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C ada día a través de los medios masivos de comunicación vemos
como México se aleja de tener una estructura jurídica que defienda

y proteja la integridad de los mexicanos.
En poco menos de cuatro años ha habido, según cifras del propio

gobierno, 122 mil asesinatos dolosos, y un número creciente de feminici-
dios día con día, lo cual nos lleva a sentir temor y angustia en nuestra vida
cotidiana.

¿Cómo podemos quienes nos dedicamos a la educación transmitir con
certeza y seguridad a nuestros alumnos el valor del Derecho? 

¿Cómo explicarles su obligado respeto a la ley en este mundo político-
jurídico que se ha desbordado de impunidad, en donde el Estado detenta-
dor de la violencia legítima para hacer cumplir la ley, está totalmente ajeno
a ese derecho y obligación que la Constitución le impone?

¿Cómo explicarle a nuestros alumnos, sobre todo de secundaria y pre-
paratoria, esta dicotomía que les exige a ellos ser respetuosos y cumplidos
con la normatividad que el proceso educativo les impone y, por otro lado,
el incumplimiento que el principal titular para sancionar la aplicación de
la ley, el Estado, no cumple con su obligación de dar certeza y seguridad a la
población mexicana, que no debería de permitir que nadie, particularmen-
te el propio Estado, violen la ley y que en caso de hacerlo el propio Estado
le garantice a sus ciudadanos que quien viole la ley será sancionado con
los recursos que la Constitución le otorga al Poder Judicial?

¿Cómo podemos en las aulas explicar esta contradicción a nuestros
alumnos, de que fuera de estas no se aplica la ley y en cambio como maes-
tros esperamos que ellos cumplan con los reglamentos escolares?

¿Cómo podemos sembrar en ellos la semilla del apego al Derecho para
que cuando abandonen las aulas escolares tengan la esperanza y la certe-
za de que cuando estén en las universidades, o más adelante en su vida
profesional, siempre estarán protegidos por la ley?

Este grave dilema que tenemos los maestros es también compartido con
los padres de familia que, en su propio proceso educativo dentro de su
casa, se encuentran en la misma posición de las escuelas.

Es por ello, que como siempre lo hemos expresado, los padres de fami-
lia y las instituciones educativas siempre deben de ir mano con mano,
hombro con hombro, en la formación, los maestros de sus alumnos; la
escuela y los padres de familia con la enorme responsabilidad de formar
éticamente a sus hijos dentro de sus propias familias.

El reto es compartido por padres y maestros y ambos tenemos la obli-
gación de no dejarnos derrotar por el sistema político judicial que estamos
viviendo.

Una lección que podemos sustraer de estas experiencias que hemos des-
crito anteriormente, sería la de enseñar a nuestros hijos, a nuestros alumnos
que ante la adversidad nunca debemos desistir.
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Los seres humanos siempre he -
mos tenido la necesidad de co -
municar a los demás algo, como
nuestras emociones. No siempre
puede uno comunicarse o ex -
presarse mediante el habla o de
forma directa, puesto que exis-
ten diferentes formas de hacerlo
y una manera de lograrlo es me -
diante el arte.
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La tecnología, aunque eviden -
temente es una aliada, ha ad -
quirido matices que van de lo
placentero, cómodo, práctico, a
lo dependiente o incluso, pa -
tológico. El reto, es poder eva -
luarnos, saber en dónde nos
encontramos y conocer si la tec-
nología la usamos a nuestro fa -
vor o ella, a nosotros.
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La Constitución Política de los Estados Uni -
dos Mexicanos consagra el derecho humano ina-
lienable a la educación en el artículo 3º, en sus
párrafos primero, cuarto y fracción II, incisos e), f),
h), i), disponen que toda persona tiene derecho a
la educación; la educación se basa en el respeto
irrestricto de la dignidad humana de las personas,
con un enfoque de derechos humanos e igualdad
sustantiva. Tenderá a desarrollar armónicamente
todas las facultades y habilidades del ser humano
y fomentará en él, a la vez, el amor a la Patria, el
respeto a todos los derechos, las libertades, la cul-
tura de paz y la conciencia de la solidaridad in -
ternacional, en la independencia y en la justicia;
promoverá la honestidad, los valores y la mejora
continua del proceso de enseñanza-aprendizaje. El
criterio que orientará a esa educación, se basa -
rá en los resultados del progreso científico, luchará
contra la ignorancia y sus efectos, las servidum-
bres, los fanatismos y los prejuicios. Además, será
equitativa, inclusiva, integral y de excelencia. En
él no solo se destaca la obligatoriedad del Estado
para proporcionar dicha educación, su laicidad,
gratuidad, su universalidad, sino que establece los
fundamentos y preceptos para garantizar tres con-
diciones para que todos los niños, niñas y jóvenes
en edad de cursar la educación obligatoria (pri -
maria y secundaria) sean: acceso, permanencia
y logros de aprendizaje que sean relevantes, útiles y
significativos para la vida diaria. A partir de ahí se
desprenden un sinfín de leyes, normas y regla-
mentos que sustentan en lo general y lo particular

Podríamos pensar que en México cualquier

pequeño que tenga alguna “condición especial” -

libertad que se toma el de la pluma para referirse

a aquellos con capacidades diferentes- no tendría

por qué enfrentar ninguna discriminación o exclu-

sión en todo su proceso educativo.

Desafortunadamente nada más lejano de la reali-

dad en nuestro país y del mundo entero. Por pri-

mer o tercermundista que sea, la cruda realidad

de todos esos pequeños especiales, y desde luego de

sus familias, es que nunca, y lo recalco, nunca

serán suficientes ni los recursos, ni leyes, ni los

programas, ni fundaciones, ni nada, ante la impo-

tencia de quien vive con una condición especial y,

más aún, para sus seres queridos del primer círcu-

lo, quienes viven y sufren con ellos todos los días

de sus vidas.

En el núcleo familiar es, sin duda alguna, donde se forjan los modelos

de comportamiento de absolutamente todos los ámbitos
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la operación y desarrollo de la Secretaría de
Educación Pública (SEP) responsable de su imple-
mentación y operación en México.

Por su parte, la Ley General de Educación en
su artículo 61 define la educación inclusiva co -
mo un conjunto de acciones orientadas a identifi-
car, prevenir y reducir las barreras que limitan el
acceso, permanencia, participación y aprendizaje
de todos los educandos, al eliminar prácticas de
discriminación, exclusión y segregación. La edu-
cación inclusiva se basa en la valoración de la
diversidad, y en la adaptación del sistema para
responder con equidad a las características, ne -
cesidades, intereses, capacidades, habilidades y
estilos de aprendizaje de todos y cada uno de los
educandos. 

Además, en la SEP existe el “área de Educación
Especial de la Dirección General de Desarrollo
Curricular (DGDC) que se encarga de contribuir a
los alumnos con discapacidad, a los que tienen
aptitudes sobresalientes y/o talentos específicos,
así como a los que padecen otras condiciones
(trastorno del espectro autista, trastorno por déficit
de atención e hiperactividad, problemas de len-
guaje y problemas de aprendizaje) a fin de que
reciban en todas las escuelas de educación básica
en el país, una atención educativa de calidad de
acuerdo a sus características, capacidades y ne -

cesidades. Asimismo, se encarga de dar asesoría
técnica a las autoridades educativas locales, de la
elaboración de documentos normativos y acadé-
micos, de la revisión de la legislación vigente, así
como del desarrollo de las estrategias más adecua-
das a fin de que la inclusión de estos alumnos sea
una realidad en nuestro país”1. 

Además, existen en México un gran número de
organismos gubernamentales y no gubernamenta-
les, que buscan la inclusión y erradicar la discrimi-
nación; existen campañas de difusión desde los
gobiernos y la iniciativa privada que enarbolan
todo tipo de causas incluyentes, al menos en su
concepción filosófica.

Cómo podemos darnos cuenta existen su -
ficientes elementos normativos, coercitivos, admi -
nistrativos, técnicos y operativos en todos los
ámbitos de gobierno y sociedad que garantizan
una educación incluyente o especial para nues-
tros niños especiales. Además, en todo el mundo,
y México no es la excepción, existen un sinfín de
acciones y buenas intenciones emanadas de la
propia sociedad civil, de la iniciativa privada, de
organismos nacionales e internacionales que,
amén de evadir impuestos, destinan fuertes can-
tidades de recursos a sus fundaciones, programas
y/o campañas para concientizar, fomentar valores y
acciones en favor de la equidad, de la igualdad,
de la importancia y el valor de ser incluyentes y
atender a todos aquellos que por una u otra
razón no encajan en el estereotipo de la mal lla-
mada “normalidad”.

5

La importancia de que la familia de un niño con NEE no solo acepte la condición

de ese niño, sino que la asimile, la entienda, la haga suya
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1. “Aprende en casa: estrategia de educación especial”. Educa -
ción Especial. SEP. México, 2021. Disponible en: https://www.
educacionespecial.sep.gob.mx/2016/index.html



Así pues, podríamos pensar que en México
cualquier pequeño que tenga alguna “condición
especial” -libertad que se toma el de la pluma para
referirse a aquellos con capacidades diferentes- no
tendría por qué enfrentar ninguna discriminación
o exclusión en todo su proceso educativo y, así,
concluir con honores los ciclos educativos que han
escogido o que sus habilidades y proyecto de vida
les interese concluir, esto debido a la basta oferta

de productos, servicios, campañas y/o programas
que abanderan esas causas.

Desafortunadamente nada más lejano de la
realidad en nuestro país y del mundo entero. Por
primer o tercermundista que sea, la cruda reali -
dad de todos esos pequeños especiales, y desde
luego de sus familias, es que nunca, y lo recalco,
nunca serán suficientes ni los recursos, ni leyes, ni
los programas, ni fundaciones, ni nada, ante la im -
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Los padres (familiares) deben comportarse con sus hijos

como si fueran más hábiles de lo que realmente muestran



potencia de quien vive con una condición espe -
cial y, más aún, para sus seres queridos del primer
círculo, quienes viven y sufren con ellos todos los
días de sus vidas. 

Con todo lo anterior no pretendo ser fatalista,
ni mucho menos pensaría en hacerme el mártir o
martirizar, de manera despectiva, a quienes tienen
esa condición. No es mi intención condolerme por
mi experiencia personal o condoler a una madre o
padre por la existencia en su familia de un ser
especial. Por el contrario, quiero presentarles un
marco teórico conceptual de referencia, como
dicen los académicos, para tener un punto de par-
tida y compartirles uno de los muchos casos de
éxito que hay en las familias mexicanas, unos más
cercanos que otros. Al final seguramente siempre
habrá una referencia cercana que nos permita
entender o mejor dicho valorar la importancia, el
peso, la trascendencia y lo satisfactorio que resul-
ta implementar y practicar una EDUCACIÓN
ESPECIAL PARA NIÑOS ESPECIALES desde casa,
desde los primeros pasos, desde ese triste momen-
to en el que te enteras que un ser querido, que tu
sangre, que ese pedacito de ti, tiene o padece una
condición que no es “normal”.

Desde luego que me pregunto ¿cuál es el rol de
la familia en la educación especial? Como es del co -
nocimiento general, la familia ha sido y será el en -
clave fundamental de la educación de los hijos.
En ese espacio físico, sensorial y atemporal se ge -
neran –o se deberían generar- todas las condicio-
nes que permiten a un menor desarrollarse hasta
al canzar su total autonomía y libertad, dicho ro mán -
ticamente, la felicidad.

En el  núcleo famil iar  es,  s in duda alguna,
donde se forjan los modelos de comportamiento
de absolutamente todos los ámbitos: personal,
profesional, laboral, afectivo, social, cultural y
todos los etcétera que cada quien añada. Ese
núcleo es el lugar idóneo para promover e impul-
sar las destrezas y competencias personales y
sociales, de sus miembros y más en las familias
que tienen hijos con necesidades educativas espe-
ciales (NEE).

Por desgracia muchas familias en las que exis-
ten niños con NEE, a priori dan por sentado que
esos niños no tienen, ni tendrán la capacidad físi-
ca, motora, intelectual o social de desarrollar tal o
cual actividad; la falta de confianza de los padres
y familiares cercanos en esos niños, no solo retra-
sa su inclusión efectiva y pragmática a la vida co -
tidiana, sino que disminuye la autoconfianza y
genera inseguridad de comportamiento, aislamien -
to o autosegregación, timidez y, en casos lamenta-
blemente extremos, hasta autoagresiones o, peor
aún, el suicidio.

Aquí y justo aquí es donde radica la importan-
cia de que la familia de un niño con NEE no solo
acepte la condición de ese niño, sino que la asimi-
le, la entienda, la haga suya, y de ahí parta para
generar primeramente empatía proactiva que
ofrezca oportunidades, que amplíe su espectro,
sea motor, que acompañe todas y cada una de sus
decisiones, que se conviertan en compañeros de
viaje, de un viaje tutelado, pero nunca castrante,
impositivo o coercitivo.  Los integrantes de este
tipo de familias deben de patentizar sus altas
expectativas en estos niños, su confianza en ellos,
su convicción de sus capacidades. Está comproba-
do que eso motiva e incrementa su rendimiento,
tanto académico como social, así como su nivel
evolutivo y de aprendizaje.

La multipremiada y reconocida Fundación es -
pañola INTEGRA, ha desarrollado un sinfín de
estudios y trabajos que abalan la importancia del
actuar de una familia ante las necesidades de un
niño especial, con las que dicho sea de paso su
servidor no solo concuerda con ellas, sino que, sin
conocer bibliográficamente su existencia, hace ya
muchos años fueron puestas en acción en mi
experiencia de vida. Esta fundación sostiene que
“en general, los padres (familiares) deben compor-
tarse con sus hijos como si fueran más hábiles de
lo que realmente muestran. Este es uno de los pila-
res en los que la Fundación INTEGRA basa su tra-
bajo diario. Por eso apostamos por fomentar las
habilidades y aptitudes de los niños, haciendo que
evolucionen en el ámbito personal, educacional y
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En su primer círculo hicimos, más que integrarlo, lo forzamos

a que desplegara todas sus capacidades
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social, con el fin de lograr su autonomía e integra-
ción en la sociedad”2. 

Aunque INTEGRA se especializa en niños con
discapacidad intelectual, sus principios son com-
pletamente aplicables y compatibles a otros tipos
de “discapacidad”, ya sea física, sensorial, intelec-
tual o bien en niños con algún tipo de trastorno
psicológico como el del espectro autista (TEA). 

Ahora bien, si aterrizamos la premisa de INTE-
GRA de que los padres y familiares en general
debemos comportarnos con nuestros hijos/ edu-
candos como si tuvieran más habilidades y capaci-
dades de las que posiblemente tengan o muestren,
entonces estamos por abordar el centro de la
intención de este ejercicio.

Hace unos cuarenta años nació un pequeño
con el que comparto entre un millón de cosas
más, la sangre. Este pequeño nació con una mal-
formación en una de sus extremidades inferiores
que le impidió un crecimiento “normal”. Por situa-
ciones familiares, el niño pasaba gran cantidad de
tiempo en mi casa, la entonces casa de los abue-
los, y gran parte su infancia tuve el privilegio de
convivir con él. En sus primeros años le practica-
ron alrededor de 27 cirugías, algunas en México y
otras en el extranjero. Por esa situación gran parte
de sus primeros años los pasó enyesado desde la
cintura hasta los dos pies y, como si fuera poco,
con un travesaño fijo entre las dos rodillas; usó
muletas, férulas, en otro tiempo botas acrílicas,
yesos plásticos, una especie de espinilleras con
impulsos eléctricos, zapatos especiales y la lista
de aparatos y artilugios resulta interminable; han de
imaginar que su capacidad de desplazamiento siem -
pre fue muy reducida, motivo por el cual siempre
era el blanco de las burlas y la crueldad de sus
compañeros de escuela, de sus vecinos y pseudo-
amigos. Sus lágrimas eran el “pan nuestro de todos
los días” y ojalá todo hubiera quedado ahí, pero
también era el blanco de abusos físicos, señala-
mientos y hasta discriminación por una situación
meramente congénita que no estuvo nunca en
sus manos decidir o elegir, sin embargo, esa fue su
realidad por muy poco tiempo. Cuando entendi-

mos, aceptamos y reconocimos sus particularida-
des, formamos un frente común, se desvanecieron
los tratos preferenciales, la sobre carga de aten-
ción, las consideraciones exageradas y los mimos
compasivos o lastimosos: todos, incluido él mis -
mo, tuvo que enfrentar su realidad. Para muestra un
botón: en una de esas ocasiones en que pasaba
por el a la escuela, lo encontré con lá grimas de
desesperación en los ojos. Yo pregunté por qué llo -
raba y me respondió: “Es que me dicen pata chue-
ca”. Tras un corto silencio, lo cuestio né: ¿Y cómo
tienes la pata? Con sus grandes ojos abiertos me
contestó “pues chueca”. Entonces ¿por qué te afec-
ta? repliqué, y añadí: al que esta subido de peso le
dicen gordo; al bajito, chaparro; en fin, esa es tu
característica. A ver, dime quién más usa muletas,
pues nadie, volvió a responder. Así que nadie tiene
muletas, solo tú, apunté; pues eso te hace más
importante que los demás: te hace especial. Eres
único, (en honor a la verdad, esa conversación tuvo
un leguaje muy florido no conveniente para este
ejercicio). Su rostro cambió, regresó la sonrisa que
a la fecha conserva: Para ese momento él ya había
entendido su condición y, lo más dramático, la ha -
bía aceptado a tal grado que hasta la fecha que
es un hombre hecho y derecho, padre de familia,
ejecutivo exitoso y otras cosas más, su correo elec-
trónico es “patachueca@”.

A partir de ahí, en su primer círculo hicimos,
más que integrarlo, lo forzamos a que desplegara
todas sus capacidades; buscamos en cada interac-
ción con él hacerle sentir que, si bien tenía la
“pata chueca”, eso no lo eximía de vivir, y de vivir
intensamente. Hubo ocasiones en que a sus pri-
mos de la misma edad se les daba facilidad de
hacer o al menos intentar hacer alguna actividad
como montar un caballo, andar en bicicleta, subir-
se a un juego mecánico en algún parque de diver-
siones o jugar futbol, su gran pasión desde ese
entonces, pero al él no solo se le animaba a que

rompan filas ● número 166

Había un guion discursivo en el que se le apoyaba y se le daba confianza,

que le provocara generar aptitudes y sobre todo actitudes

2. “La importancia de la familia en la educación de los hijos con
N.E.E.”. Fundación Integra. Editorial Dismes. España, 2021.
Disponible en: http://editorialdismes.com/la-importancia-de-
la-familia-en-la-educacion-de-los-hijos-con-n-e-e/



hiciera lo mismo, había un guion discursivo en el
que se le apoyaba y se le daba confianza, que le
provocara generar aptitudes y sobre todo actitu-
des, había ofrecimientos de reconocimiento a
modo de premio y en otras ocasiones hasta se le
insistía, incluso con presión y, para ser honestos,
hasta con algo de autoridad, pero hoy en retros-
pectiva, sabemos que no solo jugó futbol callejero,
sino que lo hizo de manera organizada y con una

gran porra ruidosa que siempre lo acompañó. Hoy
es un aficionado empedernido de los juegos mecá-
nicos, de esos que hacen perder el sentido común
de tantas vueltas y velocidad que generan; nada
en vacaciones o mejor dicho se mete al mar o a la
alberca, algunas veces con bolsas especiales para
cubrir sus yesos o aparatos y otras solo de cabeza
colgado de los pies por el de la pluma, ya que
algunos de esos yesos no se pueden siquiera

Siempre hubo la oportunidad de tratarlo o de sentirse como “discapacitado”

pero nunca optamos por esa opción
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humedecer y, ¿saben qué?, siempre lo ha disfruta-
do al máximo. Siempre hubo la oportunidad de
tratarlo o de sentirse como “discapacitado” pero
nunca optamos por esa opción. A la fecha casado
con dos hijos de tres años y con el gran andamia-
je que se requiere para salir a la calle con ellos;
sigue sin hacer uso de los estacionamiento espe-
ciales marcados para handicaps porque argumen-

ta que “puede haber alguien que si lo requiera”.
En suma, tiene en su extremidad una diferencia,
usa zapatos especiales y un sinfín de heridas de
guerra por sus operaciones, pero su corazón y su
mente están intactos. Seguirá siendo para todos un
ejemplo de vida por la forma en que la ha enfren-
tado, pero también es el resultado inequívoco de
que la inclusión empieza en casa, que no debmos

Nosotros, los padres, tutores y forjadores, debemos comprometernos

a demostrar nuestro amor por ellos, no solo con mimos
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considerar a los pequeños especiales de manera
peyorativa, limitamos sus capacidades y coarta sus
infinitas expectativas, hoy la vida le presenta otro
reto, pero ya conoce el camino.

Nosotros, los padres, tutores y forjadores,
debemos comprometernos a demostrar nuestro
amor por ellos, no solo con mimos, sobre protec-
ción, bienes materiales, manteniéndolos en una
burbuja en la que todo, desde clima hasta los ries-
gos naturales de vivir o de crecer estén, al menos
eso pensemos, bajo nuestro control y decisión, en
manos de mercenarios de la medicina o refugiados
en nuestros propios temores e inseguridades: no
se los heredemos, ni les trasmitamos nuestros
demonios propios; trabajemos en ellos, pero no se
los inculquemos, no les demos esa carga, ya ten-
drán tiempo para hacer frente a los propios.
Nosotros, los forjadores, solo debemos demostrar
nuestro amor, con empatía, autoconfianza, pro-

moviendo la suya, generando su empoderamiento
y libertad.  

Nuestra responsabilidad forjadora es que evo-
lucionen y crezcan con autonomía, seguridad,
independencia, satisfechos con su éxito del tama-
ño que este sea sin tener que someterlo a la com-
paración, felices de sus logros, agradecidos por lo
que tienen y son y por lo que no tienen y no son,
pero sobre todo por el infinito espectro de lo que
pueden llegar a ser.
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Está demostrado cómo las personas felices están naturalmente moti-

vadas a hacer cosas amables por los demás. Por ello hay que retar-

nos a hacer actos de bondad esta semana, no hay que ser exagerados

o que nos lleven mucho tiempo. Únicamente debemos hacer algo

que tenga un impacto positivo en otra persona. Hacer donaciones,

acompañar a alguien, ayudar en la casa o platicar con quién creemos

que lo necesite. Veremos cómo hacer conscientes estos actos ayuda-

rán a minimizar el estrés y a mejorar la calidad de vida a través del

sentido de pertenencia que reduce el deterioro cognitivo.
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hasta que se convierta en un hábito y no tengan ni
siquiera que pensar en seguirlo: se volverá su nuevo
automático.

LAS FORTALEZAS DE INSIGNIA

Saber en qué somos buenos o que habilidades
tenemos siempre nos ayudará a tener cierto senti-
do de identidad y sabremos en primera instancia
qué podemos compartir con los demás para crecer
juntos, evaluando lo que se nos facilita y trabajar
en lo que es importante para nosotros. Por ello, los
invito a iniciar esta nueva etapa de bienestar e
identificar las fortalezas que los hacen ser ustedes
a través de este sencillo ejercicio. 

La portada de su cuaderno de la felicidad serán
sus cinco principales fortalezas. Pueden escribirlas,
dibujarlas, lo que ustedes quieran. Este espacio es
para ustedes. El siguiente paso es identificar accio-
nes/actividades que les ayuden a promover esas
fortalezas en las que son buenos. Escriban siete
como meta, para que las hagan cada día de la
semana, notarás cómo hacer cosas que se te dan
naturalmente mejora tu humor1. 

SABOREAR

Ojo: para cada acción que vivimos, debemos
entender qué significa la palabra saborear y cómo
va a redefinir la manera en la que sentimos. En
materia de bienestar, saborear es el acto de salir de
una experiencia para revisarla y apreciarla, ya que
hacer esto, intensifica y prolonga las emociones
positivas que surgen al hacer algo que nos gusta. Lo
mejor de esto es que para cada quién lo más sabro-
so se vive de forma diferente, puede referirse a
pasear una mascota, una deliciosa comida o escu-
char música al aire libre y a todo volumen. Los
expertos de Yale han encontrado que ciertas técni-
cas pueden mejorar saborear las cosas. 
1. Compartir la experiencia con otra persona
2. Pensar en lo afortunado que cada uno es por

disfrutar de un momento tan increíble
3. Guardar un recuerdo o una foto de esa acti-

vidad
4. Asegurarse de permanecer en el momento pre-

sente todo el tiempo. (Esto puede lograrse sin
ver al reloj o tu celular).

Es increíble cómo a través de los sentidos inter-
pretamos nuestra realidad. Nos dan información
vital para relacionarnos con uno mismo y con los
demás ¡Por ello, abracemos lo que nos da! Algo
que he aprendido con estas prácticas, es redefinir
la palabra abrazar, ya que no únicamente significa
dar afecto a alguien más, sino a ti mismo, a la
situación, a tenerla cerca, para aprender de ella y
no darle la espalda, ya que de abrazar lo que
somos y lo que vivimos, sacaremos lo más que se
pueda del día a día2. 

EL ARTE DEL JOURNALING 

Esto sí es una necesidad. Desde niños, adolescen-
tes y adultos veo indispensable tener un journal: Es
algo más que un diario, es un espacio de reflexión
que sin duda mejora nuestro humor, ya que nos
ayuda a identificar cuáles son los problemas y mie-
dos que sentimos en nuestra vida cotidiana; es una
forma de perseguir los sentimientos y aceptar que
las situaciones desencadenan momentos tristes
o incluso de enojo para controlarlos, que se crea
un espacio para hablar con uno mismo y enten -
der nuestro comportamiento. Claro, después de
leer esto puede venir por nuestra cabeza que para
un niño chiquito es imposible hacer ese nivel de
introspección, y claro, el fin del arte del journaling
es que se convierta en un hábito que nos ayude a
identificar de qué estamos agradecidos, qué pen-
samiento tenemos en la cabeza y cómo podemos
mejorar cada día que pasa. Depen diendo de la
edad y del momento en el que estamos, es empe-
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zar poco a poco y aprender cómo comunicarnos
mejor con nosotros mismos y crear hábitos que
ayuden a nuestro bienestar. Todos podemos em -
pezar a identificar tres, cuatro, cosas al día por lo
que estamos agradecidos. Darse estos momentos
para transcribirlo en nuestro cuaderno, hará la
diferencia. Algo que debemos entender es que
no es necesario tener cierta estructura; un día en
lu gar de escribir puedes dibujar lo que sentiste, haz
lo que te nazca, pero hazlo. TIP: Hacerlo antes de

dormir mejorará tu descanso, ya que es una prác-
tica relajante3.

Si la gratitud se aprende desde chico se verá la
vida desde otros lentes. Las investigaciones
demuestran que dedicar tiempo a transcribir nues-
tra vida nos hace más felices e incluso más sanos.
La gratitud es detenerse para darse cuenta y valo-
rar las cosas que solemos dar por sentadas; reír,
comer, tener con quién compartir, dónde dormir y
ropa para cobijarnos, no importa que tan grande o
pequeño sea, simplemente hay que nombrarlo y
comunicarlo. Ya que genera emociones positivas
que nos permiten ver más posibilidades, refuerzan
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la capacidad para aprender e incluso para tomar
mejores decisiones. 

La gratitud puede tener un efecto positivo en
las acciones de los demás, ya que si damos cons-
cientemente las gracias por actos que pasan por
desapercibidos, aumentará la probabilidad de que
esa persona repita su acto de amabilidad y se vuel-
ve un ciclo virtuoso. 

La gratitud crea mejores relaciones, construye
confianza y nos hace sentir más cerca de los
demás4.                         

En conclusión, es una emoción vital para fre-
cuentar el optimismo, la autoestima, las relaciones
sociales y la felicidad; desarrolla en nuestro inte-
rior habilidades para el autoconocimiento y la
autogestión; contribuye a la esperanza, la resilien-
cia y el afrontamiento de las crisis, e incluso dismi-
nuye emociones como la pérdida y el estrés. Un
buen lugar para empezar con esta emoción en
niños y niñas es a través de la empatía, la positivi-
dad y la importancia de compartir5.

BONDAD AL AZAR

Está demostrado cómo las personas felices están
naturalmente motivadas a hacer cosas amables por
los demás. Por ello hay que retarnos a hacer actos de
bondad esta semana, no hay que ser exagerados
o que nos lleven mucho tiempo. Únicamente de -
bemos hacer algo que tenga un impacto positivo
en otra persona. Hacer donaciones, acompañar a
alguien, ayudar en la casa o platicar con quién cree -
mos que lo necesite. Veremos cómo hacer cons-
cientes estos actos ayudarán a minimizar el estrés y
a mejorar la calidad de vida a través del sentido de
pertenencia que reduce el deterioro cognitivo6.

¿Sabían que incluso puede llegar a ser adicti -
va? Ya que se liberan grandes cantidades de dopa-
mina que puede aliviar tanto el dolor físico como
emocional7.                               

LA IMPORTANCIA DE LA CONEXIÓN
SOCIAL

Desde luego que ya sabemos que las personas más
felices pasan más tiempo con los demás, a diferen-
cia de la gente infeliz que se cierran la oportuni -
dad de conectar y aprender de diferentes personas.
Estudios muestran cómo hasta con hablar con un
desconocido en la calle puede mejorar nuestro es -
tado de ánimo sin haberlo propuesto. Ahora más
que nunca, a raíz de la pandemia, hemos aprendi-
do la importancia que tiene sentirse apapachado y
escuchado; es esencial para nuestro humor. Se ha
redefinido el cómo nos acercamos con los demás,
desde redes sociales, videollamadas o mensajes.

Propongo que le demos más importancia a esos
pequeños momentos entre juntas, entre clases o
caminando, para conectar con alguien, desde una
sonrisa, preguntar sobre su día o decirle que nos
acordamos de él cuando vimos algo en particular.
Es importante crear lazos sociales, conectar con
alguien que nos importa y analizar cómo nos hace
sentir compartir el tiempo con esa persona. El
tiempo es relativo cuando genuinamente quieres
compartirlo8.

EL EJERCICIO

Según Yale las investigaciones sugieren que unos
30 minutos de ejercicio al día pueden mejorar
el estado de ánimo, además de hacer que el cuer-
po sea más saludable. Entre más grandes somos,
creemos que tenemos menos tiempo. Por ello es
importante darle prioridad a las cosas que nos
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hacen felices y una de ellas es el ejercicio; ya que
libera endorfinas y elimina el cortisol que genera
el estrés. 

Debemos ver en el ejercicio un eje de la felici-
dad, ya que por más que pueda ayudarnos a lucir
más sanos y fuertes, simplemente estar en movi-
miento marca la pauta para el resto del día. No se
trata de una actividad de nivel maratoniano, sino
de hacer que el cuerpo se mueva un poco más de
lo habitual. Tomemos un momento para darnos
cuenta de lo bien que nos sentimos después de
haber hecho ejercicio, incluso usar el journal para
crear este espacio de reflexión9.

EL DORMIR

La vida en la ciudad puede llegar a ser ajetreada,
uno quiere sacarle más horas al día con tantas
obligaciones que pueden acumularse. El error está
en pensar que las otras obligaciones son más
importantes que dormir, cuando el sueño puede
ser lo que marca infelicidad o felicidad por el día.
Según el Doctor Calixto entre la una y tres de la
mañana suceden los procesos neuronales necesa-
rios para que todo lo que aprendimos en el día
anterior se convierta en conocimiento y nos ayude
a tener espacio para el próximo día. El dilema
puede ser 30 minutos más para dormir o para
hacer ejercicio. Por experiencia propia, hay que
saber balancear y no escoger dormir todos los días,
ya que el ejercicio nos ayuda a generar hormonas
para sentirnos aún más productivos en el día. Cada
uno de nosotros puede manejar negociaciones con -
sigo mismo para saber si el día de hoy necesitamos
más dormir o hacer ejercicio. 

Crear hábitos antes de dormir es esencial para
no sentir la ansiedad de la cama, es decir, nuestra ca -
beza como loca. Mi primer consejo sería: no usar
el celular, por más cliché que suene, la pantalla
engaña a nuestro cerebro y le dice que todavía es
de día, entonces use el celular únicamente si tiene
la luz prendida. El segundo consejo: no haga ejer-

cicio una hora antes de dormir porque la energía
que uno genera espanta el sueño, hasta reír y can-
tar puede hacerlo10. 

MEDITAR ¿MITO O REALIDAD?

La meditación reduce el estrés y la ansiedad, pero
hay muchos mitos respecto a ella; sin embargo, es
tan personal que hay veces que no se le puede
explicar a otra persona lo que uno siente o cómo
medita. La meditación guía en un camino de emo-
ciones, regula acciones compulsivas y crea armonía
para estar consigo mismo en el presente. La medi-
tación consiste en llevar la atención a diferentes
puntos en distintos momentos para poder sabo rear
cada uno de ellos. La respiración tiene el poder de
relajarnos, concentrarnos y encontrar la respuesta
a situaciones de crisis11. 

Las investigaciones de la Universidad de Yale
demuestran que la meditación puede traer una
serie de beneficios, como estados de ánimo más
positivos, una concentración mayor y más senti-
mientos de conexión social. Por ello, de vez en
cuando los humanos buscamos un lugar tranquilo
donde no molesten y meditar de cinco a 10 minu-
tos, puede ser únicamente con música o con voz
de guía. Recuerde que es un proceso tan personal
que no hay reglas, simplemente concentrarse en sí
mismo: es su espacio. 

DI LO QUE SIENTES

Ya casi estamos por terminar de reconocer los
cimientos de la felicidad, es todo un camino por
recorrer, pero estamos en el primer paso, nom-
brarlos para hacerlos parte de nuestra cotidiani-
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dad. Decir lo que sientes tiene el efecto de hacer-
te a ti y a los que te rodean más felices. Esto, prin-
cipalmente, es porque no leemos mentes y a veces
se nos olvida y asumimos cuándo no. Todo sería
más fácil si dijéramos lo que sentimos, porque así,
dejamos de crear escenarios ficticios que nos ale-
jan del presente y nos llevan al futuro o incluso
peor, al pasado. Se aconseja fomentar nombrar las
emociones desde que somos pequeños, ya que, al
ser humanos, en la conexión social es indispensa-
ble la comunicación.

La mejor acción para ponerlo en práctica, un
día cualquiera podemos escribirle una carta de
agradecimiento a alguien que nos importe:  pue -

de ser alguien a quien nunca le hayamos dicho lo
mucho que ha impactado en nuestra vida. Busque
un lugar tranquilo para expresar sus sentimientos
y no se quede corto, entréguele esa carta y verá
lo bonito que se siente hacer algo fuera de lo
común12.              

EL MÉTODO WOOP

Para cerrar con broche de oro, ahora hablaremos
del método WOOP, el cual hace referencia a:
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• Think about your wish
• The best outcome
• Potential obstacles
• Your if/then plan

Algo que caracteriza al ser humano es su mente
soñadora, el poder que tenemos de planear el
futuro, vivir del presente y aprender del pasado.
Tres tiempos diferentes pero esenciales para alcan-
zar la felicidad. Debemos ser cuidadosos en cómo
se manejan, porque no queremos vivir para siem-
pre en uno de ellos que no nos haga feliz. Por eso
se hizo la cliché frase: “El hoy es un regalo que se
llama presente”. El método WOOP nace después
de 20 años de estudios que demuestran que solo
pensar positivamente no agota todo el trabajo y
cómo para que pasen las cosas y encontrar felici-
dad en ellas, debemos realizar pasos adicionales.
Empezando por el deseo: el mejor resultado posi-
ble si se cumple, los obstáculos que puede haber
y tener un plan, tanto para salir de ellos y qué
necesitamos hacer para que podamos lograrlo.
Esta metodología es efectiva porque nos ayuda a
crear conexiones cerebrales a través de la asocia-
ción de pasos, logrando aumentar la energía que
nos ayuda a tener un mejor desempeño. Es la
herramienta perfecta para motivarte a hacer suce-
der las cosas en diferentes aspectos de la vida13.                     

Los puntos están sobre la mesa: lo único que
queda está en sus manos. Ya sabrá qué hacer con
esta información y compartirla con quien crea que
lo necesite. La felicidad es un proceso: no puede
vivir todos los días de su vida extremadamente
feliz, pero sí puede trabajar en sí mismo para que
sea más feliz que ayer.
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Los seres humanos siempre hemos tenido la necesidad de
comunicar a los demás algo, como nuestras emociones. No siempre
puede uno comunicarse o expresarse mediante el habla o de forma
directa, puesto que existen diferentes formas de hacerlo y una
manera de lograrlo es mediante el arte. Somos por naturaleza artis-
tas, por ende, el arte tiene su origen desde que existe la especie
humana. A partir de la pintura rupestre hasta la última pieza con-
temporánea, el arte ha servido como medio, forma y fuente de
expresión.

Se dice, que el arte está relacionado estrechamente con la natu-
raleza humana, debido a que sus diferentes formas de representa-

El arte está relacionado estrechamente con la naturaleza humana,

debido a que sus diferentes formas de representación artísticas

corresponden a la necesidad o, más bien, a la característica funda-

mental de expresarse que poseemos los seres humanos. Como el

arte, desempeña en nosotros un papel mediador de la comunicación,

ya que el “artista” o su persona a través de su creación, no solo trans-

mite sus emociones, sino también mensajes, tales como, los que nos

hacen reflexionar sobre problemas sociales o la vida en general.
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ción artísticas corresponden a la necesidad o, más
bien, a la característica fundamental de expresarse
que poseemos los seres humanos. Como el arte,
desempeña en nosotros un papel mediador de la
comunicación, ya que el “artista” o su persona a
través de su creación, no solo transmite sus emo-
ciones, sino también mensajes, tales como, los que
nos hacen reflexionar sobre problemas sociales o
la vida en general.

El arte no solo es un buen mediador en la co -
municación, es, además, un componente de la
cultura de las diferentes comunidades que existen
alrededor del mundo, donde se reflejan nuestras
realidades económicas y sociales, es por ello que
el arte posee una función práctica pues satisface
nuestras necesidades, como el esparcimiento, la
distracción y el encuentro con uno mismo. El arte,
además, genera sentimientos y emociones y de
igual forma, despierta el asombro o admiración
por la belleza. 

Así es como el arte refleja la realidad; es el
medio perfecto para plasmar el mundo, desde la
vida de las diversas culturas y civilizaciones que
han transcurrido al largo del tiempo. Por eso con-
tribuye a la documentación y registro de la histo-
ria de esas civilizaciones. Estos registros artísticos
que existen en diversas sociedades y culturas, han
permitido que se conozcan las costumbres y la
identidad de tribus y comunidades.

El concepto de arte formal, y que a menudo los
diccionarios reconocen como “la manifestación de
la actividad humana mediante el cual se expresa
una visión personal o desinteresada que interpreta
lo real o imaginado con recursos plásticos, lingüís-
ticos o sonoros”.

Cabe señalar que este concepto no alcanza a
expresar la verdadera importancia de su función
en los seres humanos a lo largo de la historia. En
realidad, el arte es todo lo producido por los seres
humanos. Esta manera de referirse al arte sin duda
permite considerar su influencia recíproca en el
resto de las acciones humanas.

Efectivamente, los recursos plásticos forman
parte de la vida de la humanidad desde la antigüe-
dad. Así como en una pintura rupestre observamos
una ilustración de los sucesos cotidianos de nues-
tros primeros ancestros, incluso en las esculturas
de cavernas, el arte actuaba como un medio de

gran importancia para difundir las ideas y la forma
física de esos ancestros. 

Asimismo, la arquitectura ha sido una herra-
mienta más para demostrar la importancia del
arte. Desde las primeras civilizaciones, con la
construcción de las pirámides como las de Egipto,
México y China, pero fundamentalmente, la arqui-
tectura se contempla como arte en la época de las
grandes catedrales góticas y construcción de casti-
llos de la edad media y moderna en Europa.

Así es como aprendemos que el arte tiene una
gran importancia en nuestra historia personal,
debido a que juega un papel fundamental en cada
acción del hombre, desde sus antiguos orígenes
hasta el menor detalle de nuestra vida cotidiana.

El arte no solo por estas razones se considera
fundamental para entender nuestra vida, sino que
también contribuye en otros factores del ser
humano, como en la educación y además de que
también ha servido para un método de terapia.

LA IMPORTANCIA DEL ARTE
EN LA EDUCACIÓN

El arte es una de las actividades que más di -
ferencian al hombre del resto de los seres vivos.
Es  una p ieza c lave en nues t ro  desar ro l lo  y
nuestra evolución como especie. Mediante el
arte los seres humanos hemos sido capaces de
expresar la manera en que percibimos las cosas,
y también nuestros temores, deseos, creencias y
emociones.

Existen diversos estudios que sostienen, que
cuando se involucra el arte en la enseñanza huma-
na desde los primeros años del niño, lo ayudan a de -
sarrollar varias habilidades que lo acompañarán a lo
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largo de su vida. De igual forma se enriquece y se
habilita un gran aporte cognitivo con el desarrollo
de las habilidades y destrezas de los estudiantes
en materia artísticas, como el emprendimiento, la
diversidad cultural, la innovación, la creatividad o
la curiosidad. 

La actividad artística despierta la fantasía y
el poder imaginativo; conduce a la valoración
del color y de las formas, así como a la forma-
ción de la personalidad, a la confianza en uno

mismo, al respeto y la tolerancia. En otras pala-
bras, para el niño la actividad artística es un me -
dio para el desarrollo dinámico y unificador. La
danza, la pintura, el teatro, etcétera, constituyen
en el niño un proceso en donde reúne, interpre-
ta y reforma los elementos que adquiere con sus
experiencias.

Esta educación artística puede disfrutarse de
diferentes formas, ya sea en la pintura, el teatro, la
danza, el dibujo o el canto, trayendo consigo
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beneficios que los niños y jóvenes adquieren,
entre los cuales señalamos lo siguiente:
• Refuerza la calidad del aprendizaje
• Genera seguridad y autonomía
• Las actividades artísticas incrementan la per-

cepción del entorno y generan flexibilidad de
pensamiento

• Ofrece la oportunidad de explorar la imagina-
ción y la capacidad de desenvolverse mejor en
ámbitos sociales

• Ayuda a activar la tolerancia y la empatía.
Pero ¿Cómo es que cada disciplina artística

contribuye a la educación y formación del niño?

LAS ARTES PLÁSTICAS

El dibujo, la pintura y la escultura llevan a los
niños a construir una representación de la manera
en que piensan y en la que ven al mundo. Este es
un proceso que ayuda al pequeño a entender lo
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que percibe en su entorno y lo reinterpreta mez-
clando lo que siente en su interior. A un nivel más
emocional, las artes plásticas contribuyen al forja-
miento de la personalidad del niño, al desarrollo
de su creatividad y a mejorar su autoestima;
haciendo que sea más fácil manifestar sus emocio-
nes, sentimientos y deseos. 

La pintura también ayuda a que los niños mejo-
ren su psicomotricidad fina, ya que, al momento
de pintar, ejercitan los músculos de los dedos y las
manos, permitiéndoles así fortalecer sus músculos,
mientras estimulan inconscientemente su cerebro.
Además, esto conduce a que el proceso de apren-
dizaje sea más fácil.

LA MÚSICA

El ser humano ha utilizado la música como un
medio de expresión de privilegio durante siglos.
Esto se debe a que la música obtiene enormes
beneficios en el desarrollo creativo, cognitivo e
intelectual. Pues estimula diferentes secciones del
cerebro, fundamentalmente en el hemisferio
izquierdo, encargado del aprendizaje del lenguaje
y el uso de la lógica. 

Muchas veces se ha mencionado, que los niños
que han sido estimulados con la música desde sus
primeros meses, desarrollan una mayor capacidad
al momento de resolver problemas matemáticos y
en el aprendizaje de la lectura, como también en
la escritura. Aprender a tocar un instrumento
musical, trae un gran beneficio en el desarrollo de
la coordinación, la expresión corporal, la concen-
tración y en la habilidad de comunicarse con los
demás. El aprendizaje de un instrumento permite
establecer relaciones sociales más fuertes y facilita

el trabajo en equipo, lo que beneficia el ámbito
laboral.

LA LITERATURA

La literatura desarrolla nuestro pensamiento, el
lenguaje se vuelve amplio y florido, logrando
transmitir nuestras ideas con más claridad y mayor
precisión. A través de la lectura y escritura nuestro
vocabulario se hace más extenso, más rico.

LA DANZA

La práctica del baile desde edades tempranas
impulsa a los niños al desarrollar el control de su
cuerpo, tales como el mejoramiento de la coor -
dinación, el equilibrio y el control espacial, al
mismo tiempo que se desarrolla la psicomotrici-
dad, la armonía y la concentración. Se considera
a la danza como una forma de comunicar ideas,
pensamientos y sentimientos de un modo neta-
mente no verbal.

Otra área, donde contribuye nuestra disciplina
tanto física como mentalmente, es en el desarrollo
de nuestra personalidad. La disciplina siempre
mantiene una motivación para el futuro, para salir
adelante en carreras profesionales y tener una vida
sana.

En definitiva, la importancia que tiene la pre-
sencia del arte en la escuela, la hace imprescin -
dible a los niños y jóvenes porque les permite
adquirir una serie de competencias y rutinas men-
tales que se relacionan con la naturaleza de las
personas, y que, a su vez, son necesarias para
cualquier aprendizaje. Por este motivo, la educa-
ción artística debe ser una pieza fundamental en la
formación académica de los niños y jóvenes, y no
únicamente un complemento. 

EL ARTE COMO TERAPIA

A pocas personas puede sorprenderles saber que
el arte es una herramienta terapéutica muy efecti-
va para el tratamiento asociado con la salud men-
tal y el bienestar. Mucha gente conoce esta nueva
disciplina como arteterapia, la cual pretende pro-
mover ciertos hábitos saludables tanto psicológicos
como sociales por medio de la expresión artística.

El arte es una de las actividades

que más diferencian al hombre

del resto de los seres vivos
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¿Qué es la arteterapia? Es la terapia mediante
el arte; es un tipo de psicoterapia que utiliza
medios artísticos para ayudar a la gente a explorar
sus emociones y pensamientos de manera única;
proporciona también opciones para desarrollar la
comunicación de quienes manifiesten dificulta -
des para expresar lo que sienten, y con el uso de
elementos como pinceles, colores, pinturas, ins-
trumentos musicales, las personas descubren una
conexión más profunda con todo aquello que se
encuentra en su realidad. 

La expresión de las propias emociones median-
te el arte ayuda a resolver problemas del pasado
y mejora el autoconocimiento, la autoestima y el
control emocional; reduce el estrés y la ansiedad;
mejora el estado de la conciencia, logra la aten-
ción y la creatividad.

Para que una persona se beneficie mediante
este tipo de terapia no es necesario que sea artis-
ta o que tenga talento, ya que el objetivo de la
arteterapia es el mejoramiento del bienestar y
la calidad de vida.

¿Quién se beneficia de ella?, Se sabe que los
siguientes grupos de personas se benefician espe-
cialmente con la terapia del arte:
• Personas con problemas de salud mental. Esta

terapia es recomendada para el tratamiento de
la esquizofrenia y otras enfermedades

• Personas con dificultades de aprendizaje. El
arte puede ser útil para aquellos a quienes se
les dificulta expresar lo que sienten claramente

• Personas autistas. La arteterapia ayuda a mejo-
ra las habilidades de comunicación y presenta
formas sencillas para que los participantes se
expresen sin temor y con facilidad

• Personas que se encuentran en el sistema de
justicia. Los terapeutas del arte frecuentemente
trabajan con delincuentes, para ayudarlos a
lidiar con sus emociones de manera saludable

• Personas con una enfermedad terminal o cróni-
ca. Este tipo de terapia también ayuda a los
pacientes a recuperar su sentido de control y
libertad

• Personas a quienes se les dificulte hablar de
sus sentimientos o se sienten distanciados de sus
emociones.
Además, la arteterapia tiende a mirar los pro-

blemas de una manera diferente, ayudando así a

las pacientes a aprovechar las emociones que pre-
viamente han sido enterradas o ignoradas. Gente
que ha experimentado esta arteterapia, ha men-
cionado que sienten como si tuvieran una mayor
sensación de control y elección en comparación
con otro tipo de terapias.

TIPOS DE ARTETERAPIA.

Son múltiples las aplicaciones del arte que se
emplean en la arteterapia. Cada elemento posee
un nivel de exploración determinado, pero todos
funcionan al momento de ofrecer información
clave en el tratamiento de los pacientes.
• Pintura: Con esta actividad el individuo repre-

senta una manifestación de desahogo y libertad
plena

• Dibujos: A través de este arte, el paciente
puede dibujar lo primero que se le venga a la
mente y expresar así lo que siente, de tal forma
que se puede encontrar hasta los deseos más
ocultos que tiene el sujeto

• Collage: Este método resulta ser una buena
manera de dar a conocer los sentimientos a tra-
vés de diferentes materiales que se conectan
entre sí, y su producto final será un mensaje de
liberación final

• Fotografía: No es necesario que el paciente
requiera un conocimiento técnico profundo del
uso de la una cámara fotográfica; solamente es
necesario que el paciente capture al objeto que
más emociones evoque en él, así proporciona a
recordar momentos de su vida

• Colores: Permite crear y mezclar efectos únicos,
que pueden sugerir buenos recuerdos, ya que a
menudo representan experiencias de la niñez

Mediante el arte los seres humanos

hemos sido capaces de expresar

la manera en que percibimos

las cosas



• Esculpir: Esculpir modelos ayuda a traer sus
emociones de la vida.
En este sentido, las actividades realizadas en

la arteterapia benefician al paciente en estos
sentidos:
• Permite a la persona expresar sus sentimientos,

pensamientos y emociones, por lo que actúa a
modo de liberación

• Promueve la regulación de la conducta
• Ayuda a mejorar la calidad de vida

• Impulsa a mejorar los síntomas del déficit de
atención con hiperactividad

• Refuerza la autoestima
• Ayuda a controlar los problemas, cuando el

paciente identifica los que se le presentan y
separa los buenos de los malos

• Mejora las habilidades comunicativas
• Explora el autoconocimiento.

La terapia del arte no necesariamente debe ser
una opción terapéutica aplicada solo a personas
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que tengan algún trastorno psicológico, sino que
cualquier persona puede disfrutar de sus benefi-
cios. Por este motivo se les recomienda amplia-
mente a niños y ancianos. La intención de esta
terapia es que la persona no se sienta solo como
un paciente, ya que también debe sentirse partici-
pante del proceso de aprendizaje artístico.

Está claro que el arte no solo son las piezas o
esculturas que miramos en una galería o museo.
Además, el arte puede utilizarse en otras áreas que
ayudan al ser humano en su desarrollo personal.

Sin embargo, aquí no termina la contribución del
arte en sus relaciones con la gente, dado que tam-
bién es una herramienta importante para la trans-
formación social.

EL ARTE Y SU PAPEL EN LA
TRANSFORMACIÓN SOCIAL

Puede ser que hayamos escuchado en alguna oca-
sión la palabra artivismo. Se trata de la unión de
las palabras arte y activismo, para describir al con-
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junto de actividades artísticas que se llevan a cabo
para promover o impulsar un cambio social.

Este movimiento se basa en llamar la atención
a un tema ignorado o levantarse en contra de deci-
siones políticas negativas que afectan a la humani-
dad. Se ocupan espacios públicos para manifestar
actividades artísticas. En varias ocasiones ha servi-
do como plataforma y herramienta de expresión
para impulsar cambios en la sociedad.

La represión que los seres humanos hemos
padecido a lo largo de nuestra historia, ha causa-
do el surgimiento de una expresión, y el arte ha
sido un perfecto instrumento para ello, puesto que
su única función no solo es buscar la estética o de
servir de escape de la realidad en forma de entre-
tenimiento. El arte también ayuda a informar, a
educar y a la vez, posee la capacidad de mover las
masas y de impactar de manera colectiva a la
sociedad. 

El artivismo tiene como objetivo lograr un cam-
bio social favorable o incluso crear conciencia
sobre un tema que afecta a una multitud de seres
humanos, buscando la participación de un colecti-
vo para que el movimiento cobre sentido.

El artivismo se emplea en distintas formas
como:

Instalaciones artísticas
Estas instalaciones se llevan a cabo en museos,
galerías o en las calles; Son utilizadas frecuen-
temente, pues suelen funcionar muy bien cuan-
do se trata de acaparar la atención o sorprender
al espectador, porque suelen ser piezas de gran
magnitud espacial, con temas actuales o polé-
micos que caen dentro de este movimiento
artístico.

Graffiti
Otra forma de artivismo muy popular es hacer
graffiti, los cuales se utilizan en la necesidad de
expresar frases libres en las calles de la ciudad. En
ocasiones varios artistas, para manifestar sus ideas,
se ven en la necesidad de infringir la ley.

Internet
En los últimos años se ha observado la presencia
del arte de manera colectiva, impulsada y promo-
vida gracias a la plataforma del internet. En inter-
net existen agencias colectivas que promueven el
arte con mensajes de crítica a la sociedad actual y
buscan un cambio o hacer reflexionar a sus espec-
tadores sobre las injusticias sociales.

Se sabe que el internet y sus plataformas, espe-
cialmente las redes sociales, son una herramienta
muy eficiente que ha unificado al mundo, rompien -
do y trascendiendo los límites temporales, lingüísti -
cos y territoriales. Por ello, internet es la plataforma
perfecta para manifestar este arte, a fin de que se
genere un cambio mayor y más rápido.

Es increíble lo que el arte hace cuando tiene un
papel para la transformación social y contribuye
en el cambio de las injusticias que nos dañan y
afectan. Por lo tanto, se ha convertido en una de
las grandes ventajas y actividades del arte en la
sociedad.

Es importante conocer cómo el arte forma
parte de nosotros mismos, no solo para los que
quieren ser artistas, sino también para las acciones
de la sociedad, pues trae consigo un gran parte del
contexto de nuestra historia y desarrollo humano.
No solo hay que ver el arte como una disciplina,
sino también como una forma con la que podemos
comunicar y expresar lo que somos.

CONCLUSIÓN

La presencia del arte en nuestra sociedad es capi-
tal, no solo porque al recibirlo nos genera miles de
emociones y sensaciones, sino porque tiene una
gran influencia sobre mucha gente: poder político,
educar, crear conciencia e incluso presentar infor-
mación de una manera que uno pueda absorberla
fácilmente. Vivimos en un mundo en donde nos
diferencian las clases sociales, pero el arte es uno
de los mayores niveladores de la sociedad.
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Igualmente, el arte promueve la apreciación de
la cultura. No cabe duda que, si no fuera por él, la
historia, la cultura y las tradiciones se encontrarían
en peligro de ser olvidadas más de lo que ya están.
Asimismo, su historia es un hilo conductor que nos
permite ver los cambios de las épocas, costumbres
y la forma de vivir.

En varias ocasiones ha servido de herramienta y
plataforma de expresión para realizar cambios
importantes en la sociedad, como medio de
comunicación y crítica social. 

Como terapia el arte ofrece paz, felicidad,
amor, esperanza. Por ejemplo, cuando nos encon-
tramos en una situación donde se necesita escu-

char música para curar la tristeza, ver comedias
teatrales para reír o divertirse, pero en la educa-
ción, el arte ayuda a desarrollarnos como personas
en lo físico y psicológico.

El arte ayuda a aprender con ojos nuevos nues-
tro pasado, a entender, expresarnos y comunicar-
nos y a nuestra formación personal. Es por ello que
al contemplar las obras artísticas debemos apreciar
su belleza: y detrás de ellas existe todo un contex-
to o nuevas historias.
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Mucho se ha comentado cuáles son las enormes ventajas contra las

desventajas del uso de las nuevas tecnologías. La realidad es que no

podemos concebir un mundo sin estar conectados. El ser humano se

ha convertido en un ser dependiente de ella, claro, en distintos grados

y niveles. Sin embargo, podemos encontrar un enorme rezago en paí-

ses o comunidades donde la desigualdad social y económica, distan de

los alcances que tienen las grandes naciones, pero sin duda, éstos los

coloca en una situación con enormes desventajas de desarrollo.

Sin lugar a dudas la llegada de internet vino a dar un giro
a las comunicaciones entre los seres humanos. Desde sus inicios en
los años sesenta se empleó con propósitos militares hasta finales
de los ochenta con su aplicación en el uso comercial. El internet fue
el primer paso para que el abanico de las nuevas tecnologías llega-
ran a tener alcances asombrosos. 

Hoy en día las posibilidades parecen ser realmente inimagina-
bles, y si no basta con eso, cada día nos enteramos de la aparición
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de nuevas tecnologías en equipos electrónicos
sean las que sean: celulares, pantallas, computa-
doras, tabletas. Si a ello le sumamos las actualiza-
ciones de programas y las aplicaciones que no solo
adquieren nuevos alcances, sino que desaparecen
unas y nacen otras, al tiempo que las posibilidades
comunicativas se multiplican.  

Pero no todo ha sido plenamente satisfactorio.
Si bien las ventajas que ha traído este mundo tec-

nológico son cuantiosas, la dependencia que
hemos desarrollado en todos los ámbitos de nues-
tra vida, confirman que sería muy complejo adap-
tarnos nuevamente a estar sin ella. 

La tecnología, aunque evidentemente es una
aliada, ha adquirido matices que van de lo pla-
centero, cómodo, práctico, a lo dependiente o
incluso, patológico. El reto, es poder evaluarnos,
saber en dónde nos encontramos y conocer si la
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tecnología la usamos a nuestro favor o ella, a
nosotros. 

FUNCIONALIDAD O DEPENDENCIA 

En la actualidad nos encontramos completamente
conectados en todos los ámbitos de la vida, desde
que abrimos los ojos a un nuevo día. Nos desper-
tamos tras haber apagado la alarma que pudimos
programar desde el día anterior en nuestro teléfono
celular; durante la ducha pudimos escuchar nues-
tra música favorita preseleccionada a través de
cualquiera de las aplicaciones que están destina-
das para ello; antes de salir de casa, llegó a nues-
tra puerta el desayuno que ordenamos, con el café
recién hecho. De camino al trabajo, la música que
sonaba a través del equipo de sonido de nuestro
vehículo, fue interrumpida por la llamada que
esperábamos para cerrar un proyecto que tenía-
mos pendiente. Ya en la oficina, la historia no es
diferente: entre programar citas con recordatorios
en nuestros dispositivos, video llamadas, búsqueda
de información a través de la red, todas nuestras
actividades están “vinculadas” a un mundo com-
pletamente tecnológico. ¡Qué decir de nuestros hi -
jos! Desde pequeños, muchos padres echamos
mano de la tecnología, ya sea para desarrollar sus
capacidades cognitivas con la variedad de juegos
en cualquier dispositivo móvil o que tengan un po -
co de entretenimiento en lo que tomamos un res-
piro e ir a comer a nuestro restaurante favorito,
claro, siempre atentos al móvil por cualquier lla-
mada que es imposible rechazar. Ya cuando ini-

cian su vida escolar, su “vínculo” con este mundo
se ha acrecentado cada vez más, hasta volverse
independientes en el uso de cualquier dispositivo
electrónico a muy corta edad. 

¡Cuándo nos hubiéramos imaginado que las
novelas de ciencia ficción estarían rebasadas por
el panorama que vivimos actualmente!

En oposición, mucho se ha comentado cuáles
son las enormes ventajas contra las desventajas del
uso de las nuevas tecnologías. La realidad es que
no podemos concebir un mundo sin estar conec-
tados. El ser humano se ha convertido en un ser
dependiente de ella, claro, en distintos grados y
niveles. Sin embargo, podemos encontrar un enor-
me rezago en países o comunidades donde la desi-
gualdad social y económica, distan de los alcances
que tienen las grandes naciones, pero sin duda,
éstos los coloca en una situación con enormes des-
ventajas de desarrollo.

Si por un momento experimentamos siquiera
no tener nuestro teléfono móvil a nuestra disposi-
ción, nos sentiríamos con un vacío lleno de incer-
tidumbre de lo que estamos dejando de saber.
Cuántas veces hemos salido de casa y nos regre-
samos porque caímos en cuenta de que habíamos
olvidado nuestro móvil, pues estaba cargando la
batería. Por supuesto que antes de pensar en que
podríamos llegar tarde a nuestra cita, cualquiera
que haya sido ésta, ya nos encontrábamos dando
la vuelta con llaves en mano para regresar por él. 

El nivel de conectividad que el ser humano
tiene hoy en día, es tal, que las empresas de todos
los sectores no pueden prescindir de ella. Inclusive
el sector salud “no se ha mantenido al margen de
la transformación digital; por el contrario, ha pre-
sentado en su interior fenómenos y tendencias
como el m-Health, definida por la Organización
Mundial de la Salud como la prác tica de la medi -
cina y la salud pública soportada por dispositivos
móviles de monitorización de pa cientes, asis-
tentes personales digitales y otros dispositivos
inalámbricos”1.

Por supuesto que no se trata de recuperar los
tiempos de antaño, cuando teníamos que esperar
llegar a casa para recibir una llamada o enterarnos
de lo que pasaba en el mundo comprando el
periódico o hasta el noticiario de la noche, sino de
analizar los efectos que podríamos tener no solo a
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1. SEVILLA Robles, Miguel Ángel. Resumen sobre internet.
Uni versidad de Guadalajara. México, 2021.



nivel personal, sino familiar con una breve pausa
tecnológica. 

“Los dispositivos electrónicos que hoy en día
nos facilitan la vida, no son malos y es necesario
mencionarlo; sin embargo, recordemos que todo
exceso trae consecuencias.

“Actualmente, en el campo de la medicina ya
existe diagnosticada una patología relacionada
con el exceso de uso de la tecnología: Internet
Addiction Disorder (IAD), considerado un trastor-
no que se caracteriza por el uso abusivo del inter-
net por medio de los dispositivos (teléfono móvil,
laptops, tabletas, televisores, entre otros). Esta
enfermedad solo es una de las muchas que en la
actualidad son tratadas en el sector salud”2. 

¿ADICCIÓN SOCIALMENTE PERMITIDA?

El desarrollo de las adicciones va unida a la histo-
ria del hombre. En sus inicios estaba asociado a
beber alcohol, fumar cigarrillos, masticar hojas de
coca; posteriormente, a sustancias como cocaína,
heroína o LCD, por mencionar algunas. Aún más
reciente es la clasificación de las adicciones com-
portamentales como el juego, el trabajo, las compras
y en los últimos años, las nuevas tecnologías. De ja -
mos en claro que, sin haber sustancia de por me -
dio, existe la capacidad de producir dependencia
y el resto de las características negativas que pro-
vocaban las sustancias psicoactivas.

“Una característica común y central a las con-
ductas adictivas, es la pérdida de control. La per-
sona que ha adoptado una conducta adictiva, no
tiene control sobre ella, además de que la misma
le produce dependencia, tolerancia, síndrome de
abstinencia y una incidencia negativa muy impor-
tante en su vida, que va a ser en muchos casos la
causa de que acuda en busca de tratamiento o lo
fuercen a buscarlo”3. 

Encontrar el equilibrio es uno de los principales
retos, ya que el uso de la tecnología conlleva dos
grandes contradicciones. ¨Por un lado, nos ofrece
bienestar, entretenimiento y promueve una vida
más cómoda, pero por el otro, la gran facilidad de
perderse en los límites espaciotemporales cuando
se encuentra uno inmerso, es lo que fácilmente
puede contribuir a que nos enganchemos hasta
afectar nuestra salud física y mental con repercu-

siones no solo de forma personal, sino familiar y
profesional. 

Por si esto no fuera suficiente, existen variantes
que juegan sin duda en contra y que pueden difi-
cultar la moderación de su consumo, cuando una
conducta adictiva se normaliza, como pasó en su
momento con los fumadores. De ahí que, como
sociedad, debemos ser muy cuidadosos en frases
como “así son los niños de ahora, ya nacen con el
chip”; si bien es una realidad que ellos llegaron a
un mundo completamente distinto al nuestro, no
debemos cruzar la delgada línea entre el uso y el
abuso. Debemos estar atentos a los “síntomas”
que indican que puede existir una adicción, no
solo en los infantes, sino en nuestros propios hábi-
tos tecnológicos. 

Según la psicóloga Olga González en su libro
Detox Digital, las señales se presentan en forma de
irritabilidad o preocupación excesiva por el miedo
a perderse de algo importante si uno no está co -
nectado a internet.

A diferencia de las adicciones a sustancias, la
adicción al uso de las nuevas tecnologías es real-
mente reciente; sin embargo, en el caso de las pan -
tallas (celular, tableta, televisión, computadora),
videojuegos e internet, conjuga varios fac tores
como la velocidad, el sonido, la intensidad del
brillo, lo vívido de las imágenes diseñadas para
captar la atención de todas las edades y conse-
guir que sean hiperestimulantes y placenteras, y
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2. “¿Qué es un detox digital y en qué podría ayudarme?”.
Anáhuac. Universidad Anáhuac. México, 2022.

3. BECOÑA Iglesias, Elisardo. Manual de adicciones para psi -
có logos especialistas en psicología clínica en formación.
Socidrogalcohol. España, 2011.



que produzcan en el cerebro una sobrecarga de
dopamina.

Si a ello le agregamos que como cualquier
adicción, la aceptación por parte del individuo
que la padece, es la primera barrera en el cami-
no a la recuperación, entonces nos encontra -
mos en un sendero complicado para identificar
no sólo si somos adictos, sino nuestro grado de
dependencia. 

Algunas de las consecuencias asociadas al
abuso de las pantallas son:
Físicas
• Daño visual, ojo seco, visión borrosa 
• Sedentarismo
• Problemas de audición por abuso de audífonos
• Dolores de la mano, en el túnel carpiano
• Dolores en la espalda o cuello 
• Malos hábitos de sueño, insomnio.
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Emocionales
• Dependencia 
• Pérdida de control
• Irritabilidad
• Aislamiento 
• Depresión
• Ansiedad
• Disminución de la tolerancia 
• Frustración 
• Problemas de comunicación 

• Disminución de la empatía
• Problemas familiares
• Descuido de otras actividades.

Es probable que la mayoría de nosotros sigamos
ubicándonos en el peldaño del uso y no del abuso
de la tecnología, sobre todo cuando insistimos en
que no consumimos nada que haga daño y esta-
mos seguros de que “todos lo hacemos”, unos en
mayor medida que otros, pero sí puede haber un
abuso. 
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De ahí la insistencia de identificar qué papel
tienen los dispositivos en nuestra vida y el uso que
hacemos de ellos.

¿ESTOY ABUSANDO
DE LA TECNOLOGÍA?

Continuar justificando nuestra permanencia frente a
la tecnología puede contribuir a la negación de nues -
tro abuso de ellas; pensar que por ser “funcionales”
y que realizamos todas nuestras actividades coti -
dianas a la par que nuestras dependencias, a costa
de sacrificar horas de sueño o de otras funciones
para cumplir con nuestra labores, es seguir negando
que vivimos una realidad que no queremos ver.

Es impresionante cómo no nos damos cuenta
del desmedido consumo que hacemos de la tec-
nología, que poco a poco se infiltra en nuestras
vidas y nos hace perder de un momento a otro,
cómo día a día hemos aumentado el tiempo de
uso de nuestros dispositivos.

Hagamos un alto y en un ejercicio interior con-
testemos el siguiente test propuesto por la autora
Olga en su libro Detrox digital, para tener una aproxi -
mación que nos permita identificar el grado de uso
o abuso de la tecnología. 

1. La mayoría de las noches, cuando es hora
de dormir:

• Navego por internet con el celular o tableta (1)
• Lo dejo cargando fuera de la habitación (0)
2. Si se está agotando la batería

qué hace
• Nada, te localizarán de otra forma (0)
• Comienzan los nervios al pensar que no habrá

forma de localizarte (2)

3. Cuando conduces, ¿usas el celular?
• Solo para hablar con el manos libres o para ver

mensajes durante los semáforos (1)
• Nunca o solamente para aplicaciones con

GPS (0)
4. Cuando estás hablando con alguien y suena

una notificación 
• Lo miro disimuladamente (2)
• No veo el celular mientras estoy hablando con

alguien (0)
• Depende de la situación y de con quién me

encuentro (1)
5. Cuando estás comiendo o cenando

con alguien más ¿tienes el celular
en la mesa?

• Nunca (0)
• Algunas veces, depende de la compañía (1)
6. Cuando estás mirando la tv,

es recurrente que revises al mismo
tiempo otro dispositivo

• Nunca (0)
• A veces (1)
• Frecuentemente (2)
7. ¿Pierdes el sentido del tiempo cuando

navegas por la red?
• Sí, a veces olvido para qué entre (2)
• No, entro para cosas específicas y fijo tiempo

de navegación (1)
8. Mientras lees o estudias, tu celular:
• Está afuera de la habitación o en la bolsa, por-

tafolio o mochila (0)
• Está junto a mí por si suena alguna notificación

pueda revisarla (1)
9. Las tecnologías te han traído solo

beneficios 
• Sí (0)
• Sí, pero también alguna complicación (1)
10. ¿Puedes disfrutar de un evento, una

comida o una reunión sin la necesidad
de tomar fotos, videos o hacer
publicaciones en redes?

• No suelo documentar con frecuencia la mayo-
ría de mis experiencias (0)

• Casi siempre documento el momento (1)
• Solo si es una ocasión especial como un cum-

pleaños (0)
11. Sospechas que pierdes el control respecto

al tiempo que pasas frente a pantallas

En la actualidad nos encontramos

completamente conectados en todos

los ámbitos de la vida, desde que

abrimos los ojos a un nuevo día
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(videojuegos, televisión, tableta, celulares,
computadoras)

• No, realmente no siento que afecte el resto de
mis actividades (0)

• Sí, creo que podría hacer mejor uso de la tec-
nología sin perder el control (1)

12. ¿has disminuido o dejado tus hobbies
y otras actividades que antes disfrutabas
por pasar tanto tiempo frente a las
pantallas?

• No (0)
• Sí, poco a poco he limitado mi participación en

otros intereses fuera de las pantallas (1)

Resultados
Uso: Menos de 6 puntos, no existe un uso proble-

mático de las pantallas.
Abuso: De 6 a 13 puntos, existe una gran proba-

bilidad de desarrollar dependencia. 
Adicción: 14 puntos o más, se está en un nivel

muy elevado de dependencia.

¿CUÁL ES LA SOLUCIÓN? 

Tenemos claro que el uso de las pantallas, cual-
quiera que ésta sea, es parte de nuestra vida y,
seguramente son imprescindibles para nuestro tra-
bajo, pero en caso de que aparezca cualquier
adicción, se requiere disciplina y ayuda, y la dis-
posición de querer salir de ella. El hecho de que
no existan sustancias de por medio, no significa
que será sencillo liberarse de la adicción.

Implica un gran esfuerzo, pues en la vida diaria
estamos acostumbrados a tener el celular cerca de
nosotros y contestar con inmediatez.

Un buen comienzo, sin duda, será configurar
los dispositivos, fijarnos reglas de uso y, por qué

no, rescatar los pasatiempos fuera del mundo
digital.
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DE LAPLENA ATENCIÓNANIÑOS
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La atención plena

o mindfulness puede

ayudar a minimizar

la ansiedad y el estrés,

y a incrementar

la felicidad

¿QUÉ ES MINDFULNESS?

El término mindfulness se define como el
acto de prestar atención plena a algo. Es
una técnica simple que enfatiza el pres -
tar atención al momento presente con
una actitud amable y de aceptación. Los
niños de todas las edades pueden benefi-
ciarse de esta práctica sencilla, ya que
las actividades basadas en la atención
plena tienen como objetivo desarrollar la
compasión, la concentración, la curiosi-
dad, la creatividad y la empatía, entre
otras cualidades. Al enfocar la aten -
ción en el momento presente, la atención
plena o mindfulness puede ayudar a mi -
nimizar la ansiedad y el estrés, y a incre-
mentar la felicidad.

BENEFICIOS DE LA ATENCIÓN
PLENA   

La adversidad se presenta en nuestras
vidas desde el momento en que nace-
mos. Los bebés sienten hambre y sueño,
los niños pequeños tienen conflicto con
el lenguaje, la comunicación y el auto-
control. A medida que los niños crecen
se presenta la necesidad de relacionarse

La adversidad se presenta en nuestras vidas desde el momento en que nacemos.

Los bebés sienten hambre y sueño, los niños pequeños tienen conflicto con el len-

guaje, la comunicación y el autocontrol. A medida que los niños crecen se presen-

ta la necesidad de relacionarse con los demás, aprender a independizarse y resol-

ver una serie de situaciones que les crean estrés. En cada etapa del desarrollo, las

actividades de atención plena o mindfulness pueden ser una herramienta útil para

disminuir la ansiedad y promover la felicidad.
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ti po de juicio y que permita el recono -
cimiento y la aceptación de los senti-
mientos, pensamientos y sensaciones a
medida que surgen.

Varios estudios recientes publicados
en revistas científicas de alta reputación
han concluido que las actividades de
mindfulness: 
● son sencillas de poner en práctica, son

disfrutadas tanto por niños como

con los demás, aprender a independizar-
se y resolver una serie de situaciones que
les crean estrés. En cada etapa del desa-
rrollo, las actividades de atención plena
o mindfulness pueden ser una herramien -
ta útil para disminuir la ansiedad y pro-
mover la felicidad1.

Una definición más completa del tér-
mino mindfulness sería: la conciencia del
momento presente sin formular ningún

1. GELLES, David. “Mindfulness
for children”. The New York
Times Company. Disponible
en: http://nytimes.com/guides/
well/mindfulnessforchildren
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¿CÓMO ENSEÑAR MINDFULNESS
A UN NIÑO?

A los niños a menudo se les pide que
“pongan atención”, pero rara vez les
enseñamos como hacerlo. La mejor
manera de enseñar mindfulness a un
niño es poniéndolo en práctica, ya que el
aprendizaje surge a partir del ejemplo.
Desde temprana edad es importante cul-
tivar buenos hábitos de atención en los
niños al practicarlos en casa y cambiar
nuestros hábitos de distracción. Algunos
ejemplos son:
● no prestes atención al celular durante

mucho tiempo mientras compartes el
tiempo con ellos;

● cuando un niño quiera decirte algo,
deja lo que estés haciendo, míralo a
los ojos;

● dedica tiempo a actividades que pro-
mueven la concentración, la creativi-
dad y la curiosidad como la lectura o
el arte, en lugar de ver televisión;

● trata a otras personas, especialmente
a los niños, con amabilidad, incluso
cuando esté enojado o cansado;

● expresa gratitud por las cosas buenas
en tu vida4.
Es importante no presentar las activi-

dades de mindfulness como algo para
utilizar solo en momentos de estrés, sino
en una variedad de momentos inclu -
yendo los de felicidad o alegres, y con-
vertirlo en una rutina diaria, dándole su
espacio propio como a cualquier otra
actividad. Hay que presentárselo a los
niños como una herramienta para ex -
plorar sensaciones nuevas, incluyendo
las placenteras, neutrales o que no son
familiares.

A continuación, se ofrecen una serie
de actividades para practicar la atención
plena en niños5:
● Sentidos arácnidos. Pedir a los niños

que se enfoquen en sus cinco senti-
dos y sean capaces de nombrar o
describir tres o más sonidos, olores,

por adultos y no presentan efectos
adversos;

● pueden mejorar la salud y bienestar
mental, emocional, social y físico de
los participantes, reducir el estrés, la
ansiedad, la reactividad y la mala con -
ducta, mejoran la calidad de sueño, la
autoestima y promueven la relajación;

● pueden contribuir directamente al de -
sarrollo cognitivo ayudando a la gen -
te joven a mejorar la atención, la
concentración, la creatividad, la me -
moria, la resolución de problemas y
el razonamiento2.
La investigación de sus efectos en

adultos ha demostrado además efec -
tividad en la reducción del dolor, hi -
per tensión, y en el mejoramiento de
síntomas de enfermedades como la pso-
riasis, fibromialgia, depresión, ansiedad
e insomnio.

Estos cambios no se encuentran solo
en la imaginación del practicante, estu-
dios de imagen cerebral han ratificado
que la meditación mindfulness altera la
estructura y función del cerebro de
manera benéfica al producir:
● un mayor flujo de sangre y un engro-

samiento de la corteza cerebral en
áreas asociadas a la atención e inte-
gración emocional;

● aumento en la densidad de la materia
gris del hipocampo conocido por su
importancia en el aprendizaje y la
memoria, así como en estructuras
asociadas al autoconocimiento, la
compasión y la introspección;

● disminución de la densidad de la
materia gris en la amígdala conocida
por jugar un papel importante en el
desarrollo de la ansiedad y el estrés.
Aunque los mayores cambios se

presentan en meditadores de largo
tiempo, pueden observarse cambios en
el cerebro en personas que han estado
meditando por solo ocho semanas en
un promedio por debajo de media hora
al día3.

La mejor manera

de enseñar

mindfulness a un

niño es poniéndolo

en práctica, ya que

el aprendizaje surge

a partir del ejemplo
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2. WEARE, Katherine. “Eviden -
ce for the impact of mindful-
ness on children and young
people”. The Mindfulness in
Schools Project. University of
Exeter, England. 2012. Dis -
ponible en: http://mindfulnes-
sinschools.org
3. ACKERMAN, Courtney. “25
Fun Mindfulness Activities for
Children and Teens”. 2020.
Disponible en: http://positi-
vepsychology.com/mindful-
ness-for-children-kids-acti -
vities/
4. THICH NHAT HANH. Plant -
ing Seeds: Practicing Mindful -
ness with Children. Parallax
Press 2011. Berkeley, CA
5. THICH NHAT HANH. Op. cit,
pp. 5.
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puede ver claramente a través del
agua. Cuando nuestra mente está
intranquila, se nos dificulta pensar
con claridad. Si nos detenemos por
un momento, nuestros pensamientos
también se relajarán.

● Respiración plena. A medida que los
niños van adquiriendo experiencia, es
importante practicar la respiración
plena, la cual, es el fundamento de la
meditación. Sentados en una posición
cómoda, hay que ser conscientes del
aire a medida que entra y sale por
nuestra nariz. Esta práctica básica
puede utilizarse en diversas situacio-
nes si se agregan frases durante el
ejercicio, por ejemplo, cuando el niño
se sienta enojado puede pedírsele que
practique el ejercicio agregando las si -
guientes frases: inhalo, sé que me sien -
to enojado; exhalo, está bien sentirse
enojado. El objetivo del ejercicio no es
alejar el sentimiento, sino observarlo y
aceptarlo sin juicios, y permitir la cla-
ridad para decidir cómo actuar ante
él, evitando que sea el sentimiento el
que decida cómo debo actuar.

● Regresar al estado natural. Se le pide
al niño que se siente en una posición
cómoda y cierre los ojos. Se produci-
rá el sonido de un instrumento de
gran vibración como el cuenco tibeta-
no o una campana. Si no se tiene un
instrumento a la mano. Pueden utili-
zarse aplicaciones del celular o videos
de internet. Se pide a los niños que se
concentren en su respiración hasta
que dejen de escuchar el sonido. Este
sonido puede generarse varias veces
al día en cualquier momento, llegan-
do al acuerdo de que al escucharlo
toda la familia debe detener lo que
esté haciendo, cerrar los ojos y con-
centrarse en su respiración hasta que
el sonido deje de producirse. A este
ejercicio también se le conoce como
“conectando el cuerpo con la mente
en el tiempo presente”.

colores, texturas, etcétera, que pue-
dan percibir a su alrededor. Estos
ejercicios los alienta a detenerse un
momento y a enfocarse en el presen-
te. Este es un ejercicio clásico de
mindfulness.

● Bolsa de formas y texturas. Colocar
dentro de una bolsa varios objetos
pequeños con texturas y formas inte-
resantes y pedir a los niños que los
sientan, los describan y traten de adi-
vinar de qué se trata.

● Test de sabores. Con los ojos venda-
dos, ofrecer a los niños diferentes
sabores para describirlos como si
fuera la primera vez que los prueban.

● Safari. Salir a caminar a un parque
cercano y pedir a los niños que com-
pleten una lista de cosas por encon-
trar: aves, insectos, flores de colores,
sonidos, tipos de hojas, etcétera.

● Pasar el vaso. Al pasar de mano en
mano un vaso lleno de agua hasta el
borde sin derramar una sola gota,
podemos cultivar la atención y el tra-
bajo en equipo.

● Hielo en tu mano. Sostener un cubo
de hielo en la mano nos ayuda a
aprender a tolerar situaciones incó-
modas y la diferencia entre una emo-
ción y una reacción.
A medida que los niños van adqui-

riendo práctica y gusto por los ejercicios,
se puede avanzar hacia el aprendizaje de
la meditación en forma.

A continuación, se presentan una
serie de actividades de preparación para
aprender a meditar:
● Visión clara. Una botella con agua,

brillantina y pegamento blanco nos
ayuda a entender la conexión entre el
cuerpo y la mente. Al sacudir la bo -
tella, el agua se enturbiará por la bri-
llantina y no podremos ver a través
de ella. Al dejar de sacudirla, la bri-
llantina se irá al fondo. Reflexionar
con los niños sobre lo ocurrido: la bri-
llantina continúa ahí, pero ahora se
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Dedica tiempo

a actividades que

promueven la

concentración,

la creatividad

y la curiosidad
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● Guías de respiración. Se utilizan tarje-
tas como guías visuales concretas
para ayudar a los niños a controlar su
respiración. Los niños siguen las imá-
genes impresas en la tarjeta con el
dedo, controlando la respiración a
medida que se traza el dibujo. La más
utilizada es la imagen de un símbolo
de infinito. Varios ejemplos de este
tipo de tarjetas pueden encontrarse
en la aplicación de Pinterest en in -

ternet bajo el nombre de breathing
boards.

● Escaneo de cuerpo. Es otra práctica
básica de la meditación. Los niños
se recuestan sobre su espalda y cie-
rran los ojos. Se les pide que tensen
todos los músculos de su cuerpo:
manos, brazos, piernas. Después de
unos segundos, se les pide que aflo-
jen su cuerpo y se relajen. Este ejer-
cicio les permite estar más atentos de
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cia de felicidad disponible en estos sim -
ples actos. Se nos dificulta recordar que
estamos vivos en el pre sente, el único
momento que existe para vivir. Solo ne -
cesitamos estar despiertos, vivos en el
presente6.

FUENTES CONSULTADAS 

ACKERMAN, Courtney. "25 Fun Mindfulness

Activities for Children and Teens". 2020. Dis -

ponible en:  http://positivepsychology.com/
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GELLES, David. “Mindfulness for children”. The

New York Times Company. Disponible en:
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THICH NHAT HANH. Planting Seeds: Practicing

Mindfulness with Children. Parallax Press

2011. Berkeley, CA

WEARE, Katherine. “Evidence for the impact of

mindfulness on children and young people”.

The Mindfulness in Schools Project. University

of Exeter, England. 2012. Disponible en:

http://mindfulnessinschools.org

su cuerpo y les permite reconocer la
sensación de tensión y relajación.

● Meditaciones guiadas. Actualmente
existen gran variedad de meditacio-
nes guiadas para niños en internet. Se
recomienda escucharla previamente
para poder apoyar al niño al momen-
to de seguirla.

● Yoga para niños. También pueden en -
contrarse canales de YouTube dedica-
dos a clases de yoga para niños.

APRENDER A VIVIR EN EL
PRESENTE GENERA PAZ

Más allá de los beneficios físicos y men-
tales comprobados de la práctica de
mindfulness, es justo considerar los
beneficios aparentemente intangibles.
En palabras de Thich Nhat Hanh, la paz
está presente siempre en el aquí y ahora.
La pregunta es si estamos en contacto
con ella. No necesitamos ir muy lejos
para disfrutar del cielo azul. Podemos son -
reír, respirar, caminar y comer de forma
que estemos en contacto con la abundan -

Desde temprana

edad es importante

cultivar buenos

hábitos de atención

en los niños al

practicarlos en casa

y cambiar nuestros

hábitos de distracción
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6. Thich Nhat Hanh es un re -
nombrado maestro Zen, poeta,
activista de paz y conferencista
especialista en Mindfulness,
autor de libros como El Mila -
gro del Mindfulness y El arte de
vivir.
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Escuela para familias

CRECIENDO
J U N T O S  por  Yur id ia  s ánchez a zcona*

Es importante que tengamos claro que unos
hábitos de vida saludable no consisten en vivir
a  d ie ta  s iempre,  matarnos  en e l  g imnas io  o
beber obligados 10 vasos de agua al día. Para
tener una vida saludable, podemos empezar
por practicar estos cinco hábitos que a conti-
nuación se resumen:

1. a l iMen t a CiÓn  s a l u d a b l e

Comer de todo, pero en cantidades moderadas,
despacio y masticando mucho.

Hidratarte bien, tomar suficiente agua a lo
la rgo de l  d ía ,  pero no durante  las  comidas ,
mejor 30 minutos antes o después de comer.

Priorizar siempre las verduras y frutas, pro -
teínas magras y legumbres en su alimentación
diaria.

Puede comer hidratos de carbono, ya sea
pasta o arroz, máximo dos días a la semana, pero
de preferencia integrales, ya que son hidratos
complejos y por ende más saludables.

Eliminar o, al menos, evitar al máximo los
azúcares y alimentos ultraprocesados como la
repostería industrial, la comida rápida, harinas
y aceites refinados, etcétera.

Además, también es importante evitar el con -
sumo de alcohol, tabaco y otras drogas, ya que
son perjudiciales para su salud en general.

2. a Ct iv id a d  FÍs iCa  Y d ePo Rt e

Incluir una actividad física entre leve y mode -
rada prácticamente a diario, como caminar o
montar en bicicleta entre 30 y 60 minutos.

Lo ideal es que encuentre un deporte que le
guste y le divierta, algo que pueda practicar dos
o tres veces a la semana y, si es con más perso-
nas, mejor. 

Puede jugar al volibol, basquetbol, aeróbics,
zumba, etcétera. No se cierre a sus opciones.
Pruébelos todos y elija, ¡seguro que encuentra
el que mejor le acomode!

50 rompan filas ● número 166

* Licenciada en Psicología de la Universidad Intercon -

tinental. Tiene Maestría en Psicoterapia Psicoanalítica para

Niños y Adolescentes de la Asociación Psicoanalí tica Me -

xicana y un Diplomado de Valoración Infantil de la Univer -

sidad de las Américas. Actualmente funge como directora

del Departa mento de Desarrollo Humano y Proyectos Espe -

cia les en el Instituto Técnico y Cultural.

Hábit o s  de v ida
s a l u dab l e en  l a  edad
adu l t a
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3. s u eÑo  Y d es Ca n s o  d e  Ca l id a d

Dormir bien es tan importante o más que todo
lo anterior. Mientras duerme se restaura todo su
sistema nervioso central y se restablecen sus
funciones físicas y psicológicas.

Para que este proceso sea efectivo, es impor-
tante que duerma entre siete y ocho horas y
que las duerma bien. 

Si no descansa como es debido, estará can-
sado todo el día, tendrá menos rendimiento
físico y mental y, además, es probable que caiga
en la tentación de comer más de lo debido y
alimentos altos en azúcar y carbohidratos. Esto
se debe a que su cuerpo detecta que tiene poca
energía y le pide más.

Si tiene problemas de sueño puede ser por
culpa del estrés y esto también es muy perjudi-
cial para usted. Las hormonas del estrés pueden
afectar al funcionamiento de su sistema inmu-
ne, para evitarlo, puede reducir el estrés e inte-
grar en su rutina diaria unos sencillos ejercicios
de respiración, meditación o algo similar.

La cena es recomendable que se haga al
menos dos horas antes de ir a la cama y olvíde-
se de la televisión, el teléfono celular o la table-
ta antes de dormir, apáguelos al menos una
hora antes, eso le ayudará a conciliar mejor el
sueño.

4. eJeRCit a R l a  Men t e

El deporte y la actividad física son buenos para
el cuerpo y la mente, pero la mente también
necesita ejercitarse directamente. El trabajo,
la rut ina,  los problemas del  día a día,  e l  es  -
trés, la televisión y demás pantallas, nos man tie -
 nen distraídos y ocupados, pero no ejercitan
nuestra mente,  sa lvo que nuestro t rabajo lo
requiera.

Cuando no es así, es importante que ejer -
citemos nuestra mente con actividades como
leer, escribir,  hacer rompecabezas, escuchar
música, tocar un instrumento, pintar, resolver
crucigramas o sudokus, jugar a juegos de mesa
de estrategia, etcétera.

5. t ieMPo  d e  o Cio  Y en  Fa Mil ia

El t iempo familiar y de ocio es lo más impor -
tante. Dentro de la rutina del día a día, de los
problemas cotidianos y el trabajo, es imprescin-
dible sacar tiempo para pasarlo con la familia. Y
no es tanto la cantidad de tiempo, si no la cali-
dad de este. 

Es importante hacer actividades en conjunto
con todos los miembros de la familia: cocinar,
hacer deporte, ir al cine, al teatro o cualquier
otra actividad que sirva de unión.

El tiempo social y de ocio también es funda-
mental para mantener en buen estado mente y
cuerpo. Es importante sacar tiempo para socia-
lizar, distraerse, hacer actividades en grupo, al
aire libre, etcétera.

Ahora ya sabe cuáles son los hábitos de vida
saludable que debe aplicar en su vida, así que
no pierda un segundo y póngalos en práctica.
Cuídese y sea feliz.
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P ara algunas familias la idea de tener una mascota o como se le conoce ahora animal
de compañía, es un sueño, pero no es algo que se deba decidir de la noche a la

mañana y más si es la primera vez que se hará algo así.
Primero hay que considerar y que es quizá los más importante, que no se trata de

un juguete, no es para compensar ausencias o caprichos de infancia, ya con eso claro
que es lo que nos gustaría tener con nosotros, después el espacio necesario para ese ser
vivo, que por lo regular es un perrito, una vez decidido esto, hay que investigar que
formas existen para obtenerlo, en caso de ser un animal diferente se deben conocer las
normas específicas para ciertas especies en peligro o que no son aptas para vida domés-
tica, por su propia naturaleza, además de las repercusiones en la salud y socialización
dentro de la familia.

Nos enfocaremos en el caso de adoptar un perrito en casa, ya que se decidió que
tipo será y se determinó el espacio destinado para su estancia, hay que considerar las
cuestiones de salud, ya sea un cachorro o uno mayor, hay que tener una plática con el
veterinario para que nos explique los cuidados, las vacunas, la alimentación y algunas
recomendaciones para socialización e integración con la familia.

Es importante que en cuanto se integre a la familia se le coloque su placa de identi-
ficación ya que es muy normal que al estar en un lugar nuevo sienta la inquietud de
explorar y es común que salga de la casa y se pierda.

La paciencia y el amor serán clave para una relación exitosa, hay que enseñarles
costumbres y hábitos para su vida diaria, jamás deben ser castigados como forma de ense-
ñanza, dependiendo de la raza será la energía que tenga y sus necesidades de ejercita-
ción igualmente diferentes, pero sin duda necesitan de salir a correr, convivir con otros
perros, jugar, es decir, socializar, esta parte es una de las más importantes por la felicidad
de todos los integrantes de la familia, un perrito que no es atendido se puede volver agre-
sivo por lo que en la familia se debe diseñar un plan de trabajo para atenderlos en todas
sus necesidades.

Otra cuestión importante es el cuidado de su alimentación, en algunas ocasiones no
podemos resistir esa mirada pidiendo que compartamos lo que nosotros los humanos

comemos, pero no se puede hacer, por el bien de ellos,
es necesario saber cual es la dieta recomendada según
su raza.

Conforme pasa su vida la salud debe ser cuidada,
así como las personas necesitamos diferentes cuidados
conforme envejecemos, ellos también, su alimentación,
socialización y aunque estén sanos llegan a necesitar
complementos o vitaminas para los cambios que sufren,
también llegan a presentar problemas emocionales, por
lo que toda su vida dependen del amor de su dueño.

SIGMUND FREUD,
1 8 5 6 - 1 9 3 9
< Los cristales revelan sus estructuras ocul-

tas solo cuando se rompen.
< La única persona con quien tienes que

compararte, eres tú en el pasado. Y la
única persona mejor que deberías ser, es
lo que eres ahora.

< Quien piensa en fracasar, ya fracasó
antes de intentar, quien piensa en ganar,
lleva ya un paso adelante.

< Un día, en retrospectiva, los años de
lucha te parecerán los más bellos.

< La historia es solo gente nueva que co -
mete viejos errores.

< Cuando uno tiene lo que quiere, uno
debe querer lo que uno tiene.

< Las emociones no expresadas nunca
morirán. Están enterradas vivas y apa -
recerán más tarde de manera más
desagradables.

< El loco es un soñador despierto.
< Toda la vida familiar está organizada

alrededor de la persona más dañada
en ella.

< La mente es como un iceberg, flota con
una séptima parte de su volumen sobre
el agua.

< Si aspiras a encontrarte a ti mismo, no te
mires al espejo, porque allí encontrarás
solamente una sombra, un extraño.

< No existe ningún punto de partida sino
se sabe bien a donde ir.

< En todo ser humano hay deseos que no
querría comunicar a otros y deseos que
no quiere confesarse a sí mismo.

< Uno es dueño de lo que calla y esclavo
de lo que habla.

< El entendimiento es una tabla lisa en la
cual nada hay escrito.
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LO QUE PIENSAN LOS
FAMOSOS ACERCA DE...

LA MEDITACIÓN
L a respiración atenta es una especie de
puente que conecta el cuerpo con la
mente.                THICH NHAT HANH

En un minuto de silencio a
solas conmigo mismo, primero
adquiero conciencia, de lo
que estoy haciendo, y luego
puedo elegir si voy a buscar
un camino mejor.

SPENCER JOHNSON

M editar es cultivar nue -
vas cualidades y cultivar
nuevas formas de ser. 

JON KABAT-ZINN

L a meditación es un espejo
que te refleja tus virtudes y tus
vicios.             FARID AL-DIN ATTAR

E l secreto de la meditación con-
siste en desarrollar, concentrar y diri-
gir tu consciencia.          STEPHAN BODIAN

E ste es el objetivo de la meditación: aminorar las aflic-
ciones ilusorias de nuestra mente e incluso erradicarlas.

DALAI LAMA

E l rasgo distintivo de esa modalidad de ser a la que lla-
mamos meditación es el no apego y, en consecuencia,

la percepción clara y la predisposición a respon-
der adecuadamente a cualquier circuns-

tancia que se nos presente.
JON KABAT-ZINN

A l no ser que la meditación te
traiga más risa, más alegría, más

espontaneidad, evítala. Si no
ocurre así, entonces no es
para ti. OSHO

E s un error creer que la
meditación no puede practi-
carse por falta de tiempo. El
verdadero motivo es la agita-
ción de la mente.

ANTHONY DE MELLO

P ractiquen la meditación. Es
algo fundamental. Una vez que se

la disfruta, ya no se la puede aban-
donar, y los beneficios son inmediatos.

DALAI LAMA

SUS VIDAS                    
NO SABEMOS...

ELENA DELFINA GARRO NAVARRO, 1916-1998.
Escritora mexicana que desde pequeña fue muy inquieta
y creativa, en la escuela no lograba poner atención en
clase, ella se distraía con facilidad imaginaba criaturas
diminutas en los rayos de luz que entraban por la
ventana. Era muy traviesa por lo que disfrutaba subir a
las azoteas de los vecinos a lanzar con su resortera pie -
dras a las demás casas, causando enojo en ellos.
Además de pequeña no le gustaba mucho jugar con
muñecas, prefería jugar con soldados y las historia como
Pinocho, desde entonces tenía la vena literaria,
fomentada por su padre y su tío que tenían una gran
biblioteca en la que encontraba una gran variedad de
libros, siendo su autor favorito por aquellos años Hans
Christian Andersen.

En su casa a los relojes que tenían, su Padre le quitaba el
péndulo, situación que para ellos era poética forma de
detener el tiempo.
A los 10 años fue testigo de los que se conoce como
Guerra Cristera, situación que sin duda marcó su creación
literaria posterior.
Estudió Letras Españolas en La universidad Nacional
Autónoma de México y a la par se integró como bailarina
y coreógrafa en el Teatro Universitario en la obra “Las
Troyanas” dirigida por Julio Bracho.
Fue en esta época que conoció Octavio Paz, era su com -
pañero en la licenciatura, fue en el segundo semestre
cuando se casó de manera imprevista con él.
De esta relación se fortaleció su creación literaria,
l levándola en 1941 a ser considerada de las pocas
mujeres mexicanas que escribían de la situación que
atravesaban las mujeres en la sociedad, llevando al
extremo su interés al querer estudiar de forma cercana la
vida que llevaban las mujeres en la cárcel, para lo que
logró que la encarcelaran y así realizar su investigación de
primera mano.
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Sobre todo, en los últimos tiempos y después de
pasar por un aislamiento tan prolongado surgieron
en el mercado muchos emprendedores, algunos han
tenido éxito, lo importante es empaparse de las nue -
vas formas de hacer negocio o emplearse, aunque
el networking no es nuevo, si lo son los alcances
que se tiene con las nuevas plataformas. 

Palabra del inglés que se traduce como “trabajar
la red de contactos” y es la actividad cuya finalidad
es desarrollar un círculo social que permita generar
oportunidades de negocio y empleo.

Además de que es una herramienta que facilita
el crecimiento profesional, el networking es útil
para mejorar la habilidad de comunicación, en -
riquece el bagaje profesional y cultural, amplia los

intereses y en general ayuda a familiarizarse con
sus habilidades sociales. 

Existen dos tipos de networking, el offline: se
refiere a los eventos presenciales donde se puede
conocer gente relacionada con los negocios y el
ámbito laboral, por ejemplo, ciclos de conferen-
cias o talleres. El online: son los métodos donde se
establecen conexiones a través de redes sociales o
aplicaciones. Este un método muy popular por su
costo, alcance y rapidez.

Las dos formas de generar la red de contactos es
igualmente valiosa y efectiva, solo que alguna de
ella resultará más efectiva dependiendo de la per-
sonalidad y objetico de cada uno.

Los objetivos del networking son: Dar a conocer
un producto o un servicio de forma más personal,
crear relaciones comerciales entre posibles clientes,
así como de proveedores o aliados, descubrir oportu-
nidades de negocios, tener mayor conocimiento del
mercado, descubrir diferentes opciones laborales.
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E l intestino mide entre cinco y siete
metros, lo que hace que se

pueda considerar el más grande de
los órganos internos.

Seguramente han escuchado
que los intestinos son el segun -
do cerebro de nuestro cuerpo y
que somos lo que comemos, esto
ha cobrado cada día mayor importan-
cia para poder enfrentar las enferme -
dades que surgen cada día, fortaleciendo el
sistema inmunológico de nuestro cuerpo y es aquí que
los intestinos son los protagonistas.

Es en el sistema digestivo, en concreto en los intestinos,
donde existe una mayor acumulación de neuronas después de
las existentes en el cerebro. Además, en su interior habita toda

una microflora intestinal que supone entre tres y 10 veces más
individuos que células tiene el organismo humano, esto ayuda
a la nutrición de todos los órganos.

Las alteraciones digestivas afectan a nuestro estado emocio-
nal y a nuestra salud y pueden aumentar la incidencia de enfer-
medades como colesterol, hipertensión, diabetes, infarto de
miocardio, cáncer o migrañas, por mencionar algunas.

La mayor parte de la serotonina del cuerpo se encuentra
en el tracto gastrointestinal. Esta es un neurotransmisor que

afecta dist intas funciones corporales y está
relacionada a muchos trastornos psi-

quiátricos, ya que influye en
el estado de ánimo, la felici -

dad y la ansiedad. Es por
eso que los especialistas
recomiendan desestre-
sarse lo máximo posible,
me diante distintas accio-

nes  o  técnicas  como la
meditación.
Además de mantener ale ja -

do el estrés, para un correcto cui dado
del intestino es recomendable: Consumir ali-

mentos crudos en abundancia, como frutas, verduras; Alimen -
tos en la medida de lo posible en su estado más natural; Evitar
Colorantes y conservadores, Evitar grasas, margarina y preferir
aceite de origen vegetal, consumir agua natural.

NETWORKING

EL SEGUND0
CEREBRO DEL

CUERPO
CURIOSIDADES DE . . .
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L a contraportada del libro nos invita
a su lectura de esta manera: “en

esta obra exquisita sobre los orígenes
del libro, Irene Vallejo recorre la histo -
ria del asombroso artefacto que nació
hace cinco milenios, cuando los egip-
cios descubrieron el potencial de un
junco al que llamaron papiro. Con gran
sensi bi lidad y soltura narrativa, la auto-
ra se remonta a los campos de batalla
de Alejandro, los palacios de Cleopatra,
las primeras librerías y los talleres de
copia manuscrita, pero también visita
las hogueras donde ardieron códices
prohibidos, la biblioteca de Sarajevo y
el la berinto subterráneo de Oxford en el
año 2000. Los tiempos se funden en la
aventura colectiva de quienes solo han
concebido la vida en compañía de la
palabra escrita. Y este ensayo acaba
prolongando el diálogo infinito del que
tan magistralmente nos habla”.

Sin duda, un ensayo de más de 400
páginas sobre la invención de los libros
en el mundo antiguo no parece el mate-
rial más idóneo para provocar un éxito
editorial de la envergadura de lo que
esta autora logró; 150 mil ejemplares
vendidos desde septiembre de 2019 y
traducciones a 30 idiomas.

Quizá la causa del éxito del libro El
infinito en un junco la encontremos en
el propio texto, un equilibro perfecto
entre erudición y divulgación.

Hacer que un ensayo sobre la histo-
ria de los libros llegue a un abanico
amplio de lectores parecería una tarea
imposible; sin embargo, la respuesta ha
sido unánime: ha gustado en todo el
mundo.

El género ensayo no es el más popu-
lar en el mundo editorial, pero sin duda

su autora supo convertir lo personal en
universal y al revés, por eso ha roto tan-
tos esquemas.

Si algo ha dejado sentado un éxito
editorial así es la absoluta vigencia de
los clásicos, y su utilidad. La propia
autora lo confirma: “En una sociedad
tan competitiva como la nuestra, rendi-
da al concepto del éxito, no nos queda
más remedio que ver los clásicos como
los libros que más éxito han tenido
generación tras generación. Han sido
capaces de seguir triunfando a pesar de
los cambios históricos, de imperios hun-
didos, de que cambiaran las lenguas, de
que la civilización sea radicalmente dis-
tinta. La Eneida, la Ilíada, la Odisea…
son supervivientes del éxito”.

El infinito en un junco fue una obra
que me atrapó desde el inicio. Lo leí de
corrido. Es un libro maravillosamente
escrito, en el que toda la sabiduría está
disuelta en una crónica simpática, agra-

dable, nada pretenciosa, explicando la
maravilla que es la lectura y los inmen-
sos beneficios que ella nos depara.

Leer un libro tan valioso como El
infinito en un junco, donde se describe
lo que significó el enriquecimiento per-
sonal que para todos los lectores del
mundo significa aprender a leer es algo
que nos llena el espíritu y nos invita a
desear que nunca desaparezcan los li -
bros de nuestra vida, así no es de extra -
ñar que ese libro haya tenido tanto
éxito, porque en sus páginas uno descu-
bre las infinitas ventajas que trae al ser
humano la lectura.

L a s  p a l o m i t a s
d e  m a í z

Esas deliciosas palomitas que actualmente se
disfrutan cómodamente viendo películas,
series o en un momento de diversión, ya sea
hechas en casa o disfrutándolas en el cine;
son una deliciosa aportación de nuestros
antepasados, cuando Hernán Cortés llegó a
México se pudo dar cuenta que los
Sacerdotes usaban collares decorados con
momóchtli, como ellos le llamaban, además
de usarlo en sus rituales y festividades, el
maíz era uno de los cereales que más se cul-
tivaban por aquella época y además era muy
valorado.

En sus inicios usaban para que reventaran
las palomitas recipientes de arcilla que po -
nían al calor, estas fueron llevadas a Europa
por los diferentes exploradores, en América
además de México en otras zonas  ya se con-
sumía el maíz de esta manera.

Fue hasta 1885 que en Estados Unidos
Charles Cretors, patentó la máquina que
facilitaba la producción de las palomitas de
maíz y en 1912 se logró introducir el consu-
mo de estas en las salas de cine, con la llega-
da del Cine Sonoro; lo mejor para comodidad
de todos fue la llegada del Horno de micro-
ondas con lo que en 1981 se popularizó el
consumo de las palomitas en el hogar.
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