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CARTA EDITORIAL

El mejor equipo

La familia lo es todo... y toda familia comienza con una pareja que busca compartir un proyecto de vida,
que se complementa, apoya y sustenta en el respeto, el amor y la complicidad.

La artista regiomontana Claudia Julian, su pareja y su familia son un ejemplo de que la manera ideal
de llevar una vida familiar es respetando la individualidad de cada uno, de forma conjunta, siendo una
mejor persona y buscando la versién éptima de uno mismo para, a la vez, convertirse en el elemento
sustancial dentro del nucleo familiar.

Su talento y pasion por la pintura van de la mano de su faceta como esposa y mama, su marido y
sus hijas son pilares de ello. Ha emprendido un camino en el arte por obra del destino, aunado a su
dimensién personal y profesional.

La realizacion de un ser humano esta en su bienestar, felicidad y satisfaccion en todos los aspectos
de lavida. Y para ello es imprescindible contar con la familia como cimentacién, se requiere disciplinay
esfuerzo para lograr un balance, pero todo es posible si las prioridades estan establecidas y el respeto

se hace presente con uno mismo y con quienes nos rodean.

Ante todo y para todos, la familia es primero.

Guillermo Dillon Montana

SI TE INTERESA FORMAR PARTE DE AVENTURA FAMILIAR
ESCRIBENOS A EDITORIAL@NUCLEOFAMILIAR.ORG
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SABER

ESCUCHARLOS

ablar con un adolescente no siempre es

facil... y si se trata de sus padres, menos.

Especialmente si tomamos en cuenta
factores como la etapa que estan viviendo, los
vestigios de la pandemia y los cambios que trajo
consigo para todos, asi como el hecho de que
raramente podremos captar la atencién de los
jovenes sin que dejen de estar pegados a la pantalla
de un dispositivo mévil.

Inclusive algunos padres también estan duran-
te todo momento con los ojos en los celulares, ta-
blets, etc.

Cada quien conoce a su hijo y sabe la me-
jor manera de acercarse para dialogar, escu-
charlo y fortalecer el lazo que los une, pero a
veces las circunstancias no son dptimas y
esto resulta complicado. Por ello, te com-
partimos los siguientes consejos para
tener una conversacion llevadera:




Leemos tanto de la escucha
activa y pocas veces la toma-
mos en cuenta a la hora de
tener una conversacién con
los hijos. Observa su lengua-
je corporal, miralo a los ojos
y ponle atencién, dejen los
dispositivos moviles y, sea
el tema que sea, hablalo de-
mostrando interés.

No todas las platicas pueden
ser comodas y habra tema-
ticas que resulten complica-
das de abordar como papés
(y para los hijos también),
asi que trata de ser empati-
co, paciente y de cuidar muy
bien el tono con el que res-
pondes. No interrumpas y
controla tus emociones.

Hablar con los hijos durante
la adolescencia es una gran
oportunidad para ir cono-
ciendo el adulto en el que se
convertird y es un momento
para compartir experiencias
de vida, errores, aprendizajes
y alegrias... los padres tam-
bién fueron adolescentes al-
guna vez.

ESCUCHA

RECORDARY
COMPARTIR

ACTIVAY SIN
DISTRACCIONES

CALMAY RESPETAR
NO LO TOMES YNO
PERSONAL FORZAR

Como papas es dificil no to-
marse personal algunas co-
sas y esto puede llevar a en-
frentamientos. Mantengan
la calma, respireny procuren

no dejar que escale hacia una

discusién, pues se perdera
todo el sentido de la conver-
sacion en turno.

No hay que forzar una plati-
ca con los jovenes, hay que
respetar cuando no tienen
ganas o animo de hablar las
cosas. Y a reserva de que
como papas se observe que
se necesita ayuda o se trate
de algo delicado, esperen a
que ellos se sientan con la
libertad de hablar.




SALUDABLES Y DE TEMPORADA

Las setas y boletus son de los ingredientes que
reinan la temporada del otofio... o todo el afio, ya
que podrias incluirlos en tu dieta semanal, pues

son ricos en fibra, bajos en sodio y contienen
vitaminas del grupo B.

Fuente: TopGastronémico.es

UN TOQUE ATU DESAYUNO

Aporta menos azucares y grasas que la
granola, es ideal para el estrefiimiento y le da
un toque seco y crujiente a tu desayuno. Asi
es el muesli, una mezcla nutritiva de cereales,
entre ellos avena, creado en Suiza.

Fuente: Salud.mapfre.es






LAS APPS,
LOS PERMISOS

Y LAS REDES SOCIALES

(_ Aventura Familiar
Ana Castillo, Paulina...

¢ Estas al pendiente del uso que le dan
tus hijos a las apps y redes sociales?

Mi nifla esta chiquita, pero como quiera trato
de prestarle atencién cuando trae mi celular o
una tablet, trato de ver a qué entray con qué
apps juega.

En el colegio nos hablaron a los papas de eso
y en Internet tratamos de cuidar los controles
parentales y todo eso.

Es un tema y es muy dificil porque todo el
tiempo estan usando Internet, trato de decirles
que iPady celular con horario, pero tampoco
puedo estar ahi viendo en todo momento
porque creen que confio en ellos.

12
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4
é - Jorge Villarreal, Gilberto... - “

;Tienes alguna regla para tus hijosy el
uso de redes sociales?

Mi hijo utiliza iPad por la escuela y tene-
mos control de lo que ve, ya que aun es
pequefio.

Mis hijos son preadolescentes y es impo-
sible que dejen de usar redes sociales, de
todos modos hablé con ellos de los riesgos
del Internet.

Hemos tratado de que tengan cuida-

do y les explicamos, pero negarles por
completo la tecnologia es meterlos en una
burbuja respecto a sus comparieros de la
escuela.

13
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LOS QUE DE CORAZON
SE QUIEREN SOLO
CON EL CORAZON

SE HABLAN

ESCRITOR ESPANOL

HABLAR CON Y DESDE EL CORAZON ES LA MANERA MAS
EMPATICAY AUTENTICA DE HACERLO.






Cuando ponemos
en practica el lema
‘cada quien lo suyo’

respetamos a los

integrantes de la
familia, su espacio
y sus cosas

AF STAFF

uando vivimos en una misma casa
pueden surgir enfrentamientos,
sobre todo cuando los niflos son
pequeios y comparten espacios
como zonas comunes del hogar o
su habitacion.

En una misma familia, hay perfiles muy dis-
tintos y todos y cada uno de ellos deben adaptarse
a compartir el mismo hogar. Entre la diferencia
de edades y preferencias, el entendimiento puede
tener sus problemas a la hora de la convivencia.

El secreto es entender lo siguiente: si actuamos
con respeto siempre, los demas también lo haran.
Todos somos diferentes y nos movemos de forma
distinta a los demads, y mas porque dentro de una

OTONO 2022
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DENTRO DE UNA MISMA CASA HAY UNA
‘ENSALADA’ DE PERSONALIDADES Y GUSTOS.
APRENDAMOS A CONVIVIR TODOS

misma casa hay una “ensalada” de perfiles, perso-
nalidades y gustos.

Ademés del respeto ante todo, la tolerancia es
una de las claves en esta formula, ya que nos invita
ala empatiay a la solidaridad.

Compartir puede ser un ejercicio complicado
para ciertas personas y esto no lo hace ni bueno,
ni malo, simplemente son retos mis agotadores
para unos que otros.

Empezando por el propio hogar: respetar, res-
petar y volver a respetar. Cada quien lo suyo, sea
esto su espacio, su lugar, su momento, su dia a dia.

Y es que practicar la paz y desarrollarse en un
ambiente de paz es la mejor forma de crianza para
los hijos, de formacién para adolescentes y lamane-
ra en la que podemos vivir en una sociedad plena.

Somos muchos en este planeta y tenemos que
aprender nuevas formas pasivas de habitarlo.

Empieza por ti, si, llevarse bien con uno mismo
es el primer paso para hacerlo con el resto de per-
sonas en casay en los entornos alos que acudamos.

Estd comprobado que crecer en un ambiente
de paz generabeneficios para chicos y grandes. De
hecho, evita que los nifios crezcan y se conviertan
en personas con problemas, adicciones, por ejemplo

Cuando un ambiente pacifico reina en el hogar,

HENRY F. AMIEL
Escritor
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los conflictos disminuyen para dar pie al didlogo
a la hora de la resolucién de diferencias, para
fomentar la armonia y reducir el estrés propio de
vivir bajo el mismo techo.

Ser seres de paz proporciona empatia, soli-
daridad y, sobre todo, hace mas llevadera la vida.
Educar en la paz es crear personas que puedan
hacer el cambio sin tener que verlo como una
accidon adicional altruista, sino como el deber ser,
por inerciay en automatico.

La prudencia y la sinceridad también haran
que la convivencia en casa esté libre de conflictos.
Ser compasivo, estar tranquilo y no tomarse todo
personal —asi lo sea— conformara circulos virtuosos
para llevarse mejor.

Pensar antes de hablar es TODAla diferenciaala
hora de comunicarnos en el lugar que cohabitamos,
actuar y no solamente reaccionar es importante
para relacionarnos unos con otros.

Llevarse bien trae consigo grandes frutos, pero
también es de los procesos por los que podemos
conocernos mejor —y a otros—, lo que provoca
que reconozcamos nuestros valores y areas de
oportunidad, esas partes negativas que podemos
convertir en motores de crecimiento, en todos los
aspectos de nuestra existencia.

LA BONDAD ES EL PRINCIPIO DEL TACTO,
Y EL RESPETO POR LOS OTROS ES LA
PRIMERA CONDICION PARA SABER VIVIR"

AVENTURA FAMILIAR
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PRIORIDAD




La salud mental debe estar en el top de nuestras

atenciones, porque a raiz de la pandemia aumentd el

consumo de antidepresivos y los casos de ansiedad.

Aqui tips para su cuidado en chicos y grandes

AF STAFF

nsiedad, estrés y depresion son

de los grandes temas a tratar a

raiz de la pandemia. Y, aunque

desde antes de ella ya se presen-

taba un aumento en los casos, es

ora cuando mas se da a conocer

el incremento en el consumo de farmacos para
afrontar dichos trastornos.

De acuerdo a la Asociaciéon Nacional de Far-
macias de México (Anafarmex), a consecuencia de
este suceso subié al doble el consumo de medica-
mentos prescritos para dichos padecimientos (del
15 al 30 por ciento).

Y es que los cambios han sido criticos y no
todas las personas pueden adaptarse a los mismos.
Desde el duelo porla pérdida de un ser querido, la
incertidumbre por la situacién econémica, los pro-
blemas personales y profesionales, el bajo estado
de 4nimo y los derivados de los confinamientos
son algunos de los factores que influyen.

SE ABRIO EL CAMINO
PARA QUE MAS
PERSONAS HABLEN,
SE EXPRESEN Y
BUSQUEN AYUDA

Alavez, afecta que aun hay estigmas alrededor
de la salud mental, su atencion y cuidado. Muchas
personas se sienten vulnerables respecto al tema,
sobre todo los hombres.

Por ejemplo, segtin la Organizacién Mundial de
la Salud (OMS), ellos tienen tres veces mas proba-
bilidades de ser diagnosticados con un trastorno
antisocial de la personalidad que las mujeres. En
los hombres hay una tendencia a no pedir ayuda
psicolégica o no mostrar sintomas relacionados
con la depresidn y otros trastornos mentales.

No en vano se llegé a decir en diversos medios
de comunicacién que la salud mental y sus rela-
cionados son “una nueva pandemia”.

La salud mental es responsabilidad de cada
uno, de hecho, se ha convertido en un reto a nivel
personal, familiar, profesional y social.

Segun datos de la OMS, casi el 80 por ciento
de la fuerza laboral mexicana padece estrés. Con
la pandemia esto se ha agravado, ya que millones
se vieron afectados en este &mbito de su vida.

No solo eso, la salud mental de cada uno de
los integrantes de la familia altera a la misma, su
estabilidad, las relaciones que llevan y la dindami-
ca en el hogar. De igual manera sucede en otras
dimensiones como la escolar, social, etc.

Cuidarla salud mental de las familias es ver por
el bienestar de la sociedad y su buen desarrollo.

AVENTURA FAMILIAR



Ojo, papas

Esto no es un tema exclusivo de adultos, nifios y jévenes
también tienen estos “padecimientos de grandes” y cada
vez son mas los que requieren de atencién profesional
para sobrellevarlos.

De acuerdo al Instituto Centta de Madrid, la ansiedad
ennifos “es una emocion que pertenece alos mecanismos
basicos de supervivencia ante situaciones nuevas o
amenazantes, incitdndonos a actuar o escapar (...) es
el trastorno psiquidtrico mas frecuente en la infancia.
Cuando aparece de una manerareiteraday evoluciona sin
tratamiento, genera efectos negativos en el funcionamiento
académico, social y familiar de los nifios, interfiriendo
gravemente en su desarrollo”.

Dicho instituto reitera que algunos de los factores que
influyen para que los chicos desarrollen ansiedad son:

Biolégicos: Disfuncién de neurotransmisores (los que se
encargan de regular su estado de 4&nimo, comportamiento,
etc).

Psicologicos: Baja autoestima, rasgos de su personalidad
y la autovaloracién que se den.

Sociales: Eventos traumadticos, forma de educacién que
lleven, amigos, familia, conductas aprendidas.

Como padres es fundamental estar al pendiente, pero
también evitar caer en practicas como “disminuir” la
gravedad de la conducta o sintoma con el fin de querer
ver alos hijos bien, cualquier sefial debe ser atendida, por
muy pequeila que parezca.

Ser ejemplo para ellos también es crucial, porque
aprenden de lo que ven. Estar abiertos a la comunicacion,
mostrarse disponibles y ser muy empéticos hara que se
sientan en confianza para expresarse.

LA ANSIEDAD ES DE LOS
TRASTORNOS PSIQUIATRICOS
MAS COMUNES EN NINOS

;Qué hacer?

Ademas de acudir con un
especialista (de ser necesario)
e informarte sobre el tema, te
recomendamos lo siguiente para
el cuidado de tu salud mental y de
tus seres queridos:

Procuray fomenta buenos habitos
en casa, cuestan esfuerzo, pero
hacen toda la diferencia

Realiza actividad fisica
caminar al aire libre)

Comer saludablemente y beber
suficiente agua diariamente

Planea metas y mantén un
pensamiento positivo

Busca ayuda y comunicate con
quienes tengas confianza y
seguridad

Balancea el uso de redes sociales
y actividades que se inclinen hacia
el ocio y sedentarismo

Cuida tus relaciones personales,
sobre todo la que tienes contigo
mismo

Duerme adecuadamente y ten
la mente ocupada de forma
productiva

Relajate y no tomes personales
las cosas, no todas estdn en tu
control

Acude a terapia profesional, en
caso de ser necesario

- 20
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LO QUE NO ESTA EN NUESTRO CONTROL, LO QUE QUISIERAMOS
MODIFICAR PERO DEPENDE DE FACTORES EXTERNOS, NO DEBERIA

AGOBIARNOS.
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AVENTURA FAMILIAR
NO SOLO ES UNA REVISTA...

iES UNA FAMILIA!

Sé parte de ellay disfruta el contenido impreso y digital

sobre Mujer, Familia, Padres, Pareja y Sociedad
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FERNANDA
GUERRA

Responsable de
Comunicacién del Instituto
Municipal de la Familia

EL PODER DE LAS BUENAS INSTRUCCIONES:

Y ATI,

¢TUS NINOS TE
HACEN CASO?

La forma en que le hablamos a los pequefios y como

les pedimos las cosas es determinante para que

sean cooperativos y obedientes. A continuacion,

consejos para esta dinamica

POR FERNANDA GUERRA

odos los padres y ma-

dres queremos que

a nuestros hijos o hi-

jas les vaya bien en la
vida. A las personas que les va
bien en lavida, son aquellas que
cooperan, siguen instrucciones
y saben obedecer.

Se imaginan a un nifio en la
primaria o ya en la secundaria,
que el maestro/a le diga: “Juan,
pasa al pizarrény escribe lo que
te dicto”, y Juan le conteste:
“maestro/a, yo no voy a pasar,

escribalo usted, para eso le pa-
gan”. Ahora, imaginense a Juan
a los 24 afios y que su jefe o
jefa en el trabajo le diga: “Juan,
por favor lleva este documento
a la oficina” y Juan le contesta:
“llévelo usted, a mi eso no me
toca”.

¢(Han escuchado la frase
“mas vale mafia que fuerza”?
;0 “en el pedir esta el dar”?, si
queremos que nuestros nifios
puedan aprender a seguir ins-
trucciones debemos primero

25

poner atencién a cémo es que
les pedimos las cosas. Muchas
veces en eso estd la diferencia
entre que los nifios se sientan
motivados a responder o que
en cambio te decidan ignorar y
eso te lleve a ti a sentirte frus-
trado/a también.

Antes de conocer el cémo
si, vamos a identificar algunas
de las formas mas comunes en
las que damos malas instruc-
ciones. Cualquier parecido con
la realidad es pura casualidad.

z
)
(8]
<
2
o
[a]
w

AVENTURA FAMILIAR




Algunas formas comunes de dar
malas instrucciones son:

X El bombardeo: “Recoge tu
cuarto, y limpia los trastes sucios,
y saca la basura, y dale de comer al
gato, y...".

X La o el griton: “j;Recoge los
zapatos en este instante!!”.

X La o el gruiion: “Ya te dije que
hicieras tus tareas, jnunca haces
lo que yo te pido! {No sé porque no
puedes hacer algo tan simple! Me
tienes hasta el tope”.

MALAS INSTRUCCIONES

X Sarcasmo: “;A eso le llamas
limpio?”.

X La o el martir: “No sé porque
nunca me haces caso... jDeja que
tengas tus hijos/as y veras como
se sufre tratando de hacer que los
hijos/as entiendan!”.

X El o la habladora: “Tienes que
recoger tus juguetes porque tienes
que aprender a ser responsable,
ademas tu hermano que es menor
que tu ya recoge los juguetes sin
problemay tu que eres mas grande
tienes que aprender a hacer lo
mismo, ademas...”.

X Llamada a larga distancia: Le
grita la madre o el padre de una
habitacion a otra: “Preparate para
ir ala escuela”.

X Deprimido/a: (cabizbajo/a y
silencioso/a) “Lo Unico que quiero es
que te sientes en lamesa” (suspira).

X Perro que ladra no muerde:
“;Recoge tu cuarto ahora mismo
0 voy a tirar todos tus juguetes en
la basura!”

X El freno: “{No hagas eso!”
*Hay que decir lo que si se tiene
que hacer.

BUENAS INSTRUCCIONES

Las caracteristicas de las buenas instrucciones que
seran herramientas fundamentales para educar
adecuadamente a nuestros hijos e hijas son:

[Elegir el momento: Tanto para nifios/as
como personas adultas, hay momentos en los
que se puede dificultar seguir una indicacion e
incluso, escucharla. Son momentos inoportunos.
Por ejemplo: el nifio o la nifia estd viendo sus
caricaturas favoritas, lo mas oportuno es darle la
indicacidon cuando haya una pausa o comercial. Si
no escuchamos, quien dio la indicacidén se enoja
pues piensa que le estamos ignorando.

Piénsalo pap4, piénsalo mama; estas viendo tu
programa favorito y cuando esta en el momento
mas entretenido, te aseguro que ni siquiera
escucharaslaindicacion, mucho menoslaseguiras.
Esto provoca que quien da la indicacidn, se enoje,
pues cree que le estan ignorando.

| Dar las gracias: Imaginen que una indicacion
es como un sandwich, el decir “Por favor” es una
rebanada de pan, el decir lo que hay que hacer es el
jamoén, y el dar las gracias es la segunda tapa de pan
que permite que el sdndwich se complete. Muchos
padres o madres cuando su hijo o hija tarda un
poco para seguir la instruccion o realiza algo que
comlnmente no hacia, le dicen: “ya ves, nada mas
es de que quieras, pero por pura chifladura haces
caso cuando quieres” o “que te cuesta hacer caso”
0 “no que no, nada mas es de que te amenace con
que le voy a decir a tu papa”.

Lo recomendado es que cuando su hijo/a
realice lo que le solicitaron, independientemente
del modo en que lo haga o sitard6 5 0 10 segundos,
le digan: “Gracias”. Esto le puede causar asombro,
pero experimenten y veran que su hijo/a cada vez
les va a obedecer mas y, mejor aun, su relacion
sera cada vez mas fructifera.
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Esperar en silencio 10 segundos: Tanto
nifios/as como adultos estan muy lejos de ser
un robot para cumplir siempre las indicaciones
de manera inmediata. Al dar una orden deben
permanecer cerca y esperar en silencio 10
segundos a que se cumpla. Es comin que
muchos nifios o nifias digan: “ahi voy”, “al ratito”,
“ahorita”. En ocasiones, como padre o madre
al escuchar estas respuestas, nos molestamos
y empezamos a decirles: “4ndale”, “te estoy
diciendo que ya”, “como para pedir dinero si eres
muy bueno/a”.

Y bueno, si esto sigue es probable que se
enojen y le den un pellizco, coscorrén o le digan
cosas que pueden llegar a ofenderlos. Se ha
encontrado que la mayoria de los nifios/as, si
los papas 0 mamas se quedan en silencio y a una
distancia prudente (1.50 m) terminan realizando
la instruccidn.

Claro, corto y simple: Una indicacién es una
indicacién, y punto. No es un momento para
dialogar, ni para llamarle la atencién a nuestro
hijo/a o tratar de convencerle de algo. Sabemos
que los momentos de didlogo para felicitar o
poner limites entre padres/madres e hijos/
as son importantes y deben existir, pero una
indicacién es: clara, corta y simple. Por ejemplo:
“Carlos, pon la mochila en su lugar ahora por
favor, gracias”.

Conseguir la atencién del nifio o la nifia:
Una vez que elijan el momento oportuno,
deben cerciorarse de que su hijo/a realmente
les esté escuchando y poniendo atencién. Lo
recomendado es que estén en su campo visual,
inclinarse a su altura, mirarle a los ojos y darle la
directriz.

Revisar mi estado de animo: El 80% de lo
que comunicamos es a través de nuestra postura
corporal, expresiones faciales, tono de voz, etc.
Y solo el 20%, a través de lo que decimos. Por lo
general, el estado de animo influye mucho en las
instrucciones que dan y cémo las dan. Hay dias
en que pueden estar enojados/as con su jefe/a,
o sienten preocupacién por cosas del trabajo, y
al llegar a casa pueden decir: “hijo/a, recoge tus
juguetes ahora por favor”; en este sentido, la
indicacion es clara, corta y simple, sin embargo,
su postura corporal o expresiones faciales
pueden estar transmitiendo o expresando su
enojo y desesperacion; y lo que es peor, su hijo/a
va a creer que es con él o ella con quién estén
enojados/as y desesperados/as, lo que podria
lastimar su relacidn.

Pon estos consejos en practica y trabajemos
siempre por una mejor relacién con nuestros
nifios y nifias, ya que los llevara a ser personas
felices y plenas.

POR LA FAMILIA
Y LA CIUDADANIA

El Instituto de la Familia es un Organismo

Publico Descentralizado de la Administracion
Municipal de San Pedro Garza Garcia y tiene
como proposito contribuir al fortalecimiento
familiar a través de la investigacion y la
generacion de propuestas de politica publica.
www.infamilia.sanpedro.gob.mx

EDUCACION




CUELA

VALORES

nte la actualidad en la
que vivimos, hoy mas que
unca conviene abogar

por la familia, que es el &mbito
en el cual cada miembro se siente
amado y aprende a amar a los
demas.

No hay que olvidar que las
familias estan integradas por
seres humanos, de carne y hueso.
Todas las familias tienen “sus
altasy sus bajas”, momentos con-
flictivos y periodos de armonia
y paz.

Se debe apreciar a todos los
integrantes y quererlos de todo
corazén. En ese ejercicio cotidia-
no, hay que aprender a perdonar,
comprender y disculpar. Esto
se dice facil, pero en muchas
ocasiones hay que hacer un es-
fuerzo particular paralograr ese
objetivo.

Las nuevas generaciones
miran a los matrimonios como
un ejemplo a seguir. De ahi la
importancia de ensefiarles cémo

POR RAUL ESPINOZA

DL

AGUILERA

En la familia aprendemos las
virtudes y aunque parece facil,
representa un reto para los

papas. Hagamos un esfuerzo y
eduquemos en positivo

se debe querer a la esposa, alos
hijos y demostrarles —con he-
chos— que si es posible ser fieles
hasta la muerte.

El buen ejemplo y la alegria,
sin duda, son muy persuasivos
para los jévenes.

La familia es, entonces, una
sociedad con caracteristicas muy
peculiares porque los fines del
matrimonio son: 1) la procrea-
cién de los hijos y, a continua-
cién, 2) la esmerada formacién
de cada uno de esos nifios y,
luego, jovenes.

No hay dos hijos iguales, sino
que a cada uno hay que formarlo
de acuerdo a su caracter, a sus
facultades y virtudes, a sus idea-
les en la vida, etc.

En cierta ocasion, estaba ju-
gando frontén con un amigo y
participaban varios miembros
de su familia. Se me ocurri6 de-
cirle: “;Cémo se parecen Luis y
Juan Pablo!” Y de inmediato me
respondid: “No es asi, cada hijo
tiene sus propias ‘cadaunadas’.
La frase me hizo gracia pero,
meditdndola despacio, mi amigo
tenia mucha razén.

Lalabor de ser padres o ma-
dres es una verdadera vocacion
para lo cual hay que formarse.
Por ejemplo, tomando cursos de
orientacion familiar. Ahora tam-
bién esta de moda tomar cursos
de superacién familiar “en linea”.

Hace unos dias me comen-
taba un amigo que tiene varios

OTONO 2022

28



¥ - -

t

hijos y un buen niimero de nie-
tos que tomo ese cursoy que le
ha servido bastante. Se llama:
“Educar en positivo”.

¢De qué trata en esencia? De
que muchas veces los padres se
vuelven coléricos con los hijos
y casi todo funciona a base de
reganos, de gritos, de castigos.
Claro esta que los hijos terminan
teniendo miedo a ese “ogro” en
que se ha convertido su padre.
Pero debe de ser todo lo contra-
rio, la mamad y el papa es muy
conveniente que sean “los me-
jores amigos de sus hijos”. Con
quienes compartir anhelos, in-
quietudes y poderles hacer pre-
guntas de caracter confidencial,
por ejemplo: sobre sexualidad,
noviazgo, adicciones, etc.

Todo esto, aunado a hacer
planes juntos como practicar
deportes, conlleva a un mayor
acercamiento.

Conozco matrimonios que
se han propuesto tener conver-
saciones cercanas: lamadre con
las hijasy el padre con los varo-
nes. Claro est4, sin hacer acep-
ci6én de personas. Van juntos al
cine, a tomar un helado o un
café y platican serenamente y a
solas. Esos acercamientos han
resultado exitosos. También

durante los fines de semana
la familia entera sale a andar
en bicicleta o hacer gimnasia.
O bien, a practicar un deporte
como el basquetbol o el voleibol.
Salen para hacer un picnic en
el campo o visitar un museo.
De esta manera los padres in-
tervienen directamente en la
formacién de sus hijos.

¢Como se puede progresar
en esa conveniencia? Sugi-
riendo en ellos la practica de
una serie de pequenas, pero
determinantes virtudes para
convertir el hogar en un lugar
agradable y donde se antoje
estar ahi, porque cada miem-
bro de la familia colabora para
lograr ese mismo fin.

Para ello es necesario que
cada uno salga de esa esfera
de comodidad que se tiende a
crear, aislindose en su propia
habitacién mediante el celular,
el iPad o su laptop. Hay que
hacerles ver alos hijos que tie-
nen que estar pendientes de los
demads; de interesarse por sus
gustos y aficiones; de querer
con los que convivimos tal y
COIMO SON Y N0 COMO Nos gus-
taria que fueran; de ofrecerse
con los padres a realizar algu-
nos encargos ellos requieren. A
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AGUILERA

Escritor

la vez, animarlos a socializar
con amigos y chicas y asistir
a fiestas y reuniones.

También es fundamental,
como dice el dicho, “Ponerse
en los zapatos de los demas”.
Para “sentir” lo que ocurre en
el corazon de los demas e ir
logrando el desarrollo armé-
nico de su personalidad. Por
ejemplo, si una hija tiene una
gran sensibilidad artistica, no
se le puede tratar de la misma
forma que al hijo adolescente
aficionado alos deportes extre-
mos, con un caracter un tanto
brusco, pero noble.

Otro elemento que conside-
ro determinante es echar en el
batl “del nunca jamas” todos
los rencores y resentimientos y
enterrarlos para siempre. Hay
que fomentar en el hogar la
alegria, el optimismo, el entu-
siasmo, el trato cordial, frater-
no y el buen humor. Nada hay
maés agradable que mantener
el gozo y aprender aver el lado
divertido de la vida cotidiana.
Aunque, en ocasiones, no se
esté de humor, o se padezca
unaligera enfermedad. Es en-
tonces cuando hay que afiadir
un pequetio “plus”, es decir, un
esfuerzo adicional para sonreir
y ser amables.

En conclusién, la institu-
cién familiar es la escuela de
valores por excelencia. Como
escribia el filésofo y politico
inglés, Sir John Bowring: “La
familia feliz no es sino un pa-
rafso anticipado”.

FORMACION
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EDUCAR
IGUALDAD

POR MARISSA VAZQUEZ

Hemos llegado a un punto en el que es necesario
orientar, informar y concientizar sobre este tema
desde la infancia. Te presento estrategias para
hacerlo, derivadas de un trabajo colaborativo
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omiendo en un restaurante, en marzo 2022...

se acerca el meseroy pregunta: ;Algo mas

que le haga falta caballero?, ;Todo en orden

caballero?, esto mientras se me cae el pan
de la boca e intento controlar mi reaccién, pues me
recuerdo que soy una adulta responsable de mis
acciones y emociones.

Entonces me digo: “otro dia mas en la vida de
una mujer mexicana donde es comun ser sutilmente
ignorada e invisible”. Un tipo de violencia disfrazada
de servicio y cortesia. Es algo cultural, se podria de-
cir, incluso visto como “aceptable” y “normal”. Pero
esta historia se repite y escala a muchos contextos
de mi vida personal y social.

Hace no mucho tiempo cai en cuenta de la can-
tidad de abusos y “micromachismos” a la que se
enfrenta una mujer TODOS los dias. Tanto que, a
veces, mientras sucede juro escuchar el intro de la
serie de “Mujer, casos de la vida real” de los afios 9oy
el tan querido meme nacional de “Acompafiame a ver
esta triste historia” que surge en mi cabeza. Supongo
que estaba malamente acostumbrada a tolerar esto,
ya NO, la venda se me ha ido cayendo poco a poco.

El tema aqui fue cuando vi llegar estas mismas
situaciones a mi salén de PREESCOLAR. Si, leyé
usted bien, dije preescolar, no secundaria, ni pre-
paratoria o universidad. PREESCOLAR. ;Sera que

MARISSA
VAZQUEZ

Psicopedagoga y escritora
con maestria en asesoria
educativa familiar,
especialista en primera
infancia.

siempre habia sido asi y no era consciente?, ;No
estaba acaso lo suficientemente informada?, bien
dicen que laignorancia es una bendicion. Cuando fui
testigo de una situacion de inequidad entre nifios y
nifias en edad preescolar mi alma se teletransportd
a Narnia y viajo por galaxias lejanas hasta regresar
congelada a mi cuerpo.

Confieso que soy una persona altamente sensible
y que soy MUY impresionable, pues admiro |a belleza
y el horror de una forma unica. Y aun asi, éste hecho
era algo incomprensible para mi cerebro; la mera
idea era una pionera extranjera pues llevo mas de
10 afios trabajando con esta poblacion hermosa y
salvaje de personas de 0 a 6 afios.

Siempre he pensado que el preescolar es como
un microcosmos, y un reflejo de la sociedad actual,
pero nunca a este nivel. En fin, mucho puedo decir
o no decir de todo lo que he aprendido de estas
experiencias. Pues como dijo Mandela: “You either
win or learn”. Prefiero abstenerme de detalles pues
mi intencién NO es escandalizar ni contribuir al
discurso de negatividad y odio que permea en
nuestra sociedad. Al contrario, como maestra me
toca aprender y ensefiar constantemente. Juz-
gar y ridiculizar lo encuentro vacio. Y me parece
importante EDUCAR, ORIENTAR, INFORMAR y
CONCIENTIZAR acerca del tema.
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‘Los nifios son el futuro’

Ademads de pensar seriamente en nuestra huella
generacional y en los nifi@s que estamos forman-
do. Si usted es de los que piensa “Los nifi@s son
el futuro”. Yo le pregunto, ;Cudl futuro?, uno en el
que laviolencia de género es “normal”, en el que se
han perdido los valores, y la sociedad esta llena de
familias y personas quebradas; en el que nos estamos
acabando los recursos de nuestro hermoso planeta
y hemos pasado a ser meros consumidores de la
tecnologia que cada dia nos seduce con algo nuevo.

;De verdad queremos educar en base a patrones
arcaicos que propician la repeticién de violencia
sistémica y la desigualdad de género?

Llevo ya varios afios que dejé de remar a contra-
corriente, abandoné laidea de tener que adaptarme
a un mundo que muchas veces me mostraba su
cara téxica. En vez de adaptarme, decidi construir
una nueva REALIDAD, pues aunque me considero
una persona positiva hay muchas cosas que no me
gustan del dia de hoy. En palabras de Krishnamurti,
el autor de “La educacidny el significado de la vida™:
“No es una medida de salud estar bien adaptado a
una sociedad profundamente enferma”.

Y el presenciar que un nifio descalifique y exclu-
ya a una nifia por ser nifia me parece alarmante y
RIDICULO. La antropéloga social Cecilia Fernandez

UNA ALTERNATIVA
ES ADOPTAR PRACTICAS
DE PSICOLOGIA POSITIVA,

APEGO SEGURO
Y EDUCACION
SOCIO-AFECTIVA

nos habla en su curso de “Entendiendo el feminismo
desde el programa de filosofia para nifixs”, el sentido
que tiene EDUCAR SIN REFERENCIA AL PASADO.
;Y qué quiere decir esto?

“No se refiere a borrar la memoria o a pretender
borrar aquellos abusos o inequidades que se vienen
arrastrando estructural o sistematicamente, hay
que dar cuenta de lo que si pasé pero la propuesta
de educar de este modo significa no anclarnos en
‘a mi me sucedid y no pasa nada), 'es la tradicion...
asi es como se organiza el mundo), y tanto al pasado
como a las supuestas esencias que transmitimos 'es
que... asi son los hombres, asi somos las mujeres,
esto es lo que nos toca".

Esta es la posibilidad de quienes nos dedicamos
a crianza, de compartir, fomentar, no apagar la
esperanza que tienen los nifi@s pues ellos pueden
crear mundos a partir de suimaginacién y crearlos
junto con ellos también resultaimportante. Puesto
que somos los adultos quienes los criamos y quie-
nes los anclamos a diferencias, a discriminacién y
a subordinaciones estructurales, asi que educar sin
referencia al pasado debe ser un punto de partida
a un nuevo sistema organizado a partir del respeto
y la igualdad de género.

Y esto involucra muchas esferas de nuestra
persona. Pues a veces significa SANAR HERIDAS
de nuestra propia historia, de quienes fuimos, de
quienes fueron nuestros padres, la manera en que
fuimos educados etc; y también de pensary repensar
nuestro estilo de paternidad-maternidad, nuestras
habilidades y herramientas como madres; y después
de toda la introspeccién necesaria, se deberia tomar
y tirar de una buena vez con todas esas “maneras”
y actitudes que nos hirieron.

Tal vez asi logremos ser una versién mas autén-
ticay mas sanay finalmente cortar con estas “malas
practicas” que incluso muchas veces refuerzan y
conservan un tinte tradicionalmente paternalista.
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Diferencias
y desigualdad

;Como se ven estas diferencias que fomentan
la desigualdad de género?, muy simple, pero muy
complejo a la vez, ya que las encuentras en los
lugares mas lucidores y en los mas oscuros. A con-
tinuacion algunos ejemplos en el tema de crianzay
educacién temprana:

“Va a ser” (gender reveal): Globos azules siva
a ser nifio y globos rosas si sera nifia

“ Los nifios no juegan con muiiecas, las niiias
no juegan con carritos”

“ Las nifas no juegan futbol, eso es cosa de
hombres”, “Bailar es cosa de nifias”

“ Los nifios no lloran”, “Las nifias no opinan”

“ Las nifias usan vestido”, “ Los nifios llevan
el pelo corto”

“Los nifios deben ser fuertes y agresivos”, “Las
nifias deben ser bonitas y delicadas”

En cada una de éstas frases estd contenido un
aspecto vital de nuestra existencia; el lenguaje, la
conducta, la vida afectiva, la ropa, los juguetes, las
actividades recreativas a las que decidimos que
puede participar un nifio o una nifia etc.
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Nosotros, adultos, tenemos el poder de decidir
con qué prejuicios creceran nuestros hij@s.

De acuerdo con Mayra Hernandez, abogada
activista, experta en estudios de género por la
Universidad de Querétaro y Vancouver, “el género
se va construyendo desde la infancia a través de
estereotipos por los cuales se educa y se socializa
bajo modelos de masculinidad y feminidad hegemé-
nica, puesto que, se sigue el modelo tradicional de
cémo se DEBE DE SER masculino y cémo se debe
de ser femenino. Y al no cumplir con estos modelos
las personas estan sujetas a sufrir rechazo social
y discriminacién”.

Este modelo tradicional basado en prejuicios
(entre otras cosas) impulsa a los NINOS a progresar
en el ambito PUBLICO (comercial y de negocios)
imponiendo un rol de proveedory en las nifias supone
que el progreso ha de darse en el ambito PRIVADO
(doméstico) como esposa y madre.

A partir de estos prejuicios se va construyendo
la IDENTIDAD PERSONAL. Y no sé usted, pero
para mi ésas son las grandes ligas y en donde
pienso que hay que apostarle con mas fuerza e
intencionalidad; a nuestra IDENTIDAD, en la que
entendemos el mundo, en nuestro propdsito en
la Tierra, en cdmo nos dirigimos a los demas, en
lo que pensamos de nosotros mismos, lo que nos
hace ser quienes somos etc.

¢Cémo hemos de dejar esto en manos de prejui-
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EL ROL DE LOS PADRES ES CRUCIAL

PARA EVITAR QUE NINOS ACTUEN CON VIOLENCIA
Y LAS NINAS SEAN ULTRA SEXUALIZADAS

cios que han sido creados hace tanto tiempo y que
nos han demostrado —en algunos casos— ser tdxicos?

¢ Por qué los estereotipos NO fomentan una so-
ciedad basada en la igualdad?

Porque de acuerdo con Mayra Hernandez, estos
estereotipos de género han sido creados a partir de
una cultura andocentrista y patriarcal y los pensa-
mientos mas arraigados dentro de cada uno de “éstos
estereotipos suponen un sistema de dominacién y
opresidn hacia las mujeres en donde la mujer es
colocada en un status de subordinacién y el hom-
bre en un status de dominacién. Como Simone de
Beauvoir, quien establece que ‘la mujer es lo otro en
relacién al hombre™.

Y esta cultura de opresidn se ve inmersa en
todos los aspectos de la sociedad, en la forma de
crecer, de estudiar, de hacer negocios y de crear
una familia. Y dentro de la familia es donde se re-
fuerzan estos estereotipos o se extinguen. Y se ve
claramente en los padres de familia que educan a
sus hijos a defenderse usando la violencia o a las
nifias que se les va inculcando sutilmente el cumplir
siempre con un estandar de belleza. Promoviendo
tal vez, de forma inconsciente, una masculinidad y
feminidad téxicas.

Hoy somos testigos de las consecuencias de es-
tos prejuicios, vemos peleas en nifios de secundaria
“arreglando” sus problemas a golpes, vemos nifias
ultra sexualizadas queriendo imitar lo que ven en las
redes sociales. Y esto es lo que se ha vuelto aceptable
y celebrado. Sin mencionar los efectos mas extremos
como lo son el feminicidio (nifias y adolescentes) y el
suicidio (adolescentes).

Sé que esto es dificil de entender para muchos
pues nos cuesta quitarnos la piel y la mascara y
caminar lejos de estos prejuicios que nos ense-
fi6 nuestra familia... es duro pues, construir una
opinién propia implica autenticidad y coraje. Me
consuela el hecho de encontrarme en consulta, a
madres y padres de familia que poco a poco van
despertando y que son mas conscientes de que no
quieren educar a sus hij@s de la misma manera en
la que ellos y ellas fueron educados.

Y les doy crédito también a todas esas personas
que han puesto su atencién en adoptar practicas
basadas en psicologia positiva, apego seguro,
educacidn socio-afectiva etc; cada vez somos mas
los que creemos que un nifi@ ha de ser educado en
base al respeto y la conexidn para con sus adultos
importantes y su entorno.

OTONO 2022
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.Coémo educar en la igualdad?

Para el presente articulo y los siguientes lineamientos
se realizd un trabajo de andlisis en conjunto con las
especialistas Mayra Hernandez, Raquel Vidaurri y
yo, Marissa Vazquez:

Educando ala sociedad. Educando a los padres/
l madres de familia. Através de platicas, cursosy
talleres que hablen sobre laigualdad de género.

Sanando nuestras heridas de la infancia en torno
2 a este tema. Y entendiendo las maneras de ser
MUJER y de ser HOMBRE.

3 Cuestionando los contenidos actuales que pro-

porcionan los medios de comunicacién y que
estan consumiendo nuestros nii@s; la musica,
la televisidn, la publicidad (NETFLIX, DISNEY+,
TIK TOK, INSTAGRAM).

4 Analizando y pensando criticamente cuando un
contenido digital esta promoviendo mensajes que
hacen que se normalice la violencia de género.

5 Al buscar escuela para tus hij@s, asegurate de
conocer su visidn y postura ante este tema.

10

Interviniendo cuando se reconozcan estereotipos
de género (masculinidad téxica, cosificacion
del cuerpo femenino) y manifestando nuestra
desaprobacién en el entorno familiar y social.

Dandoles oportunidad a los nifi@s de JUGAR sin
miedo; jugar con todo tipo de juguetes; juguetes
“genderless”.

Cuidando nuestra relacién de pareja, laformaen
que nos comunicamos, resolvemos problemas
etc; Los nifi@s observan e imitan a sus adultos
importantes.

Procurando estar rodeado de personas que com-
partan estos mismos valores, pues a veces no
se necesitan las mismas creencias para convivir,
pero si el mismo respeto.

Haciendo una deconstruccién de lo individual a lo
colectivo. Trabajar en nosotros mismos primero,
a manera personal y familiar para poder hacer
un cambio de forma social.

Estrategias para la igualdad

Aprende a reconocer estereotipos
de género en tus hij@s:

2. Medita

1. Escuchay atiende

de forma consciente

A veces la rutina y el caos de la
vida adulta nos privan de real-
mente estar PRESENTES y de
saber lo que pasa en la vida de
nuestros hij@s.

Cuando detectes una conducta,
frase o palabra ligadas a un este-
reotipo de género NO reacciones.
Date el tiempo para procesarlo a
nivel personal, aclara tus ideas,
investiga, piensa en las reper-
cusiones a largo plazo y luego
adopta una postura.
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3. Responde

Inicia un didlogo con un tono
abierto y respetuoso (no au-
toritario) e investiga de dénde
vienen sus creencias, después
dales tu punto de vista, explicalo
con hechos e invitalos a construir
su propio criterio.

AVENTURA FAMILIAR
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POR RAUL ESPINOZA AGUILERA

n estos tiempos en que se habla y
escribe tanto sobre la crisis de valores,
consideraba que el papel del profesor
resulta indispensable. No solo para
transmitir conocimientos a sus alumnos sino
también parabrindarles una formacién integral.

A qué me refiero? A que el alumno no solo esun
mero receptor de conocimientos, como un cerebro
que solo asimila cienciay saber, también requiere
de una cuidadosa formacién de su personalidad.

De ahi la importancia de una preceptoria aca-
démica que oriente al alumno acerca de su modo
de estudiar, su orden y aprovechamiento del tiem-
po, su modo de convivir con sus compafieros de
clase. Sobre como se comporta en su casa: si es
respetuoso y obedece a sus padres; si es fraterno
con sus hermanos; si atiende sus tareas escolares
con prontitud; como vive las demads virtudes o
valores humanos, etc.

Por ello, es muy aconsejable que el profesor
esté en contacto con los padres de familia para
orientarlos y ayudarlos mejor. Recuerdo que mis
profesores de primaria mayory secundaria tenian
la costumbre de charlar con cierta frecuencia con

mis padres con el objetivo de que fuera crecien-
do en ciertos aspectos de mi comportamiento.
Preguntaban a mis padres sobre mi conducta en
casay en qué aspectos deberia de mejorar. Algu-
nas veces esas metas se centraban en pequefios
detalles escolares; otras veces, en mi convivencia
con mis padres y hermanos. Nunca senti aquello
como una imposicién desagradable sino como
amables sugerencias.

Ese comun acuerdo servia para que mi for-
macién fuera en una direccién precisa y con un
rumbo bien definido.

Y es que cuando el nifio llega a los 12 afios la
persona crece tanto en cantidad como en calidad.
No solo en el aspecto fisico, como aumento de talla,
peso, estatura, sino también en sus capacidades
mentales y fuerza fisica.

Aunado a esto, sobreviene un cambio en la
forma de ser, una evolucién en la personalidad.
Es un nacimiento de “algo” en el ser humano y
ese “algo” no es otra cosa que la propia intimidad.
El adolescente siente y experimenta que lleva
algo en si mismo que no pertenece a nadie, sino
que es enteramente suyo.
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LOS PROFESORES
DEBEN ESTAR EN
CONTACTO CON LOS

PADRES PARA ORIENTAR

A LOS ALUMNOS

Es justo cuando sucede el descubri-
miento del propio “yo”.

En esa etapa de la vida es importante
orientar alos j6venes para vencer su inse-
guridad y ordenar correctamente sus emo-
ciones, tomando en cuenta que es también
el momento de la afirmacién del “yo” y la
autoafirmacion de la personalidad. Es decir,
el joven paulatinamente debe aprender a
valerse por si mismo.

En ese nivel del crecimiento se puede
animar alos adolescentes a desarrollar cualidades
intelectuales, como la oratoria, la musica, la com-
putacidn, ciencias exactas o saberes humanisticos.
Porque de ahi puede nacer la simiente de su futura
carrera profesional. O bien, en aspectos fisicos
como frecuentar un determinado deporte, de
preferencia con la ayuda de un preceptor. Puede
ser el futbol, el basquetbol o el atletismo como es
la carrera de los 100 0 200 metros planos, carreras
con obstaculos, recorrer mayores distancias, como
800 metros, un kilémetro. O incluso ilusionarlos
con hacer una pequefia excursion por el bosque o
en la ribera de un rio o remar en un lago.

Cuando lamente del joven esta enfocada en este
tipo de disciplinas se adquiere una estupenda salud
mental y la posibilidad de desarrollarse atin mas.

Viene ami memoria el caso del personaje grie-
go, Demdstenes, quien perdié a su padre cuando
tenia tan solo siete afios. Sus tutores administraron
deslealmente su herencia, y el chico, siendo apenas
un adolescente, tuvo que litigar para reivindicar
su patrimonio.

Enuno de esos juicios alos que tuvo que asistir,
quedd impresionado porla elocuencia del abogado
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defensor. Fue entonces cuando decidi6 dedicarse
ala oratoriay a la politica.

Pero el joven Demdstenes se enfrentaba
con un gran obstaculo: sufria de “dislalia”, un
trastorno en el lenguaje que se manifiesta en
la dificultad para articular las palabras, debido
amalformaciones o defectos en los 6rganos en

que interviene el habla.

Parecia que su caso no tenfa remedio. Pero
gracias alos consejos de una persona sabia, a quien
le tenia aprecio, le dijo con seguridad: “Recuerda
que la paciencia te traerd el éxito. Practica mucho la
oratoria.” Asi que comenzd diariamente a ejercitarse
en la oratoria con singular tenacidad. Se colocaba
una piedrecilla debajo de lalenguay en la orilla del
mar gritaba con todas sus fuerzas, hasta que suvoz
se ofa claray fuerte por encima del rumor de las olas.

También recitaba —casi a gritos— discursos y
poesias para fortalecer su voz. En las ocasiones que
tenia que participar en una discusion, repasaba una
y otra vez los argumentos de ambas partes para
analizar sus puntos débiles y fuertes.

Después de afios de perseverancia, el joven
Demostenes —gracias al animo y estimulo de aquel
sabio consejero— habia profundizado de tal manera
en el arte de la elocuencia que llegé a ser uno de los
mas brillantes oradores de Atenasy, en general, de
la Antigiiedad y sus discursos son valorados hasta
nuestros dias como los de Cicerdn.

Son ejemplos valiosos para mostrar a los jo-
venes sobre esa lucha tan necesaria para alcanzar
sus propias metas. El célebre compositor, Franz
Liszt, decia: “Sino hago mis ejercicios de piano un
dia, lo noto yo. Pero si los omito durante tres dias,
entonces lo nota el ptblico”.

Por ello, en esa labor de preceptoria integral,
reviste de particular importancia el fomentar la
virtud de la perseverancia y la constancia. Y ante
los errores personales, ensefiarles a los alumnos
a recomenzar con humildad y espiritu deportivo,
obteniendo experiencia de esas caidas; que no son
derrotas sino valiosos aprendizajes.
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FAMILIAR

POR OSVALDO REYES MENDEZ

Las 23 recomendaciones para fortalecer
la familia, de la A ala Z

limenta tu mente y tu

corazén con sentimientos
y acciones positivas, para que
los miembros de tu familia sigan
tu ejemplo.

B usca promover el didlogo

en los encuentros y
desencuentros familiares,
dialogar es unatarea permanente
si deseas una comunicacion de
calidad.

omunica los beneficios de

la unién familiar, buscando
ofrecer a cada quien, la
oportunidad de sentirse amado
y respetado.

edica tiempo y esfuerzo

al desarrollo y vivencia de
los valores y virtudes humanas,
ya que son medios eficientes
y valiosos para fortalecer el
entorno familiar.

E vita el apego a los bienes
materiales que parecen
atractivos y seductores, la
codicia siempre causa conflictos
familiares.

F ortalece la conversacién

familiar mediante la
sinceridad, el respeto y la
colaboracién. Todos los dias
son aptos para practicarlos y
evitar desencuentros y malos
entendidos.

G estiona con calidad vy
entusiasmo los momentos
familiares, los buenos y no
tan buenos, estos ultimos,

proporcionan importantes retos
y oportunidades para mejorar.

oy es el mejor momento

para invertir en la familia,
cada depdsito que realices, rinde
grandes y valiosos dividendos,
por lo regular, a medianoy largo
plazo.

mportante resulta cuidar

el balance trabajo-familia,
muchas personas arriesgan la
salud fisica y emocional por
anteponer el trabajo a su vida
personal y familiar.
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amas optes por la violencia

(sea verbal o fisica) para
hacerte respetar, muchas
discordias y tragedias familiares
se originan en ambientes
hostiles y autoritarios.

o dificil es aprender a

manejar las crisis familiares
y evitar discordias y agresiones
entre sus miembros. En las crisis,
el mas minimo incidente puede
producir una batalla en la que
nadie quiere ceder.

M anejar los conflictos y
buscar soluciones bien
analizadas y evaluadas, es una

muestra de responsabilidad y
compromiso familiar.

N o es facil caminar por la

vida sintiendo miedo y
desaliento, las adversidades
nos permiten madurar y crear
oportunidades para salir
adelante. La familia es un gran
proyecto de vida, pero exige
compromiso.

o pta por la esperanza en
vez del desanimo y el

pesimismo, las cosas suceden
por algo, nada bueno se logra
con lamentarnos y perder la
esperanza, atin cuando se viva
en un entorno incierto como
el actual.

P erdonar es muy dificil,
porque implica amar
mucho, pero cargar con el
rencor y el resentimiento causa
muchisimo dolor y sus heridas
son complicadas de sanar.

uerer y desear son dos
Q pretensiones diferentes,
la primera es fruto de la voluntad,
mientras que la segunda, es
manejada por las emociones y

los sentimientos. Elige bien para
no comprometer la salud familiar.

Responsabilidad familiar
es una tarea permanente
y retadora, pues requiere de
paciencia y perseverancia,
virtudes que se desprenden
de otra gran virtud que es: la
fortaleza.

S i piensas que hay familias
perfectas, estas equivocado,
existen las unidas y desunidas,
cada una tiene su cultura
propia, es decir: estilo de vida,
costumbres y valores que le
caracterizan.

T ecnofilia es la adiccién

por la tecnologia,
tendencia actual que amenaza
la convivencia familiar si se abusa
de dispositivos moéviles (laptops,
tabletas, celulares, videojuegos,
etc). Lo recomendable es vigilar
Y, en casos extremos, limitar su
uso en entornos familiares.
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U nade las mejores maneras

de salvaguardar el futuro
de la familia es aprendiendo de
las costumbres y tradiciones del
pasado, ademas de promover
aquellos valores y decisiones del
presente que nos impulsan a ser
mejores padres, esposos € hijos.

Voluntad, inteligencia y

capacidad de amar son
facultades superiores del ser
humano que promueven la
madurez del individuo y facilitan
un entorno familiar sano.

a no es posible como

sociedad desentendernos
de lo valioso que es la familia
para alcanzar la paz, la justicia
y la solidaridad. Sila familia esta
bien, la sociedad est4 bien.

z afate de las garras del
egoismo, la superficialidad
y elconformismo. Hoy el mundo
necesita familias maduras, con

voluntad y determinacion para
amar, servir y compartir.
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EMPRENDED
Y MAESTRO DE VIDA

Juan Luis Gonzalez es un empresario
revolucionario que moderniz6 un
tradicional negocio y que disfruta de
su mayor tesoro: su familia. Conoce su

historia y su visién entusiasta ante todo
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POR MARfA ALESANDRA PAMANES

acido en Cordoba, Espana, Juan

Luis Gonzalez es un ejemplo de

inspiracion, perseverancia y

alegria frente ala adversidad. Su

entusiasmo se contagia e irradia
desde que entra a un aula a impartir clases, a
un escenario a dar una conferencia o bien, a
cualquier lugar al que va, acompaiado de su
esposa y sus dos hijas.

Se podria decir que le exprime —como las na-
ranjas que vende— lo mejor de lavidaylo comparte
a su alrededor.

Y es que le gusta “todo lo que suene anaranja,
porque lavida es eso, unas veces dulce, otras acida
e incluso algunas etapas, algo amargas, pero al
final siempre es dulzura”, dice en entrevista para
Aventura Familiar.

Gonzdlez es una muestra de que el valor de
la familia forja los cimientos en la vida de un ser
humano, de hecho, para el empresario andaluz
“lo es todo, absolutamente todo. Desde la (familia)
que uno crea, la de tus hijos, y hasta de la que uno
procede, la de tus padres”.

Y considera que el seno familiar “es un pilar
fundamental en la vida de todos y cada uno de
nosotros. De alguna forma u otra somos lo que
somos por lo que hemos aprendido y vivido junto
apadres, hermanos, abuelos, incluso primos que,
en mi caso, forman igual parte de mi vida como
si fueran hermanos”.

Con mayor impetu en la actualidad, pues he-
mos llegado a un punto en el que el sentido de
la familia pasa a segundo plano y “por desgra-
cia, esta forma de ver la familia cada vez mds es
cuestionada, es una nueva corriente que parece
que quiere romper esta forma de vivir”, comenta
Juan Luis, quien disfruta cada momento que vive
con los suyos, realizando actividades juntos, tales
como “ver esas peliculas donde momentos felices
se celebran en familia, en unién y en tiempos tan
duros como los que hemos vivido con pandemia
y enfermedad, la familia ha sido méas importante
que nunca’.
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Nunca se deja de aprendery las ganas de aventu-
rarse, crear, adaptarse y seguir siempre pueden
ser un impulso, en cualquier etapa de la vida.

En el caso de “JuanLu”, como lo apodan, un
giro llegd cuando tenia 40 afios y se lanzé haciaun
camino de emprendimiento, pues dej6 la dindmica
de oficina y la direccién de distintas empresas
para crear su propio negocio.

Y no uno cualquiera, sino que revolucioné
por completo la tradicidon que yacia en su familia
desde 1916: la agricultura.

Asi nace Orange3, su empresa y con la que
vende naranjas cultivadas de forma tradicional y
certificadas como fruta de produccién integrada,
directamente desde el arbol hasta tu casa. Todo
conlainmediatez ylos beneficios de la era digital
asu favor: las naranjas llegan a domicilio y en un
lapso de 24 horas.

Este movimiento suena sencillo, pero fue una
decisién complejay dificil de tomar. “Una cuestion
de necesidad. Venia de pequefio susto de salud,
un amago de infarto el dia de mi cumpleafios que
me hizo replantearme la vida. De ser director
de una importante multinacional americana de
neumaticos, para Espafiay Portugal, a volver a mis
origenes, al de mi padre, mis tios y mis abuelos (...)
también el deseo por hacer algo diferente, crear
algo de valor para las explotaciones familiares
y sobre todo hacer marca, comercializar desde
el origen, desde el campo. Somos una familia
que vende naranjas desde 1916 y personalmente
creo que mi responsabilidad era conseguir que
la empresa pudiera seguir existiendo 100 aflos
mas”, cuenta.

Con el respaldo de una gran carreray trayecto-
ria profesional, aunado ala experiencia acumulada
con los afios, Gonzalez se echd el clavado hacia el
emprendimiento “con una visién del mundo de
los negocios lo bastante amplia como para montar
mi propio negocio”.

Indica que “durante afios los agricultores
vendiamos naranjas a otros que realmente son

LO HACEN SONAR
MUCHAS COSAS, PERO
VER CRECER A SUS
HIJAS Y QUE SEAN
FELICES ES SU MAYOR
SUENO
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LA FAMILIA PARA MI LO ES TODO, ABSOLUTAMENTE
TODO. DESDE LA QUE UNO CREA, LA DE TUS HIJOS, Y
HASTA DE LA QUE UNO PROCEDE, LA DE TUS PADRES

Empresario, esposo y papa

los que ganaban el dinero a nuestra costa, los
intermediarios. Acortar esa cadena de valor era
fundamental para hacer que el negocio siguiese
adelante”.

Ademas, moderniz6 por completo el méto-
do tradicional de la agricultura, algo que brinda
un distintivo Gnico a su marca. “He descubierto
en estos 10 aflos y medio de andadura, que los
clientes saben apreciar los productos que valen,
los que tienen un valor diferencial, incluso estan
dispuestos a pagar algo mas”.

Oranges3 es la fusién de la tradicién con el co-
mercio actualizado y revitalizado, un referente de
los negocios y la digitalizacién de los mismos, sin
perder la esencia que los caracteriza. “Tenemos
una carencia tremenda en como comercializar, no
sabemos vender, y en estos momentos de crisisy
penurias, no podemos permitirnos el lujo de que
otros se lleven un céntimo de maés. Pero en un
sector tan tradicional, y basico como el rural, no
ha sido facil. Estamos en Palma del Rio, pueblo de
la provincia de Cérdoba, y donde se encuentran
las explotaciones agricolas. Vendemos a toda la
Peninsula en 24 horas y cada vez mas tenemos
clientes de fuera de Espafia”, puntualiza JuanLu.

Entre sus mayores retos estan “evolucionar con
los tiempos, con la propia vida, saber adaptarme a
cada situacién. Si pienso en mi infancia, en la que
teniamos poco de todo o casi nada, y donde lo mas
tecnoldgico era la television, y miro ahora todo lo
que tenemos, parece que estamos en otro planeta”.

“Por tanto, saber vivir segun las necesidades de
cada momento es un reto alos dos niveles, no solo
para el ‘hoy’ sino también para el futuro”, dice en
la entrevista, ““salmén que se duerme se lo lleva
la corriente’, pues toca eso, nadar constantemente
y no parar”.
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La familia para JuanLu ha sido un pilar en su
vida, en todos los sentidos, ya que esta presente
en las areas de su faceta como hombre de hogar,
agricultor, empresario y maestro. “Mi mayor
aprendizaje lo he tenido en casa, en mi padre,
por su trabajo y dedicacién, su profesionalidad
y reconocimiento que le han dado todos los pro-
fesionales con los que ha trabajado parallegar a
ser un referente, y por supuesto en mi madre, ella
es laimagen de una ‘actitud increible’, una forma
positiva constante de como encarar la vida, con
alegria, siempre sirviendo y ayudando, jamas la
he visto quejarse de nada, ni siquiera cansada.
Por mas que lo quiera explicar es dificil, pero ojala
todos fuésemos igual, seguramente viviriamos
en un mundo un poquito mejor”.

Para ir contracorriente en la actualidad se
necesita valentia, disposicion y ganas de salir ade-
lante, pese a que en el recorrido habra obstaculos,
como los miedos a vencer, “tengo algunos, sobre
todo a enfermar, a no tener salud, porque sin esto
no tienes nada. ;De qué te sirve tener de todo si
no tienes ni las ganas ni la fuerza para poderlas
disfrutar? Es mi mayor miedo, porque todo lo
demas estd en nuestras manos y a la vida hay
que plantarle cara, desde la valentia y no desde
el miedo”, recalca.

Estar y seguir en movimiento es vivir, dis-

frutar y exprimir el jugo a esta naranja llamada
vida, a pesar de que en ocasiones lleguen la in-
certidumbre y las sorpresas, “pufff, ojald pudiera
escribir ahora mismo este guidn, seria como el
de una pelicula de esas que te hacen llorar una
tarde de domingo, con un final muy feliz, en una
puesta de sol con los naranjos de fondo, pero no
tengo ese poder, ahora toca seguir creciendo y
formandome. No sélo por mi negocio o las cla-
ses, sino porque eso me permite seguir activo y
despierto”, comparte Juan Luis.

Actualmente estd centrado en el ambito del
neuromarketing y quiere entrar de lleno en el
“metaverso”, “algo me dice que son tendencias que
vienen a quedarse, y este mismo palpito lo tuve
en el aio 1999 cuando hice mi primer curso sobre
e-commerce, que sabia que iban a ser el futuro”.

Con la estabilidad que tiene a la redonda, se
encuentra firme y confiado en que “no son tiem-
pos para muchos giros, creo que hay que tener el
rumbo claro, definido y no salirse mucho de la
carretera, pero con la certeza o convencimiento
de que lo que haces es lo correcto”.
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Hablar con JuanLu es una inyeccién de dnimo y
entusiasmo y escucharlo al dar una asignatura
es un boost revitalizador. Un sofiador que emana
energia hasta por los poros... y gran parte de ello
proviene del hecho de que su mayor pasién en la
vida son sus hijas y sus clases.

“Mis hijas y mis clases me dan fuerza, ilusiéon
y ganas de seguir dando pasos en la vida, porque
si no tienes metas o retos por los que levantarte
cada dia, no tienes nada (...) me hacen sonar mu-
chas cosas, pero de nuevo vuelvo a pensar en mis
hijas, en verlas crecer y hacerse mayores, siendo
honestas, trabajadoras y sobre todo felices”.

También suefia con “llegar a poder ver a mis
nietos algin dia llevando la empresa de las naran-
jas, igual que estoy haciendo yo con lo que nos dejé
mi abuelo y que durante 100 afios mas, la empresa
siga en las manos de esta familia”.

En sus clasesy en las conferencias que imparte
dice que “sialavidano le pones pasién ti mismo,
nadie lo har4 por ti”.

“Y la pasion es como gasolina para todo lo que
hacemos, es pura fuerza y subidén”, agrega.

Ademés de papd, empresario y profesor, Juan-
Lu es esposo y por su trabajo tiene que viajar
mucho, lo que resulta un desafio para el balance
entre su dimensién personal y profesional.

“No es facil, pero tampoco es imposible. Tener
tu propio negocio te permite ser duefio de tu tiem-
po y eso ayuda a la hora de organizarte. Pero es
verdad que roba tiempo a tu vida, en especial las
clases los fines de semanay fuera de Madrid, que
es donde vivo, o tener el negocio de las naranjas
a 400 km en el sur de Espaiia”, sefiala Gonzalez.

Y aconseja a los jévenes matrimonios y fami-
lias: “Buscarun balance entre ambas cosas, porque
sin trabajo tampoco hay vida. Pero sabiendo que
lo que decidas que sealo mas importante sea de
verdad lo mdas importante, y yo en mi caso lo tuve
claro, y es mi familia. Cada uno puede priorizar
lo que es mas importante. Y disfrutar intensa-
mente del tiempo libre, aunque sea un simple
paseo con tu hija de la mano, o unas vacaciones
de una semana con toda la familia. Necesitamos
recargar la pila de la felicidad, y esto sélo lo puede
hacer la familia”.

Generaciones
de agricultores

Conoce mas sobre esta empresa respaldada
por cuatro generaciones de una familia y un
extraordinario modelo de negocio que brilla
dentro y fuera de Espafa:

Pagina web: www.oranges.es
Instagram: @orange3es
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LIDERAZGO

POR MARIA FERNANDEZ

pe V. UJER

No es por moda,
tampoco por
sumarse a tal o cual
movimiento, sino
porque la presencia

femenina en los
negocios se traduce
en beneficios para
las empresas y la
sociedad, de forma

complementaria

1 mundo laboral no es

igual parahombres y mu-

jeres. Sibien es cierto que

la sociedad y el rubro organiza-

cional han hecho un esfuerzo por

laigualdad de género, aun falta
un largo camino que recorrer.

Aun existen factores como

el techo de cristal debido a la

brecha de género. De acuerdo a
la Organizacion de las Naciones
Unidas (ONU), solamente el 7.4
por ciento de las empresas Top
500 de Fortune corre bajo la di-
reccion de una mujer.

Segin McKinsey & Company,
cuando hay —por lo menos— 10
por ciento mas diversidad de

género en una organizacion las
ganancias aumentan en un 3.5
por ciento.

La Organizacién Internacio-
nal del Trabajo (OIT), sefiala que
alrededor del 75 por ciento de
las empresas de todo el mundo
aplica politicas con igualdad de
oportunidades, inclusion y di-
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Una perspectiva
‘mas humana’

Habilidad y disposicién para escuchar, inclinacién a la coopera-
ciény precaucién ante el riesgo son de las caracteristicas que
predominan en el perfil de la mujer lider. Ellas cuidan el lado
“mas humano” de una organizacién y tienen mayor facilidad
para ser empaticas, por lo que pueden visibilizar aspectos de
indole humana, respecto a su contraparte en el area laboral.

Ellas son propensas al consenso y al didlogo persuasivo,
a la negociacion bajo una mirada de mayor comunicacidn
interpersonal.

Ademas, la cultura corporativa podria dar un giro que no
hemos visto si la brecha de género se reduce y se vuelve equi-
tativa a los sistemas y modelos de trabajo que predominan
en la actualidad, orientandose a las personas y su bienestar,
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dentro y fuera de la empresa.

versidad, sin embargo, en su
estudio se dio a conocer que “la
aplicacion de esas politicas no
es suficiente para solucionar el
desequilibrio de género enlos ni-
veles maximos de las empresas.
Ello se debe a que el tipico techo
de cristal no es el inico obstaculo
que afrontan las mujeres en el
ascenso de su carrera’.

Ademas, el rendimiento de
las empresas con diversidad
sube por encima de la media,
lo que hace de esto un factor
competitivo.

Aunado al valor agregado
econdmico y de reputacion e
imagen que se le puede dar a
las empresas, la diversidad es
un elemento complementario
y aglutinador, que aporta una
vision alterna a la dinamica y

modelos de trabajo establecidos.

No solamente eso, a raiz de
que comenzd a implementar-
se la diversidad de género en
las empresas, se ha notado un
incremento de la capacidad de
transformacion, mayor resilien-
cia y flexibilidad ante la crisis
y el cambio, por la perspectiva
de las mujeres, segun una in-
vestigacion llevada a cabo por
la Universidad de Nueva York.

Otra de las grandes ventajas
es que la mujer tiende a tener
mejores habilidades de lideraz-
go, como lo indica el Pew Re-
search Center.

Por ello, no se trata de sus-
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tituir o minimizar a cualquiera
de las dos partes en el &mbito
laboral, sino de aprovechar las
diferencias que tienen hombres
y mujeres en este rubro para
asi formar un equipo comple-
mentario que brinde mejores
resultados y, por supuesto,
oportunidades. Esto tomando
en cuenta que hoy los objetivos
—en el mejor de los casos— de-
ben estar fundamentados bajo la
busqueda del bienestar laboral,
del balance entre lavida personal
y profesional de los empleados
y en que se cumplan estable-
cimientos de Responsabilidad
Social Corporativa.

AVENTURA FAMILIAR



CLAUDIA
JULIAN:

FAMILIA, ARTE Y PASION

POR MARfA ALESANDRA PAMANES

FOTOGRAFIAS POR: JUAN RODRIGO LLAGUNO,
CAMILA DE EZKAURIATZA
Y MONICA MARTINEZ VITE
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Esposa, mama y artista.

La pintora mexicana
comparte como logra
balancear su faceta
personal y profesional,
de la mano de su familia
y con un talento nato
que explora
en cada bastidor
y en exposiciones como:
‘The New Dream’

uando se unen la pasidn, el esfuerzoy la
disciplina, de forma natural y orgénica,
llegan la plenitud y la satisfaccion, propia
y de quienes se tienen alrededor.
Claudia Julidn es un ejemplo de ello,
una muestra de que cuando se inyecta corazén y el
ser humano se deja llevar por lo que intrinsecamente
lo liberay lo hace ser la mejor versién de si mismo, se
potencia su esencia y ésta resplandece en todas las
facetas y dimensiones.

En el caso de |la regiomontana es la pintura, “siem-
pre me ha gustado, pero creo que aqui juega un poquito
la circunstancia, la casualidad, suerte, destino (...)
siempre me habia dado curiosidad y decia ‘qué padre
saber pintary qué padre saber cantar, la cantada todavia
no lo he intentado (...) y llegué al taller del maestroy
artista que admiro muchisimo, Enrique Saucedo; el
arte siempre me ha gustado y durante la pandemia
hubo un click, cuando estuve en clases no pintaba en
mi casa, iba a mis clases, pintabay me regresabal(...)",
dice en entrevista para Aventura Familiar.
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Sin embargo, no se
trata de una mera clase,
distraccién o pasatiem-
po, “en el encierro era eso
0 me ponia a ver series,
leo mucho, pero se me
antojo ponerme a pintary
me acuerdo de un turning
point muy importante:
ver a una historiadora de
arte en YouTube e hizo un
analisis del arte protesta cuando estaba todo lo de
George Floyd y Black Lives Matter y en su analisis
hubo algo que me movid, fue el detonadory dije ‘esto
quiero hacer y quiero decir’”, comenta.

“Pintar para mi es gozo, liberacién, ya no concibo
un dia sin pintar o que no pinte, ya es como bafiarme,
lavarme los dientes, es una necesidad, el pintar y el
conectar conmigo; la pintura ya se volvi6 hasta un
estilo de vida, el arte se vive y en la vida est4 el arte
(...) consume hasta mis suefios, me duermoy en mi
buré esta una libreta y hay veces que me despierto,
se me viene algo, lo apunto y me duermo (...) pintar
no es nada mas ‘agarro un pincel’. El dia en que no
puedo pintar (por cualquier razén) siento raro, como
si faltara algo”, agrega.

“Es una cuestién de disciplina, no solamente es
gozo y una pasidn, no es un hobby, es un trabajo que

PARA EQUILIBRAR LAS
DISTINTAS AREAS DE SU
VIDA, LAARTISTA
REGIOMONTANA UTILIZA
LA MEZCLA DEL ESFUERZO
Y LA DISCIPLINA

gozo, con deadlines y com-
promisos (...) pinto cuando
estoy inspirada y cuando no,
también”, sefala Julidn.

Estar en el taller la hace
sentirse “més Claudia”, inten-
sificay fortalece lo que la hace
ser ella, basta con escucharla
expresarse de ello para darse
cuenta de que le corre esta
pasién por las venas y en su
mirada se denota lo mucho que lo disfruta.

Con mayor razén porque es tan solo una de las
facetas que la conforman, pues tiene mas de 10 afios
casada con Sergio y juntos formaron una familia 'y
asi como se deleita al plasmar sus ideas y comunicar
por medio de los trazos de color, lo hace al contar
sobre su vida como mama de dos pequefias hijas.

“La familia es lo méas importante, es mi todo, la
pintura hace que sea la mejor version para ser mejor
mama, mujer, ejemplo (...)", comparte con una sonrisa
y conviccidn en cada palabra que enuncia.

Sus hijas son lo mas preciado para ella, “es mas,
si una de ellas requiriera mas atencién de mi parte
y tuviera que dejar la pintura, no lo pienso ni un se-
gundo, no te digo que no me va a doler, pero no lo
pensaria un solo segundo, ante todo, 100 por ciento
ellas”, indica la artista plastica.

OTONO 2022
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CLAUDIA JULIAN

CON SU OBRA
‘THE NEW DREAM’, JULIAN
MOSTRO AL MUNDO SU
TALENTOY PERSPECTIVA
DE LA VIDA DENTRO
Y FUERA DELARTE

Y puntualiza que vivimos en un mundo en el
que se necesitan mamas presentes, “no podemos
educar sin estar y tienen que saber que estamos,
siempre, ellas entran al estudio y yo en automatico
dejo el pincel y volteo, aunque sean 100 veces las
interrupciones (...) para educar hijos tenemos que
estar mas presentes que nunca, el mundo necesita
papas presentes”.

“El adulto soy yo, la que tiene que malabarear soy
yo, y ellas no tienen por qué saber todo lo que hay
tras bambalinas para yo ser una mama disponible y
presente, ellas no se dan cuenta que hay veces que
me despierto a las 4 de la mafiana (...) pero para
ellas es suficiente el que vean que intento y que ahi
estoy”, dice.

El balance, el equilibrio y la paciencia forman
sus mayores retos, “me vuelvo pulpo, me tengo que
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dividir en mucho, son etapas (en la vida, la familia y
la pintura)”, menciona, “encuentro mis espacios, por
ejemplo, pinto de noche, ya que estan dormidas, o
cuando estan en el colegio, hay veces que me des-
pierto mucho mas temprano que ellas, empiezo a
pintar, luego las despierto, las ayudo a vestirse, les
doy de desayunar, yo las llevo, yo las traigo del colegio
o0 a sus clases, tengo espacios de tiempo de calidad
con cada unay luego con las dos (....)"

La clave son el balance y el equilibrio pues, para
Claudia, “se puede ser mujer, trabajar, que goces
ese trabajo y ser buena mama, nuestros hijos no
necesitan papas perfectos, necesitan papas que
den la mejor versién de si mismos todos los dias,
con todos nuestros defectos y cualidades”.

Y ser ese “pulpo” que se divide para tener tiem-
po de calidad propio y con su familia retribuye e
influye, Julidn es un referente y una figura artistica
en ascenso, pero también un modelo para sus pe-
quefias: “mis hijas son mis fans nimero uno, son
mis criticas nimero uno (...) las dos lo aman y son
sUper creativas, la mas chiquita pinta hasta el papel
de bafio y no es un decir, es algo literal, pinta las
cajas de galletas, todo recicla, todo reconstruye,
hace instalaciones de arte, escultura, todo el santo
dia estd manipulando material, pintando, no juega
con una mufieca, o es plastilina o son plumones, y
la mayor esta con la musica (...)"

Asi, se da unafusidn y sinergia entre el hogary el
taller, entre lo que es como mujer, creadoray mama,
“el 9o por ciento del tiempo pinto en mi casa, porque
quiero estar cercay ahi me tienen (...) el tiempo que
estoy trabajando, imaginemos a una sefiora en su
oficina y sus hijos en su casa o en una guarderia,
yo no, ellas me tienen ahi todo el tiempo y estoy al
pendiente, entran y salen (del taller) cuando quieren”.

Las nifias son sus primeras espectadoras, el
primer publico y los primeros ojos que analizan su
trabajo, “es bien padre ver cémo ellas han ido en-
trenando su ojo junto conmigo y hacen unas obser-
vaciones bastante puntuales para su edad, adultos
no se dan cuenta de ciertas cosas que ellas alcanzan
aver (...)" dice.

Y como madre y artista las aconseja: “Yo le digo
a mis hijas, lo que vas a hacer, hazlo con el corazén
y hazlo bien”.

AVENTURA FAMILIAR
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CLAUDIA
Y SU ESPOSO
SON UN EQUIPO
Y PROCURAN
TIEMPO
DE CALIDAD CON
SUS DOS HIJAS
PEQUENAS

Individuales y de la mano

Tras més de una década de ma-
trimonio, Claudia y su marido
Sergio se conocen, respetan y
apoyan mutuamente, van si-
guiendo el camino que cada uno
quiere andar, juntos y en equipo.

“En el caso de Sergio, dice
que por qué no encontré esto
antes, que siente que ésta soy
yo, que volvi a ser yo (y se po-
tencid) lo que es Claudia, le da
mucho gusto y dice que lo gozo
y disfruto tanto y que tengo esta
pasiény le entra al quite, somos
equipo, los papas somos dos,
y le entra al quite para recoger
nifias (...)", comenta acerca de
cdmo su pareja ve el cambio a
raiz de que le dio rienda suelta a
esta actividad.

La ve feliz y realizada, “me
entiende, le da mucho gusto
verme, yo creo que somos muy

individuales, cada quien trae su
tema, pero hay un apoyo, una
admiracién, un reconocimiento
por lo que el otro hace, y hay
una procuracién de ‘eso te hace
felizy lo gozas, dale y te apoyo)’,
te escucho y viceversa”.

Lo imprescindible en la pareja
es el respetoy la individualidad,
“querer a la persona en todas
sus facetas, con sus debilidades,
acepto tus defectos, tus cua-
lidades y las aplaudo (...) cada
quien en su individualidad ha-
cemos equipo y nos alegramos
el uno por el otro, si yo Claudia
individual estoy bien, mi pareja
va a querer estar conmigo, si él
esta bien, yo voy a querer estar
contigo, no das lo que no tienes,
es un win-win, porque vamos a
tener la mejor version de cada
uno”, resalta.

Directa,
transparente
y auténtica

“The New Dream” no es su primer trabajo, pero si
fue su exposicion debut, la cual consta de una obra
que mas alla de ser un “cuadro”, es una experiencia
para los sentidos, que comienza con la vista y se
intensifica con el resto, es una prueba viviente
de que el arte es compartir y la manera en la que
Claudia Julidn lo hace es directa sin ser burda,
francay transparente sin ser ruday auténticamente
como solamente ella podria haberlo logrado.
“Siempre he sido muy directa en la forma de
hablary siempre he dicho lo que pienso, pero quieras

o no hay filtros, por educacién, convencionalismo
social, por respeto y la gente no se asusta y se lo
espera de mi (...) siento que estaba descubriendo
la pinturay al mismo tiempo se detond canalizar de
otra forma todo lo que tengo adentro, tengo mucho
que deciry qué padre que sea a través de la pintura”,
dice la pintora y mama de dos.

“Estudié comunicacidn, era mas verbal, no tan
visceral, pero a la hora de la pintura puedes llegar
a comunicar y a tocar algunas fibras que no tocas
con palabras (...)” y en cada una de sus obras esto
se “grita” y destaca.

Y esta consciente de que este giro del destino
conlleva un proceso, pese a que comenzé con una
curiosidad que siempre tuvo, como un diamante en
bruto esperando ser descubierto: “como pintora
estoy en la etapa naive y eventualmente maduraré




Fotografia por: Camila De Ezkauriatza

NECESITAMOS PAPAS PRESENTES, NO
PODEMOS EDUCAR SIN ESTARY TIENEN
QUE SABER QUE ESTAMOS, SIEMPRE”

Artista y madre de familia

(...) esta soy yo y tienes que respetar tus tiempos en
el proceso de desarrollo y de comunicarte a la hora
de pintar y yo creo que por algo llegé la pintura a
mis 35, llegé a mi en el momento que me tenia que
llegar (...) hay que ser bien sinceros y transparen-
tes en la pintura como en la vida, la forma en que
resuelves en la pintura es como lo haces en la vida,
tiene que haber estructura y disciplina, como en la
vida afuera, es un espejo, todo se refleja”.

“Soy sumamente transparente, un libro abierto,
pero me he vuelto muy reservada y protectora de
mi intimidad (...) y ala hora de que haya més intros-
peccidn, lo proteges mas, algo que quieres cuidar
(...) pero soy muy abierta a la critica, me encanta
que me critiquen, me fascina y me emociona (...)
porque estoy en un proceso de aprendizaje y de
desarrollo, me gusta saber cémo me percibe la

gente a través de la pintura”, confiesa y sefiala que
inclusive se ha vuelto “mas ella” en sus relaciones
personales, “me volvi a encontrar (...) siempre he
sido muy intensa y pasional en lo que hago, le meto
corazoén (...) volvié mi esencia (con la pintura)”.

Al mismo tiempo, disfruta mucho la soledad,
pues considera que ahi también encuentras com-
pafia y felicidad, “pero también sufrimiento, mi
comfort zone es conmigo misma, en mi casa, con
mis hijas 100 por ciento, en la pintura, donde no
hay filtros”.

“La pandemia fue un momento para cuestio-
narse, el silencio y la soledad no son malos, son
necesarios (...) cuestionarse y tener un propdsito,
ver que hay otras maneras de vivir y cambiar la
rutina y tus aspiraciones y eso no rompe con tener
una familia, con ser esposa, ser amiga”, subraya.

ARTE




Fotografia por: Juan Rodrigo Llaguno

VIVIMOS EN SOCIEDAD Y CADA QUIEN

APORTA DESDE SU AREA

Artista y madre de familia

Ser intuitivos, curiosos y liberarse

Ala sociedad le quiere dar un mensaje dentroy fuera
de su taller, por medio de sus obras y al aconsejar
que hay que dejarse llevar, “seguir la intuicién y dis-
frutary seguir la curiosidad, no quedarte con ‘;qué
hubiera sido?’ (...) ojald todo mundo encuentre algo
que le apasione y goce como yo gozo pintar todos
los dias —aunque sea cinco minutos—, sea lo que
sea (...) nunca es tarde”.

En ocasiones, la sociedad se complica la vida al
caer en la monotonia, al ponerle atencién a lo banal
y a elementos que mucho se alejan de la plenitud
y la felicidad, “el chiste aqui es disfrutar (...) si
hace toda una diferencia vivir tu vida de acuerdo a
la inercia, por rutinay porque ‘tengo que hacer’ y
no ‘quiero hacer’, por el gozo de hacerlo —asi sean
cinco minutos—, puede ser cocinar, la jardineria,
puede ser jugar con tus hijos, pero es esencial

que sea algo que te llene y que te apasiona”, dice.

Darse espacios de silencio y soledad ayuda a
saber quiénes somos, el mundo va demasiado ra-
pido, “no deberfamos de vivir en automatico”, como
sefiala Julian.

Y lo concreta al aseverar que “lo Unico constante
en esta vida es el cambio y espero que haya més
cambios para mejor y mas detonadores, para mejor,
qué aburrido si me quedo estancada, me gustan los
retos, el cambio, me emociona pensar que mafiana
va a ser mejor que ayer, en todas las facetas y que
depende de mi (...) lo he ido aprendiendo, de las
cosas que también he aprendido con la pintura,
la libertad y pensar diferente, hay que buscar el
crecimiento todo el tiempo (...) y es una emocién
compartida con mi familia, tienen una mama maés
feliz y gozadora y mas libre”.

OTONO 2022

54



Conoce mas
sobre sus obras

En su cuenta de Instagram podras hacer un recorrido
digital de su trabajo de pintura al dleo:
@claudiajulianart

Fotografia por: Camila De Ezkauriatza
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ELAMOR PROPIO, EL CUIDADO DE NUESTRA SALUD Y LA EMPATIA
HACIA NOSOTROS MISMOS ES MUY IMPORTANTE PARA LA

PLENITUD.







Identificar y conmemorar las ocasiones
significativas de nuestra vida es una manera

de reencontrarnos, revalorarnos y, ;por qué
no?, de construir felicidad

POR MONICA BULNES P.

os aniversarios
son una parte im-
portante de nues-
tra vida. Resaltan
los eventos que nos
son importantes, ya sea como
personas o culturas. Son una
buena oportunidad para re-
flexionar sobre nuestra relacion
con alguien o nuestra identidad
como nacién, por ejemplo, para
acompanarnos cuando ya no
estd un ser querido entre no-

sotros o para festejar un acon-
tecimiento (como el 5° afio de
la revista Aventura Familiar,
ifelicidades!).

Lo que todo tipo de aniver-
sario nos deberia de regalar, en
algiin momento, es la reflexion
de lo aprendido, la identifica-
ci6n de las fortalezas adquiridas
y, sobre todo, la gratitud por
lo vivido.

Me imagino que para ahora
yasabras que el ser agradecido

es una de las caracteristicas
mas sobresalientes de las per-
sonas dichosas, y cuando el
aniversario es uno alegre, este
agradecimiento nos resulta mas
sencillo; més natural.

Pero obviamente es mas
complicado cuando el evento
conmemorado es uno triste o
uno que representa una etapa
posterior mas dificil que la que
viviamos antes de esa fecha. En
esos casos, reflexionar sobre las
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ensefianzas de la experiencia
0 — mds ain — dar gracias por
cualquier cosa, resulta a veces
imposible.

El duelo es un proceso ab-
solutamente personal. Cada
individuo lo vive de una ma-
nera especifica, de acuerdo a
su historiay personalidad, en el
estilo y tiempo que esa persona
necesita para ir aprendiendo
a vivir con la pena. Porque la
tristeza de una pérdida impor-

MONICA BULNES

Psicé6loga y conductora
www.preguntaleamonica.com

ESTAS CELEBRACIONES SON
UN INTERESANTE VIAJE HACIA
ADENTRO DE UNO MISMO,
UN ANTES Y DESPUES

tante no se supera o olvida; solo
aprendemos a ponerla en un
lugar en que nos permite seguir
viviendo, incluso con nuevos
jubilos y con propdsito, pero
sabiendo que no somos los mis-
mos de antes.

Del mismo modo que men-
sajes carifiosos o visitas de tus
mas cercanos, el dia de un
aniversario feliz hace sentir al
receptor como alguien pensa-
do y querido, cuando se trata
de una conmemoracion triste,
muestras de carifio similares te
hacen sentir acompanado, pues
suelen compartirse anécdotas
y recuerdos que ayudan a no
sentirse solo durante el proceso
de duelo.

Algunas personas prefieren
no resaltar los aniversarios: no
festejan sus cumpleaiios o la
fecha de su matrimonio, u optan
por no hablar de fechas tristes.
Si eres una de ellas, estas de-
cisiones también hablan de ti;

te describen en algin aspecto.
Tus opciones no son buenas
0 malas, pero siempre es util
saber por qué las eliges, para
aprender ms sobre ti.

Conocerse mds profunda-
mente sirve para aprender la
mejor forma de manejarte enla
vida, aumentando tu capacidad
de construirte una vida feliz.

Y nunca sabes si, al re-
flexionar sobre las fechas que
te son importantes y cémo las
celebras, podria sorprender-
te alguna caracteristica de tu
personalidad que no habias
identificado con anterioridad
o algun significado desconocido
que tuvo la relacion con alguna
persona determinada.

Los aniversarios son una
oportunidad de festejo o con-
memoracién. Una ocasién de
revision del “antes y después”
de esa fecha. Un muy intere-
sante viaje hacia adentro de uno
mismo.
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SATURADQOSPFE
INFORMACION

Vivimos una era de infoxicacién
y entre los riesgos de ello

esta el Sindrome de la Fatiga
Informativa, que genera estrés y
dafia las relaciones personales.
Te sugiero como hacerle frente

POR LUCIA LEGORRETA

a informacion que
se genera en todo el
mundo se va incre-
mentando a un ritmo
de un 30% anual desde el afno
1999, de acuerdo con un estu-
dio realizado por la Universi-
dad de Berkeley (California),
donde también se evidencia
que lo almacenado en distin-
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LA INFORMACION QUE SE
GENERA EN TODO EL MUNDO
AUMENTA A UN RITMO DE UN

30% ANUAL DESDE EL ANO 1999

tos soportes se ha duplicado
durante los ultimos afios.

Es como si estuviéramos
en una habitacién con mu-
chas rendijas por las que se
cuela informacién: Internet,
e-mails, redes sociales, entre
muchas otras.

A diario recibimos una cas-
cada informativa, imposible de
digerir, lo que puede frustrar-
nosy provocarnos la sensacion
de que no podemos ponernos
al dia de ningdn tema.

De aqui surge el llamado
Sindrome de Fatiga Informa-
tiva, el cual se describe como
una enfermedad psiquica que
se produce por el exceso de
informacién y datos. Los afec-
tados desarrollan un cansan-
cio profundo, y a la vez una
incapacidad de desconectarse
por temor a perderse de algo,
lo que se conoce como Fear of
Missing Out (FOMO, por sus
siglas en inglés).

Este sindrome se da en
personas que tienden a ma-
nejar grandes cantidades de
informacion procedente de li-
bros, revistas, periddicos, co-
rreos electronicos, celulares y
sobre todo redes sociales.

También llamado infoxica-

cion por Alfons Cornella, como
una situacion de exceso infor-
macional, en la que tienes mas
informacién para procesar de
la que humanamente puedes,
provocando paralisis de la ca-
pacidad analitica, ansiedad y
dudas, ademas de conducir a
malas decisiones y conclusio-
nes erréneas.

Los sintomas mas destaca-
dos son: estrés, ansiedad, con-
fusion, superficialidad, falta de
atencion y dafios en las rela-
ciones personales.

Durante siglos hemos aso-
ciado mas informacion con
mas libertad, pero no por te-
ner mas datos, nos sentimos
maés libres y satisfechos. La
informacién es necesaria en
la vida moderna, nos ayuda
a tomar buenas decisiones,
pero el problema surge cuan-
do sobrepasamos el umbral
de aquella que somos incapa-
ces de asimilar y procesar, lo
que nos lleva frecuentemente
a empeorar nuestra capacidad

de analisis, tomamos decisio-
nes erréneas y como ya co-
mentamos aparece una enor-
me ansiedad.

La informacidn, para con-
vertirse en conocimiento, ne-
cesita reflexion; compararla
e integrar con lo que ya sabe-
mos. No solo debemos proce-
sar lo leido a nivel consciente,
sino también inconsciente.

;Qué hacer entonces? Ser
selectivos, no podemos estar
informados de todo y en pro-
fundidad. Tienes que ser muy
consciente de tus dreas de in-
terés. Cuando busques infor-
macion, debes de tener muy
claro cuales son tus objetivos,
tus temas, y dirigir tu enfoque
hacia ellos.

5Y por qué no? De vez en
cuando desconectar y desco-
nectarnos: apagar la compu-
tadora, la television, silenciar
el celular, practicar la llamada
desintoxicacion digital.

Evita a toda costa el Sin-
drome de Fatiga Informativa,
y mejor aprovecha tu tiempo,
aprende sobre lo que te inte-
resa, disfruta cada momento
de tu dia, y, sobre todo, mejora
tus relaciones personales con
tus seres queridos.

PARA CONVERTIRSE
EN CONOCIMIENTO,
LA INFORMACION
NECESITA REFLEXION
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LA IMPORTANCIA
s:GENEROSO

Serlo es, literalmente,
ponerse en los zapatos
de los demas, hacer
actos desinteresados
por el bien comun.
Y es lo que debemos
heredar a las futuras
generaciones

POR RAUL ESPINOZA AGUILERA

a generosidad se define como “el habito de
dar o compartir con los demas sin recibir
nada a cambio”.
Me sorprende cémo los jévenes han
respondido ante sucesos como sismos en
la Ciudad de México y otras muchas ciudades del
pais. Suelen hacer una larga fila, luego van sacando
de una construccién derruida ladrillos y otros ob-
jetos, hasta dar con personas fallecidas o heridas.
Y en esa importante labor se pasan muchas horas.
No se sienten héroes, pues lo consideran como un
deber solidario y civico.
Me llama la atencién que el reconocido pedagogo,
David Isaacs, en su libro “La Educacién en las Virtu-
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des Humanasy su Evaluacién”

ponga como primer capitulo

“La Educacidn en la Generosidad”

y afirme: “Esta virtud actia en favor

de otras personas desinteresadamente,

y con alegria, teniendo en cuenta la utilidad

y la necesidad de la aportacién para esas gentes,
aunque cueste esfuerzo.”

Dos noches antes de escribir este articulo, me
resbalé y cai contra la base metélica del colchén de
la cama y me causd bastante dolor. Sin embargo,
tenfa que salir a dar clases toda la mafiana. Me puse
una faja en la cinturay fui a cumplir con mi deber. A
continuacién, acudi a la Cruz Roja y me atendi6 una
Doctoray otros médicos de diversas especialidades,
como un traumatdlogo, un ortopedista, radiélogos
y enfermeras. El hecho es que me tomaron varias
radiografias del costado derecho de las costillas.
Afortunadamente no hubo fractura ni fisura ni otra
complicacidn. Al poco tiempo me dieron de alta.

Cuando me despedi, a todos los médicos les di
las gracias, en especial a la primera Doctora que
me recibid, quien me dijo eshbozando una amplia
sonrisa: “No me dé las gracias es nuestro deber.
Lo hacemos con gusto y deseamos servir lo mejor
posible al paciente. Y cualquier otra cosa que se
le ofrezca, ya lo sabe, estamos aqui para servirle”.

Me quedé sumamente agradecido con todo el
personal. Porque de ordinario no se observa esa
manera tan amable y cordial de encargarse de los
pacientes.

Recordé que también a los nifios hay que educar-
los en el valor de la generosidad desde la infancia.
Viene a mi memoria que mi padre, abogado de
profesion, solia dedicar algunos sébados en la tarde
para atender, orientar, sugerir y resolver los proble-
mas juridicos que tenian los indigenas en “Pueblo
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Yaqui”. No le gustaba que le pagaran, pero a modo
de agradecimiento le regalaban guajolotes o gallinas.

También en la temporada invernal en que caian
heladas y el Valle del Yaqui estaba en 0° grados o
incluso con mas frio. Me acuerdo que eran alrededor
de las 3 de la madrugada, cuando mi papé se asomé
a la habitacion —envuelto en una manta— donde
dormiamos mi hermano Arturo y yo. Nos dijo: “No
puedo dormir”,

“¢Por qué papa? ;Estds mal del estémago? ;Te
duele la cabeza?”, “No, no es nada de eso”, contestd.

“Pienso en toda esa gente que esta sufriendo tanto
debido a estas bajas temperaturas, particularmente
en la Colonia ‘La Cartonera’. En cuanto amanezca,
les quiero pedir que vayan a una tienda bien surtida
y compren 200 cobijas. Luego se encaminan a esa
colonia y las distribuyen de casa en casa”. Y eso
hicimos. Esos actos de generosidad de mi padre
eran lo habitual.

;Qué era eso de “La Cartonera”?, una colonia
ubicada en el norte de Ciudad Obregén, Sonora,
hacia el rumbo de Nogales donde llegaban, como
aluvién, personas indigentes de otros estados y
armaban su vivienda de cualquier modo: con un
trozo de lamina como techumbre provisional y el
resto eran solo cartones.

En ese mismo orden de ideas, como mi casa
estaba ubicada justo frente al Hospital Municipal,
que casi no contaba con presupuesto para darles de
comer a los enfermos, ni les proporcionan medici-
nas. En cuanto los daban de alta, muchas personas
tocaban a la puerta de mi casa, ya que estaban
auténticamente “cayéndose del hambre”. Entonces
mi madre les preparaba unos tacos de tortillas de
harina. Y si venian acompafiadas de algin chiquillo,
me decfa mi mama: “Sube a tu cléset y dale a esta
pobre criatura tu regalo de Navidad (o cualquier otro
juguete)”. Naturalmente que a mi eso me costaba.
Se trataba de un pequefio cochecito de carreras. Al
darselo al pequefio y observar su rostro de inmensa
felicidad, propio de quien no ha recibido ningiin
regalo en su corta vida, me daba por bien pagado.
Porque de inmediato el chiquillo muy contento se
ponia a jugar con ese regalo.

Otras veces los enfermos acudian a mi casa a
pedir dinero para poder comprar sus medicinas.
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HAY QUE SENTIR LO QUE
ESTAN PASANDO LOS DEMAS,
VER POR ALGUIEN DE FORMA

DESINTERESADA, CON ACTOS
DE BUENA VOLUNTAD

Mi padre sacaba la cartera y me decia: “Dale a ese
hombre este billete y preguntale si con esto le alcanza
para adquirir el medicamento”.

Eran tan continuos estos edificantes ejemplos que
mis padres me fueron inculcando sobre la generosi-
dad, que siempre me parecié como lo mas normal.

Otro ejemplo, cuando las mujeres estaban sen-
tadas en la bardita de mi casa, junto a la banqueta,
dandoles el pecho a los recién nacidos, mi madre
me pedia:

“Ve y lldmales a esas desnutridas mujeres —que
me parten el alma- y diles que pasen al comedor
porque voy a preparar de comery, por supuesto, les
daré abundante leche”.

Algunas de ellas no sabian espafiol, solo el dialecto
yaquiy, desde luego, se mostraban muy agradecidas.

Pienso que para ser generoso se requiere, COmo se
dice coloquialmente, “ponerse en los zapatos de los
demas”. Sentir lo que sienten ellos; consolar su llanto
y escuchar sus lamentos y penas. Luego, animarlos y
darles palabras de aliento y de esperanza.

Y como decia aquel sabio pensador: “Nadie lo hara
por ti, tan bien como td, si td no lo haces”.







LAS MUJERES PARPADEAN MAS

Parpadear es un acto inconsciente y
ellas tienden a hacerlo mas que los
hombres, esto porque tienen niveles
mas altos de estrogeno, permitiendo
mayor produccion de lagrimas. En el
dia el hombre puede hacerlo 15,000
veces jy la mujer alrededor de 30,000!

Fuente: Business Insider México






SER SIEMPRE

FIELES

La fidelidad en el
matrimonio representa el

compromiso con el otro.
Es empezar un proyecto
que requiere entregay
esfuerzo, como cuando se
inicia una empresa

o se da vida a un sueifio
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POR RAUL ESPINOZA AGUILERA

n términos del matrimonio y la familia, la
virtud de la fidelidad es la perseverancia en
la palabra dada. Se trata de un compromiso
para toda la vida.

La fidelidad en los casados se forja en lo que
parece pequefio y en lo grande para enfrentar y
solucionar las situaciones dificiles.

Caso similar es como cuando se inicia una em-
presa, o cuando un joven recién egresado de la
universidad en una profesién determinada se afronta
a situaciones dificiles, problemas, contradicciones.
Son, podriamos decir, “la sal de la vida”.

Las contradicciones refuerzan el caracter, se
vive un intenso proceso de aprendizaje, se adquiere
experiencia. Y al final, se tiene la alegria de haber
podido resolver esa situacion concreta.

Lo facil es comenzar, pero lo dificil es ser cons-
tante dia tras dia con la paciencia de un artista o




EL PORVENIR DE LA SOCIEDAD

RAUL ESPINOZA
AGUILERA

Escritor

DEPENDE DE LAS FAMILIAS Y
ESTAS DE LAS PAREJAS Y DE SU
TRABAJO EN CONJUNTO

artesano que esta concluyendo poco a poco su obra.
Es un verdadero gozo enfrentarse a los retos que va
deparando la existencia humana porque repercute
en la madurez de la persona.

Es un aprendizaje en el espiritu de sacrificio, de
completa y cuidadosa entrega a las metas que se
haya propuesto o que la empresa ha fijado. De eso
depende el éxito en el presente y en el futuro. Aqui
no cabe el desdnimo ni el desaliento.

Lo mismo sucede con los conyuges recién casa-
dos en ese proceso de entenderse, comprenderse
y disculparse mutuamente. Se aprende a ceder,
a decir “no” a los caprichos y egoismos; a pensar
en cdmo hacer feliz cotidianamente a la esposa o
al esposo. Son detalles, menudencias, pero que
proporcionan alegria, optimismo y buen humor en
esa inicial convivencia.

Con qué gusto los matrimonios mayores re-
cuerdan sus primeros afios de casados. Los apuros
econdmicos por los que tuvieron que pasar: hacer
rendir la quincena; eliminar los gastos superfluos.
Hasta es motivo de risay buen humor aquel pequefio
cochecito que tenian al principio y que a cada rato
iba a dar al taller.

También aquel pequefio departamento en que
vivieron y con mil privaciones instalaron la cocina,
una pequefa sala y demds enseres.

Después ella comenz6 a desarrollarse como
Ingeniera Quimica, trabajando en un reconocido
laboratorio. “Con el tiempo y un ganchito” —como
dice el dicho popular— pudieron ahorrar lo suficiente
para cambiarse a un lugar mas grande y confortable.

Después tuvieron una noticia que les causé una
enorme alegria tanto a los cényuges como al resto
de la familia: el nacimiento del primogénito. Le pu-
sieron por nombre Francisco, al igual que su papa
y le dicen Paquito. Naturalmente los dos estaban
como locos de gozo y entusiasmo.

Tuvieron que reorganizarse en “tiempos y movi-
mientos” para que la criatura estuviera bien atendida.
Y por supuesto con la invaluable ayuda de la abuelita
y los fines de semana con el abuelito y las tias.
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Se aprende a crecer en la virtud de la fortaleza
ante las habituales contradicciones e imprevistos.
Se debe aprovechar bien el tiempo para hacerlo
rendir lo mejor posible y cumplir con todas las res-
ponsabilidades en el hogar y en el trabajo.

Los esposos van notando que el amor crece entre
ellos por su misma convivencia carifiosa, asi como
en lamedida en que vienen los hijos y van creciendo.

Légicamente que tuvieron que contratar a una
experimentada empleada del hogar con la finalidad
que atendiera, junto con la abuelita, al pequefio
Paquito y a las demas criaturas.

Entre los dos, marido y mujer, aprendieron a
cocinary a limpiar muy bien la casa. No falt el diaen
que se le “chamuscé el arroz o los frijoles. O cuando
el pastel quedé cocido como si fuera 'de piedra”.
Es decir, jincomestible! Fueron gajes del oficio y un
tiempo de aprendizaje. Para resolver esto, tomaron
varios cursos. Con el tiempo, el marido resulté un
excelente chefy la esposa una experta en reposteria.
Pero esto costé esfuerzo lograrlo.

Y no falté el comentario de la abuelita: “En
mis tiempos, ni sofiando ocurria esto. Pero me da
gusto que ahora los dos intervengan en el buen
funcionamiento de la casa. Los dos aprenden y se
complementan bien”.

El hombre y la mujer se comprometen a amarse
toda la vida y abrirse con generosidad a la procrea-
cion. Por ello dicen en la boda: “Yo te quiero a ti como
legitimo esposo (a) y me entrego a ti. Prometo serte
fiel en las alegrias y en las penas, en la salud y en la
enfermedad, todos los dias de mivida”. La forma del
matrimonio son precisamente estas palabras de los
contrayentes dando su consentimiento durante el rito.

Y los hijos son fruto del amor vivo entre los dos.
iCuan cierta es la expresion que dice: “la fidelidad
conduce a la felicidad”!

En suma, el futuro depende de las familias;
llevan consigo el porvenir mismo de la sociedad y
contribuyen eficazmente a un mafiana esperanzador
para que los esposos transmitan los valores a sus
hijos, en una convivencia de amor y de armonia.

AVENTURA FAMILIAR
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UN
RESPIR®

MATRIMONIO

Tener ‘tiempo de novios’ es un oasis para

la pareja y una forma de combatir la rutina

y la monotonia, evitando que lleguen focos

rojos que conllevan a la separacion

POR ANA LUCIA TREVINO

a vida de prisa, la

rutina, el trabajo y

los hijos... pareciera

que con todo esto ya

ni te acuerdas lo que es pasar

tiempo de calidad con tu

€sposo 0 esposa porque ambos

terminan cansados del dia tan

acelerado e intenso y lo Gnico
que quieren es dormir.

Los hijos, por un lado

son una gran bendicién, el
mayor regalo que Dios y la
vida pueden dar pero, por
otro, también son absorbentes
y terminan agotando a los
padres, tanto, que ya el tiempo
no alcanza para darse un
tiempito de “novios”.

Expertos sefnalan que la
monotonia es un arma mortal
en una relacion. Perder la

alegria, la creatividad, la risa
y lo divertido con la pareja
es un foco rojo que puede ser
alarmante para la separacion.
Asi tengas un hijo, dos, tres
o cuatro, deben ponerse como
REGLA y OBLIGARSE a tener
ese tiempo de calidad, en el
que puedan disfrutar juntos,
sin pendientes, sin agobios,
y esto por lo menos cada 15
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REIR JUNTOS ES

GARANTIA PARA
LA BUENA SALUD
MENTAL, FISICA

Y EMOCIONAL

dias, aunque lo ideal es que sea
mas seguido, pero ya segun la
circunstancia de cada quien, es
necesario tenerlo, a como dé
lugar.

Este tiempo tiene un sinfin
de ventajas, mantiene la llama
viva del amor, del coqueteo,
del sentido del humor, de
la pasién, es un tiempo en
el que recuerdan por qué se
enamoraron el uno del otro...

Se recomienda también
darse un tiempo para tener
una platica profunda en la que
puedan filosofar de la vida, de
sus planes, de cémo se sienten
juntos, de esos temas que
pasan de largo por las prisas
pero que son importantes
rebotar y compartir...

Otro ejercicio es escribir
en una lista las cosas que a la
otra persona les gustaria que
mejore y lo que de plano NO

LES GUSTA y asi cada uno
se dara cuenta de sus 4reas
de oportunidad para poder
acoplarse mejor y trabajar
en equipo de una forma mas
sana.

Ese tiempo no se va a dar
magicamente, SE DEBEN
FORZAR ATENERLO, por mas
sumergidos que estén en la
rutina, con los pendientes, las
deudas, el estrés y la atencion
a los hijos, deben de darle
prioridad a este “escape” que
aporta mucho en el ambiente
del hogar y sobre todo en el
vinculo como esposos.

NO SE OLVIDEN DE REIR
JUNTOS. Esta es una terapia
comprobada para el beneficio
de la pareja.

Vean peliculas de comedia,
vayan al teatro, a ver algin
comediante, cuéntense chistes,
bromeen  entre  ustedes,

compartan ese maravilloso
sonido que son las carcajadas.

Esto es tan importante,
que en un estudio publicado
por Personal Relationships
(del International Association
for Relationship Research)
se estableci6 que “la risa
compartida es un indicador
objetivo del bienestar de
una relacion. Esto significa
bésicamente que si tu y tu
pareja suelen reirse juntos, es
probable que cuenten con una
relacion emocionalmente sana
y con altas probabilidades de
éxito”.

REIR JUNTOS ES GARAN-
TIA DE SALUD MENTAL, FISI-
CA'Y EMOCIONAL y esto se va
contagiando a los hijos, lo cual
crea un ambiente familiar muy
sano y agradable en el hogar.

Al final, es lo que todos
queremos. ;A reir!
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RADIOGRAFIA
4 ALCACHOHA

« Esta verdura es excelente
para un buen detox y
limpieza de 6rganos como
el higado.

e Laalcachofa es el afiadido
perfecto para el mend en
casa. Es sabrosa, diurética,
ricaen fibray un aliado para
la digestidn.

¢  Sideseas mantener tu peso
a raya, la alcachofa es un
must, ya que es sumamente
eficaz contra la retencion
de liquidos.

¢  También contiene cinarina,
que aumenta la produccién
de bilis que se requiere para
digerir grasas.

e« Si deseas cuidar tu
organismo, no olvides
incluir esta hortaliza
mediterranea en tu dieta,
pues tiene alto contenido
de fésforo, calcio, potasio,
sodio, hierro, yodo, zinc y
vitaminas B, C y E.

T
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POR CADA 100 GRAMOS, EL 87
POR CIENTO ES AGUAY ESTO
CONTRIBUYE A QUE SE REPONGA
LA PERDIDA DE LA MISMA Y DE

LOS ELECTROLITOS
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Una investigacion
publicada por el Journal
of the American College
of Cardiology sefialdé que
reduce el riesgo de padecer
enfermedad coronaria si se
consume este alimento.

Son muy versatiles y pueden
comerse ya sea horneadas,
asadas, en tempura, fritas,
confitadas o guisadas con
algiin otro ingrediente como
complemento.

Todo con medida, es muy
beneficiosa para la salud,
pero no se recomienda su
CONsumMo en personas con
problemas de piedrasenla
vesicula, por la estimulacién
de produccidn de bilis.

Reducen los sintomas
inflamatorios de la artritis
y laenfermedad de gota. Y
ayudan a prevenir el riesgo
de desarrollar cancer, pues
causan la muerte celular
programada en las células
de cancer (apoptosis).

Este alimento contiene
fitoesteroles, los cuales
son una gran asistencia
para controlar los niveles de
colesterol y triglicéridos en
la sangre. Es antioxidante
y sus flavonoides son una
defensa contra los males
cardiacos.
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MERIENDAS
SALUDABLES

odos hemos estado en la siguiente

situacion: deseamos un snack o has-

ta una comida entera a media tarde,

cuando estamos en medio de la rutina

y vemos que la cena pareciera estar muy

lejos... pero —al mismo tiempo— queremos llevar

una alimentacién sana y balanceada y por ello lu-

chamos contra los antojos de refrigerios con alto

contenido de azlcar, grasa, sodio y otros ingre-
dientes daifiinos.

No porque sea algo saludable significa que

sera menos apetitoso o que tendra poco sabor. Lo

nutritivo también puede ser divertido de preparar
y delicioso para el paladar.

Las meriendas deben ser ligeras y no muy
abundantes para que se evite perder el apetito
de la cena, pero que aporten la energia necesaria
para no llegar a la noche con hambre de forma
que busquemos saciarnos con exceso de
carbohidratos, por ejemplo.

Te compartimos algunas ideas que puedes
elaborar durante la tarde o bien, que puedes tomar
como punto de partida e innovar en la cocina con
lo que mas les guste en casa.

EL TENTEMPIE
DEBE CONSTAR

DEL 10-15% DE
LAS CALORIAS
DEL DIA

OTONO 2022
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4ecod

Un pufiado de frutos
secos como almendras
y frutas deshidratadas
como platano o aran-
danos son una opcién
rapida, facil y del gusto
de la mayorfa. También
puedes consumir coco

Sapdluih

Con pan integral y
puedes prepararlo
con jamén de pavo y/o
aguacate, éste Ultimo
una muy nutritiva
alternativa porque
es rico en Omega 3y
grasas buenas.

Yoquty natiweal
il
7
Sencillo, répido y de
gran sabor. Se reco-
mienda que el yogur
sea libre de azlcares
y se le puede agregar

granola organicay miel
para ese toque dulce.

(D>
[ D
\J
[ D

fr
fudls

Mandarinas, manza-
nas, duraznos, pifia
o meldn en cuadritos
son geniales para la
media tarde. O bien,
puede ser un pufiado
de uvas o unarebanada
de sandia.

rallado y un pequefio
trozo de chocolate se-
miamargo.

UN TE
A MEDIA TARDE
COMPLEMENTA

DOBiL

wad
na fruta y un fruto seco. Otra alternativa son
pistachos o cashews naturales, sin tostary sin sal.

ESTA HORA
DEL SNACK

#Wuw

ganahorla, pepino o pimiento morrén fresco son
iddneos para acompafiar al hummus (pita chips
si llevas un dia de dieta balanceada y sin trampa).

s "
(o cacao sin azucar)

Dulce y sin mucha culpa, este combo es para esos
momentos en que el organismo pide golosinas.

NO OLVIDES
BEBER AGUA
SUFICIENTE
DURANTE
EL DIA
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FRASE A

NO HAY
AUTENTICO
GENIO SIN
PACIENCIA

POETA FRANCES

LA PACIENCIA ES DE LAS VIRTUDES QUE MAS CUESTA, PERO
QUE MAYOR RETRIBUCION TIENE, EN TODOS LOS SENTIDOS.
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Muy contentos llegamos a
nuestros primeros cinco arios.
Gracias a patrocinadores

y colaboradores seguimos
trazando este camino para
fortalecer matrimonios

y familias. Aprendiendo,
creciendo y construyendo
nuevas formas de distribuir
contenido positivo, mientras
procuramos a la gran familia
que componemos: la sociedad

Todo comenz6 con laidea de enaltecer el valor de
la familia en la vida de cada uno y en la sociedad.
En el suefio de fortalecer a los matrimonios que
forman las familias del mafiana y que crian a los
hijos que conformaran a las sociedades del futuro.

Con esa aspiracion, un grupo de matrimonios
liderado por Guillermo Dillony su esposa Mdnica
Ortiz se reunid para fundar Nucleo Familiar, una
asociacién sin fines de lucro que engrandece la
cimentacién de la sociedad, la familia, por medio
de contenido positivo que se difunde a través de
distintos canales, siendo el primero de ellos la
revista Aventura Familiar.

La publicacién esta disponible en versién im-
presay digital y ha circulado desde otofio de 2017.
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Hoy, ademdas del ejemplar, contamos con
Podcasts en Spotify, Conferencias presenciales y
digitales, la Familiateca en linea, un proyecto de
Serialética urbana, planes empresariales con nuestro
contenido positivo y Esencia Familiar, un canal para
difundir contenido a familias pertenecientes a
sectores en estado de vulnerabilidad.

Desde el comienzo, este proyecto se ha en-
frentado a los obstaculos naturales de una nueva
asociacion pero, lo mas importante y valioso, es
que también ha recibido sorprendente respuesta
y apoyo. Cada vez son mas las personas que se
suman para cumplir el objetivo que nos une y nos

Ndcleo Familiar creay distribuye contenido positivo
a través de diversos canales de alcance masivo,
tales como:

+ Publicaci6n de la revista Aventura Familiar (impresa
y digital)

+ Conferencias y eventos (presenciales y en linea)
en los que se presenta a especialistas en temas de
pareja, familia y sociales.

+ Podcasts en Spotify con capsulas digitales con
temas relevantes para matrimonios y familias, al
igual que videopodcasts.
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mantiene en pie: ser un referente del sentido de
la familia en México, que forme una comunidad
que conste de expertos, familias, matrimonios y
voluntariado.

A la vez, ser el eje que guie a familias que
formen, apoyen y ayuden a familias vulnerables.

La sociedad es una gran familia y, como tal,
sus integrantes deben apoyarse, respetarse y dar
lo mejor de si para mejorar la calidad de vida, la
armonia, la convivencia y las situaciones que nos
hacen endebles y fragiles. No hay obstaculo que
no puedan vencer la unién y la fuerza entre seres
humanos.

+ Familiateca en nuestra pagina web, en la que
encontraras contenido de utilidad y beneficio para
todos. Articulos, entrevistas, testimonios, consejos
y mas pueden ser una herramienta de consulta y
apoyo para la familia.

+ Esencia Familiar, un producto y canal de difusion
de contenido positivo para las familias en situacion

de vulnerabilidad.

+ Planes empresariales y especializados.

AVENTURA FAMILIAR



Aventura Familiar es el primer canal de distribucién
de contenido positivo de Nicleo Familiar, que salié
a la luz en otofio de 2017.

El recorrido ha sido una aventura que ha ido
formando una familia de colaboracién, contenido
que se nutre de un equipo que sigue creciendoy que
enaltece el sentido del matrimonio y la familia en la
sociedad por medio de material practico, positivo,
alegre y digerible para toda la familia.

La revista que cuenta con versién impresa y
digital ofrece contenido propositivo de consulta y
sus ediciones tienen el objetivo de ser material de
coleccidn para todos los integrantes de la familia.

Este ejemplar frente a tus ojos es nuestra edi-
cidén nimero 24 y nada nos hace mas felices que
seguir llegando a cada vez mas familias dentro y
fuera de México.

Més que una revista, Aventura Familiar jes una
familia!
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UNA FUENTE DE INFORMACION UTIL
Y DE CONSULTA PARA TODA LA FAMILIA... ENTRAA:
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umplimos cinco

afos de distribuir

contenido positivo

en diversas

plataformas,

cinco afos de
haber creado una comunidad
que busca enaltecer el valor de
la familia en la sociedad y cinco
afios de haber formado una
familia editorial y multimedia
que con entusiasmo y disposicion
nos ha compartido su talento y
conocimiento.

Hemos llegado a la edicidn
ndmero 24 de Aventura Familiar
y con mucho orgullo y carifio
agradecemos a nuestro grupo
editorial y multimedia su entrega
y participacion en este ejemplar
impreso y digital.

Este proyecto y su mision
no serian posibles sin los pilares
editoriales que conforman su
equipo de colaboradores y su
comunidad que sigue creciendo.

A nombre del equipo editorial
y de nuestra asociacidn civil
agradecemos de corazdn su
colaboracién, esfuerzo, pasién,
talento, entregay dedicacién en
cada numero.

El acto de escribir es catarsis,
inspiracion y pasion, es compartir
y comunicarse con los lectores
y con uno mismo. Gracias a
ustedes, nuestro contenido se
nutre y distingue.

.rvw

NUESTRA FAMILIA EDITORIAL

MONICA BULNES P.

Psicéloga con maestria en Ciencias
de la Familia y una especialidad
en neuropsicologia. Conferencista
internacional y autora de libros sobre
formacién de los hijos.

LUCIA LEGORRETA

Conferencista internacional, escritora
y Presidenta Nacional y Presidenta
del Consejo del Centro de Estudios y
Formacién Integral de la Mujer (CEFIM).
Se especializa en temas de pareja, mujer,
familia, actualidad y sociedad.

MARIANA TREVINO

Directora de Gestién de Proyectos
en Grupo Inspiralto y escritora,
especializada en temas de pareja,
actualidad, bienestar, desarrollo

humano y sociedad.

RAUL ESPINOZA AGUILERA

Comunicador y escritor con especialidad
en asuntos familiares, que colabora en
mas de 30 medios de comunicacién en
México y Espafia. Es autor de 13 libros.

OSVALDO REYES MENDEZ
Licenciado en Disefio Industrial,
consultor, capacitador, expositor y
escritor, autor del libro “Equilibrio
Trabajo-Familia: El Desafio Laboral
del Siglo XXI”.

ALEJANDRA RAMIREZ
Comunicéloga, especialista en
Desarrollo Organizacional. Escritora
enfocada en temas de sociedad, familia,
parejay crecimiento personal.
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GABRIELA RODRIGUEZ
Blogger, psicéloga y maestra en
educacidn, fundadora del proyecto
Homeschool en México, escritora
centrada en temas de crianza,
aprendizaje y educacion.

ANA LUCIA TREVINO
Comunicéloga y escritora, con
especialidad en temadticas sobre
inclusién, discapacidad y sociedad.

MONICA GARZA DE LEAL
Comunicdloga, escritora con especialidad
en temas sobre pareja, matrimonio y
sociedad.

ROSA EUGENIA CARDENAS
Consultorade imagen, CEO de ADMIRA
y escritora, especializada en temas de
actualidad.

MARISSAVAZQUEZ
Psicopedagoga y escritora con
maestria en asesoria educativa familiar,
especialista en primera infancia.
Fundadora de Solari, micro-escuela
enfocada en modelos de educacién
alternativa.

FERNANDA YARELI GUERRA
Responsable de Comunicacién del
Instituto Municipal de la Familia de
San Pedro Garza Garcia cuyo enfoque
principal es la investigacién y la
generacién de politicas publicas con
perspectiva de familia.
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CLAUDIA GARZA DE LOPEZ
Orientadora Familiar, maestra y
conferencista en temas de familia,
desarrollo humano y estrategias para
lograr la armonia familia-trabajo.

CORDELIADELBOSQUE DE TREVINO
Administradora de Empresas con
Maestria en Desarrollo Humano y
Diplomado en Ciencias del Matrimonio
y Familia. Cuenta con estudios en
Psicologia Positiva e Inteligencia
Emocional. Ha escrito sobre familia,
educacidn, bienestar y felicidad.

AVENTURA FAMILIAR



|

g
NUESTRA FAMILIA MULTIMEDIA

Ademas de nuestra gran familia editorial, también agradecemos enormemente

a los colaboradores que graban capsulas de matrimonio y familia en nuestro

Podcast, disponible en Spotify. Asi como aquienes han compartido su talento y

material fotografico para enriquecer esta edicién impresa y digital.

IRMA HERRERA

Es escritora y speaker empresarial
en temas de florecimiento humano,
Consultora Familiar, Conyugal
y Estratega de Vida. A su vez se
especializa en temas sobre la mujer
y matrimonio y es locutora de nuestro
Podcast en Spotify.

ANA MARIA GARZA

Es Contador Pdblico con Maestria
en Educacion con la especialidad de
Matrimonio y Familia y speaker de
temas de matrimonio y formacién
humana, cofundadora y voz de
“Unidos para Siempre”, y es una de
las locutoras de nuestro Podcast en
Spotify.

JUAN PACHUR Y KARLA PAREDES,
“LOS KACHUR”

Juan es Consultor de Desarrollo
Organizacional y Planeacidn
Estratégica del Capital Humano, actor
de voz y locutor comercial y Karla
es comunicdloga, docente y asesora
particular de adolescentes, actriz de
voz y locutora comercial.

ROJO SALAZAR

Licenciado en Ciencias de la
Informacién y Comunicaciény cuenta
con Maestria en Humanidades.
Impartié clases en la Preparatoria de
la UDEM, es conferencista y escribe
su primer libro de reflexiones acerca
de la educacién en México.

MAURICIO GONZALEZ ORTIZ

Es psicélogo de profesién, pero
se dedica también a la fotografia,
de la que ha impartido cursos y ha
colaborado en exposiciones en este
rubro.

LUIS RiOS

Es fotégrafo especializado en eventos
sociales como bodas y XV afios y es
propietario del estudio fotografico
Callecuarta.

OTONO 2022

84



CONTENIDO QUE TE ACOMPANA,
SE LEEY SE ESCUCHA...

PODCASTS SOBRE
MATRIMONIO Y FAMILIA

iNO TE LOS PIERDAS!

DISPONIBLE EN

www.nucleofamiliar.org




GRACIAS
INFINITAS

racias a ustedes, hoy seguimos Y todo ha sido posible por tu aportacion, apoyo

trabajando por enaltecer el valor de la y ayuda a esta asociacion, a lo largo de nuestros

familia en la sociedad, cumpliendo un primeros cinco afos.

suefio que vence obstaculos, evolucionay Esperamos que nos sigan acompafiando en
crece para seguir distribuyendo contenido positivo este proyecto y comunidad para poner un granito
a través de distintas plataformas y canales. de arenay hacer la diferencia.
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ESCANEA

CON TU CELULAR
CONOCE NUESTRA
PLATAFORMA

i ® W
Somos una asociacion civil que fortalece
N U C L E O a los matrimonios y las familias en México

FAMILIAR
ﬁ ¢

através que se difunde
de contenido por medio de los
positivo siguientes canales:

&
dits €y &R

Podcasts Conferencias Revista

Familiateca
en Spotify y eventos Aventura Familiar

O ®

A
@ Cuando la familia esta bien, la sociedad también lo esta.
Unete a nuestro proyecto y trabajemos por una mejor sociedad f

Y bud a¥a’
[ R 7 I\ Redes sociales

www.nucleofamiliar.org | Facebook Nicleo Familiar México | Instagram @nucleofamiliarmx



