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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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LL) ®@rélogo

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
dialogo y el respeto, sustituyéndolos por la imposicion, 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 Gltima palabra. Alli donde alguien escucha, donde se practica la
ternura, donde se reconoce la dignidad del otro, la violencia se desarma. Alli donde florece la
verdad, la justicia y el amor, la paz encuentra su morada.

Escuelafeliz quiere ser un espacio que proclame esta conviccion.
Un lugar donde la ternura sustituya a la imposicion,

donde la palabra venza al silencio del miedo,

donde la educacion sea semilla de paz y fraternidad.

Este prologo abre el camino de una reflexion 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 fendomeno complejo, antiguo y persistente en la historia humana. Puede
entenderse como el uso intencional de la fuerza —fisica, verbal, psicologica, estructural o
simbolica— para dominar, someter, dafiar o destruir. No es solo un golpe, una guerra o un
grito: también puede estar presente en la indiferencia, la exclusion, la injusticia o el abuso de
poder.

Algunos puntos para comprenderla mejor:

1. Raices personales
o Nace muchas veces del miedo, la frustracion, la ira, la ignorancia o la
incapacidad de resolver conflictos de manera pacifica.
o También se alimenta de heridas no sanadas, resentimientos, traumas o deseos de
venganza.
2. Dimension social
o Laviolencia se transmite y reproduce en culturas, sistemas politicos y
estructuras econdmicas que justifican la desigualdad o el sometimiento de unos
sobre otros.
o Existe la violencia estructural: pobreza, marginacion, falta de oportunidades,
exclusion social.
3. Formas de violencia
Directa: agresiones fisicas o verbales.
Psicologica: humillacion, manipulacion, control.
Estructural: desigualdad, injusticia, opresion.
Cultural o simbolica: cuando las creencias o tradiciones legitiman la opresion
(por ejemplo, el machismo o el racismo).
4. Consecuencias
o Daia no solo a quien la sufre, sino también a quien la ejerce y a la comunidad
entera.
o Genera un circulo vicioso: la violencia engendra més violencia.
5. Alternativas
o Educacion para la paz y la empatia.
o Justicia social, igualdad de oportunidades.
o Resolucion no violenta de conflictos.
o Sanacion interior, reconciliacion y perdon (personal y comunitario).

O O O O

1. Mirada filosofica

La violencia es el fracaso del didlogo. Alli donde la palabra, la razon y el reconocimiento
del otro se apagan, surge la imposicion por la fuerza. Para los filosofos de la ética y la politica
(Aristoteles, Kant, Hannah Arendt), la violencia no es expresion de poder verdadero, sino su
distorsion: el poder auténtico nace del consenso, de la cooperacion, de la busqueda comun de la
verdad y del bien.
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o Reflexion: La violencia revela la fragilidad de la libertad humana; nos recuerda que sin
justicia y sin respeto, la convivencia degenera en dominio.

o Ideal: superar la violencia no solo es rechazarla, sino sustituirla por vinculos de
reconocimiento mutuo.

2. Mirada psicologica

Desde la psicologia, la violencia suele nacer de carencias emocionales, frustraciones,
traumas no elaborados o dificultades para regular los impulsos. Quien ejerce violencia a
menudo esté atrapado en un circulo de miedo, rabia y desconfianza.

e Reflexion: La violencia es muchas veces un grito desesperado, una expresion torpe de
dolor interno.

e Camino: La sanacion personal, la educacion 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 tradicion cristiana), la violencia se entiende
como ruptura del amor: negacion de la dignidad del otro, rechazo de la fraternidad. Jesus de
Nazaret denuncid 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.

e Reflexion: La violencia se vence no con mas violencia, sino con compasion y
misericordia.

e Camino: Oracion, reconciliacion, perdon, compromiso con la justicia y el amor
incondicional.

4. Mirada pedagogica

En la educacion, la violencia es sefal de una carencia de mediaciones sanas: falta de
escucha, de empatia, de espacios seguros para expresar emociones. Una escuela que fomente el
respeto, la cooperacion y el cuidado mutuo se convierte en semilla de paz.

e Reflexion: Educar para la paz no es solo “ensefar a no pelear”, sino cultivar actitudes
profundas de respeto, solidaridad y sentido de comunidad.
e Camino:
o Dindmicas de resolucion de conflictos.
o Précticas de didlogo y escucha activa.
o Educacion emocional y ética.
o Experiencias de cooperacion y servicio.
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Sintesis: La violencia es una herida en lo humano. Filos6ficamente es la negacion del didlogo,
psicoldgicamente es fruto de dolor no resuelto, espiritualmente es ruptura del amor, y
pedagogicamente es el reto de educar en la paz.

Contra la violencia

La violencia es herida del alma,

es silencio donde debia haber didlogo,
es miedo disfrazado de fuerza,

es la negacion 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 ultima palabra.

Alli donde florece la ternura,

donde alguien escucha y acompana,

donde se ensefia a mirar al otro como hermano,
la violencia pierde su poder.

Creemos en la palabra que construye,
en la justicia que abraza,

en la educacion 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 alli donde el didlogo 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 generacion en generacion.

La violencia, en todas sus formas —fisica, psicologica, estructural, cultural—,
es la negacion misma de la dignidad y la fraternidad.
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Pero creemos firmemente que no es destino inevitable.
Donde el corazén se abre al perdon,

donde la palabra restituye la confianza,

donde la educacion despierta conciencia,

y donde la solidaridad funda justicia,

la violencia se desarma y la paz florece.

Proclama:

Que la ternura es mas fuerte que la imposicion.

Que la verdad compartida vence a la mentira que divide.
Que la educacion es semilla de paz y fraternidad.

Que solo el amor abre caminos de vida plena.

Asi, 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 imposicion 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. W “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 1iltimos afios, ¢ cuantas guerras, invasiones de unos pueblos a
otros, muertes, se han producido?

La pregunta es enorme, porque en los ultimos 100 afios (aprox. desde 1925 hasta 2025) el
mundo ha vivido decenas de guerras, invasiones y conflictos armados de distinta magnitud, y
las estimaciones de muertes varian mucho segun las fuentes. Te hago un resumen aproximado y
ordenado:

1. Guerras e invasiones principales (1925-2025)

e Segunda Guerra Mundial (1939-1945): La més devastadora, con entre 60 y 80
millones de muertos.

e Guerra de Corea (1950-1953): Unos 3—4 millones.

e Guerra de Vietnam (1955-1975): Entre 2 y 3 millones.

e Guerras arabe—israelies (1948, 1956, 1967, 1973, mas conflictos posteriores):
Cientos de miles de muertos en total.

e Guerra Iran—Irak (1980-1988): Alrededor de 1 millén.

e Guerra civil en Afganistan (desde 1979, incluyendo invasion soviética, guerra civil,
régimen taliban y guerra de EE. UU.): Mas de 2 millones de muertos acumulados.

e Genocidio en Ruanda (1994): Cerca de 800.000 muertos en solo unos meses.

e Guerras en el Congo (1996-2003, y conflictos posteriores): Mas de 5 millones de
muertos.

e Guerras en Irak (1991, 20032011 y posteriores insurgencias): Estimaciones entre
500.000 y 1 millon.

e Conflicto en Siria (desde 2011): Entre 500.000 y 600.000 muertos.

e Guerra en Ucrania (desde 2014, intensificada en 2022): Decenas de miles
confirmados, pero estimaciones no oficiales superan 100.000-200.000.

e Otros conflictos regionales (Etiopia, Sudan, Yemen, Chechenia, Palestina,
Balcanes, etc.): Cada uno con miles a cientos de miles de victimas.

(3 En resumen:

En los tltimos 100 afios, el mundo ha vivido cientos de guerras e invasiones, con un saldo de
mas de 100 millones de muertos. La mayoria ocurrieron en la Segunda Guerra Mundial, pero
también hay cifras enormes en conflictos posteriores en Asia, Africa y Medio Oriente.
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¢Cudl, es [a causa de todas estas guerras, muertes?
¢Por qué el ser humano repite vy repite siempre lo mismo?

Esa es una de las preguntas mas profundas y dificiles que existen, porque toca la historia, la
psicologia, la biologia y la filosofia. No hay una sola causa, pero si varios patrones que se
repiten una y otra vez en las guerras y matanzas humanas:

1. Competencia por recursos

o Tierra, agua, petroleo, minerales, rutas comerciales. ..
e Muchas guerras empiezan porque un grupo quiere controlar lo que otro tiene.
e Esto ocurre desde las primeras tribus hasta los Estados modernos.

2. Poder y ambicion politica

e Lideres que buscan expandir su influencia, mantenerse en el poder o dejar un “legado”.
e Los pueblos terminan siendo arrastrados a conflictos que en el fondo son luchas de
¢lites.

3. Identidad (religion, etnia, nacion, ideologia)

o Las diferencias culturales, religiosas o étnicas han sido usadas como banderas de guerra.
e Muchas veces no son la causa real, pero si la justificacion para movilizar a las masas
(“ellos contra nosotros”).

4. Miedo y seguridad

o Estados y pueblos entran en guerras preventivas porque temen ser atacados primero.
o Esto genera circulos viciosos de violencia (lo que en teoria es “defensivo” acaba siendo
ofensivo).

5. Naturaleza humana

e Algunos fildsofos (como Hobbes) sostienen que la violencia es parte de nuestra
condicion: miedo, codicia y deseo de gloria.

e Otros creen que no es inevitable, pero que las estructuras de poder y la desigualdad la
hacen casi permanente.

6. Falta de memoria colectiva

e Aunque cada generacion jura “nunca mas”, con el paso de las décadas las lecciones se
olvidan.

e Los jévenes crecen sin haber vivido la guerra directamente, y estdn mas 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, ambicion). El ser humano repite porque los
incentivos inmediatos (ganancia de poder o riqueza) pesan mas que las lecciones del pasado.

Relacion de los seis puntos mencionados, con las necesidades humanas
con las que nacemos.

Si lo miramos desde la psicologia (por ejemplo, con la piramide de Maslow, u otras teorias
sobre necesidades humanas basicas), podemos relacionar esos seis motores de guerra con las
necesidades fundamentales con las que nacemos:

1. Competencia por recursos — Necesidades fisiologicas

o Comida, agua, refugio, energia.

o Cuando estas necesidades basicas estan amenazadas (escasez de agua, hambre,
pobreza), los pueblos luchan por sobrevivir.

e En la historia, muchas guerras han empezado por tierra fértil, rios, petroleo.

2. Poder y ambicion politica — Necesidad de seguridad y control

e El poder da sensacion de seguridad (quien domina cree que asegura su futuro).

e A nivel personal, todos buscamos sentir que controlamos nuestra vida.

e A nivel colectivo, los lideres expanden poder porque creen que asi protegen a su gente
(o a si mismos).

3. Identidad (religion, etnia, nacion, ideologia) — Necesidad de pertenencia

e El ser humano necesita sentir que forma parte de un grupo.

e Esanecesidad de pertenencia puede convertirse en exclusion: “mi grupo” frente a “los
otros”.

e Por eso los simbolos, banderas y religiones se vuelven tan poderosos para justificar
conflictos.
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4. Miedo y seguridad — Necesidad de seguridad y proteccion

o FElmiedo al ataque, a la pérdida, a la muerte, mueve tanto a individuos como a Estados.
e Muchos conflictos son “preventivos’: atacar primero para no ser atacado después.
e Esuna extension de la busqueda basica de proteccion fisica.

5. Naturaleza humana (miedo, codicia, gloria) — Necesidad de autoestima y
reconocimiento

e Ademas de sobrevivir, el ser humano busca estatus y respeto.

o La gloria militar, el prestigio de un pueblo vencedor, o el orgullo nacional estan ligados
a esta necesidad.

e Cuando se exagera, lleva a conquistas y guerras por “honor” o “prestigio”.

6. Falta de memoria colectiva — Necesidad de sentido y trascendencia

e El ser humano necesita darle sentido a su vida y aprender de la experiencia.

o Pero las sociedades olvidan, y cada generacion busca su propio “significado” sin
integrar plenamente el pasado.

o [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 bésicas que nos guian en la
vida cotidiana:

» Fisioldgicas (recursos),

e Seguridad (proteccion, control),

e Pertenencia (identidad de grupo),

e Autoestima (reconocimiento, poder),
e 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, ;podria evitar tanta violencia?

Reflexion que va justo al nucleo de la cuestion. Lo que se plantea es una de las grandes
intuiciones de la psicologia humanista y también de ciertas corrientes espirituales: cuando no
reconocemos nuestras necesidades humanas basicas, ellas nos “manejan” desde el
inconsciente, y entonces buscamos cubrirlas de maneras torcidas (poder, dominio, violencia).

. Qué pasaria si fuésemos mas conscientes de nuestras necesidades?

1. Reconocer la raiz en lugar de la mascara
o Detras de la codicia suele estar el miedo a la escasez.
o Detras del fanatismo suele estar la necesidad de pertenencia.
o Detras de la ambicidn de poder suele estar la necesidad de seguridad o de
reconocimiento.
o Si se atiende la raiz, no hace falta la mascara violenta.
2. Satisfacer de forma sana vs. de forma destructiva
o Sana: cooperar, compartir recursos, buscar acuerdos, crear vinculos.
o Destructiva: invadir, acumular, excluir, imponer.
o Ladiferencia est4 en el grado de conciencia que tengamos sobre qué necesidad
real estoy intentando cubrir.
3. Romper el circulo de repeticion
o Cuando no entendemos nuestras necesidades, quedamos atrapados en la reaccion
automatica (miedo — ataque, escasez — acaparar, exclusion — odio al otro).
o Si las reconocemos, podemos elegir respuestas mas creativas: didlogo,
cooperacion, solidaridad.

. Podria esto evitar la violencia?

« En lo personal, SI: alguien que se conoce, que entiende su miedo, su deseo de
pertenencia y su busqueda de sentido, es menos propenso a proyectar su vacio en forma
de agresion.

e En lo colectivo, se vuelve més dificil porque entran en juego las estructuras de poder, la
desigualdad y la manipulacién de masas. Pero incluso ahi, si mas personas fueran
conscientes de sus propias necesidades, seria mas dificil para los lideres usar el miedo o
la identidad como excusa para la guerra.

www.escuelafeliz.org escuelafeliz@escuelafeliz.com Pagina 15| 28



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

(3 Dicho de otro modo:

La violencia no nace de las necesidades mismas (que son legitimas), sino de la inconsciencia
con que las intentamos cubrir. Cuanto més nos conocemos y reconocemos nuestras carencias,
menos dependemos de respuestas automaticas y mas espacio tenemos para la cooperacion.

Paralelo entre cubrir necesidades de forma consciente (constructiva) y cubrirlas de forma
inconsciente (destructiva), aplicadas a los seis puntos que mencionamos:

Como las necesidades humanas pueden llevar a la paz o a la guerra

1. Competencia por recursos (necesidades fisiologicas)

e Consciente: compartir, cooperar en la gestion del agua, energia y alimentos, crear
sistemas de distribucion justa.

o Inconsciente: acaparar, invadir, explotar, provocar guerras por petréleo, tierras o
minerales.

2. Poder y ambicion politica (necesidad de seguridad y control)

o Consciente: usar el poder para proteger y cuidar, crear instituciones estables, garantizar
justicia.

o Inconsciente: usar el poder para dominar, controlar por miedo, expandirse a costa de
otros.

3. Identidad (necesidad de pertenencia)

e Consciente: valorar las diferencias culturales, sentirse parte de una comunidad sin
excluir a los demaés, cooperar entre grupos.

e Inconsciente: fanatismo, nacionalismo extremo, racismo, dividir al mundo en “nosotros
vs. ellos”.

4. Miedo y seguridad (necesidad de proteccion)

o Consciente: generar confianza mutua, crear pactos de cooperacion y defensa comun,
resolver conflictos mediante didlogo.

o Inconsciente: atacar primero “por si acaso”, justificar guerras preventivas, vivir en
desconfianza constante.
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5. Naturaleza humana: codicia, miedo, gloria (necesidad de autoestima y
reconocimiento)

o (Consciente: buscar reconocimiento a través de la creacion, el arte, la cooperacion, el
servicio a los demas.

o Inconsciente: buscar prestigio a través de la conquista, la humillaciéon del enemigo, la
violencia como “honor”.

6. Falta de memoria colectiva (necesidad de sentido y trascendencia)

e Consciente: aprender del pasado, honrar la memoria de las victimas, construir cultura
de paz.

o Inconsciente: repetir errores, idealizar guerras pasadas, olvidar el sufrimiento humano
y romantizar la violencia.

Sintesis:

e Las necesidades no son el problema: son legitimas y universales.

e El problema esta en la forma inconsciente de cubrirlas, que genera violencia.

o Silogramos cubrirlas de forma consciente y creativa, esas mismas necesidades se
convierten en motor de paz, cooperacion y sentido compartido.

El conocernos, reconocernos y aceptarnos, nos podria ayudar, evitar
tanta y tanta violencia.

%Y... nuestra manera de pensar, nuestra ideologia, nuestros valores, ;no
estdn condicionados por nuestras necesidades no reconocidas, no

identificadas?
Nuestras ideologias, valores y formas de pensar no son algo “puro” o totalmente racional,

sino que estan profundamente influidos por necesidades internas —muchas veces no
reconocidas—.

Como las necesidades no reconocidas moldean ideologias y valores

1. Necesidad de seguridad
o Sino esta satisfecha, puedo inclinarme hacia ideologias autoritaristas que
prometen “orden” y “proteccion”.
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o Siesta cubierta de forma sana, puedo valorar la confianza, l1a cooperaciéon y
la apertura.
2. Necesidad de pertenencia
o No reconocida — ideologias de nacionalismo extremo, sectarismo religioso,
tribalismo.
o Reconocida — valores de inclusion, solidaridad, comunidad diversa.
3. Necesidad de autoestima y reconocimiento
o No reconocida — ideologias 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 — ideologias rigidas que ofrecen certezas absolutas, incluso a
costa de la libertad.
o Reconocida — valores de espiritualidad abierta, busqueda de propésito
compartido, creatividad.

En resumen

o Nuestras necesidades no reconocidas actian como “fuerzas ocultas” que
condicionan lo que pensamos y defendemos.

e Laideologia, en gran medida, puede ser un espejo de carencias inconscientes: nos
adherimos a sistemas de ideas que parecen prometer llenar ese vacio.

e Cuanto mas nos conocemos, mas libres somos de elegir valores y creencias no como
reaccion a una carencia, sino como expresion auténtica de lo que somos.

Podriamos decir que:

o Inconsciencia de las necesidades — ideologias rigidas, excluyentes, violentas.
e Conciencia y aceptacion de las necesidades — valores flexibles, incluyentes,
constructivos.

Necesidades humanas — Ideologias rigidas vs. Valores universales

Si no se reconoce
Necesidad humana (inconsciente) — Ideologia
rigida

Si se reconoce (consciente) —
Valores universales

Materialismo extremo, guerras  Sostenibilidad, cooperacion en la

Fisioldgicas (recursos, . i ., . .
por recursos, “quien mas tiene, gestion de bienes comunes, equidad

subsistencia , C L
) mas vale”. en la distribucion.
. Autoritarismo, militarismo, Justicia, instituciones protectoras,
Seguridad y control . .
sociedades del miedo. confianza mutua.
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Necesidad humana

Pertenencia
(identidad)

Autoestima y
reconocimiento

Trascendencia y
sentido

Memoria colectiva

(aprender del pasado)

Idea central:

Si no se reconoce
(inconsciente) — Ideologia
rigida

Nacionalismo excluyente,
racismo, sectarismo religioso o
cultural.

Supremacismo, imperialismo,
busqueda de prestigio mediante
la dominacion.

Dogmatismo, fanatismo
ideoldgico o religioso, “Unica
verdad”.

Repeticion de errores,
glorificacion de la guerra,
victimismo perpetuo.

La misma necesidad puede llevar a dos caminos:

e Inconsciencia — ideologias cerradas, violentas.

Si se reconoce (consciente) —
Valores universales

Inclusion, diversidad, fraternidad,
comunidad abierta.

Respeto mutuo, dignidad
compartida, autorrealizacion sin
aplastar a otros.

Espiritualidad abierta, creatividad,
busqueda compartida de proposito.

Cultura de paz, memoria critica,
aprendizaje historico.

e Conciencia — valores universales, constructivos.

Te cuento:

Querida... Persona que estas 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, detras 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

SOmMosS.

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 humillacion de otros.

Asi nacen muchas guerras y conflictos.

Pero también descubri algo esperanzador: esas mismas necesidades, cuando las reconocemos y
aceptamos, pueden llevarnos justo al lado contrario. El deseo de seguridad puede transformarse
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en justicia, la necesidad de pertenencia en inclusion, la busqueda 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, podriamos evitar tanta repeticion de
sufrimiento. Seriamos mas libres para elegir caminos de cooperacion, respeto y paz.

Queria compartirte esto porque siento que, aunque no podamos cambiar el mundo entero de
golpe, si 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 carifo

Septiembre 2025
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¢Qué es la NO-VIOLENCLA?

Después de todo lo que hemos ido recorriendo, la no-violencia no es simplemente “no pegar,
no herir, no guerrear”. Es algo mucho mas profundo: una forma de estar en el mundo que nace
del reconocimiento consciente de nuestras necesidades y de las de los demas.

,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 l6gica del odio y de la
destruccion.
2. Es un modo de relacion.
o Implica ver al otro no como enemigo, sino como otro ser humano con
necesidades, miedos y deseos semejantes a los mios.
o Por eso Gandhi decia: “la no-violencia es la fuerza del alma”.
3. Es reconocer las necesidades sin mascaras.
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
inclusion.
o Esel 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 politico a la vez.
o Espiritual, porque exige conocerse, reconocerse y vivir en coherencia.
o Politico, porque transforma relaciones, instituciones y sociedades.

En resumen:

La no-violencia es la decision consciente de responder a los conflictos desde la verdad, el
respeto y la cooperacion, en lugar de desde el miedo, el odio o la dominacion. Es reconocer que
la paz no es ausencia de guerra, sino una manera de vivir nuestras necesidades de forma
consciente y compartida.
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Entiendo que No-Violencia y Amarnos unos a otros, van de la mano, son
similares.

¢Que es amar y querer?

«‘TE QUIERO;;_ «qEﬁMO» — «qEﬁMO»_ «‘TE QUIERO;;

Posiblemente las palabras mas repetidas por la humanidad.

¢ Queé significan para mi?

/Soy consciente de lo que digo?

JQué 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 egoista, no se enoja facilmente, 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 si y para las demas personas, Paz, Armonia,
Gozo, Plenitud, Felicidad.

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

Entiendo que quien Ama, ejerce para si y para las demas personas todas estas
cualidades.

O
v

Cuando te diga, “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 aceptacion de ti misma.

Deseo sientas mi apoyo, mi escucha y comprension.

Y asi... seguro te sentiras Amada por mi.
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Sé, que para que seas auténtica necesitas COnoOcerte, reconocerte y aceptarte.

Conocerte: saber quién eres tu, 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.

Manifestandote siempre con sencillez y naturalidad, siendo siempre tu misma, en
equilibrio, en armonia, en coherencia.

Y porque asi te quiero, puedo decirte “TE QUIERQ”, y si asi sientes que te quiero,
seguro te sentiras “AMADA” por mi.

Reconozco que, durante arios, he confundido “NECESIDAD” con “AMAR”

Queé texto tan profundo y claro —gracias por compartirlo con tanta sinceridad. Voy a analizarlo
en dos partes: primero un analisis de lo que planteas (distinciones entre te quiero y te amo, la
confusion con la necesidad, el auto-amor), y luego practicas concretas para vivir ese amor que
describes (como saber si amamos asi y como entrenarnos para amar asi).

1. “TE QUIERO” / “TE AMO”: matices y sentido

e “Te quiero” suele traer en su raiz 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 limites y autonomia.

e “Te amo” suele sonar mas totalizante, mas profundo y abarcador; en tu visiéon ambas
expresiones pueden ser equivalentes cuando estan informadas por la misma conciencia:
amar es querer el bien pleno del otro.

e Concluyes bien: las palabras son muchas veces rituales; lo que importa es la cualidad
del querer detras de ellas (libertad, autenticidad, apoyo).

2. Amor vs. necesidad

e Planteas algo clave: confundir necesidad con amor.
o Cuando amamos desde una necesidad no atendida (necesito compaiiia,
aceptacion, seguridad), el amor se vuelve apego, posesion, demanda.
o Cuando amamos desde la plenitud relativa (he trabajado mi necesidad, la
reconozco), el amor es regalo, acompafiamiento, libertad.
e Tu autocritica (yo era quien necesitaba amarme) es justo la pista que transforma la
confesion en posibilidad: reconocer la propia falta es el primer paso para no proyectarla
sobre el otro.
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1.

2.

3. Qué significa “AMAR”

Has ya descrito muchas caracteristicas (pacifico, bondadoso, no envidioso, etc.). Lo resumo y
amplio 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.

Sefales de que amar es auténtico
Si quieres saber si realmente estas amando asi, fijate en hechos y actitudes, no en palabras:

Actos que confirman amor auténtico

Respeto por la autonomia del otro (permites elecciones incluso si no te benefician).
Escucha que acoge sin juzgar ni corregir de inmediato.

Alegria por los logros del otro, sin envidia.

Capacidad de dar apoyo y retirada: estas cuando te necesitan, y sabes retirarte cuando tu
ayuda hiere.

Honestidad carifiosa (decir la verdad con ternura).

Confianza basica (no vigilancia ni control).

Cuidado por tu propio bienestar emocional: no te sacrificas hasta la anulacion.

Sefales 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.

Como cultivar el amor que propones: practicas concretas

A. Trabajo interior (para no proyectar necesidades)

Identificar la necesidad: cuando surge una emocion fuerte (celos, ira, desesperacion),
parate y preguntate: ;qué necesito ahora? (seguridad, reconocimiento, compaiiia...).
Autoconsuelo: aprende practicas breves (respiracion, mensaje compasivo a ti mismo)
para calmar la necesidad antes de actuar.

Diario de amor: escribe 3 veces por semana sobre un momento en que reaccionaste por
necesidad y como podrias responder distinto la préxima vez.
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B. Comunicacion consciente (para manifestar “te quiero”)

1. Frases concretas en vez de juicios: “Siento X cuando pasa Y. Necesito Z.
(Podrias...?” (uso de lenguaje desde las necesidades, estilo Comunicacién No
Violenta).

2. Validacion: 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 autonomia.

C. Practicas relacionales (acciones que entrenan el amor)

1. Tiempo de presencia: sesiones cortas y regulares (30 min) de atencidon plena
compartida sin mdviles.

2. Rituales de apoyo: pequenas acciones que dicen “te quiero libre”: ayudar en una
decision, sostener sin invadir.

3. Limites claros y amorosos: decir “no” cuando algo te dana, explicando el porqué, con
ternura.

D. Cultivar el auto-amor (imprescindible)

1. Ejercicio de aceptacion: frente al espejo decir: “Me acepto con mis cualidades y
limites”. 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.

Frases modelo

e “Te quiero libre: deseo que elijas desde tu verdad, y te acompaiio en eso.”
e “Te quiero auténtica: estaré a tu lado mientras te conoces y te aceptas.”

e “Te quiero verdadera: manifiéstese quién eres; eso me honra y me alegra.”
e “Te amo cuando te respeto, y te respeto porque te amo.”

Pequeiio ejercicio practico (10-15 minutos)

1. Coge una hoja. Escribe “Cuando digo ‘te quiero’” y anota 3 acciones concretas que
harias 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 acompaiiar.

3. Elige una accion para la semana y comprométete a practicarla conscientemente.

Cierre — una invitacion

Tu texto ya contiene la mayoria de la respuesta: amar asi es posible, pero requiere
autoconocimiento, honestidad y practica. No es un ideal inalcanzable; es un “arte” que se
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aprende con errores y con humildad. Empezar por preguntarte (como ya lo haces): “;Me amo?
(Me quiero?” es la semilla mas valiosa.

Guia breve: Amar y Querer en libertad

1. Diferencia esencial

e Amar: desear el florecimiento del otro y de uno mismo, en libertad y verdad.
e Querer: acompanar ese florecimiento con gestos concretos de respeto, cuidado y

apoyo.

Ambos se sostienen mutuamente: cuando digo “fe quiero” desde la autenticidad, también digo
[13 »
te amo”.

2. Senales de un amor auténtico

e Respeto la libertad de la otra persona: no manipulo ni controlo.

e Me alegro de su alegria y crecimiento, aunque no siempre me beneficie.
e Soy honesto y tierno al comunicar lo que siento.

o Escucho antes de responder.

e Cuido también de mi mismo: me amo para poder amar.

3. Riesgo: confundir necesidad con amor

e Sidigo “te necesito” cuando en realidad tengo miedo a estar solo, eso no es amor, es
carencia.

e El amor auténtico nace cuando reconozco mis propias necesidades y no las proyecto
sobre el otro.

4. Tres pilares del querer verdadero

e Libre — Deseo que elijas por ti misma.
e Auténtica — Te acompaiio en tu proceso de conocerte, reconocerte y aceptarte.
e Verdadera — Me alegra que seas tu misma, sencilla y coherente.

5. Practicas para cultivar este amor

e Conmigo mismo: reconocer mis limites y cualidades sin juicio.
e Con el otro: escuchar con paciencia y validar lo que siente.
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o En la vida diaria: pequenos gestos de apoyo que digan “puedes ser td, yo te
acompafo”.

Frases cortas como recordatorio

e “Te quiero libre, y en tu libertad me siento unido a ti.”

e “Te quiero auténtica: sé ta, yo estaré contigo.”

e “Te quiero verdadera: tu verdad me enriquece.”

e “Cuando te digo ‘te amo’, quiero decirte que celebro tu existencia.”
e “Cuando te digo ‘te quiero’, quiero decirte que respeto tu camino.”
e “Me amo para poder amarte, me quiero para poder quererte.”

e “El amor no posee: acompana, respeta y sostiene.”

Aos (Longuida)

2025
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Comentarios:

Documento elaborado con la colaboracion de I.A. ChatGPT.
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