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N

Rev. Raimundo García Franco

Tengan unos con otros la manera de pensar propia de quien está unido a Cristo Jesús, el cual:
aunque existía con el mismo ser de Dios, no se aferró a su igualdad con él, sino que renunció

a lo que era suyo y tomó naturaleza de siervo. Haciéndose como todos los hombres y
presentándose como un hombre cualquiera, se humilló a sí mismo, haciéndose obediente

hasta la muerte, hasta la muerte en la cruz. Por eso Dios le dio el más alto honor y el más
excelente de todos los nombres, para que, ante ese nombre concedido a Jesús, doblen todos

las rodillas en el cielo, en la tierra y debajo de la tierra, y todos reconozcan
que Jesucristo es Señor, para gloria de Dios Padre.

Filipenses 2:5-11

uestro planeta es bello. Imágenes tomadas desde el aire, a miles de kilómetros, lo
demuestran. Pero la realidad es que los seres humanos que lo habitamos estamos
sometidos o sometemos a nuestros semejantes a una gran cantidad de abusos o
marginalizaciones.

Es Domingo de Resurrección y quiero dedicar esta reflexión pastoral a la memoria de Virgilio
Piñera, un escritor de la ciudad de Cárdenas. Casi olvidado por la historia, Piñera fue un marginal,
pobre y evitado incluso hasta por sus conocidos y supuestos amigos.

Antón Arrufat, en el prólogo a los Cuentos completos de Piñera escribió: «Pero la muerte juega
sus cartas de manera diferente a la nuestra. Ignora nuestros deseos y esperanzas, también nues-
tras disposiciones y dictámenes. El hombre pasa por ese largo aprendizaje de aceptar un hecho
simple pero devastador: el de su muerte. Los hombres no son eternos, aunque algunos son inmor-
tales. La señora muerte le impidió a Piñera la comprobación de su fe en el acabamiento de su
marginación, y no impidió a otros la rectificación de su caso».

Jesucristo, el más marginado de todos los seres humanos, por haberse despojado de su sobera-
nía y poder, y por escoger enfrentarse a los poderosos injustos de este mundo, descubrió los miste-
rios de la muerte como camino a la liberación y a la plenitud. Él abrió para nosotros las puertas del
Reino de Dios. Con su resurrección, por primera y única vez, se rompieron todas las marginaciones
y florecieron las esperanzas y los sueños de los excluidos del pasado, del presente y del futuro.



4 Si no somos parte de la solución,

El arte, en complicidad con nuestra imaginación, puede describir la realidad. A continuación,
cito un poema de Nicolás Guillén, con la carga de frustración y esperanza que su autor le quiso dar
desde los marginados.

La muralla

Para hacer esta muralla,
tráiganme todas las manos:
los negros, sus manos negras,
los blancos, sus blancas manos.

Ay,
una muralla que vaya
desde la playa hasta el monte,
desde el monte hasta la playa, bien,
allá sobre el horizonte.

—¡Tun, tun!
—¿Quién es?
—Una rosa y un clavel…
—¡Abre la muralla!
—¡Tun, tun!
—¿Quién es?
—El sable del coronel…
—¡Cierra la muralla!
—¡Tun, tun!
—¿Quién es?
—La paloma y el laurel…
—¡Abre la muralla!
—¡Tun, tun!
—¿Quién es?
—El alacrán y el ciempiés…
—¡Cierra la muralla!

Al corazón del amigo,
abre la muralla;
al veneno y al puñal,
cierra la muralla;
al mirto y la hierbabuena,
abre la muralla;
al diente de la serpiente,
cierra la muralla;
al ruiseñor en la flor,
abre la muralla…
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Jesucristo, con su humanidad real y total, se enfrentó a la marginación. Sus experiencias buenas
y amargas, y finalmente su atroz sufrimiento, confirman que en realidad muchas personas no lo
comprendieron y trataron de excluirlo, de separarlo, de mantenerlo al margen extremo. Muchos
intentaron hacerlo desaparecer definitivamente, como se quiere que desaparezca lo que nos es feo
y desagradable, lo que no entendemos, lo que no se corresponde con la «verdad» que sostenemos.
Lo diferente nos asusta porque no lo conocemos. Entonces lo consideramos peligroso y lo margina-
mos, tratamos de suprimirlo.

El problema de la marginalidad como sistema ha llegado a tal magnitud, que la mayoría de los
seres humanos formamos parte de ella y, aun dentro de nosotros, los marginados, encontramos
razones y espacios para discriminarnos unos a otros.

Jesucristo fue considerado peligroso porque los poderosos se sentían amenazados por él, por
su cultura y su religión. Se sintieron amenazados también porque andaba junto a los marginados
de su tiempo (cfr. Lucas 7:34).

En la cruz de Jesucristo se representan todos los pecados humanos y todas las marginaciones
posibles. Pero su resurrección los destruye, hace que los marginados de este mundo seamos invi-
tados a la mesa de la comunión con Dios, con una sola condición: que nos demos cuenta de la
nueva y más alta dignidad con la cual se nos ha investido.

Las diferencias en cuanto al poder, el dinero, la política, el género, la sexualidad, la religión, las
capacidades físicas y mentales, muchas veces son la razón o el pretexto para que seamos excluidos,
marginados, discriminados. Mas, quien está en Cristo, nueva criatura es, las cosas viejas pasaron y
ahora están siendo convertidas en algo nuevo (cfr. 2 Corintios 5:17).

Con la resurrección de Jesucristo se inauguró una época nueva, no para el caos o el desorden,
no para nuestra degradación, sino para que salgamos de las tinieblas hacia la luz (cfr. Isaías 2:9) y
seamos capaces de ayudarnos entre nosotros, para ser incluidos y no excluidos.

Es hora de abrir la muralla, de juntar las manos todos los marginados y desfavorecidos de este
mundo. Para ello, tendremos que saber advertir la marginación en nuestros propios hogares, ve-
cindarios, pueblos, países; tendremos que aprender a actuar contra los sentimientos, las estructu-
ras de poder y contra toda acción que la propicie.

Por las misericordias de Dios, vamos a escuchar en las puertas de nuestros corazones el ¡tun,
tun! de quienes nos necesitan, porque Jesucristo ha resucitado.

Alcemos una muralla
juntando todas las manos:
los negros, sus manos negras,
los blancos, sus blancas manos.
Una muralla que vaya
desde la playa hasta el monte,
desde el monte hasta la playa, bien,
allá sobre el horizonte…

En Reflexiones pastoralles II, Centro Cristiano de Reflexión y Diálogo-Cuba, Cárdenas, 2013.
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s verdad! ¡El Señor ha resucita-
do!» (Lucas 24:34). Con esta fór-
mula resume Lucas la afir-
mación decisiva de nuestra fe.

«¡E
La resurrección de Jesús es un acontecimien-

to que tuvo manifestaciones históricamente com-
probadas. Se trata, ciertamente, de un hecho
único, difícil de reducir a esquemas o conceptos
conocidos. Pero, pese a todo, dejó huellas que po-
demos reconocer y nos permiten afirmar que nues-
tra fe en la resurrección de Jesús no es irracional,
sino que se puede fundamentar.

El enigma del origen del movimiento
cristiano

El movimiento de los seguidores de Jesús comen-
zó a tener más importancia tras su muerte. Igual-
mente, la muerte de Jesús en la cruz significó, de
modo inmediato, el fracaso de su causa, el abando-
no y la fuga de sus seguidores. Sin embargo, es un
dato histórico indiscutible que, poco tiempo des-
pués, estos regresaron y proclamaron, con un en-
tusiasmo que nada tenía que ver con su abandono
anterior, que él había resucitado. ¿Cómo explicar
históricamente esta situación? ¿De dónde sacaron
sus seguidores la fuerza para llevar la buena noti-
cia hasta los confines del Imperio Romano?

Un examen histórico del origen del cristianis-
mo nos conduce a la conclusión de que algo ex-
cepcional aconteció tras el fracaso absoluto de la
muerte en la cruz. ¿Cuál fue la «chispa» que con-
llevó al desarrollo del nuevo movimiento? Pues el
convencimiento de los seguidores de Jesús de que

El movimiento de Jesús hubiera concluido con el
fracaso de la cruz y la dispersión de sus seguidores
si no hubiera sido por ese acontecimiento excep-
cional con el cual todo comenzó de nuevo. La pro-
clamación de la resurrección de Jesús es abso-
lutamente fundamental. Y es en la veracidad de esta
afirmación donde nuestra fe se juega su ser o no
ser. Porque, como señaló ya en los primeros tiem-
pos el apóstol Pablo, si Jesús no hubiese resucitado
la predicación sería vana y seríamos los seres más
dignos de compasión (1 Corintios 15:14-19).

El mensaje sobre la resurrección de Jesús con-
tradice nuestra experiencia diaria sobre la muer-
te, que se nos presenta como algo definitivo, sin
posibilidad de retorno. Pero la aceptación de este
hecho ha sido problemática y ha suscitado dudas.
Ya en los relatos evangélicos podemos descubrir
huellas de la incredulidad con la que algunos reci-
bieron la noticia. Dos mil años después de aquellos
hechos, ¿es posible sostener razonablemente nues-
tra fe sobre la resurrección de Jesús? ¿Fue este
un acontecimiento real o se trata de algo mera-
mente simbólico, de un mito legendario? ¿Qué ra-
zones podemos ofrecer para que no se nos acuse
de que nuestra fe en la resurrección de Jesús ca-
rece de fundamento?
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este realmente había resucitado. Tal y como suce-
dieron las cosas, no es razonable sostener que fue
la fe de los discípulos en Jesús lo que suscitó su fe
en la resurrección, sino más bien la experiencia de
estos de que Jesús vivía. La resurrección de Jesús
sorprendió completamente a los discípulos, ade-
más, estaba fuera de lo que ellos podían esperar.
Entonces, el movimiento de Jesús resurgió tras su
muerte porque la resurrección fue algo real para
los discípulos.

Los primeros testimonios

Los exégetas coinciden en señalar que el texto es-
crito más antiguo que proclama la resurrección de
Jesús se halla en la primera carta a los Corintios
de Pablo, capítulo 15, versículo 3 y siguientes:
«Porque os transmití, en primer lugar, lo que a
mi vez recibí: que Cristo murió por nuestros pe-
cados, según las Escrituras; que fue sepultado, y

que resucitó al tercer día, según las Escrituras; que
se apareció a Cefás y luego a los Doce; después se
apareció a más de quinientos hermanos a la vez a
la vez, de los cuales todavía la mayor parte viven y
otros murieron. Luego se apareció a Santiago; más
tarde a los apóstoles». Es sabido que Pablo escribió
la primera Carta a los Corintios hacia el año 56 o 57
a más tardar y, probablemente, hacia el año 54. En
ella les recuerda lo que ya les había dicho en su
estancia en esa ciudad, que se produjo hacia el
año 50. El tiempo en el que Pablo recibió esa cate-
quesis —no olvidemos que dice que «os transmití
[...] lo que a mi vez recibí»— debió ser entre los
años 35 y 37, cuando visitó en Jerusalén a Pedro y
Santiago. Esto significa que la fórmula que se ex-
presa en este texto se había ya fraguado tan solo
de tres a seis años después de la muerte de Jesús.
Ni que decir tiene la gran trascendencia de todo
esto, pues supone que esta primitiva formulación
de la resurrección de Jesús se remonta a muy po-
cos años después de la muerte de Jesús y se apoya
en el testimonio de numerosas personas que to-
davía vivían y a las que se podía consultar. Difícil-
mente la buena noticia hubiera podido extenderse
si la palabra de esos testigos no hubiera sido digna
de crédito para quienes la escucharon; todo lo cual
apunta a que esos testimonios expresaban un acon-
tecimiento que, para ellos, era absolutamente real.

De otro lado, los relatos evangélicos sobre las
apariciones constituyen también un testimonio
sobre la resurrección de Jesús. Si bien su elabora-
ción es seguramente más tardía y presentan datos
contradictorios, lo cierto es que, a partir de dichos
relatos, es posible la reconstrucción de estos acon-
tecimientos pascuales.

El sepulcro vacío

Es cierto que el sepulcro vacío ni es en sí mismo
una prueba de la resurrección de Jesús, ni fue in-
terpretada, en el primer momento, en ese senti-
do por quienes lo descubrieron. Pero no se debe
negar su carácter histórico. En su favor no solo
está el testimonio múltiple de los cuatro evange-
listas, sino también un dato obvio: sin tumba vacía
no se habría podido anunciar la resurrección de
Jesús en el ámbito judío, sobre todo en Jerusalén;
además, los judíos, en polémica con los cristianos,

Santo Entiero, Caravaggio.
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En https://es.catholic.net/op/articulos/56882/cat/444/la-resurreccion-de-jesus-.html#modal. (Fragmentos).
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no negaron el hecho del sepulcro vacío, sino que
lo interpretaron de otro modo. La historicidad del
sepulcro vacío encuentra también un buen apoyo
en los textos históricos sobre el redescubrimiento
del sepulcro en el siglo IV, tras la conversión del
emperador Constantino. En definitiva, el sepulcro
vacío es también, a su manera, un indicio de la
resurrección de Jesús.

Otro testigo mudo de la resurrección:
la Sábana Santa de Turín

En Turín se conserva un lienzo, conocido como la
Síndone o Sábana Santa, que, según resulta de
los numerosos estudios científicos a los que ha sido
sometido, fue el utilizado en la sepultura de Jesús
de Nazaret. Este lienzo refleja con un realismo
aterrador las torturas y tormentos a que fue so-
metido Jesús antes y durante la crucifixión. Pero,
igualmente, en la Sábana Santa de Turín los cien-
tíficos han encontrado huellas sorprendentes que
indican que este lienzo es el testimonio silencioso
pero elocuente de la resurrección de Jesús.

Con la muerte de la primera generación de
cristianos, desaparecieron los testigos directos de la
resurrección, lo que debió contribuir a que surgie-
ran dudas entre los nuevos seguidores, a quienes
se dedica la frase «dichosos los que no han visto y

han creído» (Juan 20:29). Sin embargo, pese al
tiempo transcurrido, todavía es posible gritar con
júbilo, como aquellos primeros discípulos: ¡Es ver-
dad! ¡El Señor ha resucitado!

Ascención de Jesucristo al Cielo, Gustave Doré.

El Dios de paz resucitó a nuestro Señor Jesús, y por medio de la sangre que Jesús

derramó al morir, hizo un pacto eterno con nosotros. Somos el rebaño de Jesús, y

él es nuestro gran Pastor. Por eso le pido al Dios de paz que haga que ustedes sean

buenos y perfectos en todo, y que Jesucristo los ayude a obedecerlo. ¡Que Jesús

reciba la gloria y la honra por siempre! Amén.

                                                                                                           HEBREOS 13:20-21
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Lourdes Calzadilla Pérez

Antonio M. González Beritán

scribir sobre la influencia de la ética cris-
tiana en la formación de la personalidad
de José Martí Pérez ha resultado un reto,
ante los escasos estudios que sobre este

Al decir de Cintio Vitier, de obligada referen-
cia en este tema, en Martí la ética estuvo signada
por vivencias significativas, que marcaron para siem-
pre su forma de pensar y actuar, así como por las
enseñanzas de Rafael María de Mendive y el pen-
samiento independentista y anticolonialista de
Félix Varela y José de la Luz y Caballero. Con solo 9
años vio en Hanábana a un esclavo colgado en «un
ceibo del monte», siendo apenas «un niño lo vio y
tembló», jurando lavar con su sangre el crimen.
Escucha el grito de guerra que lanza el pueblo
cubano, motivo del poema «¡10 de octubre!», don-
de da «gracias a Dios» porque al fin Cuba rompe el
lazo que la oprimía. Se enfrenta a su padre, sar-
gento español y figura paterna estricta. Y, por su-
puesto, la experiencia de presidio, «la experiencia
decisiva en la vida de Martí», ceñida a su recuerdo
como el anillo de hierro a su dedo.

La eticidad cristiana en Martí se alimentó
precozmente de experiencias vividas y no demoró
en manifestarse con fuerza. Escrito a la temprana
edad de 18 años, El presidio político en Cuba, es a
nuestro entender uno de los textos más revelado-
res de la creencia espiritual de Martí; no solo por

E
tema existen. Nuestro objetivo es brindar elemen-
tos que posibiliten conocer la significancia de la
doctrina cristiana en Martí, y cómo formaron en él
al hombre comprometido con su obra y acciones
definitorias.

Utilizamos, en primer lugar, los escritos lega-
dos por Martí, sustancia esencial de carácter per-
sonal e intransferible; así como los estudios de
investigadores acuciosos que han aportado opinio-
nes concluyentes sobre el tema.

Partiremos de que es real la influencia de la
vida de Jesús en la formación de la personalidad,
carácter y actitudes asumidas por Martí. Según los
datos numéricos que aparecen en sus Obras com-
pletas, menciona Jesús en 177 oportunidades, Cris-
to 135, Nazareno 8, Salvador 2 y Crucificado 1. Pero
las estadísticas serían cifras frías si no son enrique-
cidas por conceptos, ideas y razonamientos salidos
del propio Martí y que constituyen su testimonio
documental.



10 Si no somos parte de la solución,

el hecho de que menciona a Dios, literalmente,
en una treintena de ocasiones, o por el sentido
bíblico y dantesco del escrito, haciendo referencia
a Jesús, Nazareno, Pilatos y Caín; sino porque supo
traducir el verdadero significado de Dios. No es fal-
sa ni casual la referencia a la Biblia, que fue con-
sultada por el joven Martí durante su estancia en
la Isla de Pinos tras la salida de la cárcel. El presidio
político en Cuba, uno de los primeros escritos de
envergadura que sucedió a esta etapa, es la mejor
muestra de ello, y constituye una gran influencia
en su pensamiento y ética cristianas.

Allí describe los pesares ajenos más que los
propios: las llagas de Nicolás del Castillo, la inocen-
cia de Lino Figueredo, la idiotez de Juan de Dios,
las lágrimas y el sufrimiento de su padre cuando
vio las secuelas físicas del trabajo en la cantera de
San Lázaro.

Del texto se derivan varias ideas de la signifi-
cancia martiana de Dios: el bien, el sufrimiento y
el perdón. Nos dice el Maestro: «Dios existe […]
en la idea del bien, que vela el nacimiento de cada
ser, y deja en el alma que se encarna en él una

lágrima pura. El bien es Dios. La lágrima es fuente
de sentimiento eterno».

Más adelante, continúa: «Ni os odiaré, ni os
maldeciré. Si yo odiara a alguien, me odiaría por
ello a mí mismo. Si mi Dios maldijera, yo negaría
por ello a mi Dios». Asimismo, la idea del sufrimiento
se revela cuando expresa: «Presidio, Dios: ideas para
mí tan cercanas como el inmenso sufrimiento y el
eterno bien. Sufrir es también gozar. Sufrir es
morir para la torpe vida por nosotros creada, y na-
cer para la vida de lo bueno, única vida verdadera».
Sin embargo, lo hace más evidente cuando compa-
ra el sufrimiento humano, en la persona de Lucas
del Castillo, con Jesús, catalogándolo de «Nazareno
infortunado». Y nos dice: «Los hombres de corazón
escriben en la primera página de la historia del su-
frimiento humano: Jesús. Los hijos de Cuba deben
escribir en las primeras páginas de su historia de
dolores: Castillo».

De estas ideas, el perdón es la más grande, como
aquel «día tan amargo» en que su padre logró verle
e intentó colocarle las almohadillas confeccionadas
por su madre para evitar el roce de los grilletes, al
ver «aquellas aberturas purulentas, aquellos miem-
bros estrujados, aquella mezcla de sangre y polvo,
de materia y fango, sobre que me hacían apoyar el
cuerpo, y correr, y correr». El padre rompió a llo-
rar, y el joven Martí intentó aplacar su llanto, has-
ta que un «brazo rudo» lo arrancó de su padre, «y
él quedó de rodillas en la tierra mojada con mi san-
gre». Y qué grandeza la del joven Martí cuando
después de describir esta inmensa pena habla de
perdón: «¡Día amarguísimo aquel! Y yo todavía no
sé odiar». Al respecto, nos dice Cintio con acierto
que «otro adolescente igualmente sensible hubie-
ra salido lleno de legítimo odio y sed de venganza».
Mas no Martí. Así, comprobamos que el perdón no
fue un pensamiento martiano aislado, sino que se
corroboró a lo largo de su vida. En sus Versos Senci-
llos predica el amor al prójimo y el cultivo de la amis-
tad. Cuando prepara la Guerra Necesaria, tiene la
concepción de que debe ser rápida y con el menor
costo de vidas posible, que no era contra el español
sino contra el gobierno que oprimía a Cuba. Siem-
pre fue contrario a la aplicación de la pena de muer-
te e intercedía ante Máximo Gómez en los consejos
de guerra y la aplicación de la justicia mambisa, en
defensa de los condenados.
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Jesús, aun cuando lo están crucificando, pide
a Dios que perdonara lo que han hecho. Esta esen-
cia es aprendida por Martí. La ausencia de ira es
relevante en él:

Pero esta falta de odio, no nos quitará energía. Cle-
mentes en medio de la adversidad; pero ni una línea
atrás de n/ [sic] absoluto derecho; y fieros, ciegos,
si es menester en la hora de combate. Ni odio contra
los que no piensan como nosotros. Cualidad mezqui-
na, fatal en las masas, y raquítica e increíble en ver-
daderos hombres de Estado, esta de no conocer a
tiempo y constantemente la obra e intención de los
que con buen espíritu se diferencian en métodos de
ellos!
Una de las dudas de las personas es la relacio-

nada con la existencia de Jesús. La mayoría le da
atributos de mito, leyenda, historia antigua. No
obstante, sorprende que Martí no dudó de la real
existencia de «Jesús y los que propagaron su doc-
trina», es decir, lo sitúa en una época determinada
del desarrollo de la humanidad. Para él, Jesús fue
un hombre imperecedero: «Jesús no murió en
Palestina, sino que está vivo en cada hombre».

El cristianismo puede resumirse en amor, con-
cepto asimilado desde edad temprana por Martí con
el cual supo ser consecuente. Para él, Cristo es amor,
sencillo y puro. «Cristiano quiere decir semejante a
Cristo», dijo el Maestro, y también que Cristo

fue un hombre sumamente pobre, que quería que
los hombres se quisiesen entre sí, que el que tuviera
ayudara al que no tuviera, que los hijos respetasen a
los padres, siempre que los padres cuidasen de los
hijos; que cada uno trabajase, porque nadie tiene
derecho a lo que no trabaja; que se hiciese bien a
todo el mundo y que no se quisiera mal a nadie.
Cristo estaba lleno de amor para los hombres. Y como
él venía a decir a los esclavos que no debían ser más
que esclavos de Dios, y como los pueblos le tomaron
un gran cariño, y por donde iba diciendo estas cosas,
se iban tras él, los déspotas de entonces le tuvieron
miedo y lo hicieron morir en la cruz.

Esta cita pertenece al texto «Hombre del cam-
po». Para Martí hay un «Dios Padre», portador de lo
bueno, del amor, que es el principio de todas las
demás cosas.

También, mezclado con la naturaleza —otro
concepto que en Martí cobra dimensiones inima-
ginables y que supo expresar a medida que
interactuaba con ella—, nos lega su creencia espi-
ritual, pues alternando con el universo, lo físico,
material y espiritual, ve en la naturaleza y el ser
humano una unión; una especie de conspiración
natural y divina para la creación misma. Y ponien-
do en boca de Emerson, afirma:

todo se parece a todo, que todo tiene el mismo ob-
jeto, que todo da en el hombre, que lo embellece
con su mente todo, que a través de cada criatura
pasan todas las corrientes de la naturaleza, que cada
hombre tiene en sí al Creador, y que cada cosa crea-
da tiene algo del Creador en sí, y todo irá a dar a
cabo en el seno del Espíritu creador, que hay una
unidad central en los hechos, en los pensamientos, y
en las acciones.
El pensamiento cuestionador y siempre intran-

quilo del Maestro cuando se siente en la naturale-
za, como testimonian los niños, que le conocieron
de caminata con Máximo Gómez por las montañas
orientales, se pregunta: «¿Pero está Dios fuera de la
tierra? ¿Está sobre la naturaleza? ¿La naturaleza
es creadora, y el inmenso ser espiritual a cuyo seno
el alma humana aspira, no existe? ¿Nació de sí mis-
mo el mundo en que vivimos?». Son ideas de
«Emerson», pero cuestionamientos martianos.

Y se pregunta entonces si no es fantasmagoría la na-
turaleza, y el hombre fantaseador, y todo el Univer-
so una idea, y Dios la idea pura, y el ser humano la
idea aspiradora, que irá a parar al cabo, como perla
en su concha, y flecha en tronco de árbol, en el seno
de Dios.
Y es que Dios, mezclado mancomunadamente

con los conceptos de naturaleza y espíritu, se fu-
siona en el origen y creación misma de las perso-
nas: «Como en lo humano todo el progreso consiste
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acaso en volver al punto de que se partió, se está
volviendo al Cristo, al Cristo crucificado, perdona-
dor, cautivador, al de los pies desnudos y los brazos
abiertos».

Algunos de los pasajes más cuestionados de la
vida de Jesús son los referidos a sus milagros. A
muchos les parece inimaginable aceptar que un
hombre sane a un leproso, devuelva la vista a los
ciegos, haga caminar a un paralítico de nacimien-
to y convierta el agua en vino. Sin embargo, el
Maestro recrea en la poesía «Entre las flores del
sueño» uno de los pasajes bíblicos más imponen-
tes: «Jesús camina por las aguas». Y en el titulado
«Muerto» nos sorprende con la aceptación de la
resurrección cuando escribe:

¡Desde que aquel cadáver ha vivido,
El Universo todo está despierto!
Y con toda firmeza y arrojo, no dando lugar a

duda alguna, entiende el carácter eterno del hom-
bre de la cruz al decir:

¡Un siglo acaba, nace otra centuria,
Y el hombre de la cruz canta abrazado,
Y sobre el vil cadáver de la Injuria,
El Universo adora arrodillado!
Resulta impactante ver cómo Martí resalta el

ejemplo de Jesús para la humanidad y expresa:
Desagrada (tener que) reconocer que el hombre de
mayor idealidad del Universo, el Cristo, pueda tener
el rostro deslustrado, cansado, caído, sin aquella bel-
dad y aquella gloria que aun a los rostros sube de la
inocencia y confianza del alma no probada, en la edad
de la juventud, ignorante y fiera. Pero la verdad es
que la vida come, y por donde pasa deja huella de su
diente; y en los que viven con más intensidad ya por
el amor de sí o por el de los demás, más la deja. La
verdad es que en los rostros de los hombres de más
belleza moral decaen y pierden gran luz conforme
viven, y los ojos se fatigan y se apagan y la piel se
descolora, y el cráneo se despuebla de cabello, y la
piel se enjuta, y las mejillas se ahuecan, y solo en las
divinas horas de la acción o el discurso supremo les
sale al rostro la gloria del alma.
Parecen palabras de un Martí que está a pun-

to de lanzarse al combate, de probar que no solo
es digno de su grado y cargo —aunque no le gus-
taba que le llamaran Presidente—, sino que pue-
de aventurarse en los campos de Cuba. Nótese que

separa las condiciones físicas —las que mueren y
se gastan, las que hacen desagradable el hecho de
tener que reconocer que hasta Cristo, que fue un
hombre, murió— de las espirituales e imperece-
deras —las que asoman en las vividas horas de la
acción.

Asimismo, la «luz» a la que se refiere, entre
otras cosas, cuando hace mención a estos temas,
tiene gran significancia en él. Recuérdese el verso
donde existe proporcionalidad entre la oscuridad
y la traición y el ser bueno con la luz, con el sol.
Esto se refuerza además en el verso que dice:

Cuando al peso de la cruz
El hombre mirar resuelve
Sale a hacer el bien, lo hace y vuelve
Como de un baño de luz.
Este verso define las raíces de su medular

eticidad. Espíritu cardinal en él es la presencia de
un entendimiento y entrega amorosa por el mun-
do, con el entrañable afán de modificar las realida-
des, por difíciles que sean, aun a costa de altos
sacrificios.

Por otro lado, cabría preguntarse ¿qué siste-
mas filosóficos incidieron en su formación ética?
Los importantes estudiosos Vitier y Pita conside-
ran el pensamiento martiano como independien-
te y autónomo, marcado por la manera de pensar
de Félix Varela y de Luz y Caballero, e influido por
otras corrientes del pensamiento de la época, pero
sin compromiso serio con estas, sino con su pen-
samiento propiamente dicho, donde no se puede
dejar de hacer mención a la religiosidad y las ideas
cristianas, so pena de no encontrarlo, de ver lo que
queremos y no lo que nos dice, de no ser justos.
Asimismo, Pita asevera que «en Martí hay una con-
vergencia de principio con la ética del cristianis-
mo, una perspectiva crítica que en ocasiones llega
a ser apasionadamente evangélica […] solo deja
margen a una lectura posible, es decir: que su iden-
tidad moral era esencialmente cristiana». Se aña-
den a estas cruciales consideraciones, la de los
autores, que plantean cómo la estancia en el pre-
sidio fue sustancial en el cimiento ético-cristiano
de Martí y basan su criterio en que, a esa edad, él
no había recibido directamente las influencias de
los sistemas filosóficos, solo la enseñanza de su
excelente maestro Mendive y con seguridad a tra-
vés de él, la doctrina del Padre Varela y la filosofía
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cubana expuesta en el siglo XIX por Luz y Caballero,
para que de manera sorprendente su fragante tex-
to El Presidio Político en Cuba compare al anciano
de 76 años Nicolás Castillo con Cristo, cuando al
conocerlo dijo de este: «Nazareno infortunado…
figura descarnada… noble como la figura de Je-
sús, inmensamente grande como él». Con esta sola
descripción del anciano queda probado que un gran
hombre como Martí tiene como ejemplo al más
grande de todos.

En 1889 y bajo el patrocinio del editor brasile-
ño Aarón Da Costa Gómez publicó una revista —o
periódico, como él mismo le llamó— para niños,
adolescentes y jóvenes, titulada La Edad de Oro.
Dentro de su epistolario en ese año es frecuente
la referencia a La Edad… con gran entusiasmo,
así como las gestiones para divulgarla y atraer la
atención del público, no por puro interés econó-
mico, sino porque la misma «lleva pensamiento
hondo». En dicha publicación se encuentran rela-
tos, cuentos, poemas, y artículos de alto vuelo artís-
tico que conservan hasta la actualidad su vigencia,
popularidad y necesidad de (re)lectura.

El cuento «Nené traviesa», un clásico de la li-
teratura infantil, recreado en la parábola del hijo
pródigo, tiene un final sorprendente porque la pro-
pia protagonista reconoce sus errores, la ofensa a
su padre y pone a meditar a los infantes para que
aprendan la lección con ella.

Estando Martí en los campos de Cuba escribe
su última carta, dirigida a su amigo mexicano Ma-
nuel Mercado, documento que quedó inconcluso
en principio por la llegada de Bartolomé Masó y su
tropa al campamento, y definitivamente porque
fue a combatir a las tropas españolas donde la
muerte le encontró. Esta carta es considerada su

testamento político y, a nuestro entender, su le-
gado religioso, al dejar plasmada para la posteridad
una frase muy citada que proviene de un pasaje
bíblico: «mi honda es la de David».

Cuenta uno de los cronistas que Martí, cerca
del mediodía de aquel fatídico 19 de mayo, en un
encendido discurso donde arengó a las tropas, qui-
zás conmovido por la aglomeración de tantos pa-
triotas y personalidades de la República en Armas,
y acostumbrado como estaba a enlazar las palabras
haciendo gala de su gran maestría como orador
dijo: «Quiero que conste que por la causa de Cuba
me dejo clavar en la cruz». Esto podría tener dos
interpretaciones igualmente válidas para el tema
que nos ocupa. La primera es ver la causa de Cuba
como un sacrificio, o sea, mostrar al mundo que
es de la «raza de los buenos que marchan intrépi-
dos sobre las llamas» o, de lo contrario, diría Martí:
«¿Dónde está el Cádiz, dónde la hostia del sacrifi-
cio?». Lo cual se deriva del sacrificio hecho por
Cristo, que murió en la cruz para salvar a la huma-
nidad. La segunda se refiere a la concepción aboli-
cionista de la pena de muerte esgrimida por Martí
en algunos de sus escritos y labor periodística. A
saber, la crucifixión era uno de los métodos anti-
guos y más terribles de ejecución. Sin embargo, para
Martí era preferible morir así, por la independen-
cia de Cuba, como «murió el hombre un día». Ello
es muestra de su sacrificio y humanismo. La frase
pasa de ser una mera expresión, extrañamente
dicha a escasas horas de sobrevenir la muerte, para
convertirse en revelación pura de su pensamien-
to, donde confluyen sus ideas patrióticas, religio-
sas y humanísticas.

Para concluir, las propias palabras del Maestro,
en un texto donde, a nuestra consideración, se
resume la concepción martiana y ética de lo reli-
gioso, y se aborda la necesidad de los pueblos de
abrazar la espiritualidad, cualidad innata del ser
humano:

Hay en el hombre un conocimiento íntimo, vago,
pero constante e importante, de un gran ser crea-
dor. Este conocimiento es el sentimiento religioso,
y su forma, su expresión, la manera con que cada
agrupación de hombres concibe a Dios y lo adora, es
lo que se llama religión. Por eso, en lo antiguo, hubo
tantas religiones como pueblos originales hubo; pero
ni un solo pueblo dejó de sentir a Dios y tributarle
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culto. La religión está, pues, en la esencia de nues-
tra naturaleza. Aunque las formas varíen, el gran sen-
timiento de amor, de firme creencia y de respeto, es
siempre el mismo. Dios existe y se le adora.
Entre las numerosas religiones, la de Cristo ha ocu-
pado más tiempo que otra alguna los pueblos y los
siglos: esto se explica por la pureza de su doctrina
moral, por el desprendimiento de los evangelistas
de los cinco primeros siglos, por la entereza de sus
mártires, por la extraordinaria superioridad del hom-
bre celestial que la fundó. Pero la razón primera está
en la sencillez de su predicación […].
Pura, desinteresada, perseguida, martirizada, poética
y sencilla, la religión del Nazareno sedujo a todos los
hombres honrados, airados del vicio ajeno y ansiosos
de aires de virtud; y sedujo a las mujeres, dispuestas
siempre a lo maravilloso, a lo tierno y a lo bello.
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E

José V. Guzmán Mendoza

s difícil separar la obra de la artista cuba-
na Ana Mendieta de su extraña muerte,
en 1985, cuando tenía solo 36 años. Su
familia, sus amigos y los estudiosos de

abordó temas mucho más relevantes hoy que hace
cuarenta o cincuenta años: la relación del ser hu-
mano con la naturaleza, la violencia contra la mu-
jer y la importancia política del cuerpo.

Lo cierto es que Mendieta sí fue una precur-
sora. Escultora, pintora, fotógrafa y artista concep-
tual, probó como pocos el concepto del land art y
del body art con performances en los que su cuer-
po era el protagonista. Sus obras podían ser cru-
das, violentas y directas, como Rape Scene (Escena
de una violación), de 1973, en la que, impactada
por la violación y el asesinato de una compañera
suya en la Universidad de Iowa, decidió montar una
obra en su apartamento: revolcó todo, se desnu-
dó, se untó de sangre, se amarró las manos y se
agachó sobre una mesa como si un violador la hu-
biera dejado así. Cuando las personas entraban a
ver, encontraban una escena dantesca, que pre-
tendía señalar la indiferencia de todos frente a lo
que había ocurrido.

Pero no siempre fue así de realista: en Siluetas,
por ejemplo, una serie de obras que hizo entre 1973
y 1980, fundía su cuerpo desnudo en los paisajes
naturales, usando elementos como barro, arena,
hierba, ramas, flores o agua. Y en Body Tracks, de

su obra lo intentan todo el tiempo y siempre piden
a los medios no enfocarse en los detalles sensacio-
nalistas, sino destacarla como una artista talentosa,
con una gran trayectoria, a pesar de su corta edad,
y como una pionera en el uso del body art y del
performance.

Su muerte violenta guarda mucha relación con
algunas de sus obras más famosas, en las que usó
sangre y su propio cuerpo para denunciar la vio-
lencia contra las mujeres.

PIONERA

Ya sea por esa paradoja o porque los tiempos han
cambiado, la obra de Mendieta, que mientras es-
tuvo viva fue ignorada por el mercado del arte, los
críticos y el gran público, se ha ganado un lugar
importante en los últimos años. Primero, como un
ícono de los movimientos de arte feminista y, des-
de un par de retrospectivas en el Museo Whitney de
Arte Estadounidense (2004) y la galería londinense
Haywart (2013), como una artista innovadora que
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1974, pintaba sobre una pared con sus
brazos bañados en sangre. Algo simi-
lar había hecho en Death of a Chicken
(Muerte de un pollo), en 1972, cuando
desnuda y frente al público que la ob-
servaba, tomó una gallina, la decapitó
y dejó que se desangrara poco a poco
sobre su pubis. De todas esas acciones,
tanto las crudas como las más sutiles,
quedaron fotografías y videos —tam-
bién era una abanderada del video-
arte— que aún hoy asombran a los
espectadores como la primera vez.

VIOLENCIA DE GÉNERO

La obra de Ana Mendieta no solo estaba influen-
ciada por su condición de mujer y por la violencia
de género, sino también por sus raíces cubanas. A
los doce años había llegado a Estados Unidos, jun-
to a su hermana, en la llamada Operación Peter
Pan. Su familia se había quedado en Cuba. Prácti-
camente sola, Ana descubrió lo que significaba ser
discriminada. Años después explicó Siluetas como
una forma de conectarse con la tierra, para reto-
mar sus raíces latinas y cubanas.

Esa niña solitaria encontró su forma de expre-
sión al estudiar arte en la Universidad de Iowa.
Según la crítica de arte Sara Torres Sifón, «mu-
chas de las artistas que comenzaron a trabajar en
los años setenta utilizaban su cuerpo como medio
para cuestionar los roles de género y la male gaze
(mirada masculina). En el caso de Mendieta, co-
mienza a introducirse en el ámbito de la perfor-
mance de la mano de Hans Breder, quien le mues-
tra un nuevo medio que le permite profundizar, en
primera persona, en temas que le preocupan como
la identidad o los límites del cuerpo».

Ana descubrió, gracias a Breder, quien fue su
maestro, mentor y amante, que la pintura y la es-
cultura por sí solas no eran lo suficientemente
reales —«no tenían tanto poder»— para transmi-
tir lo que ella quería. Su cuerpo, en cambio, era el
mejor instrumento.

Poco a poco encontró su camino y ganó un
nombre, por lo menos en los círculos del arte fe-
minista. De hecho, cuando llegó a vivir a Nueva
York, en 1978, se vinculó al A.I.R. Gallery Collective,

una organización artística reconocida como femi-
nista y fundada por Nancy Spero y Dotty Attie,
entre otras, que tenía como objetivo mostrar la
diversidad y el talento artístico de las mujeres, apo-
yarlas y visibilizarlas.

EL RECHAZO

Allí estuvo en pos de buscar un reconocimiento,
difícil de alcanzar en una época en la que la crítica,
la mayoría de los galeristas y los grandes artistas
eran todos hombres. Sin embargo, su sobrina,
quien actualmente maneja su obra, ha dicho va-
rias veces que ella no era una activista feminista
como tal, y que se desencantó del movimiento,
que veía muy de mujeres blancas poco preocupa-
das por las mujeres negras o latinas.

Sea como fuera, allí encontró un espacio y
conoció al escultor y poeta estadounidense Carl
Andre. Tuvieron una relación tormentosa y muy
pasional: sus personalidades opuestas —él, metó-
dico y ordenado; ella, libre y caótica— los atraían,
pero a la vez les generaban constantes conflictos.
Pelearon en 1983 y ese mismo año ella viajó a Roma
por una beca. Sin embargo, cuando regresó, dos
años después, se casaron.

Nadie sabe a ciencia cierta qué sucedió la ma-
drugada del 8 de septiembre de 1985, pero Ana
cayó de la ventana de su habitación, donde estaba
con Andre. Murió al instante. Él llamó a la policía y
explicó que estaban discutiendo y que Ana se ha-
bía tirado por la ventana. Cuando los oficiales lle-
garon a su casa, lo encontraron ebrio y con ara-
ñazos en la cara.

Ana Mendieta.
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Lo llevaron a prisión y le hicieron un famoso
juicio por homicidio que dividió al mundo artístico.
Los amigos de Andre en el mundo del arte eran
poderosos y reconocidos: el escultor Frank Stella
pagó su fianza y la familia De Menil, unos industria-
les coleccionistas de arte, le costearon los mejores
abogados. Lograron que el caso no lo definiera un
jurado popular, como estaba establecido en la ley,
sino un juez —ante el argumento de que las muje-
res actuarían de forma imparcial—, y trataron de
convencerlo de que Mendieta estaba deprimida.

Para darle fuerza a su punto, usaron imáge-
nes de sus obras, sacándolas de contexto y presen-
tándola como una mujer violenta y desequilibrada.

Al final, la familia de la artista no pudo usar a
su favor ni los arañazos en la cara de Andre, ni los
testimonios de los vecinos, y el juez lo declaró ino-
cente por «duda razonable», es decir, falta de prue-
bas. Aún hoy muchos de los amigos de la artista
dudan de la tesis del suicidio: dicen que ella tenía
miedo a las alturas y que durante los días anterio-
res a su muerte estaba feliz y esperanzada.

De hecho, para ese momento, su obra empe-
zaba a generar el interés de coleccionistas. La es-

critora e historiadora de arte feminista
Ruby Rich dijo: «Ana estaba alcanzan-
do otro nivel creativo […] estaba em-
pezando a hacer objetos en lugar de
obras efímeras. Cosas que podía ven-
der. Estaba emocionada y optimista».

Por eso, y a pesar del dictamen de la
justicia, Andre tuvo que vivir con el fan-
tasma de Ana desde el juicio. Varios co-
lectivos de arte feministas, como Guerrilla
Girls, Where Is Ana Mendieta o Sisters
Uncut, irrumpieron en todas las mues-
tras y exposiciones del artista, para pro-
testar y reivindicar a Ana, muchas veces
usando sangre, la que tanto ella apro-
vechó en sus obras.

LUCHA DE GÉNERO

La más famosa de esas protestas fue en junio de
2016, cuando el museo Tate de Londres estrena-
ba, con un evento multitudinario, su esperada
ampliación, en la que habían incluido varias obras
de Andre y ninguna de Mendieta. Varias mujeres
irrumpieron en la institución portando pancartas
y gritando una sonora consigna.

Gracias a esas acciones y a que el panorama
artístico ha cambiado, los museos —como el pro-
pio Tate—, el público y varias galerías han descu-
bierto y rescatado las obras de Mendieta.

Pero también porque ella representa mucho
de lo que las mujeres piden hoy en día. Como ex-
plica Sara Torres Sifón:

es un ejemplo de lucha, un referente. Yo sigo reco-
nociendo su huella en el trabajo de muchas artistas
jóvenes, en sus obras de denuncia contra el sistema
artístico que discrimina a las mujeres. Mendieta es
una de las artistas más importantes para el feminis-
mo en la actualidad, su obra abrió camino a debates
imprescindibles, visibilizó la realidad del sufrimien-
to de muchas mujeres y gracias a creadoras como
ella hemos podido avanzar como sociedad.

En https://laruedasuelta.com/ana-mendieta-la-cubana-que-murio-tragicamente-y-hoy-es-icono-del-feminismo-y-del-arte/.
(Fragmentos).
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Untitled Facial Hair Transplant, Moustache (1972). Obra de
Mendieta.
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¿Qué es EMDR?

La terapia de Desensibilización y Reprocesamiento
mediante Movimientos Oculares, comúnmente co-
nocida como terapia EMDR por sus siglas en inglés
(Eye Movement Desensitization and Reprocessing)
fue descubierta de forma casual. En 1987, Francine
Shapiro, psicóloga norteamericana, advirtió que los
movimientos oculares voluntarios reducían la in-
tensidad de la angustia de los pensamientos nega-
tivos. Inició una investigación (Shapiro, 1989) con
sujetos traumatizados en la guerra de Vietnam y
víctimas de abuso sexual, para medir la eficacia del
EMDR. Los resultaron concluyeron que esta tera-
pia reducía de manera significativa los síntomas del
trastorno por estrés postraumático.

La terapia EMDR es un abordaje psicote-
rapéutico que trabaja sobre el sistema de procesa-
miento de información innato del paciente. Este
sistema intrínseco puede llegar a bloquearse por
diversos motivos, por ejemplo, muertes, abusos de
todo tipo como psicológicos, emocionales, físicos,
o sexuales; lo cual comienza a generar en el pa-
ciente una gran diversidad de síntomas: miedo, an-
gustia, tristeza, dolor emocional e incluso físico,
baja autoestima o creencias del tipo «no valgo», «soy
tonto», «estoy dañado para siempre», «no puedo
expresar mis emociones con seguridad», etcétera.
Esta sintomatología, que en muchas ocasiones ini-
cialmente no se suele tratar, puede acabar gene-
rando un trastorno de salud mental y emocional

(depresión, trastorno obsesivo compulsivo, trastor-
no límite de personalidad, trastorno bipolar,
adicciones y otros) en el momento en que algún
acontecimiento en la vida de la persona actúa como
factor precipitador.

La terapia EMDR, por tanto, está recomenda-
da para el tratamiento de las dificultades emocio-
nales causadas por experiencias difíciles en la vida
del sujeto: fobias, ataques de pánico, muerte
traumática de un ser querido, duelos, incidentes
traumáticos en la infancia, accidentes o desastres
naturales, entre otros. También podemos utilizar
la terapia EMDR para aliviar la angustia de hablar
en público o para mejorar el rendimiento en el
trabajo, en los deportes y en las interpretaciones
artísticas.

La terapia EMDR puede integrarse con éxito
con el resto de los abordajes ya que, de un modo u
otro, todos trabajan con la historia del paciente.
Lo que diferencia a los distintos abordajes es el
foco de trabajo: unos trabajan con el sistema fami-
liar, otros con la conducta, otros con el significa-
do. Muchos pacientes consideran que EMDR re-
sulta de mayor utilidad para la resolución de sus
problemas que otras terapias convencionales.

La Organización Mundial de la Salud (OMS)
viene recomendando al EMDR desde 2013 como
uno de los tratamientos para los trastornos rela-
cionados con el trauma. La Base de Datos Cochrane
de Revisiones Sistemáticas indica que las terapias
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orientadas al trauma como EMDR son más efecti-
vas en las patologías postraumáticas. La Sociedad
Internacional de Estudios de Estrés Traumático
(ISTSS) la recoge como uno de los tratamientos
de elección para el trastorno de estrés postrau-
mático (TEPT). En muchas otras guías clínicas y
organismos internacionales, EMDR aparece entre
las terapias recomendadas.

¿En qué se diferencia EMDR de otras
terapias?

Tanto EMDR como las terapias de tipo cognitivo-
conductual (TCC) han mostrado altos niveles de
evidencia para el tratamiento de los recuerdos
traumáticos. A diferencia de estas psicoterapias,
EMDR no requiere que el paciente hable en detalle
sobre el problema o que realice tareas entre sesio-
nes. Por ejemplo, en la terapia de exposición (un
tipo de TCC) se busca que la persona esté en con-
tacto con las emociones que le genera el recuerdo
sin evitarlo, hasta que se produce progresivamente
un proceso de habituación, bajando el malestar. En
terapia EMDR, la persona contactará muy brevemen-
te con el recuerdo, para dejar paso a un proceso
asociativo con otros recuerdos, sensaciones o pen-

samientos. Hay por tanto una disminución del
malestar (desensibilización), pero se pone en mar-
cha también un proceso de múltiples asociaciones
(reprocesamiento). Ambas terapias son efectivas,
pero operan a través de mecanismos diferentes.
En las terapias de tipo más cognitivo, se trabaja
sobre las creencias que el paciente tiene sobre el
suceso para que cambie a una perspectiva más sana.
En EMDR, aunque se recogen las creencias del
paciente, no se hace un trabajo específico sobre
ellas, sino que estas cambian a consecuencia del
procesamiento del recuerdo.

Para el trabajo con EMDR es importante, por
tanto, no solo tratar la memoria específica que está
bloqueada, sino las conexiones entre esta experien-
cia y situaciones previas, que pueden compartir los
mismos pensamientos o sensaciones asociadas. Un
terapeuta EMDR trabajará con el paciente en com-
prender las raíces de las experiencias traumáticas,
y en elaborar un plan de trabajo global para elimi-
nar su influencia en el presente.

La idea central del modelo EMDR, denomina-
do Modelo de Procesamiento Adaptativo de Infor-
mación (PAI), es que el sistema nervioso tiene
mecanismos para procesar e integrar todo lo que
nos va sucediendo, incluyendo las experiencias di-
fíciles o estresantes. En ocasiones, cuando estas

experiencias son más intensas o complejas
para la persona, el sistema se bloquea y el re-
cuerdo permanece almacenado sin elaborar,
con las mismas percepciones, pensamientos,
emociones y sensaciones. Estos recuerdos no
procesados no son fuente de aprendizaje, sino
que pueden dar lugar a problemas y sínto-
mas en el presente, cuando algo de lo que
ocurre se conecta con esas experiencias.

La terapia EMDR ha definido procedi-
mientos para acceder y desbloquear esos re-
cuerdos, y dejar así que el sistema nervioso
pueda finalmente integrarlos. Dentro de es-
tos procedimientos, uno de los elementos que
se emplea es el movimiento ocular u otras
formas de estimulación bilateral del cerebro
como la táctil y la auditiva. Aunque los movi-
mientos oculares han dado nombre a la tera-
pia, es importante tener en cuenta que este
elemento por sí mismo no constituye un abor-
daje terapéutico, y su uso aislado no es reco-
mendable.
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¿Qué pasa en el cerebro cuando hacemos
EMDR?

Nuestros cerebros tienen una forma natural de
recuperarse de recuerdos y eventos traumáticos.
Este proceso implica la comunicación entre la
amígdala (una estructura del cerebro que se en-
carga de las emociones y funciona como señal de
alarma para eventos estresantes), el hipocampo (un
área que ayuda con el aprendizaje, incluidos los
recuerdos sobre seguridad y peligro) y la corteza
prefrontal (que analiza y controla el comporta-
miento y la emoción). Si bien muchas veces las
experiencias traumáticas se pueden gestionar y
resolver espontáneamente, es posible que en mu-
chos casos no se procesen sin ayuda.

Las respuestas al estrés son parte de nuestros
instintos naturales de lucha, huida o congelación.
Estas respuestas se activan ante algo que vivimos
como amenazante, y se desactivan cuando senti-
mos que el peligro ha pasado. Sin embargo, cuan-
do ocurre algo que supera la capacidad del cerebro
para procesarlo, estas respuestas siguen activas, y
las imágenes, pensamientos y emociones pertur-
badoras pueden generar una sensación abruma-
dora de estar de vuelta en ese momento, o de que
el tiempo se ha detenido en ese instante, que no
podemos superar. La terapia EMDR ayuda al cere-
bro a procesar estos recuerdos y permite que se
reanude el proceso de curación natural que quedó
interrumpido. La experiencia aún se recuerda, pero
la respuesta de lucha, huida o congelación asociada
a la situación pasada se resuelve.

¿Quién puede beneficiarse del EMDR?

La terapia EMDR ayuda a niños y adultos de todas
las edades. Los terapeutas la utilizan para abor-
dar una amplia gama de problemas como TEPT y
otros problemas relacionados con el trauma y el
estrés; ansiedad, ataques de pánico y fobias; en-
fermedades crónicas y problemas médicos; depre-
sión; trastornos bipolares y psicóticos; trastornos
disociativos; trastornos alimentarios; duelos y pér-
didas; dolor; ansiedad por el rendimiento; tras-

tornos de personalidad; violencia y abuso físico,
sexual y emocional; trastornos del sueño; abuso
de sustancias y adicción.

En todos estos problemas hay investigación
mostrando efectos favorables, con niveles de evi-
dencia por ahora muy diversos. El enfoque de
EMDR, en todo caso, no está centrado en el diag-
nóstico sino en la base de cada trastorno, que, en
mayor o menor medida, está influida por el am-
biente en el que la persona se ha desarrollado y se
ha relacionado. Aunque algunas patologías tienen
importantes componentes genéticos, sociocul-
turales o tóxicos, EMDR trabaja sobre las circuns-
tancias vitales no procesadas que contribuyen a
los problemas actuales.

La terapia EMDR es una intervención de sa-
lud mental. Como tal, solo debe ser ofrecida por
profesionales debidamente capacitados.

¿Cómo es para el paciente el proceso de
hacer terapia EMDR?

Un terapeuta EMDR con experiencia ha de cono-
cer en profundidad el caso y entender con el pa-
ciente las conexiones potenciales entre el proble-
ma que le trae a consulta y su historia previa. En
base a este mapa inicial, ha de valorarse si la per-
sona necesita un proceso previo de preparación
para entender mejor sus dificultades y sus recur-
sos, adquirir cierta estabilidad, gestionar sus emo-
ciones y sentirse seguro para abordar sus expe-
riencias difíciles.

Una vez acordados los temas a trabajar, se irá
accediendo a cada recuerdo relevante, prestando
atención a una imagen negativa, creencia, emo-
ción y sensación corporal relacionadas con este
evento, y luego a una creencia positiva que supon-
ga un cambio de perspectiva respecto a la expe-
riencia.

Una sesión típica de terapia EMDR dura de 60
a 90 minutos. La terapia EMDR se puede usar como
una intervención puntual integrada en una psico-
terapia más verbal, como una terapia adicional con
un terapeuta diferente, o como un tratamiento
en sí mismo.

En https://iemdr.es/Que-es-EMDR y https://www.emdr-es.org/Sobre-EMDR/Que-es-EMDR.
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Laís Alegretti

n un video que se volvió viral en las redes
sociales, un padre primerizo, como él
mismo se define, dice que cuando com-
parte su rutina diaria con su bebé recibe

como algo natural, una posibilidad, una elección,
sino como el resultado de la ausencia de una mu-
jer», explica la doctora.

Lo que describe Iaconelli es también lo que nota a
diario el naturista Tiago Koch, de 41 años, padre
de Nalu (2 años) y de Iara (7 años). Cuando es el
único adulto con sus hijas, hay dos reacciones que
suelen ser las más comunes, o «eso es increíble»,
cuando está haciendo cosas normales, o «¿por qué
este tipo está solo con estas niñas?».

Tiago se acuerda de una mañana en la que
estaba con su hija en la panadería: «Iara se enojó
porque quería un chocolate a las 8 de la mañana y
yo no quería darle un dulce a esa hora. Era una
niña actuando como una niña: se tiró al suelo e
hizo lo que se espera de una niña de 4 años frus-
trada. Entonces, la señora que me estaba atendien-
do empezó a incomodarse y a preguntarme por
qué no le daba chocolate. ¿Estás solo?, la vi mirán-
dome y buscando a otra persona. Me sentí muy
descalificado, deslegitimado».

Tiago, que da cursos sobre paternidad (centra-
dos en el período de embarazo, parto y puerperio)
a través del proyecto Hombre Paternal, también
menciona que se le juzga por pasar más tiempo en
casa que su esposa.

«Veo mucho, en la práctica, que estos cuida-
dos están muy relacionados con lo femenino, como

E
con frecuencia comentarios sobre el paradero de
su esposa. Algunos usuarios le preguntan incluso si
ella ha fallecido. «Estoy tratando de entender qué
pasa por la cabeza de esta gente para que les resul-
te más fácil pensar que mi esposa está muerta y
que soy viudo, en vez de verme simplemente como
un padre presente».

¿Cómo se explica la extrañeza que todavía pue-
de causar la imagen de un padre cuidando a un hijo?

Según la psicoanalista Vera Iaconelli, doctora
en Psicología de la Universidad de São Paulo en
Brasil y autora de los libros Manifiesto antima-
ternalista. Criar hijos en el siglo XXI y Malestar en
la maternidad: «Esto rompe con una expectativa
que en nuestra época está diferenciada por géne-
ro: es decir, entendemos que el cuidado lo brin-
dan las mujeres. Y no solo a los niños, sino los
cuidados en general: ¿quién cuida a los ancianos?,
¿quiénes son las enfermeras?».

Ella explica que, ante esta situación vista como
antinatural, surgen pensamientos como «un hom-
bre cuidador es un hombre al que le falta una
mujer», o «se queda con un hijo que debe estar
bajo el cuidado principal de una mujer».

 «Si ves a un hombre desempeñando este pa-
pel, empiezas a intentar justificar este evento no
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si fuera algo exclusivamente de mujeres.
Entonces, si un hombre lo hace, se le consi-
dera menos hombre. Si eres un amo de casa,
por ejemplo, ¿qué tipo de hombre eres? Me
han hecho muchas preguntas porque paso
mucho más tiempo en casa», señala.

Él cree que estamos en un momento
de transición de estándares y de cues-
tionamientos sobre la figura paterna es-
tándar, que viene de generaciones. Al mismo
tiempo, advierte de una posible falsa sensa-
ción de que las cosas están mejorando.

«En este movimiento donde se discu-
te la paternidad consciente, todavía esta-
mos mucho más en una fase de tomar
consciencia que de la acción. Además de
hablar o publicar, ¿estamos aplicando esto
en nuestra vida diaria? ¿Queremos cam-
biar?», se pregunta.

Tiago dice que le preocupan los padres que
realmente lo intentan pero que siempre son des-
calificados o invalidados.

«Hay una urgencia, que proviene sobre todo de
las mujeres (quienes sufren más esta negligencia
paterna de siglos), que son intolerantes con lo que
antes era tolerable. Tantos hombres, y me incluyo
en esto también, porque es parte de mi proceso, se
enfrentan con este escenario: una urgencia muy
grande para una transformación muy rápida».

Él señala que queda un largo camino por re-
correr para que los padres se reconozcan capaces
de cuidar: «Soy un hombre, me reconozco como
hombre y el cuidado es parte de mi masculinidad y
paternidad. La principal bandera que levanto es
que necesitamos reconocernos y afirmar nuestras
masculinidades y paternidades a través del cuida-
do. Hasta que esto no suceda, las cosas no van a
cambiar».

Vera Iaconelli destaca que «el discurso machista y
maternalista está en boca de hombres y mujeres».
También dice que corresponde a las mujeres exi-

gir condiciones que les permitan delegar la tarea
de cuidar de forma más equitativa, renunciando
también al prestigio que otorga el cuidar.

Ella reconoce que renunciar a este prestigio
puede ser muy difícil, pero considera que para las
mujeres supone «más un alivio que un costo dejar
de ser las grandes poseedoras del saber sobre los
cuidados». Entonces, hay una paradoja. «La tarea
de cuidar está desprestigiada porque es la menos
remunerada, la menos valorada en nuestra socie-
dad, pero al mismo tiempo sirve, paradójicamen-
te, como un lugar de prestigio para las mujeres, ya
que se supone que solo ellas saben hacerlo. Tene-
mos entonces una contradicción que las hace su-
frir en esta posición de exclusividad, pero al mismo
tiempo tienen miedo de renunciar a uno de los
pocos lugares de reconocimiento», dice.

«Tal como está organizada la sociedad hoy en
día, es común que un hombre que cuida a un niño
reciba elogios o apoyo. Y, cuando una mujer está
cuidando a un niño, no está haciendo nada más
allá de su obligación y no tiene por qué quejarse,
ya que ese es su papel en el mundo. Incluso una
madre soltera abandonada por su marido, que no
está soltera porque quiere, es vista como alguien
que eligió mal al padre de su hijo», afirma.

En https://www.bbc.com/mundo/articles/c72p038zk8go. (Fragmentos).
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Solo tres letras
GLORIA FUERTES

Solo tres letras, tres letras nada más.
solo tres letras que para siempre aprenderás.
Solo tres letras para escribir PAZ.
La P, la A y la Z, solo tres letras.
Solo tres letras, tres letras nada más,

para cantar paz, para hacer paz.
La P de pueblo, la A de amar
y la Z de zafiro o de zagal.
De zafiro por un mundo azul,
de zagal por un niño como tú.

No hace falta ser sabio,
ni tener bayonetas,
si tú te aprendes bien,
solo estas tres letras,
úsalas de mayor y habrá PAZ en la tierra.

La plaza tiene una torre
ANTONIO MACHADO

La plaza tiene una torre,
la torre tiene un balcón,
el balcón tiene una dama,
la dama una blanca flor.
ha pasado un caballero
—¡quién sabe por qué pasó!—,
y se ha llevado la plaza,

con su torre y su balcón,
con su balcón y su dama
su dama y su blanca flor.

Para tu ventana
un ramo de rosas me dio la mañana.
Por un laberinto, de calle en calleja,
buscando, he corrido, tu casa y tu reja.
Y en un laberinto me encuentro perdido
En esta mañana de mayo florido.

Los ratones
LOPE DE VEGA

Juntáronse los ratones
para librarse del gato;
y después de largo rato
de disputas y opiniones,
dijeron que acertarían
en ponerle un cascabel,
que andando el gato con él,
librarse mejor podrían.
Salió un ratón barbicano,
colilargo, hociquirromo
y encrespando el grueso lomo,
dijo al senado romano,
después de hablar culto un rato:
–¿Quién de todos ha de ser
el que se atreva a poner
ese cascabel al gato?
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Mariposa del aire
FEDERICO GARCÍA LORCA

Mariposa del aire,
qué hermosa eres,
mariposa del aire
dorada y verde.
Luz del candil,
mariposa del aire,
¡quédate ahí, ahí, ahí!
No te quieres parar,
pararte no quieres.
Mariposa del aire
dorada y verde.
Luz de candil,
mariposa del aire,
¡quédate ahí, ahí, ahí!
¡Quédate ahí!
Mariposa, ¿estás ahí?

Doña Primavera
GABRIELA MISTRAL

Doña Primavera
viste que es primor,
viste en limonero
y en naranjo en flor.

Lleva por sandalias
unas anchas hojas,
y por caravanas
unas fucsias rojas.

Salid a encontrarla
por esos caminos.
¡Va loca de soles
y loca de trinos!

Doña Primavera
de aliento fecundo,
se ríe de todas
las penas del mundo...

No cree al que le hable
de las vidas ruines.
¿Cómo va a toparlas
entre los jazmines?

¿Cómo va a encontrarlas
junto de las fuentes
de espejos dorados
y cantos ardientes?

De la tierra enferma
en las pardas grietas,
enciende rosales
de rojas piruetas.

Pone sus encajes,
prende sus verduras,
en la piedra triste
de las sepulturas...

Doña Primavera
de manos gloriosas,
haz que por la vida
derramemos rosas.

Rosas de alegría,
rosas de perdón,
rosas de cariño,
y de exultación.

En https://www.bebesymas.com/libros-infantiles/poesia-para-ninos-21-poemas-infantiles-clasicos-grandes-poetas.



25entonces somos parte del problema.

E xiste una tribu en el sur de África con una costumbre verdaderamente hermosa que
se identifica con una palabra: sawabona. Cuando alguien se comporta de forma ina-
decuada, lo llevan al centro de la aldea y entre todos lo rodean. Durante dos días le
recuerdan a esa persona todas las cosas buenas que hizo.

En esta tribu se cree que cada uno de nosotros viene al mundo siendo bueno y deseando
seguridad, amor, paz y felicidad. Ocurre que, en la búsqueda de nuestro lugar, en el devenir de
la vida, podemos cometer errores. Estos deslices son para ellos gritos impacientes de auxilio.

Ellos piensan que el anhelo de sentirse seres especiales y buenos a veces lleva a la persona
a fallar en el comportamiento. Entonces, se reúnen para enderezarla y reconectarla con su
verdadera naturaleza, recordándole quién es en realidad y que puede darle la mano de nuevo a
su verdad.

Así, cuando esto ocurre, todos le repiten sawabona, que significa «yo te respeto, te valoro
y eres importante para mí». La persona responde shikoba, que quiere decir «entonces, yo soy
bueno y existo para ti». Es un acto de reconocimiento que reconstruye el interior malherido de
la persona que agravió, quien comienza entonces a saberse querida y valorada.

De esta forma, utilizando el lenguaje con amor, en dicha tribu se recuerda diariamente, a
través de las expresiones sawabona y shikoba, que, aunque a veces no actúen de forma correc-
ta, todos son especiales y que su interior es bueno.

Este hermoso y sencillo acto tiene una significación especial, pues transmite el mensaje
de que nunca es demasiado tarde o demasiado pronto para ser quien quieres. No tienes un
tiempo concreto para hacerlo, puedes empezar cuando gustes, pero recuerda que se gana más
con la paciencia que con la violencia.

En ocasiones, cuando nos comportamos de forma inadecuada, estamos pidiendo a gritos
que alguien nos haga sentir valiosos. Es un grito al amor, al aprecio y al cariño. Si consiguiése-
mos imaginar que cada uno de nosotros lleva un letrero que reza «hazme sentir importante y
especial», nuestros contactos serían más puros y benevolentes, y crearíamos un verdadero
interés por las personas que tenemos delante.

Es hora de revisar la comunicación emocional en nuestra sociedad, pues no somos hábiles
al considerarnos a nosotros mismos ni a los demás. El sin igual comportamiento de esta tribu
muestra la importancia de educar en el valor del respeto y el cariño a nuestros semejantes.
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Desde esta premisa siempre
será posible influirnos y salvar-
nos, tener autoestima para sa-
lir adelante.

Si comprendemos esta
enseñanza, iremos más allá de
ser educados y amables, y nos
mostraremos al mundo con
una sonrisa como carta de pre-
sentación, cual una señal de
paz que inundará nuestro día
a día de gratitud y confianza.

Además, antes de motivar-
nos a nosotros mismos, tam-
bién existe la posibilidad de
motivar a los demás, desde el
conocimiento mutuo del ser
y de las emociones propias y

ajenas. De esta forma, aportaremos gran cantidad de información emocional tremendamente
valiosa a la hora de relacionarnos. La misma sensibilidad y consideración que otorgamos, la per-
cibiremos y así aumentaremos la calidad de nuestras relaciones.

Ojalá llegue el día en el que aprendamos la importancia del sawabona y el shikoba en
nuestra sociedad. Todos, sin excepción, necesitamos que nuestro entorno nos recuerde que
estamos recorriendo un buen o mal camino, y que somos seres maravillosos que conservamos la
capacidad de rectificar, de sorprender, de conocer y de sentirnos orgullosos. Lo más importante
es darnos cuenta de que si no nos comportamos de la forma adecuada tenemos el poder y la
fortaleza para enmendar nuestros errores y empezar de nuevo.

En https://lamenteesmaravillosa.com/sawabona-shikoba/.
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Italo Calvino

La oveja negra

Había un pueblo donde todos eran ladrones.
A la noche cada habitante salía con la ganzúa

y la linterna, e iba a desvalijar la casa de un vecino.
Volvía al alba y encontraba su casa desvalijada.

Y así todos vivían en amistad y sin lastimarse,
ya que uno robaba al otro, y este a otro hasta que
llegaba a un último que robaba al primero. El co-
mercio en aquel pueblo se practicaba solo bajo la
forma de estafa por parte de quien vendía y por
parte de quien compraba. El gobierno era una aso-
ciación para delinquir para perjuicio de sus súbdi-
tos, y los súbditos por su parte se ocupaban solo
en engañar al gobierno. Así la vida se deslizaba sin
dificultades y no había ricos ni pobres.

No se sabe cómo ocurrió, pero en este pueblo
se encontraba un hombre honesto. Por la noche,
en vez de salir con la bolsa y la linterna, se queda-
ba en su casa a fumar y leer novelas.

Venían los ladrones, veían la luz encendida y
no entraban.

Esto duró poco, pues hubo que hacerle en-
tender que, si él quería vivir sin hacer nada, no era
una buena razón para no permitir que los demás
hicieran su labor. Cada noche que él pasaba en su
casa era una familia que no comía al día siguiente.

Frente a estas razones el hombre honesto no
pudo oponerse. Acostumbró también a salir por

las noches para volver al alba, pero insistía en no
robar. Era honesto y no quedaba nada por hacer.
Iba al puente y miraba correr el agua. Volvía a su
casa y la encontraba desvalijada.

En menos de una semana el hombre honesto
se encontró sin dinero, sin comida y con la casa
vacía. Pero hasta aquí nada malo ocurría porque
era su culpa. El problema era que por esta forma
de comportarse todo se desajustó. Como él se ha-
cía robar y no robaba a nadie, siempre había al-
guien que volviendo a su casa la encontraba intacta.
Era la casa que aquel hubiera debido desvalijar. El
hecho es que poco tiempo después aquellos que
no habían sido robados encontraron que eran más
ricos, y no quisieron ser robados nuevamente. Por
otra parte, aquellos que venían a robar a la casa del
hombre honesto la encontraban siempre vacía. Y
así se volvían más pobres.

Mientras tanto, aquellos que se habían vuelto
ricos tomaron la costumbre, también ellos, de ir al
puente por las noches para mirar el agua que corría
bajo este. Esto aumentó la confusión porque hubo
muchos otros que se volvieron ricos y muchos otros
que se volvieron pobres.

Los ricos, mientras tanto, entendieron que ir
por la noche al puente los convertía en pobres y
pensaron: paguemos a los pobres para que vayan a
robar por nosotros. Se hicieron contratos, se esta-
blecieron salarios y porcentajes. Naturalmente,
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siempre había ladrones que intentaban engañar-
se unos a otros. Pero los ricos se volvían más ricos y
los pobres más pobres.

Había ricos tan ricos que no tuvieron necesi-
dad de robar ni de hacer robar para continuar sien-
do ricos. Pero si dejaban de robar se volvían pobres,
porque los pobres los robaban. Entonces pagaron
a aquellos más pobres que los pobres para defen-
der sus posesiones de los otros pobres, y así insti-
tuyeron la policía, y constituyeron las cárceles.

De esta manera, pocos años después de la apa-
rición del hombre honesto no se hablaba más de
robar o de ser robados, sino de ricos y pobres. Y, sin
embargo, eran todos ladrones.

Honesto había existido uno y había muerto
enseguida, de hambre.

El destello

Pasó un día, en un cruce de caminos, en medio de
una multitud, gente yendo y viniendo. Paré, pes-
tañeé: no comprendí de inmediato. Nada, nada de
nada. No entendí por qué razón las cosas o la gen-
te, todo era insignificante, absurdo. Reí.

Lo que encontré extraño en aquel momento
era que no lo había notado antes nunca; que todo

En https://ciudadseva.com/texto/la-oveja-negra-calvino/ y https://microcuentosycuentos.blogspot.com/2015/12/el-destello-
italo-calvino-cuento-absurdo-fantastico.html.

lo había aceptado hasta entonces: semáforos,
carros, carteles, uniformes, monumentos, co-
sas completamente sin sentido en este mun-
do, aceptándolas como si hubiera alguna
necesidad, alguna cadena de causa y efecto
que las uniera.

Luego mi risa murió. Me sonrojé, avergon-
zado. Hice una señal con mis brazos para con-
seguir la atención de las personas. «¡Deténganse
un momento!», grité. «¡Hay algo que está mal!
¡Todo está mal! Nosotros estamos haciendo co-
sas absurdas. Este no puede ser el camino
correcto. ¿Dónde puede terminar?».

Las gentes se detuvieron a mí alrededor,
me miraron, curiosas. Me paré ahí en medio

de ellos, hice señales con mis brazos, desesperado
para explicarme, para compartir con ellos el deste-
llo que de repente me deslumbró; y no dije nada.
No dije nada porque en el instante alcé mis brazos
y abrí mi boca, como que las palabras de mi gran
revelación habían sido tragadas, habían salido por
impulso.

«¿Así qué?», preguntó la gente, «¿Qué quie-
res decir? Todo en este lugar. Todo es como debe-
ría ser. Todo es resultado de algo más. Todo encaja
con todo. No podemos ver nada malo o cosas ab-
surdas».

Parado ahí, perdido, porque vi como todo en-
cajaba en su lugar de nuevo y todo pareció nor-
mal: semáforos, monumentos, uniformes, aparta-
mentos, rieles, vagabundos, procesiones; aun esto
no me calmó, me atormentó.

«Lo siento», dije. «Tal vez era yo el que estaba
equivocado. Parece ser así entonces. Pero todo está
bien ahora. Lo siento». Y me alejé de sus miradas
con enojo.

Sin embargo, incluso ahora, cada vez que creo
(y es a menudo) que no entiendo algo, luego, ins-
tintivamente, tengo la esperanza de que tal vez
sea el momento, de nuevo, de que una vez más no
entienda nada, asegurar el otro conocimiento, el
que aparece y pierdo al instante.
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Se define el estrés como la reacción fisiológica del
organismo en la que entran en juego diversos me-
canismos de defensa para afrontar una situación
que se percibe como amenazante o de demanda
incrementada. El estrés es una respuesta natural
y necesaria para la supervivencia. Cuando se da en
exceso, se produce una sobrecarga de tensión que
repercute en el organismo y provoca la aparición
de enfermedades y anomalías patológicas que im-
piden el normal desarrollo y funcionamiento del
cuerpo humano.

La respuesta al estrés es nuestra particular
forma de afrontar y adaptarnos a las diversas situa-
ciones y demandas que nos vamos encontrando.
Aparece cuando percibimos que nuestros recur-
sos no son suficientes para afrontar los problemas.

Por lo tanto, el estrés es una respuesta natu-
ral del organismo que nos ha servido para sobrevi-
vir; permite que nos adaptemos a los cambios que
se producen a nuestro alrededor y provoca una
activación general del organismo.

Además, viene determinado por:
- El estresor, que es el tipo de estímulo, pro-

blema o situación.

- La evaluación del individuo. ¿Cómo lo perci-
bimos subjetivamente? Si nos parece muy grave,
incapacitante o que pueda tener graves conse-
cuencias.

- La interacción entre el estresor y el individuo.

Hay autores que diferencian entre tipos de estrés,
distinguiendo entre uno positivo o eustrés y otro
negativo o distrés.

El eustrés provoca una adecuada activación,
necesaria para culminar con éxito una prueba o
situación complicada. Es normal y deseable tener
una cierta activación en algunas situaciones: ha-
blar en público, por ejemplo. Es adaptativo y esti-
mulante, necesario para el desarrollo de la vida en
bienestar. Es un tipo de estrés positivo. Sucede
cuando hay un aumento de la actividad física; del
entusiasmo y la creatividad. Por ejemplo, practicar
un deporte que te gusta o afrontar algún reto o
situación que consideras excitante.

Todos hemos sentido estrés en algún momen-
to, pero su exceso puede provocar trastornos. No
es bueno cuando nos sobrepasa e interfiere en
varias áreas de nuestra vida cotidiana.
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El distrés es un estrés desagradable. Uno que
ocasiona un exceso de esfuerzo en relación a la car-
ga. Provoca una inadecuada, excesiva o desregulada
activación psicofisiológica. Es dañino, al punto de
provocar sufrimiento y desgaste personal.

No podemos ignorar el estrés o simplemente
tolerarlo. Las situaciones que nos estresan muchas
veces no van a desaparecer, forman parte de nues-
tra vida cotidiana. Lo mejor es aprender a identifi-
carlo, para poder combatirlo o reducirlo a niveles
tolerables.

Tres fases sucesivas de adaptación del organismo
fueron descritas por Hans Selye en 1936. Las lla-
mó Síndrome General de Adaptación. Estas son:

1. Fase de reacción de alarma
Ante un estímulo estresante, el organismo re-

acciona automáticamente preparándose para la res-
puesta, para la acción, tanto para luchar como para
escapar de dicho estímulo. Se genera una activa-
ción con las típicas manifestaciones de sequedad
en la boca, pupilas dilatadas, sudoración, tensión
muscular, taquicardia, aumento de frecuencia res-
piratoria, aumento de la tensión arterial, entre otras
manifestaciones. Se genera también una activa-
ción psicológica que aumenta la capacidad de aten-
ción y concentración. Es una fase de corta duración
y no es perjudicial cuando el organismo dispone
de tiempo para recuperarse.

2. Fase de resistencia
Aparece cuando el organismo no tiene tiem-

po de recuperarse y continúa reaccionando para
hacer frente a la situación. Son los primeros sínto-
mas de estrés.

 3. Fase de agotamiento
Como la energía de adaptación es limitada, si

el estrés continúa o adquiere más intensidad, pue-
den llegar a superarse las capacidades de resisten-
cia, y el organismo entra en una fase de agotamien-
to, con aparición de alteraciones psicosomáticas.

Llegados a este punto, nos podemos preguntar:
¿por qué me está afectando esta situación de esta
forma?; ¿por qué me está sobrepasando?

En psicología diferencial hay un hecho recono-
cido unánimemente: distintas personas actúan y se
enfrentan de distinta forma ante situaciones simi-
lares. Hay personas muy «resistentes», con muchos
recursos emocionales, familiares, cognitivos, lo que
hace que lleven la enfermedad de una forma más
positiva y adaptativa que otras.

Aquí entramos de lleno en el concepto de
afrontamiento, definido por Lazarus y Folkman en
1986 como «los esfuerzos cognitivos y conduc-
tuales constantemente cambiantes, desarrollados
para manejar las demandas específicas externas y/
o internas que son evaluadas como excedentes o
desbordantes de los recursos del individuo».

Nos podemos hacer las siguientes preguntas:
- ¿Por qué una situación puede ser un desafío

o una amenaza?
- ¿Por qué la misma estrategia es eficaz para

unos e ineficaz para otros?
- ¿Por qué, ante la misma situación, unos evi-

tan y otros buscan apoyo?
- ¿Por qué unos se adaptan y otros no?
Las maneras de afrontar son distintas en indivi-

duos diferentes, en función, entre otras razones,
de ciertas variables de personalidad que afectarán
tanto a los estilos de afrontamiento utilizados como
a la adaptación posterior a la situación de estrés.

Así pues, las personas se encuentran diaria-
mente en distintas situaciones que deben evaluar
para decidir cuáles pueden ser sus consecuencias.
Según sea el resultado de esta valoración, se de-
terminará cómo enfrentarse a ellas. Si la situación
se categoriza como amenazante y el individuo pien-
sa que las demandas son excesivas, estamos ante
una situación estresante.

Llegados a este punto, ¿de qué depende que
el individuo ponga en marcha un estilo de afronta-
miento y no otro? Sin duda, de la evaluación pre-
via, pero también veremos que ciertas variables de
la personalidad influyen de forma decisiva en todo
este proceso.

El modelo de Lazarus y Folkman se ha conver-
tido en un punto de referencia obligado en el es-
tudio del estrés y el proceso de afrontamiento. Este
entiende el estrés como «una relación particular
entre el individuo y el entorno que es evaluado
por este como amenazante o desbordante de sus
recursos y que pone en peligro su bienestar». Los
componentes del modelo son los siguientes:
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a) Los antecedentes, que incluyen las varia-
bles de personalidad. Hay personas más optimistas
que otras, o que tienen mayor autoestima, o un
lugar de control interno (mayor percepción de
control sobre el problema) o menor predisposición
a la ansiedad que otras. También influyen las varia-
bles ambientales, que plantean exigencias al indi-
viduo o le ofrecen recursos como, por ejemplo, el
apoyo social o acceso a los recursos médicos.

b) Los procesos mediadores, que incluyen las
evaluaciones cognitivas y el afrontamiento. ¿Cómo
valoramos e interpretamos la situación?

c) Las consecuencias. Se refiere a la adapta-
ción (o inadaptación) del individuo a la situación
estresante: salud, bienestar...

Entonces, el estrés es el resultado de una in-
teracción entre el individuo y su entorno. Este es el
núcleo de la teoría procesual, que asume el estrés
como una ausencia de equilibrio entre las demandas
del contexto y los recursos que posee el individuo
para afrontarlas. Sus dos conceptos fundamentales
son el de evaluación y afrontamiento.

Desde la teoría procesual del estrés, la evalua-
ción cognitiva es definida como el proceso que
determina las consecuencias que un aconteci-
miento dado provocará en el individuo.

1. La evaluación primaria es donde el indivi-
duo intenta identificar el efecto que tiene sobre
su bienestar una determinada situación. Por lo
tanto, deberá responder a las siguientes pregun-
tas: ¿Esta situación me perjudica o me beneficia?,
¿ahora o en el futuro?, ¿de qué forma?, ¿cuál es
su importancia?

Dentro de esta evaluación se distinguen tres
tipos:

a) Irrelevante: la situación no tiene consecuen-
cias para el individuo.

b) Benigno-positiva: las consecuencias del en-
cuentro con la situación son positivas, en tanto
que preservan, logran o ayudan a conseguir su
bienestar.

c) Estresantes: el individuo juzga que sus in-
tereses están en juego, pudiéndose realizar tres
tipos de juicios o evaluaciones:

• Evaluación de daño o pérdida: el individuo
ya ha recibido algún perjuicio, algún daño o algu-
na pérdida importante.

• Evaluación de amenaza: se refiere a daños o
pérdidas que todavía no han ocurrido pero que se
cree que ocurrirán en un futuro.

• Evaluación de desafío: el individuo valora las
ganancias que puede obtener en la transacción,
siempre y cuando se pongan en marcha las estra-
tegias de afrontamiento necesarias para superar
la situación estresante.

2. La evaluación secundaria es un proceso don-
de el individuo valora sus opciones de afrontamien-
to. Las preguntas en este caso: ¿Qué debo hacer? y
¿qué puedo hacer? Es decir, el individuo pretende
conocer cuáles serán los resultados de emplear una
estrategia de afrontamiento u otra y qué posibili-
dad tiene de utilizar o aplicar una estrategia de
manera efectiva.

3. Mediante la reevaluación se introducen cam-
bios en la evaluación inicial, según la información
obtenida de las reacciones ante la situación. En
realidad, se trata de un proceso similar al de la eva-
luación primaria, pero en un momento posterior.

Básicamente, hay dos tipos de estrategias de
afrontamiento: las centradas en el problema y las
centradas en la emoción. Dependiendo de la si-
tuación estresante, podemos actuar intentando
buscar alguna solución al problema o intentando
disminuir el impacto emocional y psicológico que
este nos produce.

El sistema nervioso y el sistema inmune son los
dos principales medios de adaptación del organis-
mo, y existe una conexión bidireccional entre los
sistemas nervioso, endocrino e inmunológico, que
tiene un rol importante en muchas enfermeda-
des, incluyendo los trastornos psiquiátricos. La
psiconeuroinmunología, es el campo interdisci-
plinario que estudia la interacción entre estos tres
sistemas y su impacto sobre la salud. El estrés es la
perturbación de la homeostasis del organismo e in-
cluye cambios fisiológicos, bioquímicos y de com-
portamiento. El estrés psicológico, definido como
los acontecimientos y emociones que afectan la vida
del individuo, requiere una respuesta de adaptación
por su parte. Ante una situación de estrés, se incre-
menta la producción de la hormona liberadora de
corticotropina (CRH, por sus siglas en inglés) en el
hipotálamo, se secreta ACTH (hormona adreno-
corticotrópica) por la hipófisis, y se estimula a la glán-
dula suprarrenal para producir glucocorticoides y
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cortisol, los cuales actúan sobre diversos elemen-
tos del sistema inmune. Así, el estrés es un poten-
te inductor de la respuesta inmune, tanto humoral
como celular, modificando las respuestas Th1 y Th2.
Se presenta evidencia que concluye que el estrés
psicológico puede alterar la función inmune, afec-
tando la salud del individuo.

Cabe destacar que, en el estrés continuo, los nive-
les elevados de cortisol tienen un impacto negati-
vo en el ojo y en el cerebro, debido al desequilibrio
del sistema nervioso autónomo (simpático) y la
desregulación vascular. De esta forma, el estrés
provoca un aumento en un 15 % de las patologías
oculares: mioquimias, blefaritis y coroidopatía se-
rosa central.

Las mioquimias son contracciones involun-
tarias, finas y de carácter ondulante o vermicular,
que se propagan a través del músculo estriado afec-
tado. Se producen por activaciones simultáneas o
secuenciales de una, dos o múltiples unidades mo-
toras de un músculo. Afectan a la cara. El múscu-
lo más común afectado es el orbicular del ojo,
traduciéndose en la parte externa en pequeñas
contracciones visibles de una porción del párpado,
habitual en el inferior. Las mioquimias palpebrales
(MP) suelen ser transitorias, y desaparecen en unos
pocos días. Suelen producirse en jóvenes sanos sin
ninguna patología anterior y estar asociadas a es-
tados de estrés, fatiga, ejercicio o exceso
de cafeína. Rara vez se asocia a patolo-
gías subyacentes o progresan exten-
diéndose a otros músculos de la cara.

La blefaritis es una afección ocular
frecuente y se encuentra entre las tres
primeras causas de infección en Of-
talmología. Se especifica una inflama-
ción bilateral crónica de los bordes
palpebrales que induce picazón, que-
mazón, sensación de arenilla, enrojeci-
miento e incluso visión borrosa. Llega
a ser muy molesta. Al igual que la fati-
ga ocular, es asociada con la sequedad
ocular. Se estima que entre 10 y 20 %

de la población presenta sequedad ocular. En pobla-
ciones orientales se puede elevar a 33 %.

Uno de cada cuatro pacientes que acude a con-
sulta presenta síntomas de enfermedad de la su-
perficie ocular. La blefaritis tiene elevada incidencia
y frecuentes complicaciones oftalmológicas den-
tro de la que se encuentran: madarosis, poliosis,
triquiasis, distiquiasis, tilosis, foliculitis, chalazión,
orzuelos, conjuntivitis papilar crónica, entropión
y ectropión. Las complicaciones corneales también
son habituales, queratopatía punteada, queratocon-
juntivitis seca, infiltrados catarrales, flicténulas,
ulceraciones y formación de pannus.

Sin dudas, la blefaritis es una causa significati-
va de morbilidad ocular por estrés. Existen altera-
ciones que pueden favorecer que la blefaritis por
estrés se intensifique, encontrándose las patologías
de la piel, las infecciones bacterianas, los parásitos o
la disfunción de las glándulas de meibomio. Es una
enfermedad crónica que se puede controlar, pero
no curar, y su tratamiento resulta complejo. Dura
largos períodos de tiempo, sobre todo si hay pato-
logías asociadas y complicaciones. La respuesta
terapéutica puede ser muy variable.

En relación con la coroidopatía serosa central
(CSC) o maculopatía serosa central, es una pato-
logía del segmento posterior, que se caracteriza
por desprendimientos serosos localizados de la re-
tina neurosensorial, asociados con desprendimien-
tos focales del epitelio pigmentario (EPR).
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Se trata de una patología coriorretiniana que
aún no se comprende de forma total, con asocia-
ciones sistémicas, etiología multifactorial y patogé-
nesis compleja. Afecta a hombres jóvenes sin otras
patologías sistémicas asociadas y su sintomatología
comprende visión borrosa, metamorfopsia, microp-
sia, escotoma central relativo, percepción anormal
del color, sensibilidad al contraste y también puede
ser asintomática.

El rango de edad de presentación es de 40
hasta 45 años, aunque se han descrito casos en
pacientes jóvenes y en mayores de 60 años. La afec-
tación bilateral puede alcanzar hasta el 40 %, a pesar
de que en el momento del diagnóstico es mucho
más baja (4 %). En los pacientes mayores de 50
años, se presenta con más frecuencia afectación
bilateral; es más probable que haya formas cróni-
cas de epiteliopatía difusa, neovascularización se-
cundaria.

La mayoría de los casos que padecen CSC son
personas muy competitivas e implicadas en lo la-
boral, con niveles altos de estado de alerta, angus-
tia, poca tolerancia a la frustración, que utilizan
estrategias erróneas para afrontar las situaciones
estresantes, que responden al estrés de manera
fisiológica y de forma agresiva u hostil.

La coroiditis serosa central es la cuarta enfer-
medad de la retina más frecuente. Uno de los fac-
tores principales que provocan este problema of-
talmológico es el estrés emocional. Por ejemplo, el
generado por la pandemia al tomar medidas ex-
traordinarias: distanciamiento social, la cuarente-
na y el aislamiento voluntario para minimizar el
aumento acelerado de contagios.

La CSC tiene un pronóstico visual bueno, ex-
cepto en los casos crónicos y recurrentes. La ma-
yoría de los ojos con CSC (80 hasta 90 %) experi-
mentan reabsorción espontánea del líquido en un
plazo de 3 a 4 meses. Se produce la recuperación
de la agudeza visual, aunque se puede tardar has-
ta un año. Entre el 40 y el 50 % de los ojos sufren
una o más recurrencias. Un pequeño grupo de
pacientes puede tener una mala evolución visual.

Las directrices terapéuticas actuales indican que
se debe hacer un seguimiento de estos pacientes
y solo deben ser tratados (fotocoagulación con lá-
ser o terapia fotodinámica) en los casos en que el
desprendimiento seroso persista más de 3 meses,
existan defectos visuales por episodios previos, haya
signos crónicos o necesidad ocupacional.

El estrés aumenta un 15 % las patologías ocu-
lares. Y aunque la recuperación visual del paciente
sea buena, la gestión del estrés se considera el
mejor tratamiento. Es conveniente reducir los ni-
veles de estrés para lograr controlar y evitar efec-
tos dañinos en la salud física y mental.
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La acelerada expansión de la sociedad del conoci-
miento, lejos de cumplir las esperanzas que la hu-
manidad ha depositado en el poder de la ciencia
para crear oportunidades de desarrollo y atenuar
desigualdades, ha acentuado disparidades entre
regiones, países y entre grupos sociales, toda vez
que el mercado lidera la distribución de los resul-
tados de investigación, con el consiguiente efecto
de privatización y de exclusión de amplias franjas
poblacionales del acceso a sus beneficios.1

Las ciencias sociales, si bien han hecho apor-
tes relevantes a la identificación de las causas de la
desigualdad y la pobreza y al diseño de herramien-
tas para su mitigación, no logran tener un impac-
to práctico masivo y producir cambios relevantes
en la superación de brechas de equidad.

El déficit de impacto real del conocimiento
social puede ser explicado por diversas razones: su
aplicación requiere cambios significativos en el sis-
tema político y económico, para los cuales no exis-
te voluntad política real; insuficientes recursos para
llevarlos a cabo; resultados de investigación parcia-
les que dejan fuera factores relevantes del cam-
bio; insuficiente intercambio y diálogo entre pares
académicos y entre estos y los operadores de polí-
ticas públicas y la ciudadanía; uso de metodologías
basadas en la supuesta superioridad del conoci-
miento técnico científico, que no consideran en
la magnitud requerida el punto de vista y las prác-
ticas de los grupos afectados, entre otras.

La decepción sobre el potencial de equidad
basado en la producción de conocimientos ha ge-
nerado un debate ético-teórico sobre la articula-
ción entre conocimiento, innovación e inclusión
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social y la propuesta de asumir los resultados de la
ciencia como bien común y de que los sectores
más postergados sean sus destinatarios directos y
tengan voz en su orientación. Bajo estas perspec-
tivas emergen el enfoque de investigación abierta
colaborativa y el enfoque de pro inclusión y pro
equidad.

La investigación abierta colaborativa y
colaborativa ciudadana se organiza a través de pro-
cesos de cooperación y participación entre disci-
plinas y campos de acción diferentes para la reso-
lución de problemas comunes. Incluye el trabajo
conjunto entre pares y entre distintos tipos de ac-
tores que se desempeñan en ámbitos académicos
y no académicos, incluyendo la ciudadanía, y que
asumen tareas de investigación diversas. La cuali-
dad de investigación «abierta» se refiere a la difu-
sión del conocimiento científico, libre, accesible
en línea y reutilizable.2

El enfoque pro inclusión y pro equidad, reco-
noce la importancia similar del conocimiento ad-
quirido a través de la investigación y a través del
hacer y el utilizar, y promueve un proceso social
de aprendizaje, producción de nuevo conocimien-
to, descubrimiento y utilización de hallazgos, res-
ponsable por la expansión efectiva y sostenible de
la equidad y la justicia social y basado en la copro-
ducción cognitiva academia-comunidades. Incluye
diversas líneas de acción como:3

– La intervención de la ciudadanía y de las co-
munidades y grupos en desventaja en la definición
de la agenda de investigación e innovación, la iden-
tificación de problemas relevantes de investigación,
la producción de evidencias y la formulación de
conclusiones y propuestas.

–Nexos entre investigación y proyectos y acti-
vismo pro inclusión, para generar de forma con-
junta demandas a las políticas sociales.

–Diálogo y espacios de trabajo conjunto con
decisores y operadores de políticas.

–La identificación y visibilización de soluciones
innovadoras a problemas cotidianos implementadas
por la gente común («cognitivamente ricos y eco-
nómicamente pobres»), en condiciones de escasez
severa de recursos, para ponerlas en valor e inspirar
a otras comunidades.

–Identificación de tecnologías sociales, produc-
tos, técnicas o metodologías, replicables, desarro-

lladas en interacción con la comunidad y que re-
presentan soluciones efectivas de transformación
social.

–Apoyo a comunidades marginalizadas en pro-
cesos de producción de conocimiento para el cam-
bio, para hacer emerger lo que la propia gente sabe,
a partir de saberes y tecnologías propias, enraizadas
en sus culturas, historias y prácticas locales.

Importa remarcar que el reconocimiento por
parte de una teoría de la justicia de una mayor
vulnerabilidad en determinados sujetos no impli-
ca considerarlos solo como receptores de justicia,
sino que por el contrario deben ser concebidos
como agentes, poniendo énfasis en garantizar las
condiciones que les permitan tomar parte en la
toma de decisiones y justificar sus posiciones acer-
ca de qué producir, cómo hacerlo y cómo distri-
buir los resultados de procesos de investigación,
proyectos comunitarios y formulación e imple-
mentación de políticas (Pereira 2010: 17).4

Ambos enfoques entroncan orgánicamente
con las epistemologías decolonial y del sur, herra-
mienta de producción de conocimiento sobre la
sociedad y sobre el ser humano y de autotrans-
formación, que redefine lo universal a partir del
reconocimiento de la diversidad y combina saberes
abstractos y empíricos y fundamentalmente expe-
rienciales. Valoriza las prácticas cognitivas de las
clases, grupos, pueblos, culturas e identidades pre-
teridas y subalternas, históricamente victimizados
e inferiorizados por el colonialismo, el capitalismo
y otras ideologías céntricas.5

La sociedad cubana experimenta un proceso de
expansión de desigualdades, pobreza y vulnerabili-
dades, articulado con una situación de crisis pro-
funda y reforma económica. La acción combinada
de crisis y reforma ha tenido como efecto la pre-
carización de las prácticas cotidianas y de las estra-
tegias de vida de amplias franjas poblacionales,
impidiendo su acceso a un estándar de bienestar
digno (especialmente a alimentos, medicamentos,
servicios de salud, higiene comunitaria, vivienda
adecuada) y convirtiendo la cotidianidad en un
escenario incierto e inseguro.6
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En las subjetividades conviven tendencias de
naturalización de las desigualdades y la pobreza,
junto a valores de igualdad y solidaridad, y se re-
fuerzan sentimientos de desesperanza, incertidum-
bre y falta de confianza en soluciones futuras.

Las desigualdades crecientes no afectan a to-
dos los grupos poblacionales por igual, sino que
intensifican brechas de equidad precedentes, como
las asociadas al color de la piel, al género, territo-
riales y generacionales, entre otras. A ello se aso-
cian también niveles de violencia crecientes, que
acentúan especialmente las desventajas de la mu-
jer y de identidades de género no hetoronormativas.

En el otro extremo, crece un grupo de altos
ingresos, vinculado fundamentalmente a la expan-
sión de mipymes y diversas iniciativas en el sector
no estatal, con acceso a consumo y bienestar muy
por encima de la media nacional y con poder eco-
nómico que le permite captar para sí los benefi-

cios de los menguados y deficitarios servicios pú-
blicos.7

Las políticas públicas en curso no logran apro-
vechar el aporte del sector privado a la dinamización
de la economía nacional y local y al presupuesto
público por la vía de impuestos, para incentivar un
empresariado con responsabilidad social, generar
iniciativas de economía solidaria, mejorar la oferta
de bienes y servicios a precios accesibles y para for-
talecer acciones focalizadas en beneficio de los gru-
pos en desventaja.

La ampliación de desigualdades se acompaña
y refuerza por una fuerte corriente migratoria, con
su secuela de separación familiar, de incremento
de personas de la tercera edad carentes de ampa-
ro, pérdida de recursos laborales, incluyendo jóve-
nes profesionales, acentuación del envejecimiento
demográfico y de la baja fecundidad.8

Cuba ha invertido, en la escala de sus posibi-
lidades, en investigación, conocimiento e
innovación, apostando porque los resulta-
dos científicos propicien desarrollo econó-
mico y social. La producción de vacunas
para combatir el covid, y otros medicamen-
tos y su distribución gratuita a toda la po-
blación, muestran la pertinencia de esta
apuesta, pero aún se está muy lejos de lo-
gros robustos.

También en Cuba se acumulan resul-
tados de investigación de ciencias sociales
sobre pobreza y desigualdad, con propues-
tas para las políticas sociales y en diálogo
con ellas, que no logran un impacto trans-
formativo fuerte y sostenible, más allá de
su actual influencia sobre políticas socia-
les de mayor intención de focalización so-
bre la solución de brechas de equidad per-
sistentes.9

Puede argumentarse que el bloqueo y
la crisis mundial que nos afectan crean una
restricción de recursos, de acceso a merca-
dos, financiamientos y conocimientos, que
obstaculiza avances mayores de inclusión
social y en la implementación de los hallaz-
gos de la investigación social en las políticas
públicas. Muy cierto, solo que absolutizar
este argumento dejaría fuera todo lo que
es posible hacer aun bajo tal restricción y
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se convierte en fuente de inmovilismo social y de
justificaciones para no actuar.

De hecho, la investigación y las políticas públicas
desaprovechan el potencial de movilización de re-
cursos y de identificación e implementación de
soluciones endógenas, debido al insuficiente diá-
logo colaborativo entre instituciones académicas
y entre academia, decisores y activismo social, y a
la escasa consideración del punto de vista de los
beneficiarios y de estos y sus saberes como agen-
tes de autotransformación.

Parece entonces sensato pensar que las cien-
cias sociales cubanas podrían mejorar su capacidad
de incidencia en el cambio y su aporte a las políti-
cas, incorporando la investigación colaborativa, ciu-
dadana pro inclusión sobre pobreza y desigualdades
(ICPDE).

Algunos factores favorecen esta incorporación:
la expansión del activismo ciudadano y de proyec-
tos comunitarios, especialmente en temas relacio-
nados con desigualdades vinculadas al color de la
piel y al género, que con frecuencia vinculan aca-
demia y ciudadanía en acciones transformativas;
la convocatoria de instituciones estatales a acadé-
micos para formar parte de sus consejos técnicos
y para apoyar la formulación de políticas; la acogi-
da oficial a la ciencia abierta y a los vínculos acade-
mia-políticas.10 De igual modo, numerosos centros

de investigación tienen una experiencia sólida en
el estudio de desigualdades y han creado espacios
de intercambio multidisciplinar entre institucio-
nes académicas y entre estas y los decisores y ope-
radores de políticas.11

Poner en práctica este tipo de investigación requie-
re un período de «anidación», un ensayo experi-
mental y pruebas piloto en un espacio amigable
que, a la vez que otorgue legitimidad formal, pue-
da dotar de suficiente flexibilidad para probar pro-
cesos de producción de conocimientos que no se
atienen necesariamente a las normas y estándares
que rigen a los centros de investigación clásicos,
testar herramientas y aprovechar, como resulta-
dos utilizables, sus propios errores y lecciones
aprendidas.

El CCRD-Cuba se reconoce como organización
promotora de la espiritualidad, la dignidad, los de-
rechos humanos y la resolución de conflictos, a tra-
vés del diálogo reconciliador y la participación en
procesos de empoderamiento comunitario, con
énfasis en los grupos vulnerables. Para ello combi-
na activismo, acciones humanitarias, transformativas
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y formativas, y servicios de acompañamiento, con
atención prioritaria hacia grupos en desventaja, so-
bre la base del uso y generación de conocimiento,
la mediación y solución de conflictos, el diálogo y la
colaboración interdisciplinar con instituciones aca-
démicas y religiosas, autoridades y comunidades,
privilegiando el punto de vista, las voces, de los ac-
tores que viven las circunstancias de desventaja y
sus necesidades.

Su Programa Académico (o Pastoral para la
Reflexión y el Diálogo) está dirigido a facilitar, ges-
tionar y fomentar espacios para el análisis, el diálo-
go, el diagnóstico, la intervención de procesos
sociales y su relación con las iglesias, y desarrolla
actividades encaminadas a la solución de proble-
mas concretos, por medio de la participación co-
munitaria y el intercambio con los tomadores de
decisiones.

Además del área de formación teológica y reli-
giosa, aborda las temáticas de educación y orienta-
ción a familias; cultura de paz y participación ciuda-
dana (resolución de conflictos, derechos, diversidad
e inclusión social); autodesarrollo comunitario
(biosistema y sostenibilidad, derechos ambienta-
les, desarrollo de la economía cubana, pymes, eco-
nomía social solidaria y gestión de proyectos co-
munitarios).

Todo ello, y muy especialmente la capacidad
de sus especialistas para comprender y transfor-
mar desde el conocimiento, tanto del adquirido a
través de la investigación como a través del «hacer
y el utilizar», convierte al CCRD-Cuba en un labo-
ratorio privilegiado para ensayar este tipo de estu-
dios en la microescala y mostrar, efectivamente,
«más voces».

El CCRD-Cuba se propone iniciar el proyecto
ICPDE Laboratorio+Voces, que consiste en una
investigación metodológica exploratoria innovativa,
sobre el uso de herramientas de producción de
evidencias basadas en metodologías de investiga-
ción colaborativa y ciudadana popular, con énfasis
en la participación y en las comunidades como ac-
tores de la investigación.

Interesa particularmente aplicar este enfoque
metodológico al campo de la descripción de la po-
breza y las desigualdades, sus causas y sus expre-
siones en la vida cotidiana y la escala comunitaria,
las soluciones populares autotransformativas y para
el análisis de políticas sociales.

Los objetivos de este estudio exploratorio se
definen como:

–Conocer, diseñar y probar herramientas de
producción de evidencias que permitan mostrar la
diversidad de voces de los actores atrapados y acti-
vos en la trama de la pobreza y la desigualdad y sus
experiencias como agentes de cambio.

–Fortalecer las acciones de investigación, for-
mación, asistencia y acompañamiento del CCRD-
Cuba.

–Fomentar la colaboración entre académicos
y otros interesados, residentes en Cuba y fuera
del país, para intercambio de saberes, emprendi-
mientos docentes e investigativos y proyectos de
transformación conjuntos.

El problema guía interroga cómo pueden las
ciencias sociales contribuir a mejorar la evidencia
sobre el estado de las desigualdades, las brechas
de equidad y la pobreza en Cuba y las propuestas
para su solución desde las políticas sociales.

Se parte de la hipótesis de que las políticas
sociales en curso en Cuba se sostienen en visiones
de la causalidad e intensidad de los problemas y
soluciones posibles, que subvaloran las problemá-
ticas reales y el grado de precariedad de la coti-
dianidad, y no consideran suficientemente las voces
y experiencias de los grupos que lidian con las des-
ventajas, por lo que operan con un repertorio es-
trecho de acciones que desaprovechan opciones
posibles, probadas e investigadas en otros contex-
tos o que dimanan de los saberes y elecciones de
los actores directos.

Puesto que se trata de un proyecto en formu-
lación, solo a manera de ilustración, proponemos
una lista inicial de posibles áreas de estudio, que
se concretará según las posibilidades del CCRD-
Cuba y el interés de colaboradores que deseen
unirse:

–Identificar e introducir en estudios propios
los avances metodológicos internacionales en el
estudio de las desigualdades, las brechas de equi-
dad, la pobreza y las políticas sociales.

–Indagación sobre avances en epistemología,
metodología, ética, técnicas y validación de eviden-
cias en la investigación colaborativa y ciudadana.

–Monitoreo de la crisis y las medidas para ges-
tionarla. Economía cubana y equidad. Vacíos de in-
formación pública en el país sobre temas relevantes
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(ingresos, remesas, deuda, inversiones, costos de
vida, magnitud de las desigualdades y la pobreza,
migración, entre otros) y vías alternativas para su
medición.

–Historias de vida y memorias de sujetos de
grupos en desventaja.

–Desigualdades en la vida cotidiana. Vida ma-
terial y subjetividades. Narrativa cualitativa e imá-
genes.

–Papel y momentos de la participación ciuda-
dana en las políticas sociales y el desarrollo local.
Vínculos investigación (políticas) ciudadanía.

–Políticas y servicios de cuidados y acompaña-
miento a grupos en desventaja.

–El discurso sobre la desigualdad en diferen-
tes actores sociales y su expresión en las redes y
otros productos.

–Autodesarrollo comunitario. Proyectos de
trasformación pro inclusión a escala local y comu-
nitaria. Experiencias y aportes en la solución de
situaciones de vulnerabilidad, superación de bre-
chas de equidad y sostenibilidad. Cultura de paz.

–Economía social solidaria. Mipymes, equidad
e inclusión.

–Identificación y apoyo a situaciones extremas
de vulnerabilidad: indigencia, personas sin hogar,
violencia, enfermos sin atención, infancias en pre-
cariedad.

La estrategia de implementación consiste en
aprovechar, bajo la coordinación del Programa Aca-
démico del CCDR-Cuba, los esfuerzos de formación,
servicios, acompañamiento y activismo comunita-
rio que ya realiza el Centro, la experticia de sus es-
pecialistas y de sus aliados diversos (personas que
reciben servicios del CCRD-Cuba, autoridades y lí-
deres comunitarios, iglesias e instituciones acadé-
micas nacionales y extranjeras) para dos abordajes
articulados: 1) crear un espacio de aprendizajes con-
juntos  sobre  teoría, metodología y prácticas ICPDE
y su aplicación a la investigación de desigualdades y
al diálogo para políticas sociales; 2) insertar orgáni-
camente las acciones del proyecto en las tareas ha-
bituales del CCRD-Cuba, para sistematizar y aprove-
char dichas acciones en su potencial para visibilizar
voces diversas, generación de conocimiento e iden-
tificación de soluciones.

Ello funcionaría como laboratorio a escala
micro (Laboratorio+Voces) y los resultados espe-

rados serían: metodologías, productos comunica-
tivos (informes, publicaciones) sobre esta forma
de investigación y sus ventajas o posibles usos en
Cuba y fortalecimiento de las acciones de forma-
ción, asistencia y asesoría del CCRD-Cuba con nue-
vas herramientas participativas y contenidos sobre
las desigualdades en el país.

Una pregunta imprescindible es cómo se fi-
nancia todo esto. Si bien en perspectiva se podría
valorar proponer a posibles instituciones y donan-
tes el apoyo financiero para un estudio abarcador,
imaginamos un inicio modesto, que puede soste-
nerse con costos mínimos, al articular el estudio
con las acciones del CCRD-Cuba, y contando con
el aporte de colaboradores y colaboradoras que
encuentren interés en unirse al proyecto con sus
propios medios.

Este texto es el primer paso para iniciar la fase
preparatoria del proyecto en el CCRD-Cuba, que
incluirá someter la propuesta a la opinión de aca-
démicos, activistas, proyectos y directivos y ope-
radores de políticas; valorar formas de introducción
del enfoque en las acciones habituales del Cen-
tro, comenzar la formación de aprendizajes con-
juntos y establecer vínculos con posibles colabo-
radores dentro y fuera de Cuba.

Es también una invitación a unirse a esta ini-
ciativa a personas interesadas, bajo los principios
de la responsabilidad por la expansión efectiva y
sostenible de la equidad y la justicia social, y de
coproducción cognitiva respetuosa y solidaria.

Pueden colaborar personas nacionales y extran-
jeras, que viven en Cuba y fuera del país, y ofrecer
aportes de diversa naturaleza, por ejemplo:

–Textos y contactos (de investigadores, expe-
riencias, instituciones) sobre investigación ciuda-
dana y pro inclusión.

–Ofrecer cursos, conferencias, talleres (virtua-
les o presenciales) sobre teoría y metodología de
la investigación ciudadana y pro inclusión, y otros
temas relacionados con la investigación de crisis,
las desigualdades, la pobreza, las brechas de equi-
dad, las políticas públicas.

–Ofrecer formación para investigadores, acti-
vistas, ciudadanía, autoridades en investigación
colaborativa pro inclusión.
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–Compartir resultados de investigación obte-
nidos con metodología colaborativa ciudadana y pro
inclusión o afines a estas.

–Mostrar experiencias comunitarias y de acti-
vismo ciudadano transformativo pro inclusión.

–Proponer e implementar estudios de este tipo
en el CCRD-Cuba. Formar pares y equipos de cola-
boración.

Febrero de 2024
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Cuba).

9 Por ejemplo, el Programa para el adelanto de la mujer,
el Programa de lucha contra el racismo y la discrimina-
ción, el de Política de atención a personas, familias/
hogares, grupos y comunidades en situación de vulne-
rabilidad.
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Abierta, con el auspicio del Ministerio de Educación
Superior (MES), Universidad de La Habana (UH) y
Consejo Latinoamericano de Ciencias Sociales
(CLACSO).

11 Como ejemplo, valga la existencia de la red de políti-
cas sociales y el seminario permanente de política so-
cial (ambos coordinados por la Facultad Latinoamericana
de Ciencias Sociales, FLACSO), el grupo de estructu-
ra social y desigualdades, la red de estudios del trabajo
y la de economía social y solidaria (con asiento en el
Centro de Investigaciones Psicológicas y Sociológicas,
CIPS), el grupo de equidad social del Centro de Estu-
dios de la Economía Cubana (CEEC), entre otros. El
Departamento de Sociología de la Universidad de La
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la Central y la de Cienfuegos abordan el tema. Todas
estas instituciones y espacios promueven la colabora-
ción interinstitucional y el diálogo con decisores.

Enviado por las autoras.

Interesadas e interesados pueden comunicarse para preguntas y propuestas a
través de los correos: ccrdcuba@gmail.com y mayripauli@gmail.com.

¡Les esperamos!
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ierra diciembre de 2023 con un acumulado total de 153,654 entradas de cubanos emigrantes a
Estados Unidos. Representa un exceso de 27,247 emigrantes con relación al éxodo de El Mariel
(1980); 11,912 emigrantes más con relación al total de salidas hacia cualquier destino, según
datos de la ONEI. Además, son 121,292 más que lo registrado en la Crisis de Balseros de 1994C

(32,362 emigrados hacia Estados Unidos) y 105,810 más salidas hacia cualquier destino, de ese propio año.
Los registros de los meses noviembre y diciembre representan un incremento medio mensual de aproxi-
madamente 5,000 personas; una clara aceleración del ritmo de salidas que está ocurriendo en el país.

Si se le agregan las 119,694 personas que entraron en ese país por Parole Humanitario en los
últimos dos años, se tendría un monto total de 586,854 entradas de cubanos en los últimas 24 meses,
que además representarían 1,088,965 y 533,718 salidas hacia cualquier destino en 2022 y 2023, respec-
tivamente. De conjunto habrían sido 1,622,683 salidas para los dos años de manera consecutiva, cifra
que podría además estar subestimada por el hecho de que los cubanos que están entrando a Estados
Unidos como ciudadanos de terceros países, y sus respectivos pasaportes, no serían detectados directa-
mente como migrantes cubanos.

En todo caso, esas 1,622,683 salidas habrían implicado un descenso (aun por medir con precisión)
de la poblaci6n cubana a un monto de alrededor de 9,5 millones de habitantes residentes en el país.

Enero de 2024

Enviado por el autor.

* Economista, profesor e investigador. Especialista en Demografía. Miembro de la Junta directiva del CCRD-Cuba.
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L a amígdala es una estructura del cerebro que se encarga de las emociones y que está
estrechamente relacionada con el proceso de aprendizaje y la memoria. Es uno de los
principales núcleos que conforman el sistema límbico, un complejo sistema que se

encarga del procesamiento y generación de emociones que se encuentra en lo que se conoce
con el nombre de cerebro medio.

Se trata de una estructura bastante compleja que, como sucede con casi todo el cerebro, aún
no se conoce la totalidad de sus funciones e implicaciones, pues a medida que avanzan las investiga-
ciones científicas se revelan cada vez más misterios del maravilloso complejo amigdalino y su impacto
en la vida y supervivencia de los mamíferos.

La amígdala es una estructura subcortical que se encuentra ubicada en la parte interna del lóbulo
temporal medial de todos los mamíferos. Se encarga de controlar todo lo relacionado con las
emociones y los sentimientos. Junto con otras estructuras cerebrales conforma el sistema límbico.

Cuenta con una gran cantidad de conexiones que van hacia el encéfalo, y se sabe que
además de influir en las emociones, juega un papel fundamental en el proceso mnémico.1 Al ser
una estructura tan compleja e importante, cuenta además con la posibilidad de afectar la mane-
ra en la que funciona todo el organismo y el sistema nervioso.

Es una pieza clave de la supervivencia de los mamíferos, pues se encarga de dar una respues-
ta fisiológica y conductual ante los estímulos, integrando las emociones con las respuestas esta-
blecidas que se tienen (patrones conductuales).

Su importancia radica en que no solo se trata de una estructura que se encarga de generar
las emociones ante las diversas situaciones que se presentan, sino que además tiene la capaci-
dad de inhibir conductas, lo cual ha sido clave para la supervivencia y evolución de los mamíferos,
incluyendo a los seres humanos.

Se encarga además de la expresión somática2 que se tiene ante las emociones que se pre-
sentan y la coordinación entre esas emociones y su sentimiento de manera consciente, siendo
una pieza clave para el aprendizaje basado en las experiencias emocionales.
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A la amígdala se le conoce también
con el nombre de complejo amig-
dalino, debido a que está formada
por tres partes y es una de las es-
tructuras más complejas del cere-
bro. Estas partes son:

Núcleo corticomedial
Es la parte encargada del con-

trol hormonal y captación de fe-
romonas, por ende, tiene un papel
importantísimo en la función sexual
de los mamíferos, además de ser la
parte encargada de producir la sen-
sación de saciedad al comer.

Núcleos basolaterales
Estos núcleos se encargan, junto al núcleo corticomedial, de producir la saciedad. Son fun-

damentales también en el aprendizaje de las respuestas emocionales, principalmente las relacio-
nadas con el miedo.

Núcleo central
Es el principal responsable de las respuestas emocionales. Su función afecta directamente al

sistema nervioso autónomo y a las respuestas físicas en relación con las respuestas emocionales.

Como varias de las estructuras cerebrales, la amígdala cuenta con diversas funciones que permi-
ten a los mamíferos poder funcionar y sobrevivir. Es importante tener en cuenta que aún que-
dan misterios en relación con todas las funciones que cumple esta estructura. A continuación,
veremos algunas de ellas:

Respuesta emocional
La amígdala no solo se encarga de producir una respuesta emocional, sino que es capaz de

anticiparla, teniendo en cuenta los estímulos que se presentan produciendo reacciones fisiológi-
cas que nos preparan para inhibir respuestas o actuar, como tensión muscular, aumento de la
frecuencia cardiaca, aumento de la respiración, etcétera.

Se ha determinado que la amígdala es fundamental para la percepción y producción de
reacciones relacionadas con el miedo; incluso se han realizado estudios mediante el procesa-
miento musical donde se ha observado que los pacientes con lesiones en la amígdala son incapa-
ces de percibir la música que se asocia al miedo.

Memoria episódica
Una de las cualidades más destacadas de la amígdala es su función dentro de la memoria

episódica, la cual nos ayuda a rememorar situaciones que se han vivido previamente. Permite
recordar emociones asociadas a eventos particulares, sobre todo cuando han tenido un impacto
emocional importante.

Gracias a esta función se puede recordar lo que se estaba haciendo con detalles. Nos permite
ser capaces de sentir como si estuviéramos viviendo de nuevo determinadas situaciones, princi-
palmente aquellas en las que ha estado presente el miedo como emoción central.
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Procesamiento de la información
La amígdala es la estructura que se encarga de recoger toda la información de alrededor para

determinar una respuesta emocional ante ello que nos permita mantenernos a salvo, y en esto
juegan un papel importante las experiencias previas.

Por ejemplo, si hemos sido atacados por un perro, es más probable que estemos atentos de
cualquier perro que pueda estar en la calle. Nuestra atención se enfoca en la búsqueda de ese
estímulo significativo que tiene importancia para nosotros.

Análisis social
Por otro lado, a través de las funciones de la amígdala podemos determinar si otras personas

son o no confiables, mediante la evaluación y análisis de su rostro y expresiones faciales, siendo
fundamental dentro del proceso de cognición social.

En lo que se refiere a ello, estudios como el de Winston y colaboradores (2002) o el estudio de
Engell y colaboradores (2007), ambos realizados con imágenes cerebrales, informaron que la acti-
vidad de la amígdala aumenta cuando una persona se enfrenta a una cara de aspecto poco fiable.

Y otro estudio, de Adolphs y colaboradores (1998), encontró que pacientes con lesiones
bilaterales en la amígdala evalúan cada rostro que se les presenta como digno de confianza, y que
la amígdala se activa cuando una persona se encuentra con rostros temerosos. Estos hallazgos
demostrarían que las personas perciben que un objeto, en este caso un rostro, es digno de su
confianza cuando la amígdala no está activada.

Aprendizaje emocional
La amígdala también se encarga de ayudar a que el cerebro sea capaz de consolidar y poste-

riormente almacenar toda la información que ha tenido implícito un impacto emocional. Mien-
tras mayor sea el impacto emocional, más fuerte se consolidará el aprendizaje.

Por eso resulta sencillo recordar aquellas cosas que se han aprendido o vivido con emociones
intensas, sobre todo agradables, como la alegría, y más aún aquellas que se han aprendido con
miedo, pues su huella emocional ha sido más fuerte.

Notas

1 Que pertenece a la memoria o se relaciona con ella: «Hablar no es solo pensar, la pronunciación un hecho
accesorio, y articular las palabras una mera respuesta a ciertos estímulos que reactivan a través de un
proceso fisiológico huellas mnémicas dejadas en nosotros por palabras anteriormente oídas o pronuncia-
das».

2 La palabra somática viene del griego soma o somatikos, que quiere decir vida, consciente y corporal.
Podemos entender que somática significa perteneciente al cuerpo y regulado desde el interior.
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