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¿QUÉ HACER CUANDO ESTAMOS ANTE SITUACIONES 
DIFÍCILES EN LA VIDA?

En situaciones cuando tú o alguien de tu familia pasa por momentos difíciles o estresantes 

(enfermedad física o mental de un hijo, pérdida del trabajo o problemas de dinero, entre 

otros) mucha gente los enfrenta de manera negativa, focalizándose más en los defectos que 

en las virtudes y habilidades. Sin embargo, está comprobado que, al hacerlo de esta forma, 

se pueden incluso generar enfermedades físicas o psíquicas a mediano o largo plazo. 

Por otra parte, también se ha visto que las emociones positivas pueden preservar nuestra 

salud y mantener nuestro sistema inmunológico en mejor estado. Para ello, es fundamen-

tal ser más positivo, centrarse en las fortalezas y sacar lo bueno de ellas. Por ejemplo, 

cuando un papá o mamá se queda sin pega a veces se viene abajo pensando en que es 

todo culpa de él/ella, sin pensar en todas las cualidades y capacidades que tiene y cómo 

poder aprovecharlas de otra forma. Conocemos casos de muchos que han terminado em-

prendiendo con éxito después de eventos de este tipo. Tener una actitud optimista en la 

vida consiste en por gracia de Dios, reconocer el mérito de todas las cosas positivas que 

pasan por ti e intentar aprender de los aspectos negativos.

Por otro lado, es muy importante que la situación se converse en familia. Hay padres que 

a veces no se atreven a contar que quedaron desempleados, porque les da vergüenza o 

porque está esa idea de que el  proveedor es infalible. Por el contrario, esto es algo que 

debiera enfrentarse como familia. Por ejemplo, familias que han tenido que vivir la enfer-

medad de uno de sus hijos, al enfrentarlo todos juntos, y con la ayuda de la oración, han 

podido salir adelante y fortalecidos.

DIRECTORA: Ana María Walker R. EDITORA: M. Loreto Tagle P. ADMINISTRACIÓN Y FINANZAS: Ana María Kovacevic W. ASISTENTE DE 
DIRECCIÓN: Verónica Zepeda de Escudero. PERIODISTAS: Padre Hugo Tagle, M. Magdalena Ríos C., M. Loreto Tagle P., M. Elena Montory S., 
Jorge Velasco C., Isabel Ossa G., Magdalena Pulido V., Beatriz Espinoza A., Carolina Tirado, Carolina Requena COLABORADORES: Verónica 
Griffin B., María Isabel Irarrázaval P., Jesús Ginés, Gustavo Olave CORRECCIÓN DE PRUEBAS: M. Magdalena Ríos C. DISEÑO: CovaDiseño 
COMITÉ EDITORIAL: Hna. M. Angélica Infante, Padre Rafael Fernández, Ana María Walker R., Antonio Kovacevic B., M. Loreto Tagle P., 
Carolina Tirado. VENTAS: Verónica Zepeda de Escudero. Teléfono: (569) 9275 3989, elapostol@ramafamilias.cl, www.apostolenfamilia.cl. 
REPRESENTANTE LEGAL: Ana María Walker R. DIRECCIÓN: Holanda 2237, T: (562) 22 204 0681 (569) 9275 3989.

No 122
CONTENIDO



3apóstol en familia

FORMACIÓN

LA ADVERSIDAD 
EN LA FAMILIA: 
UN TIEMPO 
DE GRACIAS
“La vida no es fácil para ninguno de 
nosotros. Pero, ¡qué importa! Hay 
que perseverar y, sobre todo, tener 
confianza en uno mismo. Hay 
que sentirse dotado para 
realizar alguna cosa y que 
esa cosa hay que alcanzarla, 
cueste lo que cueste”, 
Marie Curie

PADRE HUGO TAGLE, @HUGOTAGLE
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Hace un par de años, pude acompañar a una familia cuyo hijo ma-

yor sufrió un cáncer repentino y muy agresivo. Le dieron 6 meses de 

vida. Al final, se alargó por algo más de un año. Lo más sobrecogedor 

y edificante fue la actitud de los padres y hermanos. Organizaron un 

calendario de visitas, su cumpleaños, fiestas, unas “últimas” vacacio-

nes en el lago que a él tanto le gustaba. Cuando Pablo, así se llama-

ba, ya se encontraba muy debilitado por la enfermedad, no dejaron 

de “hacerle fiesta”, buscando excusas para celebrar y encontrarse. 

Hoy, todo ello resulta más fácil, con las video conferencias y aplica-

ciones que permiten comunicarse y compartir fotos y mensajes en 

forma instantánea. Pablo pudo encontrarse con todos sus amigos y 

excompañeros antes de morir. La familia tuvo puertas abiertas para 

visitas tanto cuanto pudo y resistió. Obviamente al final se vieron 

obligados a poner restricciones, pero al menos ellos recibieron a 

quien pasaba a saludar y le transmitían sus saludos. Como creyentes 

que son, organizaron momentos de oración y rosario en las tardes, 

al que todos estaban invitados. Vivieron cada día con una profunda 

intensidad, entre risas y lágrimas, fortaleciendo los lazos entre ellos 

y con los demás. Cada día fue vivido como si fuese el primero y a su 

vez el último. El único.

Abundan testimonios de este tipo. Hermanos que se han reconcilia-

do ante la inminencia de la muerte de sus padres o la enfermedad 

de uno de ellos. Primos que no se veían hace años y que reapare-

cieron para solidarizar en ese momento de dolor. Vecinos que se 

saludaban de pasada y con cierta distancia, se sumaron a la ola de 

servicios y ayudas varias.

En la adversidad, brotan los vínculos de solidaridad y apoyo. Y hoy, 

esto se multiplica gracias a las redes sociales ¿Quién no ha recibido 

una petición de ayuda por WhatsApp por oraciones o dinero para 

pagar gastos médicos?

En las dificultades, se nota el temple y de qué madera estamos he-

chos. Brota lo mejor de nosotros. Pero también, lo peor o más débil. 

El autor John Keats nos dice: “La adversidad tiene el efecto de llamar 

a las mentes hacia la reflexión y hacer que sean más inventivas.” En 

efecto, los problemas aguzan los sentidos, nos despiertan, despercu-

den y abren nuevas posibilidades que quizá desconocíamos. “La ver-

dadera prueba de la valentía no es mantenerse en pie cuando todo 

va bien, sino levantarse después de caer”, nos dice Nelson Mandela.

Pero también he sido testigo del derrumbe emocional, perplejidad 

o franca paralización o depresión ante una noticia repentina de en-

fermedad, despido laboral o muerte de un familiar. “No estábamos 

preparados” o “es una tragedia que nos abruma y sobrepasa”, son ex-

presiones de desazón y desconcierto que se repiten más de una vez. 

Y se comprende. No todos están preparados para un golpe duro. De 

ahí que es bueno tender una mano o simplemente acompañar y ha-

cer de “soporte anímico” en momentos de aflicción.

PREPARADOS PARA LA ADVERSIDA

A diferencia de la cultura anglosajona, que tiene una larga tradición 

de previsión en materia laboral y de salud, los latinos carecemos del 

“arte de la previsión” y es pan de cada día encontrarse con personas 

“sorprendidas” por una enfermedad o quiebre laboral. He escucha-

do de personas de la tercera edad, 65 o más años, “atónitos” ante su 

deterioro de salud o “no estar preparados” para la jubilación. Y estas 

sorpresas e improvisaciones empeoran el ambiente familiar. 

 

En nuestras conversaciones conyugales y familiares deben surgir 

las preguntas: ¿dónde estaremos en 10 ó 15 años más? ¿Cómo será 

nuestra vejez? ¿Qué haremos en caso de enfermedad grave? Si nos 

cambiamos de casa ¿a dónde iríamos? Sin duda hay “impondera-

bles”, pero un mínimo de planificación es importante y un gesto de 

caridad y atención para con los demás. Pensar en uno mismo, en mi 

grupo familiar, es una forma de caridad para con mis cercanos.

Es bueno tener una suerte de “carta de navegación” que nos ayude 

a afrontar tiempos difíciles. Hará que estos sean más llevaderos y se 

puedan superar con mayor facilidad.

LA ORACIÓN Y FE: 

GRANDES ALIADOS EN TIEMPOS COMPLEJOS

Las personas y familias de fe, sortean las dificultades con mayor faci-

lidad o, al menos, están más preparados para ellas. Existe coinciden-

cia en este punto: matrimonios creyentes y practicantes duran más, 

abordan mejor las dificultades y son más felices. No es magia. Obvia-

mente hay muchos matrimonios de buena y genuina vida religiosa 

que terminan fracasando. Pero, así y todo, los números son menores 

que entre personas no creyentes. 

Si se cultiva una sana vida de fe, y como familia participamos de una 

comunidad de iglesia viva, las dificultades se abordarán mejor. Ser 

Iglesia es ser familia. Y ahí hay una red solidaria que sin duda coopera-

rá para superar las dificultades en las cuales nos vemos inmersos. No 

dudemos en acercarnos a otros y en pedir una mano si es necesario.

ALGUNOS CONSEJOS PARA ABORDAR 

ADVERSIDADES EN FAMILIA

Será bueno considerar algunos buenos consejos para abordar mejor 

esas situaciones complejas que se presentan en el campo familiar. 

Por de pronto, conversar y conservar un fluido canal de comunica-

ción. En efecto, tener como familia un “tiempo real y de calidad” para 

conversar bien, sin apuros, en forma serena y distendida sobre los 

problemas que las afectan. Hablar abierta y honestamente sobre lo 

que los integrantes de la familia están experimentando y cómo se 

sienten. Esto ayudará a evitar malentendidos y a fomentar la empa-

tía y la comprensión entre todos.

Ayudará mucho a la familia realizar un buen diagnóstico de la situa-

ción o problema para acotarlo y circunscribirlo a lo que realmente es 

y evitar tanto sobredimensionar como subestimar el problema. Así 

no se impregna negativamente el ambiente familiar. Ayudará a ello 

el establecer objetivos comunes, realistas y alcanzables, y desarrollar 

un plan para lograrlos. Esto ayudará a mantener un enfoque positivo 
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y un sentido de dirección durante esos tiempos difíciles.

Sonará raro, pero es bueno ¡cuidar de sí mismo! Uno podrá ayudar 

mejor, si uno mismo está bien anímica y físicamente. Esto incluye 

hacer ejercicio, orar, dormir lo suficiente y comer saludablemente. 

Cuando cada miembro de la familia se cuida a sí mismo, resulta más 

fácil cuidar de los demás.

No olvidemos pedir y aceptar ayuda. En la adversidad se descubren 

los verdaderos amigos. No temamos a preguntar y pedir consejo o 

ayuda para aliviar la carga de una situación difícil. Aceptar ayuda no 

significa ser débil. Demuestra fortaleza al reconocer que todos nece-

sitamos ayuda alguna vez.

Fomentemos la resiliencia: La capacidad de superar la adversidad 

y seguir adelante. La familia puede fomentar la resiliencia enfo-

cándose en soluciones en lugar de problemas, manteniendo una 

actitud positiva y buscando lecciones que se puedan aprender de 

la situación difícil.

Recordemos por último que “cada día tiene su afán”. Así como hay 

problemas, hay logros. Sepamos celebrar los éxitos. Y consciente-

mente. A medida que la familia supera algún problema, rescatemos 

o recordemos los logros alcanzados y valoremos el trabajo duro y 

perseverante. Esto ayuda a mantener la motivación y el sentido de 

éxito, y refuerza la idea de que, como familia, podemos superar cual-

quier dificultad juntos.

Y AL FINAL, LA LUZ

La vida siempre presenta dificultades. El punto es saber descubrir 

cómo convertir los obstáculos en oportunidades y no quedarse 

entrampados en los problemas. Una ilusión cultivada en la post-

modernidad es la sensación de crecimiento constante y, tras algún 

antídoto o aplicación de una receta, la superación de los problemas, 

enfermedades o dolencias. Pero no es así. Vivir es, en estricto dere-

cho, un paulatino proceso de “deterioro” físico y mental. No es trage-

dia. Es ley de vida. 

Somos pasajeros en tránsito, listos para un viaje sin retorno. La fe 

ayuda a comprenderlo mejor. En Cristo, encontramos la respuesta a 

esa incertidumbre que se nos presenta en el horizonte, que no es os-

curidad sino luz, luz plena en la verdadera vida que es el cielo. Y esto, 

que a muchos les sonará cándido, es la respuesta a todo el acontecer 

humano. Todo es transitorio y pasajero. El punto es hacer de cada 

vivencia, cada día, un gran regalo para uno y los demás. Con la pers-

pectiva del encuentro con el Creador, se vive mejor, más intensa-

mente, se superan los problemas con mayor facilidad y se descubren 

caminos de superación que, sin el faro de la fe, no se reconocen. 
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Francisco Jiménez:

“LAS EMPRESAS SON 
ACTORES RELEVANTES 
DE TRANSFORMACIÓN 

SOCIAL”
El presidente de la USEC (Unión Social de Empresarios, Ejecutivos y Emprendedores Cristianos) 

hasta abril, analiza el rol que tiene la empresa en el mundo actual. Enfatiza en su 
capacidad para construir sociedades “más justas, prósperas, solidarias y humanas”, y en el 

aporte para superar las dificultades actuales.

JORGE VELASCO C.
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“UNA EMPRESA QUE SE DIGA 
CRISTIANA O QUE SE RIGE 
POR VALORES CRISTIANOS, 
DEBE REVISAR CÓMO TRATA 
A LOS TRABAJADORES: SI 
LOS CONSIDERA COMO 
RECURSOS O SI BIEN LES 
BRINDA LA POSIBILIDAD 
DE DESARROLLARSE 
INTEGRALMENTE EN DIVERSOS 
ÁMBITOS QUE VAN MÁS ALLÁ 
DE SUS ESPECIALIDADES”.

Al momento de realizar esta entrevista, 

Francisco Jiménez Ureta estaba próximo a 

dejar la presidencia de la Unión Social de 

Empresarios Cristianos (USEC), luego de 

ocupar el cargo por dos años. Fundada 

como Unión Social de Industriales Católi-

cos por el padre Alberto Hurtado en mayo 

de 1948, con el objetivo de aplicar y difun-

dir la Doctrina Social de la Iglesia y los valo-

res cristianos en las empresas, la institución 

está ad portas de cumplir 75 años con un 

mensaje claro y actual. “Es una obra que si-

gue viva. Por lo tanto, tiene que ser obra de 

Dios”, afirma.

La institución está formada por personas 

y empresas que, en palabras de Francisco 

Jiménez, “ponen en contexto la vida de fe 

de un católico en el mundo del trabajo”. Su 

nombre fue ampliado hace poco a Unión 

Social de Empresarios, Ejecutivos y Em-

prendedores Cristianos, dando cuenta de 

la amplitud que ha cobrado el concepto de 

empresariado. Tiene el objetivo de difundir 

en el ambiente laboral valores esenciales 

como la dignidad humana (seres creados 

a imagen y semejanza de Dios), el bien 

común (el bien de todos juntos como so-

ciedad y de cada uno en forma individual), 

la subsidiaridad (dejar que los órganos me-

nores de una sociedad resuelvan sus pro-

blemas prioritariamente) y la solidaridad 

(acudir en ayuda de otros). 

Para ello realiza actividades como el “Café 

con…”, que corresponde a ciclos de conver-

sación donde se aborda la actualidad con 

un prisma valórico, programas de mento-

rías para transmitir experiencias desde des-

tacados empresarios hacia profesionales 

sub 40 con aspiraciones de progreso perso-

nal, encuentros empresariales, talleres y se-

minarios. “Estamos convencidos de que, en 

la medida en que más empresas intenten y 

hagan sus mayores esfuerzos por incorpo-

rar dentro de su gestión los valores del pen-

samiento social cristiano, van a ser mejores. 

Y en la medida en que haya mejores em-

presas, Chile será un mejor país”, comenta. 

Ingeniero Civil Mecánico de la Universidad 

de Santiago de Chile, con un MBA de la Uni-

versidad Adolfo Ibáñez y egresado del pro-

grama PADE de Alta Dirección de Empresas 

de la Universidad de Los Andes, luego de 

tener diversas experiencias profesionales, 

Francisco Jiménez llegó en 1994 a Pimasa, 

empresa destinada a la entrega de solucio-

nes integrales e insumos para la industria y 

la minería, donde en la actualidad es socio 

y gerente general.

Se unió a la USEC con la idea de llevar su 

fe al mundo del trabajo. Los primeros pasos 

en este camino, sin embargo, los dio al in-

corporarse a la Fundación Generación Em-

presarial, que busca promover la integridad 

en las organizaciones. Y después continuó 

en Acción Empresas, orientada a mejorar 

la calidad de vida y del planeta a través de 

la sostenibilidad. “Todo lo que está pasan-

do en el mundo –afirma– en términos de 

cambio climático es impactante. Es increí-

ble que el ser humano todavía no actúe ni 

se dé cuenta del peligro que tenemos al 

lado”. Después se incorporó al Consejo de 

la USEC, formó parte de varios directorios 

de la organización y en abril de 2021 fue 

elegido su presidente. 

BUENOS SAMARITANOS

Durante los últimos años, la USEC ha re-

cogido las enseñanzas vinculados con el 

mundo del trabajo, a partir de encíclicas 

como Caritas in Veritate (Benedicto XVI, 

2009), Laudato si’ (Francisco I, 2016) y Fra-

telli Tutti (Francisco I, 2020) y la exhortación 

apostólica Evangelii Gaudium (Francisco I, 

2013). “Por primera vez en la historia de la 

Iglesia y su relación con el empresariado, 

se dice que hay una ‘noble vocación’ de ser 

empresario”, destaca Francisco Jiménez.

Se trata de poner a las personas al centro. 

En este sentido, a través de la USEC, las em-

presas y empresarios de cualquier tamaño 

–desde el pequeño emprendedor hasta los 

grandes ejecutivos– recogen los conceptos 

del economista italiano Stefano Zamagni 

en cuanto a la responsabilidad pública de 

estas corporaciones. 

“Antes, basándose en el economista Milton 

Friedman, se decía que la única misión de 

la empresa era maximizar la utilidad de sus 

accionistas. No obstante, hoy día se habla 

de su rol y su inserción en el tejido social. 

Debe cumplir con un buen producto y ser-

vicio, que realmente sirva a la sociedad; 

ofrecer un buen trabajo, con un salario jus-

to y que entregue dignidad y desarrollo a 

las personas y sus familias; y obtener buena 

riqueza, es decir, que esta sea adquirida de 

una manera adecuada y sea bien distribui-

da”, explica el (ex) presidente de USEC. 

¿Por qué se da en Chile que se ve al empre-

sario como “el malo de la película”?

Eso no solo se da en Chile, sino que es algo 

global. En la historia de la humanidad ha 

habido malos empresarios que han cometi-

do errores y que han sido muy publicitados. 

Pero también ha habido muchas acciones 

muy caritativas por parte del empresariado 

que no salen a la luz muchas veces. Existen 

muchos empresarios y empresas que lo ha-

cen bien. 

En “Fratelli Tutti” se habla de ser buen sa-

maritano. Al llevar eso al ámbito empresa-

rial, hay que preguntarse quiénes somos 

nosotros, los ejecutivos y los emprendedo-

res, en esta parábola. ¿Somos el que pasa 

de largo, el que ayuda o la hospedería que 

recibe al herido? En muchos casos, la socie-

dad ha interpretado que el empresario es 

el que sigue de largo. Pero hay muchos que 

nos sentimos llamados en esa parábola a 
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TESTIMONIO

“ESTAMOS 
CONVENCIDOS DE 
QUE, EN LA MEDIDA EN 
QUE MÁS EMPRESAS 
INTENTEN Y HAGAN SUS 
MAYORES ESFUERZOS 
POR INCORPORAR 
DENTRO DE SU GESTIÓN 
LOS VALORES DEL 
PENSAMIENTO SOCIAL 
CRISTIANO, VAN A SER 
MEJORES”.

ser o el buen samaritano, que usa su pla-

ta para ayudar al necesitado, o también la 

misma hospedería que lo recibe y lo ayuda 

a sanarse. 

¿Cómo puede marcar la diferencia el em-

presario cristiano en el contexto actual

Principalmente, es un llamado interior a 

ser consecuentes con nuestra propia fe. Si 

seguimos a Cristo y no ponemos en prác-

tica lo que dice su enseñanza, tenemos un 

conflicto. Luego, tiene que haber un cam-

bio en el día a día y en las acciones que uno 

toma en la empresa. Una compañía que 

se diga cristiana o que se rige por valores 

cristianos, debe revisar cómo trata a los tra-

bajadores: si los considera como recursos o 

si bien les brinda la posibilidad de desarro-

llarse integralmente en diversos ámbitos 

que van más allá de sus especialidades. 

También debe preocuparse de sus familias. 

Cuando vino el estallido social, muchas 

empresas se dieron cuenta de que no co-

nocían a sus trabajadores, en términos de 

saber realmente quiénes eran esas perso-

nas: donde vivían, cómo estaban constitui-

das sus familias y qué obligaciones tenían. 

Las empresas hoy día están entendiendo 

un poco más esas realidades. 

Estamos viviendo un presente marcado 

por fenómenos como la delincuencia y el 

narcotráfico, los cuales limitan la actividad 

empresarial. En este contexto, ¿cómo pue-

den contribuir los empresarios a mejorar la 

situación?

Estuvimos con el Papa Francisco en octu-

bre del año pasado junto con la UNIAPAC 

(Federación Internacional Ecuménica de 

Empresarios Cristianos) y nos decía que la 

actividad empresarial tiene una caracterís-

tica común: la creatividad. El Papa llamaba 

a usarla para innovar en la manera de hacer 

las cosas y no quedarnos conformes con lo 

que hay. 

Lo que pasa en Chile también sucede en 

otros países. Hay una sensación de inco-

modidad y, en muchos casos, de enojo y 

molestia frente a la manera en que nos or-

ganizamos como sociedad. Eso hace que 

aparezcan críticas frente a todo: la política, 

la economía, la educación, las empresas. Se 

piensa que hay que hacer todo de nuevo, 

lo que conlleva ciertos riesgos, porque si 

se piensa en refundar todo y no se tiene un 

plan de cómo hacerlo, entonces no se va a 

ningún lado. 

¿Cuál es el rol de los empresarios en este 

contexto? 

Las empresas y los emprendedores esta-

mos siempre desafiados. Nosotros en la 

empresa tenemos que ver el vaso medio 

lleno. Cuando hay un problema o un desa-

fío, este siempre viene acompañado de una 

oportunidad. Esa es la primera mirada: ser 

optimistas en el pesimismo global. Lo se-

gundo es que, si se hace un análisis crítico 

de este malestar, hay dos posibilidades: de-

cir que no hay razón para estar enojados o 

hacer un trabajo de autocrítica serio y decir 

que se pueden hacer las cosas mejor. 

Nosotros en USEC estamos convencidos 

de que el discurso que tenemos hace 75 

años apunta a resolver estos enojos y mo-

lestias. En la oración de USEC decimos “te 

ofrezco mi esfuerzo para la construcción de 

una sociedad más justa, próspera, solidaria 

y humana”. Si dichos valores se aplican en 

la sociedad, esta va a estar mejor. Esa es la 

manera en que el empresariado tiene que 

colaborar y contribuir. Si, en cambio, el em-

presario se asusta, se encierra en sus pro-

pias rejas y sigue produciendo, apurado, 

mientras dura la cosa, se va a equivocar. 

Acá lo que hay que hacer es abrir las puer-

tas, salir a la sociedad, tener comunicación 

con lo que ocurre en el entorno y ser parte 

de la solución. Las empresas son actores 

relevantes de transformación social, para 

bien o para mal. Entonces, es muy impor-

tante este llamado a ser mejor empresa y 

contribuir a una mejor sociedad. 
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ACTUALIDAD

A partir de este punto, le pedimos al Chat GPT que nos redactara un 

artículo sobre Inteligencia Artificial y esto fue lo que nos entregó:

La Inteligencia Artificial (IA) es una tecnología que permite a las 

computadoras realizar tareas que normalmente requieren pensa-

miento humano, como el aprendizaje y la toma de decisiones. La 

IA se basa en algoritmos y modelos matemáticos que le permiten 

analizar y procesar grandes cantidades de 

datos para identificar patrones y tomar 

decisiones.

Uno de los ejemplos más comunes de IA es 

el Chatbot o Asistente Virtual. Un Chatbot 

es un programa de computadora diseña-

do para interactuar con los seres humanos 

de manera natural, como si estuviéramos 

hablando con otra persona. El Chat GPT es 

un tipo de Chatbot que utiliza la tecnolo-

gía de Procesamiento del Lenguaje Natu-

ral (PLN) para entender y generar lenguaje 

humano.

La Inteligencia Artificial ha sido definida 
por algunos autores como el mayor avance 
tecnológico desde la revolución industrial. Hoy el 
término está de moda, y cada día surgen nuevas 
aplicaciones y soluciones que nos rodean en 
nuestro diario vivir. Uno de los productos más 
novedosos de estos sistemas, 
es el ChatGPT, un “asistente” 
desarrollado por Microsoft 
que puede recopilar y entregar 
información de manera 
ordenada y coherente. Desde 
buscar y dictar una receta 
de cocina hasta redactar un 
documento más complejo como 
una campaña de marketing o 
este artículo.

LA INTELIGENCIA ARTIFICIAL Y 
EL CHATGPT
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Los Chatbots tienen una gran variedad de usos. En el ámbito em-

presarial, pueden utilizarse para proporcionar asistencia al cliente 

o responder a preguntas frecuentes. En el ámbito médico, pueden 

utilizarse para realizar diagnósticos o brindar atención médica a 

distancia. En el ámbito educativo, pueden utilizarse para ayudar a 

los estudiantes a aprender y responder preguntas.

Uno de los principales beneficios de los Chatbots es que pueden 

ser utilizados para proporcionar asistencia las 24 horas del día, los 

7 días de la semana, lo que puede reducir los costos de personal 

y mejorar la eficiencia. Además, los Chatbots pueden procesar 

grandes cantidades de datos de manera rápida y eficiente, lo que 

puede ayudar a las empresas y organizaciones a tomar decisiones 

informadas.

Sin embargo, también existen algunos posibles inconvenientes de 

los Chatbots. Por ejemplo, los Chatbots pueden tener dificultades 

para comprender el lenguaje humano en algunas situaciones, lo 

que puede llevar a respuestas inapropiadas o incompletas. Ade-

más, algunos usuarios pueden sentirse frustrados o molestos por 

la falta de respuesta humana y la falta de empatía.

En resumen, la IA y los Chatbots son tecnologías que ofrecen una 

gran cantidad de beneficios y oportunidades en una variedad de 

sectores, incluyendo el empresarial, médico y educativo. Sin em-

bargo, también es importante tener en cuenta los posibles incon-

venientes y trabajar para superarlos para asegurar que se utilice de 

manera responsable y efectiva.

QUE NOS PERMITE HACER EL CHATGPT 
SUS PROS Y CONTRAS

LAS FUNCIONES PRINCIPALES DE CHATGPT SON:

CONVERSACIÓN: ChatGPT puede mantener conversaciones con 

los usuarios, entender sus preguntas y proporcionar respuestas 

apropiadas en tiempo real

GENERACIÓN DE TEXTO: ChatGPT puede generar texto a partir 

de un texto de entrada, ya sea, una oración o un párrafo. El mode-

lo puede generar texto coherente y relevante en una variedad de 

idiomas y estilos.

CLASIFICACIÓN DE TEXTO: ChatGPT también puede clasificar 

texto en diferentes categorías, como sentimientos, temas o inten-

ciones. Esto puede ayudar a las empresas a analizar la opinión de 

los clientes sobre sus productos o servicios.

TRADUCCIÓN DE IDIOMAS: ChatGPT puede traducir texto de un 

idioma a otro. Esto puede ser útil en situaciones donde se necesita 

comunicarse con alguien que habla un idioma diferente.

RESUMEN DE TEXTO: ChatGPT puede resumir un texto largo en 

un párrafo corto y conciso. Esto puede ser útil para extraer la infor-

mación más importante de un documento o artículo.

ACTUALIDAD
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PROS:

1. Respuestas inteligentes y coherentes: ChatGPT puede pro-

porcionar respuestas inteligentes y coherentes en tiempo real. 

Esto puede mejorar la experiencia del usuario y ayudar a las 

empresas a responder a las preguntas de los clientes de mane-

ra rápida y efectiva.

2. Capacidad de aprendizaje: ChatGPT puede aprender de los

datos de entrada y mejorar su capacidad para comprender el 

lenguaje natural y proporcionar mejores respuestas.

3. Accesibilidad: ChatGPT puede ser utilizado por cualquier per-

sona con acceso a una computadora o dispositivo móvil y una 

conexión a Internet. No se requiere ningún conocimiento téc-

nico especializado para utilizar el modelo.

4. Velocidad: ChatGPT puede proporcionar respuestas en tiempo

real, lo que puede ahorrar tiempo y mejorar la eficiencia.

CONTRAS:

1. Sesgo: ChatGPT puede reflejar los prejuicios y sesgos del cor-

pus de datos de entrenamiento. Esto puede llevar a respuestas 

sesgadas o insensibles a ciertos grupos o temas.

2. Privacidad: ChatGPT puede recopilar datos de los usuarios du-

rante las conversaciones, esto plantear problemas de privacidad.

3. Capacidad limitada: ChatGPT tiene limitaciones en su capaci-

dad para comprender el contexto y proporcionar respuestas 

precisas en algunas situaciones complejas o especializadas.

En resumen, ChatGPT es una herramienta útil para la conversación, 

generación, clasificación y resumen de textos, y traducción de idio-

mas. Tiene muchos beneficios, como respuestas inteligentes y co-

herentes, capacidad de aprendizaje, accesibilidad y velocidad. Sin 

embargo, también hay preocupaciones importantes sobre el ses-

go, la privacidad y la capacidad limitada en algunas situaciones. 

ACTUALIDAD
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“LA FLEXIBILIDAD ES UNA 
CARACTERÍSTICA DE 

PERSONAS CON 
BUENA SALUD MENTAL”

Psicóloga 
María Elisa Rodríguez
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es desde los 6 años aproximadamente hasta la pubertad) los niños 

van a tender a escuchar mucho a los papás y los verán como mo-

delos de autoridad. Mientras más los acompañen en sus decisiones 

durante esta etapa, tendrán mejores cimientos para la adolescen-

cia. En esta la tarea es diferenciarse de los padres y de la familia de 

origen, lo que no implica, que el hijo no va a continuar reconocien-

do los valores familiares, sino que ciertas formas de hacerlo serán 

distintas. Por eso es muy importante cómo actuamos los papás. Si 

frente a cualquier señal del adolescente que quiere hacer las cosas 

de otra manera a como lo haríamos nosotros, sobre reaccionamos, 

cortaremos la comunicación con él y será mucho más difícil poder 

seguir dándole nuestra opinión y que la escuche. 

Es muy relevante poder oír al adolescente. ¿Por qué está actuando 

de una manera tan distinta a cómo sería la nuestra? Poder aceptar 

sus gustos e intereses que a lo mejor no son iguales a los nuestros 

y al mismo tiempo ser muy claros en lo que para nosotros es funda-

mental. Por ejemplo, el respeto al otro, el valor de la vida ante todo o 

cómo entendemos el compromiso, cosas que como papás católicos 

deberíamos tener muy claras. Así, manteniendo el joven su propia 

identidad, como padres podremos seguir mostrándole este modelo 

que nosotros pensamos que es el que lo va a hacer más feliz.

¿Y cómo ayudar a los jóvenes a que sean flexibles, pero sin ceder a 

sus valores?

Muchas veces sobre todo en temas valóricos, por temor al conflicto 

con sus pares, los adolescentes no son capaces de mantener una 

posición y se suman a la mayoría. Si se han ejercitado durante la 

edad escolar, cuando sean más grandes tendrán el hábito y les va a 

ser más fácil pensar antes de actuar y ser prudentes. Por el contra-

rio, si nunca lo hicieron de pequeños, será muy difícil que lo hagan 

en la adolescencia, en que por las características propias de esta 

etapa serán más impulsivos.

¿Cómo conciliar el tema de la flexibilidad con los límites?

No soluciono el problema cuando le digo al hijo: “yo soy tu mamá 

y esto es lo que se va a hacer”. Al resolver un conflicto ambas par-

tes van a ganar y a perder algo. Hay que pensar qué es lo medular, 

qué es lo que nos deja tranquilos como papás, ¿estamos cuidán-

dolo?, ¿no estamos haciendo algo que le va a hacer mal? Hay que 

reflexionar si son cosas trascendentes o no. Ahí entrará en juego 

cuánto conozco a este hijo y si sé qué proceso está viviendo en 

su adolescencia.   

“La flexibilidad es una característica de quienes tienen buena sa-

lud mental. Al evaluar una persona, se analiza qué tan capaz es de 

adaptarse a distintas situaciones. Por lo mismo, es crucial que los 

padres puedan educar hijos flexibles”, explica la psicóloga de la UC, 

María Elisa Rodríguez, directora de estudios de la Escuela de Psico-

logía de la Universidad de Los Andes; casada y madre de tres hijos.

¿Cómo pueden hacerlo?

Siendo ellos modelos de flexibilidad. En la medida que los padres, 

guiados por sus valores, puedan resolver problemas de distintas 

maneras y en diferentes situaciones, los hijos lo verán y copiarán. 

Además, es importante que los papás sean flexibles con sus hijos, 

que se den el tiempo para escucharlos, de conocer a cada uno y 

actuar de acuerdo con sus características y edades. 

Esta capacidad no se desarrolla sola ni de un momento para otro. 

De a poco, los padres deben darles la posibilidad de escoger, de 

resolver sus propios problemas y ver hasta dónde ceden ante un 

conflicto. Eso ayudará a que después ellos puedan enfrentar con 

flexibilidad otras situaciones. Los padres tienden a solucionarle las 

dificultades a los niños, sobre todo cuando son chicos, pero incluso 

en esa etapa pueden acompañarlos a resolverlas. 

¿Qué más puede ayudar a los hijos cuando son pequeños a desa-

rrollar la flexibilidad?

Tiene mucho que ver con la resolución de conflictos y la toma de 

decisiones. Se trata de que los hijos desarrollen el pensamiento 

crítico, que en una situación puedan ver cuáles son las variables 

que están en juego y que se acostumbren a que cuando se elige 

hay una consecuencia, que no se puede tener todo al mismo tiem-

po. Los chicos escogerán entre ponerse una polera azul o una roja, 

pero tienen que aprender que, si optaron por una, descartaron 

la otra. También deben asimilar la importancia de posponer. Por 

ejemplo, si hay varios chocolates no me los voy a comer todos de 

una vez porque eso no me hace bien: dejaré para después o los 

compartiré con los demás. Esto les permitirá, de a poco, ir desarro-

llando la flexibilidad.

ACOMPAÑAR EN LA ADOLESCENCIA
¿Qué sucede en la medida que los hijos van creciendo?

Durante la edad preescolar y escolar (en psicología del desarrollo 

Formar hijos que sean capaces de adaptarse a diferentes situaciones en la vida, 
pero que a la vez sean firmes en sus valores, sobre todo en una sociedad que cambia 

vertiginosamente y donde todo se cuestiona, es uno de los desafíos actuales de los padres. 
Apóstol en Familia conversó con la directora de estudios de la Escuela de Psicología de la 

Universidad de Los Andes, quien dio algunos lineamientos sobre cómo hacerlo.

M. MAGDALENA RÍOS C. 
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TOLERANCIA VS. RESPETO
¿Cómo pueden los papás ayudar a sus hijos ante los cambios ver-

tiginosos de la sociedad actual? ¿Qué hacer ante la ideología de 

género o el cuestionamiento del valor de la vida?  

El adolescente actual está bombardeado por la ideología de gé-

nero. Eso hace que cuando se pregunta sobre su identidad, se lo 

cuestiona todo y de una manera distinta a como nos pasó a noso-

tros. Por ejemplo, ¿tú eres hombre porque lo eres biológicamente 

y te reconoces como tal o debido a que te sientes presionado? Son 

situaciones que las generaciones anteriores no tuvieron. Antes la 

cultura nos hacía la vida más fácil. 

Podemos hablar con los hijos estos temas, 

pero al mismo tiempo recordarles que hay 

cosas que son de cierta manera. Por ejem-

plo, todas las personas somos sexuadas 

no podemos borrar eso. Es verdad que la 

forma de ser mujer o hombre es cultural y 

por eso en otras partes las mujeres cami-

nan detrás de los hombres o tienen que 

andar tapadas. Nosotros entendemos el 

ser mujer de otra forma. Pero eso no sig-

nifica que todo es cultural y que todo dé lo 

mismo. Somos seres biológicos y no pode-

mos borrar la biología con la cultura. Hay 

preguntas que nosotros nunca tuvimos 

que responder y que, en general, a los ado-

lescentes les producen bastante angustia. 

Como padres debemos acompañarlos y 

darles seguridad en términos de que, por 

ejemplo, en el caso de una hija, es parte de 

su etapa definir su identidad como mujer. ¿Cómo va a ser? Eso lo 

tiene que construir, pero sigue siendo ella y puede que en algún 

momento no se sienta muy cómoda como tal, lo que es parte de 

un proceso. Si nosotros sobre reaccionamos, estamos empujando 

al adolescente a tomar decisiones de las que a lo mejor no está tan 

seguro. Se requiere mucha madurez de parte de los padres para 

mantener la calma.

Hoy se dice mucho que hay que ser tolerante, ¿cómo enseñar a los 

hijos a serlo, pero sin ceder a las propias creencias?

Como cristiana yo no solo tolero al otro, sino que estoy llamada a 

respetarlo, lo que no es lo mismo. La tolerancia de alguna manera 

implica que a mí no me importa qué decisiones tomas tú, yo las 

tolero debido a que son tuyas. En cambio, cuando yo respeto al 

otro, lo acepto; entonces no me da lo mismo lo que elija porque 

puedo ver que está optando por algo que no es bueno para él. En 

ese sentido es que puedo estar de acuerdo o no con alguna deci-

sión que toma porque me importa esa persona. Este es un punto 

importante para hablar con los adolescentes.

Según la cultura actual, yo no tengo que decirle a una mujer emba-

razada qué es lo que tiene que hacer. Eso es tolerancia, pero como 

sociedad también tenemos que preguntarnos qué consecuencias 

tienen las distintas opciones que esa persona pueda tomar para su 

hijo, para la sociedad y para ella misma. Entonces no soy indiferen-

te como cristiano a esas consecuencias. Esa es la diferencia entre la 

tolerancia y de verdad aceptar al otro como alguien que es digno, 

que es importante y que por lo tanto, merece mi respeto. 

Puedo hacer una distinción entre lo que debería haber hecho y lo 

que realmente hizo, y entender la decisión que tomó aunque no 

esté de acuerdo, acompañar a esa persona y aceptarla. Sin em-

bargo, eso no significa que entonces concuerdo con ella y que 

me da lo mismo lo que haga, “total es su 

problema”. 

¿Cómo guiar a los hijos ante esta cultura 

del relativismo como la llamaba el papa 

Benedicto XVI, donde todo se mira desde 

cómo yo siento? 

Nosotros también tenemos la culpa como 

adultos porque nuestra forma de acercar-

nos a las situaciones es desde nuestra pro-

pia afectividad. A veces damos argumen-

tos, diciendo “es que yo siento que esto no 

es bueno”. Distingamos lo que sentimos de 

lo que sabemos que es y tengamos cierta 

humildad respecto a la verdad. Esta existe, 

pero nosotros como seres humanos limi-

tados nunca tendremos total acceso a ella 

porque es infinita, además de preciosa y 

buena. Nosotros podemos aproximarnos a 

ella. En la medida en que tenemos esa pos-

tura humilde respecto a la verdad, la transmitiremos a nuestros 

hijos y podrán estar más abiertos a escuchar. Y a su vez, nosotros 

también oírlos a ellos. A lo mejor algo de lo que el adolescente me 

dice puede ser una aproximación a esa verdad.

 

¿Hay algo más que te gustaría agregar?

Es importante darse el tiempo de conocer e informarse de lo que 

están hablando los jóvenes que a veces es un mundo ajeno al de 

los padres. Además, es relevante construir una relación con los 

niños en que la inmediatez no sea la característica central. No se 

trata de no responder a sus requerimientos velozmente, sino que 

también vean que los adultos tampoco lo hacemos. Por ejemplo, 

ahorro solo después compro. Ojalá podamos transmitirles esa 

cultura del esperar, lo que después me traerá algo bueno. Es bien 

central, ya que en la medida que desarrollamos hábitos o virtudes 

después podemos actuar con flexibilidad, sin perdernos en lo que 

es central. Así no me confundo entre lo que me dan ganas de ha-

cer y lo que es realmente importante. Pero si no tengo hábitos o 

virtudes que con esfuerzo sean parte de mi funcionamiento diario, 

entonces seré como una veleta: un día para un lado y al siguiente, 

para otro. 
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Recién lanzada su primera acción en Santiago de Chile, esta funda-

ción invita a reflexionar sobre qué es lo realmente importante en la 

vida, a través de testimonios impactantes, de esos que marcan un 

antes y un después en la historia de quien los escucha. Su propósito 

central es poder difundir valores en el público que tiene el poder 

de generar cambios profundos: los jóvenes. ¿Cómo? Observando de 

cerca y en primera persona distintas historias –reales y de gente real 

como protagonista– de superación y valentía que inspiran e invitan 

a ir más allá, atreverse y ser esos verdaderos agentes de cambio que 

la sociedad necesita. Y un puñado de chilenos se lanzó con este pro-

yecto para instalar una versión de estas acciones potentes en nues-

“LO QUE DE VERDAD IMPORTA” 
Aterriza en Chile la Fundación “Lo que de verdad importa”, la mayor plataforma internacional 

de difusión de Valores Humanos, en su primer Encuentro Clandestino, con el emprendedor 
social y fundador de Enseña Chile, Tomás Recart como speaker central. Se realizó en el Teatro 
Zoco, ubicado en Lo Barnechea, donde más de 200 asistentes que pudieron participar en esta 

instancia de conversación e historias de vida capaces de gatillar grandes cambios.

CAROLINA TIRADO

tro país, y así expandir el impacto a través de la innovación social.

Hablamos de encuentros clandestinos porque son eventos más 

acotados, en que es posible un diálogo más directo y conversado, 

que se realizan de manera periódica para impactar e inspirar a mu-

chos. Eesta primera versión  en Chile fue con un tremendo invitado, 

el co–fundador de Enseña Chile, Tomás Recart, quien a través de su 

testimonio fue capaz de llevar a la audiencia –compuesta princi-

palmente por familias y jóvenes de educación media– a reflexionar 

sobre temas como propósito, vocación, valentía, identidad y cómo 

ser capaces de descubrir y diseñar nuestra mejor hoja de ruta. 
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“Lo que de verdad importa” –LQDVI– es una fundación que nace en España en 2007 con un objetivo muy concreto y 

específico: difundir valores universales para ayudar a otros a descubrir lo realmente importante de la vida, con historias 

reales que inspiran e invitan a la profunda reflexión. 

Nicholas Forstmann fue un empresario norteamericano que “parecía tenerlo todo” hasta que recibió un diagnóstico de cán-

cer terminal que lo golpeó de tal manera que decide escribir un diario personal antes de morir, para contarle a sus hijos –aun 

pequeños– cuáles eran las cosas que tenían real importancia en la vida: “What really matters”, que se transformó en una pequeña 

edición que su mujer compartió con familiares y amigos, para caer posteriormente en manos de unas mujeres entusiastas en 

España. Y esa lectura fue la que desató todo lo que vendría después; por casualidad o por cosas del destino, esta historia marcó 

un antes y un después, y la inspiración no se hizo esperar: había que echar a andar un sueño, y había que hacerlo cuanto antes.

María Franco es una de estas españolas que se propuso luego de conocer esta historia dar con la fórmula que le permitiera hacer 

ver a los demás qué es lo realmente importante sin la necesidad de pasar por una situación extrema, un golpe, un dolor intenso. 

Es así como decide organizar un congreso para jóvenes, en que personas que hubieran pasado por una experiencia o situación 

que les cambió la vida contaran su historia. Sumó a esta misión a su amiga Pilar Cánovas y su socia Carolina Barrantes, se pusieron 

de cabeza a buscar testimonios inspiradores, consiguieron patrocinadores y lograron realizar su primer congreso gratuito en 

Madrid, al que asistieron más de 2.000 jóvenes. 

Con una mirada innovadora y un formato adaptado a los jóvenes, Fundación LQDVI desarrolló un modelo de congresos tan 

exitoso que debieron replicar posteriormente en ciudades españolas para luego expandir su campo de acción a otros países, 

catapultados por una altísima demanda desde distintas entidades –tanto educativas como de otros sectores de la sociedad– e 

instancias que se hizo necesario desarrollar rápidamente nuevas líneas de acción para responder a esas necesidades (empresas, 

colectivos, grupos y la sociedad en general). En 2011 van más allá de España, con un congreso en Ecuador, luego en México, 

Austria, Perú, Francia y también Jordania. Hoy esta fundación cuenta con cientos de voluntarios, y celebra sus congresos anuales 

en más de nueve países, tres sudamericanos, alcanzando ya a 29 ciudades este 2023. 

Esta rápida expansión se debe, sin duda a la valentía de sus fundadoras, como también al apoyo y adhesión que consiguieron 

desde el principio y por supuesto a su propósito central: y es que cuando se trata de valores humanos, su universalidad permi-

te que el mensaje pueda ser entregado en distintos idiomas, culturas y lugares, conservando intacto el resultado, conmover y 

amplificar el impacto positivo de una buena historia bien contada. Hoy ya se han celebrado más de 200 congresos en todo el 

mundo, alcanzado a más de 300.000 asistentes presenciales y más de 2.000.000 visualizaciones online. 

LA HISTORIA DE UN DURO GOLPE QUE INSPIRÓ A LQDVI
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ALGUNOS NÚMEROS
 A nivel mundial, LQDVI ha formado alianza con más de 5.000 cen-

tros educativos y asociaciones para desarrollar proyectos enfo-

cados en la juventud, complementando su desarrollo académico 

con la formación en valores para ser adultos comprometidos, ju-

gados y tolerantes.
 

 Los congresos para Jóvenes LQDVI nacen en Madrid en 2007, y hoy

ya se han celebrado más de 200 ediciones en todo el mundo, con 

más de 300 mil asistentes presenciales, y dos millones de visuali-

zaciones en el universo virtual.

 Ya van más de 150 historias contadas, que han recorrido el mundo

en estos congresos, buscando incidir en la realidad y problemáti-

cas de cada país o comunidad. El énfasis está puesto en aspectos 

como la justicia, la igualdad de oportunidades, normalización de 

la discapacidad, concordia y tolerancia. 

EN SANTIAGO DE CHILE, DE LA MANO 
DE FELIPE, MACARENA, SARA, MATÍAS 
Y SUMANDO
Lo que conquistó a Macarena Bezanilla, Sara Cerda, Felipe Sahli y Ma-

tías Infante –todos fundadores de LQDVI Chile– desde el primer día 

fue el potencial valórico y de las buenas historias, como una verda-

dera oportunidad para dar respuesta a tantas problemáticas latentes 

en la sociedad, y en especial entre los jóvenes. Y es que no es un mis-

terio para nadie, hoy a nivel mundial atravesamos distintas crisis y la 

salud mental es peligrosamente la punta del iceberg.

 

Tuvimos una muy buena conversa con Matías Infante, uno de los 

fundadores que nos contó un poco más sobre lo que hace diferente 

a esta fundación de otras: “Lo Que De Verdad Importa es una invita-

ción a despertar, a hacer un click, a gatillar algo adentro de cada uno 

de nosotros y de quienes escuchan los testimonios. Entre los cuatro 

voluntarios fundadores nos dimos cuenta de que tenemos una res-

ponsabilidad para con los jóvenes, y es por eso que decidimos traer a 

Chile esta iniciativa, una plataforma de valores universales”, y el cen-

tro está puesto en la capacidad de impacto que puede tener el poder 

escuchar en vivo estas historias reales, sin pretender, en ningún caso, 

decir lo que es importante, sino ayudar a que lo descubramos. 

¿Cómo no intentar acercar historias extraordinarias a más y más 

personas comunes? Ese sueño se materializa este año, tendremos el 

primer Congreso LQDVI en Chile, para todo público, con exponentes 

de primer nivel, que estamos seguros no dejarán indiferente a nadie. 

El lugar será en Espacio Riesco y las convocatorias están en marcha 

para que, con experiencias verdaderas, ejemplares e inspiradoras, 

sea posible salir a conquistar a cientos de jóvenes chilenos para que 

valores como la paz, la solidaridad, la tolerancia, la valentía y la supe-

ración sean catalizadores de cambios de profundo impacto. 

La meta: “Que todos y cada uno puedan descubrir lo que de verdad 

importa, eso es lo verdaderamente importante”. 

Todos invitados a seguir a LQDVI Chile en las redes sociales para es-

tar al tanto de las novedades y sorpresas que se vienen este 2023. 

https://www.instagram.com/lqdvi_chile/

https://www.linkedin.com/company/lo-que-de-verdad-importa-chile/

https://www.tiktok.com/@lqdvichile

https://www.youtube.com/channel/UC_WCWZfxObP8AfFAziCY2Xg
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ARTE

La investigadora Andrea Araos

VITRALES PATRIMONIALES
UN TESORO A RESGUARDAR

Andrea Araos, especialista en Historia del Vitral del Siglo XIX y parte del equipo del Centro 
Latinoamericano del Vitral (CLAV), ha participado en la investigación para intervenir en numerosas 

obras de vitrales patrimoniales en Chile. Desde la ciudad de París, donde realiza estudios de 
doctorado, conversa con Apóstol en Familia sobre una parte del sinnúmero de actividades y 

proyectos destinados a la protección y difusión del vitral patrimonial.

MARÍA ISABEL IRARRÁZAVAL P.

INTERIOR DE LA IGLESIA 
SAN FRANCISCO DE 

BORJA, DESPUÉS DEL 
PRIMER INCENDIO (3 DE 

ENERO, 2020).
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EL VITRAL ME ELIGIÓ A MÍ

¿Cómo llegaste a descubrir y enamorarte del mundo de los vitrales?

Yo fui a dar al vitral, por azar. A los dieciocho años, apenas salida del 

colegio, no tenía claro a qué quería dedicarme. Entonces, gracias a 

un tío abuelo que financiaba mis “locuras” –comenta con humor–, 

comencé una búsqueda vocacional que tomó algunos años. En ese 

entonces, vivía en el barrio Lastarria, y junto con empezar a tomar 

clases de francés, alimenté un poco mi vocación de artista en me-

dio del ambiente cultural que entonces se daba en torno a la Plaza 

Mulato Gil. Me metí por un tiempo en el entorno del laboratorio de 

restauración de Ramón Campos Jiménez, donde existían distintos 

talleres. Luego seguí estudios de Arte y de Historia del Arte, y fue 

en el ámbito teórico donde me fui sintiendo más a gusto. 

Pienso que más que yo haber elegido el vitral, el vitral me eligió 

a mí. Son esas cosas que te pasan y que no necesariamente estás 

de acuerdo, pero al final es lo que sabes hacer mejor. Quizás, en 

cuanto a interés, podría haber pasado toda mi vida pintando, pero 

mi trabajo como pintora probablemente habría sido más mediocre 

que lo que puedo hacer como historiadora en el área del vitral.

LA FORMACIÓN DE CLAV

¿Cuál  es el objetivo del Centro Latinoamericano del Vitral (CLAV)? 

Globalmente, en CLAV lo que nosotros queremos es hacer un pro-

yecto que ayude a poner en valor los vitrales. Eso quiere decir que 

estos no son solamente un arte decorativo que tiene una iconogra-

fía o no, sino que también transporta historia; hay comunidades 

que están alrededor, un oficio que están detrás, conservadores, 

historiadores, y muchas cosas que pasan en torno a ellos. Enton-

ces, queremos llevar los vitrales a la gente, ayudar a que se acer-

quen desde donde estén.

¿Cómo se fue gestando esta idea?

Tras el terremoto de 2010, la profesión del patrimonio comenzó a 

crecer, surgiendo la necesidad de ponerse de acuerdo en las con-

venciones y los protocolos. 

A partir de eso, con los compañeros de Espacio Transparente (labo-

ratorio de conservación de vitrales que hoy complementa a CLAV), 

comenzamos a hacer programas de conservación mucho más pro-

fesionales y detallados. 

La idea de hacer una fundación nació cuando descubrimos que ha-

bía cosas que queríamos desarrollar, como publicaciones, becas, un 

centro de documentación, etc.; pero todo esto no se podía hacer 

con una empresa de responsabilidad limitada, como Espacio Trans-

parente. Por otra parte, tal vez la razón más importante haya sido el 

hecho que la familia del artista Adolfo Winternitz nos donó docu-

mentos originales de su obra en Maipú (realizó los vitrales del Tem-

plo Votivo). Y como nos estaban legando estas colecciones, pensa-

mos que ninguno de nosotros éramos aptos para recibirlas, porque 

las personas desaparecen, en cambio las fundaciones no. 

VITRAL EMBLEMA DE 
CHILE, JUNTO A LA 

VIRGEN DEL CARMEN 
(ALTAR), ADOLFO 

WINTERNITZ, TEMPLO 
VOTIVO DE MAIPÚ 

(1974).

DERECHA: VISTA 
GENERAL DEL INTERIOR 
DEL TEMPLO VOTIVO DE 

MAIPÚ. GRAN VITRAL 
VIRGEN DEL CARMEN Y 
VISIONES ABSTRACTAS 
DEL PAISAJE DE CHILE, 
ADOLFO WINTERNITZ 

(1974).
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EL TRABAJO EN LA CÁRCEL DE MUJERES

¿Cuál fue el trabajo que más los inspiró, para seguir adelante?

En el año 2011, comenzamos un proyecto que duró tres años, en 

el Centro Penitenciario Femenino de Santiago (dentro del área que 

aún tiene presencia de la Congregación del Buen Pastor), lugar 

donde fuimos acogidos por la capellana, hermana Nelly León. 

La Congregación del Buen Pastor llegó a Chile en la década de 

1890, apoyada por la familia Fernández Concha. Las hermanas se 

hicieron cargo de las mujeres en riesgo o vulnerables, delincuen-

tes, prostitutas, las niñas abandonadas, etc. Hay que tener en cuen-

ta que en el siglo XIX llegaron varias congregaciones de mujeres 

dedicadas a la acción social, principalmente inspiradas en el espí-

ritu de Rerum Novarum, que promovía una Iglesia más social y de 

mayor presencia en América Latina.

Trabajamos con unas quince internas. Nuestro equipo lo confor-

mábamos principalmente Carlos Molina (actual presidente de 

CLAV), Diego Rodríguez (vicepresidente), Rodrigo Correa, sacerdo-

te de Schoenstatt, y yo. Las mismas reclusas dibujaron los vitrales 

de su capilla. Fue una experiencia muy especial, que nos hizo com-

prender que no podíamos entender las piezas, si no hablábamos 

con la gente y les explicábamos. 

¿Qué efecto produjo en las internas este proyecto?

El taller fue muy bueno para ellas, porque les ayudó a tener una 

buena conducta, así que progresivamente fueron teniendo bene-

ficios de libertad parcial. Pero lo más importante, al menos para 

mí, fue que el proyecto les ayudó a descubrir la satisfacción de una 

tarea terminada; percibieron la existencia de una entidad que las 

trascendía (entre las mujeres no todas eran creyentes) y de una di-

mensión espiritual en la que depositar sus dolores.

 

La capilla fue inaugurada con la presencia de Monseñor Ezzati y del 

Ministro de Cultura de la época, Luciano Cruz-Coke.

 

Fue muy bonito. Ahí yo entendí que lo que más me importa de 

todo, más allá de los vidrios y de lo que está representado en ellos, 

son las personas.

CAPILLA DEL BUEN PASTOR, CENTRO PENITENCIARIO SAN 
JOAQUÍN. VISTA CON VITRALES “PASIÓN DE CRISTO”, “PILAR 

DORADO DE VIDES” Y “RAMO DE AZUCENAS PARA MARÍA”.
IZQUIERDA: TRABAJO EN LA CÁRCEL DE MUJERES, CENTRO 

PENITENCIARIO SAN JOAQUÍN.
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LOS TRABAJOS EN LA IGLESIA 
SAN FRANCISCO DE BORJA

Ubicada a pocos metros de la antigua Pla-

za Italia, la iglesia San Francisco de Borja 

albergaba cerca de treinta y ocho vitrales 

firmados, los más antiguos del país; obra 

desconocida para buena  parte de los chi-

lenos, aunque constituía un patrimonio 

cultural de valor incalculable. 

Originalmente la capilla del Sagrado Cora-

zón de Jesús del Hospital San Borja y luego 

propiedad del Estado, en 1975 la iglesia fue 

asignada a Carabineros de Chile. 

Después de un primer ataque  incendiario, 

del 3 de enero de 2020, el 18 de octubre de 

2020 (a un año del inicio del estallido so-

cial), el edificio sufrió un segundo ataque. 

Como consecuencia del incendio, la torre 

y la techumbre colapsaron, y sus treinta y 

ocho vitrales de origen francés fueron da-

ñados de manera severa.

¿Quién era el autor de los vitrales de la igle-

sia San Francisco de Borja? 

Los vitrales habían sido hechos por Gus-

tave-Pierre Dagnant, un vitralista de Bor-

deaux, y estaban firmados en 1875.

Hay otros vitrales hechos por Dagnant en 

Chile, como los de la iglesia Asilo del Sal-

vador, que se ubica en la entrada de Val-

paraíso, sobre la avenida Argentina. Ese 

templo lo mandó a construir Juana Ross de 

Edwards, gran mecenas en la construcción 

de iglesias en el siglo XIX. 

¿Qué logró hacer CLAV, luego de la destruc-

ción de la iglesia?

El párroco tenía un registro de cómo eran 

antes sus vitrales, y parte del trabajo de recuperación fue encap-

sular toda la información que pudiéramos recoger, de manera que 

cuando se quisiera reconstruir estuvieran los elementos necesa-

rios. Quizás en la Universidad San Sebastián, con quienes tenemos 

un convenio, podamos hacer una exposición más adelante, para 

mostrar esos resultados.

¿Crees que sería bueno reconstruir esa iglesia?

Por el momento no. Personalmente, pienso que no tiene sentido 

reconstruirla en lo inmediato, porque básicamente la volverían a 

destruir. Hay que hacer un trabajo de tomar distancia y conversar, 

para poder ver qué se hace y qué es consensual con respecto a lo 

que se puede hacer.

¿Pierden ustedes a veces el entusiasmo en su labor, al ver la facili-

dad con que se destruye? 

Es algo que nos cuestionamos cada vez que pasa. Imagínate el 

impacto que tuvimos cuando vino el segundo incendio y no pu-

dimos rescatar los vitrales, a pesar de haber pedido su resguardo. 

Con todo, yo creo que es una vocación muy fuerte. Pienso que un 
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proyecto importante para Chile es hacer 

un inventario nacional de todas las obras 

de valor histórico, mayoritariamente reli-

giosas, y con ello empezar a hacer publi-

caciones para fomentar la apreciación de 

la gente; al mismo tiempo, teniendo los 

registros fotográficos, lo que se destruye 

se puede volver a hacer, si es que tiene 

sentido; porque eso también es algo que 

hay que preguntarse.

LOS VITRALES EUROPEOS 

¿Cuándo y cómo fue la llegada de vitrales 

europeos a Chile?

La producción de los vitrales importados 

que llegaron a Chile ocurrió en su gran 

mayoría entre 1870 y 1970, aunque tie-

nen características distintas dentro de la 

cronología, que es el trabajo que yo hice 

en mi tesis doctoral. Luego de 1930 las im-

portaciones disminuyeron junto con el fin 

del auge económico, como producto de la 

invención del salitre sintético y de la aper-

tura del canal de Panamá. 

 

Los vitrales se mandaban en cajas, para ser 

probablemente montados por técnicos lo-

cales; muchas veces, ellos no sabían tanto, 

y cometían errores garrafales, como mon-

tar los vitrales al revés. 

¿Por qué vitrales en las iglesias? 

Hay un personaje que es clave para el vitral 

en el siglo XII, que es el Abbé Suger, abad 

de la basílica de Saint-Denis, considerada 

como la basílica gótica más antigua de Eu-

ropa. Él comparaba el cómo la luz penetra-

ba los vidrios sin corromperlos, con la figura 

de la Virgen María. Veía esta posibilidad de 

crear un ambiente paradisíaco dentro de la 

Iglesia, transportar al fiel a otro ambiente 

gracias a los colores que se proyectaban 

dentro del edificio. Yo pienso que los vitrales tienen esa capacidad 

muy sobrenatural de maravillar a personas de distintos tipos, desde 

gente muy sencilla hasta gente muy sofisticada. Y lo que a mí más 

me impresiona es que es un oficio que existe por lo menos hace 

dieciséis siglos; eso me motiva a seguir transmitiendo la tradición.

LAS COMPLEJIDADES DEL PATRIMONIO

¿Cómo lograr encariñar a la gente con su patrimonio cultural?

Hay que darse el tiempo de preguntar y conversar con las diver-

PARA MÁS INFORMACIÓN

 Páginas web

www.centrolatinoamericanodelvitral.org

www.espaciotransparente.cl

 Redes

@fundacionclav

@esptransparente

ARTE
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DOS INVITACIONES

sas comunidades relacionadas de alguna 

manera con un determinado edificio, y re-

cogiendo esos sentimientos, lograr una re-

significación.

El tema de las iglesias es un tema muy sen-

sible. De ahí, la importancia de un trabajo 

de apertura. Siento que a veces las comu-

nidades religiosas tienen temor de abrir 

la dimensión cultural que tiene el edificio, 

restringiéndolo solo al cultual. Porque hay 

una doble dimensión: por un lado, está el 

culto que se realiza ahí; pero por otro, está 

la cultura que representa ese edificio, por-

que tiene una arquitectura bonita, artistas 

que participaron en su construcción, etc.; y 

si esto no se da a conocer a la gente que 

no es creyente, pero que sí admira la otra 

dimensión, no se la está incentivando a de-

fender un patrimonio.  

¿Qué actividades organizan ustedes en esa 

misma línea?

Nosotros estamos haciendo un programa, 

que consiste en un ciclo de sensibilización 

patrimonial; es una sensibilización tempra-

na para niños y adolescentes. Hicimos un 

seminario en el propio Liceo de Aplicación; 

nos sentamos con los jóvenes, para trabajar 

con ellos y lograr que a través de la apre-

ciación artística se abran a la creatividad, 

independientemente de que se dediquen 

a otra cosa. Hay que trabajar en lo chico. 

Por eso, también hemos sacado una serie 

de libros para que los niños coloreen, don-

de se enseña cómo se hace un vitral y en la 

última página se entrega un vitral de papel 

celofán, que se puede armar como cuando éramos chicos. En 

el vocabulario del niño de ocho años comienza a existir así la 

palabra “vitral”. Con eso yo me doy por pagada.

¿Proyectos a futuro?

La puesta en valor de los vitrales en la iglesia anglicana de Val-

paraíso, en ese proyecto estamos actualmente. También, vamos 

a hacer un estudio del estado de conservación de la iglesia Cor-

pus Domini en Santiago. En tercer lugar, estamos tratando de 

levantar fondos para restaurar los vitrales de la iglesia San Fran-

cisco, en Valdivia. Y cuarto, estamos en conversaciones para re-

patriar parte de los cartones de la obra de Winternitz en Maipú, 

que actualmente se encuentra en Perú y en Francia. Esto último, 

con el fin de reconstruir algunas partes de la obra, que fueron 

anteriormente mal restauradas. 

ANDREA ARAOS ES LICENCIADA 
EN ARTES DE LA UNIVERSIDAD 
FINIS TERRAE, LICENCIADA 
EN HISTORIA DEL ARTE Y 
ARQUEOLOGÍA, MÁSTER EN 
HISTORIA DEL ARTE DE LA 
UNIVERSIDAD PANTHÉON 
SORBONNE, Y DOCTORA EN 
HISTORIA DEL ARTE, EN EL 
PROGRAMA RELIGIONES Y 
SISTEMAS DE PENSAMIENTO EN 
L’ÉCOLE PRATIQUE DES HAUTES 
ÉTUDES, PARIS, FRANCIA.

El domingo 30 de abril entre 10 y 14 hrs., en la 

iglesia anglicana de Valparaíso, habrá un brunch 

cultural donde tenedremos como invitado de 

honor al mundo de los marinos, hablaremos sobre los vi-

trales que fueron dedicados por las familias anglicanas a 

los caídos en guerra. La invitación incluye un concierto de 

órgano a las 12.30 hrs. y cosas ricas para comer y beber.

El sábado 27 de mayo entre 10 y 14 hrs., en la iglesia an-

glicana de Valparaíso, habrá actividades especiales para 

niños, en torno al patrimonio. Y el domingo 28 de mayo, 

en el mismo lugar y hora, habrá un brunch del patrimo-

nio, un concierto de órgano, abierto a todo público.

ARTE
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GENIO Y FIGURA

La casa se ve amplia y ordenada. Pero no 

siempre estuvo así. Lo que hoy se ve como 

un acogedor living fue, hasta hace un par 

de años, el centro de operaciones de una 

pastelería. El hogar de los Vizcaya Bení-

tez sigue funcionando como oficina de la 

Repostería Paula Benítez, una de las más 

destacadas del sector oriente de Santiago. 

Pero ya está lejos de ser un lugar todote-

rreno que hacía las veces de oficina-cocina-

lugar de empaquetado-centro de distribu-

ción, que operaba casi a un ritmo 24/7.

Hoy Paula Benítez (la repostera) es una em-

presa familiar sólida –en la que Paula Bení-

Paula Benítez

Pasión 
Por la 
Calidad
Lo que comenzó casi como 
un pasatiempo, atendiendo 
pedidos de amigos y conocidos, 
hoy es una empresa de 
repostería reconocida en el 
sector oriente de Santiago 
y que da trabajo directo a 
40 personas. La pastelería 
Paula Benítez es sinónimo de 
calidad. ¿La receta? Buena 
materia prima y procesos 
estandarizados, pero –sobre 
todo– cariño y dedicación para 
entregar lo mejor.

JORGE VELASCO C.
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GENIO Y FIGURA

tez, su marido Ernesto Vizcaya y su hija ma-

yor Catalina Vizcaya son socios– y en la que 

trabajan 40 personas. Tiene tres tiendas 

en Santiago y cuenta con puntos de venta 

en supermercados, mercados y emporios 

donde instala freezers propios, además de 

comercializar sus productos a través de la 

página web www.paulabenitez.cl y otros 

canales online como Cornershop. 

El éxito en la repostería es algo que Paula 

Benítez no imaginó, sino que se fue forjan-

do poco a poco. De niña, dice, en su familia 

se “cocinaba muy rico” y los postres eran 

bien elaborados (“la fruta no era postre”). 

Para Paula la cocina era más bien una entre-

tención para los fines de semana, las cele-

braciones familiares y la Navidad. Galletas, 

queques, el pie de limón y la torta de nuez 

eran imperdibles. 

“El bichito” de la cocina le picó solo algunos 

años atrás. Antes estaba en otra, en “modo 

familia”. Se casó con Ernesto Vizcaya, tuvo 

siete hijos, estudió Ciencias de la Familia 

en la Universidad de Los Andes y vivió en 

México, desde donde volvieron a Chile en 

2010. “No lo tenía pensado. Yo iba para otro 

lado. Los niños estaban creciendo y tenía 

algo de tiempo… Fue como una ilumina-

ción”, señala. 

Cocinando en casa
Hasta que un día una amiga le pidió si le 

podía preparar una torta. El boca a boca 

comenzó a correr entre familiares, amigas 

y gente vinculada al Colegio Monte Tabor 

y Nazaret, donde estudiaban sus hijos. Al-

gunos vaivenes económicos la llevaron a 

tomarse la repostería un poco más en serio. 

Paula empezó a probar con distintas rece-

tas y productos, y en 2013 lanzó “Desde mi 

cocina a tu mesa”, un servicio de repostería 

a pedido, puerta a puerta, más elaborado. 

El “desde mi cocina” era literal. Paula prepa-

raba tortas y postres desde su casa, con la 

colaboración, en un comienzo, del servicio 

doméstico, y posteriormente de una ayu-

dante que se mantiene hasta el día de hoy. 

A su vez, realizó cursos para mejorar la téc-

nica de cocina, postuló a concursos Corfo 
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y con esos recursos compró maquinaria de 

calidad para realizar las preparaciones. Fue-

ron tiempos de sacrificio, de equivocarse, ir 

perfeccionando los productos y de darse a 

conocer. “La primera torta no eran tan lin-

da”, confiesa. 

Al cabo de tres años, la familia se trasladó a 

su residencia actual. Se conformaron como 

empresa, obtuvieron la primera Resolución 

Sanitaria y los permisos respectivos para 

operar con mayor formalidad. La cocina, el 

patio de servicio y la terraza fueron utiliza-

dos para la repostería. Después el comedor 

se transformó en cocina, mientras que el li-

ving estaba ocupado por papeles, cajas y en-

voltorios. Los camiones con los proveedores 

llegaban a tocar el timbre del hogar ubicado 

en la comuna de Lo Barnechea. Llegaron a 

trabajar 11 personas en ese lugar, hasta que 

construyeron una fábrica en 2020. 

Mientras tanto, la familia debió adaptarse. 

Se cocinaba mucho afuera para no mezclar 

los olores. Los Vizcaya Benítez comían bas-

tante en el jardín, porque simplemente no 

cabían adentro. “La casa reventó. Era de lo-

cos”, recuerda Paula. Para la Navidad era co-

rriente ver una gran cola de gente que es-

peraba por sus productos. Para responder 

a la demanda, ayudaban todos: hermanos, 

hijos, pololos. Tomaban los pedidos prácti-

camente a mano, por whatsapp y teléfono. 

Era una pyme familiar con todas sus letras. 

Paula quería crecer e instalar una tienda 

física aparecía como una opción lógica. 

Fue entonces que se sumó al negocio su 

hija Catalina, ingeniera comercial. En 2017 

abrieron el primer local en la Avenida La 

Dehesa. Era atendido “por sus propios due-

ños”, es decir, los miembros de la familia. 

Los despachos se hacían en los autos pro-

pios, puesto que el delivery como lo cono-

cemos hoy todavía era algo que maduraría 

en el futuro. 

Esfuerzo, 
y perseverancia
Paula Benítez pudo sobrellevar la pande-

mia gracias a la constancia, la implementa-

ción de medidas sanitarias y al ingenio. Se 

consolidaron los productos en barra, más 

pequeños que las tortas, adaptables a reu-

niones familiares restringidas y con empa-

ques más inocuos en un contexto de Covid. 

Además, para aquel Día de la Madre 2020, 

sin contacto social, se le ocurrió –bajo el 

lema “Una nueva forma de entregar cari-

ño”– incorporar mensajes personalizados, 

escritos a mano. 

A fines de 2020 abrieron una segunda tien-

da en Avenida Luis Pasteur. Fue entonces 

cuando Ernesto se sumó de lleno al nego-

cio. “Había un tema económico, financiero 

y administrativo que no estaba en manos 

nuestras. Catalina operaba el área comer-

cial y yo, la productiva. Necesitábamos a al-

guien que se hiciera cargo de temas como 

inversiones y préstamos”, dice Paula. 

Al cumplir diez años, el nombre de Paula Be-

nítez es sinónimo de calidad en repostería. 

“Desde el día número uno elegí los mejores 

insumos. Nunca los hemos cambiado, como 

tampoco el tamaño de las tortas. Eso es cla-

ve para mantener los sabores”, cuenta. A ello 

se suma la creatividad para elaborar nuevos 

productos (como la torta de caluga crocante 

y la torta de chocolate brownie manjar) y la 

implementación de procesos de estandari-

zación que buscan que cada uno sea lo más 

parecido posible a sus semejantes en sus 

respectivas líneas. “Tenemos un muy buen 

producto que se ha mantenido en el tiempo, 

con un nivel de servicio y postventa acordes. 

Hoy te comes una torta y tiene el mismo sa-

bor que la que probaste hace un año atrás”, 

acota Ernesto Vizcaya.

Madre e hija rescatan las lecciones de esta 

iniciativa familiar que ya es prácticamente 

una rúbrica en la pastelería santiaguina. 

“Entre los aspectos importantes para triun-

far como empresa destacan la perseveran-

cia, la fuerza que ha habido detrás de cada 

decisión y de cada paso que hemos dado 

para no tirar la toalla”, afirma Catalina Viz-

caya. “Gracias a nuestro esfuerzo –agrega 

Paula– hemos logrado llegar hasta donde 

estamos hoy día. En la vida tiene que haber 

alguna pasión por detrás que ayude a tras-

pasar todas las dificultades que se puedan 

tener. El emprendimiento es muy duro. De 

los diez años que llevamos en esto, creo 

que no tuve una vida libre como por siete 

de ellos”. 

GENIO Y FIGURA
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EDUCACIÓN

“Las redes sociales fun- 

cionan de forma simi-

lar a las drogas o el 

alcohol. Cada vez que 

una persona consume 

cocaína, marihuana, tie-

ne relaciones sexua-

les, ve pornografía o 

juega videojuegos ex-

perimenta placer. El que

está regulado en el ce- 

rebro por varias hormonas, pero principal-

mente por la dopamina. Y cada vez que yo 

recibo un like, tengo en mi cerebro micro-

chispazos de dopamina”, explica la psiquia-

tra española Marian Rojas en su ponencia 

“Cómo hacer que les pasen cosas buenas a 

tus hijos”.

La tecnología ya es parte de la vida cotidiana 

de las familias, estando al alcance de niños y 

adolescentes, quienes se encuentran en una 

fase de su desarrollo especialmente sen-

sible a su influencia. “Los preadolescentes 

se sienten en ‘tierra de nadie’, donde viven 

un proceso de remodelación de su propia 

identidad, con contradicciones, regresiones, 

ambivalencias y duelos; por lo que son más 

vulnerables e inestables en el plano emocio-

nal”, detalla la psicóloga Bernardita Duarte, 

del colegio San Miguel Arcángel.

 

En ese escenario –donde las relaciones socia-

les adquieren mayor importancia y comien-

zan a sentirse más sensibles a la exclusión 

de sus pares– los niños perciben los medios 

digitales como un refugio para contrarrestar 

sentimientos de vacío o soledad, donde pue-

den tener una sensación de control y omni-

potencia. Esto último se ve especialmente en 

los juegos en línea, que además les permiten 

conservar un espacio de fantasía, resabio de 

esa infancia que va quedando atrás.

 

Esa “vía de escape” digital queda grabada 

en el cerebro para toda la vida, al igual que 

cualquier adicción que se padezca durante 

la juventud. “La atención se encuentra en 

la parte superior del cerebro, en la corteza 

prefrontal, zona que se encarga de la aten-

ción, de la concentración, de la resolución 

de problemas y del control de impulsos”, 

describe la psiquiatra. Cuando a los más pe-

queños se les pasa una tablet –con estímu-

los luminosos, sonoros y en movimiento– 

la atención se ve afectada porque cuanto 

más se la estimula con una herramienta ex-

terior, peor funciona en el cerebro. “Enton-

ces, los niños cada vez necesitan estímulos 

más fuertes para ser capaces de activar su 

atención”, alerta. Eso los va predisponien-

do para que más adelante le vaya a costar 

poner atención a un estímulo inmóvil y no 

luminoso, como una profesora en la sala de 

clases. “La gente más feliz es la que domina 

la atención”, es su conclusión, avalada en su 

experiencia clínica e investigación.

LA TECNOLOGÍA LA TRAEN LOS PADRES

“Decidir qué dispositivos llegan a la casa y 

en qué condiciones van a empezar a usar-

los nuestros hijos es algo que nos corres-

ponde a los padres. La tecnología no entra 

por la ventana, la traemos nosotros”, asegu-

ra Catalina García, especialista en conviven-

cia digital y directora de DesafíoEduca.

Ella es enfática en de-

clarar que los papás 

son imprescindibles en 

la ciudadanía digital, 

un uso responsable de 

las pantallas y en la ad-

quisición de habilida-

des digitales. Y advier-

te que, aunque a veces 

mamás y papás sien-

tan que los hijos no 

les hacen caso, siguen siendo un referente 

válido e importante para ellos en este tema.

En la preadolescencia los niños aún están 

apegados a sus padres y a su vida familiar, 

es una etapa en la que es factible tender un 

puente con ellos. “La tecnología puede ser un 

espacio de encuentro desde el cual pueden 

surgir conversaciones valiosas, reflexiones e 

incluso momentos de diversión y aprendi-

zajes. ¿Por qué quieres tener Instagram? ¿A 

quiénes sigues o quieres seguir? ¿Por qué es 

importante para ti tener TikTok? ¿Quiénes 

son tus influencers? ¿Qué te gusta de YouTu-

be?”, ejemplifica la experta nacional.

“Tenemos que enseñar a nuestros hijos a 

tener criterio”, subraya Marian Rojas, en es-

pecial porque nuestro tiempo está marcado 

por la sobreestimulación, el exceso de in-

formación, la gran cantidad de dispositivos 

tecnológicos, la inmediatez de las noticias. 

“Hay que enseñarles a filtrar, a saber qué es 

lo importante y qué es superficial, porque 

cada vez nos cuesta más profundizar”.

¿Cómo hacerlo en concreto? Catalina Gar-

cía sugiere que acompañemos el proceso 

de incorporación al mundo digital activa-

mente. No sólo comprando o entregando el 

dispositivo; sino modelando, monitoreando, 

poniendo límites, sugiriendo e investigando 

EDUCACIÓN DIGITAL 
padres empoderados 

e hijos libres
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 Cuando el tiempo gastado en tecnología consume el que debería

usar para otras actividades.

 Cuando se abandonan otros entretenimientos que solían ser diver-

tidos para él, como jugar con los hermanos o sus amigos.

 Cuando se retira de momentos familiares y amistades.

 Cuando demanda el uso de los dispositivos mientras se come.

 Cuando se gasta mucho tiempo en Internet sin ningún propósito.

 Cuando sus emociones se vuelven incontrolables al ponerle límites sobre su uso.

 Cuando presenta ansiedad y cambios bruscos de estado de ánimo al sepa-

rarle del dispositivo.

EDUCACIÓN

sobre el contenido apropiado para cada 

edad, entre otras. La parentalidad digital 

requiere un acompañamiento responsable 

y cercano, estar dispuestos y disponibles 

para ayudarlos a navegar por este escena-

rio desafiante y cambiante. Esto debe ser 

progresivo y acompañado. 

También es fundamental –asegura Marian 

Rojas– enseñarles a los niños que “las cosas 

buenas pasan en la vida real y que la vida 

virtual va a base de gratificaciones instan-

táneas”. Pero para eso no basta con el solo 

discurso, hay que pasar tiempo con ellos, 

escucharlos, jugar juntos; solo así se liberará 

en sus cerebros en desarrollo la oxitocina, la 

hormona del vínculo y del amor. “Enseñe-

mos a nuestros hijos a conectar con el mun-

do real, a posponer la recompensa. Porque 

una persona con voluntad llega mucho más 

lejos en la vida que una persona inteligente 

ALERTAS DE ADICCIÓN DIGITAL EN LOS HIJOS

y así les acercaremos a que les pasen cosas 

buenas en el futuro”, declara.

Y, por supuesto, lo primero es la coherencia 

y el ejemplo, como invita a reflexionar Ber-

nardita Duarte: “Queremos que nuestros 

hijos hagan un uso equilibrado, seguro, res-

ponsable, creativo y consciente de la tecno-

logía, pero ¿y nosotros? ¿Nos ven a nosotros 

haciendo eso mismo como adultos?”.

En esa línea, los tips de la psiquiatra Rojas 

para los padres son:

 Quitar las notificaciones del celular.

 Disminuir el uso de la red social 

más activa.

 Modo avión. Hay estudios que demues-

tran que cuando estamos con nuestros hi-

jos con el teléfono delante, ellos perciben 

sensación de abandono, que no son nues-

tra prioridad. 

CATALINA GARCÍA
Directora de DesafíoEduca.

MARIAN ROJAS
Psiquiatra española.

BERNARDITA DUARTE
Psicóloga del colegio San Miguel Arcángel.
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CORAZÓN DE IGLESIA

El pasado 13 de marzo se cumplió una década 
desde que el cardenal argentino, Jorge Mario 
Bergoglio y anterior arzobispo de Buenos Aires 
fuera elegido como el 266° pontífice de la Iglesia 
Católica. Por su interés, reproducimos parte del 
resumen de su Pontificado que hizo el portal 
Religión en Libertad. Asimismo recordamos 
algunas frases destacadas de sus tres encíclicas.

MARÍA MAGDALENA RÍOS 

Los primeros 10 años del Francisco han significado un hito en el 

papado por su estilo alegre, cercano e innovador que comenzó por 

Papa Francisco:

10 AÑOS 
A LA CABEZA DE LA IGLESIA

ejemplo, con la decisión de vivir en la Casa Santa Marta en vez del 

Palacio Apostólico o de no pasar las vacaciones en el Palacio de 

Castel Gandolfo, sino quedarse en el Vaticano. 

“Su primera década al frente de la Iglesia ha estado marcada por 

una intensa actividad en lo relativo a los viajes y visitas apostólicas 

y la publicación de documentos magisteriales así como por la con-

vocatoria de sínodos y nuevas canonizaciones. 

Respecto a los documentos, han sido tres las encíclicas publicadas 

en esta década.

El primero de ellos fue a su vez el último de Benedicto XVI, con 

quien escribió Lumen Fidei, el 29 de junio de 2013. Le siguió Lau-

dato si en mayo de 2015, donde abordó los términos de “ecología 
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integral” o “espiritualidad ecológica”, que acompañan sus interven-

ciones desde entonces. Fratelli tutti, que aborda “la fraternidad so-

cial” es la tercera de ellas.

También ha publicado cinco exhortaciones apostólicas. La primera 

de ellas, Evangelii Gaudium, fue dedicada a la evangelización en el 

mundo actual. También ha escrito Amoris Laetitua, sobre la familia 

y el matrimonio; Gaudete et exultate, “sobre la llamada a la santi-

dad”, Christus vivit o Querida Amazonia.

Ha convocado cinco Sínodos. Del 5 al 19 de octubre de 2014, se 

realizó la III Asamblea General Extraordinaria del Sínodo de los 

Obispos sobre los desafíos pastorales de la familia en el contexto 

de la evangelización.

Francisco ha llevado todo su contenido por prácticamente todo el 

mundo a lo largo de sus 40 viajes, el último de ellos a Sudán del Sur 

y la República Democrática del Congo. De todos ellos, 10 han sido 

a países de África, 18 a Asia, 20 a Europa y 12 a todo el continente 

americano. Oceanía es el único continente que le queda por visitar. 

Tampoco ha realizado ningún viaje oficial a su país natal, Argenti-

na. Ya ha anunciado el siguiente: será a Hungría, entre el 28 y el 30 

de abril. En total recorrió 409.761 kilómetros; lo que equivaldría a 

un viaje a la luna.

También ha habido muchos santos nuevos. Concretamente ha pre-

sidido la canonización de 911 santos, entre los que han destacado 

San Juan Pablo II, San Juan XXIII, San Pablo VI o Santa Teresa de 

Calcuta. La mayor parte de ellas, 812, fueron los llamados mártires 

de Otranto, que fueron asesinados durante los saqueos realizados 

por los turcos en la costa italiana a finales del siglo XV.

Su pontificado se ha visto marcado igualmente por la reforma de 

la curia vaticana, así como de una intensa labor de nombramiento 

de nuevos cardenales.

Actualmente hay 223 cardenales, de los cuales casi la mitad, 111, han 

sido nombrados por Francisco. Respecto a los electores, con capaci-

dad de emitir su voto en el próximo cónclave, una amplia mayoría 

han sido nombrados por Francisco: de los 123 que hay actualmente, 

81 han sido creados por él, 32 por Benedicto XVI y 10 por Juan Pablo 

II. La tendencia es inversa en los 100 no electores: 38 fueron creados 

por el Papa polaco, 32 por el alemán y 30 por Francisco”.
FUENTE:

HTTPS://WWW.RELIGIONENLIBERTAD.COM/PAPA_FRANCISCO/800301773/
CUMPLEN-10-ANOS-ELECCION-PAPA-FRANCISCO-PAZ-ALEGRIA.

HTML?ETI=9015#%23STAT_CONTROL_CODE_3_800301773%23%23

LUMEN FIDEI:
 “Es urgente recuperar el carácter luminoso propio de la fe, pues

cuando se apaga, todas las otras luces acaban languideciendo”

 “La fe nace del encuentro con el Dios vivo, que nos llama y nos

revela su amor, un amor que nos precede y en el que nos pode-

mos apoyar para estar seguros y construir la vida”.

 “Nuestra cultura ha perdido la percepción de esta presencia con-

creta de Dios, de su acción en el mundo. Pensamos que Dios 

sólo se encuentra más allá, en otro nivel de realidad, separado 

de nuestras relaciones concretas. Pero si así fuese, si Dios fuese 

incapaz de intervenir en el mundo, su amor no sería verdadera-

mente poderoso, verdaderamente real (…) y en tal caso creer o 

no creer en él sería totalmente indiferente”.

 “El hombre tiene necesidad de conocimiento, tiene necesidad de

verdad, porque sin ella no puede subsistir, no va adelante. La fe, 

sin verdad, no salva, no da seguridad a nuestros pasos”.

 “La fe se transmite, por así decirlo, por contacto, de persona a per-

sona, como una llama enciende otra llama. Los cristianos, en su 

pobreza, plantan una semilla tan fecunda, que se convierte en un 

gran árbol que es capaz de llenar el mundo de frutos”.

LAUDATO SI
  “En lugar de resolver los problemas de los pobres y de pensar en

un mundo diferente, algunos atinan solo a proponer una reduc-

ción de la natalidad. No faltan presiones internacionales a los 

países en desarrollo, condicionando ayudas económicas a cier-

tas políticas de ‘salud reproductiva’”.

 “Todo el universo material es un lenguaje del amor de Dios, de su

desmesurado cariño hacia nosotros. El suelo, el agua, las monta-

ñas, todo es caricia de Dios”.

 “Cada año desaparecen miles de especies vegetales y animales.

Por nuestra causa, miles de especies ya no darán gloria a Dios 

con su existencia ni podrán comunicarnos su propio mensaje. 

No tenemos derecho”.

FRATELLI TUTTI
 “Necesitamos desarrollar esta conciencia de que hoy no se salva

nadie. La pobreza, la decadencia, los sufrimientos de un lugar de 

la tierra son un silencioso caldo de cultivo de problemas que fi-

nalmente afectarán a todo el planeta. Si nos preocupa la desapari-

ción de algunas especies, debería obsesionarnos que en cualquier 

lugar haya personas y pueblos que no desarrollen su potencial y 

su belleza propia a causa de la pobreza o de otros límites estructu-

rales. Porque eso termina empobreciéndonos a todos”.

  “Acercarse, expresarse, escucharse, mirarse, conocerse, tratar de

comprenderse, buscar puntos de contacto, todo eso se resume 

en el verbo “dialogar”. Para encontrarnos y ayudarnos mutua-

mente necesitamos dialogar. No hace falta decir para qué sirve 

el diálogo. Me basta pensar qué sería el mundo sin ese diálogo 

paciente de tantas personas generosas que han mantenido uni-

das a familias y a comunidades. El diálogo persistente y corajudo 

no es noticia como los desencuentros y los conflictos, pero ayuda 

discretamente al mundo a vivir mejor, mucho más de lo que po-

damos darnos cuenta”.

  “Anhelo que en esta época que nos toca vivir, reconociendo la

dignidad de cada persona humana, podamos hacer renacer 

entre todos un deseo mundial de hermandad. Entre todos: He 

ahí un hermoso secreto para soñar y hacer de nuestra vida una 

hermosa aventura. Nadie puede pelear la vida aisladamente. Se 

necesita una comunidad que nos sostenga, que nos ayude y en 

la que nos ayudemos unos a otros a mirar hacia delante. ¡Qué 

importante es soñar juntos!”.

FUENTE: WWW.VATICAN.VA 
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TIEMPO LIBRE

Hoy existe una oferta muy variada, con sen-

deros marcados, algunos de niveles más 

exigentes que otros, pero completamente 

realizables. Les traemos una selección de los 

mejores y más idóneos para ir con los peque-

ños de la casa y compartir juntos haciendo 

explorando y ejercicio ¿Qué mejor?

LAS CONDES
1. CIRCUITO MIRADORES DEL 

CERRO CALÁN:

Para llegar la dirección de acceso es Camino 

al Observatorio 1515 en Las Condes. Tiene 

estacionamientos habilitados solo para per-

sonas con movilidad reducida, quienes de-

berán portar su credencial. “Este cerro forma 

9 RUTAS DE 
TREKKING 
PARA 
HACER CON 
NIÑOS EN 
SANTIAGO
Un tremendo panorama cada 
vez más instalado entre los 
santiaguinos para el fin de 
semana, aprovechando nuestro 
entorno rodeado de cerros, es 
salir con los niños en familia, 
estar en contacto con la 
naturaleza, realizar rutas de 
trekking y llegar juntos a la cima. 

CAROLINA REQUENA
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parte de la red de cerros islas de Santiago. 

Es un parque urbano de uso recreacional 

deportivo y educativo, con un enfoque en 

la astronomía y el medio ambiente, y este 

circuito permite recorrerlo por sus diferen-

tes caras, para tener una vista de distintos 

lugares icónicos, e interesantes que hay 

cerca de este mismo. Son 2,7 kilómetros de 

distancia y se demora aproximadamente 

51 minutos en recorrer”, explicó Juan Arán-

guiz, encargado de área Poblamiento y 

Contenido Suda Outdoors, aplicación para 

explorar, descubrir y compartir deportes 

outdoor. 

2. SUBIDA DEL MORRO LAS PAPAS:

Se encuentra dentro del Parque San Carlos 

de Apoquindo en la comuna de Las Con-

des, el cual tiene distintos accesos y es un 

parque más conocido. El recorrido compar-

te una parte del sendero principal que llega 

hasta el Alto de las Vizcachas. “Es un paseo 

muy recomendable para toda la familia, y 

pueden ir con niños sin ningún problema, 

ya que tiene una pendiente moderada baja 

y no tiene mucha elevación a medida que 

se va avanzando. Es un paseo de aproxi-

madamente 3 a 4 horas de ida y vuelta que 

tiene muchas vistas bonitas, y se puede 

apreciar tanto flora y fauna del lugar, sobre 

todo aves, y tiene una distancia de 5,8 km 

en total”, agregó Juan Aránguiz. 

Recomendaciones:

“El consejo es empezar siempre cerca de la casa, con nivel bajo. También siempre que se va con chicos hay que 

respetar los descansos. Cuando los vemos medios cansados hay que parar, tomar agua, llevar barritas de cereales 

y frutos secos. Un sombrero, bloqueador y un  buen calzado también es fundamental, no zapatillas urbanas sino que esas 

suelas que tienen un poco de dibujo”, destaca Julieta y agrega que “siempre los trekking en familia deben ser idealmente 

por la mañana, cuanto más temprano mejor. En esta época sobre todo por el calor y cuando ya baja la temperatura acer-

carse más a las 10 de la mañana”.

“Con celular poner un GPS o algo que nos marque la ruta para ir mostrándole a los chicos todo lo que caminamos. Los 

motiva a disfrutar de la naturaleza, alcanzar un objetivo y pasar un tiempo en familia”, concluye Julieta. 

Para una mejor experiencia se recomienda usar con los niños distintas aplicaciones que existen para ir explorando y 

descubriendo juntos las distintas rutas. En el caso de Suda Outdoors lo que se sugiere es usar la herramienta para grabar 

la ruta y así la aplicación les va a especificar el tiempo que demoran y la altitud exacta que estuvieron en cada punto. 

Además da la opción de poder tomar fotos de algún punto de interés. 

LO BARNECHEA
3. RUTA HACIA EL MIRADOR DEL

ÁGUILA:

Este recorrido en Lo Barnechea se encuen-

tra en el Parque Yerba Loca que está a 25 

kilómetros de la Plaza San Enrique por la 

ruta G 21 camino a Farellones. Es una ruta 

circular y su bajada es por el estero La Leo-

nera. “Es una caminata que se recomienda 

para toda la familia y permite disfrutar de 

diferentes vistas de la flora y fauna. Está 

muy bien señalizado y no tiene mayor di-

ficultad técnica. Desde el mirador se tienen 

vistas excelentes del Valle Yerba Loca, los 

cerros Manchón, el Cerro del Medio, Cerro 

Altar y el Falso Altar”, destaca Aránguiz. Tie-

ne una distancia total de 1.3 kilómetros y 

se demora aproximadamente 28 minutos 

en recorrer. 

4. MIRADOR DE LAS CABRAS:

Ubicado en el Santuario de la Naturaleza 

del Arrayán. Para llegar allá se arriba pri-

mero al Camino El Cajón 21.000 en Lo Bar-

nechea. Para ello hay que llegar al final de 

la Avenida Las Condes, hasta la Plaza San 

Enrique y doblar a la derecha por Pastor 

Fernández hasta Camino el Cajón y ahí se-

guir hasta el final de la calle. La ruta empie-

za en el santuario en la zona de pic nic con 

un sendero corto con una subida constante, 

no muy elevada, hasta llegar al mirador. “Es 

una caminata relajada en la precordillera 

de Los Andes, donde se puede disfrutar de 

un estero montañoso con algunos pozos 

naturales para bañarse y una vista bella de 

la cordillera. Este santuario es bien popular 

para familias o grupos de amigos que quie-

ran ir a pasar el día, hacer un pic nic, etc, 

agregó. Tiene una distancia total de solo 1 

kilómetro y se demora aproximadamente 

25” en recorrerlo. 

5. CERRO DEL MEDIO:

Este cerro isla está ubicado en Lo Barne-

chea. Es increíble para empezar con los ni-

ños ya que es un trayecto corto con flora y 

fauna para poder disfrutar y adentrarse en 

la naturaleza, en medio de la ciudad. La en-

trada está en Avenida El Golf de Manque-

hue con Las Hualtatas.

VITACURA
6. CERRO MANQUEHUITO:

Este trekking se encuentra en la comuna de 

Vitacura y “es uno de los clásicos del sector 

con sus tres accesos por el Golf de Manque-

hue en La Dehesa, Vía Roja y el Cóndor en 

Vitacura”, asegura Rolando Garay, asiduo 

deportista de estos senderos.

Para llegar hay que subir en vehículo hasta 
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Lo Curro 10.300 donde su ascenso para ini-

ciar es el mismo que para el Cerro Manque-

hue. Es una ruta circular, que termina en el 

mismo punto que empieza por un sendero 

de bosque que va hasta el Portezuelo de Las 

Antenas, permitiendo vistas panorámicas 

de la ciudad de Santiago y generalmente la 

época más concurrida es en primavera y so-

bre todo los fines de semana. Tiene una dis-

tancia de 4.2 kilómetros y se demora aproxi-

madamente 1 hora y 40 minutos en lograrlo. 

CHICUREO
7. CERRO DE LA CONAF:

“Es uno de los más familiares de Chicureo y 

se accede por Avenida José Rabat con Padre 

Sergio Correa. Tiene estacionamientos y el 

ascenso es muy fácil y recomendado para 

ir con niños de cualquier edad. La primera 

aproximación es en el sector de la Bandera 

con unos 20 a 30 minutos caminando. De 

ahí para arriba el cerro ya se pone más em-

pinado y duro, pero hasta la bandera está 

bien para los niños”, explica Rolando.

8. COLEGIO ALEMÁN Y OUTLIFE DE 

CHAMISERO.

Son rutas para ir en bicicleta o caminando 

y para todo tipo de dificultades. En el caso 

de Outlife se debe considerar que el acceso 

es controlado via un ticket que se compra 

en la pagina www.outlife.cl/ticket-y-socios/

ticket/ o bien con una tarjeta de membresía.

9. SANTA ELENA: 

De los trekking de la zona para ir con niños 

“está bueno Santa Elena. Hay una cruz don-

de está el Colegio Pumahue. “Siempre que 

se ve el objetivo para los chicos es bueno 

porque ellos sienten que cuando llegan es 

mayor la satisfacción. Está bueno porque se 

les muestra a dónde se va. También en Santa 

Elena hay otra ruta que se llega a una cueva 

que es desde el camino que sale al costado 

de la laguna y luego subir pasando la tran-

quera. Ahí se divide en dos, se toma el de la 

derecha y se camina por una ruta plana por 

atrás de los condominios”, afirma Julieta Ál-

varez de @trekking_chicureo, una cuenta en 

Instagram especializada en los mejores da-

tos para encontrar buenas rutas en la zona y 

organizar grupos. 

TIEMPO LIBRETIEMPO LIBRE
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En este artículo haremos un análisis de como 
el ambiente generalizado, agudizado por las 

redes sociales, nos ha llevado a una pérdida de 
los valores morales objetivos y de las “buenas 

costumbres” tan necesarios para el pleno 
desarrollo de nuestra naturaleza humana, 

compuesta por cuerpo y alma.

JESÚS GINÉS O.

En los ambientes cristianos, hay un senti-

miento generalizado de derrota o al menos 

de pesimismo en cuanto a las buenas cos-

tumbres de hoy y sobre todo de mañana. La 

falta de respeto a los mayores, la desilusión 

casi total de la política, la pérdida de con-

fianza en los sacerdotes, en los profesores, 

en los policías, en los empresarios y en los 

funcionarios públicos. Se trata de una ero-

sión difícilmente reparable de la familia 

unitaria, educadora, correctora y creadora 

de ambientes de defensa ante las corrientes 

que hoy la combaten con perversa osadía. 

La falta de interés por la maternidad  y el 

traspaso de la afectividad hacia perros y ga-

tos, la liberalidad sexual incontrolada, la ge-

neralización del consumo de alcohol y dro-

gas en la juventud y la convivencia homo y 

heterosexual preanuncian una catástrofe ci-

vilizatoria que afecta al  vínculo permanente 

y sagrado del matrimonio, como último ba-

luarte moral.

Algunos profetas de la catástrofe aseguran 

que el cristianismo agoniza entre nuestra 

gente, por culpa de algunos que han peca-

El edificio moral en caída libre

VALORES, 
VIRTUDES, 

ÉTICA, MORAL 
CRISTIANA
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VALORES EN LA EMPRESA 

do mucho durante mucho tiempo. Amigos, 

familiares y compañeros de colegio o uni-

versidad nos sugieren dejar a un lado los 

temas de la moralidad pública, reflejo del 

deterioro de la privada. Nuevos caminos se 

hacen al andar, nos dicen, sin saber siquie-

ra adonde conducen. La reflexión sobre el 

destino moral humano ya no es tema de 

nuestros claustros ni de nuestros escritores 

y asesores culturales. La vida espiritual se 

encuentra naturalmente agostada a nuestro 

alrededor y también en nosotros mismos.

CONFUSION GENERALIZADA

La causa principal de tanto desvarío hay que 

buscarla en una confusión que ha ido adqui-

riendo plaza en nuestros medios sociales, 

particularmente en las redes sociales, en las 

escuelas y ciertamente en los ámbitos fami-

liares, instituciones en verdadera caída libre 

desde el punto de vista de la racionalidad 

y la moralidad heredadas del pasado. Las 

redes sociales se asemejan a una malla de 

acero en la que estamos irremediablemen-

te esclavizados. Enmudecemos ante ellas, 

porque solo sentimos un gran desconcier-

to. Llegará el momento en que ya no habrá 

hombres libres, sino solamente esclavos, 

momentáneamente felices, pero a la larga, 

verdaderos infelices en serie. El estado de 

bienestar que proclaman los más utópicos 

de la política es el destino final de tanta y tan 

grave debilidad mental y moral. El “mundo 

feliz” de Huxley ha llegado.

Con el fin de ayudar en algo a quienes quie-

ran detenerse a pensar esta situación, invito 

a esclarecer cuatro conceptos que, a mi jui-

cio son claves y podrían explicar en buena 

parte, tanto desconcierto. Los conceptos de 

valor, virtud, ética y moral cristiana.

VALORES TRANSEÚNTES Y FIJOS

Hay cosas que valen para unos y no para 

otros. Esos serían los valores subjetivos; el 

grupo de pertenencia, los intereses voca-

cionales, los gustos y los apetitos instintivos. 

Cada cual registra un listado de valores que 

no tienen por qué ser los mismos para todos. 

Nadie tiene derecho a imponerlos a nadie.

Hay otras cosas que pertenecen al acervo 

universal, tales como la vida -propia y ajena-, 

los bienes propios, la familia, la iglesia,  la in-

teligencia y la voluntad libre de las personas, 

–derechos fundamentales del ser humano 

en todo tiempo y lugar– y por sobre todo 

las virtudes morales, como la prudencia y la 

justicia, la honestidad, la generosidad, la hu-

mildad, la sabiduría, la ciencia y naturalmen-

te la conciencia bien formada acerca de los 

deberes inherentes a la condición humana. 

Todos debemos seguirlos.

Es en este primer manejo de conceptos don-

de se producen las primeras grietas morales 

de la convivencia, fruto de la ignorancia o 

de la mala fe. Los valores subjetivos no son 

de la misma naturaleza que los objetivos. 

Mientras estos últimos son exigibles para 

todos, sin excepción, los otros son aprecia-

ciones particulares que como tales podrán 

ser respetados por otros, pero no asumidos 

como obligación de conciencia. Son de ca-

rácter transitorio, local o temporal. Puedo 

ser amigo de alguien que prefiere otro país, 

otro equipo, la navegación o el sedentaris-

mo contemplativo. Los grandes valores se le 

imponen a todos. El hecho de enunciarlos 

no permite deducir que la persona en cues-

tión los posea. Todos estimamos los valores 

generales, pero igualmente todos somos ca-

paces de abandonarlos cuando se nos pre-

sentan otras alternativas de valor cambiante 

más halagüeñas. Así los valores se mezclan, 

se confrontan  y crujen en la mente y en la 

voluntad de las personas. Esto es evidente.

LAS VIRTUDES SON  VALORES 

OBJETIVOS

Los hábitos operativos buenos, que eso son 

las virtudes son valores morales que perte-

necen y ayudan a cada persona y a la huma-

nidad a buscar el bien y dejar de lado el mal. 

En la jerga comunicativa  común pareciera  

ignorarse la fuerza moral universal de lo que 

llamamos buenos hábitos, buenas costum-

bres o principios o valores morales. Es aquí 

donde la confusión reinante en nuestro 

mundo masificado se advierte con mayor 

fuerza. El valor de la verdad, de la belleza, del 

bien natural de cada cosa y de cada persona 

no admiten componendas. La verdad no es 

compatible con la mentira, la bondad no es 

compatible con el crimen ante la vida, con el 

robo violento o la violación de la persona. La 

honra de los otros y la belleza, resultado de 

la armonía de cosas y personas no es igual 

a la falta de respeto, a la fealdad, la sucie-

dad o el descuido del medio ambiente.

Aquí también nos encontramos no solo con 

una ignorancia preocupante en una gran 

parte de nuestros conciudadanos, sino so-

bre todos con prácticas cada vez más opues-

tas a los bienes supremos de verdad, de 

bondad y de belleza que se encuentran na-

turalmente interrelacionados y que no ad-

miten excepciones de ningún tipo. El olvido 

de las virtudes ha traído consigo el estable-

cimiento de los vicios. Las virtudes obligan. 

Los vicios no tienen ningún derecho. Solo el 

hombre virtuoso puede aspirar a la felicidad, 

sentenció Aristóteles, para completar la re-

flexión racional al respecto.

LA ÉTICA ES  RACIONALIDAD APLICADA

Nunca antes se había hablado más de ética 

o moral que en nuestro tiempo, en todos los 

foros y en todos los medios. Nunca se ha-

bían elaborado más constituciones, genera-

do más leyes y reglamentos hasta el punto 

de que las bibliotecas rebosan de escritos 

donde nos señalan lo que se debe hacer, lo 

que no se debe hacer y lo que podría dejarse 

de hacer, a juicio de nuestros parlamentos, 

cortes y academias. Nunca antes se habían 

elaborado códigos específicos de ética pro-

fesional en todas las profesiones, en todas las 

empresas y en todos los organismos del esta-
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do. En su contraparte nunca se había habla-

do tanto de derechos, los que se reducen a 

espuma al no tener su correspondiente refe-

rencia a la ética razonada de nuestros archi-

vos. Sin obligación no es posible el derecho.

La ética es la parte de la filosofía que no con-

siste tanto en saber lo que es bueno, sino 

en practicarlo. La ética es el pensamiento 

hecho vida. Porque los buenos pensamien-

tos abortan con facilidad extrema. Y son las 

buenas acciones la esencia de la ética. Las 

obras son amores y no buenas razones, di-

cho en lenguaje más coloquial.

En conclusión, al mundo le sobran ideas so-

bre ética, pero le faltan las obras de la ética. 

Menos leyes y más conciencia. Menos códi-

gos y más buenas prácticas. Menos discur-

sos y más realizaciones. El abandono de las 

“buenas costumbres” es la consecuencia de 

esta confusión que trae consigo tanta tra-

gedia, tanta indiferencia, tanto abandono y 

tanta confusión y adversidad moral.

LA MORAL CRISTIANA ES FIDEDIGNA

Los cristianos somos ciudadanos del mun-

do, obligados por la misma norma racional 

que vincula a todos sin excepción de tiem-

po y espacio. Como tales no tenemos nada 

que quitar a lo que la razón compartida 

nos vincula a todos en nuestra especie y en 

nuestro planeta. Pero como discípulos de 

Cristo nos imponemos algunas exigencias 

de mayor calado en  relación con las per-

sonas, –amamos incluso a los enemigos–, 

con el mundo, –reconocemos que toda 

la creación es obra de Dios que debemos 

conservar– y con Dios, –es al único al que 

adoramos, dejando fuera todos los demás 

ídolos–. Todo lo humano nos es propio, 

pero también lo divino nos pertenece por 

fe y por esperanza. Eso es lo que anuncia-

mos más con nuestra vida que con nuestro 

discurso. El evangelio encarnado es nues-

tro aporte.

El valor trascendente de la persona, la insti-

tución natural de la familia, el anuncio sal-

vador de Cristo y el amor sin límites en toda 

nuestra existencia es lo que podemos poner 

a disposición de quien quiera aceptarnos. 

Para los cristianos, la confusión del ambien-

te es igualmente dolorosa y preocupante, 

pero podemos ayudar bastante a esclare-

cer las mentes, por un lado y a motivar las 

voluntades libres de todos los que quieran 

acompañarnos en tan noble tarea.

Para nosotros hay un solo artículo en nues-

tra constitución, que san Agustín resumió 

magistralmente: Ama y haz lo que quieras. 

Olvidemos por un momento la confusión 

de valores y de éticas, reinstalemos el único 

antídoto de que disponemos como vacuna 

universal. Volver a reponer a Dios en la hu-

manidad. Dios es amor y nosotros, humil-

demente le representamos en la historia, 

aunque frecuentemente no lo hagamos co-

rrectamente porque nos contaminamos con 

tantos valores, constituciones, leyes y redes 

metálicas que nos impiden ser libres y hacer 

libres a todos mediante el amor universal. 

39apóstol en familia
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VIDA SALUDABLE

Ante experiencias estresantes nuestro orga-

nismo libera una hormona llamada cortisol. 

Nuestro cuerpo la produce ante situaciones 

de presión para ayudarnos a enfrentarlas. 

Surge en una zona llamada glándula supra-

rrenal, situada justo encima de los riñones. 

Su regulación depende directamente de la 

hipófisis, una pequeña glándula ubicada en 

el hipotálamo, en la base del cerebro. 

La Universidad de Harvard realizó un estu-

dio donde mostró que un nivel moderado 

de cortisol es clave para el  bienestar hu-

mano. No se trata, por tanto, de reducir al 

máximo su presencia, puesto que nuestro 

QUÉ ES EL ESTRÉS 
Y CÓMO MANEJARLO

Es un estado emocional que genera tensión física y ataca a grandes y chicos. Puede provenir 
de cualquier situación o pensamiento que nos haga sentir frustrados, furiosos o nerviosos. 

En pequeñas dosis el estrés puede ser positivo, como cuando nos ayuda a evitar un peligro o 
a cumplir con nuestros propósitos. Sin embargo, cuando pasa de ser una emoción puntual a 

una recurrente, puede dañar nuestra salud mental.

BEATRIZ ESPINOZA A.

cerebro necesita de esa activación media 

para desenvolvernos mejor en nuestra vida 

cotidiana. Es decir, un nivel basal medio y 

equilibrado de cortisol en nuestro cuerpo 

nos ayuda durante el día a mantenernos 

despiertos y activos, y su reducción duran-

te la noche permite conciliar el sueño. De lo 

contrario sufriríamos de insomnio.

Según el mismo estudio, un nivel elevado y 

crónico de cortisol afecta de forma directa 

a nuestros procesos cognitivos. En otras pa-

labras, funciones como la memoria, la aten-

ción, la resolución de problemas o incluso la 

toma de decisiones pueden verse afectadas.

Investigaciones de la Universidad de Min-

nesota publicadas en la revista Child De-

velopment nos revelan que aquellos niños 

criados en entornos estresantes muestran 

un desarrollo cognitivo deficitario. El cortisol 

elevado afecta al desarrollo cerebral, de ahí 

que puedan presentar serios problemas en 

el aprendizaje y en el rendimiento escolar.

Para saber cómo abordar este tema que po-

dría llegar a ser un gran problema familiar, 

Revista Apóstol en Familia, conversó con la 

psicóloga Sofía Gana Gajardo, Magíster en 

Neuropsicología Pediátrica y miembro del 

Laboratorio de Ciencias Cognitivas de la 

Facultad de Psicología de la Universidad del 

Desarrollo. La especialista respondió nues-

tras preguntas. 

¿Cómo gestionar nuestras emociones para 

evitar el estrés?

El estrés es una respuesta innata frente a una 

amenaza. En ocasiones esas amenazas pue-

den ser desafíos o exigencias ante las cuales 

no nos sentimos preparados, por ejemplo 

una prueba o un examen. Una de las cosas 

concretas que podemos hacer para evitar 

que el estrés se mantenga en el tiempo, es 

aprender a planificar nuestras actividades 

y reformular pensamientos catastróficos 

como “no me va a ir bien”, “no puedo hacer 

esto”, “no soy capaz”, y reemplazarlo por 

pensamientos más positivos, por ejemplo 

“esto es difícil, pero lo lograré”, “estoy avan-

zando y soy capaz de enfrentar esto”.

¿Qué relación hay entre estrés y cortisol y 

cómo mantener la dosis adecuada de corti-

sol en nuestro organismo?

El cortisol se genera en respuesta a situacio-

nes de estrés. La secreción de esta hormo-

na permite que nos mantengamos alerta y 

podamos responder ante una situación de 

amenaza. La producción de cortisol comien-

za a ser un problema cuando es prolongada 

en el tiempo, es por esto que es importan-

te poder responder ante la amenaza y con 

esto, disminuir los niveles de cortisol en el 

cuerpo. Algunas técnicas de respiración y 

ejercicios de imaginería podrían ayudar en 

momentos de estrés a disminuir los niveles. 

¿Cómo producir en nuestro organismo sus-

SOFÍA GANA GAJARDO
Psicóloga. Magíster en Neuropsicología 
Pediátrica y miembro del Laboratorio de 
Ciencias Cognitivas de la Faculta de 
Psicología de la Universidad del Desarrollo.
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tancias químicas contrarias al cortisol? (en-

dorfina, serotonina, dopamina y oxitocina).

Si bien las endorfinas, serotonina, dopamina 

y oxitocina no son estrictamente sustancias 

contrarias al cortisol, en momentos de es-

trés donde el cortisol tiene niveles elevados, 

encontramos dichas sustancias con niveles 

más bajos. Acciones como el ejercicio, pasar 

tiempo con nuestros seres queridos, entre 

otras, generan estas sustancias, lo que po-

dría contrarrestar el efecto del cortisol.

¿Qué hábitos deben tener los niños y jóvenes 

para evitar el estrés escolar y universitario?

Dado que el estrés se presenta como una 

respuesta ante una amenaza, es importante 

que durante el año escolar los estudiantes 

puedan tener hábitos de estudio estableci-

dos. Una buena planificación y la implemen-

tación de rutinas saludables, que incorporen 

estudio, ejercicio, alimentación saludable y 

un buen hábito de sueño.

¿Cómo podemos ayudar a nuestros niños a 

combatir el estrés que provoca el colegio y la 

Universidad?

La planificación es una excelente estrategia 

para poder disminuir la percepción de ame-

naza en contextos académicos. Programar el 

estudio con anticipación, para no sentir que 

no hay tiempo, lo mismo con los trabajos y 

para poder desarrollar nuestra espiritua-

lidad, como una creencia religiosa, ha de-

mostrado actuar como un factor protector 

en salud mental. Esto quiere decir que es 

menos probable tener patologías asocia-

das con la salud mental, como depresión o 

ansiedad.

¿Qué otras conductas debemos adquirir y  

evitar para una vida sin estrés?

Si bien es tentador pensar que el objetivo es 

vivir una vida sin estrés, es importante acep-

tar que el estrés es parte de nuestra vida y 

que en ocasiones nos ayudará a prepararnos 

ante situaciones en las que necesitamos ac-

tuar rápido o nos movilizará para poder lo-

grar nuestros objetivos. Lo importante es no 

mantener el estrés durante el tiempo, ya que 

vivir en este estado de alerta puede generar 

problemas de salud importantes. Para eso el 

instaurar hábitos de alimentación, ejercicio 

y sueño saludables nos puede ayudar, esto 

quiere decir comer equilibrado, hacer ejer-

cicio o movernos regularmente, preferir las 

escaleras a los ascensores y poder dormir 

al menos 8 horas. También planificarnos 

para no tener que luchar contra plazos tan 

encima. Y buscar ayuda, no sólo profesional 

cuando pensamos que estamos estresados, 

sino algún compañero que sepa más, mis 

padres, amigos y profesores. 

13 hábitos
PARA ENFRENTAR EL ESTRÉS

presentaciones. Muchas veces hay niños y 

adolescentes que tienen dificultades en la 

planificación de dichas tareas, como adul-

tos podemos ayudarlos en ese proceso, 

dándoles ideas y herramientas concretas. 

En caso de presentaciones podemos ayu-

darlos a practicar para disminuir la ansie-

dad que genera presentarse en público. 

Además, es importante poder apoyarlos en 

situaciones que son estresantes para todos 

como la PAES, en esos casos es importante 

poder calmar pensamientos catastróficos y 

presentar otras opciones, etc.

¿Qué conductas  favorecen tener un estado 

de ánimo positivo?                 

El contacto con la naturaleza, pasar tiem-

po con nuestros seres queridos, nuestras 

mascotas y las muestras de cariño ayudan a 

mantener un estado de ánimo positivo, don-

de podamos ver los desafíos de la vida como 

logrables y eso puede disminuir las posibili-

dades de sentirnos estresados, también ro-

dearnos de personas positivas y alegres. Por 

el contrario, rodearnos de personas negati-

vas puede influir en que transformemos una 

situación que sentimos podemos enfrentar, 

en una imposible o muy difícil de enfrentar 

de la forma que quisiéramos.

Buscar la trascendencia y tener espacios 

1.   Hacer actividad física.

2.   Tener contacto con la naturaleza.

3.   Pasar tiempo con personas positivas.

4.   Pasar tiempo con nuestras mascotas.

5.   Tener una alimentación saludable.

6.   Dar y recibir cariño.

7.   Tener vida espiritual.

8.   Dormir 8 horas diarias.

9.   Interpretar la vida con sentido del humor.

10. Los estudiantes deben confeccionar un horario y

tenerlo a la vista en su dormitorio, marcando pausas 

para descansar y alimentarse. 

11. Después de cierto horario guardar el celular y no

volver a tomarlo hasta el día siguiente.

12. Disminuir el consumo de alcohol y tabaco.  

13. Realizar ejercicios de imaginería (imaginar escena-

rios que tranquilizan como un campo, una playa, 

etc.) acompañados de respiración calmada.
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SABOR

LA PRESENTACIÓN 
ES MUY IMPORTANTE

María de los Ángeles Álamos

CAMARONES CON SALSA 
DE AJÍ AMARILLO
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Esta animada y activa chef, nos cuenta que 
comenzó a cocinar, solo cuando se casó y decidió 
tomar clases con Verónica Blackburn y luego de 
comida japonesa. Sin embargo, su mamá y su 
abuela eran famosas por recibir bien, por la mesa 
bonita y siempre era todo muy rico en sus casas. 

M. LORETO TAGLE P.

Tuvo una tienda de vestidos de novia por 10 años y luego cuando se 

fue a vivir a Zapallar, sus amigas le pidieron que les hiciera clases de 

cocina porque les gustaba lo que ella les daba cuando las invitaba.

Volvió a Santiago y comenzó a hacer clases en su cocina, cuando ya 

tenía 50 personas inscritas, decidió asociarse con su hermana Ber-

nardita para hacer todo de forma más profesional.

“La Berna le puso cabeza a este emprendimiento. Comenzamos en 

enero de 2017, inscribiendo alumnos; en febrero buscamos un local; 

y en marzo comenzamos las clases con 100 alumnos. Actualmente 

tenemos más de 200. Las clases son anuales, una vez al mes siempre 

el mismo grupo. Los alumnos lo toman como un panorama, se ríen, 

les cuento cosas, son muy entretenidas. Yo no vivo estresada, siem-

pre pienso que va a salir todo bien. Tenemos mayoría de mujeres, 

pero también algunos hombres y matrimonios que vienen a pasar 

un rato ameno. Para mí es muy importante que todo esté bien pre-

sentado, con ingredientes comunes y fáciles, pero hacemos cosas 

novedosas”, nos cuenta María de los Ángeles.

“Durante la pandemia comenzamos a hacer comida preparada y 

creamos “La Tiendita de Ángeles 

Álamos”. En la actualidad son 3 los loca-

les, en Vitacura, Las Pataguas y Zapallar (fines de 

semana y verano), donde se pueden comprar platos preparados, ya 

sea directamente, a través de la página web o de Ubereats. Se ha 

integrado al equipo su hermana Francisca, quien la ayuda con las 

recetas y clases. Y como si fuera poco acaba de presentar un libro 

con 100 recetas fáciles, ricas y muy novedosas”, agrega.

LA TIENDITA DE ÁNGELES ÁLAMOS:
  Tel: +569 95337402  

  Email: alamosbernardita@gmail.com

  Web: https://www.latienditadeangelesalamos.cl/

lacocinadeangelesalamos

  Avenida José Alcalde Délano 10.682, local 22, Lo Barnechea.

  Concilio Vaticano II 6.092, esquina Manquehue Norte, Vitacura.

  Januario Ovalle 247, local 1, Zapallar.

Para esta revista María de los Ángeles nos ha propuesto diversos 

platos que, sin ser una comida formal, la podemos compartir en 

familia o con amigos de manera que todos puedan saborear las 

distintas propuestas.

Todo esto acompañado de una copa de espumante o vino blanco 

bien helado, o de un vino tinto a temperatura ambiente.

Todas estas recetas son fáciles de hacer y se pueden adelantar para 

estar listos y descansados cuando lleguen nuestros invitados.
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SABOR EN FAMILIA

ROLLS DE LECHUGA Y 
KANIKAMA CON SALSA DE 
NARANJA
12 unidades

INGREDIENTES

• 2 hojas grandes de lechuga costina

• 1 zanahoria mediana rallada

• 4 barritas de kanikama

• ½ pimentón rojo cortado en juliana 

• 100 gr. de queso crema a temperatura

ambiente (½ paquete) 

• Jugo de ½ naranja

Para la salsa de naranja

• Jugo de 1 naranja

• ½ taza de salsa de soya

• 1 cucharada de ralladura de naranja 

• 1 cucharada de azúcar rubia

• 2 cucharadas de cebolla blanca 

picada en cubitos

• 1 cucharadita de maicena disuelta 

en agua tibia

• ½ cucharada de miel de palma

• 1 cucharada de aceite de oliva

• Sal

• Ralladura de naranja para decorar

PREPARACIÓN

Cortar la hoja de lechuga a lo largo por la 

mitad y eliminar el centro blanco. Reservar.

Desmenuzar el kanikama con un tenedor y 

aliñar con el jugo de naranja.

En un bol mezclar el queso crema con la za-

nahoria, el pimentón y el kanikama aliñado, 

hasta conseguir una pasta homogénea.

Cubrir la hoja de lechuga con parte de la 

mezcla y enrollar a lo largo, formando un 

cilindro y apretado y compacto.

Refrigerar hasta el momento de servir y lue-

go cortar los rolls de unos 4 a 5 cm.

Para preparar la salsa, en un sartén calentar 

una cucharada de aceite de oliva y sofreír 

la cebolla por un par de minutos. Agregar 

el jugo de naranja, la salsa de soya y man-

tener en el fuego por un par de minutos 

hasta calentar. Añadir el azúcar, la miel, la 

ralladura de naranja y la pizca de sal. Verter 

la maicena previamente disuelta y revolver 

hasta que espese, ligeramente. Retirar del 

fuego, dejar enfriar y reservar.

Servir los rolls de lechuga acompañado de 

la salsa de naranja.

ROLLS DE LECHUGA Y KANIKAMA 
CON SALSA DE NARANJA
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SABOR EN FAMILIA

CARPACCIO FRÍO DE TOMATES
8 personas

INGREDIENTES

• 8 tomates tipo pera

• 100 gr. de queso de cabra rallado

• 2 cucharadas de aceite de oliva

• 2 cucharadas de alcaparrones fritos 

• Tomillo fresco

• Sal y pimienta

PREPARACIÓN

Precalentar el horno a 90 °C.

Con la punta de un cuchillo hacer una cruz 

en la piel de cada tomate y sumergirlos 

unos minutos en agua hirviendo, estilarlos 

y hundirlos luego en un bol con agua fría 

y hielo.

Una vez fríos sacarles la piel, cortarlos por 

la mitad, eliminar la semilla y ponerlos en 

un bol con aceite de oliva, sal y pimienta.

Distribuir los tomates aliñados, en una lata 

de horno, cubierta por un silpat o papel 

para hornear, cuidando de que no se to-

quen entre sí.

Hornear por 30 minutos o hasta que los 

tomates estén cocidos, pero sin arrugarse. 

Darlos vuelta y agregarle más aceite de 

oliva si es necesario. Este proceso se llama 

confitar el tomate. Retirarlos del horno y 

dejar enfriar.

Al momento de servir, poner el tomate en 

una fuente, verter el aceite de oliva y el 

queso de cabra rallado. Esparcir las hojitas 

de tomillo y los alcaparrones fritos. Salpi-

mentar al gusto.

Servir con tostadas o junto a un mix de ho-

jas verde si se prefiere como ensalada.

CAMARONES CON 
SALSA DE AJÍ AMARILLO
8 personas

INGREDIENTES 

• 500 gr. de camarones 36/40 cocidos, 

pelados y desvenados

• Palitos de brochetas

Para la chalaquita

• ½ taza de tomate picado en cubitos

• ½ taza de cebolla morada en cubitos 

• ¼ taza de cilantro picado

CARPACCIO FRÍO 
DE TOMATES
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SABOR EN FAMILIA

• ½ taza de pimentón rojo picado en cubitos 

• ¼ taza de ají amarillo picado en cubitos

• Aceite de oliva

• Jugo de limón sutil

Para la salsa de ají amarillo 

• ½ taza de pasta de ají amarillo

• 2 cucharadas de jengibre rallado 

• 1 cucharada de aceite de sésamo 

• Jugo de 1 limón sutil

• Sal y pimienta

PREPARACIÓN

Para la chalaquita, mezclar en un bol, el to-

mate con la cebolla, el pimentón, el ají ama-

rillo, el cilantro, y aliñar con jugo de limón 

sutil y aceite de oliva. Salpimentar y reservar.

En otro bol mezclar todos los ingredientes 

para la salsa: la pasta de ají amarillo, el jen-

gibre, el aceite de sésamo y el jugo de limón. 

Reservar.

Ensartar cada camarón a lo largo del palito 

de modo que quede uno por brocheta.

Dejar las brochetas en una fuente y acompa-

ñar con la chalaquita y la salsa de ají amarillo.

CARPACCIO DE ZAPALLITOS 
GRILLADOS Y ALCACHOFAS
8 personas

INGREDIENTES 

• 3 zapallos italianos

• 100 gr. de salmón ahumado, laminado 

• 1 frasco de alcaparras

• ½ frasco de fondos de alcachofa

• ½ taza de queso parmesano rallado

• Jugo de 2 limones

• Mostaza

• Sal y pimienta

Para la salsa de mostaza miel

• 1 cucharadita de mostaza a la Antigua 

• 2 cucharadas de miel de palma

• 2 cucharadas de mostaza miel

• 1 yogur natural

• 2 cucharadas de jugo de limón

• 1 chorrito de aceite de oliva

PREPARACIÓN

Con una mandolina o pelador de papas 

cortar finas láminas de zapallos italianos.

En un bol mezclar todos los ingredientes de 

la salsa y reservar.

En una plancha o sartén bien caliente, gri-

llar cada lámina de zapallito italiano por un 

par de minutos. Solo debe darle vuelta y 

vuelta para que queden al dente. Luego en 

el mismo sartén, grillar los fondos de alca-

chofa con sal y pimienta. Reservar.

Para montar el plato, poner las dos cu-

charadas de mostaza en la fuente o plato 

individual. Luego poner las láminas de za-

pallitos una al lado de la otra. Sobre ellos 

colocar los fondos de alcachofa y las lámi-

nas de salmón ahumado.

Agregar las alcaparras y el queso parmesa-

no. Aliñar con el jugo de limón y la salsa de 

mostaza miel y salpimentar. Servir acompa-

ñado de tostadas si se quiere.

CAMARONES CON SALSA 
DE AJÍ AMARILLO

CARPACCIO DE ZAPALLITOS 
GRILLADOS Y ALCACHOFAS
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TORTA FÁCIL DE NUEZ Y 
MANJAR
6 personas

INGREDIENTES 

• 250 gr. de azúcar

• ½ taza de nueces

• ½ kilo de dulce de leche o manjar

• 2 tazas de crema fría batida tipo chantilly 

• ½ taza de nueces picadas para decorar

• 4 yemas

• 4 claras

PREPARACIÓN

Procesar las nueces y reservar.

Batir las yemas con el azúcar hasta que estén 

blancas y se haya disuelto todo el azúcar.

Agregar las nueces procesadas y reservar.

En otro bol batir las claras a nieve. Agregar 

la mezcla de las yemas con las nueces reser-

vadas a las claras y revolver. Poner la mezcla 

en un molde de 26 cm. de diámetro previa-

mente forrado con papel para hornear o 

enmantequillado (aunque es más fácil de 

despegar con el papel). 

Llevar a un horno precalentado a 160 °C 

por 40 minutos.

Retirar del molde, dejar enfriar y rellenar 

con el dulce de leche, la crema chantilly y 

las nueces picadas.

TORTA DE LÁMINAS DE 
CHOCOLATE
12 personas

INGREDIENTES 

• 300 gr. de chocolate amargo de repostería 

• 300 gr. de chocolate blanco para derretir 

• 125 gr. de frambuesas

• 2 tarros de manjar de leche condensada

PREPARACIÓN

Trozar el chocolate amargo y derretirlo a 

baño maría hasta que quede líquido.

Cubrir una bandeja o lata de horno con pa-

pel para hornear.

Con ayuda de una cuchara, repartir el cho-

colate derretido formando una capa de 

unos 2 ó 3 mm de espesor en forma de 

círculos y alisar suavemente la superficie. 

El tamaño de cada círculo dependerá del 

tamaño que se quiera la torta.

Dejar las láminas de chocolate en el refrige-

rador hasta que esté duro.

Repetir el mismo proceso con el chocolate 

blanco para formar láminas delgadas.

Para armar la torta, cubrir la bandeja o 

fuente en la que se servirá la torta con un 

poco de manjar, de modo que las láminas 

no se muevan y queden fijas al plato.

Luego poner una lámina de chocolate 

amargo, cubrir con una capa de manjar y 

luego poner una lámina de chocolate blan-

co. Repetir hasta obtener la altura deseada.

Decorar con las frambuesas y el azúcar flor 

y servir. 

SABOR EN FAMILIA

TORTA FÁCIL DE NUÉZ 
Y MANJAR

TORTA DE LÁMINAS DE CHOCOLATE
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TODO A LA VEZ EN TODAS PARTES
(Everything Everywhere All at Once)

Director: Dan Kwan, Daniel Scheinert
Intérpretes: Michelle Yeoh, KeHuy 
Quan, Jamie Lee Curtis, Stephanie Hsu
Género: Comedia, ciencia ficción y  
acción.
Público Apropiado: Mayores de 18 
años
Ganadora de 7 Oscares, esta película tra-

ta de Evelyn, una inmigrante china en Es-

tados Unidos, quien se ve envuelta en una 

aventura salvaje en la que solo ella puede ayu-

dar al mundo. Perdida en los ambientes infini-

tos del multiverso, esta heroína inesperada debe 

canalizar sus nuevos poderes para luchar contra 

los extraños y desconcertantes peligros del multiverso 

mientras el destino del mundo pende de un hilo. 

PINOCHO DE GUILLERMO DEL TORO
Directores: Guillermo del Toro, Mark Gustafson 
Voces: Ewan McGregor, David Bradley, Gregory Mann, 
Finn Wolfhard, Cate Blanchett
Género: Animación
Público Apropiado: Todo espectador
Versión musical en animación del famoso cuento de ‘Pino-

cho’, ambientada en la década de 1930. Ganadora del Oscar 

a la mejor película de animación, sigue el viaje fantástico 

de un niño de madera que cobra vida por arte de magia 

gracias a los deseos de un padre. En esta narración de amor 

y desobediencia, ambientada en la época fascista de la 

Italia de Mussolini, su protagonista lucha por cumplir las 

expectativas de su papá.

ENTRETENCIÓN / CINE

M. LORETO TAGLE P.

DIOS NO ESTÁ MUERTO
Director: Harold Cronk
Intérpretes: Kevin Sorbo, Shane 
Harper, David A.R., White y Dean Cain
Género: Drama
Público Apropiado: Todo espectador
Josh Wheaton, un estudiante cristiano, 

se inscribe en una clase de filosofía im-

partida por el profesor Jeffrey Radisson 

(Kevin Sorbo), un ateo que exige que si 

sus estudiantes desean obtener una ca-

lificación aprobatoria, firmen una decla-

ración de que Dios está muerto.



50apóstol en familia

ENTRETENCIÓN / SERIE

M. LORETO TAGLE P.

WOO, UNA ABOGADA 
EXTRAORDINARIA
Esta serie de televisión surcoreana cuenta la historia de 

Woo Young-woo (Park Eun-bin), una abogada autista que 

trabaja en un gran bufete. Tiene un alto coeficiente inte-

lectual, de 164, una memoria sobresaliente y una forma 

creativa de pensar, y es la abogada más inteligente de 

Corea del Sur. Sin embargo, sus habilidades sociales son 

algo débiles.

Después de licenciarse cum laude, Woo entrará en el mer-

cado laboral fichando por un gran bufete de abogados 

de Seúl, un trabajo en el que podrá demostrar que tiene 

una mente brillante, pero que también le exigirá el es-

fuerzo de adaptarse a un nuevo entorno. Como sabe su 

padre, que la ha criado en solitario, convivir con ella no 

es especialmente fácil: su niega a comer otra cosa que no 

sea gimbap –un plato típico coreano que se asemeja a los 

makis japoneses– y se puede pasar horas hablando de 

cetáceos sin importarle que su interlocutor esté a punto 

de tirarse por el balcón de tanta perorata sobre ballenas 

y delfines.

Esta abogada extraordinaria está llena de buenos senti-

mientos puesto que parte de su encanto es ver como la 

relación de la protagonista y sus compañeros de trabajo 

evoluciona. Sin embargo, también tiene tramas más duras 

que suelen estar vinculadas a los casos a los que se en-

frentan los abogados y que permiten conocer parte de los 

conflictos que se viven en la sociedad sudcoreana. A lo 

largo de los 16 episodios que tiene la primera temporada, 

Young-woo y sus compañeros se enfrentan a casos como 

un pueblo que quiere luchar contra la construcción de una 

carretera que tiene que atravesar la población, o un chico 

que se autoproclama líder del ejército de liberación de los 

niños, una trama en que se critica la educación ultracom-

petitiva de las que son víctimas las criaturas coreanas.

La serie se emite en Corea del Sur a través del canal ENA, 

y ha conseguido los mejores datos de audiencia de su his-

toria. Su llegada a Netflix ha expandido el éxito del drama 

más allá de los confines de su país de origen. La combina-

ción del fenómeno local –hay colas de fans esperando para 

hacerse fotos en la tienda que supuestamente es el nego-

cio del padre de Woo– y el internacional ha hecho que la 

serie sea agraciada con una segunda temporada, un hecho 

poco habitual en la ficción coreana (la mayoría de las pro-

puestas que hay en Netflix solo tienen una temporada).
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ENTRETENCIÓN / LIBROS

GUSTAVO OLAVE

NÚMERO DOS

David Foenkinos

Editorial Alfaguara

224 págs.

Disponible en Librería Antártica: $15.000

$12.750 en buscalibre.cl

Mucho se habla de los triunfadores y cómo 

estos se ganaron su lugar en la historia. Los 

que quedaron atrás, en cambio, rara vez 

reciben atención. Número dos narra la his-

toria del niño que quedó en segundo lugar 

para interpretar a Harry Potter en la película 

de 2001 basada en las aventuras del joven 

mago y cómo este enfrentó a su frustración 

para luego aceptar su fracaso. Una magnífi-

ca novela de David Foenkinos que ha reci-

bido la aclamación de la crítica y el público 

por igual.

BORDADOS

Marjane Satrapi

Reservoir Books

144 págs.

Disponible en Librería Antártica: $15.000

$11.900 en buscalibre

Alrededor de una mesa preparada con el 

samovar, el té y las pastas, varias mujeres se 

disponen a pasar la tarde. En este encuen-

tro se tocarán temas como el amor, el sexo 

y la naturaleza masculina. Marjane Satrapi, 

autora la aclamada novela gráfica Persépo-

lis, logra crear un libro feminista e intimista 

magnífico, que la confirma como una de las 

autoras de cómics más prominentes de la 

actualidad.

ROJO Y NEGRO

Stendhal

Editorial Austral

624 págs. 

Disponible en Librería Antártica: $14.900

$20.280 en buscalibre.cl

Considerada la primera novela realista de la 

historia y una de las cumbres de la literatura 

universal, Rojo y Negro narra las desventuras 

de Julien Sorel, joven y ambicioso campesino, 

quien trepará socialmente gracias a su talen-

to y trabajo pero también mediante a la ma-

nipulación y la hipocresía. La novela destaca 

por la brillante penetración psicológica de los 

personajes, su estilo narrativo sobrio y sin ex-

ceso de sentimentalismo y la deslumbrante 

descripción que Stendhal realiza de la socie-

dad francesa decimonónica.

NUNCA

Ken Follett

Editorial Plaza & Janés

840 págs.

Disponible en Librería Antártica: $26.000

$21.250 en buscalibre.cl

En este trepidante thriller del maestro Ken 

Follett seremos testigos de acciones políti-

cas de calibre internacional que involucran 

a dos agentes de inteligencia en el Sahara, 

a un alto cargo del gobierno chino y a la 

mismísima presidenta de Estados Unidos. 

Un acto de agresión que desencadena una 

reacción en masa, pone a las superpotencias 

en jaque y el escenario político internacional 

sufrirá grandes cambios.

CORRER PARA VIVIR

Lopez Lomong

Editorial Palabra

304 págs

$18.300 en buscalibre.cl

Correr para vivir es la apasionante historia 

de Lopez Lomong, quien pasó de ser un 

pobre niño soldado en la guerra civil de 

Sudán a convertirse en atleta olímpico nor-

teamericano esponsorizado por Nike. De-

trás de esta conmovedora historia de auto 

superación y esfuerzo late una profunda 

creencia en Dios y como, mediante la fe, es 

posible salir victorioso incluso en las condi-

ciones más hostiles y adversas.

KIM JI YOUNG, NACIDA EN 1982

Cho Nam-joo

Editorial Alfaguara

157 págs.

$17.830 en bucalibre.cl

Esta breve novela narra la historia de Kim Ji 

Young, una mujer coreana promedio que, 

junto a los problemas clásicos que derivan 

de la madurez empieza a escuchar las vo-

ces de su madre y una amiga desaparecida. 

Esto provocará una gran preocupación de 

parte de sus seres cercanos, quienes ven en 

esta actitud signos de una posible enfer-

medad mental. Este libro se ha convertido 

en un verdadero hito literario a nivel mun-

dial y un ícono del feminismo moderno.
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¡AMIGOS!
¡Jacinto y Tosco fueron a visitar al abuelo, con ellos encuentra las 14 diferencias!

ILUSTRACIÓN: RAFAÉL GREZ W.

SUDOKU

71 56

61 8 3 27

23 6 4 8

15 3 49

9 4 7

95 1862

1 4 9 6 7

12

FÁCIL              DIFÍCIL

4 1

21

75

5 236

85 9

96 52

3 7

6 382

9 7

NIÑOS
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