mantener la "dis—
cipline" del ayuno los dias siguientes a su interrupcidn como
durante el ayuno mismo. Este habrd llegado realmente al finsl

sélo cuando elperfodo de readaptacién al régimen normal haya
terminado.,

PRECAUCIONES Y CONSEJOS PRACTICOS PARA EL AYUNO

- Las personas que hayan padecido alguna afeccidn fisica (tu-
berculosis, enfermedades cardfacas) o psicoldgica NO deben em—

Prender un ayuno. Las personas muy delgadas =asténicos- o dia-
béticas deben igualmente abstenerse.

- 51 se estd bajo tratamiento, el efecto de los medicamentos de-
ber{a ser reducido o, mejor, suprimido. Para ello, mds vale con-
sultar & un médico de confianza. No hay que tomar ninguna droga,



legal o ilegal, durante el ayuno, (::)

= No levantarse demasiado bruscemente., La tensién arterial, la
respiracién y el ritmo cardfaco estdn reducidos, y se corre el
riesgo de indisponerse. (Si esto sucede, poner la cabeza entre
las piernas o acostarse con las piernas levantadas). Es, pues,
aconsejable incorporarse lentamente, por etapas (acostado, sen-
tado, de pie).

= Durante un ayuno prolongado, el cuerpo se pone 8l ralenti y
el metabolismo de base se reduce, (de ah{ esta impresidn de
frio). Lo mejor es ecomomizar desde el principio la enegfa f{-
sica y mental, Para compensar la pérdida de calor, es aconseja-
ble vestirse cdlidamente (incluso en verano, 8l menos por la
mafiana y por la noche) y no exponerse indtilmente al frio ( del
aire y del agua). Si fuera necesario, para calentarse las ma-
nos y los pies, llevar guantes y calcetines de lana, a veces
un gorro si se tiene sensacidén de frio en la cabeza. De una
manera general, hay que evitar los extremos (temperatura y gra-
do de humedad) que hacen mds diffcil el mantenimiento de la
temperatura normal del cuerpo.

- Tanto como sea posible, es preciso respirar aire fresco.

- Hay que dejar de pensar en el alimento, manteniéndose ocupa=-
do en otros pensamientos y actividades.,

- Beber agua, lo mds fresca posible y en abundancia (no hay que
exagerar, bebiendo segin la sed; la concentracidn de la orina
es un buén indicador de la cantidad de agua necesaria),

- Es bueno mantenerse moderadamente activo, combinando la ac-
tividad con el reposo.Ejercicios de relajacidn y automasaje.

— Cuidar del aseo personal. Es necesario pars mantener la piel
limpia de la mayor cantidad de toxinas que se eliminan a través
de ella, Preferible lavarse con agua ni demasiado caliente ni
demasiado fria, paras evitar un despilfarro de energia. Por la
misma razdén las duchas serdn de corta duracidn. También, puede
cepillarse suavemente la lengua para quitarle los residuos y
acelerar su eliminacién (si se hace antes de beber, disminuird
el mal sabor del agua).

= En fin, contar con mucha SALUD y mucho ANTIMILITARISMO!!1!!

Un beso. /-i;n /
Py

(1)= "Guia del ayuno politico", traducido -del francés- por
J. Iufs Zumajo, Procedente de: "Non violent Tactics De—

velopment Project".Oregén, USA, Editado por el Grupo de
Noviolencia de Avilés.

(2)= "Ayuno y Salud", Désiré Mérien. Edicidn en castellano :
"Puertas abiertas a la nueva era' Ciutat de Mallorca«85.

NOTAS:
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III.— Encuesta efectuada entre un grupo
de expresos politicos en su onceavo
dia de huelga de hambre

(Se trata de presos pendientes de juicio, con derecho a visi-
ta de Abogado). )

CUESTIONARIO

1.— ;Cuando tuviste la sensacion de hambre mas aguda?
2.— ;Cuantas horas duermes?
.— ¢El suefio es intenso o es agitado?
.— ¢Qué cantidad de agua bebes?
5.— ;Tienes sensacion de frio o de calor?
.— .Tienes dolores fisicos?
.— ¢Qué tal con la vista? ;Ves las cosas borrosas?
8.— ;Te mareas al levantarte? ;Cuiando comenzo?
.~ ¢De qué dispones en la celda?
10.- ;Sufres de alucinaciones?
11.— ;Cuantos cacheos tienes al dia y c6mo son?
12.— ;Qué tal estas de humor? ;Tienes preocupaciones?  En
qué piensas?
13.— ;Te comunicas con los demas huelguistas?
14.— ;Como es el trato de los [uncionarios? (Cudntas veces te
visitan? ;Te molesta la visita del funcionario?
15.- (Factor determinante de tu resistencia?

RESPUESTAS

Primer encuestado

1.— Desde el primer dia tuve hambre. El segundo o el ter-
cer dia, no recuerdo bien, por la noche tuve la sensacion de
hambre mas aguda.

En el momento actual el hambre me acosa principalmente
por la noche. Durante el dia engaia bastante el hambre, pen-
sando en cualquier cosa, tratando de comunicarme con la celda
contigua, lavandome los dientes. Acudo mucho a la politica.
Intento recordar lo que estaba estudiando y leyendo: econo-
mia, euskera, el Canto general de Neruda y otras cosas. Hago
mentalmente ejercicios de euskera. (Dice quese puede distraer).

9 — Normalmente duermo diez horas, si bien, hoy, he dor-
mido muy pocas horas porque tenia insomnio y daba vueltas
en la cama.

3.— E| sueiio es muy agitado y ademds con bastantes sue-
fios o alucinaciones.

4.— Al dia bebo como un cuarto de litro. Una vez al me-
diodia, otra vez por la manana y otra vez por la noche. Lo ha-
go espontaneamente, sin establecerme a mi mismo una regula-
cion de veces y cantidades de agua.

5.— Tengo mucha sensacion de frio. (Las manos tienen co-
lor blanco como de muerto).

6.— Esta noche he sentido como una contraccion a la altu-
ra del pecho, pero insignificante, es decir, sin mayor importan-
cia.

7.- Con la vista ando normal.

8.— Hoy sobre todo he notado mucha pérdida de equili-
brio al levantarme, es decir, sensacion de que me cala. Para ve-
nir desde la celda hasta el locutorio de abogados he venido con

pasos despacitos, tengo miedo de perder el equilibrio si doy pa-

sos grandes. Esta sensacion de pérdida de equilibrio la he no{



tado mucho de un dia a otro. La empecé a notar hace unos
tres dias, pero fundamentalmente de ayer a hoy.

9.— Dispongo de la cama, cepillo de dientes y ropa que lle-
VO puesta.

10.— Solo tengo alucinaciones, que probablemente no son
alucinaciones, sino simples suefios, cuando estoy dormido.

11.— Cuando llega el abogado. Los hacen a fondo.

12.— De humor estoy bastante mal, al menos cuando apa-
recen los funcionarios, quiero decir que cuando aparece un fun-
cionario nunca he sentido tanta agresividad y cabreo como en
estos momentos. Cuando estoy solo me siento bastante preo-
cupado. Instintivamente s6lo pensaria en comer. Pero conti-
nuamente me estoy superando y pensando en la linea ideologi-
ca, en las motivaciones; es decir estoy continuamente pensan-
do y comprendiendo politicamente la razon de mi huelga de
hambre.

13.— Balbuceos a través del lavabo y golpes en la pared.
(En otra huelga anterior les pusieron en celdas separadas, entre
celda y celda de castigo habia otra vacia. Pero esta vez no lo
han hecho).

14.— Ayer me toco uno de los funcionarios ultimos traidos
y continuamente me molestaba haciéndome levantarme de la
cama, ponerme de pie y firme, reprimiéndome porque no esta-
ba la celda limpia, etc. hasta que tuve que tener una discusion
en la que le expliqué que estaba haciendo la huelga de hambre
y que no acataba las normas que se me imponian. Depende del
funcionario que te toque de guardia.

Los funcionarios me visitan durante el desayuno, cuando
dan el almuerzo, la comida y la cena. Ademas en los recuentos
que hacen para ver si falta algin preso. Son seis recuentos,
aunque a veces se salten alguno.

Normalmente es el funcionario que esta de guardia y luego

algunos otros funcionarios mas, no concretados, que nos miran
por las mirillas e incluso, normalmente, abren la puerta.

El médico nos visita todos los dias, no es el médico de la
carcel, yo creo que es médico Forense, él mismo lo ha dicho.
Nos toma el pulso y no nos ausculta, sino que nos pregunta si
tenemos alguna molestia y nos mira la lengua.

Lo que mas me molesta es la insolencia. A pesar de llevar
ya once dias sin comer, siguen haciéndome ponerme de pie y
aplicandome el reglamento.

15.-- Lasolidaridad con los demas huelguistas y la compren-
sion politica de esta ccion,

Segundo encuestado

1.— Tuve hambre desde el primer dia. La sensacion mas
aguda de hambre la tuve hacia el cuarto dia, cuando pasaban la
cena. Abrieron la puerta de la celda antes de que llegase el fun-
cionario y tenian alli la cazuela y enttv el olor. Cuando mas
siento el hambre es todos los dias a la hora de cenar. Cuando
estoy acostado por la noche solamente un dia senti hambre,
porque me duermo normalmente en cuanto me acuesto. Aguan-
to bien el hambre; echo dos tragos de agua y se me va.

2 y 3.— Suelo dormir unas diez horas. Duermo con bastan-
te intensidad. No suefio mucho, sueno lo que considero como
normal, como lo que sonaba también antes, solo que ahora
sueiio con comida. También a veces suefo con la familia.

4.— De tres a cuatro litros de agua. Cada vez que noto el
estomago, le doy un trago al agua.

5.— Paso mucho frio. El frio lo paso cuando estoy de pie,
cuando estoy tumbado en la cama no. Claro, en la cama me ta-
po con bastantes mantas.

Ayer y hoy es cuando estoy pasando mas frio, creo que em-
pecé a sentir {rio al tercer dia.
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6.— EI primer dia tuve fuertes dolores de estomago. Al se-
gundo dia noté un poco de dolor y luego ya nada.

7.— Con la vista ando bien.

8.— Hacia el quinto dia comencé a sentir algo de mareo al
levantarme. Por lo demas, quitando esa sensacion de mareo al
levantarme, la vision la tengo bien. Comencé también entonces
a tener sensacion de pérdida de equilibrio.

9.— Cama, ropa y cepillo de dientes.

10.— Nada.

11.— En las visitas del abogado me hacen un cacheo com-
pleto.

12.— De humor muy bien. (Como impresion del abogado
que hace las preguntas, le encuentra de mejor humor que en
ocasiones anteriores a la huelga. Tal vez sea por la realidad de
que esta en este momento luchando). Tenia ganas de hacer al-
go y por fin ya estoy haciendo algo. Estaba hasta ese momento
hasta el gorro de la carcel. Ahora también, pero...

Pienso mucho en lo que estoy haciendo y en la situacién
de los compaiieros de fuera. Pienso también bastante en la cha-
vala.

13.— No. )

14.— El trato de algunos funcionarios es muy seco. Otros
tienen un trato mas humano. En realidad el trato que recibo es
el mismo que recibia antes; todo depende de que el funciona-
rio que te toque sea el bueno o sea el malo. Me visitan a la hora
de desayunar, de comer y de cenar para preguntarme si quiero
desayunar, comer o cenar. Me visitan también en los recuentos.
Me ha visitado también un jefe de servicios para explicarme
las decisiones del Director con respecto a las reivindicaciones
que tenemos planteadas. Lo que mas me molesta del funciona-
rio es su aire de superioridad.

15.— Creo que hemos conseguido algo, sea lo que, sea, aun-
que, claro estd, no tengo plena seguridad de las cosas que voy

a conseguir. Creo que se van a conseguir la mayoria de las rei-
vindicaciones.

Tercer encuestado
1.- - Los dos primeros dias.
2.— Poco, seis horas. )
3.— Muy agitado y con suefios multiples.
4.— Dos litros al dia.
5.— Frio.
6.— No. .
7.— Si, veo borroso. Se me nubla sobre todo al levantar-
me de la cama. .
8.— A partir del quinto dia.
9.— De la cama y mantas.

10.— No.

11.— Al ir al locutorio del abogado y al volver.

12.-- De humor mal. Si, estoy preocupado. Pienso en la
novia y en la libertad.

13.— Me comunicaba con uno trepando a la ventana, pero
nos cazaron.

14.— El trato ahora es fuera de lo normal en el sentido de
que ahora es respetuoso. Me visitan en los recuento, tres veces
al dia y luego para las comidas. Lo que mas me molesta es que
se hacen los amigos.

15.— Convicciones.

Cuarto encuestado
1.-- Los primeros dias.
2.— Todas las que puedo. Doce.
3.— Agitado.
4.— Mas o menos un litro. .
5.— De [rio.



6.— Si, en los rinones.
7.— Bien, no veo borroso.
8.- No.
9.— Cama y ropa.
10.— No.
11.= Al ir al abogado y al volver.
12.- El humor bueno. Ninguna preocupacion. Pienso en
muchas cosés, en salir pronto.
13.— No me comunico.
14.— Normal. Una vez el médico. Los demas para los re-
cuentos y en las comidas.
15.— Ideologico.

Quinto encuestado
1.— El tercer dia.
2.— Catorce.
3.— No es profundo.
4.— Un litro mas o menos.
5.— Frio.
6.— No.
7.— Con un ojo veo mal, borroso.
8.— No.
9.— Cama y ropa.

10.—- No.

11.— En las visitas de abogados.

12.— De humor bastante bien. Estoy un poco preocupado.
Pienso en poder terminar cuanto antes la huelga, por la fami-
lia.

13.— Apenas me comunico. Le silbo a Emilio, pero no sé
si me oye, porque €l no sabe silbar fuerte.

14.— Algunos me tratan bien y otros mal. Vienen cuatro o
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. cinco veces por la mafiana y ocho o nueve por la tarde. Me mo-

lesta cuando vienen en plan chulo.
15.— Porque quiero conseguir lo que me he propuesto.

Sexto encuestado
1.— 36 horas después de haber empezado.
2.— Ocho horas.
3.— Agitado.
4.— Dos litros y pico.
5.— Frio, mucho frio.
6.— No.
7.— Bien. No. .
8.— S1, al cuarto dia.
9.— De nada, la cama y la ropa.
10.— No.
11.— Cuando viene el abogado. El cacheo es total y a fondo.
12.— El humor va bien, muy bien. No estoy preocupado.
Pienso en la comida y en cosas familiares.
13.- Por medio de la ventana antes, ahora intento por el
grifo.
14.— No contactamos. Vienen cinco o seis veces. No sé si
me molestan.
15.— Por companerismo con los otros, para llegar a una
justicia y un arreglo.

Septimo encuestado
1.— El segundo dia aproximadamente.
2.— Cuatro horas.
3.— Muy agitado.
4.— Dos litros aproximadamente.
5.— Mucho frio.



6.— Si. en el estomago.

7.— Veo borroso de vez en cuando,

8.— Si. desde el cuarto dra.

9.- No me dejaron coger boligralo, ni papel, ni libros, ni
tabaco.

10.— No.

11.- Antes y después de estar con el abogado me registran
de arriba abajo.

12.- Ahora estoy bastante bien. Cuando estoy solo me en-
cuentro algo triste. Si que estoy algo preocupado. Pienso en la
familia, en lo que nos puede pasar, en el castigo.

13.— Por el grifo.

14.— No es bueno, bastante bruto segin quien esté de tur-
no. Vienen muchas veces, siete, ocho, tal vez mas... Me moles-
ta su forma de ser, empezando por el uniforme y todo lo de-
mas.

15.— Especialmente para conseguir lo que pedimos y por

solidaridad con los companeros.

Oclavo encuestado
1.— Con un trago de agua o con el cigarrillo se aguanta el
hambre.
2.— Cinco horas aproximadamente.
3.— Muy agitado.
4.— Un litro mas o menos.
5.— Mucho frio.
6.— Si1, en la cintura.
7.— De vez en cuando.
8.— Si, desde el cuarto dia.
9.— Cama y ropa puesta. Pude esconder algo de tabaco.
10.— No.
11.— Antes y después de estar con el abogado a fondo.

12.— Ahora estoy bien. Cuando estoy solo me encuentro
triste. Iistoy algo preocupado. Pienso en la familia.

13.—Por el grifo.

14.— El trato no es bueno; pero depende del que te toque.
Se meten (en la celda) demasiadas veces, siempre que quieren.
Me molesta su intromision y que no te dejan en paz.

15.— Para conseguir lo que pedimos y por solidaridad con
los companeros.

Noveno encuestado (Se trata de un penado a su salida de pri-
sion),

1.— En las cuatro huelgas de hambre que he realizado du-
rante mis siete anos de estancia en carceles, la sensacion de
hambre mas aguda la he tenido a partir del tercer dia. Este dia
resulta eterno y durante las horas de la comida y de la cena,
cuando llega el funcionario y te pregunta ;Va a comer? o ;Va
a cenar? hay que hacer un esfuerzo, esfuerzo que resulta mas
facil cuando puedes oir que todos los compaiieros van dando
la negativa a la pregunta del funcionario. Tres de aquellas huel-
gas pasaron de los 30 dias.

2.— Los siete primeros dias he conseguido dormir de nueve
a diez horas.

3.— El suerio, durante la huelga de hambre, en general es
muy agitado, y-segun avanzan los dias lo es mas. Aparte que
cuesta muchisimo conseguir el sueiio por el hambre que se
siente v porque constantemente estis pensando en la comida,
el sueno es muy ligero y los sueiios, todos ellos, estan relacio-
nados con la comida.

4.— Unos seis vasos distribuidos de la siguiente manera: Un
vaso durante el desayuno, a media manana, durante la comida,
a media tarde y durante la cena. Segun avanzan los dias, me le-
vantaba también durante la noche para beber algin trago que



otro. En este punto quiero hacer constar que, en la huelga de
hambre, con motivo de las ejecuciones de Txiki y Otaegui y los
militantes de FRAP, varios companeros nos negamos incluso a
tomar agua. Yo estuve durante dos dias y eso en realidad es in-
descriptible.

5.— En general de frio, porque aparte de la falta de calorras,
las celdas de castigo son celdas bajas, donde no entra el sol. Y
si a eso anadimos las bajas temperaturas que registran algunas
carceles por los meses de diciembre-enero, etc., la sensacion es
todavia mayor.

6.— No los he tenido.

7.— No he tenido problemas con la vista.

8.— Los mareos comienzan en general, al sexto dra. Por
eso, a partir, de este dia me veia obligado a permanecer tumba-
do en la cama.

9.— Algunas prendas de vestir, un vaso y cepillo y pasta de
dientes. Ha habido alguna huelga de hambre en la que me han
quitado hasta el reloj. En otras me han dejado la cama.

10.— No.

11.— Depende de la guardia. Hay un cacheo diario, al atar-
decer. Pero también hay cacheos sorpresa. Los cacheos son
fuertes. Te registran el colchon, te desmontan la cama, cachean
las ventanas, etc. En algunas huelgas de hambre me han cam-
biado el colchén-para cachearlo detenidamente por si encon-
traban cigarros.

12.— De humor en general bien, aunque cada vez que
vienen los funcionarios a cachearte, etc. la sensacion de impo-
tencia y de que te tratan como un objeto te excita. El tipo de
preocupaciones que he tenido ha sido el de un posible traslado
a otra carcel o el de como iran las luchas en la calle. La tnica
huelga de hambre que he tenido verdadera preocupacion y ade-
mas constante, fue durante la huelga de hambre del verano del
75. Mi tnica preocupacion era las vidas de Txiki, Otaegui y los

o e D S e ——— [y -

demas condenados a muerte. Por lo demas piensas en todo: tu
vida en la calle, familia, etc., pero la verdad es que el pensa-
miento se centra en la comida y recuerdas hasta las comidas
que te veias obligado a echarlas por el water porque eran inco-
mibles.

13.— Si, ademas los dias de huelga de hambre la necesidad
de comunicaciéon es mas aguda. Me he comunicado desde el al-
fabeto morse hasta por el retrete.

14— El trato de los funcionarios, salvo raras excepciones,
es de molestarte e incordiarte constantemente. Las visitas nor-
males corresponden a las horas de la comida y de la cena y los
cacheos, pero aparte de éstas hay quienes te vigilan constante-
mente, fundamentalmente para que no puedas comunicarte
con los compaiieros huelguistas. Si, resulta molesta la visita del
funcionario.

15.— El factor determinante de mi resistencia ha sido mis
convicciones politicas. Pero aparte hay que tener en cuenta
que el preso no dispone de mas medios de lucha, tanto para en-
frentarse a la represion interna de la carcel como para apoyar
la lucha de la calle, que el de. la huelga de hambre y en alguna
medida es una necesidad porque a través de esa huelga de ham-
bre vives mas profundamente tu condicion de preso politico.

(Septiembre de 1976)
Miguel Castells

"T,os Procesos Polfiticos"
Ed. Fundamentos, 1977




EN FORMA!

A mode d'introduccid
"Mingd amb un cos xacrd6s no not tenmir une 3nima lluminosa i altres
Facultats intellsctuals. Cal tenir cura del cos, si volem que

lésperit funcioni normalment."

Miquel Servet, 1537

Sempre és desitjahle mantenir-se en hona forma f{sica, oracticant
eshorts a l'aire lliure (atlrtisme, msqui, muntanyisme...) o de
arun (bdsquet, futbol,...). Perd aixd no sempre As possihle, ia
sinui nmer limitecions de la vida diaria o per casos e privacid

de la llibertat, com 21 que =n aquesta guia es tracta. Precisament
en aquest rmarr-r cas cnnurf mantenir el cos ern un hon estat, no tan
sols per trobar-se bé fisicament sind sobretot de cara a 1'estat
osiquic i animic. I amh aixd no volem dir que s'hani d'esnrrar

la hipot®tica renressid per cnmencar a posar-se en forma. fen al
contrari, els joves insubmisos que no estinuin prrcticant renular-
ment cap esport caldria que comencessin a planteijar-se de fer

alauna cosa.

tn els anartats sngiients us exnlicarem una mica quin tipus d'ac-

tivitats o exercicis es poren realitzar entre "quatre parets".

ESTIRAMENTS (MANTENTMLNT)

Sense un exercici fisic diari, els nostres cossos es converteixen en
manatzems d'enernia sense alliberar. Sense una sortida natural per a
aquestes tensions els nostrrs muscles s'afebleixen i es tornen rigirs
D'aguesta forma nerrem contacte awmb la nostra naturalesa fisica, amb
les enernies e la vida.

Estirar-se va be quan es fa e manerra correcta. No t'has d'emprnyer
cap a alts limits o intentar arribar més lluny cada dia. No ha de

ser una compel icid nersonal ner veure quant pots estirar-te. L'esti-
rament ha d'ajustar-se a la teva estructura muscular parti-
cular, a la teva flexibilitat i als teus nivells canviants de tensid.
La clau fs la "renularitat" i la "relaxacidé". £1 seu ohiecte és re-
duir la tensid muscular, nromovent aix{ un moviment més lliure, i mai
concentrar-se en aconsenair una extrema flrxihilitat, nue molt sovint
porta a snhrersliraments o lcsions,

Lstirar-se no suposa anohiar-sn, f% una activitat nmacifica, rrmlaxant

i no competitiva. Les subtils i vinoritzants srnsacions Aue ens nro-
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nostres muscles, Ls un PXRrcici per‘ectannnt ainustable a 1'individuy,

No has rd'adantar-te a can discinlina inflerxihle, L'nstirament nt

déna la llibertat re ser tu mateix i de Aaudir snrnt-ho.

ESTIRAMENTS NIARIS (Aproximadament 10-15 minuts)

Utilitza aquests estiraments diaris ner sntonar

2ls trus muscles.
Aquesta és una sbrie "eneral que estira i relaxa Rls musclers més

usats durant les activitats didries normals. _

Ln les tasnues quotidianes sovint utilitzem rl nostre cos de formes
rares o rinides, creant tibantors i tensions. llna esnécis de "rinor
mortis" s'apocera re nosaltres, Si nots disnosar 10-15 minuts per
estirar-te cada dia, aconsenuiris d'eliminar anuesta tensid acumula-
da i usar el teu cos amh major soltura.

Com nodeu veure, nAr realitzar aquest tipuys d'estirament no és neces-
sita cap instal-lzcid #spePcial, i el temps indicat és orientatiu,

Z _ N
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>
_ "Pessic d'omoplats"

S5 vegades | e 2 uenadgs
cada direccio 92 seqons cada una

3 venades oe ;Z
5 senons cada una 2 veQa

na
5 segons cada U

20 seqons

20 seqons
costat

20 seqgons 2 vegardes
cada costat S senons cada cop

20 seqgons
cada cama
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30 seqons

20 senons
cada cama

20 seqgons
cada cama

20
10 seqbns
cada bras

10 veqades
en cada direccid

10 segons
cada costat

30 segons
cada peu

25 seqons
cada cama

10 seqons

30 senons
cada cama

15 seqgons
cada cama

2-3 minuts

—_—



s MUSCULACIO

2 : & - icis n inmentar la fForca 1 no
La musculacio consisleix en exercicis ner al €

. -~ .
con en el cas anterior on es nretenia mantenir eldstic nl muscle.
' 3 el N

» Musculacio sense neses

o AR e R P3G0S 5 ¢S50

Per bragos i pit.

P mote 7y B B @

En una cadira.
Per dits,mans,canells @: i
i avantbragos. 6"\/, @—r [ !2{

En les paral.leles.

or - | ibi i dits del peus.
ig. 155-156) Per turmells,tibials i di

Flexions de la barbetsa.

En les escales. -
%% %ﬂ %%{

Fonamentalment es tracta de fer els exercicis anteriors

* Musculacid amb pesrs

yPETO amb peses,

Aguestes les podem fabricar amb tot el que tinquem a ma,questio d'ima-

ginacid.Cal fer-ho proaresivamentiprimer yn parell de kilos,desnrés més,
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I EXPLICACION

Cuando usted se encuentra angustiado o nervioso, ciertos musculos de su cuerpo estan
tensos. Si pudiera aprender a identificar estos musculos podria relajarlos y experimen-
taria una sensacion opuesta a la tension, se sentiria relajado porque sus musculos estan
relajados. Nosotros ensefiamos la relajacion haciendo que ponga tensos ciertos musculos
del cuerpo y después los relaje. Los mismos musculos que usted tensa deliberadamente
son los que se ponen tensos cuando esta angustiado o nervioso. Si usted aprende a tensar
ciertos musculos de su cuerpo, conseguira identificarlos cuando estén tensos; después
aprendera a relajarlos. Si aprende a relajarse tal como le indicamos y practica siguiendo
nuestras instrucciones, al cabo de cierto tiempo podra relajarse en cualquier situacion que
le provoque ansiedad.

De igual modo, si usted se dirige hacia una situacion que prevé desencadenante de
ansiedad (poner un ejemplo), puede relajarse justo antes de entrar en dicha situacion. Si se
ha encontrado en una situacion que le ha provocado ansiedad y aun se siente perturbado
(poner un ejemplo), puede relajarse y minimizar el efecto de dicha ansiedad. En otras
palabras, usted va a usar la relajacion como una técnica de autocontrol para el resto de su
vida, antes de una situacion que le produzca ansiedad, durante la situacion, mientras esta
ansioso, y después de una situacion ansiogena si todavia siente ansiedad.

Hacer relajacion dos veces al dia o en cualquier momento en que la necesite le ayuda-
ra a mantener un nivel bajo de ansiedad, le ayudara a dejar de sentir miedo de las cosas
nuevas y le ayudara también a perder el miedo a ciertas situaciones.




I 1A POSICION DE RELAJACION

Sientese en una silla lo mas comodo que
pueda Mantenga la cabeza recla sobre los
hombros, no la incline ni hacia delante ni hacia
atras. Su espalda debe estar tocando el espal-
dar de la silla. Cologue adecuadamente las
piernas sin cruzarlas y apoye totalmente los
pies en el suelo. Ponga las manos sobre los
muslos. Ahora pucde comenzar a intentar rcla-
jarse. Esta es la posicion de relajacion.

Una vez que se encuentre comodo, debe comenzar a tensar y relajar grupos de muscu-
los. Cuando tense un musculo, intente notar en qué zona particular siente la tension. Es
muy imporiante que consiga el maximo grado de tension posible, tanta cuanta sea capaz
de alcanzar para cada grupo de musculos. Después concéntrese en lo que siente cuando
los musculos estan relajados. La secuencia, por tanto, es la siguiente: (1) tensar los
musculos en su grado maximo, (2) notar en todos los musculos la sensacion de tension, (3)
relajarse y (4) sentir la agradable sensacion de la relajacion. Cuando tense una zona
particular del cuerpo, debe mantener el resto del cuerpo relajado. Esto al principio le
resultara dificil pero con un poco de practica lo consecguira. Sitiene problemas con alguna
zona particular, como podnan ser los musculos de lacarao la cabeza, practicar frente aun
espejo puede serle util. El espejo puede utilizarlo también para observar como el resto de
su cuerpo se mantiene relajado mientras usted se concentra en la tension y relajacion deun

area particular.

111 TENSAR Y RELAJAR GRUPOS DE MUSCULOS

En las siguientes paginas se presenla una descripcion de como tensar y relajar los
distintos grupos musculares. Las ilustraciones le podran ser de gran utilidad. Después de
relajar cada grupo muscular intente notar y senltir la agradable sensacion que conlleva
durante unos pocos segundos antes de comenzar con el siguientc grupo muscular.

Cuando practique la relajacion por primera vez, debe ascgurarse de que concede
tiempo suficiente para notar tanto la sensacion de tension como la de relajacion. Nosotros
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le recomendamos que mantenga tensa cada parte de su cuerpo alrededor de unos €1
segundos y que se concentre en senlir la sensacion de relajacion durante unos dies
segundos como ninimo. Algunas partes de su cuerpo pueden requerir mas tiempo que
otras (por ejemplo, la espalda normalmente necesita mas tiempo que los brazos). A estas
arcas que presentan una especial dificultad se le deben conceder penodos de tiempo mas
largos. Cuando crea que esti dedicando tiempo suliciente para EXNMINAT SUS Sensaciones
de tension y relajucion, retire progresivamente su atencion sobre este punto de manerigue
pueda concentrarse especificamente en las sensaciones de tension y relajacion.

Y o FRENTE
\l/ Arrugue su frente subiendola hacia arri-

ba. Note donde siente particularmente la

tension (sobre el puente de la nariz y alre-
— dedor de cada ceja). Ahora relajela muy des-
> pacio poniendo especial alencion a esas z0-
nas que estaban particularmente tensas. To-
mese unos segundos para sentir la agradable
sensacion de la falta de tension en todos esos
musculos. Es como si los musculos hubicran
desaparecido. Estan totalmente relajados.
Laidea es que al tensar una cierta zona de su
cuerpo, note donde esta la tension, y al
relajar despacio esa zona pueda identificar
qué musculos esta relajando.

0JOS

Cierre los ojos apretandolos fuertemen-
te. Debe sentir la tension en toda la zona
alrededor de los ojos. en cada parpado y
sobre los bordes interior y exterior de cada
ojo. Ponga especial atencion a las zonas que
estan tensas. Poco a poco relaje sus ojos lan-
to como pueda y, muy despacio, entreabra
los. Note la diferencia entre las sensaciones.
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NARIZ

Arrugue su nariz. El puente y los orili-
cios de la nariz estan especialmente tensos.
Ponga mucha atencion en estas zonas. Gra-
dualmente relaje su nariz, despacio, dejando
toda la tension fuera. Note como ahora sien-
te esos musculos como perdidos, sin tension,
totalmente relajados. Debe de notar la dife-
rencia entre la sensacion de tension y la de

relajacion

SONRISA

Haga que su cara y su boca adopten una
sonrisa forzada. Los labios superior e infe-
rior asi como ambas mejillas deben estar ten-
sos y ngidos. Los labios deben estar fuerte-
mente apretados sobre los dientes. Gradual-
mente relaje los musculos de cada lado de
sus mejillas y cara. Note la sensacion que
experimenta cuando lodos estos musculos
dejan de hacer presion, olvide toda la tension
para relajarse. Ahora estan totalmente rela-
jados y usted puede sentirlo.

LENGUA

Coloque su lengua de forma que apriete
fuertemente el cielo de su boca. Dése cuenta
del lugar donde siente la tension (dentro de la
boca, en la lengua asi como en los musculos
que estan debajo de la mandibula). Poco a
poco relaje este grupo de musculos, vaya de-
jando caer gradualmente la lengua sobre la
boca, apoyela. Ponga especial atencion a las
zonas que estan particularmente tensas. Note
como siente relajarse estos musculos. Experi-
mente la diferencia entre Lension y relajacion.

MANDIBULA

Apriete sus dientes (los musculos que
estan tensos son los que estan a los lados de
lacaray en las sienes). Poco a pocorelaje la
mandibula y experimente la sensacion de
dejarla ir. Sienta como esos musculos se
apagan, se relajan. De nuevo sienta y note la
diferencia con respecto a la tension.

LABIOS

Arrugue sus labios fuertemente. Note la
tension en los labios superior e inferior y en
toda la zona alrededor de los labios. Ponga
enorme atencion en todas estas zonas que
ahora estan tensas. Gradualmente relaje sus
labios. Note como siente estos musculos
perdidos, apagados, relajados. Es muy dife-
rente a cuando estaban tensos, dése cuente
de ello.

CUELLO

Apriete y tense su cuello. Compruebe
donde siente la tension (en el bocado de
Adan y también a cada lado del cuello, asi
como en la nuca). Concentrese en las zonas
que ahora estan tensas. Relaje poco a poco
su cuello. Note como los musculos pierden la
tension y se relajan paulatinamente,

Sitiene problemas con este procedimien-
to a veces resulta util mirarse a un espejo
para tener un «feedback» que le permita ver
como lo esta haciendo.



CULLLOPROCEDIMIENTO ALTERNAITVO
Si despues de alguna practica usted toduvia tiene alguna dilicultad y nota tension en
los musculos del cuello, existe otro procedimiento para conseguir el mismo efecto.

POSICION HACIA DELANTE Y HACIA ATRAS
Incline la cabeza hacia delante hasta tocar el pecho con la barbilla. Compruebe como
- stente tension en la parte delantera del cuello pero muy especialmente en la nuca. Ahora
relaje gradualmente estos musculos y coloque su cabeza en una posicion confortable.
Sienta la agradable sensacion de relax en todos estos musculos. Note lo placentero de la
relajacion y su diferencia con la tension. A continuacion realice el ejercicio opuesto, ¢s
decir, incline la cabeza hacia atras repitiendo ¢l cjercicio anterior,

POSICION LATERAL

Mientras esta todavia en la posicion de relajacion incline su cabeza hacia laderecha de
forma que se dirija hacia su hombro. Senltira alguna tension en el lado derecho del cuello,
pero donde especialmente notara la tension sera en el lado izquierdo. Lleve de nuevo su
cabeza a la posicion de relajacion. Note las diferentes sensaciones que experimenta en su
cuello. Ahora incline su cabeza hacia la izquierda de forma que se dirija al hombro
izquierdo. Sentira alguna tension en el lado izquierdo del cuello, pero donde la sentira
especialmente sera en el lado derecho. Gradualmente, lleve la cabeza a la posicion de
relajacion. Note la diferencia de sensaciones cuando estos musculos pasan de la tension a
la relajacion, y entonces relajese,

.
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BRAZOS

Extienda su brazo derecho y pongalo tan rigido como pueda manteniendo el puio
cerrado. Ejerza tension en todo el brazo, desde la mano hasta el hombro. Realice el
maximo de tensién. Compruebe como se incrementa la tension muscular en el biceps,
antebrazo, alrededor de la muneca y en los dedos. Gradualmente relaje y baje el brazo
dejéndolo caer hasta que de nuevo descanse sobre sus muslos en la posicion de relajacion.
Ahora compruebe como estos musculos estan perdidos, apagados, relajados. Experimen-
te la diferencia entre ahora que estan relajados y la sensacion anterior de tension y rigidez.
Ahora es todo mucho mas agradable, Repita el mismo ejercicio con el brazo izquierdo.

PIERNAS

Levante horizontalmente su piena derecha arqueando el pie derecho hacia atras en
direccion a la rodilla. Debe ejercer el maximo grado de tension. Compruebe donde siente
la tension (trasero, pantorrilla, muslo, rodilla y pie). Relaje lentamente todas estas zonas y
baje despacio la pierna hasta que el pie derecho descanse sobre el suelo, relaje también la
rodilla. Asegurese que sus piemas estan en posicion de relajacion. Note la sensacion de
relajacion en estos misculos, observe como la tension ha desaparecido y estan totalmente
descansados. Experimente la diferencia entre tension y relajacion. Repita el mismo
ejercicio con la pierna izquicrda.



ESPALDA

Incline hacia delante su cuerpo en la silla. Eleve los brazos llevando los codos hacia
awras y hacia arriba hasta la espalda, arqueando la espalda hacia delante, Zm:n donde
siente particularmente la tension (en los hombros y algo més abajo de la mitad de la
espalda). Relajese gradualmente llevando de nuevo el cuerpo hacia la silla _u..an.,_x_m la
posicion original y vuelva a poner los brazos sobre los muslos en posicion de relajacion.
Ahora note y sienta como se ha perdido la tensién en todos estos musculos, Ha desa-
parecido la tension para dar paso a la relajacién. Ahora estin totalmente relajados.

Experimente la diferencia entre la tension y la relajacion.
\
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TORAX

Tense y ponga ngido el pecho, intente constrefirlo como si quisiera reducir sus pul-
mones. Note donde siente la tension (hacia la mitad del torax y en la parte superior e
inferior de cada pecho). Relaje gradualmente su térax y note como desaparece la tension
en estos musculos. Ahoia estan relajados, experimente la diferencia entre la tension yla

relajacion.
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ESTOMAGO
Tense fuertemente los musculos de Su estomago comprimiéndolos hasta que lo ponga
tan duro como una tabla, Note donde siente la tension (en el ombligo y alrededor de éste,

DEBAJO DE LA CINTURA
Tense todos los musculos que estan debajo de la cintura, incluyendo las nalgas y los
muslos. Debe sentir como si se elevara de la silla. Debe notar que tambien se tensan las



1V EJERCICIOS DE RESPIRACION

Compruebe que se encuentra en la posicion de relajacion. Ahora cierre los ojos e
intente relajar todo su cuerpo. Si nota que alguna parte esta tensa, intente relajarla. Haga
una profunda inspiracion, mantengala y después expulse ¢l aire lentamente; mientras esla
exhalando relaje todo su cuerpo, de la cabeza a los pies. Intente imaginar que esta viendo
como se relajan wdos sus musculos. Es como si alguien enlrente de usted moviera una
especie de varita magica, empezando por su cabeza y bajando progresivamente hasta los
pics. Conforme la varita baja, usted sicnle como las partes de su cuerpo por lasque ella va
pasando van quedando relajadas. Haga esto cinco veces. Respire de la misma forma otra
vez. pero en este caso cuando empicce 8 exhalar pronuncie para si mismo la palabra
wR-E-L-A- X lentamente, de forma que cuando llegue a la «X» haya recorrido todo su
cuerpo relajandolo completamente, desde la cabeza hasta los dedos de los pies. Repitalo

cinco veces

=/
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}© RELAJACION SIN TENSION

Repita de nuevo el proceso de relajacion, pero esta vez no lense ninguna zona de su
cuerpo a menos que encuentre dificultad para relajarla. Recorra todo su cuerpo y relajelo
tanto como pueda. Una vez que haya relajado todas las partes de su cuerpo realice cinco
ejercicios de respiracion mientras pronuncia la palabra « R-E-L-A-X» 1al como hemos
descrito anteriormente.

L3 S

VL PRACTICA

EEs muy importante que usted practique. La relajacion es como cualyuier otra habi-
lidad; a mayor practica mejor resultado. Usted debe poner en practica el apartado 111,
Tensar y relajar grupos de musculos, y el apartado V, Relyjacion sin tenston, dos veces
al dia. Como dijimos anteriormente, las sesiones practicas deben consistir en tensar cada
zona, nolar qué parte esta tensa, relajarla gradualmente y sentir la sensacion de relajacion
en estos musculos. Cuando haya hecho esto, relaje todo el cuerpo de nuevo pero esta vez
sin tensar los musculos sino concentrandose en relajar cada zona de su cuerpo. Despues
realice diez o mas respiraciones profundas mientras pronuncia la palabra « R-E-L-A- X0,
Al principio todo esto le llevara de quince a veinte minutos diarios. Con ¢l tiempo, usted
serd capaz de realizar tan solo el apartado V., Relajacion sin tension, ¥ despues los
ejercicios de respiracion profunda pronunciando la palabra « R-E-L-A-X».

Realice registros de su nivel de tension y relajacion utilizando el formulario | (pagi-
na 42) durante dos semanas o hasta que domine el procedimiento. Si necesita mas de dos
semanas, utilice formularios adicionales. Después practique el apartado V, Relajacion
sin tension.

Realizar cotidianamente los registros tiene grandes ventajas: (1) nuestra experiencia

nos indica que los individuos estan mas predispuestos a practicar sillevan un registro de su
conducta; (2) el registro proporciona una valiosa informacion del progreso en el

programa.

VII. RELAJACION EN OTRAS POSICIONES

RELAJACION ESTANDO DE PIE

Una vez que usted consiga relajarse
poniendo en practica unicamente el apartado
V, Relajacidn sin tension, debera practicar
la relajacion estando de pie, Pongase de pie,
mantenga la cabeza recta sobre los hombros,
tense todo su cuerpo, apriete las manos a
ambos lados de su cuerpo, meta hacia aden-
tro el estomago y tense los muslos y las
nalgas asi como las rodillas. Note donde
siente particularmente la tension. Relaje
poco a poco todos estos musculos empezan-
do por la cabeza y terminando por los pies.
Sienta como estos musculos estan perdidos,
apagados y relajados. Note la diferencia
entre la sensacion de tension y la de rela-
jacion.




RELAJACION MIENTRAS CAMINA

Puede practicar la relajucion mientras camina relajando todos los musculos, desde la
cabeza hasta los pies, excépto los necesarios para caminar. Al mismo tiempo puede hacer
los ejercicios de respiracion.

RELAJACION ESTANDO TUMBADO

Tambien deberia practicar la relajacion estando tumbado. Un sillon reclinable es atil
perotambién se puede usar el suelo, lacama o un canapé. Cuandoesté tumbado tense todo
su cuerpo. Concentrese en cada parte de su cuerpo, compruebe qué zonas estan tensas y
relajelas. Después de hacer esto con cada una de las partes de su cuerpo, realice diez
ejercicios de respiracion en la misma posicion. .
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VIIL. LA RELAJACION COMO UN PROCEDIMIENTO DE AUTOCONTROL

Sitiene dificultad para relajar alguna zona particular de su cuerpo, concentrese en ese
area durante su sesion de practica. Si tiene dificultad para relajarse en general, tan pronto
como se encuentre en una situacion que le provoque ansiedad, examine su cuerpo y
compruebe cusles son las partes del mismo que estan especialmente tensas. Puede
ayudarse del Inventario de indicadores de tension y ansiedad, formulario 11 {pagi-
na 43), para conocer mejor cudles son las partes de su cuerpo que se lensan especialmen-
te como respuesta al esirés. A continuacion concéntrese en los grupos musculares que ha
identificado como particularmente tensos. Recuerde que al principio tedo el mundo tiene
problemas con aiguna zona. Algunas personas sienten latension en el cuello, mucha gente
apricta sus dientes con excesiva [recuencia, otros pueden sentir la tension en los hombros
y en la espalda, pero con la practica todas las zonas se acabarin tensando y relajando
facilmente. Puede ser util practicar la relajacion en algunas zonas varias veces al dia,
especialmente en aquellas que le causan problemas tanto si en ese momento se siente
ansioso como si no (por ejemplo, puede tensar y relajar su piema derecha mientras ve la
television o relajar su mandibula mientras conduce).

Una vez que haya practicado todo el procedimiento y sea capaz de: (1) discriminar
entre los musculos que estan tensos y los que estan relajados; (2) relajar todos los
musculos sin tensarlos, y (3) dominar los ejercicios de respiracion, es importante que siga
practicando la relajacion en algun momento del dia. Siéntese en un lugar tranquilo y
durante diez minutos practique el apartado V, Relajacion sin tension, y el apartado IV,
Ejercicios de respiracién, dos veces al dia.

También puede relajarse antes de cualquier acontecimiento que considere desenca-
denante de la ansiedad, duranre el mismo y después del mismo, realizando los ejercicios
de respiracion y relajando todos los musculos de su cuerpo. Si estda muy ansioso no
siempre conseguira eliminar completamente la ansiedad, pero si continua practicando la
reducira hasta un nivel tolerable.



