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Logrando que cada minuto sea importante
Entonces, ¿cómo logramos pasar de una situa-

ción de sobrecarga y tensiones a una fase de calma
y equilibrio? No podemos esperar conseguirlo de
una vez. Podemos empezar poco a poco, es decir
dando pasos y obteniendo logros que se irán
sumando, y al mismo tiempo echando a un lado vie-
jas costumbres que necesitamos eliminar. Algunas
de estos pasos serían:
1-Seleccionar una noche de cada semana y decla-

rarla como “familiar”. Sería un velada donde nadie
se puede esconder en su habitación, y tampoco
donde nadie estaría autorizado a sentarse sólo
frente al televisor o la computadora.
2-Buscar formas sencillas de pasar el tiempo jun-

tos. Por ejemplo, cocinar de manera colectiva, ir a
dar un paseo en familia o en bicicleta después de la
cena, jugar a las cartas, leer un libro en voz alta o
sacar los instrumentos musicales y entonar todos
una misma canción. O simplemente preparar una
comida sencilla, sentarse alrededor de la mesa, y
permitir que cada persona cuente lo que le sucedió
ese día.
3-Los niños aman pasar el tiempo con cada uno

de sus padres por separado. Podemos hacer una
“cita” regular con cada uno de nuestros hijos. Ir con
el hijo a desayunar o visitar la peluquera en su com-
pañía. También se podría organizar una excursión
o visitar la biblioteca. No tiene que ser una activi-
dad muy costosa pero sin duda proporciona muchos
dividendos desde el punto de vista emocional y
familiar.
4-Aprovechar los momentos en que se viaja en

carro, se aguarda el inicio de una película o un
evento deportivo, o simplemente los minutos de
espera en la oficina del médico. Tales instantes apa-
rentemente perdidos pueden ser un buen momen-
to para hablar con nuestros hijos y obtener una idea
de lo que podría estar pasando en sus vidas fuera
del hogar.
5-Voluntariado. Una de las mejores herramien-

tas para mantener la familia unida es movilizarla
para servir a los demás.  Por ejemplo trabajar en un
comedor de beneficencia, visitar un hogar de ancia-
nos o integrarse a un equipo de la organización
Habitat for Humanity. Las opciones son infinitas y
resulta una situación  donde todos ganamos: obte-
nemos tiempo de calidad para la familia y además
alguien se beneficia con algun servicio o recibe una
visita reconfortante.
“La vida familiar presenta oportunidades ordi-

narias para nutrir la fe de los niños y para empezar
a inculcarles conceptos como la confianza, el respe-
to, la fe, el  servicio, el amor y la confianza en un
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poder superior”.
Tom McGrath, en su libro Raising Faith-Filled

Kids: Ordinary Opportunities to Nurture Spiri -
tuality at Home.
El tiempo para la familia no es sólo el

momento de  la cena
No importa cuan ocupada sea nuestra vida. Es

fundamental que encontremos tiempo para comer
juntos por lo menos algunas noches cada semana.
Pero ¿y si no es posible en algunas semanas? He
aquí algunas  ideas al respecto: ¿Que tal si desayu-
namos juntos el día que resulta imposible cenar con
la familia. ¿No sería también una buena idea  si dis-
frutamos de un refresco  y unas galletas la noche en
que no pudimos cenar con la familia? ¿Qué pasa si
dejamos de lado las tareas del hogar un sábado
para hacer una comida especial? Para algo así
nadie tiene que ser un maestro cocinero ni hacer un
plato al estilo gourmet. Adopte el siguiente nuevo
lema:  siempre resulta mejor comer el más humil-
de plato en familia que disfrutar  de un filet mignon
solo.
The Christophers es una organización sin fines de

lucro fundada en 1945 por el sacerdote James Kelly.
La institución  pide al público que aporte donacio-
nes para continuar  su labor. Se recuerda que esas
donaciones son deducibles de impuestos. Las cola-
boraciones deben ser enviadas a la siguiente direc-
ción: The Christophers 5 Hanover Square, New
York, NY 10004

Los hispanos, los Padres
Fundadores y la verdadera

necesidad

Los números de una reciente encuesta indican
que la intención del voto hispano en Estados Uni -
dos para las próximas elecciones de 2012, no refle-
ja otra cosa más que los hispanos buscan un gobier-
no que responda a sus necesidades. La vida nos
enseña que cuando los pueblos se preocupan más
por sus necesidades que por los principios y valores
que las cubrirían, están dando el primer paso para
prescindir de la libertad individual y sustituirla por
planificación central y socialismo. Latinoamérica,
en especial, puede dar fe de los malos gobiernos
populistas que ha padecido durante décadas – algo
que solo le ha servido para gozar de menos liberta-
des y con ello sufrir más pobreza.
No conozco nación tan parecida a la que todos los

hispanos buscamos que aquella que los Padres
Fun dadores diseñaron y establecieron en Estados
Unidos de América – tierra cuyos principios y valo-
res, plasmados en su Constitución y Declaración de
Independencia, siguen vigentes a pesar de lo que
afirman los progresistas de hoy en día. Estos valo-
res han perdurado desde entonces contra viento y
marea y han traído libertad y prosperidad a esta
nación como ninguna otra ha conocido – y esto últi-
mo no es cosa fácil. Puede que otros estados y rei-
nos hayan sido más acaudalados, pero de lo que se
trata en el experimento americano y lo que los
Padres Fundadores buscaban era una nación
donde cada ciudadano tuviese derecho a prosperar,
lo que Thomas Jefferson denominó “la búsqueda de
la felicidad”.
Los Padres Fundadores y los hispanos tenemos

más en común de lo que parece. Ambos persegui-
mos un sueño, buscando lo mejor para la siguiente
generación, guiados por la creatividad, la invención
y la iniciativa. La Revolución Americana abrió las
puertas de la libertad para dejar atrás la tiranía y
la opresión al igual que muchos de nosotros deja-
mos atrás países que no nos garantizaban lo que
queríamos para nuestras vidas. Dejamos atrás
naciones gobernadas por tiranías, guiados por el
anhelo de libertad, por las ganas de luchar y el
deseo de ir tan lejos como nuestro talento nos lo per-
mita y no buscando un Estado que nos lleve de la
mano desde la cuna hasta la tumba.
Mantener y revitalizar estos principios fundacio-

nales, debería ser nuestro primer objetivo como his-
panos ya que si los dejamos a un lado, Estados
Unidos se convertiría en la misma tierra que deja-
mos atrás. Todo inmigrante que llegue a estas cos-
tas y quiera prosperar deberá saber o aprender
inglés – sin dejar que sus hijos pierdan el español.
Deberá pagar impuestos, aprender educación cívi-
ca americana para así comprender cómo el Estado
de Derecho garantiza nuestras libertades, entre

Por: Johan Pérez
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Salir de la oscuridad
Por: Iolanda Jaquemet *

“Se trata de una violación ideologi-
ca, cuyo objetivo es, como en Kosovo o
el Congo, destruir al enemigo”.  Boris
Cyrunlnik, Neuropsiquiatra francés
y experto en la recuperación e trau-
mas psicológicos.
“Podíamos escuchar las risotadas y

el ruido de las botas en el suelo, la agi-
tación entre los oficiales. ¿Cuántas
veces nos violaron a cada una de
nosotras esa noche? Me quedó todo el
cuerpo lastimado. No había un lugar
que no me doliera”.
¿Es el relato de una de las víctimas

de la ex Yugoslavia en los años no -
venta o tal vez de la República De -
mocrática del Congo actual? No, estas
palabras son de Jan, que por enton-
ces tenía 17 años, una “mujer de
solaz” de origen holandés, durante la
ocupación japonesa de Indonesia en
1944. Pero podía haber sido una de
las sabinas secuestradas por los ro -
manos en la antiguedad, una víctima
de los visigodos en el siglo V en Eu -
ropa, una mujer alemana en Berlín
en el año 1945. En fin, podría ser el
relato de muchas otras víctimas.
“La violación en tiempo de guerra

siempre ha sido una práctica siste-
mática”, observa el neuropsiquiatra
Boris Cyrulnik, conocido por sus
escritos sobre la resistencia psicológi-
ca de las personas que sobrevivien a
un trauma. “A los combatientes se les
ordenó que mataran y mutilaran y se
les dio rienda suelta con respecto a la
comida y a las mujeres”.
Según Cyrunlnik, esta violencia

con una “connotación sexual” ha dado
paso, en los últimos 30 o 40 años, a la
violación como arma de guerra. “Se
trata de una violación ideológica,
cuyo objetivo es, como en Kosovo o el
Congo, destruir el enemigo”.
Para muchos grupos de personas,

la “virtud” (o el honor como lo llaman
muchos) de la madre, las hermanas,
y las esposas es lo más sagrado. Para
destruir la comunidad el acto de
man cillarlas es más eficaz que matar
a algunos de sus miembros. Este sen-
timiento es más fuerte cuando un
embarazo sigue al ataque porque se
hace cargar a la víctima y a su comu-
nidad con un hijo del enemigo. En los
casos extremos, la violación equivale
al asesinato; prueba de ello son las
violaciones con machetes perpetra-
das durante el genocidio de Rwanda
de 1994.
Los hombres y los niños también

son víctimas por ejemplo de castra-
ción y la detención también puede lle-
var a que se cometan abusos como fue
el caso de los miles de hombres mu -
sulmanes y croatas violados durante
la guerra de Bosnia.
Para Florence Tercier, ex asesora

del CICR en cuestiones relativas a las
mujeres y la guerra, la violencia con-
tra las mujeres tiene que ver con
“dónde está el poder”. Ya marginadas
en tiempo de paz, las mujeres serán
las víctimas elegidas deliberadamen-
te cuando la normalidad se desmoro-
na. No sólo las guerras sino también
los desastres naturales y los despla-
zamientos llevan a la violencia sexual
y de género.
En esas situaciones, las personas

suelen vivir hacinadas en campa-
mentos inseguros, prácticamente sin
privacidad ni protección policial. Los
hombres pierden su empleo, por lo
tanto a menudo hay frustración,
abuso y violencia intrafamiliar.
“Cuando sobreviene una emergencia,
los niveles de estrés aumentan así
como el nivel de violencia”, asegura
Vera Kremb, coordinadora de la Fe -
deración Internacional en cuestiones
de género y no discriminación. “Lo
mis mo ocurre con la violencia
sexual”.
Esta presión puede generar lo peor

en personas que de otra manera serí-
an no violentas. “Era un buen marido
antes de que llegáramos a este cam-
pamento de refugiados en Malawi”,
dijo recientemente una mujer congo-
leña que relató a un equipo de cama-
rógrafos de la Federación Interna -
cional, cómo el hombre la roció con
agua hirviendo. En los campamentos,
las niñas corren el riesgo de ser viola-

das cuando van a lavar o a buscar
leña.
Escuchar cuando a alguien le

faltan palabras
La violación es un tema tabú y las

víctimas son las que llevan el estig-
ma. Su familia y/o su comunidad pue-
den rechazarlas y hasta se las puede
matar para “limpiar el honor de la
familia”. Los sufrimientos físicos y
psicológicos de la violación pueden
du rar toda la vida. Jan, hoy una mu -
jer ya mayor que durante 50 años no
recibió ningún tipo de apoyo, confiesa,
en el libro Listening to the Silences:
Women and War, que el viejo miedo
“la sigue quemando por dentro”.
El trauma que produce la violación

también puede tener secuelas como
la depresión, la vergüenza y la rabia
que impiden a la víctima volver a
tener una vida normal y productiva.
Por consiguiente, el apoyo psicosocial
es un aspecto esencial de la respuesta
humanitaria.
Un hito en los años noventa
A pesar de que la violación sexual

en situaciones de conflicto tiene una
larga historia, el problema se empezó
a abordar solamente a mediados de
los años noventa. El desencadenante
fue el conflicto en Bosnia, con su larga
lista de violaciones, y Rwanda donde
el genocidio causó consternación en
todo el mundo. Médicos sin Fronteras
(MSF) o el Comité Internacional de
Res cate (CIR) fueron las primeras or -
ga nizaciones en iniciar programas en
materia de violencia sexual y de géne-
ro en esas situaciones.
La evolución se produjo por una

convergencia de factores, según expli-
ca la historiadora Carol Harrington.
“En la II Guerra Mundial en Berlín o
tras las violaciones sexuales en masa
en 1971 en Bangladesh, las víctimas
tuvieron acceso a servicios médicos
para el aborto y el tratamiento de las
enfermedades venéreas. Pero no ocu-
rrió así en todos los conflictos.
Uno de los grandes cambios de los

años noventa fue que se prestó aten-
ción al trauma psicológico, tras el tra-
bajo de algunos especialistas que ha -
bían vinculado la violación con la tor-
tura. Otro factor importante fue la
labor de los grupos feministas que se
centraron en la violencia contra la
mujer, poniendo de relieve que los
derechos de las mujeres eran dere-
chos humanos. La violación ya no es
una cuestión de “honor” y se ha con-
vertido en un asunto de derechos
humanos y en una cuestión médica,
que entraña heridas visibles e invisi-
bles. Mientras tanto, los tribunales
penales internacionales para la ex
Yugoslavia, Rwanda y Sierra Leona,
marcaron un hito.
De conformidad con sus estatutos,

la “violación” es un “crimen de lesa
humanidad” que compete al ámbito
de los tribunales. Su jurisprudencia
fue innovadora, en particular en el
caso de la ex Yugoslavia, con respecto
a la violencia entre hombres.
En 1998, el Estatuto de Roma de la

Esta joven de 15 años, Obo, Alto-
Mbomou, en centro de Africa, fue
secuestrada por un grupo armado
cuando tenía 13 años y fue forzada
a convertirse en una de las muchas
esposas de uno de los comandan-
tes.
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