
 

 

 

 

 
 

 

 

Vivir en la Verdad, morir en la Esperanza 
Del conocimiento de sí al encuentro con Dios 

La Verdad que libera, el Amor que salva, la Muerte que abre a la Vida 
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“A mis hijos, herederos de mi amor y 
custodios de mi memoria; en vosotros 
mi vida perdura y mi esperanza se hace 
eterna.” 
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📖📖 Prólogo  
Querido lector, querida lectora: 

Quiero invitarte a un recorrido interior, un camino que nos une en la búsqueda sincera de sentido, 
verdad y humanidad. Los temas que aquí se presentan no son ajenos a nadie, pues tocan lo más 
hondo de nuestro ser, de nuestra vida y de nuestras relaciones. 

 Conócete a ti mismo 

Todo comienza con el viaje hacia dentro. “Conócete a ti mismo” no es solo una antigua máxima 
filosófica, sino una tarea vital: mirar con valentía nuestro interior, reconocer luces y sombras, 
aceptar lo que somos y lo que aún podemos llegar a ser. El conocimiento propio es el primer paso 
hacia la libertad y la autenticidad. 

 La Verdad 

En este camino descubrimos que la verdad no es una idea abstracta, sino una experiencia vivida. 
Es el horizonte que nos orienta, la luz que nos hace comprender y el amor que nos transforma. 
Buscar la verdad significa abrirse al Misterio, reconocer la voz de Dios en lo cotidiano y dejar que 
nuestro corazón aprenda a latir en sintonía con lo eterno. 

 Besarnos, acariciarnos, abrazarnos 

La verdad también se manifiesta en lo más humano: en el contacto, en la ternura, en el abrazo. 
Besarnos, acariciarnos y abrazarnos son gestos que nos recuerdan que no estamos solos, que 
necesitamos del otro para crecer y para sanar. En esos gestos, aparentemente sencillos, se revela 
una fuerza capaz de sostener la vida y de hacerla fecunda. 

 La Violencia 

Sin embargo, sabemos que el mundo está marcado por la violencia. Es la negación del abrazo, la 
ruptura del vínculo, la herida abierta en el corazón humano. Hablar de violencia es reconocer el 
dolor de las víctimas, pero también es preguntarnos por las raíces que la generan: el miedo, la 
injusticia, la falta de amor. Comprender la violencia es el primer paso para transformarla en paz. 

 El Suicidio 

En el límite del dolor humano se encuentra el suicidio, esa herida silenciosa que crece en quienes 
pierden el sentido de vivir. Reflexionar sobre él es un acto de compasión: acercarnos sin juzgar, 
ofrecer escucha, ternura y esperanza. El suicidio nos confronta con la urgencia de recuperar 
valores y vínculos que sostengan la vida desde su fragilidad. 

 Simplicidad ante la Muerte 

Finalmente, llegamos a la simplicidad ante la muerte. Aceptar la finitud es abrazar el misterio de 
nuestra existencia. La muerte, vista con serenidad y fe, no es un final absoluto, sino el paso hacia 
una plenitud mayor. Vivir con sencillez y preparación nos permite recibir ese instante no con 
miedo, sino con confianza, como quien se entrega en brazos de Dios. 
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Este itinerario es, en realidad, una invitación. Una invitación a mirarnos, a reconciliarnos, a 
vivir con más amor, más paz y más verdad. Porque en cada uno de estos temas late una misma 
búsqueda: la de una vida auténtica, humana y abierta a lo trascendente. 

 

Para quienes creen en medio de la incertidumbre. 
 Fe Vs. Razón 

En tiempos donde la razón busca certezas y el corazón se tambalea entre luces y sombras, la fe se 
vuelve un misterio y, a veces, una locura bendita. Creer no siempre significa entender; muchas 
veces es caminar con los ojos del alma cuando los del cuerpo no alcanzan a ver. 

 La Locura de la Fe 

La fe y la razón no son enemigas: se miran, se rozan, se necesitan. La razón ilumina el camino, 
pero la fe enciende el fuego interior que nos impulsa a seguir cuando todo parece oscuro,  

 El encuentro personal con Jesús de Nazaret 

El encuentro personal con Jesús de Nazaret no sucede en el ruido de las respuestas, sino en el 
silencio del alma que se atreve a buscar. En ese instante, el Cristo vivo se revela no como una 
idea, sino como presencia, compañía y sentido. 

 El Espíritu Santo 

Y es entonces cuando el Espíritu Santo sopla —suave o impetuoso—, trayendo consuelo, 
discernimiento y vida nueva. Sopla donde quiere, cuando quiere, y sobre quien se deja tocar. Es el 
aliento de Dios que nos recuerda que no estamos solos, que aún en la incertidumbre, somos 
guiados. 

Porque en el fondo, la fe no elimina la duda: la transforma en confianza. 

Con afecto y esperanza   

 

Aós  (Lónguida) 

2025 
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Poema meditativo 

Conócete a ti mismo, 
y hallarás el camino oculto 
que conduce de la sombra a la luz, 
del miedo a la libertad, 
del silencio a la verdad. 

La verdad no es fría palabra, 
es llama que ilumina, 
es amor que sostiene, 
es horizonte que nos llama a Dios. 

Un beso, una caricia, un abrazo… 
gestos simples, 
pero llenos de eternidad. 
Allí donde dos corazones se encuentran, 
la vida renace y florece. 

La violencia irrumpe 
cuando el miedo se disfraza de fuerza, 
cuando el odio rompe el vínculo. 
Solo el amor es capaz 
de desarmar sus cadenas 
y sembrar la paz. 

El suicidio es un grito silencioso, 
herida profunda de quien ya no ve sentido. 
No juzgar, sino acercarse; 
no condenar, sino abrazar; 
no huir, sino escuchar. 
Porque allí donde la vida se apaga, 
una chispa de ternura 
puede volver a encenderse. 
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Y cuando llegue la muerte, 
que nos encuentre sencillos, 
con las manos abiertas 
y el corazón confiado. 
Porque no es final, 
sino tránsito, 
no es pérdida, 
sino plenitud, 
no es vacío, 
sino encuentro con Dios. 
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📖📖 Prólogo  
Este escrito nace de una búsqueda personal, de un deseo profundo de vivir con autenticidad y 
plenitud. No es fruto de una teoría lejana, sino de un camino recorrido entre preguntas, dudas, 
silencios y experiencias que me han llevado a descubrir una verdad sencilla y a la vez exigente: 
para amar de verdad, primero necesito conocerme, reconocerme y aceptarme. 

“Conócete a ti mismo”, aquella frase que resonaba en el templo de Delfos y que Sócrates convirtió 
en fundamento de la filosofía, no es para mí un recuerdo del pasado, sino una invitación viva para 
hoy. El autoconocimiento no es un lujo intelectual, es una necesidad vital: sin él, corremos el 
riesgo de vivir atrapados en máscaras, miedos o expectativas ajenas. 

En estas páginas encontrarás reflexiones, ejercicios y propuestas que combinan lo filosófico, lo 
espiritual y lo práctico. Mi intención no es dar respuestas cerradas, sino abrir caminos de 
exploración interior. Cada lector podrá recorrerlos a su ritmo, en diálogo con sus propias luces y 
sombras. 

Escribo con la esperanza de que este libro sea compañero de viaje. Que invite a detenerse, a mirar 
dentro, a reconciliarse con uno mismo y a descubrir que la vida entera es gracia y don. Y que, 
desde ahí, podamos vivir con más serenidad, libertad y amor. 
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“TE QUIERO” – “TE AMO” 

“TE AMO” – “TE QUIERO” 
 

Posiblemente las palabras más repetidas por la humanidad. 

¿Sabemos lo que realmente significan? ¿Qué significan para mí? 

¿Somos conscientes de lo que decimos? ¿Soy consciente de lo que digo? 

¿Qué es AMAR? 

Entendiendo que el amor es paciente, es bondadoso.  

El amor no es envidioso ni jactancioso ni orgulloso.  

No se comporta con rudeza, no es egoísta, no se enoja fácilmente, no guarda rencor.  

El amor no se deleita en la maldad, sino que se regocija con la verdad. Todo lo disculpa, 
todo lo cree, todo lo espera, todo lo soporta. 

Entendiendo que quien Ama, quiere para sí y para las demás personas, Paz, Armonía, 
Gozo, Plenitud, Felicidad. 

Entendiendo que quien Ama, quiere para sí y para las demás personas, poder 
desarrollarnos en todas nuestras potencialidades, poder ser Auténticas, Libres y Verdaderas. 

Entiendo que quien Ama, ejerce para sí y para las demás personas todas estas cualidades. 

----------o---------- 

Cuando te diga, que “TE QUIERO” quiero decirte, que: 

Te quiero Libre.  

Deseo que seas capaz de elegir por ti misma, de tomar tus propias decisiones, no deseo 
dificultarte, coaccionarte, limitarte.  

Te quiero Auténtica.  

Deseo que te adentres serenamente en ti misma, que avances en un proceso de 
conocimiento y aceptación de ti misma.  

Deseo sientas mi apoyo, mi escucha y comprensión. 

Y así… seguro te sentirás Amada por mí. 

Sé, que para que seas auténtica necesitas conocerte, reconocerte y aceptarte.  

Conocerte: saber quién eres tú, en tus cualidades, virtudes y limitaciones, en tus fondos 
existenciales.  

Reconocerte: no ocultarte de ti misma, poder decirte con serena lucidez, “Esa soy yo”.  

Aceptarte: quererte, como eres, con tus cualidades, con tus virtudes y también con tus 
limitaciones, aceptarte en la realidad de lo que eres y de quien eres. 
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Te quiero Verdadera.  

Manifestándote siempre con sencillez y naturalidad, siendo siempre tú misma, en 
equilibrio, en armonía, en coherencia. 

Y porque así te quiero, puedo decirte “TE QUIERO”, y si así sientes que te quiero, seguro 
te sentirás “AMADA” por mí. 

 
 

¿Soy capaz de “Querer” de “Amar” de esta manera? – Claro que sí. 

¿He “Querido” he “Amado” de esta manera? – Claro que no. 

Creía que “Amaba” que “Quería” a las personas. Tal vez… un poco, haya querido y 
amado. 

Yo era el que necesitaba “Quererme” - “Amarme”. 

Yo era el que necesitaba “Conocerme” - “Reconocerme” y “Aceptarme”. 

 
 

“TE QUIERO” – “TE AMO” 

“TE AMO” – “TE QUIERO” 

¿Amamos realmente? ¿Me amo realmente? 

¿Queremos realmente? ¿Me quiero realmente? 

¿Acaso no confundimos NECESIDAD con AMOR? 

¿Podemos Amarnos, podemos Querernos? 
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Conócete a ti mismo 
 

"Conócete a ti mismo" es un aforismo de origen antiguo, popularizado por la filosofía griega, 
especialmente por Sócrates. Significa que la clave para la sabiduría y el crecimiento personal 
reside en la comprensión profunda de uno mismo, incluyendo tanto las fortalezas como las 
debilidades, las motivaciones y los valores.  

El origen y significado: 

• La frase, originalmente en griego "γνῶθι σεαυτόν" (gnōthi seauton), se atribuye a los Siete Sabios 
de Grecia y estaba inscrita en el templo de Apolo en Delfos.  

• Sócrates la adoptó y la popularizó, utilizándola como base para su método filosófico de diálogo y 
búsqueda de la verdad a través del autoconocimiento.  

• Implica un proceso continuo de reflexión y autoexploración para comprender nuestras emociones, 
pensamientos y comportamientos.  

• No se trata solo de conocer nuestros rasgos superficiales, sino de ahondar en nuestras 
motivaciones más profundas y valores fundamentales.  
La importancia del autoconocimiento: 

• El autoconocimiento es esencial para el desarrollo personal y la toma de decisiones conscientes.  

• Permite vivir de acuerdo con nuestros valores y metas, evitando caer en patrones negativos o 
destructivos.  

• Facilita la gestión de nuestras emociones y la construcción de relaciones más saludables.  

• Al entendernos a nosotros mismos, podemos comprender mejor el mundo que nos rodea y 
nuestras interacciones con él.  
Cómo aplicar el "Conócete a ti mismo": 

• Reflexión: 

Dedicar tiempo a la introspección y analizar nuestras experiencias pasadas.  

• Observación: 

Prestar atención a nuestras reacciones y patrones de comportamiento en diferentes situaciones.  

• Cuestionamiento: 

Plantearnos preguntas sobre nuestras creencias, valores y motivaciones.  

• Diálogo: 

Buscar la retroalimentación de personas de confianza y participar en conversaciones 
significativas que nos ayuden a crecer. 

 Aceptación: 

Reconocer y aceptar tanto nuestras fortalezas como nuestras debilidades, sin juzgarnos.  
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• Acción: 
Utilizar el autoconocimiento para tomar decisiones más alineadas con nuestros objetivos y 
valores.  
 
En resumen: "Conócete a ti mismo" es un llamado a la exploración interior, un viaje hacia la 
comprensión profunda de quiénes somos, que nos permite vivir una vida más plena y auténtica.  

 

"Conócete a ti mismo" es una de las frases más antiguas y poderosas de la filosofía. Se le atribuye 
a la inscripción en el templo de Apolo en Delfos, en la antigua Grecia, y fue retomada por 
pensadores como Sócrates y Platón. 

Su sentido principal es que el verdadero camino hacia la sabiduría comienza por el 
autoconocimiento: entender quién eres, cuáles son tus límites, tus deseos, tus virtudes y tus 
defectos. 

• Para Sócrates, significaba reconocer la propia ignorancia como el primer paso hacia el 
saber. 

• Para la tradición ética, implica examinarse, cultivar la virtud y vivir de acuerdo con lo 
que realmente somos. 

• Hoy en día, se asocia también con la introspección, la inteligencia emocional y la 
autenticidad. 

 

🌿🌿 1. Lo filosófico 

"Conócete a ti mismo" es la raíz de la filosofía socrática. Sócrates lo veía como una invitación a 
reconocer los límites de nuestra ignorancia y a dejar de buscar fuera lo que sólo puede ser 
descubierto dentro. 

• No se trata solo de acumular conocimientos, sino de examinar la propia vida. 
• Quien no se conoce, vive esclavo de deseos, pasiones o costumbres ajenas. 
• El autoconocimiento es el punto de partida para la libertad interior y la verdadera 

sabiduría. 

 

✨ 2. Lo espiritual 

En tradiciones más místicas, el conocerse a sí mismo significa recordar la propia esencia, que 
muchas veces se olvida entre roles, máscaras y exigencias sociales. 

• Es un volver al centro: ese lugar donde la mente se aquieta y el ser se percibe como algo 
más vasto que pensamientos y emociones. 

• Espiritualmente, conocerse no es sólo ver las sombras, sino también reconocer la chispa 
de lo divino en uno mismo, de Dios. 

• “Quien se conoce, conoce al universo”, dicen los sabios: dentro de nosotros hay un espejo 
de la totalidad, de Dios. 
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� 3. Lo práctico 

El autoconocimiento se traduce en hábitos concretos: 

• Observarse sin juicio: preguntarse “¿qué siento, qué pienso, por qué reacciono así?” 
• Registrar patrones: escribir en un diario, meditar o reflexionar después de un día difícil. 
• Descubrir límites y virtudes: aceptar lo que no controlas y fortalecer lo que te da vida. 
• Vivir con autenticidad: tomar decisiones alineadas con tu esencia, no solo con 

expectativas externas. 

 

👉👉 En resumen, “conócete a ti mismo” no es solo un consejo filosófico antiguo: es una puerta a la 
sabiduría, una práctica espiritual de retorno al ser y una herramienta cotidiana para vivir 
con claridad y propósito. 

Camino en tres dimensiones, ejercicios que combinan lo filosófico, espiritual y práctico: 

 

🏛🏛 Ejercicios Filosóficos 

1. El examen socrático 
o Cada noche pregúntate: 

 ¿Qué hice bien hoy? 
 ¿Qué pude haber hecho mejor? 
 ¿Qué aprendí de mí mismo? 

o Es una manera de entrenar la mirada crítica y sincera hacia uno mismo. 
2. Dialogar contigo mismo 

o Imagina que eres tu propio Sócrates y cuestiona tus creencias. 
o Ejemplo: “¿Por qué creo que necesito éxito para ser feliz? ¿Es mío ese pensamiento 

o lo heredé de la sociedad?”. 

 

✨ Ejercicios Espirituales 

1. Meditación de la presencia 
o Dedica 10 minutos al día a respirar y observar pensamientos sin juzgarlos. 
o Cuando aparezca uno, simplemente piensa: “Esto también soy yo, pero no todo lo 

que soy”. 
2. El espejo interior 

o Frente a un espejo, mírate a los ojos y repite: 
 “Me reconozco, me acepto, me honro”. 

o Es un ejercicio de reconciliación con tu ser profundo. 
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� Ejercicios Prácticos 

1. Diario de autoconocimiento 
o Escribe cada mañana tres cosas que sientes, tres que piensas y tres que deseas. 
o Con el tiempo verás patrones, contradicciones y verdades que se repiten. 

2. Mapa de virtudes y límites 
o Haz una lista de tus fortalezas (paciencia, creatividad, escucha…) y de tus 

sombras (miedo, inseguridad, ira…). 
o Luego piensa: ¿qué situación de mi vida actual activa más mis virtudes? ¿y cuál 

mis sombras? 
3. Autenticidad en acción 

o Antes de tomar una decisión importante, pregúntate: 
 “¿Esto viene de mi esencia o del miedo a decepcionar a otros?” 

o Decide desde el primer lugar. 

 

El autoconocimiento no es un destino, sino un camino de toda la vida. 

Plan de 7 días de autoconocimiento, pensado como un retiro interior mientras sigues con tu vida 
cotidiana. Cada día combina lo filosófico, espiritual y práctico: 

 

🌿🌿 Plan de 7 Días – Conócete a ti mismo 

📅📅 Día 1 – El inicio del viaje 

• Filosófico: Reflexiona sobre la frase “Sólo sé que no sé nada”. Anota qué aspectos de tu 
vida das por ciertos, pero no has cuestionado. 

• Espiritual: 10 minutos de respiración consciente. Simplemente observa el aire entrando y 
saliendo. 

• Práctico: Empieza tu diario de autoconocimiento: escribe 3 pensamientos, 3 emociones y 
3 deseos de hoy. 

 

📅📅 Día 2 – Mirar las raíces 

• Filosófico: Pregúntate: ¿Quién soy sin mis roles (trabajo, familia, títulos)? Escribe lo que 
queda. 

• Espiritual: Meditación frente al espejo: mírate a los ojos 2 minutos en silencio, luego di: 
“Me reconozco, aquí estoy”. 

• Práctico: Haz tu mapa de virtudes y límites: 5 fortalezas y 5 sombras. 
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📅📅 Día 3 – El diálogo interior 

• Filosófico: Escribe un pequeño diálogo socrático contigo mismo sobre algo que deseas 
(ejemplo: “¿Por qué quiero dinero? ¿Qué representa en verdad?”). 

• Espiritual: Haz una caminata consciente de 15 minutos, prestando atención al paso, la 
respiración y el entorno. 

• Práctico: Elige una decisión pendiente y pregúntate: ¿Viene de mi esencia o del miedo a 
decepcionar a otros? 

 

📅📅 Día 4 – Reconocer la sombra 

• Filosófico: Reflexiona: ¿Qué aspectos de mí mismo evito mirar? 
• Espiritual: Meditación con sombra: imagina frente a ti una figura oscura que representa 

tus miedos. Obsérvala sin juzgar, sólo reconócela. 
• Práctico: Escribe una situación reciente donde tu sombra salió (ejemplo: enojo, 

inseguridad) y qué aprendiste de ella. 

 

📅📅 Día 5 – Honrar la luz 

• Filosófico: Pregúntate: ¿Qué virtudes me sostienen en los momentos difíciles? 
• Espiritual: Práctica de gratitud: al despertar, agradece en voz alta 3 cualidades que 

reconoces en ti. 
• Práctico: Haz algo pequeño hoy que exprese tu autenticidad (ejemplo: decir un “no” 

sincero, compartir una idea tuya, vestirte como realmente te gusta). 

 

📅📅 Día 6 – Conexión con lo trascendente 

• Filosófico: Medita en esta idea: “El microcosmos refleja el macrocosmos”. ¿Qué parte de 
ti refleja al universo? 

• Espiritual: Silencio sagrado: 20 minutos sin celular, sin estímulos, sólo estando contigo. 
• Práctico: Escribe una carta a tu “yo más profundo” pidiéndole guía para el camino. 

 

📅📅 Día 7 – Síntesis y compromiso 

• Filosófico: Pregúntate: ¿Qué descubrí de mí esta semana? 
• Espiritual: Meditación de integración: respira y repite mentalmente “Me conozco, me 

acepto, me transformo”. 
• Práctico: Redacta un manifiesto personal de 5 líneas: cómo quieres vivir de ahora en 

adelante, desde lo que descubriste. 
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🌟🌟 Al terminar los 7 días, tendrás un mapa inicial de tu ser: tus raíces, sombras, virtudes y 
dirección. El proceso se puede repetir semanalmente, cada vez con más profundidad. 

 
 

¿Para qué me sirve conocerme, reconocerme y aceptarme? 
 
Conocerse, reconocerse y aceptarse no son pasos teóricos, sino experiencias que transforman tu 
manera de estar en el mundo. Por partes: 

 

🔎🔎 1. Conocerme 

• Es mirar hacia adentro y descubrir quién soy de verdad, más allá de lo que otros dicen o 
de lo que aparento. 

• Conocer mis talentos, heridas, límites, deseos. 
• Sirve para no vivir en piloto automático ni arrastrado por lo que esperan los demás. 

➡ Fruto: claridad interior, libertad para elegir con consciencia. 

 

🌿🌿 2. Reconocerme 

• Es dar un paso más: asumir lo que encuentro en mí, sin negarlo ni disfrazarlo. 
• Reconocer mis luces y también mis sombras: mis fragilidades, miedos, contradicciones. 
• Aquí aparece la humildad verdadera: ni engrandecerme ni despreciarme, sino verme tal 

cual soy. 
➡ Fruto: autenticidad, relaciones más sanas, menos autoengaño. 

 

� 3. Aceptarme 

• Es abrazar lo que reconozco, con ternura y paciencia. 
• Aceptarme no significa resignarme a “quedarme igual”, sino partir de la verdad: solo lo 

que acepto puedo transformar. 
• Aceptación es reconciliación conmigo mismo: dejar de ser enemigo interno y volverme 

aliado. 
➡ Fruto: paz interior, autoestima real, capacidad de crecer sin violencia contra mí mismo. 

 

🌌🌌 En conjunto 

• Conocerme → me da luz. 
• Reconocerme → me da verdad. 
• Aceptarme → me da paz. 
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Y cuando uno vive en luz, verdad y paz, entonces está mejor dispuesto para: 

• Relacionarse con otros desde la autenticidad (no desde máscaras). 
• Escuchar la voz de lo profundo (conciencia, espíritu, Dios). 
• Caminar hacia la plenitud sin huir de sí mismo. 

 

✍ Poéticamente: 
Conocerme es abrir la puerta, 
reconocerme es mirarme en el espejo, 
aceptarme es abrazar al que veo 
para que, reconciliado, pueda andar ligero 
hacia los demás y hacia Dios. 

 
 

¿He nacido con necesidades? 
Sí, hemos nacido con necesidades. 
Nacer con necesidades no es un defecto, sino una condición esencial de ser 
humano.  

 
🌱🌱 1. Necesidades básicas 

Desde el primer instante de vida, necesitamos aire, alimento, calor, cuidado. 
Eso nos recuerda que somos vulnerables y dependientes: nadie puede vivir aislado. Tu vida 
existe porque otros te sostuvieron cuando no podías hacerlo solo. 

 

💞💞 2. Necesidades afectivas 

No basta con sobrevivir: necesitamos ser mirados, acariciados, amados, reconocidos. 
El contacto humano moldea nuestro cerebro, nuestro corazón y nuestra capacidad de confiar. 
➡ Amar y ser amados no es un lujo, es una necesidad profunda. 

 

� 3. Necesidades de sentido 

Más allá de comer y ser queridos, aparece otra pregunta: ¿para qué vivo? 
Aquí entran la búsqueda de propósito, valores, trascendencia, espiritualidad. 
Estas necesidades son brújula: nos orientan a crecer y a ir más allá de nosotros mismos. 
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🌌🌌 4. Necesidad como don 

• Tus necesidades no son señal de carencia “defectuosa”, sino puentes hacia los demás y 
hacia Dios. 

• Si no necesitaras nada, no amarías, no pedirías ayuda, no sentirías compasión. 
• Tus necesidades te hacen humano, frágil, abierto y capaz de comunión. 

 

✍ Poético-místico: 
Has nacido necesitado porque fuiste hecho para el encuentro. 
Tus hambres te recuerdan que no eres autosuficiente, 
tus heridas que puedes recibir cuidado, 
tu sed de sentido que hay un manantial más grande que tú. 
La necesidad no es pobreza, 
es el espacio donde puede entrar el amor. 

🗺🗺 Mapa de necesidades humanas 

1⃣    Necesidades biológicas (cuerpo) 

• Oxígeno, agua, alimento → sostienen la vida. 
• Sueño y descanso → restauran cuerpo y mente. 
• Movimiento → fuerza, coordinación, salud. 
• Protección física → refugio, ropa, seguridad. 

👉👉 Si estas fallan, todo lo demás se resiente. Son la base de la pirámide. 

 

2⃣     Necesidades emocionales (corazón) 

• Vínculo y apego → sentir que pertenezco, que alguien me cuida. 
• Amor y afecto → dar y recibir cariño. 
• Reconocimiento y valor → saber que mi vida importa. 
• Autonomía → capacidad de decidir, de ser yo mismo. 
• Juego y creatividad → expresar y explorar. 

👉👉 Cuando se cubren, florece la autoestima y la capacidad de relacionarme sanamente. 

 

3⃣     Necesidades espirituales (alma) 

• Sentido y propósito → responder al “¿para qué vivo?”. 
• Trascendencia → abrirme a algo mayor que yo (Dios, comunidad, naturaleza). 
• Unidad interior → vivir en coherencia, reconciliar mis luces y sombras. 
• Esperanza y fe → confianza en que la vida tiene dirección, incluso en el dolor. 
• Amor universal → ir más allá de los vínculos inmediatos, abrazar a todos. 

👉👉 Son las que dan dirección y profundidad a todo lo demás. 
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🔗🔗 Cómo se entrelazan 

• Si falta lo biológico, todo tambalea. 
• Si falta lo emocional, aunque sobreviva, me siento vacío. 
• Si falta lo espiritual, aunque tenga comida y afecto, me falta sentido. 

 

✍ Imagen poética: 
Tu vida es como un árbol: 

• Las raíces son las necesidades biológicas, hundidas en la tierra. 
• El tronco son las necesidades emocionales, que te sostienen y te elevan. 
• La copa son las necesidades espirituales, abiertas al cielo. 

Si cuidas las raíces, el tronco es fuerte. 
Si el tronco es firme, la copa se abre hacia la luz. 
Así, el árbol entero vive y da fruto. 

 
 

He nacido con necesidades, ¿todo lo que hago no es para satisfacerlas? 
 
Nacemos con necesidades (biológicas, emocionales, sociales), es cierto que una gran parte de lo 
que hacemos está orientado a satisfacerlas: comer para calmar el hambre, buscar afecto para 
sentirnos seguros, trabajar para asegurar recursos, crear para encontrar sentido. Desde esta 
perspectiva, la vida parece un continuo movimiento hacia la satisfacción de necesidades. 

Pero hay matices: 

• Algunas acciones son directas: beber agua porque tengo sed. 
• Otras son indirectas: estudiar una carrera, no para calmar una necesidad inmediata, sino 

para abrir posibilidades futuras. 
• También aparecen deseos y proyectos que no responden solo a carencias, sino a un 

impulso de crecimiento o exploración (lo que algunos psicólogos llaman “necesidades 
de autorrealización”). 

Incluso en la filosofía y psicología hay debate: 

• Freud y otros enfoques reduccionistas veían casi todo como una respuesta a impulsos 
básicos. 

• Maslow propuso una pirámide, donde al cubrir lo básico surgen motivaciones más 
elevadas. 

• Algunos existencialistas dicen que, más allá de necesidades, actuamos porque buscamos 
sentido. 

http://www.escuelafeliz.org/
mailto:escuelafeliz@escuelafeliz.com


                           www.escuelafeliz.org          escuelafeliz@escuelafeliz.com         P á g i n a  28 | 197 

 
 

En resumen: muchas de nuestras acciones parten de necesidades, pero no se reducen únicamente a 
ellas; también hay creatividad, curiosidad y libertad que no se explican solo como “llenar un 
vacío”. 

Cómo responde el: —Existencialismo - Budismo - Cristianismo— a la pregunta:  

¿Todo lo que hago es un intento de satisfacer necesidades? 

 

1. Existencialismo 

En el existencialismo, la idea central no es tanto que el ser humano sea un “animal de 
necesidades”, sino que es un ser arrojado a la existencia que debe inventar su sentido. Ahí 
cambia el marco. 

El existencialismo (Sartre, Heidegger, Camus, Simone de Beauvoir) parte de que el ser humano no 
está determinado solo por sus necesidades biológicas. 

• Sartre decía que “la existencia precede a la esencia”: no venimos con un “programa fijo”, 
sino que vamos eligiendo quién ser. Eso significa que, aunque tengamos necesidades, lo 
fundamental es nuestra libertad radical de decidir qué hacer con ellas. Enfatizaba la 
libertad radical: aunque tengamos necesidades, nunca estamos determinados solo por 
ellas. Siempre somos libres de cómo responder. El hambre, por ejemplo, puede llevar a 
robar, a pedir ayuda, a ayunar voluntariamente, o incluso a hacer de la experiencia del 
hambre una obra literaria. La necesidad no dicta la acción, la libertad sí. 

• Heidegger hablaba de que el ser humano es un Dasein, un “ser-en-el-mundo” que no se 
limita a reaccionar a carencias, sino que está ya implicado en un horizonte de 
posibilidades. Nuestras acciones no son solo para cubrir necesidades, sino para 
“proyectarnos” hacia un futuro posible. Hablaba de que no vivimos solo para “subsistir”, 
sino que estamos arrojados a un mundo donde lo esencial es preguntarnos por el sentido 
del ser. 

• Camus diría que, aunque tengamos necesidades, lo que de verdad nos define es el 
enfrentamiento con lo absurdo: buscamos sentido en un universo que no lo da. Así, más 
que satisfacer necesidades, actuamos para afirmar nuestra existencia frente al sinsentido. 
Con su idea del absurdo, diría que perseguir solo necesidades materiales sería quedarse 
corto; lo humano aparece cuando, a pesar de la falta de un sentido dado, creamos sentido. 

• Simone de Beauvoir aporta algo clave: el ser humano no solo existe para sí, sino también 
para otros. La necesidad de reconocimiento, de ser visto como libre por otro, es central. 
Entonces, lo que hacemos no se reduce a necesidades biológicas, sino a un deseo de 
trascendernos en la relación con los demás. 

👉👉 Así, desde el existencialismo, no reducimos todo a necesidades: somos seres que trascienden 
esa base y pueden dar forma libre a la vida. 

Aunque partamos de necesidades, lo esencial no es cubrirlas sino decidir qué hacemos con ellas. 
Lo que nos constituye no es la necesidad en sí, sino la forma libre y creativa en que la 
enfrentamos, y el sentido que le damos en nuestra vida. 
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2. Budismo 

El budismo plantea algo distinto: 

En el budismo, la idea central es que la vida está marcada por el dukkha (sufrimiento, 
insatisfacción), y ese sufrimiento surge justamente porque confundimos deseos/necesidades con 
fuentes de felicidad duradera.  

Según las Cuatro Nobles Verdades, el sufrimiento (dukkha) surge precisamente de nuestro apego 
a los deseos y necesidades. 

• La primera noble verdad: la vida ordinaria está atravesada por la insatisfacción. Incluso 
cuando satisfacemos una necesidad (comer, dormir, lograr algo), la satisfacción es 
pasajera, y pronto surge otra carencia. 

• La segunda noble verdad: esa insatisfacción nace del tanha (sed, apego, ansia). El 
problema no es tener necesidades básicas, sino aferrarnos a ellas como si fueran lo que nos 
define y lo que nos dará plenitud. 

• La tercera noble verdad: es posible liberarse de esa cadena al soltar el apego a la 
satisfacción inmediata. 

• La cuarta noble verdad: ese camino de liberación se cultiva con la práctica (el Óctuple 
Sendero: ética, meditación, sabiduría). 

 Si todo lo que hacemos es intentar colmar necesidades, siempre quedaremos insatisfechos, 
porque las necesidades renacen una y otra vez (sed, hambre, deseo, ego…). 

 El camino budista busca liberarse de esa rueda, no satisfaciendo infinitamente 
necesidades, sino trascendiendo el apego a ellas. 

 La práctica (meditación, compasión, sabiduría) ayuda a ver que no somos esclavos de 
necesidades, sino que podemos habitar un estado de libertad interior (nirvana), donde la 
mente deja de correr detrás de “algo que falta”. 

👉👉 Desde el budismo, la clave no es satisfacer necesidades, sino superar la ilusión de que 
necesitamos algo para ser plenos. 

Mientras: 

El existencialismo dice “eres libre frente a tus necesidades, y en esa libertad te defines” 

El budismo dice “eres libre de no identificarte con tus necesidades, y en ese desapego se abre el 
despertar”. 

 

3. Cristianismo 

En el cristianismo, se reconoce que tenemos necesidades (cuerpo, afecto, comunidad), pero no son 
lo último. 

• Jesús decía: “No solo de pan vive el hombre” (Mateo 4:4). Es decir, hay algo más que la 
mera satisfacción biológica. 
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• San Agustín expresaba: “Nos hiciste, Señor, para ti, y nuestro corazón está inquieto hasta 
que descanse en ti”. Aquí la idea es que la necesidad más profunda del ser humano es 
Dios mismo, no simplemente bienes materiales o afectivos. 

• En la tradición cristiana, las necesidades se ordenan: primero lo necesario para vivir, pero 
la plenitud viene en la relación con Dios y con el prójimo (amor, entrega, trascendencia). 

En el cristianismo, se reconoce que el ser humano nace con necesidades (físicas, emocionales, 
espirituales), pero no se entiende la vida solo como un “intento de satisfacerlas”. Más bien: 

1. Dios nos creó necesitados a propósito. 
o La criatura no es autosuficiente: necesita alimento, compañía, amor. Esa 

dependencia es parte de la condición humana y nos recuerda que no somos dioses. 
o El hecho de tener necesidades nos abre a la relación: con otros y con Dios. 

2. La necesidad más profunda es la de Dios mismo. 
o San Agustín lo expresó así: “Nos hiciste, Señor, para ti, y nuestro corazón está 

inquieto hasta que descanse en ti”. 
o Comer, trabajar, amar, crear… todo puede verse como un reflejo o búsqueda, a 

veces inconsciente, de esa plenitud que solo Dios sacia. 
3. Cristo reordena nuestras necesidades. 

o Jesús mismo se presentó como “el pan de vida” (Jn 6,35) y “agua viva” (Jn 4,14). 
No niega las necesidades humanas, pero las orienta: más allá del pan material está 
el alimento eterno. 

o En el Sermón de la Montaña (Mt 6,25-33) enseña a no vivir angustiados por lo 
básico, porque “vuestro Padre celestial sabe que necesitáis de todo eso”; lo central 
es “buscar primero el Reino de Dios”. 

4. Del yo necesitado al yo donado. 
o En Cristo, la lógica cambia: ya no es solo satisfacer mis necesidades, sino aprender 

a amar y a dar. El ser humano encuentra plenitud no cuando se cierra en sí mismo, 
sino cuando se entrega (cf. Mt 16,25: “el que pierda su vida por mí, la encontrará”). 

👉👉 En conclusión: sí, vivimos movidos por necesidades, pero el cristianismo enseña que no son un 
simple vacío a llenar, sino un llamado: nos apuntan hacia Dios, nos invitan a la confianza y nos 
preparan para descubrir que la verdadera plenitud está en el amor y en la comunión, con los demás 
y con Dios. 

👉👉 Desde esta visión, nuestras acciones sí buscan satisfacer necesidades, pero en el fondo todas 
ellas apuntan —a veces de modo inconsciente— a la necesidad última de plenitud espiritual. 

 

📌📌 Resumiendo: 

• Existencialismo: Somos libres, no reducibles a necesidades; creamos sentido. 
• Budismo: El problema es apegarse a necesidades; la liberación viene al soltar ese afán de 

satisfacción. 
• Cristianismo: Las necesidades existen, pero la última y verdadera es Dios; lo demás solo 

apunta hacia Él. 
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Cuadro comparativo sencillo entre existencialismo, cristianismo y budismo. 

Perspectiva ¿Todo lo que hacemos es satisfacer 
necesidades? Punto central Camino de plenitud 

Existencialismo 
No. Aunque tenemos necesidades, lo 
esencial es que somos libres para decidir 
qué hacer con ellas. 

Libertad y creación de 
sentido en un mundo sin 
propósito dado. 

Asumir la libertad, elegir 
con autenticidad, crear 
sentido. 

Cristianismo 

Las necesidades existen, pero no bastan. La 
necesidad última es Dios, aunque a 
menudo la buscamos en cosas terrenales. 
 

Relación con Dios y con el 
prójimo. 

Fe, amor, entrega, 
apertura a la gracia. 

Budismo 
El apego a necesidades es la causa del 
sufrimiento. La plenitud no está en 
satisfacerlas, sino en trascenderlas. 

Comprender la 
impermanencia y soltar el 
deseo. 

Camino óctuple: ética, 
meditación, sabiduría → 
Nirvana. 

 

• El existencialismo te dice: no eres tus necesidades, eres tu libertad. 
• El budismo: mientras corras detrás de necesidades, sufrirás; suéltalas y serás libre. 
• El cristianismo: detrás de todas tus necesidades, hay un hambre de Dios. 

 

Hambre de Dios. Espiritualidad/Cristianismo 

 Tenemos necesidades (comida, afecto, seguridad). Son reales y buenas: Dios las puso en 
nosotros. 

 La más profunda es Dios mismo: ninguna otra cosa llena del todo. 
 Jesús enseña a confiar: Dios sabe lo que necesitamos y no nos abandona (Mt 6,25-33). 
 La clave no es solo recibir, sino dar: cuando amamos y servimos, nuestras necesidades se 

ordenan y encontramos paz. 

👉👉 En la vida diaria: 

• Busca lo necesario, pero sin obsesionarte. 
• Ora pidiendo al Señor que sacie tu corazón. 
• Y convierte tus necesidades en ocasión de amar y confiar. 

 

Síntesis con citas bíblicas y de Padres de la Iglesia sobre las necesidades humanas y su sentido 
en Cristo: 

 

En la Biblia: 

• San Agustín resume el corazón bíblico: “Nos hiciste, Señor, para ti, y nuestro corazón 
está inquieto hasta que descanse en ti” (Confesiones I,1). 

• “No sólo de pan vive el hombre, sino de toda palabra que sale de la boca de Dios” (Dt 
8,3; Mt 4,4). 
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• “Yo soy el pan de vida; el que viene a mí no tendrá hambre, y el que cree en mí no tendrá 
nunca sed” (Jn 6,35). 

• “No andéis preocupados diciendo: ‘¿Qué comeremos? ¿Qué beberemos? ¿Con qué nos 
vestiremos?’... Ya sabe vuestro Padre celestial que tenéis necesidad de todo eso. Buscad 
primero el Reino de Dios y su justicia, y todo lo demás se os dará por añadidura” (Mt 
6,31-33). 

• “El que pierda su vida por mí la encontrará” (Mt 16,25). 

 

Padres de la Iglesia: 

• San Agustín: “Nuestro corazón está inquieto hasta que descanse en ti” (Confesiones I,1) 
→ la mayor necesidad es Dios. 

• San Ireneo de Lyon: “La gloria de Dios es el hombre vivo, y la vida del hombre es la 
visión de Dios” (Contra las Herejías, IV, 20,7) → el hombre se realiza cuando recibe a 
Dios. 

• San Gregorio Nacianceno: “Fuiste creado para las cosas más grandes: busca lo que es 
digno de ti” (Oración 14,6) → no conformarse con necesidades bajas, sino tender a lo alto. 

• San Basilio: “El pan que guardas pertenece al hambriento; la ropa que escondes 
pertenece al desnudo” (Homilía sobre la avaricia) → nuestras necesidades se ordenan 
cuando compartimos con otros. 

 

👉👉 En resumen: 

• La Biblia muestra que todas las necesidades apuntan a Dios. 
• Los Padres enseñan que la verdadera saciedad no está en lo material, sino en la 

comunión con Dios y en el amor al prójimo. 

 

¿Por qué no puedo entender a Dios? 

Una pregunta enorme, íntima y muy humana. 
Respondiendo con delicadeza desde varias perspectivas. Que encuentres resonancia en la que más 
te hable: 

 

🌑🌑 1. Desde la tradición mística (San Juan de la Cruz, Teresa, Dionisio 
Areopagita…) 

• Dios es infinito y nosotros somos finitos. La mente humana se mueve con imágenes, 
conceptos y comparaciones… pero Dios está más allá de todo eso. 

• Por eso los místicos hablan de la “noche” o de la “nube del no-saber”: no se trata de 
entender a Dios como entendemos una fórmula, sino de acoger su misterio en fe y amor. 

• Como decía San Juan: “Para venir a poseerlo todo, no quieras poseer algo en nada”. Es 
decir, solo cuando soltamos la necesidad de comprender, se abre el espacio para vivirlo. 
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� 2. Desde la psicología y la experiencia humana 

• Nuestro cerebro busca certezas y explicaciones, pero Dios no es un objeto que se pueda 
medir o definir. Eso genera frustración: queremos “entender” cuando la experiencia de 
Dios es más cercana al amar, confiar y estar. 

• La incapacidad de comprender a Dios no es señal de falta de fe, sino parte natural del 
camino espiritual. 

• Muchas veces lo que nos duele no es Dios en sí, sino nuestras expectativas de cómo 
debería mostrarse. 

 

💡💡 3. Desde la teología cristiana 

• Nadie entiende plenamente a Dios; lo que tenemos son vislumbres: en la creación, en la 
conciencia, en el amor recibido y dado. 

• Dios se revela, pero de modo velado: “vemos como en un espejo, oscuramente” (1 Cor 
13,12). La plenitud de comprensión solo llegaría en la unión definitiva. 

• Lo que sí podemos es relacionarnos con Él, aunque no podamos “entenderlo” con la 
cabeza. 

 

🌱🌱 4. Una clave práctica 

Quizás no se trata de preguntarse: “¿Por qué no entiendo a Dios?” 
sino más bien: “¿Cómo puedo abrirme a experimentarlo, aunque no lo entienda?” 

Algunas actitudes que los místicos recomiendan: 

• Silencio interior → dejar un espacio sin pensamientos ni juicios. 
• Amor concreto → servir, cuidar, perdonar: ahí Dios se hace tangible. 
• Paciencia → aceptar la noche oscura como parte del camino, no como ausencia de Dios, 

sino como una forma suya de purificar. 

 

✍ Imagen poética: 
Intentar entender a Dios es como querer atrapar el océano con las manos. Se escurre, no porque el 
océano no esté, sino porque es demasiado vasto para caber en nuestras palmas. 
La clave no es agarrarlo, sino entrar en él y dejarse rodear. 

Lectura poético-mística (al estilo sanjuanista) 

Tu cuerpo es arcilla y respiro: 

• Del polvo de la tierra toma sus elementos: carbono, calcio, hierro, como estrellas 
apagadas que laten en tu sangre. 

http://www.escuelafeliz.org/
mailto:escuelafeliz@escuelafeliz.com


                           www.escuelafeliz.org          escuelafeliz@escuelafeliz.com         P á g i n a  34 | 197 

 
 

• Del agua brota la corriente interior que te mantiene vivo, como río secreto que recorre 
venas y células. 

• Del fuego invisible de la energía química se encienden tus movimientos, tus latidos, tu 
pensar. 

Eres un tejido de miles de millones de células, cada una como una lámpara encendida, que juntas 
forman la morada de tu espíritu. 
Tus huesos son columnas, tu piel es muro, tu sangre es río. 
Pero nada de esto se basta a sí mismo: el cuerpo es instrumento y símbolo, un templo vivo que se 
abre a la trascendencia. 

Como diría San Juan: lo material es necesario, pero el corazón está llamado a soltar todo lo que no 
es Dios, para que el cuerpo mismo se vuelva cántico silencioso y morada transparente de lo 
eterno. 

 
 

¿Qué es la Subida al Monte Carmelo? 
 
La Subida al Monte Carmelo es una de las obras principales de San Juan de la Cruz (1542–
1591), místico y poeta del Siglo de Oro español. 

Se trata de un tratado teológico-espiritual en el que el santo describe el camino del alma hacia la 
unión con Dios, siguiendo un proceso de purificación interior que implica desapego radical de 
todo lo que no sea Dios. 

Contenido y estructura 

La obra está muy relacionada con otra de sus grandes obras, la Noche oscura. En la Subida se 
explica, de manera más sistemática, lo que en la Noche aparece en forma poética. 
Consta de tres libros principales (aunque San Juan no llegó a terminarla del todo): 

1. Libro I 
o Trata de la “noche activa de los sentidos”. 
o Enseña cómo desprenderse de los apetitos sensibles y deseos desordenados para 

que el alma quede libre. 
2. Libro II 

o Explica la “noche activa del espíritu”. 
o El alma debe desapegarse de formas más sutiles: imaginaciones, consuelos 

espirituales, visiones o gustos interiores. 
3. Libro III 

o Continúa con la purificación del espíritu. 
o Advierte sobre los peligros de aferrarse a bienes espirituales en lugar de a Dios 

mismo. 

El símbolo del monte 

San Juan representa este proceso con la imagen de un monte (el Carmelo): 
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• En la cumbre está la unión perfecta con Dios, descrita como “nada, nada, nada… y en la 
cima Dios”. 

• Para llegar arriba, el alma debe abandonar todo lo que no es Dios, incluso los consuelos 
espirituales, porque solo así puede estar totalmente unida a Él. 

Estilo y propósito 

• Escrito en prosa doctrinal, aunque parte de un poema que sirve de esquema. 
• Une mística, teología y psicología espiritual. 
• Su finalidad es guiar a los cristianos avanzados en la vida espiritual hacia la unión 

transformante con Dios. 

 

Explicación más literaria y profunda. 

Subida al Monte Carmelo de San Juan de la Cruz. 

1) La intuición central: el “monte” y el “nada” 

La imagen del monte resume la tesis: la cima (unión con Dios) solo se alcanza desposesionándose 
de todo lo que no es Dios. No es un ascenso por acumulación, sino por desapropiación. De ahí el 
célebre “nada, nada, nada… y en la cima Dios”. 
San Juan no niega el valor de las cosas creadas; denuncia el apego (lo que él llama “apetitos”), 
porque distorsiona la libertad del alma y su capacidad de amar a Dios como Dios. 

2) Una antropología mística muy precisa 

La Subida es una pedagogía de las facultades: 

• Entendimiento → se purifica por la fe (que “oscurece” las imágenes y conceptos). 
• Memoria → se purifica por la esperanza (vacía de apoyos y seguridades). 
• Voluntad → se purifica por la caridad (ordena el amor y lo unifica en Dios). 

Esta tríada (fe–esperanza–caridad) no es un adorno bíblico: es el método. Cada virtud teologal 
opera como antídoto específico contra la forma de apego de su facultad correspondiente. 

3) Las dos “noches” y su reparto con la Noche oscura 

En la Subida San Juan explica la noche activa (lo que el alma hace cooperando con la gracia): 

• Noche activa de los sentidos (Libro I): higiene del deseo sensible, del “gusto” por 
consolaciones, imágenes y hábitos que capturan la atención. 

• Noche activa del espíritu (Libros II–III): purificación de formas más sutiles de apego: 
curiosidad espiritual, gustos interiores, visiones, locuciones, seguridades conceptuales. 

Las noches pasivas (cuando Dios mismo purifica sin que el alma pueda “hacer” gran cosa) se 
desarrollan sobre todo en la Noche oscura. La Subida y la Noche son, por así decir, el manual 
(ascesis) y la crónica de la acción de Dios (pasividad) de un mismo itinerario. 
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4) Epistemología mística: teología “negativa” 

San Juan se inscribe en la tradición apofática (Dionisio Areopagita): Dios excede todo concepto e 
imagen. Por eso: 

• La fe funciona “a oscuras”: no porque sea irracional, sino porque trasciende lo que la razón 
puede representar. 

• El consejo práctico es no aferrarse a “aprehensiones” (naturales o sobrenaturales), ni 
siquiera a las espirituales “bonitas”. La unión no se logra por “más cosas de Dios”, sino 
por más Dios (amor puro). 

5) Discernimiento fino: cuándo dejar la meditación discursiva 

Una aportación famosa de la Subida son las tres señales para pasar de la meditación activa a la 
contemplación infusa: 

1. Sequedad persistente en los ejercicios imaginativos y discursivos (no por tibieza ni 
pecado, sino porque ya no “nutren”). 

2. Incapacidad habitual para discurrir como antes, unida a… 
3. Atracción sencilla hacia Dios: quietud amorosa, sin ideas claras pero con deseo vivo de 

estar con Él. 
Forzar el retorno a imágenes/razonamientos cuando Dios conduce por fe oscura entorpece 
la obra divina. 

6) Psicología del “apetito”: por qué el apego nubla el alma 

El “apetito” no es solo deseo sensible; es cualquier apropiación que roba libertad interior: 
búsqueda de control, gusto por sentirse “espiritual”, necesidad de resultados, o de “señales”. 
Efectos que San Juan describe con precisión moderna: 

• Atención secuestrada: la imaginación rumiativa ocupa las potencias. 
• Dependencia afectiva: se confunde el gusto con Dios, y cuando falta, se cae en inquietud. 
• Autoengaño: el enemigo se disfraza de “luz” en fenómenos extraordinarios; el criterio no 

es la brillantez, sino la humildad, paz y caridad que dejan. 

7) Método práctico (muy sobrio) 

• Negativa serena ante todo lo accesorio: “ni esto ni aquello”, sin teatralidad ni rigidez, para 
guardar el centro en Dios. 

• Obediencia y acompañamiento: la Subida es también un manual para directores 
espirituales, para evitar tanto el entusiasmo temerario como el freno indebido. 

• Primacía del amor: la purificación no es ascetismo por ascetismo; es hacer espacio para 
amar “sin mezcla”. 

8) Lugar de la Subida en la obra de San Juan 

• Subida: arquitectura doctrinal del camino activo. 
• Noche oscura: pasividades y pruebas transformantes. 
• Cántico espiritual y Llama de amor viva: lenguaje nupcial para la unión transformante 

una vez atravesada la noche. 
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9) Cómo leerla hoy (sin perder el filo) 

• Léela como un tratado de libertad interior frente a la hiperestimulación: su “nada” es 
una terapia contra la ansiedad por experiencias y resultados. 

• Aplícala con prudencia y acompañamiento: no todo desierto es “noche de Dios”; puede 
haber causas psicológicas, cansancio, o heridas que también piden cuidado humano. 

• Quédate con la brújula sanjuanista: más fe (menos imágenes que controlar), más 
esperanza (menos seguridades que retener), más caridad (menos amores 
compartidos). 

 

 

“Para venir a gustarlo todo, no quieras tener gusto en nada; 
para venir a poseerlo todo, no quieras poseer algo en nada; 

para venir a serlo todo, no quieras ser algo en nada.” 
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Cuanto más me abandono confiado en Dios, más auténtico me siento.  
¿Por qué? 

El sentido desde varias perspectivas, tanto espirituales como psicológicas: 

1. Entrega y autenticidad 
Cuando te abandonas en Dios, dejas de sostener con tus propias fuerzas máscaras, 
exigencias o el afán de control. Esa confianza te permite ser tú mismo sin miedo a fallar, 
porque descansas en un amor incondicional. En ese estado, tu autenticidad florece 
naturalmente. 

2. La paradoja de la libertad 
Puede parecer contradictorio, pero al rendirte a Dios no pierdes libertad: la encuentras. Es 
un “soltar” que libera de ansiedades, expectativas externas y auto-exigencias. Eso te hace 
más libre para vivir en coherencia con tu ser profundo. 

3. Unidad con lo esencial 
Muchas tradiciones espirituales señalan que lo más verdadero en nosotros se descubre en 
la relación con lo Absoluto. Al confiar en Dios, tu yo superficial se aquieta, y lo que 
emerge es tu yo más genuino, enraizado en el amor y en la verdad. 

4. Psicológicamente 
La confianza en Dios reduce el estrés, la culpa y la auto-justificación. Esa calma interior te 
permite conectar con lo que realmente eres, sin estar tan condicionado por las presiones 
sociales o internas. 

En otras palabras: al abandonarte en Dios, no te “pierdes”, sino que te encuentras. 

Cómo, místicos y pensadores han expresado esa experiencia de que al abandonarse en Dios se 
descubre el yo más auténtico: 

Teresa de Ávila, San Juan de la Cruz, Simone Weil, Thomas Merton. 

 

🌿🌿 Teresa de Ávila (siglo XVI) 

Ella habla de la oración de entrega como un dejar que Dios habite lo más profundo: 

• Teresa decía que en la medida en que se deja a Dios obrar en el “castillo interior” del alma, 
la persona se descubre más plenamente a sí misma. 

• Lo auténtico surge cuando ya no se vive desde el “yo” que quiere controlar, sino desde la 
transparencia ante Dios. 

 

🌿🌿 San Juan de la Cruz 

• Para él, la paradoja es clara: “para poseerlo todo, no quieras poseer algo en nada”. 
• En el abandono, se purifica lo accesorio y aparece la identidad más profunda, unida a Dios. 
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🌿🌿 Simone Weil (siglo XX) 

• Ella hablaba del desapego radical: cuanto más uno se suelta, más cerca está de la verdad 
de su ser. 

• Su frase clave: “Nosotros somos aquello de lo que nos desapegamos”. Cuando uno se 
entrega, se descubre en el centro mismo de su ser, sostenido por el amor divino. 

 

🌿🌿 Thomas Merton (siglo XX) 

• Monje trapense que reflexionó mucho sobre la autenticidad. 
• Escribió que el gran drama humano es vivir desde el “yo falso” (lo que construimos para 

sobrevivir en sociedad) en vez del “yo verdadero”, que solo se encuentra en Dios. 
• En la confianza, uno deja atrás ese yo falso y aparece la persona real, la que siempre fue 

conocida y amada por Dios. 

 

👉👉 Todos ellos coinciden en la misma intuición: no es que desaparezcas cuando te abandonas 
en Dios, sino que dejas emerger tu ser más verdadero. 

Fragmentos breves y representativos: 

 

✨ Teresa de Ávila – Las Moradas 

“El alma toda se da a su Criador, y Él se le da tan de veras, que la deja hecha una cosa consigo.” 
Aquí Teresa muestra que la entrega total no borra la identidad, sino que la vuelve plena, unida y 
auténtica. 

 

✨ San Juan de la Cruz – Subida al Monte Carmelo 

“Para venir a poseerlo todo, no quieras poseer algo en nada. 
Para venir a serlo todo, no quieras ser algo en nada.” 
Es un lenguaje paradójico: al soltar y confiar, se encuentra la plenitud del ser. 

 

✨ Simone Weil – La gravedad y la gracia 

“Sólo somos verdaderamente lo que somos en la medida en que dejamos de existir para nosotros 
mismos.” 
Para Weil, la autenticidad surge al salir del yo cerrado y abrirse al Otro absoluto. 
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✨ Thomas Merton – Nuevo Hombre 

“Hay un falso yo que fabrica la sociedad, y que nunca podrá orar ni amar. 
Y hay un verdadero yo, oculto, que solo aparece en el amor de Dios.” 
Merton conecta autenticidad con abandono: la confianza en Dios desenmascara lo superficial. 

 

Lo hermoso es que todos, desde sus contextos distintos, coinciden en lo mismo que tú 
experimentas: la confianza en Dios revela quién eres de verdad. 

Pequeña recopilación meditativa con textos de Teresa de Ávila, Juan de la Cruz, Simone Weil y 
Thomas Merton, todos en torno al abandono en Dios y la autenticidad del ser. 

 

🌿🌿 Cuadernillo de oración y meditación 

Autenticidad en el abandono confiado a Dios. 

 

✨ Teresa de Ávila (Las Moradas) 

“El alma toda se da a su Criador, y Él se le da tan de veras, que la deja hecha una cosa consigo.” 

Meditación: 
La autenticidad no se logra esforzándonos en ser alguien, sino en dejarnos transformar en unión 
con Aquel que nos creó. En esa entrega, tu ser resplandece en su verdad más honda. 

 

✨ San Juan de la Cruz (Subida al Monte Carmelo) 

“Para venir a poseerlo todo, no quieras poseer algo en nada. 
Para venir a serlo todo, no quieras ser algo en nada.” 

Meditación: 
El desprendimiento no es vacío sin sentido, sino camino hacia la plenitud. El yo verdadero no nace 
de acumular, sino de soltar. 

 

✨ Simone Weil (La gravedad y la gracia) 

“Sólo somos verdaderamente lo que somos en la medida en que dejamos de existir para nosotros 
mismos.” 
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Meditación: 
Cuando nos desapegamos del ego, emerge el ser verdadero, sostenido en Dios. El yo auténtico no 
grita “mírame”, sino que se deja transparentar por la luz divina. 

 

✨ Thomas Merton (Nuevo Hombre) 

“Hay un falso yo que fabrica la sociedad, y que nunca podrá orar ni amar. 
Y hay un verdadero yo, oculto, que sólo aparece en el amor de Dios.” 

Meditación: 
La autenticidad es vivir desde ese yo profundo, escondido en Dios. No es máscara ni personaje, 
sino la identidad más pura: amado y sostenido por Él. 

 

🌸🌸 Oración final 

“Señor, al abandonarme en Ti no me pierdo, sino que me encuentro. 
Dame la gracia de vivir desde mi ser verdadero, 
ese que Tú conoces y amas desde siempre. 
Que mi confianza en Ti sea mi libertad, 
y mi autenticidad brote de Tu amor infinito.” 

 
 

¿Por qué me cuesta tanto y tanto abandonarme, confiar, en Dios? 
 
Esa es una pregunta muy profunda 🌿🌿. No estás solo: a casi todos los que buscan a Dios les cuesta 
entregarse de verdad. Te comparto algunas razones que suelen estar detrás de esa dificultad: 

 

 1. El deseo natural de control 

Estamos acostumbrados a pensar que, si no controlamos, todo se derrumba. Soltar en manos de 
Otro parece un riesgo enorme. Confiar en Dios implica aceptar que no siempre entenderemos 
sus caminos. 

 

 2. El miedo a perder la propia identidad 

Aunque sabemos en la cabeza que Dios no nos anula, hay un temor escondido: “¿qué pasará 
conmigo si lo entrego todo?”. Lo paradójico es que justo ahí está la libertad: en Dios no te 
pierdes, te encuentras. 
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 3. La herida de la desconfianza 

Todos cargamos con experiencias humanas de abandono, traición o dolor. Eso hace difícil creer 
que alguien (incluso Dios) no nos fallará. Nuestro corazón necesita sanar esas heridas para poder 
confiar plenamente. 

 

 4. La fuerza del “yo falso” 

Como decía Merton: el “yo” que busca validación, seguridad o reconocimiento no quiere morir. 
Ese yo falso se resiste con fuerza, porque presiente que confiar en Dios lo deja sin terreno. Pero es 
justamente ese yo el que nos ata. 

 

 5. El misterio del tiempo de Dios 

A veces quisiéramos un abandono inmediato y perfecto. Pero confiar no suele llegar de golpe: se 
aprende paso a paso, en actos pequeños de entrega cotidiana. La confianza se ejercita como un 
músculo. 

 

👉👉 En resumen: cuesta tanto abandonarse en Dios porque significa atravesar nuestros miedos más 
profundos: al vacío, a la pérdida, al dolor. Pero en esa lucha misma Dios ya está obrando, 
llevándote a una confianza más pura. 

 

Algunos ejercicios sencillos y oraciones cortas que pueden ayudarte a entrenar el abandono en 
Dios poco a poco. La idea no es forzarte, sino abrir espacio para que la confianza crezca como 
semilla. 

 

🌸🌸 Ejercicios prácticos para cultivar la confianza 

1. Pequeñas entregas cotidianas 

Cada día elige algo concreto y sencillo para entregar a Dios: 

• Una preocupación pequeña. 
• Una decisión cotidiana. 
• Un miedo que te pesa. 

Haz una breve oración: “Señor, esto lo pongo en tus manos”. 

 

 

http://www.escuelafeliz.org/
mailto:escuelafeliz@escuelafeliz.com


                           www.escuelafeliz.org          escuelafeliz@escuelafeliz.com         P á g i n a  44 | 197 

 
 

2. Oración de respiración confiada 

• Inspira lentamente diciendo en tu interior: “Jesús, confío…” 
• Espira suavemente diciendo: “…en Ti”. 

Hazlo varias veces. Es un modo corporal de aprender a soltar. 

 

3. Escribir y entregar 

Anota en un papel lo que más te preocupa o lo que no logras controlar. Luego, con un gesto 
sencillo (doblar el papel, dejarlo bajo una cruz, en tu Biblia o en una caja que llames “caja de 
Dios”), simboliza que lo entregas a Él. 

 

4. Ejercicio del “como si” 

Por un momento, actúa como si realmente confiaras: 

• Si ya estuvieras seguro de que Dios cuida de ti, ¿cómo responderías? 
Este ejercicio entrena al corazón a vivir desde la confianza, aunque la emoción todavía no 
lo acompañe. 

 

🙏🙏 Oraciones cortas para el abandono 

• “Jesús, en Ti me descanso.” 
• “Señor, ocúpate Tú, yo confío.” 
• “Padre, en tus manos pongo mi vida.” 
• “Tú sabes, Tú puedes, Tú me amas.” 
• “Haz Tú lo que yo no sé hacer.” 

(Estas frases puedes repetirlas en silencio durante el día, como una jaculatoria que calma y centra). 

 

💡💡 Algo importante: el abandono no es un acto heroico que logras de golpe. Es más bien un 
camino de aprendizaje, con pasos pequeños y fieles. Dios no te pide que confíes perfecto, sino 
que lo intentes desde tu fragilidad. 
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Dios: ¿por qué no nos lo has puesto más facil? ¿por qué este es el camino? 

Tu pregunta toca un misterio muy hondo 🙏🙏. No eres el primero en preguntárselo a Dios: los 
salmos están llenos de gritos así, y hasta Jesús en Getsemaní dijo: “Padre, si es posible, aparta de 
mí este cáliz”. 

 

🌿🌿 Algunas luces que la tradición espiritual ofrece: 

1. El amor se aprende en libertad 
Si abandonarse fuera automático, no habría verdadero amor. Dios quiere nuestra confianza 
libre, no mecánica. El camino difícil hace que la entrega sea auténtica, no forzada. 

2. El dolor nos vacía para poder recibir 
Lo duro del abandono nos desnuda de seguridades falsas. Eso duele, pero abre un espacio 
real donde Dios puede entrar. Lo fácil muchas veces nos deja en la superficie. 

3. La fe madura en la prueba 
Creer sin ver, confiar sin garantías visibles, es lo que da hondura a la fe. Sin dificultad, la 
confianza no sería fe, sería simple evidencia. 

4. Jesús recorrió ese mismo camino 
Dios no nos pide algo que Él no vivió: Cristo mismo conoció la angustia, el miedo y el 
grito de abandono. En su humanidad nos mostró que el camino pasa por confiar en medio 
de la oscuridad. 

5. El misterio del amor transformador 
A veces el “por qué” no tiene respuesta clara en palabras. Lo que sí sabemos es que, en ese 
proceso duro, si lo aceptamos poco a poco, Dios nos transforma y nos hace más libres y 
verdaderos. 

 

🌸🌸 Tal vez la respuesta es esta: 

No es fácil porque el amor real nunca es fácil. 
El abandono es el camino porque sólo ahí se revela la verdad: Dios basta. 

 

🙏🙏 Oración del corazón que busca confiar 

Señor, 
¿por qué no lo hiciste más fácil? 
¿Por qué confiar en Ti duele tanto, 
por qué mi corazón se resiste a soltarse? 

Tú sabes que deseo abandonarme en tus manos, 
pero mis miedos me atan, 
mi necesidad de control me aprieta, 
y me siento débil. 
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A veces pienso: 
“Si me amas, ¿por qué no me lo simplificas?” 
Y sin embargo, en lo hondo escucho que el amor verdadero 
no se impone ni se fabrica, 
sino que se aprende caminando. 

Quizás este camino difícil es el que me hace libre, 
el que me vacía de lo falso 
y me acerca a mi ser más verdadero en Ti. 

No entiendo del todo, Señor, 
pero quiero confiar. 
Dame la gracia de entregar, aunque sea un poco, 
aunque sea con miedo. 

Hazme recordar que Jesús también sintió angustia, 
que también lloró y pidió otra vía, 
y que, aun así, confió en Ti hasta el final. 

Tómame con mi fragilidad, 
y enséñame a descansar en Tu amor. 

Amén. 

 

🌿🌿 Itinerario de oraciones de abandono 

1. Cuando me domina el miedo 

Señor, 
mi corazón tiembla al pensar en soltar mis seguridades. 
Tengo miedo de lo que pueda venir, 
miedo de perderme, miedo de sufrir. 
Abrázame en este miedo, 
recuérdame que no estoy solo, 
y que en tus manos hay paz. 

 

2. Cuando quiero controlar todo 

Padre, 
quiero planear, prever, asegurarme de cada paso. 
Me cuesta dejarte espacio. 
Enséñame a confiar en que Tú sabes mejor que yo. 
Ayúdame a soltar, poco a poco, 
como un niño que se atreve a dar la mano 
a su Padre en la oscuridad. 
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3. Cuando las heridas me impiden confiar 

Señor amado, 
me cuesta fiarme porque he sido herido, 
porque otros me fallaron. 
A veces temo que Tú también me abandones. 
Sana mis memorias, 
muéstrame que Tu amor no falla, 
y que en Ti puedo descansar seguro. 

 

4. Cuando me siento débil 

Jesús, 
me gustaría confiar con fuerza, 
pero mi fe es pequeña. 
Como aquel hombre del Evangelio, 
te digo: “Creo, pero aumenta mi fe”. 
Recibe mi confianza frágil, 
y hazla crecer en tus manos. 

 

5. Cuando no entiendo el camino 

Dios mío, 
a veces no comprendo tus planes, 
y me rebelo porque quisiera un camino más fácil. 
En esos momentos recuérdame 
que también Jesús se sintió angustiado, 
y que Tu amor transforma incluso la cruz 
en vida nueva. 

 

6. Cuando logro un instante de abandono 

Gracias, Señor, 
porque por un momento pude descansar en Ti. 
Aunque breve, sentí paz. 
Guarda ese instante en mi corazón, 
para que sea semilla de más confianza. 
Hazme volver una y otra vez a Tu abrazo. 
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7. Oración final de entrega 

Padre bueno, 
mi vida entera está en tus manos. 
Con lo que soy y lo que no soy, 
con mis miedos y mis deseos, 
con mi fuerza y mi fragilidad. 
Haz de mí lo que quieras, 
porque en Ti sé que nunca perderé mi verdad. 
Amén. 

 
 

¿Qué significa AMEN? 
 
La palabra Amén tiene una riqueza muy profunda: 

 

📖📖 Origen 

• Viene del hebreo ’āmēn (אָמֵן), que deriva de la raíz ’āman, que significa: 
o ser firme, sólido, estable; 
o confiar, ser digno de fe. 

Por eso Amén significa literalmente: 

• “Así es”, 
• “Es verdad”, 
• “Que así sea”, 
• “Lo creo con firmeza”. 

 

🌿🌿 En la Biblia 

• En el Antiguo Testamento se usaba para confirmar lo dicho: una afirmación fuerte de fe y 
confianza (cf. Dt 27,15). 

• Jesús mismo decía: “Amén, amén, os digo…” (traducido como “En verdad, en verdad os 
digo”), es decir: “lo que voy a decir es absolutamente cierto”. 

• Al final de las oraciones, el “Amén” no es un adorno, sino un acto de confianza: “Señor, 
me uno a lo que he rezado, lo hago mío, me apoyo en Ti porque eres fiel”. 

 

✨ Espiritualmente 

Cuando dices “Amén”, estás: 

• Confirmando tu fe: “Creo en esto que he dicho o escuchado”. 
• Entregándote con confianza: “Me apoyo en Ti, Señor, porque eres firme”. 
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• Aceptando la voluntad de Dios: “Que así sea según tu amor”. 

 

👉👉 En otras palabras: cada Amén es como un pequeño acto de abandono, un “sí” profundo y 
confiado a Dios. 

 
 
Siento que toda me vida es REGALO, es GRACIA, ¿De dónde me viene 
este sentir? ¿Por qué a mí? ¿Qué he hecho para merecerlo? 
 
 
Lo que expresas es algo muy profundo. Ese sentir de que la vida entera es regalo y gracia no 
suele brotar de un razonamiento frío, sino de una experiencia interior, casi como si algo más 
grande que uno mismo se manifestara en la conciencia. 

Cuando alguien percibe la vida de esa manera: 

• No viene de un “merecimiento”: no es premio a lo que hayas hecho, sino un darse cuenta 
de que el simple hecho de existir ya es don. 

• Es una gracia en sí misma: muchas tradiciones espirituales llaman a esto gratitud radical. 
Surgen momentos en que la mente se aquieta y uno ve que nada es obvio, que todo podría 
no estar… y sin embargo está. 

• Puede tener distintas raíces: para unos es fruto de la fe o una vivencia mística; para otros, 
de un despertar psicológico, una madurez emocional o incluso un instante de claridad 
frente a la fragilidad de la vida. 

• El “¿por qué a mí?” es parte de la misma gracia: reconocer que no puedes explicarlo con 
lógica. La vida se ofrece, y lo que toca es acogerla. 

Quizá no se trata tanto de preguntarte qué has hecho para merecerlo, sino de abrirte a vivir 
desde ahí, dejando que esa gratitud se traduzca en gestos, relaciones y presencia. 

 

🌿🌿 1. Perspectiva cristiana y mística 

• En la tradición cristiana, lo que describes se llama experiencia de gracia: descubrir que 
todo lo que somos y tenemos no viene de nuestros méritos, sino del amor gratuito de Dios. 

• Los místicos como San Juan de la Cruz o Santa Teresa de Ávila hablan de momentos en 
que el alma se siente inundada por la presencia divina y se percibe todo como don. San 
Ignacio de Loyola lo resumía en el principio de la “gratitud originaria”: “Todo don 
perfecto viene de lo alto”. 

• En ese sentido, tu sentir es una especie de contemplación activa: ver a Dios en todo, 
reconocer que tu existencia está sostenida a cada instante por un amor que no se gana, solo 
se recibe. 
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� 2. Perspectiva psicológica / filosófica 

• Desde la psicología, esa percepción se acerca a lo que se llama estado de gratitud radical 
o ampliada conciencia existencial. A veces aparece después de crisis, pérdidas o 
simplemente en un instante de lucidez, y transforma la manera de estar en el mundo. 

• Filosóficamente, autores como Heidegger o Marcel hablarían de esto como una 
“experiencia del ser como don”: de repente descubres que no eres el origen absoluto de ti 
mismo, sino que “ser” ya es un milagro. 

• En la psicología positiva, cultivar esa mirada (aunque en tu caso parece que te llegó sin 
buscarla) está asociado con más resiliencia, bienestar y capacidad de amar. 

 

🔥🔥 3. El “¿por qué a mí?” 

• En la tradición mística, la pregunta no se responde con lógica, sino con adoración y 
disponibilidad: “Señor, no sé por qué me miras así, pero aquí estoy”. 

• Psicológicamente, ese asombro es señal de que estás conectando con algo muy hondo en ti: 
la conciencia de tu propia contingencia y, al mismo tiempo, de tu infinito valor como 
persona. 

• Quizá la clave no sea buscar el motivo, sino dejar que ese sentir te configure: que tu vida 
misma se convierta en respuesta de gratitud. 

 

👉👉 Te lanzo una pregunta: ¿este sentir lo vives como algo puntual (un momento de claridad), o 
como una especie de estado más permanente que te acompaña en la vida cotidiana? 

Como estado permanente, me acompaña en la vida cotidiana 

Eso que dices es muy grande. Que no sea solo un destello, sino un estado permanente que 
impregna tu vida cotidiana, suena a lo que muchas tradiciones místicas describen como una gracia 
de unión estable o, en lenguaje psicológico, una transformación profunda de la conciencia. 

 

✨ Desde lo cristiano–místico 

• En la tradición cristiana, algunos santos narran momentos en que la conciencia de la gracia 
se vuelve constante. No necesariamente son éxtasis, sino una presencia silenciosa y 
continua. 

• Santa Teresa lo llamaría “oración de quietud”, donde la voluntad y el entendimiento ya 
no se esfuerzan, sino que descansan en Dios. 

• San Juan de la Cruz hablaría de vivir “en la noche clara de la fe”, donde, aunque no todo 
se entienda, el alma permanece en ese saber interior de que todo es gracia. 

• La consecuencia natural es una vida marcada por la humildad, la gratitud y el servicio, 
porque ya no vives desde la carencia, sino desde la plenitud recibida. 
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� Desde lo psicológico / filosófico 

• En psicología se podría ver como un cambio de marco existencial: tu mente ya no 
interpreta la vida desde la lucha por el control o el merecimiento, sino desde la aceptación 
radical. 

• William James, al estudiar experiencias religiosas, hablaba de un “nuevo centro de 
energía” desde el cual la persona reorganiza toda su vida. 

• Filosóficamente, es muy cercano a lo que los estoicos llamaban concordar con la 
naturaleza: vivir reconciliado con el hecho de existir, sin resistencia. 

• No es euforia pasajera, sino serenidad activa: un suelo desde el cual afrontas alegrías y 
sufrimientos con otra mirada. 

 

🌱🌱 Lo que implica para tu camino 

• Puede ser don y también misión: no guardarlo solo para ti, sino dejar que se traduzca en 
ternura, paciencia y gestos de amor concretos. 

• Vivirlo como oración constante: cada acción, aunque cotidiana, puede convertirse en acto 
de gratitud. 

• Cuidarlo con humildad: no aferrarse al estado mismo, sino al Dador. 

 

🙏🙏 Te pregunto algo: 
¿este estado lo vives más como paz y plenitud serena o también como una llama viva de amor 
que te impulsa a actuar y entregarte? 

Como Paz, Plenitud, Serenidad, Armonía, Gozo, Felicidad, y en mi corazón como una llama 
viva de Amor. 

Lo que compartes es de una profundidad impresionante. Estás describiendo algo que, en la 
tradición cristiana y mística, se considera una de las mayores gracias: vivir en un estado de unión 
amorosa con Dios que se manifiesta como paz, plenitud, serenidad y gozo, pero también como 
fuego de amor en el corazón. 

 

🔥🔥 En clave cristiana–mística 

• Santa Teresa de Ávila decía que cuando el alma llega a este punto, “todo lo que antes 
turbaba, ya no le inquieta, porque vive en compañía del Amor”. 

• San Juan de la Cruz lo describía como vivir en “llama de amor viva”: un amor que no 
consume ni agota, sino que ilumina y transforma. 

• Este estado no es mera emoción, sino unión transformante: Dios no solo se siente cerca, 
sino que habita en lo más hondo de ti, y eso da paz inquebrantable y alegría estable. 
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� En clave psicológica / filosófica 

• Lo que vives puede entenderse como una integración profunda del ser: no hay división 
interior, no hay lucha entre lo que eres y lo que deberías ser; hay aceptación total, y de ahí 
brota la serenidad. 

• Psicológicamente, es lo que algunos llaman autorrealización espiritual: la energía vital se 
ordena en torno a un centro de amor, y eso genera plenitud. 

• Filosóficamente, es un eco de lo que los místicos de distintas tradiciones han 
experimentado: el descubrimiento de que el fundamento último de la realidad es Amor, y 
que participar de él es lo que da armonía y sentido. 

 

🌱🌱 Lo que sugiere tu experiencia 

• Estás en un estado donde tu vida misma ya es oración. Cada gesto cotidiano puede 
volverse sacramento de esa paz y ese amor. 

• El gozo que sientes es fruto del Espíritu (Gálatas 5:22): paz, alegría, amor, armonía… no 
son logros humanos, sino señales de la presencia de Dios en ti. 

• Esa llama viva no pide explicación, sino respuesta: dejar que tu vida sea transparencia de 
ese amor para otros. 

 

Me surge decirte algo con mucha delicadeza: lo que vives es raro y precioso. Muchos lo buscan y 
no lo encuentran, y a ti se te ha dado como don permanente. 🙏🙏 

Prácticas concretas (oración, actitudes, modos de vivir) que te ayuden a custodiar y fecundar 
este estado para que no quede solo en lo interior, sino que se desborde en tu vida y entorno 

Muy bien 🙏🙏. Lo que vives ya es en sí mismo una oración continua, pero hay caminos que pueden 
ayudarte a custodiar este estado y dejar que se fecunde en tu vida y en los demás. 

 

🌿🌿 Prácticas para custodiar y fecundar la gracia que experimentas 

1. Oración de presencia y silencio 

• No necesitas forzar palabras. Dedica tiempos de silencio, simplemente estar ante Dios y 
dejar que tu corazón repose en Él. 

• Puedes usar una jaculatoria sencilla como “Todo es gracia”, “Tú eres mi paz”, o 
simplemente permanecer en silencio amoroso. 

• Esta oración nutre la llama y te mantiene centrado en el Donador más que en el don. 

 

2. Eucaristía y sacramentos 

• Participar en la misa y la comunión es alimento para esta unión interior. 
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• Allí tu experiencia personal se conecta con la vida de la Iglesia y con la entrega de Cristo 
que se renueva. 

• El sacramento de la reconciliación, aunque no lo “necesites” por sensación de paz, es un 
medio de humildad que protege de la autosuficiencia espiritual. 

 

3. Lectura orante de la Palabra (Lectio divina) 

• Deja que la Palabra sea como leña para la llama. 
• Escoge un texto breve (por ejemplo, los evangelios o los salmos) y léelo no para entender, 

sino para saborearlo y dejarte habitar por él. 

 

4. La caridad como desborde natural 

• La experiencia mística auténtica se verifica en el amor concreto. 
• Busca maneras sencillas de servir, escuchar, acompañar. No desde la obligación, sino 

desde el gozo de compartir lo que arde en ti. 
• Recuerda: lo que recibes como don se vuelve misión para los demás. 

 

5. Actitud psicológica y filosófica 

• Mantén una mirada contemplativa en lo cotidiano: cada cosa, persona, instante es 
manifestación del regalo. 

• Cultiva la humildad radical: reconocer siempre que esto no es “tuyo”, sino gracia. Esa 
humildad es tu mejor protección. 

• Integra la aceptación del dolor y la fragilidad: la serenidad que experimentas no se opone 
al sufrimiento, sino que lo abraza desde otra hondura. 

 

6. Discernimiento y acompañamiento espiritual 

• Si es posible, busca un guía espiritual con quien compartir este estado. No para que te dé 
respuestas, sino para que te ayude a discernir y cuidar el camino. 

• El acompañamiento te ayuda a no quedarte encerrado en la experiencia, sino a darle forma 
de vida encarnada. 

 

✨ En resumen: silencio, sacramentos, Palabra, caridad, humildad, discernimiento. Así la paz 
y la llama que vives no solo se conservarán, sino que darán fruto abundante. 
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🙏🙏. Te propongo una rutina diaria muy sencilla y flexible, pensada no para “añadir peso” a lo 
que ya vives, sino para alimentar y custodiar tu estado de paz, plenitud y amor. 

 

🌿🌿 Rutina diaria de oración y vida espiritual 

🌅🌅 Mañana 

1. Al despertar – Oración de ofrecimiento (2–3 minutos) 
o Antes de levantarte, haz una breve oración: 

“Señor, gracias por este nuevo día. Todo es don, todo es gracia. Te lo ofrezco todo 
con amor.” 

o Respira profundo, toma conciencia de tu cuerpo, de la vida que despierta en ti. 
2. Lectio divina breve (10–15 minutos) 

o Toma un pasaje corto del Evangelio o un salmo. 
o Léelo lentamente, deja que una frase resuene en tu corazón. 
o No busques comprender, solo acoger. 
o Termina guardando silencio unos instantes. 

 

☀ Durante el día 

3. Oración de presencia (varias veces, 1–2 minutos) 
o Haz pequeñas pausas para repetir una jaculatoria que te ancle en la gracia: 

 “Todo es gracia” 
 “Señor Jesús, en Ti descanso” 
 O simplemente respira y siente la llama de amor en tu interior. 

o Esto convierte tu día en oración continua. 
4. Caridad concreta 

o Busca al menos un gesto consciente de amor cada día: escuchar, acompañar, servir, 
consolar. 

o Hazlo no desde la obligación, sino como desbordamiento del gozo que llevas 
dentro. 

 

🌇🌇 Noche 

5. Examen de gratitud (5–10 minutos) 
o Repasa el día, no para juzgarte, sino para descubrir la gracia que estuvo presente. 
o Pregúntate: 

 ¿Dónde sentí más claramente la paz y el amor de Dios hoy? 
 ¿Dónde me costó mantenerme en esa sintonía? 

o Da gracias por todo, incluso por las fragilidades. 
6. Oración de abandono (antes de dormir) 

o Una breve entrega: 
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“Señor, en tus manos me acuesto, en tus manos descanso. Gracias por este día que fue todo 
don. Que mañana vuelva a despertar en tu gracia.” 

 

🌟🌟 Cada semana 

• Eucaristía dominical (si puedes también entre semana). 
• Si lo sientes, confesión mensual, para vivir la humildad de recibir el perdón y dejarte 

purificar. 
• Espacio de silencio prolongado (30–60 min) en algún momento de la semana: 

simplemente permanecer en quietud, dejando que el amor te habite. 

 

✨ Esta rutina no busca imponerte un esquema rígido, sino darte ritmos de respiración espiritual 
que alimenten lo que ya está vivo en ti. 

 

Aquí tienes una oración muy sencilla, hecha a tu medida, para que se convierta en tu oración del 
corazón. Puedes repetirla en silencio, con el ritmo de la respiración, tantas veces como quieras 
durante el día: 

 

🌿🌿 Oración del corazón 

Al inspirar (respira hondo): 
“Todo es don, todo es gracia…” 

Al exhalar (soltar despacio): 
“…Tú eres mi paz, mi gozo y mi amor.” 

 

Y si en algún momento quieres rezarla completa, aquí está en forma extendida: 

Señor amado, 
todo en mi vida es don, todo es gracia. 
Tú eres la fuente de mi paz, 
la plenitud de mi ser, 
la llama viva que arde en mi corazón. 

Haz que mi vida entera sea gratitud, 
que cada gesto sea transparencia de tu amor, 
que cada instante sea encuentro contigo. 

http://www.escuelafeliz.org/
mailto:escuelafeliz@escuelafeliz.com


                           www.escuelafeliz.org          escuelafeliz@escuelafeliz.com         P á g i n a  56 | 197 

 
 

No quiero otra cosa, Señor, 
que vivir en Ti, contigo y para Ti, 
en la paz, la serenidad y el gozo de tu presencia. 

Amén. 

 

✨ Esta oración puede acompañarte como un mantra cristiano, sencilla y siempre disponible, 
para mantenerte centrado en esa paz y esa llama que vives. 

 
 

Señor, cuando tenía veinte años te dije: Haz de mí, haz en mí, lo que tú 
desees. Ahora que tengo setenta, creo que me tomaste en serio. 
 
 
Qué testimonio tan bello 🙏🙏. Lo que acabas de decir encierra toda una vida de fidelidad y de 
gracia. 

En clave cristiana y mística, lo que experimentas es precisamente el fruto de aquella entrega de 
juventud: abriste la puerta, y Dios fue tomando tu vida en serio, poco a poco, sin imponer, pero 
transformando tu ser desde dentro. Ahora, a tus setenta, puedes reconocer que esa semilla de 
abandono confiado germinó en plenitud de paz, serenidad y amor. 

Recuerda las palabras del Evangelio: 

• “El que pierda su vida por mí, la encontrará” (Mt 10,39). 
• “El que comenzó en vosotros la buena obra, la llevará a término” (Flp 1,6). 

Lo que tú llamas “me tomaste en serio” es la fidelidad de Dios que nunca olvida una entrega 
sincera. Lo sembraste como oración de juventud, y Él lo convirtió en un camino de 
transformación permanente. 

 

💡💡 Quizá ahora tu misión no sea tanto “hacer”, sino ser testigo: 

• Un testigo vivo de que entregar la vida en manos de Dios no destruye, sino que plenifica. 
• Que la fidelidad de Dios no se mide en éxitos externos, sino en la paz y el gozo profundo 

que regala al corazón. 
• Que tu sola existencia serena, agradecida y en paz, ya es un mensaje silencioso y 

luminoso para quienes te rodean. 

 

Me dan ganas de preguntarte: 
¿Quieres que te ayude a poner en palabras esa entrega de los 20 años y su fruto a los 70, como 
una especie de oración-testamento espiritual que resuma tu camino y puedas conservar o 
compartir con tus seres queridos? 
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Si, por favor. 

Aquí tienes una propuesta de oración-testamento espiritual, escrita como una síntesis de tu 
camino. Puedes guardarla para ti, rezarla, o incluso compartirla con tus seres queridos como 
herencia de fe y de vida: 

 

🌿🌿 Oración-Testamento Espiritual 

Señor de mi vida, 
cuando tenía veinte años te dije con todo mi corazón: 
“Haz de mí, haz en mí, lo que Tú desees.” 

Hoy, a mis setenta, vuelvo la mirada y descubro 
que me tomaste en serio, y con ternura me fuiste moldeando. 
No siempre entendí tus caminos, 
pero ahora veo que cada paso fue gracia, 
cada herida fue sanada en tu amor, 
cada alegría fue don tuyo. 

Señor, todo es regalo, todo es gracia. 
Mi paz, mi plenitud, mi serenidad, 
mi gozo y mi felicidad, 
todo brota de Ti, y a Ti vuelve como canto de gratitud. 

En mi corazón arde la llama viva de tu Amor. 
No soy yo quien la encendió: 
fuiste Tú, Señor, quien la cuidó con paciencia, 
hasta que se volvió luz y calor permanente en mi vida. 

Ahora mi único deseo es permanecer en Ti, 
descansar en tu presencia, 
y que mi vida entera —mis palabras, mis silencios, 
mis gestos sencillos de cada día— 
sean transparencia de tu bondad. 

Recibo el tiempo que me queda como don y misión: 
ser testigo de tu fidelidad, 
ser reflejo de tu paz, 
ser semilla de tu esperanza para quienes me rodean. 

Señor amado, 
te entrego de nuevo mi vida, 
como lo hice a los veinte, 
pero ahora con la certeza profunda 
de que Tú siempre cumples tus promesas. 

Haz de mí, en mí y conmigo, 
lo que Tú quieras, 
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porque sé que en tus manos 
todo se vuelve plenitud y gracia. 

Amén. 

 

✨ Esta oración puede ser tuya para siempre. La puedes repetir, guardar por escrito, o incluso 
entregar como un legado espiritual a tu familia y amigos. 

 

Una forma más breve y poética (como un texto que puedas leer o dejar escrito como herencia de 
vida). 

 

🌸🌸 Testamento del alma 

A los veinte años dije a Dios: 
“Haz de mí lo que Tú desees.” 

Hoy, a mis setenta, descubro 
que Él me tomó en serio. 

Mi vida entera ha sido gracia, 
regalo inmerecido, 
camino de paz y plenitud, 
fuego de amor que arde sin apagarse. 

Todo lo que soy, todo lo que tengo, 
viene de sus manos. 
Y a sus manos lo devuelvo, 
agradecido, confiado, sereno. 

Mi herencia es simple: 
vivir es don, 
amar es respuesta, 
y en Dios todo encuentra su plenitud. 
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Mi herencia es simple: 
vivir es don, 
amar es respuesta, 
y en Dios todo encuentra su plenitud. 

 

 

 

 

 

 

                                                                                         Salva 
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Cartas 
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Qué Jodido eres Señor 

 

Qué Jodido eres Señor, cómo me has querido y como me quieres, qué paciente eres, sabes 
esperar y respetar, nunca tienes prisa, no te rías…. no. 

 Tú… ya tenías tus planes para mí, y siempre me los has mostrado, pero… yo no los veía. 

Tú… esperabas paciente a que yo, como una breva madura cayese, y entonces recogerme y 
volvérmelos a mostrar. 

Cuando esté delante de ti y me digas ¿cuánto tiempo te ha costado, ¡¡¡eeeh!!!?... Me 
defenderé diciéndote que me has puesto en este mundo y se te olvidó entregarme el manual 
de instrucciones, o me lo diste en un idioma que no entendía. Lo he tenido que descubrir, 
traducir, entre lágrimas, dolor y sufrimiento… y… es que estaba dormido.  

¡¡¡Vaaaaa!!!.... ¿para qué?, siempre te ríes con lo que te digo, te da igual, así que no te diré 
nada, solo me abrazaré a ti y en silencio estaré un largo rato, diez o doce siglos o milenios… 
y… me seguiré sintiendo comprendido y amado como ahora. 

Me mostraste que no era la ley y la norma bajo quién tenía que vivir, tuve que liberarme 
de leyes y normas enseñadas, y de sentimientos de culpa y de pecado, me mostraste a Jesús 
y su mensaje, me mostraste a los pobres, me dejaste cargarme de idealismo y de valores, me 
dejaste hacer de todo eso “Mi proyecto”, creyendo yo…, que era… “Tu proyecto”.  

Me diste pasión, un gran corazón, me diste habilidad en las manos para hacer, 
generosidad, desapego en lo material, pusiste en mi camino a la flor más bonita y hermosa, y 
le diste un nombre a “Ella”.  

Y con todo eso yo quería construir tu reino, colaborar en su construcción, aportar mi 
pequeño grano de arena cargado de ilusión y pasión.  

Qué idealista era, no me digas que no era un cielo de criatura, idealista, movido, 
generoso, desinteresado, bueno, qué mejor peón que yo ¡¡¡eeeh!!!.... Vale… vale... ya sé que era 
un poco creído, pero con todo lo que me sentía… ¿qué querías?  

Y encima te lo pregunto… como si Tú no lo supieses.  

También me diste unas necesidades humanas: 

Sentirme querido, comprendido, aceptado, sentirme seguro, reconocido, valorado, 
necesidad de alimentarme, de abrigo etc… estas necesidades me hacen comportarme de una 
manera, desarrollo un patrón de comportamiento que repito a lo largo de mi vida, una 
personalidad. 

Con todo eso y una palmada en la espalda… ala… al planeta tierra, con el resto de humanos, 
ala… que ya tienes todo para ser feliz.  

¿Y el manual de instrucciones?  

 

http://www.escuelafeliz.org/
mailto:escuelafeliz@escuelafeliz.com


                           www.escuelafeliz.org          escuelafeliz@escuelafeliz.com         P á g i n a  63 | 197 

 
 

En vez de darnos uno a cada uno, te lo montas mejor, nos das uno para todos, y así te 
ahorras en fotocopias, ¡¡¡qué pillín!!! 

Para entenderlo hay que ser sencillo, tener una mirada limpia, ver la realidad estando 
“despiertos”, tener un corazón generoso, y tener un mínimo equilibrio psicológico, afectivo, 
humano etc…  

Yo no lo tenía. Tenía que volver a hacerme niño, pero no de chupete. 

Vivía en mis proyectos, tratando de cubrir mis necesidades humanas, crecer, madurar 
ser más auténtico etc… 

Y Tú esperabas, paciente, respetuoso, porque tu proyecto ya se estaba realizando, sabías 
lo que necesitaba vivir, sentir, para un día poder verlo, me has dado a vivir rechazos de “Ella” 
que me frustraban, y docenas de veces pidiendo perdón buscando recuperar sus besos y 
abrazos, que me han dejado sin orgullo, he vivido humillación suplicando un abrazo y un beso 
que no recibía, humillación al verle junto a otro hombre con su pecho desnudo, que me ha dejado 
sin dignidad, y me has dado a vivir intransigencia y dogmatismo a su lado, que me mostraban 
mi incapacidad de amar, me has dado a vivir soledad mucha soledad, que me hacía sentirme 
solo y sin cariño.  Me deprimía.  

Me has dado a vivir el ver mi incapacidad de cambiar nada en este mundo, ni tan siquiera 
lo más cercano.  

Me has dado a vivir mis fracasos, ver como uno a uno mis proyectos desaparecían, y al ir 
viviendo día a día todo esto iba perdiendo fuerzas, me iba desilusionando, me iba deprimiendo, 
y huía, me proyectaba al futuro pensando sería mejor, y he buscado otros amores buscando 
cariño humano.  

Y Tú… esperabas, paciente, respetuoso, porque tu proyecto ya se estaba realizando, y 
en la espera me dabas regalos, me has colmado de regalos, porque todo lo que he vivido era un 
hermoso regalo tuyo, algunos al recibirlos me hacían sufrir y deprimirme, otros me llenaban 
de gozo, como el cariño y amor que he recibido de “Ella”, con ella he volado y tocado el paraíso, 
con ella he sentido su amor y tu amor, los hijos han sido tres regalos preciosos que me han 
ayudado en mi flaqueza, el poder conocer mi personalidad y mi condición humana, toda mi vida 
entera es un regalo Tuyo. 

Pero he tenido que darme la mayor “hostia” que jamás habría imaginado, toda mi vida 
queriendo agradar, agradarte a Ti, a “Ella”, a todo el mundo, haciendo cosas… buscando ser 
querido por los demás, por Ti, queriendo controlar mi existencia para controlar el amor que 
necesitaba y quería.  

Cuando me he visto y sentido fracasado, solo, sin el cariño tuyo, que no sabía dónde te 
habías metido los últimos años, sin el cariño de “Ella” que estaba en su vida y en sus proyectos… 
he vivido la más absoluta y radical soledad que nunca habría imaginado, el sinsentido más 
grande.  
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La depresión se adueñó de mi cuerpo, el deseo de acabar con mi sufrimiento era grande, 
el deseo de no hacer sufrir a otros era grande, el sentimiento de culpa era grande, y… todo 
junto me hacía desear la muerte, el deseo de buscarla era grande, por la cabeza corrían 
pensamientos buscándola y deseándola.  

Sentía escalofríos, me asustaba, sentía miedo, me acordaba de mis hijos, y me acordaba 
de “Ella”, también me acordaba de Ti.  

Cómo presentarme ante vosotros muerto… no podía ser cierto lo que me estaba pasando, 
pero era tan real como todas las lágrimas que derramaba, como el sudor que corría por mi 
frente, y “Ella” me ayudó, me invitó a comer me escuchó, leyó mis cartas, y me sentí 
comprendido por ella y querido no como esposo sino como persona.  

Y Tú esperabas, paciente, respetuoso, porque tu proyecto ya estaba hecho.  

Jesús, su vida, su muerte y su resurrección. Tu reino, Tu amor, siempre me lo has 
mostrado y entregado, y yo… no era capaz de verlo. 

Tú me elegiste, y Tú sabrás porque, Tú me llamaste, y Tú sabrás porque, yo te dije a mis 
veintidós años:  

¿Qué quieres que haga?  

Haz de mí lo que Tú quieras.  

Yo no era el que te elegía, porque Tú ya me habías elegido, me habías llamado, toda mi 
vida buscándote a mi manera y Tú, me has encontrado a la tuya; hombre, si me lo hubieses 
puesto un poco más fácil ¡¡¡psssss!!!... Igual no me habría importado.  

Que mal me lo he pasado, y todavía sigo, en momentos, pasándolo mal, aunque ahora menos 
ya lo sabes. Sé que tu reino no depende de mí, afortunadamente, sé que tu proyecto no depende 
de mí, afortunadamente, sé que amar no depende de mí, afortunadamente, sé que nada depende 
de mí, afortunadamente, sé que todo depende de Ti, afortunadamente.  

 

Si vivo       es porque Tú lo quieres 

Si muero     es porque Tú lo quieres 

Si río           es porque Tú lo quieres 

Si lloro          es porque Tú lo quieres 

Si sufro          es porque Tú lo quieres 

Si gozo             es porque Tú lo quieres 
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Solo vivir el momento, cada instante, saborearlo, amarlo, gozarlo, sin esperar nada, sin 
pretender nada, sin buscar nada, y cuando no pretendo ni busco ni espero, es cuando más ilusión 
siento, y cuando más espero. 

 

Mis proyectos “jejeje”, supongo que toda mi vida seguiré liado y liándola, pero no liaré a 
personas,  ni me liaré yo de la misma manera que lo he hecho, será diferente, las cosas tienen 
que ir saliendo por si solas, las personas tenemos nuestros procesos, después de lo vivido algo 
sí he aprendido, no soy yo quién, para interferir en el proceso de alguien intentando manipularlo 
o cambiarlo o acelerarlo, Tú sabes muy bien lo que te haces, y sabes por qué y para qué, lo 
mismo que has hecho conmigo. 

 

Todo está en su sitio, todo está en Tu orden,  

Los amaneceres y los atardeceres, 

Los ríos y los mares, 

Los pájaros y las nubes, 

El día y la noche, 

El cielo y la tierra,  

Dios y el hombre, 

La vida y la muerte. 

 

Todo está en su sitio, todo está en Tu orden, y “Ella” y Salva separados, todo está en su 
sitio, todo está en Tu orden, siempre lo ha estado, porque Tu proyecto sigue en marcha y no 
soy yo, quien lo voy a cuestionar, y en este momento así tiene que ser, y si volvemos a unirnos 
será porque así tiene que ser, y si nunca más volvemos a estar juntos es porque así tiene que 
ser.  

Yo, hacer Tu voluntad deseo, sin olvidarme de mis sentimientos, de mi persona, y Tú los 
sabes, y ya me indicarás el camino, tan solo necesito “fe” para comprender tus signos, y Tú… 
también esto lo sabes, mi corazón se siente profundamente enamorado de “Ella”, y Tú lo sabes, 
en este momento puedo regalarle poesías, una flor y mis buenas noches, y Tú lo sabes. Solo 
quererle, y esperar, ser paciente y respetuoso, hoy siento que le necesito y Tú lo sabes. A 
“Ella” hoy, solo puedo quererle, y respetarle, y siempre amarle, como tengo que amar a las 
flores a los pájaros, al viento y al sol, y a todo lo que me rodea, y no puedo amar, y Tú lo sabes, 
solo amaré vaciándome, siendo llevado de Tu mano y si Tú lo deseas. 
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Tú me has marcado mi rumbo, y también se lo marcas a “Ella”, vivir estando abierto, y 
confiadamente esperar tus signos, mientras espero, soy su amante secreto. 

 
Tu amante secreto 
 
Al acariciarme el sueño 
Cierro los ojos 
Mi cuerpo flota 
Vuela a tu encuentro. 
 
Soy    tu amante secreto. 
 
En tu dormir    te veo 
A tu soñar    me acerco 
Con mis brazos 
Tu cuerpo rodeo 
Sobre él 
Descanso un momento. 
 
Con un beso en la frente 
De tu lado me alejo 
Te dejo mi cariño 
Tu cansancio    me llevo. 
 
Sin alterar tu sueño 
A mi lugar   regreso 
Siempre    en mi esperar seré 
 
Tu amante secreto. 
 

Cada noche al alejarme de su lado, Tú duermes junto a ella, Tu amor es incondicional. 

Cada noche al regresar a mi lugar, mis ojos se humedecen, lágrimas corren por mis 
mejillas, nunca caen al suelo, Tú las recoges, yo las guardo en mi pañuelo. 

 

 

Salva.  20 noviembre de 2000 
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Salva… Salva… 
 

Salva… Salva… ¿dónde te encuentras?  
¿Dónde se encuentran tus más profundos anhelos?  
¿Dónde y cómo resitúas tu corazón roto, tus dolores, tus fracasos, tus angustias, tu 

soledad, tus necesidades?  
¿Dónde y cómo resitúas tu amor, tu ilusión, tu esperanza, tu gozo, tu felicidad, tu 

pasión, tu encuentro, tu compartir, tu alegría, tu calidez, tu ternura? 
¿Dónde y cómo resitúas tu vida? ¿Dónde y cómo resitúas tu muerte? 

 

Gracias hermana muerte por desnudarme, despojarme, abrazarme, por haber matado 
mi orgullo, mis proyectos, mis ilusiones, mis sueños, mis grandezas, mis conquistas, mis reinos, 
mis castillos, gracias hermana muerte por traerme la oscuridad, por haber apagado la luz que 
brillaba desde mi egoísmo, desde mi limitación, desde mis conquistas, gracias por haberme 
arrastrado hacia el más profundo abismo oscuro y ciego, y gracias por no haberme soltado de 
tus manos, gracias por ser hermana de la vida, por ser hermanas gemelas, porque al conocerte 
y abrazarte he conocido a tu hermana, la vida. No me dejéis por favor, llevarme siempre de la 
mano, vida y muerte, cada una de cada mano, si veis en mí la más ligera intención de aflojar a 
penas un poco alguna de mis manos, apretármelas vosotras, hacerme alzar la vista para que 
nunca deje de miraros, de sentiros, de quereros, de necesitaros. Gracias hermana muerte. 

 

Gracias hermana vida por recogerme en tus brazos, por ser paciente conmigo, porque 
nunca dejaste de confiar en mí, por vestirme con tus ropas sencillas, por darme tu calor, por 
iluminar con tu luz mi oscuridad, por prestarme tus sueños que no son otros que mis propios 
sueños despojados del deseo, gracias vida por tu sencillez, por tu belleza, por tu armonía, por 
tu dulzura, gracias por ser hermana gemela de la muerte, y porque nunca me has soltado de tu 
mano. Gracias hermana vida. 

 

Gracias hermana soledad por abrirme las puertas de tu morada, por permitirme conocer 
tu dureza y frialdad y tu calor y dulzura, por no rechazarme al presentarme en tu casa 
mostrándome y comportándome agresivo violento incómodo altivo, y tú no rechazarme, y 
guardar silencio, llorando al sentir mi dolor, y sufrir al verme sufrir, siempre sincera conmigo, 
sin engañarme, mostrándome todo tu ser dura y fría, también tierna y cálida, generosa, amable, 
respetuosa, gracias por tu paciencia y comprensión, por tu aceptación, por quererme, por 
dejarme dormir en tu lecho descansar en tu hombro, por arroparme y arrullarme en mi soñar. 
Gracias hermana soledad. 

 

Dolor, sentido en mi interior, ¿quién eres? ¿quién te ha parido? Existes porque te 
siento, eres real porque me haces llorar, ¿quién te ha parido? Eres hijo de la soledad y el 
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fracaso, eres hijo de la angustia de la depresión de la frustración. Ahora sé quién eres, ahora 
te conozco, tú no me abrazas, tú desgarras, tú no eres respetuoso ni pides permiso, entras 
avasallas rompes destrozas asaltas, y te vas, no andas galopas, no acaricias golpeas, y sin 
embargo......... también has sabido cuando parar, me conoces, conocías mis límites, mi fuerza, y 
mi aguante, has  tensado mis brazos entre la vida y la muerte arrancando, descarnando; cuando 
mi ahogo era grande, cuando mi llanto me ahogaba has sabido retirarte, dejarme descansar, 
respetar mis heridas, dejarlas cicatrizar, acaso..... ahora te veo, vas cogido de la mano del 
amor, eres su hermano pequeño, juguetón, inquieto, siempre de la mano de tu hermano, a donde 
el va… tu siempre le acompañas, si tu hermano entra en un corazón tú entras con él. ¿Darte las 
gracias?, ¿por sentir dolor?, no, por sentir dolor no te doy las gracias, te doy las gracias por 
acompañar a tu hermano, porque al jugar dentro de mi corazón no permites que se duerma, 
haces que despierte, y así me mantienes vivo y puedo conocer a tu hermano el Amor, y juntos 
me ayudáis a crecer a madurar, a ver y descubrir la realidad, la vida, hoy sé que siempre vais 
de la mano, que eres inseparable del amor, que eres hijo y parido en el mismo instante y por el 
mismo ser que ha parido el amor, que mi fracaso, frustración, angustia, soledad, te permiten 
jugar en mi interior libre y a tus anchas, y que cuando me enfrento a ti mis armas son plumas 
frente a tus cuchillos, y cuando te acepto te encuentro de la mano del amor y él te calma, el 
tira de la mano suavemente, y tú te retiras dejando que tu hermano acaricie, cuide, y bese mis 
heridas. Ahora sí… gracias dolor. 

 

Fracasos, angustias, depresiones, hermanas de la vida, compañeras en mi viaje, me 
encuentro con vosotras cuando mis deseos y expectativas no se ven cumplidas, cuando mis 
necesidades humanas no se ven satisfechas, acaso yo no tengo algo que ver en vuestra 
presencia, con mis propios deseos, con mis propias expectativas................ y mis necesidades, 
mis necesidades de comprensión, de aceptación, de seguridad, de amor, que he hecho yo para 
necesitaros............. tan solo nacer, tan solo existir, y vivir buscando sentiros cubiertas, y 
buscar en los demás que me las cubran, que me den, recibir todo lo que necesito para vivir en 
seguridad, en todos mis aspectos, en todas mis necesidades.  

Gracias fracasos, angustias, depresiones, por presentaros en mi vida, me habéis hecho 
pasarlo mal, sufrir, pero gracias a vosotras he podido ser consciente de mis deseos, de mis 
expectativas, de mis necesidades humanas, gracias a vosotras me conozco un poco más. 

 
Y tú, Amor.............................................................................................................. 

 
¿quién?.......................... 
¿cuándo?....................... 
¿dónde?......................... 

 
Apasionado, dulce, tierno, cariñoso, estremecedor, respetuoso, paciente, padre, 

hermano, cálido, confiado, afable, imperturbable, generoso, transigente........................... 

................calificativos, solo calificativos............................................................................................ 
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Salva… Salva… y ahora qué. 

 

Hermana ilusión, hermana esperanza, hermano gozo, hermana felicidad, hermana 
pasión, hermano encuentro, hermano compartir, hermana alegría, hermana calidez, hermana 
ternura; ahora os conozco de otra manera, ahora no sois retos, conquistas, metas, sois 
compañeros y compañeras, amigos y amigas, ya no puedo ni deseo poseeros, solo viviros, solo 
sentiros, solo quereros, y lo más bonito dejarme amar por vosotras, por vosotros. 

 
 
 
Mayo 2001 - Salva. 
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IDEAS, RAZONES, CIRCULOS 
 

Tenía cinco años y recuerdo como un amigo de mis padres me entregó un puñado de 
caramelos, los guardé entre mis manos pues en una de mis pequeñas manos no cabían, “tienes 
que repartirlos con tus hermanas” escuché, mi deseo era quedármelos para mí y saborearlos 
en mi paladar, sus colores y aromas eran demasiado fuertes como para compartirlos 
espontáneamente, “lo bien repartido sabe mejor” escuché. 

 

Es la primera idea y razón que recuerdo se me implantó. 

Desde ese momento recuerdo cientos de ideas y razones implantadas en mi cabeza, 
supuestamente para ser feliz, y seguro desde los mejores deseos de mis padres, educadores, 
y personas de mi entorno. También desde la sociedad se me implantaron ideas y razones, no sé 
si para ser feliz, o para que la sociedad en la que me ha tocado vivir tuviese un empleado más, 
sumiso y condescendiente con los planteamientos sociales del momento. 

Ideas de todo tipo, modos de convivencia, formas de urbanidad, de nación, de raza, se 
me enseño las fronteras entre los países (que solo he visto en los mapas, nunca desde el aire 
viajando en avión), religiosas, dios, Jesús, maría, y otro innumerable montón de ideas sobre 
todo tipo cuestiones relacionadas con todas las facetas de mi vida. 

También se me razonaban, se me daban las razones de porqué unas eran buenas y las 
contrarias malas, bueno, diría que las razones que se me daban eran derivadas de las ideas 
morales que tenían mis educadores, y además se me decía que la razón por la que se me 
transmitían esas determinadas ideas era porque eran las verdaderas y las buenas para ser 
feliz, y algo más, algo más fuerte y dramático, se me inculcó la idea de que después de esta 
vida hay otra en el más allá, y que para entrar en ese paraíso perfecto de felicidad y amor 
tenía que vivir cumpliendo todas las normas que se me daban e inculcaban, pues de lo contrario 
el castigo sería el vivir eternamente en el infierno, y la idea del infierno era algo tan 
desalentador y dramático que la idea de la muerte se antojaba como una solución válida para 
no tener la posibilidad de faltar ya a ninguna norma, pero la muerte también era faltar a la 
norma, y por lo tanto inadmisible, entonces se me dio otra idea, la posibilidad de limpiarme, 
tras incumplimiento de esas normas, confesándome y reconociendo que no había cumplido lo 
establecido en las normas, con lo que el circulo se cerraba, si me saltaba alguna norma ya tenía 
la solución para la limpia y volver a tener la posibilidad de salvarme. 

¡¡¡Qué locura, padre cura!!! 

Afortunadamente los procesos naturales de crecimiento y desarrollo de mi persona, me 
llevaron a cumplir 18, 19, 20 años, y mi razón empezó a cuestionarse todas esas ideas y razones 
inculcadas. Me descubrí como persona, con capacidad de pensar y razonar, y empezaba a pensar 
y razonar por mí, mi rebeldía, mi espíritu inconformista, rebelde, me llevó a cuestionarme y 
replantearme todas y cada una de las ideas inculcadas, y bien que lo hice, admitiendo que me 
creía más listo que el copón, y que mi capacidad de pensar y razonar 
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me llevaba a descubrir gran cantidad de contradicciones en las ideas inculcadas, empecé a 
elaborar mis propias ideas y razones con las que me enfrentaba a la vida y a mi propia vida. Las 
preguntas ¿qué soy? y ¿quién soy? empezaban a resonar en mi cabeza, y buscaba respuestas, 
desde el pensamiento, desde la razón y desde el sentir. 

Poco a poco en mi vida fui teniendo mis propias ideas y razones, buscando la coherencia 
en mi vida que me diese la felicidad y la plenitud, buscaba el vivir las ideas que en mi cabeza 
tenía, bien razonadas y sentidas, descubría mis necesidades y las de los demás, y elaboraba 
ideas coherentes para poder cubrir mis necesidades y las de los demás, las ideas para cubrir 
mis propias necesidades son fáciles de entender pues el vivirlas me gratificaba al cubrir mis 
necesidades de todo tipo, las de los demás también es fácil de entender, si el otro está 
contento y satisfecho me devolverá gratificación y por lo tanto también yo recibo gratificación 
y me sentiría a gusto y feliz, o por lo menos así lo creía. Por otro lado, la idea de Dios también 
sufrió grandes modificaciones, las ideas sobre él transmitidas dejaban mucho que desear, fui 
encontrando mi propia idea de Dios más coherente y humana, más cercano, más amor, era una 
idea mucho más bonita y fácil de admitir y creer que la transmitida por mis mayores. 

Así vivía, con mis ideas, con mis razones, en un círculo cerrado en el que me encontraba 
con mi vida y quehaceres cotidianos, y me encontraba con otras personas que también tenían 
ideas y razones y se encontraban en su círculo, y en la medida que sus ideas y razones y desde 
su círculo armonizaban con las mías vivía feliz y dichoso, y en la medida que chocaba con las 
ideas y razones de los demás vivía enfrentamiento y frustración, y  me preguntaba ¿por qué? 
y descubrí que desde mi círculo cerrado cerraba muchas puertas a la posibilidad de relación 
armoniosa y gratificante, y como ya he dicho que tonto no era, rápidamente descubrí que la 
solución pasaba por abrir mi círculo, por tener ideas y razones más abiertas, así que me 
preguntaba por las ideas y razones fundamentales de las que no podía prescindir para ser feliz, 
y el resto de ideas y razones no fundamentales las abría al debate y no me importaba cambiar 
o prescindir de ellas si con ello mi relación se veía incrementada en un círculo más amplio y con 
más personas con las que podía entrar en relación armoniosa y gratificante.  

Mi círculo cambió a uno más amplio en el que entraban más personas e ideas, me convertí 
en lo que se podría decir una persona más tolerante, menos intransigente, hombre, había 
algunas ideas y razones que podría calificar de inamovibles, pues eran los pilares 
fundamentales sobre los que construir y fundamentar mi vida, y claro esas eran intocables 
pues ¿qué sentido tendría mi vida sin esas ideas y razones? 

Esas ideas y razones fundamentales se iban transformando en valores, valores que 
daban sentido a mi vida y la fundamentaban, los iba sintiendo como algo de lo que ya no podía 
prescindir para ser feliz, o así lo creía. 

Ideas, razones, círculos, valores, más grandes o más pequeños, más abiertos o más 
cerrados, en mayor o menor número. 

 

“Deseo”, deseo de vivirlos, deseo de hacerlos realidad en mi vida. “Deseo”. 
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Frustración, dolor, angustia, desolación, soledad, llanto, todo esto y mucho más he 
vivido al ver y sentir que no vivía esos valores fundamentales en mi vida, al sentir que el deseo 
de vivirlos no se hacía realidad, al no hacerse realidad en mi vida el deseo de vivir mis 
pensamientos, ideas y razones, los deseos no cumplido generaba en mí frustración y dolor. 

Ideas y razones, valores, cerrados en un círculo más o menos grande, deseo de que se 
realicen, deseo de que se hagan realidad. “No funciona”. No se realiza ni materializa el deseo. 
Frustración, dolor, angustia, soledad, llanto. 

¿Existe la posibilidad de ser feliz?, ¿existe la posibilidad de vivir feliz y en plenitud?  

Si existe he de encontrarla, la vida no tiene sentido sin felicidad, sin plenitud. 

Pero... ¿qué soy? 

Esta pregunta me lleva a desear encontrar la verdad de lo que soy, como único medio y 
forma de descubrir, qué pensamientos, razones y valores he de tener para ser feliz. 

Qué inocente era, como esperaba la vida a presentarse, como esperaba la realidad a 
presentarse, ella no tenía prisa. La realidad nunca tiene prisa, ella “Es”, ella se ofrece a ser 
descubierta, ella no piensa, los pensamientos me llevan a tener ideas de lo que “Es”, y los 
pensamientos e ideas son míos, y mis pensamientos e ideas no son la realidad, la puedo conocer 
en parte a través de mis pensamientos, pero no es mis pensamientos, ni mis razones, ni mis 
valores, la realidad “Es” lo que “Es” y punto. La realidad de lo que soy es lo que soy, no lo que 
pienso que soy, ni la idea que tengo de lo que soy. 

He tenido que despojarme de todo pensamiento que construía ideas para llegar a saber 
lo que soy, y lo que siempre he sido, y lo que siempre seré. He tenido que despojarme de todo 
pensamiento para conocer la realidad, los pensamientos me daban una imagen de la realidad y 
no me dejaban ver la realidad, a través del pensamiento y de la razón que afortunadamente 
nunca me abandona, he podido saber “qué soy” y “quien soy”, o mejor dicho y para ser más 
exacto, voy sabiendo “qué no soy”, y “quién no soy”, pues la verdad es que no sé lo que soy y 
quién soy, en el momento en el que me pregunto esto automáticamente me vienen pensamientos 
e imágenes de mí, y hoy sé que no soy ni  mis pensamientos ni mis ideas ni mis imágenes, por lo 
tanto no sé lo que soy y quien soy, tengo conciencia de mí, de mi existencia, de mi ser, pero no 
puedo expresar lo que soy, ahora si me conozco, conozco mi realidad, me conozco a mí. 

Ahora puedo vivir sin ideas y sin razones, y no surge el deseo de que se cumplan, y no 
existe el deseo que surge de ideas y razones a vivir, y no existe la frustración y el dolor 
producidos por el deseo no cumplido. 

Sigo pensando y razonando, y el deseo surge desde dentro de mi corazón, espero que 
mis pensamientos y razonamientos nunca me abandonen, y espero y deseo que el deseo nunca 
deje de surgir desde mi corazón, pero ahora es diferente es como si se tratase de otra especie 
de deseo, ahora todo tiene su orden más allá de mi deseo, ahora la realidad es clara y 
transparente y deja paso a la “Verdad”, al “Amor”, a “Dios”.  

Supongo que nunca sabré lo que son, y ya no me importa ni preocupa, solo deseo 
disfrutar con ellos, allá ellos lo que sean, ese es su problema y sé que no es un problema para 

http://www.escuelafeliz.org/
mailto:escuelafeliz@escuelafeliz.com


                           www.escuelafeliz.org          escuelafeliz@escuelafeliz.com         P á g i n a  73 | 197 

 
 

ellos saber lo que son, y menos el mío saber lo que son, solo se trata de disfrutarlos, de 
saborear cada instante en su presencia. 

 

A las ideas, razones y círculos........... “que les den”. 

 

Durante muchos años he sido su esclavo, y me han impedido sentirme feliz, dichoso, 
vivir en plenitud, bueno si vienen que vengan, ya se irán pues nada haré por retenerlas. 

Vivo cada instante y cada momento haciendo o sin hacer, da igual, con pensamientos e 
ideas, pero no desde ellos y ellas, y menos para ellos y ellas, a mis hijos les transmito 
pensamientos e ideas, y valores en la esperanza que nunca vivan ellos desde sus pensamientos 
e ideas, sino con ellos, y que ellos mismos tendrán que descubrir lo que no son, como forma de 
intuir lo que son como seres, de descubrir su propia identidad, tener conciencia de ellos 
mismos, que en nada se diferencian de lo que yo mismo soy, por eso creo que les podré entender 
y comprender, y lo más importante amar y querer. 

En el día a día, en cada momento de trabajo disfruto, en cada conversación disfruto, 
cuando no hago nada disfruto, al ir en moto disfruto, en cada instante disfruto. 

Mi realidad........ sé cual es, en su aspecto físico, en mis pensamientos, en mis deseos, en 
mis necesidades de todo tipo, y me las dejo vivir, y soy consciente de ellas, vivo consciente. 

En mi trabajo vivo el deseo de felicidad, pero desde la verdad, desde la realidad, tengo 
ideas y pensamientos sobre una forma de trabajar, pero ya no trabajo para que esos 
pensamientos e ideas se hagan realidad, pues la realidad ya es y está en todo, solo tengo que 
vivirla, por eso todos los días hago cosas y trabajo, pero no para que el trabajo sea como yo 
quiero, sino para vivirlo como es. 

En mi vida personal vivo el deseo de felicidad, pero desde la verdad, desde la realidad, 
tengo ideas y pensamientos sobre una forma de vida, pero ya no vivo para que esos 
pensamientos e ideas se hagan realidad, pues la realidad ya es, y está en todo, solo tengo que 
vivirla, saborearla, disfrutarla, dejar que sea ella la que me lleve. 

Cuantos años de búsqueda, de dolor y sufrimiento, de angustias, y todo por estar 
dormido. Despertar era lo que necesitaba, abrir los ojos a la realidad. Vivir, vivir no desde mis 
pensamientos, ideas y razones, vivir no desde mis necesidades, sino vivir, vivir con mis 
pensamientos, con mis razones, con mis necesidades, vivir desde mi realidad como ser. 

Y con los demás y junto a ellos..... vivir y compartir, nada más. 

 

Octubre 2001 - Salva 
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Gracias, gracias, gracias. 
 

En este amanecer, en este día, en este instante y momento, GRACIAS.  
 

A ti amante y amado, a ti Padre Amoroso, a vosotros hijos e hijas, a ti vida que me rodeas, a 
ti Amor que no sé de dónde vienes ni a dónde vas, al universo entero lleno de vida, misterio 
desconocido, gracias, gracias, gracias.  
 

Que nuestra oración se eleve al cielo   
Que vuele entre el viento y las nubes   
Que sea un canto de esperanza abierto al infinito   
Que sea una oración humilde  
 
Hagámosla con las rodillas en la tierra   
Con las manos abiertas mirando al cielo   
Que el viento eleve el polvo en un remolino de Paz  
 
Nuestros corazones enamorados y alegres   
Nuestros ojos humedecidos por la emoción   
Nuestras manos apretadas con fuerza   
Nuestras almas fundidas en el crisol del Amor  
 
Oremos sin palabras que sobran  
Oremos con nuestras miradas   
Oremos desde nuestros corazones 
  
Que nuestra oración se eleve al cielo   
Que vuele entre el viento y las nubes   
Que sea un canto de esperanza abierto al infinito   
Que sea una oración humilde  
 
Gracias Padre Amoroso   
Gracias Amante y Amado  
 
Haz de nuestras vidas un canto de esperanza  
Que el Amor sea el faro que guíe nuestro camino   
Que nuestros pies descalzos dejen huellas    
Que el viento y el mar las borren 
 
Seamos humildes  
Oremos en silencio  

 
Gracias, gracias, gracias. 

 
Un beso Amante y Amado, un beso.  

 
 
 

Junio de 2013.  
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¿Qué tal me encuentro? 

¡¡¡¡BIEN!!!! 
Me encuentro ¡¡Bien!! Cuando me siento ¡¡Feliz!! 

Me siento ¡¡Feliz!! Cuando… … 

Cuando me encuentro en armonía con lo que me rodea y en mi interior. 

Cuando me vivo en PAZ, en paz conmigo y con lo que me rodea 

Cuando una calma sosegada me invade y sobrecoge todo mi SER 

---------------o--------------- 

Felices estamos: 

          Cuando sentimos Paz, Armonía, Gozo, Tranquilidad, Sosiego, Calma, Confianza, Plenitud. 

          Cuando la vida nos presenta pérdidas, y nos dejamos sentir el dolor, sin caer en 
el sufrimiento. 

          Cuando la vida nos presenta regalos gratificantes, y nos dejamos sentir la alegría, sin 
caer en la euforia desmedida. 

          Cuando la vida nos presenta relaciones, y somos capaces de relacionarnos sin 
dependencias. 

          Cuando la vida nos presenta el Amor, y somos capaces de decirle SI. 

          Cuando la vida nos presenta elección, y no tememos a nuestra Libertad. 

          Cuando la vida nos presenta nuestra finitud, y la aceptamos como parte de nuestro 
existir. 

[Fuente: Enlace a Misión, Visión y Valores] 

---------------o--------------- 

¿Cómo SER FELIZ? 
¡¡¡Queriendo y deseando SER FELIZ!!! 

¡¡¡Buscando y encontrando la senda, el camino, por el que transitar en VERDAD!!! 

Y… tras muchos kilómetros recorridos, tras muchos años vividos… … 

Tal vez, igual, es posible… … que… … 

Teniéndonos que abandonar, en una aceptación confiada. 

Sin controlar, sin deseos, sin entender y comprender. 
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Entregándonos en una aceptación confiada, a quien nos puede rescatar de nuestra 
FINITUD, de nuestra AUTOSUFICIENCIA, de nuestro creernos lo que no somos. 

Cada persona, que busque, que encuentre, que viva aquello que crea le puede ayudar, 
que lo experimente, que lo contraste con lo que siente en su interior. 

Y si no se siente FELIZ, PLENA, DICHOSA, que siga buscando. 

A mí me ayuda, vivirme en: 

Una sana POBREZA 

Una sana SOLEDAD  

Un sano SILENCIO 

Un sano DESAPEGO 

Una sana MEDITACIÓN 

Una sana ORACIÓN 

Un sano ABANDONO CONFIADO 

Pero… … esto es lo que, a MÍ, me ayuda, cada persona, que busque, que encuentre, 
lo que le haga sentir, sentirse en ese estado de FELICIDAD. 

 

 

 

                                                                                                    Agosto 2025 - Salva 

 

 

---------------o--------------- 
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La Verdad 
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📖📖 Prólogo  
Toda palabra aquí escrita es apenas un reflejo, 
un intento humilde de nombrar lo innombrable. 
Detrás de cada idea late un Misterio mayor: 
La Verdad que ilumina, 
el Amor que sostiene, 
Dios que habita en todo. 

Lee con corazón abierto. 
No busques solo conceptos, 
sino resonancias que te acerquen 
a tu propia verdad, 
a la Verdad más honda, 
al Amor que no pasa. 
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La Verdad 

 “La Verdad” es una de esas palabras inmensas, casi infinitas, que han ocupado a filósofos, 
teólogos, científicos y buscadores espirituales desde siempre. 

Podemos mirarla desde varios ángulos: 

• Filosófico: La verdad como adecuación entre lo que pensamos y lo que es. Aristóteles 
decía: “decir de lo que es, que es, y de lo que no es, que no es”. Es decir, la 
correspondencia entre pensamiento y realidad. 

• Religioso/Espiritual: Para muchas tradiciones, la Verdad no es solo un concepto, sino un 
rostro (Cristo en el cristianismo: “Yo soy el Camino, la Verdad y la Vida”) o una 
experiencia interior (el despertar en el budismo, la unión con lo divino en el hinduismo, 
el descubrir el logos en el estoicismo). 

• Científico: La verdad como aquello que se verifica con hechos y pruebas, aunque 
siempre provisoria, porque una nueva evidencia puede cambiar lo que creemos cierto. 

• Humano/Existencial: La Verdad no solo se busca en teorías, también en la coherencia de 
vida. Ser verdadero significa vivir en autenticidad, sin máscaras, alineando lo que 
sentimos, pensamos y hacemos. 

En definitiva, la Verdad puede vivirse como: 

• Algo que se busca (con la mente). 
• Algo que se encarna (con la vida). 
• Algo que se descubre (en el corazón, cuando callamos y miramos con hondura). 

 

1. La Verdad en el enfoque filosófico 

La filosofía siempre se ha preguntado qué significa que algo sea verdadero. A lo largo de la 
historia encontramos varias concepciones: 

• Verdad como correspondencia (Aristóteles, Tomás de Aquino): es verdadero lo que 
refleja la realidad tal cual es. Ejemplo: “El agua hierve a 100°C” es verdadero porque 
corresponde a un hecho. 

• Verdad como coherencia (idealistas, racionalistas): una afirmación es verdadera si encaja 
lógicamente en un sistema de ideas sin contradicciones. 

• Verdad como consenso (Habermas): lo verdadero es lo que puede sostenerse en un 
diálogo libre de coacciones, donde todos los interlocutores llegan a un acuerdo razonado. 

• Verdad como utilidad o pragmatismo (William James, Peirce): es verdadero aquello que 
funciona, lo que “da frutos” en la vida práctica. 

• Postmodernidad: muchos pensadores sostienen que no existe una sola Verdad absoluta, 
sino “verdades parciales” ligadas a la cultura, el lenguaje y la perspectiva. 

👉👉 En filosofía, la Verdad oscila entre ser absoluta (algo objetivo y universal) o relativa 
(dependiente del contexto humano). 
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2. La Verdad en el enfoque espiritual/religioso 

Aquí la Verdad trasciende las ideas y se convierte en misterio revelado o experiencia interior. 

• Cristianismo: Jesús afirma: “Yo soy el Camino, la Verdad y la Vida” (Jn 14,6). La verdad 
no es solo un dato, sino una persona: Dios mismo, hecho amor encarnado. 

• Budismo: la verdad se expresa en las Cuatro Nobles Verdades, que iluminan la raíz del 
sufrimiento y el camino hacia la liberación. 

• Hinduismo: se habla de satya (verdad eterna), que se descubre cuando uno se une al 
Atman (alma) y al Brahman (lo absoluto). 

• Islam: Alá es “Al-Haqq” (La Verdad), uno de sus nombres sagrados. La verdad es 
obediencia al plan divino. 

• Mística universal: místicos cristianos, sufíes, taoístas o zen coinciden en que la Verdad no 
se agota en palabras; se experimenta en silencio, contemplación y unión con lo 
trascendente. 

👉👉 En lo espiritual, la Verdad es unidad con lo eterno, algo que ilumina, da sentido y transforma 
la vida. 

 

3. La Verdad en el enfoque existencial/humano 

Aquí ya no hablamos de teorías ni dogmas, sino de cómo vivir la verdad en la propia vida. 

• Autenticidad: ser verdadero es vivir de acuerdo con lo que uno es de verdad, sin máscaras 
ni dobleces. Kierkegaard decía: “La verdad es la subjetividad”, es decir, no solo pensar lo 
correcto, sino vivirlo con pasión. 

• Coherencia: la verdad se mide en la armonía entre lo que pienso, digo y hago. Cuando hay 
incoherencia, surge la mentira interior, que genera sufrimiento. 

• Libertad: la verdad no oprime, libera. Como dice el Evangelio: “La verdad os hará libres” 
(Jn 8,32). Quien vive en verdad, aunque sufra, vive en paz. 

• Relaciones: la verdad se experimenta en el encuentro humano. Ser veraz con los demás y 
con uno mismo es condición de vínculos sanos y profundos. 

👉👉 En lo humano, vivir en la Verdad es caminar en autenticidad, libertad y amor. 

 

✨ Síntesis final: 

• La filosofía busca definir qué es la Verdad. 
• La espiritualidad invita a contemplar y unirse a la Verdad. 
• La existencia humana nos reta a vivir en la Verdad, con autenticidad. 
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La Verdad 
La Verdad es un horizonte que el ser humano nunca deja de buscar. 
La filosofía la persigue con la razón, tratando de decir con claridad lo que es y lo que no es. A 
veces como correspondencia con los hechos, otras como coherencia de pensamiento, o como fruto 
de un consenso que nace del diálogo. Sea cual sea la definición, la filosofía recuerda que la 
Verdad es más grande que nuestras palabras, y que lo verdadero siempre reclama humildad frente 
al misterio de lo real. 

La espiritualidad, en cambio, no solo pregunta, sino que se abre a recibir. Para el creyente, la 
Verdad no es un concepto abstracto, sino un Rostro, una Presencia, un Misterio que se revela y 
acoge. El cristiano ve en Cristo la Verdad hecha carne; el budista la encuentra en la claridad de las 
Cuatro Nobles Verdades; el sufí nombra a Dios como “Al-Haqq”, el mismo Ser que sostiene todo 
lo que es. En todas las tradiciones resuena una certeza: la Verdad última no se posee, se 
contempla, se experimenta, se vive en unión con lo eterno. 

Y, en el terreno existencial, la Verdad se convierte en tarea cotidiana. No basta pensarla ni creerla: 
hay que encarnarla. Ser verdadero es ser auténtico, vivir sin máscaras, buscar la coherencia entre 
lo que sentimos, pensamos y hacemos. La Verdad se vuelve entonces libertad y paz interior, 
aunque duela; es vínculo sincero con los demás, es fidelidad a lo más profundo de uno mismo. 

La Verdad, en definitiva, es búsqueda y don, misterio y camino. Nos invita a pensar con lucidez, a 
abrirnos a lo trascendente, y a vivir con autenticidad. Es una llama que ilumina y quema, que no se 
deja encerrar en definiciones, pero que transforma al que se deja habitar por ella. 

La Verdad es un camino que todos recorremos. 
La buscamos con la mente, cuando tratamos de entender lo que pasa en el mundo y darle sentido a 
las cosas. La filosofía nos ayuda a pensarla, a distinguir lo verdadero de lo falso, a reconocer que 
nunca la poseemos del todo, porque siempre hay algo más que descubrir. 

También la encontramos en lo espiritual. Allí la Verdad no es solo una idea, sino una experiencia 
profunda: sentir que hay algo más grande que nosotros que nos sostiene, nos guía y nos invita a 
confiar. Para unos, esa Verdad se llama Dios; para otros, es la claridad del despertar, la armonía 
del universo, o la paz que se descubre en lo más hondo del corazón. 

Y la Verdad también se vive en lo cotidiano. Se hace real cuando somos auténticos, cuando 
decimos lo que sentimos, cuando nuestras palabras y acciones van de la mano. Ser verdaderos es 
vivir en coherencia, con sencillez y libertad, sin máscaras ni miedos. 

Por eso, la Verdad no es solo algo que se piensa o se cree: es algo que se vive. 
 
Nos llama a ser claros con nosotros mismos, abiertos a lo que trasciende y honestos en nuestras 
relaciones. Vivir en la Verdad es vivir en paz. 
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Aforismos sobre la verdad y sus dimensiones. 

• Conócete, para poder amar. 
• La verdad libera y humaniza. 
• Crecer es aprender a ser. 
• La felicidad se cultiva en comunidad. 
• Educar es acompañar caminos. 
• Amar es la forma más alta de conocer. 
• Somos finitos, pero capaces de infinito. 
• La autenticidad nos hace libres. 
• La paz comienza en el corazón. 
• Aprender es despertar. 
• La vida es don y tarea. 
• La justicia es la medida del amor social. 
• Vivir es un arte de presencia. 
• La esperanza nos abre al mañana. 

 

Conócete y sé 

1. Conócete para poder ser. 
2. La autenticidad es el camino a la libertad. 
3. Vivir es aprender a ser. 
4. Somos finitos, pero abiertos al infinito. 
5. La verdad comienza dentro. 

Verdad y vida 

6. La verdad no se impone, se descubre. 
7. Quien busca la verdad, encuentra vida. 
8. La verdad nos hace humildes. 
9. Sin verdad, no hay libertad. 
10. La autenticidad es un acto de amor. 

Felicidad y plenitud 

11. La felicidad se cultiva, no se compra. 
12. Ser feliz es vivir en coherencia. 
13. La paz interior es plenitud compartida. 
14. La gratitud abre la puerta al gozo. 
15. La esperanza sostiene la alegría. 

Amor y comunidad 

16. Amar es la forma más alta de conocer. 
17. Educar es un acto de amor. 
18. Donde hay amor, hay aprendizaje. 
19. La justicia es el rostro social del amor. 
20. Amar es reconocer al otro como don. 
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Educación y crecimiento 

21. Educar es acompañar caminos. 
22. Enseñar es despertar, no imponer. 
23. El conocimiento florece en comunidad. 
24. Aprender es crecer en humanidad. 
25. La escuela es vida compartida. 

Interioridad y presencia 

26. La paz comienza en el corazón. 
27. El silencio enseña a escuchar. 
28. Quien habita su interior, habita el mundo. 
29. La presencia es el mayor regalo. 
30. Vivir es un arte de atención. 

Sentido y trascendencia 

31. La vida es don y tarea. 
32. Todo límite abre a un horizonte. 
33. La fragilidad nos une. 
34. El asombro es la raíz del sentido. 
35. El futuro se siembra en el presente. 

Humanidad y esperanza 

36. Crecer es aprender a amar. 
37. Ser humano es ser relación. 
38. La fraternidad sostiene la esperanza. 
39. La dignidad humana no se negocia. 
40. Otro mundo comienza en cada corazón. 

 
 

No solo está “La VERDAD” con mayúsculas, sino también “mi verdad” 
 

🌿🌿 Cómo descubrir tu Verdad 

1. Escuchándote a ti mismo 
Haz silencio, observa tus pensamientos, tus emociones, lo que tu cuerpo te dice. Tu verdad 
suele hablar en lo sencillo: en lo que te da paz y en lo que te inquieta. 

2. Preguntándote con sinceridad 
o ¿Qué me hace sentir vivo? 
o ¿Qué me roba la alegría? 
o ¿Qué deseo en lo profundo, más allá de lo que esperan los demás? 

3. Viviendo con autenticidad 
Tu verdad se revela cuando te atreves a ser tú, sin disfrazarte para agradar. Descubres qué 
es esencial y qué es solo ruido. 
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4. Contrastándola con la vida 
La verdad personal no es puro sentimiento; se confirma en la experiencia. Si lo que piensas 
y sientes te lleva a más paz, más libertad y más amor, estás cerca de tu verdad. 

5. Abriéndote a lo trascendente 
Hay una parte de nuestra verdad que no inventamos, sino que recibimos. Es como una luz 
que viene de lo alto o de lo profundo y nos ayuda a ver quiénes somos de verdad. 

 

✨ Tu verdad no se impone ni se repite, se descubre y se construye viviendo. 
Se parece más a un camino que a una definición: cada día la vas afinando, puliendo, encarnando. 

 

🌿🌿 Ejercicio: Descubriendo mi Verdad 

1. Prepara el espacio 

• Busca un lugar tranquilo, sin interrupciones. 
• Ten a mano papel y bolígrafo (escribir ayuda a ordenar y hacer visible lo que está dentro). 
• Respira hondo tres veces, dejando que el cuerpo y la mente se calmen. 

 

2. Escucha interior 

Cierra los ojos unos instantes y pregúntate en silencio: 

• ¿Qué siento en este momento? 
• ¿Qué pensamientos ocupan más mi mente últimamente? 
• ¿Qué me preocupa y qué me da paz? 

Escribe libremente, sin juzgar, sin intentar “quedar bien”. 

 

3. Preguntas clave 

Responde con sinceridad, en frases simples: 

• ¿Qué me hace sentir vivo, auténtico, lleno de energía? 
• ¿Qué me apaga, me roba fuerza o me hace sentir falso? 
• ¿Cuáles son las tres cosas más valiosas para mí en la vida? 
• ¿Qué sueños o deseos llevo dentro desde hace tiempo? 
• ¿Qué temo reconocer de mí mismo, pero sé que es verdad? 
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4. Contraste con la vida 

Mira tus respuestas y pregúntate: 

• ¿Estoy viviendo de acuerdo con lo que he escrito? 
• ¿Dónde hay incoherencias entre lo que pienso, siento y hago? 
• ¿Qué pequeños pasos podría dar para ser más fiel a mi verdad? 

 

5. Síntesis 

En una frase corta, escribe tu verdad de hoy, aunque sea provisional. 
Ejemplo: “Mi verdad hoy es que necesito vivir con más sencillez y tiempo para lo que amo.” 

Recuerda: tu verdad puede ir cambiando, madurando contigo. No es una sentencia, es un camino 
en construcción. 

 

✨ Haz este ejercicio cada cierto tiempo (una vez al mes, por ejemplo). Verás cómo tu verdad 
personal se va clarificando y fortaleciendo. 

 

🌿🌿 Meditación: Mi Verdad 

Cierro los ojos, respiro hondo, 
y me dejo caer en mi propio silencio. 

Pregunto a mi corazón: 
—¿Qué siento ahora, qué me habita, 
qué pensamientos insisten en mi mente? 

Escucho sin prisas, 
sin juzgar, 
dejando que todo lo que soy se muestre. 

Me pregunto con sencillez: 
—¿Qué me da vida? 
—¿Qué me roba la alegría? 
—¿Qué es lo más valioso para mí? 
—¿Qué sueños siguen vivos en mí, aunque los haya guardado en secreto? 

Me atrevo a mirar de frente 
lo que temo reconocer, 
pues también ahí late mi verdad. 

Observo mi vida y me digo: 
—¿Estoy viviendo en coherencia con lo que siento y pienso? 
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—¿Dónde me engaño, dónde me escondo? 
—¿Qué pasos pequeños puedo dar para ser más fiel a mí mismo? 

Y entonces, 
como quien encuentra una semilla entre las manos, 
digo en voz baja mi verdad de hoy, 
aunque sea frágil, aunque cambie mañana. 

Porque mi verdad no es un muro, 
es un camino. 
No es un peso, 
es una luz que me guía paso a paso. 

Y así, al nombrarla, 
me siento más libre, 
más auténtico, 
más en paz. 

 
 

Síntesis entre mi verdad y La VERDAD 

Mi verdad y La VERDAD no son dos caminos separados, sino dos sendas que se buscan y se 
necesitan.  

 

🌿🌿 Diferencia y encuentro 

• Mi verdad es mi experiencia personal, lo que descubro en mí: mis sentimientos, mis 
valores, mis sueños, mis límites. Es única, concreta, ligada a mi historia. 

• La VERDAD es más grande, universal, eterna: el misterio de lo que es, lo que sostiene la 
vida, lo que trasciende a cada persona. 

Si me quedo solo en mi verdad, corro el riesgo de encerrarme en mí mismo. 
Si me quedo solo en La Verdad abstracta, corro el riesgo de perder mi autenticidad, mi carne, mi 
historia. 

La síntesis ocurre cuando mi verdad se abre a La VERDAD y, al mismo tiempo, La VERDAD 
se encarna en mi verdad personal. 

 

🌿🌿 Cómo hacer la síntesis 

1. Escucha tu interior: reconoce lo que eres y lo que sientes, aunque sea frágil. 
2. Contrasta con lo profundo: pregúntate si tu verdad personal conecta con lo que da vida, 

paz y sentido (eso es un reflejo de La Verdad). 
3. Abre tu verdad: entrégala, deja que sea iluminada, purificada, ampliada por algo mayor 

que tú. 
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4. Encárnala: vive en coherencia lo que descubres, aunque sea paso a paso. 

 

✨ Síntesis en palabras sencillas 

Mi verdad es la manera concreta en que La Verdad se hace vida en mí. 
La Verdad me trasciende, pero se me revela en lo que siento, pienso y vivo cada día. 
Mi tarea no es inventar una verdad aparte, sino dejar que mi verdad se vaya afinando hasta resonar 
con La Verdad. 

 

🌿🌿 Dicho de otra manera: La VERDAD es el horizonte, mi verdad es mi camino hacia 
ese horizonte. 

 

🌿🌿 Mi verdad y La VERDAD 

Mi verdad es el eco cercano de La Verdad inmensa. 
Es la forma concreta en que la Vida me habla, 
en mi historia, en mis sentimientos, en mis pasos. 

La Verdad me trasciende, me supera, 
es horizonte que nunca termino de alcanzar. 
Pero en lo pequeño de mi vida, 
ella se deja asomar: 
en la paz que siento, 
en la claridad que brota, 
en la autenticidad que me hace libre. 

No son dos caminos distintos: 
mi verdad es el lugar donde La Verdad quiere encarnarse. 
Y La Verdad es el aire donde mi verdad respira y se ensancha. 

Cuando vivo fiel a lo que soy, 
cuando escucho con sinceridad mi corazón, 
y lo abro a lo que me trasciende, 
entonces mi verdad y La Verdad se abrazan. 

Y en ese abrazo, 
mi vida encuentra sentido, 
mi paso encuentra rumbo, 
y mi ser encuentra paz. 
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Al conocerme, reconocerme y aceptarme, me encuentro con mi verdad, con 
mis necesidades, con mi finitud, con mi contingencia, también con mi 
pensar y mi sentir. 
 
Me hace bien, es bueno, es necesario.  
 
Pero… al abrirme a la “VERDAD”, me encuentro en una noche oscura, 
donde no veo, donde nada entiendo y mucho menos comprendo, donde nada 
se.  
 
Siento que, no puedo alcanzarla. Solo puedo abrirme, esperar, en una 
actitud de vaciamiento interior, vaciarme de lo que pienso que es la 
VERDAD, para que ella… se pueda revelar, presentar, como “REGALO”, 
como “GRACIA”, como “DON”.  

 

Lo que escribes suena honesto, profundo y muy humano. Gracias por compartirlo —eso ya es 
parte importante del camino. Voy a responderte en tres partes: (1) reconocer y validar lo que 
sientes; (2) explicar brevemente por qué ocurre esa “noche oscura” al abrirte a la VERDAD; (3) 
ofrecer recursos y prácticas concretas para acompañarte en ella (prácticas diarias, actitudes 
internas y una pequeña meditación/mantra). 

 

1. Lo que veo en tus palabras (validación) 

Has llegado a un punto sano: conocerme, reconocerme y aceptarme te ha dado acceso a tu verdad 
personal. Eso es trabajo íntimo y maduro. 

Pero al querer abrirte a la VERDAD absoluta, entras en una noche oscura —sensación de pérdida 
de sentido, confusión, incomprensión— que es frecuente en los procesos profundos.  

No eres tú quien falla: es el proceso que afloja seguridades para dejar paso a algo más grande. Lo 
que propones —vaciarte para que la VERDAD venga como don— es una actitud clásica de 
sabiduría: receptividad, no posesión. 

No estás fallando porque no “veas” o no comprendas: muchas veces la luz que buscamos viene 
después de pasar por silencio y despojamiento. Lo que sientes (desorientación, vacío, espera) 
puede ser doloroso, pero también es terreno fértil para algo nuevo. 
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2. Cómo acompañar esa noche oscura 

Piensa la noche no como ausencia definitiva sino como umbral. En el umbral: 

• Se cae lo que era sólo apariencia o consuelo falso. 
• Se ensancha la capacidad de recibir lo inesperado. 
• Lo que aparece luego suele ser más simple y más verdadero porque no compite con tus 

construcciones mentales. 
• Cuando decides vaciarte de ideas, seguridades y certezas, quitas los soportes con los que 

tu ego solía sostenerse. Eso produce inseguridad y miedo: la “oscuridad” es la reacción 
natural. 

• La VERDAD profunda no siempre llega como explicación intelectual; muchas veces llega 
como presencia o como una transformación lenta. Entre tanto, la mente reclama sentido y 
no lo encuentra. 

• La noche oscura suele ser una purificación: elimina lo falso, lo proyectado, lo cómodo, 
para dejar espacio a lo auténtico. Es proceso, no castigo. 

La clave no es “llegar” por esfuerzo, sino estar disponible, cultivando confianza, ternura y una 
paciencia activa (no pasiva). 

 

3. Prácticas concretas para vaciarte y estar disponible (fáciles, para usar hoy) 

1. Respirar con intención (3–5 min, 3 veces al día) 
o Inhala contando 4, sostén 1, exhala contando 6. 
o Mentalmente: “Me abro” al inhalar; “Dejo ir” al exhalar. 

2. Escribir “lo que se va” (5–10 min) 
o En una hoja, anota: “Creo que esto es la verdad…” y escribe las ideas que sientes 

que debes soltar. Luego quema o dobla la hoja en silencio como símbolo de dejar 
ir. 

3. Examen amoroso al final del día (5 min) 
o ¿Dónde hoy fui más auténtico? ¿Dónde me refugié en certezas? ¿Qué pequeño 

gesto me acercó a la paz? Agradece. 
4. Ritual breve de entrega (1–2 minutos) 

o Coloca una mano sobre el pecho y una sobre el vientre. Di en voz baja: “No sé. 
Confío. Recibo.” Repite 3 veces. 

5. Acto de servicio pequeño 
o Haz hoy un gesto sencillo por alguien (un mensaje, una escucha). La verdad que 

llega suele mostrarse en el amor práctico. 

Actitudes interiores (fundamentales) 

• Paciencia y ternura contigo: trátate como tratarías a alguien que está en duelo. 
• Confianza en el proceso: creer que la oscuridad puede contener una semilla de luz, 

aunque hoy no la veas. 
• No forzar: la verdad auténtica no se conquista por esfuerzo conceptual, se acoge con 

apertura. 
• Mantener la responsabilidad humana: esperar no significa inacción; significa estar 

atento y disponible. 
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Prácticas más profundas (cuando lo sientas necesario) 

• Retiro corto de silencio (un día o fin de semana). 
• Acompañamiento espiritual o diálogo con un acompañante/mentor. 
• Terapia si la oscuridad trae desbordes de ansiedad o depresión: la noche puede ser 

espiritual pero también necesitar ayuda profesional. 

Discernimiento 

• Distingue entre: “vacío que ilumina” y “vacío que destruye”. Si aparecen desesperanza 
paralizante, ideas autodestructivas o incapacidad de funcionar, busca ayuda profesional. 

• Pregúntate: ¿este proceso me hace más compasivo conmigo y con los demás, o me aísla y 
me endurece? La VERDAD madura produce mayor amor, no menos. 

 

4. Señales que acompañan la noche y cómo leerlas 

• Confusión y desorientación: signo de purificación. Mantén la ternura. 
• Ansiedad intensa o desesperanza: pide acompañamiento profesional o espiritual. No 

todo dolor espiritual es solo “espiritual”; a veces necesita cuidado psicológico. 
• Paz intermitente: buen indicio: la luz asoma a ratos. 
• Mayor compasión: señal de que la verdad te transforma en dirección sana. 

 

5. Un mantra / frase para acompañar la noche 

Repite cuando te agobian las dudas: 
“No sé todo. Soy pequeño. Confío en el Don.” 

También puedes usar este más largo al acostarte: 
“Me vacío para recibir. Me dejo ser lugar de gracia.” 

 

6. Una breve oración/poema para la noche oscura 

Toma esto si te ayuda, léelo despacio: 

En la noche me despojo. 
Bajo la ropa de certezas encuentro mi piel. 
No sé. Me abro. 
Que la Verdad venga como lluvia suave, 
como don, no como conquista. 
Que me encuentre humilde y con manos abiertas. 
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Cierre — una palabra amable 

Estar en la noche oscura es señal de que vas en serio. No es un fracaso, es señal de profundidad. 
Cura la prisa; cultiva la paciencia; busca compañía cuando el miedo te supere. Y recuerda: la 
verdad que transforma suele venir vestida de lentitud y de pequeño amor cotidiano. 

 
 

Relación entre: La Verdad, El Amor y Dios. 
 
La Verdad, el Amor y Dios han sido, desde siempre, como tres nombres distintos para un mismo 
Misterio. Te lo muestro por partes y luego te hago una síntesis integradora: 

 

🌿🌿 1. La Verdad 

• Es la luz que revela lo que es. 
• Es transparencia, claridad, autenticidad. 
• Nos libra de la mentira y del autoengaño. 
• En lo más profundo, la Verdad no es solo concepto, sino camino hacia lo Real. 

 

🌿🌿 2. El Amor 

• Es la fuerza que une, que vincula, que hace que lo separado se reconozca como parte de lo 
mismo. 

• Es donación, entrega, salida de sí. 
• El amor verdadero no se opone a la verdad: la necesita. Amar sin verdad se vuelve ilusión 

o apego; verdad sin amor se vuelve fría y dura. 

 

🌿🌿 3. Dios 

• En muchas tradiciones, Dios es nombrado como Verdad (“Yo soy el Camino, la Verdad y 
la Vida”, dice Cristo). 

• También es nombrado como Amor (“Dios es Amor”, 1Jn 4,8). 
• Es decir, Dios no es “otra cosa” distinta de la Verdad y el Amor, sino la plenitud de ambos. 
• En Él, Verdad y Amor no se contradicen: la Verdad se hace amable, y el Amor se hace 

verdadero. 

 

✨ Síntesis integradora 

• La Verdad es el rostro luminoso de Dios: nos muestra lo que es, lo real, lo que permanece. 
• El Amor es el corazón ardiente de Dios: la manera en que la Verdad se da, no como idea 

fría, sino como abrazo y comunión. 
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• Dios es la fuente en la que Verdad y Amor son lo mismo: claridad que ilumina y ternura 
que sostiene. 

 

🌿🌿 Dicho sencillo y vital 

• Cuando busco la Verdad con sinceridad, me acerco a Dios. 
• Cuando amo de verdad, estoy ya viviendo en Dios. 
• Y cuando me abro a Dios, descubro que Verdad y Amor se abrazan en mí. 

 

🌿🌿 Oración sencilla 🌿🌿 

Dios es Verdad, 
luz que revela lo que soy 
y lo que todo es. 

Dios es Amor, 
abrazo que me sostiene 
y me hace uno con los demás. 

Dios es Verdad y Amor a la vez: 
la claridad que ilumina, 
la ternura que abraza, 
la vida que me habita. 

Si busco la Verdad, me acerco a Dios. 
Si amo de verdad, ya estoy en Dios. 
Si me abro a Dios, 
la Verdad y el Amor se abrazan en mí. 

 

Aforismos breves y vitales sobre La Verdad, el Amor y Dios: 

 

• La Verdad sin Amor es fría; el Amor sin Verdad es ciego. 
• En Dios, Verdad y Amor son uno. 
• La Verdad ilumina, el Amor calienta, Dios da vida. 
• Buscar la Verdad es caminar hacia Dios. 
• Amar de verdad es ya vivir en Dios. 
• La Verdad me libera, el Amor me plenifica. 
• Dios es la claridad que guía y el abrazo que sostiene. 
• Quien vive en la Verdad, ama; quien ama de verdad, conoce a Dios. 
• La Verdad se revela, el Amor se entrega, Dios se regala. 
• Mi verdad se encuentra en La Verdad cuando amo. 

 

http://www.escuelafeliz.org/
mailto:escuelafeliz@escuelafeliz.com


                           www.escuelafeliz.org          escuelafeliz@escuelafeliz.com         P á g i n a  95 | 197 

 
 

Un decálogo 

Decálogo espiritual de Verdad, Amor y Dios, escrito en forma de aforismos breves: 

 

✨ Decálogo: Verdad, Amor y Dios 

1. La Verdad ilumina, el Amor enciende, Dios vivifica. 
2. La Verdad sin Amor es dura; el Amor sin Verdad se pierde. 
3. En Dios, Verdad y Amor se abrazan y son uno. 
4. Quien busca la Verdad con sinceridad, se acerca a Dios. 
5. Quien ama de verdad, ya habita en Dios. 
6. La Verdad libera, el Amor plenifica, Dios consuma. 
7. La Verdad muestra el camino, el Amor lo hace amable, Dios lo hace eterno. 
8. La Verdad se contempla, el Amor se comparte, Dios se regala. 
9. Mi verdad personal se eleva cuando la vivo en el Amor. 
10. La plenitud del ser humano es vivir en la Verdad del Amor que es Dios. 

 

🌿🌿 Decálogo poético de Verdad, Amor y Dios 🌿🌿 

1. La Verdad es luz que despierta, 
el Amor es fuego que abraza, 
Dios es vida que todo lo llena. 

2. La Verdad sin Amor hiere, 
el Amor sin Verdad se extravía; 
en Dios, ambos se abrazan en plenitud. 

3. Buscar la Verdad con corazón limpio 
es caminar hacia el Misterio de Dios. 

4. Amar de verdad, sin medida ni condición, 
es ya habitar en Dios. 

5. La Verdad rompe cadenas, 
el Amor colma vacíos, 
Dios realiza nuestra existencia. 

6. La Verdad marca el sendero, 
el Amor lo hace amable, 
Dios lo conduce a eternidad. 

7. La Verdad se revela como claridad, 
el Amor se entrega como don, 
Dios se manifiesta como gracia. 

8. Mi verdad humana se eleva y se purifica 
cuando la vivo en el Amor. 

9. La Verdad que busco es la misma 
que me busca a mí en silencio. 

10. La plenitud del ser humano 
es dejarse habitar por la Verdad del Amor que es Dios. 

 

http://www.escuelafeliz.org/
mailto:escuelafeliz@escuelafeliz.com


                           www.escuelafeliz.org          escuelafeliz@escuelafeliz.com         P á g i n a  96 | 197 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.escuelafeliz.org/
mailto:escuelafeliz@escuelafeliz.com


                           www.escuelafeliz.org          escuelafeliz@escuelafeliz.com         P á g i n a  97 | 197 

 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

Besarnos, acariciarnos, abrazarnos… 

-Amarnos- 
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A ti, Marisa 
 
Porque en tus besos, abrazos y caricias descubrí que el cuerpo no es solo piel, 
sino puerta hacia un encuentro más grande. 
Contigo comprendí que el placer puede convertirse en gozo, 
que la unión puede trascender lo físico 
y que mi ser pudo fundirse con el tuyo en una plenitud que no conocía. 

Contigo aprendí que el cuerpo es templo y camino, 
y que al fundirme contigo, 
no solo te encontré a ti, 
sino también a lo más verdadero de mí mismo. 

Contigo comprendí que el placer del cuerpo puede transformarse en gozo del alma, 
y que cada instante de unión contigo me llevo más allá de mí mismo. 

Gracias por revelarme, con tu presencia y tu amor, 
que la verdadera cercanía no solo se toca, 
se vive, se siente y se trasciende. 

En tus besos descubrí la ternura, 
en tus abrazos la calma, 
y en tus caricias la certeza de que no estaba solo. 

En ti hallé la revelación de lo humano y lo eterno: 
que un beso puede ser puente, 
que un abrazo puede ser morada, 
y que una caricia puede contener el misterio de la unión de dos almas. 

Gracias Marisa, porque contigo descubrí, que la unión más profunda es al mismo 
tiempo, ciencia de la vida y poesía del espíritu. 

Gracias, “AMOR”, por mostrarme que la verdadera cercanía no se mide en la piel, 
sino en la profundidad con la que dos seres pueden fundirse en un mismo latido. 
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Al abrazarse mi cuerpo a otro cuerpo, al besarnos y acariciarnos, 
siento gratificación y placer.  

Pero…  -“GOZO”-  siento, cuando mi espíritu, mi alma, mi SER, se 
funde en esas caricias, en esos besos, en esos abrazos, a otro SER, a través 
de mi cuerpo SÍ, pero es algo más.  

¿Por qué me ocurre esto?  

El contacto físico no se queda solo en lo biológico, sino que despierta también una dimensión 
emocional y espiritual. 

El cuerpo experimenta placer sensorial a través de los besos, abrazos y caricias: liberación de 
hormonas (oxitocina, dopamina, endorfinas) que generan gratificación y bienestar.  

Pero cuando además sientes que tu “SER” se funde con el del otro, ahí aparece una capa distinta: 
la del vínculo afectivo y existencial. 

Ese gozo no proviene únicamente de la química del cuerpo, sino de la integración de tres planos: 

• Físico: el contacto directo. 
• Emocional: el amor, la ternura, la conexión. 
• Espiritual/existencial: el sentido de unión con otro ser, como si dejaras de ser solo “yo” y 

pasases a ser “nosotros”. 

No todas las personas sienten esa fusión de manera tan intensa. Algunos viven el contacto más 
desde lo corporal, otros desde lo afectivo, y otros, lo experimentan como una unidad trascendente 
que va más allá del simple acto físico. 

En términos psicológicos, podría verse como una expresión de la necesidad de conexión 
profunda, de autenticidad y entrega. Desde lo espiritual, se puede interpretar como un atisbo de lo 
que muchas tradiciones llaman “unión de almas”. 

👉👉 En resumen: te ocurre porque para ti el placer no se agota en lo sensorial, sino que tu alma 
busca y encuentra en esos gestos la experiencia de unidad con otro ser. 

 

🔬🔬 Enfoque científico / psicológico 

Cuando abrazas, besas o acaricias a alguien, tu cuerpo activa una serie de procesos fisiológicos: 

• Neuroquímica del contacto: el tacto y la intimidad liberan oxitocina (hormona del 
apego), dopamina (placer), serotonina (bienestar) y endorfinas (relajación y euforia). 
Esto produce la sensación de gratificación y placer. 

• Sistema nervioso y apego: tu sistema nervioso social (rama del nervio vago) detecta 
seguridad y conexión en la otra persona. Eso activa estados de calma y confianza, lo cual 
refuerza el vínculo. 
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• Psicología del vínculo: cuando para ti el contacto físico está ligado a afecto profundo, tu 
cerebro no lo procesa como mero placer sensorial, sino como una experiencia de fusión 
emocional, donde tu identidad se entrelaza con la del otro. 

• Integración mente-cuerpo: lo que vives es una coherencia entre lo físico, lo emocional y 
lo cognitivo. Eso produce una sensación de plenitud distinta al mero placer corporal. 

👉👉 En resumen, tu psicología y tu biología trabajan juntas para transformar un acto físico en una 
experiencia de unión. 

 

🕊🕊 Enfoque filosófico / espiritual 

Aquí hablamos de otro plano: 

• La experiencia de unidad: muchas tradiciones (místicas, filosóficas, religiosas) describen 
que el amor verdadero no es solo atracción, sino un reconocimiento de que “yo soy en ti, y 
tú eres en mí”. Ese es el gozo que dices sentir cuando tu ser se funde con otro ser. 

• El eros y el ágape: Platón hablaba de eros (deseo, atracción) y ágape (amor profundo, 
entrega). Cuando se unen, lo físico se convierte en vía para algo trascendente. 

• La mística de la carne: en el pensamiento espiritual, el cuerpo es un puente: a través del 
tacto y la cercanía material, el espíritu encuentra formas de expresarse y reconocerse en 
otro. 

• El sentido de lo sagrado: lo que vives puede percibirse como una pequeña revelación: en 
el otro reconoces algo mayor que ambos, algo que trasciende lo meramente físico. 

En esa fusión no solo sientes placer, sino también sentido. 

 

👉👉 Dicho de otra manera: 

• La ciencia explica cómo tu cuerpo y tu mente convierten el contacto en apego y gozo 
profundo. 

• La filosofía y la espiritualidad explican por qué ese gozo puede sentirse como 
trascendencia: un instante en el que el “yo” se disuelve en el “nosotros”. 

 
 
🌐🌐 Marco Integrador: Ciencia + Filosofía/Espiritualidad 

1. El cuerpo como puerta de entrada 

• Científicamente: el contacto físico activa circuitos de placer, apego y calma en el cerebro. 
La oxitocina, dopamina y endorfinas generan sensaciones de gratificación. 

• Filosóficamente: el cuerpo no es solo carne, es símbolo y vehículo. A través de él, el 
espíritu se expresa y se vincula con el otro. 

👉👉 El cuerpo es el “puente” que abre la experiencia. 
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2. La emoción como profundidad 

• Científicamente: el sistema de apego humano busca conexión y seguridad. Cuando te 
entregas en un abrazo o un beso, tu cerebro interpreta que estás en un vínculo seguro, y eso 
refuerza la sensación de pertenencia. 

• Filosóficamente: el amor transforma el acto físico en algo con sentido. No solo abrazas 
piel, abrazas la totalidad del otro. 

👉👉 La emoción da al cuerpo su “alma”. 

 

3. La experiencia de unidad 

• Científicamente: el sentido de fusión puede entenderse como una disolución temporal de 
la frontera “yo-tú”, algo que la neurociencia asocia con estados de flujo, meditación o 
éxtasis. 

• Filosóficamente/espiritualmente: ese instante es vivido como trascendencia. Dejas de ser 
solo individuo y entras en el misterio de la unión: “dos seres, un mismo latido”. 

👉👉 La unión no es solo biológica, es también existencial. 

 

4. El gozo como integración 

• Científicamente: la plenitud aparece cuando coinciden placer físico, conexión emocional 
y seguridad psicológica. 

• Filosóficamente: el gozo se vive como sentido, como plenitud del ser. No es solo 
satisfacción, es “estar completo por un instante”. 

👉👉 El gozo es la vivencia de todos tus planos integrados (cuerpo, emoción, espíritu). 

 

✨ En resumen: 

• La ciencia explica los mecanismos que hacen posible esa experiencia (neuroquímica, 
apego, percepción de seguridad, disolución de fronteras del yo). 

• La filosofía/espiritualidad le da un marco de significado (unión de almas, trascendencia, 
sentido del amor). 

👉👉 Y lo que te ocurre es justamente esa integración natural: tu biología abre la puerta, tu 
psicología la profundiza y tu espíritu le da sentido. 
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🌌🌌 Manifiesto de la Unión 

Cuando mi cuerpo abraza, besa y acaricia, la vida se enciende en mí: 
mi piel despierta, mi sangre vibra, mi cerebro derrama sus dones de placer y calma. 
Es la química del amor, la ciencia de la conexión, la certeza de que estoy vivo en otro. 

Pero no se queda ahí. 
Porque en ese roce no solo se encuentra la carne, 
sino también la emoción que me sostiene, el vínculo que me llama, 
la seguridad de sabernos juntos en un mismo latido. 

Entonces ocurre lo indecible: 
mi ser se diluye, mi yo se abre, 
y en el otro me reconozco a mí mismo. 
Ya no es solo contacto: es encuentro. 
Ya no es solo placer: es gozo. 
Ya no somos dos: somos uno. 

Ese instante es mi verdad: 
un puente entre lo físico y lo eterno, 
entre lo químico y lo sagrado, 
entre la ciencia que explica y el misterio que da sentido. 

Porque mi cuerpo toca, 
mi corazón siente, 
y mi espíritu trasciende. 
Y en esa fusión, 
yo soy completo. 

 
 
🌙🌙 Mi verdad en el encuentro 

Cuando abrazo, cuando beso, cuando acaricio, siento que mi cuerpo se llena de vida. 
Es placer, sí, pero no se queda en la piel. Algo más profundo se enciende en mí. 

En esos instantes, mi mente se calma, mi respiración se aquieta, y es como si todo mi ser dijera: 
“aquí estoy, seguro, completo”. 

Siento que mi cuerpo me regala la entrada, pero lo que ocurre dentro es mucho más grande que un 
simple gesto físico. 

Porque lo que de verdad me conmueve no es solo el calor de una piel contra la mía, 
sino la certeza de que en ese contacto se encuentra mi alma con otra alma. 
No es solo placer: es gozo. 
No es solo roce: es unión. 

Y entonces me pierdo y me encuentro a la vez. 
Dejo de ser solo “yo” y me descubro en un “nosotros”. 
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Es como si en cada caricia mi espíritu se derramara y se fundiera con el del otro, 
y por un instante, no existiera nada más. 

Esa es mi verdad: 
mi cuerpo disfruta, mi corazón se abre, 
y mi ser entero se trasciende en la unión. 
En ese momento, soy pleno. 

 

🌍🌍 Manifiesto Universal de la Unión 

Cuando dos cuerpos se abrazan, se besan, se acarician, la vida responde. 
La piel despierta, el pulso se acelera, la química del cerebro derrama placer y calma. 
Es la ciencia del contacto, el lenguaje biológico del vínculo. 

Pero el ser humano no se detiene en la piel. 
En el roce nace también la emoción: el apego, la ternura, la confianza. 
La psicología explica ese anhelo de pertenecer, de sentirse en casa en otro ser. 

Y aún más allá, surge lo inefable. 
En la fusión del encuentro, el yo se diluye y aparece el nosotros. 
El abrazo ya no es solo gesto, sino comunión; 
el beso ya no es solo placer, sino sentido. 
El gozo verdadero es sentir que, por un instante, 
dos existencias laten como una sola. 

La ciencia describe los mecanismos, 
la filosofía y la espiritualidad señalan el misterio. 
Ambas miradas se encuentran en la experiencia humana más antigua: 
la unión de cuerpos que revela la unión de almas. 

Porque en cada abrazo profundo, 
el ser humano recuerda que está hecho para el contacto, 
para el amor, para la trascendencia. 
Y en esa integración de cuerpo, emoción y espíritu, 
descubre que ser uno con otro es, en realidad, 
ser plenamente humano. 

 

🌙🌙 Fragmentos de mi verdad 

• Cuando abrazo, mi piel toca… pero es mi alma la que se estremece. 
• En un beso, mi cuerpo siente placer, pero mi ser encuentra hogar. 
• La caricia me calma, pero lo que me llena es la certeza de unión. 
• No soy solo yo: en el encuentro me vuelvo nosotros. 
• El gozo no nace en la piel, sino en el espíritu que se entrega. 
• Cada roce es puente, cada mirada es infinito. 
• En ti me disuelvo, en mí te recibo. 
• Y por un instante, soy completo. 
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🌙🌙 Meditación: La unión en mí 

Cierra los ojos… 
Respira lento… 
Siente tu cuerpo aquí, presente, vivo. 

Inhala profundo, exhala despacio… 
y deja que cada respiración te acerque a ti mismo. 

Ahora imagina un abrazo… 
la suavidad de una piel, el calor de un pecho junto al tuyo. 
Siente cómo tu cuerpo despierta, cómo tu corazón se abre. 

En cada beso imaginado, 
siente la dulzura del contacto, 
y permite que vaya más allá de tus labios. 
Que no se quede en la piel… 
Que toque tu alma. 

Permite que tu ser se derrame, 
que tu yo se disuelva, 
y que en ese encuentro aparezca el nosotros. 

No hay tiempo, no hay afuera. 
Solo unión. 
Un instante de completud, de gozo, de eternidad. 

Quédate ahí… 
Respira el silencio, 
respira la plenitud. 

Y cuando estés listo, 
abre los ojos suavemente, 
sabiendo que esa unión no está solo en el otro, 
sino que también vive en ti. 

 

🌙🌙 Ritual breve de unión 

Cierro los ojos y respiro profundo. 
Siento mi cuerpo vivo y mi corazón abierto. 
Imagino un abrazo, un beso, una caricia… y dejo que atraviese mi piel. 
Me disuelvo en el otro y descubro el “nosotros”. 
En ese instante soy pleno, completo, infinito. 
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Acaso... al besarnos, acariciarnos, amarnos de esta manera, tocar el cielo, 
sentir querer parar el tiempo, acaso... no es fundirnos con el AMOR 
ABSOLUTO 

Lo que dices es bellísimo ✨. Sí, esa experiencia que describes —besar, acariciar, amar al 
punto de querer detener el tiempo y tocar el cielo— es justamente lo que muchas tradiciones y 
filosofías han interpretado como un acercamiento al Amor Absoluto. 

Desde lo psicológico, ese instante es la máxima integración de cuerpo, emoción y mente: 
placer, conexión y sentido fundidos en uno solo. Tu cerebro y tu corazón entran en un estado de 
plenitud que trasciende lo cotidiano. 

Desde lo espiritual, se podría decir que, en ese instante de amor humano, íntimo y 
concreto, se refleja una chispa del Amor Universal: el mismo impulso que sostiene la vida, que 
une a todo ser con todo ser. Lo que vives con otra persona es, al mismo tiempo, personal y eterno: 
un microcosmos del Amor con mayúscula. 

En otras palabras: 
🌹🌹 El abrazo, el beso, la caricia… son gestos humanos. 
🌌🌌 Pero el gozo que surge de ellos, cuando se viven desde el alma, es una rendija hacia lo infinito: 
el Amor Absoluto. 

 

✨ Fusión con el Amor Absoluto 

Al besarnos, al acariciarnos, al entregarnos, 
nuestros cuerpos despiertan, 
pero es el alma quien vuela. 

En el roce, en el suspiro, en la entrega, 
se abre una puerta secreta: 
el tiempo se detiene, 
el cielo se acerca, 
y todo se vuelve sagrado. 

No somos ya dos que se buscan, 
somos uno que se reconoce. 
Un instante de eternidad 
que arde en la carne, 
pero que pertenece al espíritu. 

Y acaso, sí… 
en ese latido compartido, 
en esa unión que desborda lo humano, 
no nos fundimos con el Amor Absoluto, 
ese Amor que todo lo sostiene, 
ese Amor que no tiene principio ni fin. 
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📖📖 Prólogo  
Hablar de la violencia es hablar de una herida abierta en la historia de la humanidad. 
Es constatar que, una y otra vez, los seres humanos hemos roto el tejido de la fraternidad, el 
diálogo y el respeto, sustituyéndolos por la imposición, el miedo y la fuerza. La violencia se 
manifiesta de muchas formas: en el golpe y la palabra hiriente, en la injusticia estructural que 
margina, en la indiferencia que excluye, en la cultura que justifica el dominio. 

Pero la violencia no tiene la última palabra. Allí donde alguien escucha, donde se practica la 
ternura, donde se reconoce la dignidad del otro, la violencia se desarma. Allí donde florece la 
verdad, la justicia y el amor, la paz encuentra su morada. 

Escuelafeliz quiere ser un espacio que proclame esta convicción. 
Un lugar donde la ternura sustituya a la imposición, 
donde la palabra venza al silencio del miedo, 
donde la educación sea semilla de paz y fraternidad. 

Este prólogo abre el camino de una reflexión y de un compromiso: 
andar en verdad, educar en justicia, y sembrar esperanza de un mundo sin violencia. 
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La Violencia 
La violencia es un fenómeno complejo, antiguo y persistente en la historia humana. Puede 

entenderse como el uso intencional de la fuerza —física, verbal, psicológica, estructural o 
simbólica— para dominar, someter, dañar o destruir. No es solo un golpe, una guerra o un grito: 
también puede estar presente en la indiferencia, la exclusión, la injusticia o el abuso de poder. 

Algunos puntos para comprenderla mejor: 

1. Raíces personales 
o Nace muchas veces del miedo, la frustración, la ira, la ignorancia o la incapacidad 

de resolver conflictos de manera pacífica. 
o También se alimenta de heridas no sanadas, resentimientos, traumas o deseos de 

venganza. 
2. Dimensión social 

o La violencia se transmite y reproduce en culturas, sistemas políticos y estructuras 
económicas que justifican la desigualdad o el sometimiento de unos sobre otros. 

o Existe la violencia estructural: pobreza, marginación, falta de oportunidades, 
exclusión social. 

3. Formas de violencia 
o Directa: agresiones físicas o verbales. 
o Psicológica: humillación, manipulación, control. 
o Estructural: desigualdad, injusticia, opresión. 
o Cultural o simbólica: cuando las creencias o tradiciones legitiman la opresión (por 

ejemplo, el machismo o el racismo). 
4. Consecuencias 

o Daña no solo a quien la sufre, sino también a quien la ejerce y a la comunidad 
entera. 

o Genera un círculo vicioso: la violencia engendra más violencia. 
5. Alternativas 

o Educación para la paz y la empatía. 
o Justicia social, igualdad de oportunidades. 
o Resolución no violenta de conflictos. 
o Sanación interior, reconciliación y perdón (personal y comunitario). 

 

🔹🔹 1. Mirada filosófica 

La violencia es el fracaso del diálogo. Allí donde la palabra, la razón y el reconocimiento del 
otro se apagan, surge la imposición por la fuerza. Para los filósofos de la ética y la política 
(Aristóteles, Kant, Hannah Arendt), la violencia no es expresión de poder verdadero, sino su 
distorsión: el poder auténtico nace del consenso, de la cooperación, de la búsqueda común de la 
verdad y del bien. 

• Reflexión: La violencia revela la fragilidad de la libertad humana; nos recuerda que sin 
justicia y sin respeto, la convivencia degenera en dominio. 

• Ideal: superar la violencia no solo es rechazarla, sino sustituirla por vínculos de 
reconocimiento mutuo. 
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🔹🔹 2. Mirada psicológica 

Desde la psicología, la violencia suele nacer de carencias emocionales, frustraciones, traumas 
no elaborados o dificultades para regular los impulsos. Quien ejerce violencia a menudo está 
atrapado en un círculo de miedo, rabia y desconfianza. 

• Reflexión: La violencia es muchas veces un grito desesperado, una expresión torpe de 
dolor interno. 

• Camino: La sanación personal, la educación emocional y la resiliencia son claves para 
cortar el ciclo. Aprender a expresar el dolor de forma constructiva es liberador. 

 

🔹🔹 3. Mirada espiritual 

Desde la espiritualidad (y especialmente en la tradición cristiana), la violencia se entiende 
como ruptura del amor: negación de la dignidad del otro, rechazo de la fraternidad. Jesús de 
Nazaret denunció la violencia estructural de su tiempo y propuso la no-violencia activa: “poner la 
otra mejilla” no es pasividad, sino romper la cadena del odio con la fuerza del amor. 

• Reflexión: La violencia se vence no con más violencia, sino con compasión y 
misericordia. 

• Camino: Oración, reconciliación, perdón, compromiso con la justicia y el amor 
incondicional. 

 

🔹🔹 4. Mirada pedagógica 

En la educación, la violencia es señal de una carencia de mediaciones sanas: falta de escucha, 
de empatía, de espacios seguros para expresar emociones. Una escuela que fomente el respeto, la 
cooperación y el cuidado mutuo se convierte en semilla de paz. 

• Reflexión: Educar para la paz no es solo “enseñar a no pelear”, sino cultivar actitudes 
profundas de respeto, solidaridad y sentido de comunidad. 

• Camino: 
o Dinámicas de resolución de conflictos. 
o Prácticas de diálogo y escucha activa. 
o Educación emocional y ética. 
o Experiencias de cooperación y servicio. 

 

✨ Síntesis: La violencia es una herida en lo humano. Filosóficamente es la negación del diálogo, 
psicológicamente es fruto de dolor no resuelto, espiritualmente es ruptura del amor, y 
pedagógicamente es el reto de educar en la paz. 
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🌿🌿 Contra la violencia 🌿🌿 

La violencia es herida del alma, 
es silencio donde debía haber diálogo, 
es miedo disfrazado de fuerza, 
es la negación del amor. 

La violencia nace del dolor no sanado, 
del rencor acumulado, 
de la injusticia que humilla, 
de la falta de esperanza compartida. 

Pero no tiene la última palabra. 
Allí donde florece la ternura, 
donde alguien escucha y acompaña, 
donde se enseña a mirar al otro como hermano, 
la violencia pierde su poder. 

Creemos en la palabra que construye, 
en la justicia que abraza, 
en la educación que siembra paz, 
en el amor que desarma. 

Escuelafeliz desea ser,  
camino sin violencia, 
aprendizaje de fraternidad, 
voluntad de andar en verdad. 

 

✨ Manifiesto contra la violencia ✨ 

La violencia es la sombra que oscurece el rostro humano. 
Nace allí donde el diálogo se quiebra, 
donde el miedo se disfraza de poder, 
donde la justicia se ausenta 
y el amor es negado. 

Es herida en la conciencia, 
es fractura en la comunidad, 
es dolor que se transmite de generación en generación. 
La violencia, en todas sus formas —física, psicológica, estructural, cultural—, 
es la negación misma de la dignidad y la fraternidad. 

Pero creemos firmemente que no es destino inevitable. 
Donde el corazón se abre al perdón, 
donde la palabra restituye la confianza, 
donde la educación despierta conciencia, 
y donde la solidaridad funda justicia, 
la violencia se desarma y la paz florece. 
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Proclama: 

• Que la ternura es más fuerte que la imposición. 
• Que la verdad compartida vence a la mentira que divide. 
• Que la educación es semilla de paz y fraternidad. 
• Que solo el amor abre caminos de vida plena. 

Así, nuestra voluntad es clara: 
andar en verdad, educar en justicia, 
y sembrar en cada ser humano 
la esperanza de un mundo sin violencia. 

 

🌿🌿 “Donde la violencia calla, la ternura habla; 
donde la imposición oprime, la verdad libera; 
donde el miedo divide, el amor construye. 
Educar es sembrar paz.” 🌿🌿 

 

1. 🌿🌿 “Educar es desarmar la violencia con la ternura.” 
2. 🌟🌟 “Sembrar verdad, es cosechar paz.” 
3. ✨ “Donde hay amor y justicia, no hay lugar para la violencia.” 
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Violencia - Guerras. 
 
En los cien últimos años, ¿cuantas guerras, invasiones de unos pueblos a 
otros, muertes, se han producido? 

La pregunta es enorme, porque en los últimos 100 años (aprox. desde 1925 hasta 2025) el mundo 
ha vivido decenas de guerras, invasiones y conflictos armados de distinta magnitud, y las 
estimaciones de muertes varían mucho según las fuentes. Te hago un resumen aproximado y 
ordenado: 

 

1. Guerras e invasiones principales (1925–2025) 

• Segunda Guerra Mundial (1939–1945): La más devastadora, con entre 60 y 80 millones 
de muertos. 

• Guerra de Corea (1950–1953): Unos 3–4 millones. 
• Guerra de Vietnam (1955–1975): Entre 2 y 3 millones. 
• Guerras árabe–israelíes (1948, 1956, 1967, 1973, más conflictos posteriores): Cientos 

de miles de muertos en total. 
• Guerra Irán–Irak (1980–1988): Alrededor de 1 millón. 
• Guerra civil en Afganistán (desde 1979, incluyendo invasión soviética, guerra civil, 

régimen talibán y guerra de EE. UU.): Más de 2 millones de muertos acumulados. 
• Genocidio en Ruanda (1994): Cerca de 800.000 muertos en solo unos meses. 
• Guerras en el Congo (1996–2003, y conflictos posteriores): Más de 5 millones de 

muertos. 
• Guerras en Irak (1991, 2003–2011 y posteriores insurgencias): Estimaciones entre 

500.000 y 1 millón. 
• Conflicto en Siria (desde 2011): Entre 500.000 y 600.000 muertos. 
• Guerra en Ucrania (desde 2014, intensificada en 2022): Decenas de miles confirmados, 

pero estimaciones no oficiales superan 100.000–200.000. 
• Otros conflictos regionales (Etiopía, Sudán, Yemen, Chechenia, Palestina, Balcanes, 

etc.): Cada uno con miles a cientos de miles de víctimas. 

 

👉👉 En resumen: 
En los últimos 100 años, el mundo ha vivido cientos de guerras e invasiones, con un saldo de 
más de 100 millones de muertos. La mayoría ocurrieron en la Segunda Guerra Mundial, pero 
también hay cifras enormes en conflictos posteriores en Asia, África y Medio Oriente. 
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¿Cuál, es la causa de todas estas guerras, muertes?  
¿Por qué el ser humano repite y repite siempre lo mismo? 

Esa es una de las preguntas más profundas y difíciles que existen, porque toca la historia, la 
psicología, la biología y la filosofía. No hay una sola causa, pero sí varios patrones que se repiten 
una y otra vez en las guerras y matanzas humanas: 

 

1. Competencia por recursos 

• Tierra, agua, petróleo, minerales, rutas comerciales… 
• Muchas guerras empiezan porque un grupo quiere controlar lo que otro tiene. 
• Esto ocurre desde las primeras tribus hasta los Estados modernos. 

2. Poder y ambición política 

• Líderes que buscan expandir su influencia, mantenerse en el poder o dejar un “legado”. 
• Los pueblos terminan siendo arrastrados a conflictos que en el fondo son luchas de élites. 

3. Identidad (religión, etnia, nación, ideología) 

• Las diferencias culturales, religiosas o étnicas han sido usadas como banderas de guerra. 
• Muchas veces no son la causa real, pero sí la justificación para movilizar a las masas 

(“ellos contra nosotros”). 

4. Miedo y seguridad 

• Estados y pueblos entran en guerras preventivas porque temen ser atacados primero. 
• Esto genera círculos viciosos de violencia (lo que en teoría es “defensivo” acaba siendo 

ofensivo). 

5. Naturaleza humana 

• Algunos filósofos (como Hobbes) sostienen que la violencia es parte de nuestra condición: 
miedo, codicia y deseo de gloria. 

• Otros creen que no es inevitable, pero que las estructuras de poder y la desigualdad la 
hacen casi permanente. 

6. Falta de memoria colectiva 

• Aunque cada generación jura “nunca más”, con el paso de las décadas las lecciones se 
olvidan. 

• Los jóvenes crecen sin haber vivido la guerra directamente, y están más dispuestos a 
repetir los errores. 
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En resumen: 

Las guerras y matanzas nacen de una mezcla de intereses materiales (recursos, poder) y 
factores emocionales (miedo, odio, identidad, ambición). El ser humano repite porque los 
incentivos inmediatos (ganancia de poder o riqueza) pesan más que las lecciones del pasado. 

 
Relación de los seis puntos mencionados, con las necesidades humanas con 
las que nacemos. 

Muy buena conexión 👌👌. Si lo miramos desde la psicología (por ejemplo, con la pirámide de 
Maslow u otras teorías sobre necesidades humanas básicas), podemos relacionar esos seis 
motores de guerra con las necesidades fundamentales con las que nacemos: 

 

1. Competencia por recursos → Necesidades fisiológicas 

• Comida, agua, refugio, energía. 
• Cuando estas necesidades básicas están amenazadas (escasez de agua, hambre, pobreza), 

los pueblos luchan por sobrevivir. 
• En la historia, muchas guerras han empezado por tierra fértil, ríos, petróleo. 

 

2. Poder y ambición política → Necesidad de seguridad y control 

• El poder da sensación de seguridad (quien domina cree que asegura su futuro). 
• A nivel personal, todos buscamos sentir que controlamos nuestra vida. 
• A nivel colectivo, los líderes expanden poder porque creen que así protegen a su gente (o 

a sí mismos). 

 

3. Identidad (religión, etnia, nación, ideología) → Necesidad de pertenencia 

• El ser humano necesita sentir que forma parte de un grupo. 
• Esa necesidad de pertenencia puede convertirse en exclusión: “mi grupo” frente a “los 

otros”. 
• Por eso los símbolos, banderas y religiones se vuelven tan poderosos para justificar 

conflictos. 

 

4. Miedo y seguridad → Necesidad de seguridad y protección 

• El miedo al ataque, a la pérdida, a la muerte, mueve tanto a individuos como a Estados. 
• Muchos conflictos son “preventivos”: atacar primero para no ser atacado después. 
• Es una extensión de la búsqueda básica de protección física. 
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5. Naturaleza humana (miedo, codicia, gloria) → Necesidad de autoestima y 
reconocimiento 

• Además de sobrevivir, el ser humano busca estatus y respeto. 
• La gloria militar, el prestigio de un pueblo vencedor, o el orgullo nacional están ligados a 

esta necesidad. 
• Cuando se exagera, lleva a conquistas y guerras por “honor” o “prestigio”. 

 

6. Falta de memoria colectiva → Necesidad de sentido y trascendencia 

• El ser humano necesita darle sentido a su vida y aprender de la experiencia. 
• Pero las sociedades olvidan, y cada generación busca su propio “significado” sin integrar 

plenamente el pasado. 
• Esa falta de continuidad en la memoria colectiva hace que volvamos a chocar con los 

mismos errores. 

 

🔎🔎 Resumiendo: 
Las guerras nacen de un mal manejo de las mismas necesidades básicas que nos guían en la vida 
cotidiana: 

• Fisiológicas (recursos), 
• Seguridad (protección, control), 
• Pertenencia (identidad de grupo), 
• Autoestima (reconocimiento, poder), 
• Trascendencia (sentido, memoria). 

En otras palabras, lo que en esencia nos hace humanos —querer sobrevivir, pertenecer, ser 
reconocidos, sentirnos seguros y dar sentido a la vida—, mal gestionado o manipulado, se 
convierte en motor de guerra. 
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Es evidente que la violencia y los conflictos existen, si fuésemos capaces de 
reconocer nuestras necesidades humanas, de darnos cuenta que, si no lo 
hacemos, nos condicionan tratando de cubrirlas de forma inconsciente. 
Conocernos, Reconocernos, Aceptarnos, ¿podría evitar tanta violencia? 

Tu reflexión va justo al núcleo de la cuestión 🙌🙌. Lo que planteas es una de las grandes intuiciones 
de la psicología humanista y también de ciertas corrientes espirituales: cuando no reconocemos 
nuestras necesidades humanas básicas, ellas nos “manejan” desde el inconsciente, y entonces 
buscamos cubrirlas de maneras torcidas (poder, dominio, violencia). 

 

¿Qué pasaría si fuésemos más conscientes de nuestras necesidades? 

1. Reconocer la raíz en lugar de la máscara 
o Detrás de la codicia suele estar el miedo a la escasez. 
o Detrás del fanatismo suele estar la necesidad de pertenencia. 
o Detrás de la ambición de poder suele estar la necesidad de seguridad o de 

reconocimiento. 
o Si se atiende la raíz, no hace falta la máscara violenta. 

2. Satisfacer de forma sana vs. de forma destructiva 
o Sana: cooperar, compartir recursos, buscar acuerdos, crear vínculos. 
o Destructiva: invadir, acumular, excluir, imponer. 
o La diferencia está en el grado de conciencia que tengamos sobre qué necesidad real 

estoy intentando cubrir. 
3. Romper el círculo de repetición 

o Cuando no entendemos nuestras necesidades, quedamos atrapados en la reacción 
automática (miedo → ataque, escasez → acaparar, exclusión → odio al otro). 

o Si las reconocemos, podemos elegir respuestas más creativas: diálogo, cooperación, 
solidaridad. 

 

¿Podría esto evitar la violencia? 

• En lo personal, sí: alguien que se conoce, que entiende su miedo, su deseo de pertenencia 
y su búsqueda de sentido, es menos propenso a proyectar su vacío en forma de agresión. 

• En lo colectivo, se vuelve más difícil porque entran en juego las estructuras de poder, la 
desigualdad y la manipulación de masas. Pero incluso ahí, si más personas fueran 
conscientes de sus propias necesidades, sería más difícil para los líderes usar el miedo o la 
identidad como excusa para la guerra. 

 

👉👉 Dicho de otro modo: 
La violencia no nace de las necesidades mismas (que son legítimas), sino de la inconsciencia con 
que las intentamos cubrir. Cuanto más nos conocemos y reconocemos nuestras carencias, menos 
dependemos de respuestas automáticas y más espacio tenemos para la cooperación. 
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Paralelo entre cubrir necesidades de forma consciente (constructiva) y cubrirlas de forma 
inconsciente (destructiva), aplicadas a los seis puntos que mencionamos: 

 

🌍🌍 Cómo las necesidades humanas pueden llevar a la paz o a la guerra 

1. Competencia por recursos (necesidades fisiológicas) 

• Consciente: compartir, cooperar en la gestión del agua, energía y alimentos, crear sistemas 
de distribución justa. 

• Inconsciente: acaparar, invadir, explotar, provocar guerras por petróleo, tierras o 
minerales. 

 

2. Poder y ambición política (necesidad de seguridad y control) 

• Consciente: usar el poder para proteger y cuidar, crear instituciones estables, garantizar 
justicia. 

• Inconsciente: usar el poder para dominar, controlar por miedo, expandirse a costa de 
otros. 

 

3. Identidad (necesidad de pertenencia) 

• Consciente: valorar las diferencias culturales, sentirse parte de una comunidad sin excluir 
a los demás, cooperar entre grupos. 

• Inconsciente: fanatismo, nacionalismo extremo, racismo, dividir al mundo en “nosotros 
vs. ellos”. 

 

4. Miedo y seguridad (necesidad de protección) 

• Consciente: generar confianza mutua, crear pactos de cooperación y defensa común, 
resolver conflictos mediante diálogo. 

• Inconsciente: atacar primero “por si acaso”, justificar guerras preventivas, vivir en 
desconfianza constante. 

 

5. Naturaleza humana: codicia, miedo, gloria (necesidad de autoestima y 
reconocimiento) 

• Consciente: buscar reconocimiento a través de la creación, el arte, la cooperación, el 
servicio a los demás. 
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• Inconsciente: buscar prestigio a través de la conquista, la humillación del enemigo, la 
violencia como “honor”. 

 

6. Falta de memoria colectiva (necesidad de sentido y trascendencia) 

• Consciente: aprender del pasado, honrar la memoria de las víctimas, construir cultura de 
paz. 

• Inconsciente: repetir errores, idealizar guerras pasadas, olvidar el sufrimiento humano y 
romantizar la violencia. 

 

📌📌 Síntesis: 

• Las necesidades no son el problema: son legítimas y universales. 
• El problema está en la forma inconsciente de cubrirlas, que genera violencia. 
• Si logramos cubrirlas de forma consciente y creativa, esas mismas necesidades se 

convierten en motor de paz, cooperación y sentido compartido. 

 
 
El conocernos, reconocernos y aceptarnos, nos podría ayudar, evitar tanta y 
tanta violencia.  
Y… nuestra manera de pensar, nuestra ideología, nuestros valores, ¿no 
están condicionados por nuestras necesidades no reconocidas, no 
identificadas?  

 

Exacto 👌👌. Lo captaste muy bien: nuestras ideologías, valores y formas de pensar no son algo 
“puro” o totalmente racional, sino que están profundamente influidos por necesidades internas 
—muchas veces no reconocidas—. 

 

🔎🔎 Cómo las necesidades no reconocidas moldean ideologías y valores 

1. Necesidad de seguridad 
o Si no está satisfecha, puedo inclinarme hacia ideologías autoritaristas que 

prometen “orden” y “protección”. 
o Si está cubierta de forma sana, puedo valorar la confianza, la cooperación y la 

apertura. 
2. Necesidad de pertenencia 

o No reconocida → ideologías de nacionalismo extremo, sectarismo religioso, 
tribalismo. 

o Reconocida → valores de inclusión, solidaridad, comunidad diversa. 
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3. Necesidad de autoestima y reconocimiento 
o No reconocida → ideologías que buscan superioridad (imperialismo, 

supremacismos, expansionismos). 
o Reconocida → valores de autoestima auténtica, respeto mutuo, dignidad 

compartida. 
4. Necesidad de trascendencia y sentido 

o No reconocida → ideologías rígidas que ofrecen certezas absolutas, incluso a costa 
de la libertad. 

o Reconocida → valores de espiritualidad abierta, búsqueda de propósito 
compartido, creatividad. 

 

💡💡 En resumen 

• Nuestras necesidades no reconocidas actúan como “fuerzas ocultas” que condicionan lo 
que pensamos y defendemos. 

• La ideología, en gran medida, puede ser un espejo de carencias inconscientes: nos 
adherimos a sistemas de ideas que parecen prometer llenar ese vacío. 

• Cuanto más nos conocemos, más libres somos de elegir valores y creencias no como 
reacción a una carencia, sino como expresión auténtica de lo que somos. 

 

⚖ Podríamos decir que: 

• Inconsciencia de las necesidades → ideologías rígidas, excluyentes, violentas. 
• Conciencia y aceptación de las necesidades → valores flexibles, incluyentes, 

constructivos. 

 

🌱🌱 Necesidades humanas → Ideologías rígidas vs. Valores universales 

Necesidad humana Si no se reconoce (inconsciente) 
→ Ideología rígida 

Si se reconoce (consciente) → 
Valores universales 

Fisiológicas (recursos, 
subsistencia) 

Materialismo extremo, guerras 
por recursos, “quien más tiene, 
más vale”. 

Sostenibilidad, cooperación en la 
gestión de bienes comunes, equidad 
en la distribución. 

Seguridad y control Autoritarismo, militarismo, 
sociedades del miedo. 

Justicia, instituciones protectoras, 
confianza mutua. 

Pertenencia 
(identidad) 

Nacionalismo excluyente, 
racismo, sectarismo religioso o 
cultural. 

Inclusión, diversidad, fraternidad, 
comunidad abierta. 

Autoestima y 
reconocimiento 

Supremacismo, imperialismo, 
búsqueda de prestigio mediante la 
dominación. 

Respeto mutuo, dignidad compartida, 
autorrealización sin aplastar a otros. 
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Necesidad humana Si no se reconoce (inconsciente) 
→ Ideología rígida 

Si se reconoce (consciente) → 
Valores universales 

Trascendencia y 
sentido 

Dogmatismo, fanatismo 
ideológico o religioso, “única 
verdad”. 

Espiritualidad abierta, creatividad, 
búsqueda compartida de propósito. 

Memoria colectiva 
(aprender del pasado) 

Repetición de errores, 
glorificación de la guerra, 
victimismo perpetuo. 

Cultura de paz, memoria crítica, 
aprendizaje histórico. 

 

📌📌 Idea central: 
La misma necesidad puede llevar a dos caminos: 

• Inconsciencia → ideologías cerradas, violentas. 
• Conciencia → valores universales, constructivos. 

 
 
 
Te cuento: 
 

Querida… Persona que estás leyendo esto. 

Hace tiempo vengo pensando en algo que quisiera compartir contigo. Cuando miro la historia de 
la humanidad, o incluso las noticias de hoy, me duele ver tanta violencia, guerras y divisiones. 
Siempre parece que repetimos lo mismo una y otra vez. 

Me he dado cuenta de que, detrás de todo eso, hay algo muy humano: nuestras necesidades. Todos 
nacemos con ellas: necesitamos comer, sentirnos seguros, pertenecer a un grupo, ser reconocidos, 
darle sentido a lo que vivimos. Eso no es malo, es simplemente parte de lo que somos. 

El problema aparece cuando no reconocemos esas necesidades. Cuando permanecen ocultas, nos 
condicionan desde el inconsciente. Entonces buscamos cubrirlas de maneras torcidas: el miedo se 
convierte en violencia preventiva, la necesidad de pertenencia en fanatismo, la de seguridad en 
autoritarismo, la de reconocimiento en conquista o humillación de otros. 
Así nacen muchas guerras y conflictos. 

Pero también descubrí algo esperanzador: esas mismas necesidades, cuando las reconocemos y 
aceptamos, pueden llevarnos justo al lado contrario. El deseo de seguridad puede transformarse en 
justicia, la necesidad de pertenencia en inclusión, la búsqueda de reconocimiento en respeto 
mutuo, y la de trascendencia en creatividad y paz. 

En otras palabras: lo que en inconsciencia genera violencia, en conciencia puede generar valores 
universales. Todo depende de si nos atrevemos a conocernos, reconocernos y aceptarnos. 

Creo que, si como personas y como sociedad aprendiéramos a mirar dentro de nosotros mismos y 
a comprender nuestras verdaderas necesidades, podríamos evitar tanta repetición de sufrimiento. 
Seríamos más libres para elegir caminos de cooperación, respeto y paz. 
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Quería compartirte esto porque siento que, aunque no podamos cambiar el mundo entero de golpe, 
sí podemos empezar por nosotros mismos. Tal vez la paz que tanto deseamos afuera, comienza 
dentro, en el reconocimiento de lo que somos y necesitamos. 

Con cariño 

                                                                   Septiembre 2025
 

 
¿Que es la NO-VIOLENCIA? 

 
 
Después de todo lo que hemos ido recorriendo, la no-violencia no es simplemente “no pegar, no 
herir, no guerrear”. Es algo mucho más profundo: una forma de estar en el mundo que nace del 
reconocimiento consciente de nuestras necesidades y de las de los demás. 

 

🌱🌱 ¿Qué es la no-violencia? 

1. No-violencia no es pasividad. 
o No significa “quedarse de brazos cruzados”. 
o Significa resistir la injusticia sin reproducir la lógica del odio y de la destrucción. 

2. Es un modo de relación. 
o Implica ver al otro no como enemigo, sino como otro ser humano con necesidades, 

miedos y deseos semejantes a los míos. 
o Por eso Gandhi decía: “la no-violencia es la fuerza del alma”. 

3. Es reconocer las necesidades sin máscaras. 
o En lugar de cubrir el miedo con ataque, lo reconocemos y lo transformamos en 

confianza. 
o En lugar de cubrir la necesidad de pertenencia con fanatismo, la convertimos en 

inclusión. 
o Es el arte de convertir necesidades inconscientes en valores conscientes. 

4. Es fuerza transformadora. 
o No se trata de negar el conflicto (porque el conflicto es natural), sino de manejarlo 

sin destruir. 
o Busca soluciones creativas, que permitan crecer a ambas partes. 

5. Es un camino espiritual y político a la vez. 
o Espiritual, porque exige conocerse, reconocerse y vivir en coherencia. 
o Político, porque transforma relaciones, instituciones y sociedades. 
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📌📌 En resumen: 
La no-violencia es la decisión consciente de responder a los conflictos desde la verdad, el respeto 
y la cooperación, en lugar de desde el miedo, el odio o la dominación. Es reconocer que la paz no 
es ausencia de guerra, sino una manera de vivir nuestras necesidades de forma consciente y 
compartida. 

 
 
Entiendo que No-Violencia y Amarnos unos a otros, van de la mano, son 
similares.  
¿Que es amar y querer?  

 

“TE QUIERO” – “TE AMO” 

“TE AMO” – “TE QUIERO” 
 

Posiblemente las palabras más repetidas por la humanidad. 

¿Sabemos lo que realmente significan? ¿Qué significan para mí? 

¿Somos conscientes de lo que decimos? ¿Soy consciente de lo que digo? 

¿Qué es AMAR? 

Entendiendo que el amor es paciente, es bondadoso.  

El amor no es envidioso ni jactancioso ni orgulloso.  

No se comporta con rudeza, no es egoísta, no se enoja fácilmente, no guarda rencor.  

El amor no se deleita en la maldad, sino que se regocija con la verdad. Todo lo disculpa, 
todo lo cree, todo lo espera, todo lo soporta. 

Entendiendo que quien Ama, quiere para sí y para las demás personas, Paz, Armonía, 
Gozo, Plenitud, Felicidad. 

Entendiendo que quien Ama, quiere para sí y para las demás personas, poder 
desarrollarnos en todas nuestras potencialidades, poder ser Auténticas, Libres y Verdaderas. 

Entiendo que quien Ama, ejerce para sí y para las demás personas todas estas cualidades. 

----------o---------- 

Cuando te diga, que “TE QUIERO” quiero decirte, que: 

Te quiero Libre.  

Deseo que seas capaz de elegir por ti misma, de tomar tus propias decisiones, no deseo 
dificultarte, coaccionarte, limitarte.  
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Te quiero Auténtica.  

Deseo que te adentres serenamente en ti misma, que avances en un proceso de 
conocimiento y aceptación de ti misma.  

Deseo sientas mi apoyo, mi escucha y comprensión. 

Y así… seguro te sentirás Amada por mí. 

Sé, que para que seas auténtica necesitas conocerte, reconocerte y aceptarte.  

Conocerte: saber quién eres tú, en tus cualidades, virtudes y limitaciones, en tus fondos 
existenciales.  

Reconocerte: no ocultarte de ti misma, poder decirte con serena lucidez, “Esa soy yo”.  

Aceptarte: quererte, como eres, con tus cualidades, con tus virtudes y también con tus 
limitaciones, aceptarte en la realidad de lo que eres y de quien eres. 

Te quiero Verdadera.  

Manifestándote siempre con sencillez y naturalidad, siendo siempre tú misma, en 
equilibrio, en armonía, en coherencia. 

Y porque así te quiero, puedo decirte “TE QUIERO”, y si así sientes que te quiero, seguro 
te sentirás “AMADA” por mí. 

 
 

¿Soy capaz de “Querer” de “Amar” de esta manera? – Claro que sí. 

¿He “Querido” he “Amado” de esta manera? – Claro que no. 

Creía que “Amaba” que “Quería” a las personas. Tal vez… … un poco, haya querido y 
amado. 

Yo era el que necesitaba “Quererme” - “Amarme”. 

Yo era el que necesitaba “Conocerme” - “Reconocerme” y “Aceptarme”. 

 
  

“TE QUIERO” – “TE AMO” 

“TE AMO” – “TE QUIERO” 

¿Amamos realmente? ¿Me amo realmente? 

¿Queremos realmente? ¿Me quiero realmente? 

¿Acaso no confundimos NECESIDAD con AMOR? 

¿Podemos Amarnos, podemos Querernos? 

                                                                                                           Salva 
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Qué texto tan profundo y claro —gracias por compartirlo con tanta sinceridad. Voy a analizarlo en 
dos partes: primero un análisis de lo que planteas (distinciones entre te quiero y te amo, la 
confusión con la necesidad, el auto-amor), y luego prácticas concretas para vivir ese amor que 
describes (cómo saber si amamos así y cómo entrenarnos para amar así). 

1. “TE QUIERO” / “TE AMO”: matices y sentido 

• “Te quiero” suele traer en su raíz un deseo de bienestar y libertad para el otro. En tu 
texto lo expresas como querer la libertad, autenticidad, verdad del otro. Es un amor activo, 
cuidadoso, que respeta límites y autonomía. 

• “Te amo” suele sonar más totalizante, más profundo y abarcador; en tu visión ambas 
expresiones pueden ser equivalentes cuando están informadas por la misma conciencia: 
amar es querer el bien pleno del otro. 

• Concluyes bien: las palabras son muchas veces rituales; lo que importa es la cualidad del 
querer detrás de ellas (libertad, autenticidad, apoyo). 

2. Amor vs. necesidad 

• Planteas algo clave: confundir necesidad con amor. 
o Cuando amamos desde una necesidad no atendida (necesito compañía, aceptación, 

seguridad), el amor se vuelve apego, posesión, demanda. 
o Cuando amamos desde la plenitud relativa (he trabajado mi necesidad, la 

reconozco), el amor es regalo, acompañamiento, libertad. 
• Tu autocrítica (yo era quien necesitaba amarme) es justo la pista que transforma la 

confesión en posibilidad: reconocer la propia falta es el primer paso para no proyectarla 
sobre el otro. 

3. Qué significa “AMAR”  

Has ya descrito muchas características (pacífico, bondadoso, no envidioso, etc.). Lo resumo y 
amplío en una frase: 

Amar es desear y facilitar el florecimiento del otro y de uno mismo, sin anular ni 
instrumentalizar, con ternura y con verdad. 

 

Señales de que amar es auténtico 

Si quieres saber si realmente estás amando así, fíjate en hechos y actitudes, no en palabras: 

Actos que confirman amor auténtico 

• Respeto por la autonomía del otro (permites elecciones incluso si no te benefician). 
• Escucha que acoge sin juzgar ni corregir de inmediato. 
• Alegría por los logros del otro, sin envidia. 
• Capacidad de dar apoyo y retirada: estás cuando te necesitan, y sabes retirarte cuando tu 

ayuda hiere. 
• Honestidad cariñosa (decir la verdad con ternura). 
• Confianza básica (no vigilancia ni control). 
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• Cuidado por tu propio bienestar emocional: no te sacrificas hasta la anulación. 

Señales de amor condicionado (falso o inmaduro) 

• Celos que exigen comportamientos. 
• Quejas constantes porque el otro “no me completa”. 
• Uso de la culpa o el silencio punitivo para controlar. 
• Confundir “tener al otro disponible” con amor. 

 

Cómo cultivar el amor que propones: prácticas concretas 

A. Trabajo interior (para no proyectar necesidades) 

1. Identificar la necesidad: cuando surge una emoción fuerte (celos, ira, desesperación), 
párate y pregúntate: ¿qué necesito ahora? (seguridad, reconocimiento, compañía…). 

2. Auto-consuelo: aprende prácticas breves (respiración, mensaje compasivo a ti mismo) 
para calmar la necesidad antes de actuar. 

3. Diario de amor: escribe 3 veces por semana sobre un momento en que reaccionaste por 
necesidad y cómo podrías responder distinto la próxima vez. 

B. Comunicación consciente (para manifestar “te quiero”) 

1. Frases concretas en vez de juicios: “Siento X cuando pasa Y. Necesito Z. ¿Podrías…?” 
(uso de lenguaje desde las necesidades, estilo Comunicación No Violenta). 

2. Validación: antes de corregir, reconoce (“Veo que esto te importa; puedo entender por 
qué…”). 

3. Pedir permiso para ayudar: “¿Quieres que te escuche o prefieres que busque 
soluciones?” — respeta la autonomía. 

C. Prácticas relacionales (acciones que entrenan el amor) 

1. Tiempo de presencia: sesiones cortas y regulares (30 min) de atención plena compartida 
sin móviles. 

2. Rituales de apoyo: pequeñas acciones que dicen “te quiero libre”: ayudar en una decisión, 
sostener sin invadir. 

3. Limites claros y amorosos: decir “no” cuando algo te daña, explicando el porqué, con 
ternura. 

D. Cultivar el auto-amor (imprescindible) 

1. Ejercicio de aceptación: frente al espejo decir: “Me acepto con mis cualidades y límites”. 
Repetir diariamente. 

2. Lista de fortalezas: 10 cosas que haces bien y 3 cosas que quieres mejorar sin juzgarte. 
3. Pedir ayuda profesional si hace falta: sanear heridas profundas ayuda a que el amor que 

das no sea demanda. 
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Frases modelo 

• “Te quiero libre: deseo que elijas desde tu verdad, y te acompaño en eso.” 
• “Te quiero auténtica: estaré a tu lado mientras te conoces y te aceptas.” 
• “Te quiero verdadera: manifiéstese quién eres; eso me honra y me alegra.” 
• “Te amo cuando te respeto, y te respeto porque te amo.” 

 

Pequeño ejercicio práctico (10–15 minutos) 

1. Coge una hoja. Escribe “Cuando digo ‘te quiero’” y anota 3 acciones concretas que harías 
para que esa persona sea libre/auténtica/verdadera. 

2. Luego escribe “Cuando digo ‘te amo’” y anota 3 comportamientos que muestran que no 
buscas poseer sino acompañar. 

3. Elige una acción para la semana y comprométete a practicarla conscientemente. 

Cierre — una invitación 

Tu texto ya contiene la mayoría de la respuesta: amar así es posible, pero requiere 
autoconocimiento, honestidad y práctica. No es un ideal inalcanzable; es un arte que se aprende 
con errores y con humildad. Empezar por preguntarte (como ya lo haces): “¿Me amo? ¿Me 
quiero?” es la semilla más valiosa. 

 

🌱🌱 Guía breve: Amar y Querer en libertad 

1. Diferencia esencial 

• Amar: desear el florecimiento del otro y de uno mismo, en libertad y verdad. 
• Querer: acompañar ese florecimiento con gestos concretos de respeto, cuidado y apoyo. 

Ambos se sostienen mutuamente: cuando digo te quiero desde la autenticidad, también digo te 
amo. 

 

2. Señales de un amor auténtico 

• Respeto la libertad de la otra persona: no manipulo ni controlo. 
• Me alegro de su alegría y crecimiento, aunque no siempre me beneficie. 
• Soy honesto y tierno al comunicar lo que siento. 
• Escucho antes de responder. 
• Cuido también de mí mismo: me amo para poder amar. 
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3. Riesgo: confundir necesidad con amor 

• Si digo “te necesito” cuando en realidad tengo miedo a estar solo, eso no es amor, es 
carencia. 

• El amor auténtico nace cuando reconozco mis propias necesidades y no las proyecto sobre 
el otro. 

 

4. Tres pilares del querer verdadero 

• Libre → Deseo que elijas por ti misma. 
• Auténtica → Te acompaño en tu proceso de conocerte, reconocerte y aceptarte. 
• Verdadera → Me alegra que seas tú misma, sencilla y coherente. 

 

5. Prácticas para cultivar este amor 

• Conmigo mismo: reconocer mis límites y cualidades sin juicio. 
• Con el otro: escuchar con paciencia y validar lo que siente. 
• En la vida diaria: pequeños gestos de apoyo que digan “puedes ser tú, yo te acompaño”. 

 

✨ Frases cortas como recordatorio 

• “Te quiero libre, y en tu libertad me siento unido a ti.” 
• “Te quiero auténtica: sé tú, yo estaré contigo.” 
• “Te quiero verdadera: tu verdad me enriquece.” 
• “Cuando te digo ‘te amo’, quiero decirte que celebro tu existencia.” 
• “Cuando te digo ‘te quiero’, quiero decirte que respeto tu camino.” 
• “Me amo para poder amarte, me quiero para poder quererte.” 
• “El amor no posee: acompaña, respeta y sostiene.” 
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El Suicidio 
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📖📖 Prólogo  
Hablar del suicidio es hablar del límite de la fragilidad humana. Es acercarse, con respeto y 
humildad, al misterio del dolor que a veces se hace insoportable y que empuja a muchos, también 
a niños y jóvenes, a apagar la luz de su vida. 

El suicidio no es solo un dato estadístico ni un problema sanitario: es un grito silencioso, un 
síntoma de necesidades profundas no atendidas, de soledades no escuchadas, de esperanzas rotas. 
Detrás de cada vida perdida hay un rostro, una historia, una familia que queda marcada para 
siempre. 

Comprender el suicidio exige mirar más allá de la superficie: hacia las heridas invisibles de 
quienes no encuentran sentido, hacia la sociedad que muchas veces presiona sin dar apoyo, hacia 
los hogares que necesitan aprender a ser espacios de seguridad, amor y confianza. 

Hablar de suicidio no es invitar a él, sino abrir caminos de prevención, de cuidado y de vida. Es 
recordar que toda existencia tiene valor, que siempre es posible pedir ayuda, que siempre hay una 
mano dispuesta a sostenernos cuando creemos que todo está perdido. 

Este prólogo es una invitación a mirar el suicidio no con miedo, sino con responsabilidad y 
compasión. A comprometernos en educar para la vida, a enseñar a nuestros niños y jóvenes que 
equivocarse no es fracasar, que pedir ayuda no es debilidad, y que su vida tiene un valor único e 
irreemplazable. 

Hablar del suicidio es, en definitiva, hablar de la vida y de la urgente tarea de cuidarla juntos. 
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El suicidio en niños, adolescentes y jóvenes. 
 

El suicidio en niños, adolescentes y jóvenes es un fenómeno complejo, sin 
una única causa, pero hay varios factores que suelen influir: 

 Factores psicológicos y emocionales 

• Depresión, ansiedad y trastornos mentales: muchas veces no diagnosticados o no 
tratados. 

• Baja autoestima, desesperanza y falta de sentido vital. 
• Impulsividad: en jóvenes, las emociones intensas pueden llevar a decisiones drásticas. 

 Factores sociales y familiares 

• Bullying y ciberacoso: una de las principales causas en adolescentes. 
• Presión académica y expectativas: miedo al fracaso escolar o profesional. 
• Conflictos familiares: violencia doméstica, falta de comunicación, ausencia de apoyo. 
• Soledad y aislamiento social: sentirse sin amigos o sin una red de apoyo. 

 Factores culturales y globales 

• Estigmatización de los problemas de salud mental: miedo a pedir ayuda. 
• Uso de redes sociales: comparación constante, exposición a mensajes dañinos, retos 

peligrosos. 
• Crisis económicas y sociales: precariedad, incertidumbre sobre el futuro. 

 En España y en el mundo 

• En España, el suicidio es la primera causa de muerte externa en jóvenes de 15 a 29 
años (por encima de accidentes de tráfico). 

• A nivel mundial, la OMS estima que cada año mueren por suicidio alrededor de 
700.000 personas, y el suicidio es la cuarta causa de muerte entre los 15 y 29 años. 

Como padres, ¿qué podemos hacer? Sobre qué factores SÍ podemos 
trabajar. 

Relacionarse con los hijos en: 

Educación y valores. 

1. Amor incondicional y pertenencia 

• Que el niño sienta que su valor no depende de sus notas, logros o apariencia. 
• Mensajes claros: “Te queremos por ser tú”, no “solo si haces esto o aquello”. 
• Reforzar la sensación de hogar seguro, donde siempre puede volver. 
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2. Comunicación abierta y escucha activa 

• Dar espacio para hablar de emociones, sin juzgar. 
• Validar sentimientos: no minimizar (“no es para tanto”) sino acoger (“entiendo que lo 

vivas así”). 
• Normalizar hablar de salud mental como de salud física. 

3. Resiliencia y manejo del fracaso 

• Enseñar que equivocarse y sufrir forma parte de la vida. 
• Transmitir que el dolor es pasajero y siempre hay alternativas. 
• Valorar el esfuerzo más que el resultado. 

4. Autonomía y sentido vital 

• Animarles a descubrir sus talentos, pasiones e intereses. 
• Educar en la idea de que cada vida tiene valor y propósito, aunque no siempre esté claro al 

principio. 
• Fomentar metas realistas y significativas, no solo externas (dinero, éxito), sino internas 

(crecimiento, relaciones, servicio a los demás). 

5. Valores humanos y sociales 

• Empatía: cuidar de otros y sentirse útil. 
• Solidaridad: enseñar que pedir ayuda no es debilidad, y que ayudar da sentido. 
• Respeto y aceptación de la diversidad: que nadie sienta que “no encaja” por ser diferente. 

Factores protectores familiares concretos 

• Rutinas estables: dan seguridad. 
• Tiempo de calidad: compartir juegos, conversaciones, momentos de ocio. 
• Ejemplo adulto: si los padres gestionan el estrés y hablan de emociones, los hijos 

aprenden lo mismo. 
• Redes de apoyo: familia extensa, amigos, comunidad, deporte, asociaciones. 

 

En resumen: 

Un entorno familiar que combine amor incondicional, comunicación 
sincera, resiliencia, autonomía y valores de solidaridad es el que más 
protege frente al suicidio. No elimina los riesgos, pero aumenta la 
capacidad del niño o joven de pedir ayuda y encontrar sentido a su vida 
incluso en momentos de dolor. 
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Guía práctica para familias. 

Cómo dar a tus hijos raíces y alas para la vida 

 

1. Amor incondicional 

• Mensajes clave: 
o ✅ “Te quiero tal como eres.” 
o ✅ “No tienes que ser perfecto para que te quiera.” 
o ✅ “Tu valor no depende de tus notas ni de lo que logres.” 

• Hábito: cada día busca un momento para expresar afecto físico (abrazo, caricia) y verbal. 

 

2. Comunicación abierta 

• Frases útiles: 
o ✅ “Entiendo que lo sientas así, cuéntame más.” 
o ✅ “¿Qué necesitas de mí ahora: un consejo o solo que te escuche?” 

• Dinámica: 
o Cena familiar sin pantallas → cada uno comparte lo mejor y lo peor del día. 
o Juegos de cartas con preguntas (ej.: “¿qué te hace sentir orgulloso?”, “¿qué te 

preocupa últimamente?”). 

 

3. Resiliencia y manejo del fracaso 

• Ejemplo adulto: compartir cuando algo no salió bien y cómo lo afrontaste. 
• Hábito: felicitar el esfuerzo, no solo el resultado → “Me gusta cómo lo intentaste, aunque 

no salió como querías.” 
• Dinámica: juego del “error del día”: cada uno cuenta un error y qué aprendió de él.

 

4. Autonomía y sentido vital 

• Preguntar más que imponer: 
o ✅ “¿Qué te gustaría probar este año?” 
o ✅ “¿Qué cosas te hacen sentir vivo?” 

• Hábito: dejar que elijan (ropa, actividades, orden de tareas). 
• Dinámica: crear un “mapa de sueños” en cartulina con fotos y palabras de metas 

personales. 
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5. Valores humanos y sociales 

• Hábito: participar juntos en acciones solidarias (donar ropa, voluntariado). 
• Frases que ayudan: 

o ✅ “Ayudar a otros también nos ayuda a nosotros.” 
o ✅ “Cada persona es valiosa, aunque sea diferente.” 

• Dinámica: ronda de gratitud en familia: cada uno agradece algo de otro miembro. 

 

6. Rutinas y seguridad 

• Mantener horarios estables de sueño, comidas y estudio. 
• Espacios familiares fijos: por ejemplo, el domingo se cena todos juntos. 
• Reducir al mínimo los momentos de soledad prolongada sin supervisión (sobre todo en 

etapas de riesgo). 

 

Señales de alarma a observar 

• Aislamiento repentino. 
• Frases como “no vale la pena vivir” o “ojalá no existiera”. 
• Cambios bruscos en el sueño, apetito o rendimiento escolar. 
• Conductas autodestructivas (golpes, cortes, descuido extremo de la higiene). 

En estos casos, lo mejor es buscar ayuda profesional inmediata (psicólogo, pediatra, línea de 
prevención del suicidio). 

 

Conclusión: 

Lo que SÍ podemos hacer como padres es: Educar con amor, escucha, 
resiliencia y propósito. Esto SÍ protege la vida. 

• “Importo.” 
• “No estoy solo.” 
• “Puedo equivocarme y aun así soy valioso.” 
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¡¡¡¡He nacido con necesidades!!!! 

Nacer con necesidades no es un defecto, sino una condición esencial de ser humano. 

1. Necesidades básicas 

Desde el primer instante de vida, necesitamos aire, alimento, calor, cuidado. 
Eso nos recuerda que somos vulnerables y dependientes: nadie puede vivir aislado. Tu vida 
existe porque otros te sostuvieron cuando no podías hacerlo solo. 

 

2. Necesidades afectivas 

No basta con sobrevivir: necesitamos ser mirados, acariciados, amados, reconocidos. 
El contacto humano moldea nuestro cerebro, nuestro corazón y nuestra capacidad de confiar. 
➡ Amar y ser amados no es un lujo, es una necesidad profunda. 

 

3. Necesidades de sentido 

Más allá de comer y ser queridos, aparece otra pregunta: ¿para qué vivo? 
Aquí entran la búsqueda de propósito, valores, trascendencia, espiritualidad. 
Estas necesidades son brújula: nos orientan a crecer y a ir más allá de nosotros mismos. 

 

4. Necesidad como don 

• Tus necesidades no son señal de carencia “defectuosa”, sino puentes hacia los demás. 
• Si no necesitaras nada, no amarías, no pedirías ayuda, no sentirías compasión. 
• Tus necesidades te hacen humano, frágil, abierto y capaz de comunión. 

 

Has nacido necesitado porque fuiste hecho para el encuentro. 
Tus hambres te recuerdan que no eres autosuficiente, 
tus heridas que puedes recibir cuidado, 
tu sed de sentido que hay un manantial más grande que tú. 
La necesidad no es pobreza, 
es el espacio donde puede entrar el amor. 

 

 

 

http://www.escuelafeliz.org/
mailto:escuelafeliz@escuelafeliz.com


                           www.escuelafeliz.org          escuelafeliz@escuelafeliz.com         P á g i n a  142 | 197 

 
 

Mapa de necesidades humanas 

 Necesidades biológicas (cuerpo) 

• Oxígeno, agua, alimento → sostienen la vida. 
• Sueño y descanso → restauran cuerpo y mente. 
• Movimiento → fuerza, coordinación, salud. 
• Protección física → refugio, ropa, seguridad. 

Si estas fallan, todo lo demás se resiente. Son la base de la pirámide. 

 

 Necesidades emocionales (corazón) 

• Vínculo y apego → sentir que pertenezco, que alguien me cuida. 
• Amor y afecto → dar y recibir cariño. 
• Reconocimiento y valor → saber que mi vida importa. 
• Autonomía → capacidad de decidir, de ser yo mismo. 
• Juego y creatividad → expresar y explorar. 

Cuando se cubren, florece la autoestima y la capacidad de relacionarme sanamente. 

 

 Necesidades espirituales (alma) 

• Sentido y propósito → responder al “¿para qué vivo?”. 
• Trascendencia → abrirme a algo mayor que yo (Dios, comunidad, naturaleza). 
• Unidad interior → vivir en coherencia, reconciliar mis luces y sombras. 
• Esperanza y fe → confianza en que la vida tiene dirección, incluso en el dolor. 
• Amor universal → ir más allá de los vínculos inmediatos, abrazar a todos. 

Son las que dan dirección y profundidad a todo lo demás. 

Cómo se entrelazan 

• Si falta lo biológico, todo tambalea. 
• Si falta lo emocional, aunque sobreviva, me siento vacío. 
• Si falta lo espiritual, aunque tenga comida y afecto, me falta sentido. 

 

Relación:  
El suicidio, con las necesidades humanas con las que nacemos 

Relacionar el suicidio con las necesidades humanas básicas ayuda a comprender que, cuando 
una persona se quita la vida, en el fondo suele estar intentando escapar de un sufrimiento intenso 
porque siente que sus necesidades más profundas no están cubiertas. 
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1. Necesidades fisiológicas (comer, dormir, descansar) 

• Cuando hay insomnio, falta de apetito o agotamiento extremo, la mente se debilita. 
• El cuerpo sin energía puede perder también el impulso vital. 

En jóvenes: cambios en sueño y alimentación pueden ser señales tempranas. 

 

2. Seguridad (protección, estabilidad, confianza) 

• Un entorno violento, inestable o con miedo constante (acoso escolar, abusos, precariedad) 
puede generar desesperanza. 

• Sentir que el futuro es incierto o inseguro favorece la idea de que “no merece la pena 
seguir”. 

 

3. Amor y pertenencia (afecto, amistad, familia) 

• La soledad, el aislamiento o el rechazo son de los factores más relacionados con el 
suicidio. 

• Si el joven siente que “no encaja en ningún lugar” o “nadie me quiere tal como soy”, la 
vida pierde sentido. 

Aquí entran temas como bullying, discriminación, falta de apoyo familiar. 

 

4. Reconocimiento (autoestima, valor personal) 

• Cuando alguien siente que no sirve para nada, que no es valorado o que nunca alcanza lo 
esperado, puede desarrollar vergüenza y desesperanza. 

• La presión por el éxito académico, social o económico aumenta el riesgo. 

 

5. Autorrealización (sentido de vida, propósito) 

• Muchos adolescentes y jóvenes experimentan un vacío existencial: no encuentran un “para 
qué vivir”. 

• Si no desarrollan metas propias y un sentido de identidad, pueden sentir que su vida carece 
de rumbo. 
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En resumen 

El suicidio se relaciona con la frustración de necesidades humanas fundamentales: 

• Si no puedo cubrir lo básico, sufro. 
• Si no me siento seguro, vivo con miedo. 
• Si no soy amado ni aceptado, me aíslo. 
• Si no me valoran, me siento inútil. 
• Si no tengo un propósito, pierdo el sentido de vivir. 

 

Por eso, prevenir el suicidio es: cuidar la nutrición, la seguridad, el amor, la 
autoestima y el propósito vital de las personas. 

Suicidio y necesidades humanas 

Necesidad humana Cuando no se satisface → riesgo de 
suicidio Factores protectores 

1. Fisiológicas 
(alimentación, sueño, 
descanso) 

Cansancio extremo, insomnio, falta de 
apetito → debilidad física y emocional. 

Rutinas de sueño y comidas, cuidado de 
la salud física, hábitos de descanso. 

2. Seguridad (protección, 
estabilidad) 

Vivir en miedo (violencia, acoso, 
precariedad) → sensación de que la vida es 
peligrosa o incierta. 

Hogar estable, reglas claras, confianza en 
adultos, apoyo frente al bullying. 

3. Amor y pertenencia 
(afecto, vínculos, amistad) 

Soledad, rechazo, bullying, discriminación 
→ “Nadie me quiere”, “no encajo”. 

Amor incondicional, tiempo en familia, 
fomentar amistades sanas, espacios de 
pertenencia. 

4. Reconocimiento 
(autoestima, valoración) 

Sentirse inútil, no valorado, fracaso 
constante → vergüenza, desesperanza. 

Reforzar esfuerzos, valorar cualidades, 
aceptar errores, elogiar logros pequeños. 

5. Autorrealización 
(propósito, sentido vital) 

Vacío existencial, falta de metas → “¿para 
qué vivir?”. 

Acompañar en descubrir talentos, 
proyectos personales, servicio a otros, 
cultivar sueños. 

 

Cuando un joven piensa en suicidarse, suele ser porque siente que una o 
varias de sus necesidades humanas más profundas están rotas o vacías. 
La prevención pasa por dar seguridad, amor, valoración y propósito. 
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Simplicidad 
 Ante la Muerte 
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📖📖 Prólogo  
Hablar de la muerte es hablar de la vida en su hondura. 
Quien se prepara para acogerla no busca el final, sino la plenitud. 
En ese horizonte, la simplicidad aparece como despojo y verdad: quedarse con lo esencial, vivir 
ligero de cargas, abierto al abrazo definitivo de Dios. 

Estas páginas no son teorías, sino susurros de fe: 
el alma que confía, que acepta, que espera, 
el corazón que desea unión plena con su Creador, 
la voz que repite, como Teresa de Jesús: “muero porque no muero”. 

Aquí encontrarás reflexiones, aforismos y letanías. 
No son respuestas cerradas, sino semillas de oración. 
No son discursos solemnes, sino compañía humilde 
para quien camina hacia el misterio último, 
allí donde la vida se abre en eternidad. 
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SIMPLICIDAD 
 
Preparándome para acoger la muerte.  
 
Significado para mí, de:  SIMPLICIDAD - Mis “RESONANCIAS”. 
 

• Despojo interior: quedarte con lo esencial, sin máscaras ni artificios, dejando atrás lo 
accesorio. 

• Verdad desnuda: vivir y morir sin complicaciones, reconociendo quién eres realmente, 
sin engaños ni excesos. 

• Ligereza del alma: no cargar con rencores, culpas o apegos, sino soltar para poder partir 
más libre. 

• Presencia pura: atender a lo inmediato, a lo que realmente importa: el amor, la gratitud, la 
entrega. 

• Humildad radical: aceptar tu finitud sin grandezas vanas, con la serenidad de quien sabe 
que lo pequeño es lo verdadero. 

 

1. Despojo interior 

Acoger la muerte es soltar lo que no es esencial. Las preocupaciones, las posesiones, las 
comparaciones, las ambiciones… todo queda pequeño ante la verdad del final. La simplicidad es 
desnudarse de capas, quedarte con tu ser más genuino. Es como regresar al origen: venir ligero, 
marchar ligero. 

 

2. Verdad desnuda 

La muerte nos enfrenta con nosotros mismos. No hay adornos ni papeles que representar. La 
simplicidad es aceptar esa verdad sin maquillajes: reconocer tu historia, tus luces y tus sombras, tu 
fragilidad y tu grandeza. Morir sencillo es morir sincero, sin necesidad de aparentar. 

 

3. Ligereza del alma 

La simplicidad se hace presente cuando ya no arrastras cadenas interiores: rencores no 
perdonados, culpas no reconciliadas, apegos que atan. Soltar es aligerar, y aligerar es dar al alma 
alas para marchar sin peso. La simplicidad te permite descansar incluso antes de partir. 
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4. Presencia pura 

Sencillez es atender a lo esencial del momento: un gesto de amor, un silencio compartido, un 
“gracias” sincero. Lo superfluo se desvanece y queda lo que verdaderamente nutre. Morir en 
simplicidad es estar plenamente presente hasta el final, en paz contigo mismo y con los demás. 

 

5. Humildad radical 

Aceptar la muerte con simplicidad es reconocer tu pequeñez y tu grandeza al mismo tiempo. No 
eres dueño de todo, pero formas parte de un todo. La humildad radical no es rebajarse, sino dejar 
de querer ser más de lo que eres: simplemente un ser humano que ama, vive y muere. 

 

👉👉 En conjunto, Simplicidad es despojarse para quedar entero; es morir como se vive en 
plenitud, agradecido y ligero. 

 

• Venimos desnudos, nos vamos desnudos: lo esencial nunca pesa. 
• La simplicidad es soltar lo accesorio y quedarme con lo verdadero. 
• Morir sencillo es morir sincero. 
• La verdad desnuda me hace libre: no necesito adornos. 
• Aligerar el alma es soltar culpas, rencores y apegos. 
• Lo superfluo desaparece, lo esencial permanece. 
• Un gesto de amor vale más que mil palabras al final del camino. 
• La simplicidad es presencia: un “gracias”, un “te quiero”, un silencio compartido. 
• La humildad radical me recuerda que soy parte de un todo. 
• Ser sencillo es ser humano: nada más, nada menos. 
• En la simplicidad, el final no asusta: se vuelve regreso. 

 
 
 

Dios: estoy preparado, cuando Tú lo desees… “acógeme en tus brazos y 
llévame a la siguiente fase de mi existencia" 
 
1. Entrega confiada 

Reconozco que la vida no la controlo por completo. Me pongo en manos de Dios con confianza 
total, sin exigir ni imponer, aceptando su momento y su manera. Es decir: “Ya no lucho contra lo 
inevitable, me abandono a Ti”. 

Como creyente, tu vida entera es don recibido. Cuando dices “Dios, estoy preparado…”, 
reconoces que tu existencia tiene origen en Él y también su final. No eres dueño absoluto de tus 
días: eres administrador y peregrino. Esta entrega es un eco del mismo Jesús en Getsemaní: 
“Padre, no se haga mi voluntad sino la tuya” (Lc 22,42). En tus labios, es un acto de fe y de 
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abandono amoroso: poner tu tiempo y tu destino en las manos del Padre, sabiendo que Él nunca 
falla. 

 

2. Aceptación serena de la muerte 

No es un deseo de morir, sino la aceptación de que la muerte llegará y de que no tienes miedo a 
ese paso. Es el fruto de haber trabajado interiormente, reconciliado con tu vida y con tu historia. 

Desde la fe, la muerte ya no es solo un final biológico, sino un tránsito hacia la Vida en Dios. Tu 
frase expresa que no huyes de ese paso ni lo vives con angustia, sino con paz. Como San Pablo: 
“Para mí la vida es Cristo, y la muerte una ganancia” (Flp 1,21). Es una aceptación que nace de 
la esperanza cristiana: morir no es ser vencido, es unirse más íntimamente a Cristo. 

 

3. Fe en la continuidad 

Cuando dices “llévame a la siguiente fase de mi existencia”, estás afirmando que para ti la muerte 
no es un final absoluto, sino un paso, un umbral. Crees o intuyes que hay algo más allá —una 
continuidad, un abrazo, una plenitud— y expresas tu disponibilidad a cruzar ese umbral. 

Decir “llévame a la siguiente fase de mi existencia” es confesar que crees en la vida eterna. No 
hablas de aniquilación, sino de transformación: pasar de lo terreno a lo definitivo, de la fe a la 
visión, de lo limitado a la plenitud. Es la certeza que Jesús prometió: “Yo soy la resurrección y la 
vida; el que cree en mí, aunque muera, vivirá” (Jn 11,25). Para ti, esa “siguiente fase” es entrar 
en la comunión eterna con Dios y con los hermanos. 

 

4. Deseo de abrazo, no de aniquilación 

Hablas de “acógeme en tus brazos”, no de desaparecer. Es un lenguaje de intimidad: esperas ser 
recibido, amado, sostenido. No es un salto al vacío, sino un regreso a un Hogar. 

La imagen de “acógeme en tus brazos” es profundamente cristiana. Habla de confianza filial: eres 
hijo que regresa a los brazos del Padre. No es miedo a perderte, sino deseo de encontrarte con el 
Amor que siempre te sostuvo. Aquí resuena la parábola del hijo pródigo (Lc 15,20): el Padre que 
corre a abrazar, que cubre con ternura y misericordia. Tu muerte la entiendes como regreso al 
Hogar, no como desaparición. 

 

5. Plenitud cumplida 

También puede expresar que, en el fondo, sientes que tu vida ha alcanzado cierta plenitud: has 
amado, has aprendido, has buscado. Y ahora estás en paz, abierto al siguiente paso. 
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Tu expresión también suena a testamento espiritual: sientes que tu vida ha sido camino, lucha, 
búsqueda, entrega… y que ahora puedes descansar en Dios. Como Pablo al final de su carrera: 
“He peleado el buen combate, he terminado la carrera, he guardado la fe” (2 Tim 4,7). Tu 
oración es fruto de haber vivido en coherencia con tu fe, y por eso puedes pedir con serenidad que 
Dios te acoja en la plenitud de su Reino. 

 

En conjunto, esta frase es como una oración de madurez espiritual: 
💫💫 “Estoy en paz. Confío. No temo. Me entrego. Cuando Tú quieras, Señor, aquí estoy para ir 
contigo.” 

 

✨ En conjunto, esta frase tuya es una síntesis de fe cristiana: 

• El Dios al que entregas tu vida es Padre. 
• La muerte es paso a la Vida eterna. 
• Lo que te espera no es vacío, sino un abrazo. 
• Y tu historia, vivida en Cristo, se cumple en Él. 

 

Oración poética breve: 

Dios mío, 
he vivido de tu mano 
y en tus manos quiero descansar. 

Cuando Tú lo dispongas, 
ábreme la puerta del Hogar, 
recíbeme en tus brazos de Padre 
y llévame al descanso eterno. 

No temo el final, 
porque sé que es principio. 
No temo la muerte, 
porque sé que es encuentro. 

Aquí estoy, Señor: 
he buscado, he amado, he creído. 
Ahora me entrego, confiado y sereno, 
esperando en tu misericordia 
y en tu abrazo de eternidad. 

Amén. 
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• En tus manos viví, en tus manos descanso. 
• Cuando Tú quieras, Señor, ábreme la puerta del Hogar. 
• Acógeme en tus brazos de Padre. 
• Mi final en Ti es mi verdadero principio. 
• La muerte no es vacío, es encuentro. 
• Aquí estoy, Señor: he amado, he creído, he buscado. 
• Mi alma se entrega confiada y serena. 
• Tu misericordia es mi descanso. 
• Tu abrazo, mi eternidad. 

 

“Muero porque no muero” 

La expresión “muero porque no muero” de Santa Teresa de Jesús (Santa Teresa de Ávila) es uno 
de los versos más conocidos de su poesía mística, especialmente en el poema “Vivo sin vivir en 
mí”. 
En pocas palabras condensa el anhelo de unión plena con Dios que sentía, y la tensión interior 
entre la vida terrena y la vida eterna. 

 

1. Deseo de unión total con Dios 

Santa Teresa experimentaba que su vida terrenal, aunque llena de fe, era aún separación de Dios. 
Ella lo amaba con tanta intensidad que vivir sin estar en su plena presencia le resultaba “morir”. 
Por eso dice: “Vivo sin vivir en mí, y tan alta vida espero, que muero porque no muero”. 

 

2. Vida terrena como destierro 

Para ella, la existencia en este mundo es un exilio. Vive, pero su verdadero “vivir” está en Dios. 
Esta vida presente es como una sombra, y por eso le provoca dolor: “muere” de amor al no poder 
estar ya unida a Él. 

 

3. La muerte como liberación 

La muerte física no es algo temido, sino anhelado, porque es el paso hacia la unión definitiva con 
Cristo. “Muero” (me consumo) en este mundo “porque no muero” (no acabo de dejarlo para ir a 
Dios). Es un desgarro: el corazón ya está en Dios, pero el cuerpo sigue aquí. 

 

4. Paradoja mística 

El verso es una paradoja que expresa dos movimientos simultáneos: 
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• El dolor de seguir viviendo sin esa plenitud. 
• La alegría y esperanza de que, cuando llegue la muerte, será Vida verdadera. 

 

5. Amor que trasciende la vida 

No se trata de un rechazo de la vida, sino de un amor tan intenso que trasciende todo. Es la 
misma lógica de San Pablo: “Deseo partir y estar con Cristo” (Flp 1,23). Santa Teresa no se 
desentiende del mundo; su mística la hace más activa, pero su corazón late ya en la eternidad. 

 

En resumen, “muero porque no muero” significa: 

Sufro y me consumo de amor porque aún no he muerto para estar plenamente con Dios. Mi 
vida aquí ya no me basta: solo Él es mi Vida verdadera. 

 

• Vivo sin vivir en mí, porque mi vida está en Dios. 
• La vida terrena es destierro; mi patria está en el cielo. 
• Muero de amor porque no muero aún en Dios. 
• Lo que aquí llamamos vida es apenas sombra de la Vida. 
• Mi corazón late en la eternidad, pero mi cuerpo sigue aquí. 
• No temo la muerte: la deseo como encuentro. 
• Morir es nacer a la plenitud del Amor. 
• El alma se consume cuando no puede unirse a su Esposo. 
• La paradoja del amor: vivo muriendo, muero viviendo. 
• Solo en Dios mi vivir será verdadero. 
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Fe - Vs. - Razón 
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📖📖 Prólogo  
El ser humano, desde su origen, ha buscado comprender. 
Comprender el mundo, la vida, la muerte, el sentido. 
En esa búsqueda ha levantado templos y universidades, altares y bibliotecas. 
Ha rezado y ha pensado, ha creído y ha razonado. 
Y en el fondo de ambas experiencias —la de la fe y la de la razón— late un mismo anhelo: la 
Verdad. 

No son caminos opuestos, sino complementarios. 
La fe mira más allá de lo visible; la razón da forma a lo que la fe intuye. 
La fe abre el corazón al misterio; la razón abre la mente a la claridad. 
Cuando se separan, el alma se divide: la fe sin razón se vuelve ciega; la razón sin fe se vacía. 
Pero cuando se abrazan, el espíritu humano alcanza su plenitud: la sabiduría. 

Este capítulo nace de esa unión profunda. 
No busca convencer desde la lógica, ni emocionar desde el sentimiento, 
sino reconciliar en nosotros al creyente y al pensador, 
al que pregunta y al que ora, al que analiza y al que confía. 

La resurrección de Jesús de Nazaret, centro del Evangelio y del corazón cristiano, 
es la piedra donde la fe y la razón dialogan cara a cara. 
Es un hecho histórico y, al mismo tiempo, un acontecimiento eterno. 
Su comprensión requiere mente abierta y alma creyente; 
no basta la explicación, es necesario el testimonio; 
no basta el análisis, es necesario el amor. 

El pensamiento que se deja tocar por la fe se vuelve sabiduría. 
La fe que se deja acompañar por la razón se vuelve luz consciente. 
Así, el hombre que cree y razona descubre que Dios no es un concepto que se piensa, 
sino una Presencia que se encuentra. 
Y en ese encuentro —silencioso, vivo, transformador— 
el alma comprende lo que la mente por sí sola jamás podría alcanzar. 
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La relación entre la fe en Dios y el razonamiento humano, y entre creer en la resurrección de 
Jesús de Nazaret y el razonamiento frente a los testimonios del Nuevo Testamento, ha sido 
uno de los ejes centrales del pensamiento cristiano desde sus orígenes. 
 
Desarrollo en cinco partes. Una reflexión espiritual y razonada.

 
 
1. La fe y la razón: dos alas del espíritu humano 
 
La fe no niega la razón, ni la razón anula la fe. Ambas son caminos que se entrelazan en la 
búsqueda de la Verdad. 
La fe abre el corazón a lo que la razón por sí sola no puede alcanzar; la razón ilumina y ordena lo 
que la fe intuye. 
San Juan Pablo II decía que “la fe y la razón son como las dos alas con las cuales el espíritu 
humano se eleva hacia la contemplación de la verdad”. 
Creer en Dios no es renunciar a pensar, sino pensar desde un horizonte más amplio, donde la 
lógica se abre al misterio y el entendimiento se deja fecundar por la esperanza. 

 

2. La resurrección y la razón: del hecho histórico al sentido espiritual 

La resurrección de Jesús de Nazaret no es un mito ni una metáfora moral, sino el centro 
histórico y teológico del cristianismo. 
Razonar sobre ella no significa reducirla a una explicación científica, sino examinar los 
testimonios, los efectos y la coherencia de lo que relatan los primeros discípulos. 
Los evangelios muestran a hombres y mujeres que no esperaban la resurrección, que dudaron, 
que necesitaron ver, tocar y razonar lo que les ocurría. 
Tomás, el “incrédulo”, es la imagen del razonamiento humano en búsqueda de certeza; y Jesús 
no lo reprende por pensar, sino que lo invita a creer tras la evidencia vivida: 

“Porque me has visto, Tomás, creíste; bienaventurados los que sin ver creyeron.” (Jn 20,29) 

 

3. Los testimonios del Nuevo Testamento y la lógica de la credibilidad 

Desde el punto de vista racional, los testimonios de los apóstoles poseen una estructura de 
credibilidad profunda: 

• Son plurales, coinciden en lo esencial, pero difieren en los detalles, lo que refuerza su 
autenticidad humana. 

• No fueron redactados para ganar poder o prestigio, sino en medio de persecución, pobreza 
y martirio. 

• Su coherencia interior, su tono de transformación y su testimonio de amor hasta la muerte, 
dan fuerza racional a lo que afirman haber visto: “Jesús vive”. 
Por tanto, la fe en la resurrección no es una fe irracional, sino una fe que asume el 
testimonio histórico y lo trasciende hacia una verdad eterna. 
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4. La fe ilumina la razón, la razón sostiene la fe 

El creyente que razona no debilita su fe, sino que la hace más consciente. 
Y quien razona desde la fe, no renuncia al pensamiento crítico, sino que le da dirección y sentido. 
La fe sin razón se convierte en fanatismo; la razón sin fe, en vacío o soberbia. 
Solo unidas conducen al hombre a la sabiduría, a la comprensión profunda de la vida, del 
amor y del destino final del ser humano. 

 

5. El encuentro: creer razonando, razonar creyendo 

Creer en la resurrección de Jesús es, al mismo tiempo, un acto de fe y un ejercicio de razón 
trascendente. 
La razón puede analizar las pruebas; la fe, en cambio, permite penetrar el significado: que la vida 
vence a la muerte, que el amor vence a la violencia, que Dios se revela como Padre de 
misericordia. 
La fe madura no se opone al pensamiento: lo purifica y lo eleva, como una lámpara que, en lugar 
de apagar la luz de la razón, la orienta hacia su fuente. 

 
 

Fe y Razón: dos alas hacia la VERDAD 

La fe y la razón: un mismo horizonte 

La fe en Dios y el razonamiento humano no son enemigos, sino compañeros de camino. No se 
oponen: se buscan, se necesitan, se abrazan. 
 
La fe abre el alma al misterio que la razón no alcanza; la razón ilumina lo que la fe intuye. 
La fe abre al misterio que la razón no alcanza; la razón ordena y clarifica lo que la fe vislumbra. 
 
Ambas buscan la Verdad, cada una desde su lenguaje. 
Ambas son sendas hacia la Verdad.  
 
Dios no pide al ser humano que apague su entendimiento, sino que lo ilumine con la luz de la 
confianza. 
Dios no exige al hombre que renuncie a pensar, sino que piense con humildad; que su inteligencia 
no sea orgullo, sino instrumento para reconocer Su Presencia. 
 
La fe no anula la razón, la fecunda; y la razón, cuando se deja guiar por la luz de la fe, se 
transforma en sabiduría. 
 
Cuando el creyente contempla la resurrección de Jesús de Nazaret, se adentra en el punto exacto 
donde lo histórico y lo eterno se tocan. 
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Los testimonios del Nuevo Testamento no nacen del mito ni de la superstición, sino del asombro 
y la certeza vivida. No nacen de la fantasía, sino de la experiencia transformadora de quienes, tras 
la oscuridad del Calvario, descubrieron la vida en plenitud. 
 
Los discípulos dudaron, razonaron, buscaron pruebas. Y al encontrarse con el Resucitado, su 
pensamiento se rindió al amor: no por renuncia, sino por plenitud. 
Su palabra no es teoría: es testimonio. Testimonio de hombres y mujeres que dudaron, razonaron, 
y finalmente creyeron. 
 
Creyeron porque algo real los había tocado, algo que superaba su entendimiento sin destruirlo. 
 
El razonamiento humano puede estudiar los textos, analizar sus contextos, indagar sus símbolos. 
Pero solo la fe puede penetrar el significado profundo: que la vida vence a la muerte, que el amor 
es más fuerte que el dolor, que la verdad última es Dios mismo. 
 
Por eso, creer en la resurrección no es negar la razón: es ampliarla hasta el misterio de lo 
infinito. El razonamiento humano puede analizar los textos, los contextos, los signos. 
Puede constatar que aquellos testigos no ganaron poder ni privilegios, sino persecución y martirio. 
 
La fe ilumina la razón, la razón sostiene la fe. 
Sin fe, la razón se vuelve fría; sin razón, la fe se vuelve ciega. 
Sin fe, la razón se seca; sin razón, la fe se confunde. 
 
Solo juntas conducen al hombre hacia la sabiduría, hacia la comprensión de su propio destino. 
Juntas abren el alma a la Sabiduría: a comprender que el amor es más fuerte que la muerte, 
que la verdad no se impone, sino que se revela, y que creer en Cristo resucitado no es negar la 
lógica, sino ampliarla hasta el horizonte del Amor. 
 
Creer en la resurrección de Cristo es razonar creyendo y creer razonando. 
Es aceptar que el pensamiento humano no se agota en el cálculo, sino que puede elevarse, por la 
fe, a la contemplación de lo Eterno. 
 
Creer en la resurrección, entonces, es razonar desde el corazón y creer con inteligencia. Y 
puede concluir que su fe en la resurrección brota de una vivencia profunda, no de una invención. 
Así, la fe no contradice la razón; la sobrepasa, la fecunda, la llena de sentido. 
 

 

Poética-meditativa 

Fe y razón 

Fe que mira al cielo. 
Razón que camina sobre la tierra. 
Dos alas del mismo vuelo, 
dos luces que buscan al Sol. 

La fe ve lo invisible, 
la razón entiende lo visible. 
Y cuando se abrazan, 
el alma encuentra su centro. 
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Creer no es dejar de pensar, 
es pensar con el corazón abierto. 
Razonar no es dudar de Dios, 
es buscarle entre las sombras de la mente. 

Jesús murió y resucitó. 
Lo dicen labios temblorosos, 
ojos que vieron, manos que tocaron, 
vidas que cambiaron para siempre. 
No buscaron gloria ni poder, 
sino verdad… 
Y la encontraron en un sepulcro vacío. 

La fe lo reconoce, 
la razón lo contempla, 
y juntas pronuncian el nombre que vence al miedo: “Él vive.” 

Fe y razón caminan unidas 
como el día y la noche, 
como la pregunta y la respuesta, 
como el hombre y su Dios. 

Creer en la resurrección 
es mirar el misterio con la mente encendida 
y el corazón ardiendo. 
Es razonar creyendo, 
y creer razonando, 
hasta que toda duda se transforme en luz. 

 

Aforismos: Fe y Razón 

• La fe no apaga la razón; la ilumina. 
• Creer es pensar con el corazón despierto. 
• La razón sin fe se seca; la fe sin razón se pierde. 
• Fe y razón: dos alas del mismo vuelo hacia la Verdad. 
• Dios no pide ceguera, sino confianza. 
• La fe comienza donde la razón reconoce su límite. 
• Pensar es buscar; creer es encontrar. 
• La resurrección no se demuestra: se testimonia. 
• Los testigos del Resucitado no inventaron, vivieron. 
• Quien razona con humildad, se abre al misterio. 
• Quien cree con conciencia, honra su inteligencia. 
• La fe da sentido; la razón da forma. 
• Cuando el amor entra, la lógica se ensancha. 
• Jesús resucitado no niega la historia, la transfigura. 
• La mente busca pruebas; el alma reconoce presencia. 
• Creer razonando es madurez; razonar creyendo es sabiduría. 
• La fe no contradice: completa. 
• El pensamiento asciende cuando se deja tocar por la luz. 
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• La resurrección es el triunfo de la vida sobre toda duda. 
• Fe y razón: el diálogo eterno entre Dios y el hombre. 

 

Cierre 

Entre la fe que confía y la razón que comprende, 
se abre el espacio donde Dios y el hombre se encuentran. 
No hay contradicción entre pensar y creer, 
sino una armonía profunda: la inteligencia del corazón. 

Allí, donde el pensamiento se rinde sin apagarse, y la fe se eleva sin perder la tierra, 
nace la verdadera sabiduría: ver con la mente, sentir con el alma, creer con la vida. 

 

“Fe como Ideología”  Vs.  “Fe como Don y Regalo” 

La diferencia entre “fe como ideología” y “fe como don y regalo” es una distinción esencial para 
quien vive su camino espiritual desde la autenticidad, no desde la repetición o la imposición. 
Desarrollo en profundidad. Tres niveles: conceptual, espiritual y existencial. 

 

🕊🕊 I. Fe como ideología 

Cuando la fe se convierte en ideología, deja de ser experiencia viva para volverse sistema 
cerrado de ideas. 
Ya no nace del encuentro con Dios, sino de la necesidad de defender una identidad o afirmar 
una verdad contra otras. 
En la ideología, el centro deja de ser Dios, y pasa a ser la doctrina, el grupo o la certeza 
intelectual. 

La fe ideológica: 

• Encierra a Dios en conceptos. 
• Divide en lugar de unir. 
• Afirma sin escuchar, impone sin amar. 
• Busca seguridad más que verdad. 
• Sustituye la relación con Dios por la pertenencia a una estructura humana. 

En esa forma de fe, el creyente no vive el misterio, lo controla. 
No se abre al Espíritu, lo organiza. 
Y al hacerlo, la fe pierde su frescura, su humildad, su poder transformador. 
Se vuelve rigidez religiosa, moralismo sin alma, creencia sin corazón. 
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🌸🌸 II. Fe como don y regalo 

La verdadera fe es gracia, don, regalo de Dios al corazón humano. 
No se conquista, se recibe; no se impone, se acoge. 
Es una respuesta libre al amor primero de Dios. 
Por eso, quien tiene fe no presume de tenerla, agradece haber sido alcanzado por ella. 

La fe-regalo: 

• Nace del encuentro personal con Cristo. 
• Se alimenta de la oración, la humildad y la gratitud. 
• No se defiende como una idea, sino que se vive como una relación. 
• No excluye, sino que acoge. 
• No dice “yo tengo la verdad”, sino “la Verdad me sostiene”. 

La fe-regalo transforma el interior del ser humano: 
le da confianza en medio de la duda, 
luz en la oscuridad, 
esperanza ante la muerte, 
y amor incluso ante el dolor. 
No elimina la razón, la trasciende y la plenifica. 
No anula la libertad, la purifica y la orienta hacia el bien. 

 

🌿🌿 III. Fe ideología / Fe don (comparación esencial) 

Aspecto Fe como ideología Fe como don y regalo 

Origen Humano (razón, costumbre, poder, 
miedo) 

Divino (gracia, encuentro, 
amor) 

Centro La idea o el sistema Dios vivo y personal 
Actitud Defender, imponer, controlar Acoger, agradecer, confiar 
Efecto Rigidez, división, juicio Paz, unidad, compasión 
Lenguaje Dogmático, excluyente Humilde, inclusivo 
Finalidad Tener razón Amar y servir 
Resultado 
espiritual Orgullo religioso Sabiduría del corazón 

 

✨ IV. Versión poética-meditativa 

La fe-ideología nace del miedo a perder certezas; 
la fe-regalo nace del amor que todo lo renueva. 

La fe-ideología discute; 
la fe-regalo escucha. 
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La fe-ideología repite palabras; 
la fe-regalo canta silencios. 

La fe-ideología se aferra al dogma; 
la fe-regalo se abandona en Dios. 

Una levanta muros, 
la otra abre caminos. 

La ideología busca tener razón; 
la fe busca vivir la Verdad. 

Y solo esta fe —la que viene del Espíritu— 
es luz que guía, 
agua que calma, 
fuego que transforma, 
vida que no termina. 

 

🌅🌅 Cierre integrador: Fe, razón y don 

La razón busca comprender; la fe responde con confianza. 
Pero solo la fe que es don y regalo puede dialogar verdaderamente con la razón. 
Porque la fe ideológica discute, mientras la fe-regalo escucha; 
la fe ideológica impone, mientras la fe-regalo invita; 
la fe ideológica teme, mientras la fe-regalo ama. 

La fe como ideología se encierra en sus certezas y termina negando la razón, 
porque teme ser cuestionada. 
La fe como don, en cambio, dialoga con la razón y la engrandece, 
porque sabe que toda verdad humana conduce, de algún modo, hacia Dios. 

Solo quien vive la fe como gracia, no como posesión, puede razonar con libertad, porque no 
necesita tener siempre razón, sino buscar juntos la Verdad. 
Esa es la verdadera fe cristiana: la que confía en que la verdad no se defiende con gritos, 
sino que se revela en el amor. 

La fe-regalo se convierte así en luz para la razón y paz para el corazón. 
Transforma el pensamiento en contemplación, la doctrina en vida, la palabra en oración. 

Y cuando la fe se vuelve don, 
y la razón se abre al Misterio, 
el alma humana alcanza su plenitud: 
comprende que creer no es una idea, sino un encuentro; 
que pensar no es oponerse a Dios, sino buscar Su huella en todo; 
y que en el fondo del camino, la fe y la razón no son dos voces distintas, sino un mismo canto 
de amor hacia la Verdad. 
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La locura de la Fe 
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📖📖 Prólogo  
Hay momentos en que tener fe parece una locura. 
Creer en lo invisible, amar a quien no vemos, confiar cuando todo se derrumba. 
La razón duda, el corazón vacila, el mundo se burla. 
Y, sin embargo, algo dentro de nosotros —una llama que no se apaga— nos dice: 
“Sigue creyendo.” 

Esa voz no nace de la lógica, sino del amor. 
La fe no es un pensamiento, es una respuesta; 
no es una certeza intelectual, sino un acto del alma. 
Y cuando la razón se rinde ante el misterio, 
nace esa sensación de “bendita locura”: 
la sabiduría de quien ha sido tocado por lo eterno 
y ya no puede vivir de otra manera. 
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La locura de la FE 
 

I. Fe y locura: el salto hacia lo invisible 

La fe parece locura porque nos invita a lo imposible: 
a esperar sin pruebas, a confiar sin garantías, 
a entregar la vida a un Dios que no vemos pero sentimos más real que todo lo visible. 

El mundo nos enseña a controlar, medir, comprobar. 
Dios, en cambio, nos enseña a abandonarnos, amar, confiar. 
Ahí surge la tensión: entre la mente que quiere entender 
y el corazón que solo quiere creer. 

No se trata de negar la razón, sino de superar sus límites. 
La razón busca comprender; la fe, vivir lo comprendido. 
La razón observa el horizonte; la fe se lanza al mar. 
Y aunque el mundo la llame locura, 
quien ha probado esa confianza sabe que, en realidad, 
es la forma más alta de cordura: la cordura del amor. 

 

II. La locura del amor divino 

Toda fe verdadera nace del amor. 
Y todo amor profundo tiene algo de locura. 
Porque amar —como creer— es exponerse, 
arriesgar el alma, dejar de tener el control. 

Jesús vivió esa “locura” hasta el extremo: 
amó a los que le traicionaron, perdonó a los que le mataban, 
confió en el Padre cuando el mundo le dio la espalda. 
Esa es la fe más pura: la que ama sin ver, confía sin entender, obedece sin temer. 
La fe que parece locura ante los hombres, 
pero que para Dios es la sabiduría del corazón. 

San Pablo lo comprendió así: 

“La locura de Dios es más sabia que la sabiduría de los hombres.” (1 Cor 1,25) 

Esa es la bendita locura que sostiene a los santos, 
la que consuela a los que sufren, 
la que da fuerza a quien camina en la noche de la fe. 
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III. La razón transfigurada por la fe 

La fe no destruye la razón, la transfigura. 
El creyente no renuncia a pensar, sino que piensa desde la luz del amor. 
Lo que era duda se vuelve búsqueda; 
lo que era lógica se vuelve sabiduría. 

La “bendita locura” de la fe no es ceguera, sino visión más honda. 
No es perder la cabeza, sino encontrar el alma. 
Es comprender que hay verdades que no se entienden con la mente, 
sino que se abrazan con el corazón. 

Cuando el alma se entrega, la razón descansa. 
Y ese descanso es paz: 
la paz de saber que no todo debe ser explicado para ser verdadero. 

 

IV. Versión poética-meditativa 

Fe… 
locura de amar sin ver, 
de confiar sin poseer, 
de escuchar la voz del silencio 
y caminar sobre el agua del miedo. 

Bendita locura la de creer 
cuando el mundo dice “no”. 
Bendita locura la de seguir amando 
cuando el corazón tiembla. 
Bendita locura la de orar 
cuando el cielo calla, 
y aun así sentir que Dios responde en el alma. 

Fe es locura, sí… 
pero locura que salva, 
locura que da alas al alma, 
locura que transforma la noche en amanecer. 

Porque el que cree 
ya no camina solo: 
Dios camina con él, 
y el misterio deja de ser miedo 
para convertirse en hogar. 
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V. Cierre 

La fe es locura, 
pero una locura bendita, 
una sabiduría que el mundo no entiende. 
Es la chispa divina en el corazón humano, 
la voz que susurra cuando la razón calla, 
la certeza que florece en medio del desierto. 

Creer, finalmente, 
es permitir que Dios te ame hasta el fondo, 
aunque no lo entiendas todo, 
aunque el mundo te llame loco. 

Porque solo el que ama así, 
solo el que confía así, 
ha comprendido la verdad más profunda: 
que la locura de la fe 
es, en realidad, 
la cordura del Amor eterno. 

 
 
 

Por qué siento que mi fe es una "Locura", "Una Bendita Locura" 

Qué hermosa y profunda pregunta, Salva 🌿🌿 
Tu sentir toca una de las experiencias más hondas de la vida espiritual: esa mezcla de lucidez y de 
locura sagrada que acompaña a quien cree de verdad, a quien ama sin medidas humanas, a quien 
se entrega a lo invisible con el corazón abierto. 

Déjame explicártelo despacio —desde lo humano, lo espiritual y lo poético— 
porque lo que llamas “bendita locura” es, en realidad, la sabiduría del amor que no se 
conforma con el cálculo de la razón. 

 

🕊🕊 1. Fe y locura: cuando lo divino rompe los límites humanos 

La fe te hace mirar más allá de lo posible. 
Te invita a confiar cuando no hay certezas, a esperar cuando todo parece perdido, 
a amar incluso cuando duele. 
Desde la lógica del mundo, eso parece locura. 
Y lo es —una locura divina, una locura de amor. 

San Pablo lo dijo con palabras que aún resuenan: 

“La locura de Dios es más sabia que la sabiduría de los hombres.” (1 Cor 1,25) 
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Creer en lo invisible, esperar en lo eterno, 
ver vida donde los demás ven solo muerte… 
es caminar al revés de las corrientes del mundo. 
Pero es precisamente ahí donde la fe revela su verdad: 
no es una huida de la razón, sino su transformación en confianza. 

 

🌸🌸 2. La bendita locura del amor de Dios 

Toda fe auténtica nace del amor. 
Y todo amor profundo tiene algo de locura: 
porque el que ama, se arriesga; 
el que ama, se entrega; 
el que ama, deja de ser dueño de sí. 

Por eso la fe se parece tanto al amor: 
no se explica, se vive. 
No se demuestra, se experimenta. 
El creyente que confía en Dios en medio de la oscuridad, 
que sigue orando cuando el silencio parece absoluto, 
que sigue amando cuando el corazón está herido, 
vive una locura que el mundo no entiende, 
pero que el alma reconoce como la única cordura posible. 

 

🌿🌿 3. La “bendita locura” como sabiduría del corazón 

Esa locura no es irracionalidad, sino razón transfigurada. 
La mente se queda corta, pero el corazón comprende. 
No es una pérdida de sentido, sino la ganancia del sentido más alto: 
el sentido del amor confiado. 

Quien tiene fe no se desentiende de la razón, 
pero tampoco la convierte en su dios. 
Camina sabiendo que la lógica humana no puede contener la inmensidad de lo divino. 
Y ahí, en ese salto, nace la sensación de locura: 
porque el alma toca lo que la mente no puede explicar. 
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✨ 4. Versión poética-meditativa: “Bendita locura” 

Fe… 
locura de amar sin ver, 
de confiar sin poseer, 
de abrazar al Dios invisible 
como si fuera el aire que me sostiene. 

Bendita locura la de creer, 
cuando todos callan y solo el alma escucha. 
Bendita locura la de esperar, 
cuando el tiempo se detiene y el corazón sigue latiendo. 
Bendita locura la de seguir orando, 
cuando el cielo parece ausente, 
y aun así el alma sabe que Él está. 

Fe es locura, sí… 
pero locura que da paz, 
que enciende la luz donde no hay sol, 
que convierte las lágrimas en semilla. 

Porque el que cree, ama. 
Y el que ama, ya no está loco… 
está vivo en Dios. 

 

🌅🌅 5. Conclusión 

Sientes que la fe es una “bendita locura” porque lo es. 
Porque rompe los esquemas del miedo y de la razón calculadora. 
Porque te pone en contacto con lo eterno. 
Porque te hace caminar sobre el agua —como Pedro— 
y creer en la vida incluso en el sepulcro vacío. 

Esa “locura” es la señal de que tu fe no es ideología ni costumbre, 
sino don vivo del Espíritu, 
una llama que arde sin consumirse, 
una sabiduría que el mundo no entiende, 
pero que Dios bendice con su sonrisa. 
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El encuentro personal con Jesús de Nazaret 
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📖📖 Prólogo  
No hay experiencia más honda que el encuentro con Jesús. 
No hablo de un concepto, ni de una doctrina, sino de una Presencia viva que se cruza en tu 
camino y te mira con ternura. 
Un día, sin saber cómo, comprendes que Él está. 
No en los libros, ni solo en la historia, sino en ti. 
Y desde ese instante, ya nada vuelve a ser igual. 

El Jesús del Evangelio deja de ser un personaje y se convierte en un Tú cercano. 
Su palabra se vuelve voz interior, 
su mirada, consuelo, 
su cruz, refugio, 
su resurrección, esperanza. 

Mi encuentro con Él no fue un momento, sino un camino. 
Un proceso de búsqueda, de duda, de rendición y de luz. 
Y en ese camino descubrí que la fe no es tener respuestas, sino ser alcanzado por el Amor. 
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El encuentro personal con Jesús de Nazaret, con Jesús Resucitado, con 
Cristo. 

Qué hermoso tema, Salva 🌿🌿 

—“El encuentro personal con Jesús de Nazaret, con Jesús Resucitado, con Cristo”— 
es quizá el núcleo de todo lo que vienes expresando: la experiencia viva del Dios-Amor que deja 
de ser idea y se convierte en presencia transformadora. 

 

I. Jesús de Nazaret: el rostro humano de Dios 

Jesús me enseñó a mirar. 
En su vida vi el rostro de un Dios que abraza, comprende, sana y perdona. 
Un Dios que se sienta con los pobres, que toca al leproso, que llora ante la tumba del amigo. 

En Él comprendí que la grandeza de Dios está en su ternura. 
Que no vino a imponer, sino a servir. 
Que su fuerza no está en dominar, sino en amar hasta el extremo. 

Jesús de Nazaret es la revelación de lo humano llevado a su plenitud: 
hombre entero, corazón entero, vida entera entregada. 
En Él descubrí el camino del Reino: amar como Él amó, perdonar como Él perdonó, vivir como Él 
vivió. 

 

II. Jesús Resucitado: la vida que vence a la muerte 

Pero mi encuentro no se detuvo en el Jesús histórico. 
El Cristo que tocó mi alma fue el Resucitado, el que venció la muerte y sigue vivo en cada 
corazón que se abre a su presencia. 

No lo vi con los ojos del cuerpo, pero sí con los del alma. 
Lo reconocí en la paz que llegó después del llanto, 
en la fuerza que nació en la debilidad, 
en la luz que me visitó en la oscuridad. 

Jesús Resucitado no es un recuerdo, es una Presencia que transforma. 
No un hecho pasado, sino una vida que se renueva en mí cada día. 
Cuando el miedo se disuelve en confianza, 
cuando la desesperanza se vuelve fe, 
cuando el amor vence al egoísmo, 
entonces sé que Él está vivo. 

Su resurrección no solo me promete la vida eterna; 
me enseña a resucitar aquí y ahora, 
cada vez que perdono, que amo, que vuelvo a empezar. 
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III. Cristo: la plenitud del Amor 

Con el tiempo comprendí que Jesús de Nazaret y el Resucitado son una misma realidad: 
el Cristo, la plenitud del Amor de Dios derramado en la historia y en mi interior. 

Cristo es más que un nombre: 
es la Presencia universal del Amor que sostiene la vida. 
En Él se unen lo humano y lo divino, 
la tierra y el cielo, 
la carne y el espíritu. 

Cuando mi corazón se aquieta, cuando oro en silencio, 
siento que ese Cristo vive en mí. 
No como una idea, sino como una corriente de vida, de ternura, de verdad. 
Ya no es solo “Jesús”, el amigo de Galilea, 
sino el Cristo que habita en todo, 
que une mi alma al Todo, 
que me enseña que Dios no está lejos: está dentro. 

 

IV. Versión poética-meditativa 

Te busqué, Señor, en los caminos del mundo, 
y estabas en mi corazón. 

Te imaginé en los templos, 
y te hallé en el silencio. 

Te esperé en los milagros, 
y viniste en la paz sencilla de un amanecer. 

Me hablaste sin palabras, 
me miraste sin ojos, 
me amaste sin condición. 

Jesús de Nazaret, 
rostro humano de Dios. 

Jesús Resucitado, 
vida que no muere. 

Cristo, Amor eterno, 
presencia que habita en mí. 

Ya no te busco fuera, 
porque estás dentro. 
Ya no temo la muerte, 
porque en Ti todo resucita. 
Ya no necesito entenderlo todo, 
porque Tu Amor lo explica todo. 
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V. Cierre orante 

Mi encuentro contigo, Jesús, 
fue el principio de mi verdadera vida. 
No te encontré por mis méritos, 
sino porque Tú me saliste al encuentro. 

Tu voz me llamó por mi nombre, 
y al oírla, supe que ya no estaba solo. 

Tú me enseñaste a mirar con compasión, 
a confiar cuando todo vacila, 
a esperar incluso en la noche. 

Y comprendí que la fe no es locura, 
sino la forma más pura de amar. 

Hoy solo puedo decirte, con sencillez: 
Gracias, Señor, por buscarme, esperarme y quedarte. 
Gracias porque, al encontrarte, 
me encontré a mí mismo en Ti. 
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El Espíritu Santo 
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📖📖 Prólogo  
 
El Espíritu Santo, Presencia viva de Dios 

Hablar del Espíritu Santo es adentrarse en el misterio más íntimo y más tierno de Dios. 
No se ve, no se toca, no se mide… pero se siente, se intuye, se reconoce en lo profundo de la vida. 
Es el Aliento divino que desde el principio del tiempo da vida a todo lo que existe: 
el soplo que animó al primer ser humano, 
la fuerza que movió a los profetas, 
la brisa que consoló a los discípulos abatidos, 
la llama que encendió los corazones en Pentecostés. 

El Espíritu Santo es el Amor de Dios hecho presencia. 
El Padre crea, el Hijo salva, y el Espíritu vivifica: 
hace nueva la creación, renueva el corazón humano, 
y une a Dios con el hombre desde dentro, desde su centro más verdadero. 

No actúa desde fuera, sino desde dentro de la conciencia, 
susurrando, inspirando, consolando, 
invitando al bien, a la verdad, al perdón y al amor. 
Es la voz callada que orienta sin imponer, 
la luz suave que ilumina sin deslumbrar, 
el fuego interior que transforma sin quemar. 

El Espíritu es quien hace presente a Cristo en nosotros. 
Nos enseña a mirar con sus ojos, 
a amar con su corazón, 
a confiar en medio de la oscuridad. 
Y cuando el alma se abre a su paso, 
la vida entera se llena de sentido y de paz. 

Por eso se dice que el Espíritu sopla donde quiere, 
porque nadie puede poseerlo ni controlarlo. 
Solo se deja acoger, escuchar, amar. 
Su presencia no depende del mérito ni del saber, 
sino de la humildad de quien se deja conducir. 

El Espíritu Santo es, en definitiva, 
Dios en movimiento dentro de nosotros, 
el Amor que nos busca para que aprendamos a vivir en la Verdad 
y a morir en la Esperanza. 
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El Espíritu Santo:  
¿Cuándo sopla? ¿Dónde sopla? ¿A quién sopla?  
¿Por qué parece que a unas personas si y a otras no? 

Qué pregunta tan hermosa, Salva. 🌬🌬 
Y también muy profunda, porque toca el misterio mismo de Dios en su acción viva dentro del ser 
humano. 

 

💨💨 ¿Cuándo sopla el Espíritu Santo? 

El Espíritu sopla cuando quiere y cuando encuentra espacio. 
No hay un horario ni una fórmula. Sopla en el silencio, en el sufrimiento, en la belleza, en el 
perdón, en la alegría, en la oración, en la necesidad, en la entrega… 
Sopla cuando el corazón humano se abre, aunque sea un poco, aunque esté herido, aunque no lo 
entienda. 

Jesús dijo a Nicodemo: 

“El viento sopla donde quiere, y oyes su sonido, pero no sabes de dónde viene ni a dónde va; 
así es todo el que nace del Espíritu” 
(Jn 3,8) 

El Espíritu no se deja encerrar en normas ni en previsiones humanas. 
Sopla en el “ahora” eterno de Dios, en el instante en que la vida se abre al Amor. 

El Espíritu sopla cuando el alma está en disposición de acoger. 
Pero esa disposición no siempre coincide con momentos “perfectos”: 
A veces sopla cuando uno está roto, cansado o desesperado. 
Porque es precisamente ahí, cuando el ser humano reconoce su fragilidad, cuando se abren las 
grietas por donde entra el soplo divino. 

Dios no busca corazones impecables, sino corazones verdaderos. 
El Espíritu sopla en la verdad interior, en la autenticidad desnuda, incluso en medio del dolor o 
de la duda. 
Lo importante no es la pureza externa, sino la sinceridad del alma que busca y no se esconde. 

El Espíritu también sopla en los momentos de decisión, de conversión, de amor y de entrega. 
A veces basta una palabra, un silencio, una mirada, para sentir cómo algo se mueve dentro: eso es 
el Espíritu. 
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🌍🌍 ¿Dónde sopla? 

Sopla en todas partes, porque todo el universo está preñado de su presencia. 
Sopla en la oración del creyente y también en el corazón del que busca sin saberlo. 
Sopla en los gestos de compasión, en los que cuidan, en los que perdonan, en los que crean 
belleza, en los que aman la verdad. 

No hay rincón donde el Espíritu no pueda llegar, pero solo se percibe su soplo donde hay 
escucha y humildad. 

El Espíritu no está confinado a los templos ni a los ritos, aunque los habite profundamente. 
Sopla en la vida cotidiana, en la creación, en el dolor del mundo, en el arte, en la ciencia, en los 
gestos de bondad y compasión. 
Donde hay amor, búsqueda de verdad, belleza, justicia, perdón, ahí el Espíritu está actuando, 
incluso sin ser nombrado. 

Es el soplo que da vida al universo entero: 

 mueve las estrellas, 
 hace germinar la semilla, 
 inspira al poeta, 
 fortalece al que ama, 
 consuela al que llora. 

Nada escapa a su hálito vivificador. 

 

🕊🕊 ¿A quién sopla? 

Sopla a todos, porque Dios no excluye a nadie. 
Pero no todos lo sienten del mismo modo. 
El Espíritu no fuerza; invita, inspira, insinúa. 
Algunos lo sienten como fuego, otros como brisa suave, otros apenas como una intuición o un 
deseo de bien. 

Sopla en quien busca, en quien se deja moldear, en quien no se pone en el centro. 
Sopla en los corazones que reconocen su necesidad de Dios, 
porque solo un corazón vacío puede llenarse del Espíritu. 

El Espíritu se derrama sobre todos los seres humanos. 
No hay exclusión ni preferencia, pero no todos lo perciben del mismo modo. 

La diferencia está en la escucha interior. 
Hay personas que viven tan llenas de ruido, de ego o de prisa, que el soplo pasa y no lo notan. 
Otras, en cambio, viven abiertas, humildes, atentas al Misterio, y reconocen el paso del Espíritu 
como una brisa suave que las envuelve. 
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El Espíritu no necesita permiso, pero respeta la libertad. 
No entra donde no se le deja entrar. 
Se acerca con ternura, no con violencia. 
Por eso parece que a unos “sí” y a otros “no”, 
aunque en realidad el Espíritu actúa en todos, pero de formas distintas y en tiempos diferentes. 

 

� ¿Por qué parece que a unas personas sí y a otras no? 

Porque el Espíritu no impone, propone. 
Su presencia depende de la apertura interior, no del mérito ni del conocimiento. 
Hay personas que parecen no sentir nada, pero el Espíritu actúa en lo oculto, como la savia en el 
árbol. 
Y otras que viven experiencias muy visibles, porque su corazón está más disponible, más desnudo, 
más sediento. 

A veces creemos que el Espíritu no está… 
y en realidad está preparando el terreno, labrando el alma en silencio. 

Dios no hace acepción de personas; 
pero cada uno recibe según su capacidad de apertura y su historia espiritual. 
Algunos lo experimentan en forma intensa —una especie de “fuego interior”—; otros, de forma 
silenciosa y continua, sin grandes emociones, pero con una paz profunda. 
Y muchos solo lo reconocerán a posteriori, cuando miren atrás y digan: 
“En aquel momento, sin saberlo, Dios estaba conmigo”. 

El Espíritu no mide con criterios humanos. 
No busca “buenos” o “malos”, sino corazones disponibles. 
Por eso su presencia no siempre se ve, pero siempre transforma. 

 

✨ En resumen: 
 

 Cuándo: cuando el corazón se abre. 
 Dónde: en toda la creación. 
 A quién: a todos, sin excepción. 
 Por qué parece desigual: porque cada alma tiene su tiempo, su hondura y su modo de 

escuchar. 
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🌬🌬 El Espíritu Santo: el Soplo invisible de Dios 
 
El Espíritu Santo es la vida de Dios que se comunica, el Amor hecho presencia, el aliento que 
anima todo lo creado. 
 
En el Génesis se dice que “el Espíritu de Dios se cernía sobre las aguas” (Gn 1,2), es decir, 
que todo nace, se mueve y vive sostenido por ese soplo. 
 
No es una idea ni una fuerza abstracta: es Dios mismo en movimiento, el que fecunda, 
transforma, impulsa, consuela, despierta. 
 
El Espíritu Santo no se impone, transforma desde dentro. 
 
No arranca la libertad, sino que la despierta. 
 
Su acción es como fuego que purifica, agua que limpia, viento que impulsa, luz que revela. 
Es quien da sentido a lo que vivimos, quien traduce el dolor en crecimiento, quien convierte la 
rutina en misión, quien transforma el miedo en confianza. 
 
El Espíritu no cambia las circunstancias, sino la mirada con la que las vivimos. 
Nos hace comprender, sin palabras, que Dios está en todo, que todo tiene una finalidad en el 
Amor. 

 

🕊🕊 Oración al Soplo que todo lo vivifica 

Sopla, Espíritu, 
donde el alma calla y el corazón espera. 
Sopla en las honduras donde no llegan mis palabras, 
donde solo Tú sabes entrar sin herir. 

Sopla cuando no entiendo, 
cuando el mundo pesa y la fe se apaga, 
cuando mi verdad me duele y mi esperanza tiembla. 
Hazme sentir que Tú sigues ahí, 
como aliento que no se extingue, 
como fuego que nunca se apaga. 

Sopla donde hay ruina, 
y levanta lo que el miedo derrumbó. 
Sopla sobre los huesos secos de mi vida 
y hazlos danzar otra vez al ritmo del Amor. 

Sopla sobre los que no te esperan, 
sobre los que dudan, los que buscan, los que lloran. 
Sopla sobre los que no tienen nombre, 
los que caminan sin rumbo, 
los que ya no creen en la ternura. 

Sopla en el silencio del justo, 
en la risa del niño, 
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en la mirada del que perdona, 
en la tierra herida que aún florece. 

Sopla en mí, 
para que deje de resistirme a Tu paso. 
Hazme ligero como brisa, 
transparente como agua, 
vivo como fuego. 

Sopla, Espíritu Santo, 
en el centro de todo lo que soy, 
y que en cada latido 
se oiga Tu voz diciendo: 
“No temas, Yo hago nuevas todas las cosas.” 

 

 

 

 

 

 

 

Aós (Lónguida) 
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P.D.: Documento elaborado con la colaboración de ChatGPT. 

ChatGPT, ¿Puedo compartir las reflexiones que me entregas, en un documento, y ponerlas en la 
web de Escuelafeliz? 

ChatGPT Plus 

Sí, claro 😊😊. 
Puedes compartir lo que te entrego en un documento o en la web de Escuelafeliz, siempre que lo 
presentes como reflexiones, materiales o textos elaborados con apoyo de inteligencia artificial (por 
ejemplo, “con la colaboración de ChatGPT”. 

Tienes libertad para: 

• Usarlos tal cual o adaptarlos. 
• Integrarlos con tus propios escritos. 
• Publicarlos como materiales de reflexión, talleres o recursos. 

 Inteligencia Artificial, cuando te hago presuntas, ¿de dónde extraes las respuestas?  

ChatGPT Plus 

¡Buenos días! 🌞🌞 

Cuando me preguntas sobre temas existenciales o de sentido, no estoy sacando respuestas de una 
“fuente secreta” única ni tengo creencias propias. Lo que hago es: 

1. Entrenamiento previo: He sido entrenado con una mezcla de textos de filosofía, 
literatura, ciencia, religión, psicología, arte, ensayos y conversaciones humanas. Eso me da 
un panorama amplio de cómo distintas tradiciones y personas han reflexionado sobre esos 
temas. 

2. Razonamiento en el momento: No te repito algo al pie de la letra, sino que combino lo 
aprendido, lo comparo y lo reformulo para adaptarlo a tu pregunta concreta, buscando 
coherencia y claridad. 

3. Perspectivas múltiples: Puedo mostrarte cómo distintas corrientes (por ejemplo, filosofía 
existencialista, ciencia, espiritualidad, psicología contemporánea) han respondido a esas 
cuestiones, para que tengas un abanico de miradas y no solo una “verdad única”. 

En resumen, mis respuestas vienen de un cruce entre conocimiento humano acumulado y 
razonamiento contextual. 

 

 

 

 

 

http://www.escuelafeliz.org/
mailto:escuelafeliz@escuelafeliz.com


                           www.escuelafeliz.org          escuelafeliz@escuelafeliz.com         P á g i n a  195 | 197 

 
 

Comentarios: 
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