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Prologo

Elogio de la sencillez

El libro que tienes en tus manos parte de la practica diaria de
Mireia Poch en sus muchos anhos de acompafiamiento
individual, de cursos de crecimiento personal y de grupos de medi-

tacion cristiana.

Conoci a Mireia en el marco de un grupo de meditacioén cristiana
que ella ofreci6 a la comunidad franciscana de la calle Bertran, en
Barcelona. Era un encuentro semanal, sencillo y fiel, en el que per-
sonas con vidas responsables se reunian para cuidar la interioridad
y la fe cristiana en medio de su realidad personal, familiar y la-

boral cotidianas.

En ese mismo contexto se ofrecieron los primeros cursos de creci-
miento personal, que se convirtieron en una antesala natural de
este libro. Aquellos cursos nacieron del contacto directo con las per-
sonas, de sus preguntas reales y de su deseo de vivir con mas clari-
dad y serenidad. Fueron una prolongacién del acompafiamiento
individual que Mireia ya realizaba y se fueron configurando desde

la experiencia compartida.

Desde el inicio me llamo la atencién su manera de acompanar. No
habia prisa ni voluntad de dirigir procesos. Tampoco discursos ela-
borados. Habia atencion, respeto profundo por el ritmo de cada
persona y una confianza sincera tanto en las personas como en la

accién de Dios en su vida.
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Ese modo de acompafiar conecta de forma carismatica con el espi-
ritu franciscano. San Francisco de Asis vivié el Evangelio desde lo
pequeio y lo concreto, dejando que la vida y la fe se entrelazaran en

lo ordinario, sin separar lo espiritual de lo humano.

Vivir con serenidad no propone grandes cambios ni estados idea-
les. Ayuda a tomar més consciencia del cuerpo, las emociones,
los pensamientos, las relaciones, el sentido de la vida y el silencio.
Presenta estas dimensiones como aspectos reales de la existencia
que necesitan ser atendidos con honestidad y continuidad, en pro-

ceso constante.

He podido ver de cerca como la labor de Mireia ha ayudado a mu-
chas personas: personas cansadas, tensionadas por el trabajo o la
vida familiar, que no buscan respuestas nuevas ni formulas magicas

sino un modo més claro y sencillo de seguir adelante.

Quiero expresar mi profundo agradecimiento a Mireia por el ca-
mino que hemos compartido: por su fidelidad, por su discrecion y
por una forma de acompanar que respeta profundamente a las per-
sonas y confia en que Dios acttia en lo sencillo. Este libro es fruto

de ese modo de estar y de acompanar.

Quien se acerque a estas paginas encontrara una invitacion a dete-
nerse y a vivir con mas sencillez y humildad. En una sociedad mar-

cada por la prisa y el ruido, eso ya es mucho.

Fr. Luis E. Larra Lomas, ofm conv.



Presentacion

La bisqueda de serenidad es central hoy por hoy a la experiencia de
muchas personas que desean vivir su fe con mayor profundidad, sin
separarla de las exigencias de la vida cotidiana. En un contexto
marcado por la aceleracion, la dispersion y la sobrecarga interior,
esta busqueda no responde a un ideal abstracto, sino a una necesi-

dad humana real: vivir con mayor unidad, claridad y sentido.

Este libro es fruto de la labor de Mireia como formadora y coach, y
de su compromiso con la meditacién cristiana en el seno de la Co-
munidad Mundial para la Meditacion Cristiana (WCCM). Su fideli-
dad diaria a la meditacion ha marcado su manera de trabajar y de

acompanar a personas en momentos de dificultad y crisis.

Quiero expresar mi agradecimiento a Mireia. Su servicio como
miembro del Consejo de la WCCM en Espaiia y en Cataluia, junto
con su responsabilidad al frente de nuestra Escuela de Formacién

aportan a estas paginas experiencia y hondura espiritual.

Mireia propone un itinerario que integra atencion, cuerpo, emo-
cion, pensamiento relaciones y decisiones. Este itinerario esta
orientado hacia una apertura a Dios que se cultiva especialmente
en el silencio. La serenidad aparece como fruto de un trabajo cons-

tante y de una confianza que se aprende.



Vivir con serenidad

Vivir con Serenidad es una ayuda para quienes desean sostener una
vida creyente unificada, realista y fiel. Su tono sobrio y su arraigo
en la experiencia lo convierten en un apoyo para quienes buscan

integrar fe y vida en la realidad concreta.

John Siska
Coordinador WCCM Espaiia
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Introduccion

El texto que tienes entre manos nace de mi labor solidaria de mu-
chos anos acompafiando a personas en momentos de crisis, espe-
cialmente en el ambito del trabajo. Con el tiempo, este
acompanamiento se ha ampliado a grupos de meditacion cristiana,
retiros y cursos de crecimiento integral. En todos estos espacios —
acompanamiento individual, silencio y formacién— la pregunta por

como vivir con mayor serenidad aparece de manera constante.

Muchas personas viven hoy con la sensacion de ir siempre un poco
por delante de si mismas. Cumplen con lo que la vida les pide, res-
ponden a sus responsabilidades personales, familiares y profesio-
nales y, sin embargo, perciben que algo se va desajustando por
dentro. No siempre hay un conflicto claro ni una crisis concreta,
pero si una acumulacién de cansancio, dispersion y tension interior
que acaba afectando a la manera de estar, de relacionarse y
de decidir.

Mi inquietud por la integracion —por comprender que no somos
cuerpo, mente y espiritu como partes separadas, sino una unidad
viva— me ha llevado a buscar una sintesis entre mi trabajo como
coach y mi fe cristiana. Con el tiempo he descubierto que ambas
dimensiones se enriquecen mutuamente cuando se viven desde la
experiencia. El coaching transformacional aporta herramientas
concretas para la toma de consciencia y la responsabilidad perso-
nal. La fe cristiana, por su parte, no se limita a ofrecer sentido o

consuelo: sitia la vida en un horizonte mas radical. Nos recuerda
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que no somos origen de nosotros mismos, que la existencia no co-
mienza en nuestros proyectos, sino que ha sido recibida. Este libro
nace de la conviccidon de que el crecimiento humano encuentra su

fundamento Gltimo cuando se reconoce que la vida es don de Dios.

El libro ofrece un camino estructurado con propuestas concretas
que permiten entrenar la atencidn, integrar la emocién, tomar dis-
tancia del pensamiento, cuidar las relaciones, abrirse al sentido y
perseverar en el silencio de la meditacion cristiana, que favorece la
unificacion interior. Cada capitulo desarrolla un aspecto especifico
de este proceso, manteniendo siempre la conexion entre experien-
cia, método y fe vivida. A medida que el recorrido avanza, se hace
mas explicito que el equilibrio al que aspiramos no se apoya tnica-
mente en técnicas o habilidades, sino en una comprension mas

honda de lo que somos y de lo que hemos recibido.

Se presentan ademas doce actitudes que forman parte central de mi
metodologia: paciencia y presencia; distensiéon y mente de princi-
piante; autocompasién y aceptacidn; no juzgar y soltar; confianza y
compromiso; coherencia y claridad. No aparecen como conceptos
aislados, sino como disposiciones interiores que se entrenan de ma-
nera progresiva. En los cursos y en las sesiones individuales dedico
un tiempo especifico a trabajarlas, porque he comprobado que son
el verdadero suelo sobre el que se genera la transformacion perso-
nal y espiritual. Sin estas actitudes, las herramientas se vuelven téc-

nicas; con ellas, el proceso adquiere profundidad y coherencia.

La serenidad a la que se apunta tiene que ver con una manera de
situarse ante la vida cotidiana con mayor lucidez y estabilidad inte-

rior. Se expresa en la capacidad de responder sin precipitacién, de
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sostener una dificultad sin desmoronarse por dentro y de afrontar
responsabilidades con mayor coherencia. Esta serenidad no nace
unicamente de la autorregulacion o de la claridad mental. Brota del
reconocimiento de que la vida ha sido dada y de que Dios nos ha
amado primero. Cuando esta consciencia se integra, el esfuerzo

deja de ser carga y se convierte en colaboracion.

Estas paginas estan pensadas para personas que reconocen que vi-
vir con serenidad no significa tenerlo todo resuelto, sino aprender
a vivir con mayor atencion, coherencia y sentido en el camino que
ya estan recorriendo. Y también para quienes intuyen que ese ca-
mino encuentra su plenitud cuando se descubre que, antes de cual-

quier busqueda, hemos sido amados primero.

Este libro puede leerse como una reflexion personal, deteniéndose
en aquellos aspectos que resuenen con la propia experiencia. Tam-
bién puede servir como apoyo para el trabajo en grupo o como com-
plemento de los cursos de crecimiento integral en los que se inspira

este itinerario.



Desear la serenidad

«En medio del invierno aprendi por fin que
habia en mi un verano invencible»

Albert Camus
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Cuando se despierta el deseo

Hay etapas de la vida en las que todo parece funcionar y, sin em-
bargo, algo interior pide otro modo de vivir. Las responsabilidades
se cumplen, el trabajo avanza y las relaciones siguen su curso.
Desde fuera no hay ruptura evidente; por dentro, en cambio, se ins-
tala una sensacion dificil de nombrar, una mezcla de cansancio, dis-

persion y falta de sentido.

No siempre se trata de un agotamiento extremo. A veces es una in-
comodidad silenciosa que crece poco a poco. Se hacen muchas co-
sas y se alcanzan objetivos, pero cuesta experimentar unidad y la
paz no termina de llegar. Lo urgente ocupa casi todo el espacio y lo

importante queda relegado.

Con frecuencia la vida contintia durante afios en ese equilibrio fra-
gil. No hay crisis que obligue a detenerse, pero tampoco una satis-
faccion profunda que confirme el rumbo. La persona aprende a
convivir con una leve desarmonia, como si estuviera aplazando algo
esencial. Se habitta a esa sensacion y termina considerandola parte
inevitable de la vida adulta.

Esa desarmonia no suele expresarse en grandes conflictos. Aparece
en pequenios gestos: una irritacion desproporcionada, una dificul-
tad creciente para escuchar, una necesidad constante de llenar los
silencios. La agenda puede estar organizada y el rendimiento ser
correcto, pero el interior no termina de asentarse. Incluso en

los momentos de descanso surge un vacio dificil de explicar.

En muchas ocasiones esta incomodidad se intenta resolver con

ajustes externos. Se reorganiza el tiempo, se introducen cambios de
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actividad o se buscan nuevas metas que devuelvan sensacion de
avance. Durante un tiempo esas decisiones pueden aliviar, pero el
fondo permanece. El deseo profundo no desaparece con facilidad;

regresa como una pregunta que insiste.

La dificultad no radica inicamente en lo que se hace, sino en la des-
conexion entre la vida exterior y la interior. Es posible cumplir con
todos los compromisos y, sin embargo, sentir que algo propio queda
fuera. Se responde a las demandas externas con eficacia, pero se
pierde el contacto con aquello que da unidad y sentido. Se vive hacia

fuera, pero cuesta vivir desde dentro.

En ese punto comienza a tomar forma un deseo mas hondo. No es
solo querer descansar mas, sino anhelar coherencia, vivir con ma-
yor claridad interior y sentir que lo que se hace esta en sintonia con
lo que se cree y con lo que se es. La serenidad aparece como una
intuicion todavia fragil, pero persistente, de que otra manera de vi-

vir es posible.

Ese deseo no es un capricho pasajero ni una fantasia idealista.
Cuando vuelve y permanece en el tiempo, revela algo verdadero so-
bre la persona. Sefala una distancia entre la vida que se lleva y la
vida que se intuye posible. Escucharlo exige honestidad, porque im-

plica reconocer que el modo habitual ya no basta.

A menudo es el cuerpo quien percibe antes que las palabras que
algo necesita cambiar. Aparecen tensiones repetidas, dificultad
para permanecer en silencio y la sensacion constante de ir un paso
por delante de uno mismo. El ritmo acelerado termina pareciendo

normal, aunque por dentro se acumule desgaste. Cuando el cuerpo
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y el corazon advierten desorden, estan indicando que algo necesita

ser reorientado.

Y es precisamente en ese reconocimiento, todavia impreciso pero
sincero, donde comienza el camino. El deseo, cuando se acepta en
lugar de negarse, deja de ser una molestia y empieza a convertirse

en direccidn.

Una situacion concreta

Clara tiene cuarenta y seis afios y lleva una vida que, desde fuera,
parece ordenada. Es una profesional competente, madre implicada
y participa activamente en su comunidad parroquial. Cumple con

sus responsabilidades y no atraviesa ninguna crisis visible.

Desde hace un tiempo, sin embargo, termina los dias con una sen-
sacion persistente de dispersion. Hace muchas cosas bien, pero casi
ninguna la deja en paz. Su jornada esta llena y organizada, pero al
acostarse siente que ha vivido de forma fragmentada, saltando de

una tarea a otra sin terminar de estar presente en ninguna.

En algunas ocasiones, mientras conversa con sus hijos o escucha a
un amigo, se sorprende pensando en lo siguiente que tiene que ha-
cer. Esa incapacidad de permanecer en el momento presente la in-
quieta mas que el cansancio mismo. No se trata de falta de
responsabilidad, sino de una forma de vivir que no le permite des-

cansar por dentro.

Cuando se concede unos minutos de silencio, descubre que le cuesta
permanecer. La mente contintia corriendo, aunque el cuerpo esté

quieto. Al principio interpreta esta agitacion como algo normal,
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propio de su ritmo de vida. Poco a poco comienza a preguntarse si
esa aceleracion constante no es precisamente lo que la esté alejando

de si misma.

Una tarde, al cerrar el ordenador después de una jornada intensa,
se sorprendié pensando con claridad: “No quiero seguir viviendo
con esta prisa constante”. No fue una reaccion impulsiva ni una de-
cision dramatica. Fue una toma de consciencia tranquila de que ne-

cesitaba otro modo de estar.

En el fondo, Clara no deseaba abandonar sus responsabilidades ni
cambiar radicalmente de vida. Lo que buscaba era coherencia. In-
tuia que el problema no era la cantidad de compromisos, sino la
manera de situarse ante ellos. Esa intuicion todavia era imprecisa,

pero marcaba un inicio.

Como suele ocurrir, su primera reacciéon fue intentar organizarse
mejor, proponerse nuevas metas y optimizar su tiempo. Durante un
tiempo esa estrategia pareci6 funcionar. Logré cumplir mas tareas
y ordenar mejor su agenda, pero la inquietud de fondo seguia pre-
sente. Comprendi6 entonces que la cuestiéon no se reducia a hacer

mas o menos cosas, sino a la forma de vivirlas.

Entonces comenzaron a aparecer preguntas mas hondas: ¢para qué
hago lo que hago?, équé sostiene mis decisiones?, équé orienta mi
vida? En ese momento, el deseo de serenidad empez6 a transfor-

marse en deseo de sentido.
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Qué entendemos por serenidad

Hablar de serenidad puede resultar ambiguo si no se aclara su sig-
nificado. A menudo se confunde con tranquilidad exterior, ausencia
de problemas o caracter apacible. Sin embargo, la serenidad de la
que hablamos no depende de circunstancias favorables ni de un

temperamento especialmente equilibrado.

La serenidad no consiste en que la vida transcurra sin dificultades.
Toda existencia humana incluye conflicto, incertidumbre y limites.
Pretender una vida sin tensiones conduce a la frustracion o a la eva-
sién. La serenidad no elimina los problemas, pero cambia la ma-

nera de afrontarlos.

Tampoco se identifica con indiferencia emocional. Una persona se-
rena no es alguien que no siente, sino alguien que puede reconocer
lo que siente sin quedar arrastrada por ello. La tristeza, la preocu-
pacién o la irritacion siguen apareciendo, pero no dominan por
completo el interior. Existe un espacio de consciencia que permite

responder con mayor libertad.

La serenidad no equivale a pasividad. No implica resignacion ni re-
nuncia a la accién. Al contrario, permite actuar con mayor claridad
porque reduce la reaccién impulsiva. Cuando la vida se vive desde
una mayor unidad interior, las decisiones tienden a ser mas cohe-

rentes y menos precipitadas.

En el fondo, la serenidad tiene que ver con la integracion. Significa
que pensamiento, emocién y acciéon no se contradicen constante-

mente. Supone que la persona puede reconocerse en lo que hace y
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que sus decisiones no nacen solo de la presion externa, sino de una

conviccidon interior.

Esta integracion no se alcanza de una vez ni permanece de forma
automatica. Es un proceso dindmico que exige vigilancia y aprendi-
zaje. Habra momentos de mayor equilibrio y otros de mayor confu-
sibn. La serenidad no es un estado permanente, sino una

orientacion estable.

También implica aceptar los propios limites. Parte del desasosiego
contemporaneo nace de la exigencia de poder con todo y llegar a
todo. La serenidad crece cuando se reconoce que la condiciéon hu-
mana incluye fragilidad y que no todo depende del propio esfuerzo.
Esta aceptacion no reduce la responsabilidad, pero la sitda en un

marco mas realista.

Desde una perspectiva cristiana, la serenidad se vincula con la con-
fianza. No se apoya inicamente en la fortaleza psicologica, sino en
la certeza de que la vida tiene un fundamento que la sostiene. Esta
confianza no elimina la incertidumbre, pero introduce una profun-

didad distinta en la manera de vivirla.

En definitiva, la serenidad puede entenderse como una forma de
estabilidad interior que permite permanecer en la realidad tal como
es, sin negarla ni exagerarla. Es la capacidad de estar presentes en
lo que vivimos, de responder con coherencia y de mantener una

orientacion clara incluso cuando el entorno es cambiante.

Por eso, desear la serenidad no significa aspirar a una vida comoda

o sin sobresaltos. Significa aspirar a una vida unificada, donde lo

19



Vivir con serenidad

que se piensa, lo que se siente y lo que se hace puedan reconocerse

mutuamente. Es un deseo de integracion y de sentido.

El deseo como llamada

En la tradicion cristiana, este deseo puede comprenderse como una
llamada. La invitacion de Jestis —«Venid a mi...»— se dirige preci-

samente a quienes reconocen su cansancio y su busqueda.

Entender el deseo como llamada cambia la manera de interpretarlo.
Lo que antes podia vivirse como insatisfaccion comienza a verse
como punto de partida. La inquietud deja de ser un obstaculo y se

convierte en lugar de encuentro.

Acudir a Dios en ese momento no significa renunciar a la propia
responsabilidad, sino aceptar que la vida necesita apoyarse en algo
mas profundo que la sola capacidad de control. Cuando alguien se
atreve a presentar a Dios su inquietud tal como es, sin disimularla

ni resolverla de inmediato, se abre una relacion nueva.

En ese gesto nace una confianza distinta. La serenidad empieza
a percibirse como un don que se recibe y no solo como un equilibrio
que se construye. La vida deja de vivirse exclusivamente
como proyecto personal y comienza a experimentarse como camino

acompanado.

Reconocer el deseo y entenderlo como llamada abre también
un paso concreto. Desear la serenidad implica detenerse lo
suficiente para observar cémo se esta viviendo y qué se esta bus-
cando realmente. Supone asumir de manera consciente que algo

necesita cambiar.
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La serenidad deja entonces de ser una idea atractiva y se convierte
en orientacion vital. No aparece de una vez ni se improvisa;
se aprende poco a poco, en decisiones pequenas y repetidas.
Cada eleccion cotidiana puede convertirse en un ejercicio de

mayor coherencia.

Por eso, el siguiente paso no sera reorganizarlo todo, sino empezar
b b

por algo sencillo: aprender a estar donde se esta. La transformacion

que se busca no comienza con grandes decisiones externas, sino con

un gesto humilde y constante de atencion a la propia vida.

Cuando el deseo se reconoce y se acoge, deja de ser una molestia
y se convierte en direccion. No resuelve de inmediato todas
las dificultades, pero introduce una orientaciéon nueva que ya es

un comienzo.

Un camino posible

El deseo de serenidad, por si solo, no transforma la vida. Puede ilu-
minar una direccidn, pero necesita un camino concreto para no
quedarse en intuiciéon. Muchas personas reconocen con honestidad
que desean vivir de otro modo y, sin embargo, al cabo de un tiempo
vuelven a los mismos habitos. No porque falte buena voluntad, sino

porque el cambio interior requiere aprendizaje.

La serenidad no se improvisa. Tampoco aparece por acumulaciéon
de ideas o por una decision aislada. Se construye lentamente, a tra-
vés de un proceso que implica revisar la manera de estar en la pro-
pia vida. Ese proceso no exige grandes gestos heroicos, sino

atencidn constante a lo que sucede por dentro y por fuera.
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El primer paso sera aprender a detenerse. Mientras la vida transcu-
rre en automatico, resulta dificil percibir con claridad qué se siente,
qué se piensa y qué se busca realmente. Detenerse no significa pa-
ralizar la actividad, sino introducir pequefios espacios de conscien-
cia en medio del dia. Sin esa base, cualquier intento de

transformacion se vuelve superficial.

A partir de ahi sera necesario escuchar el cuerpo. El cuerpo no es
un simple soporte de la mente; es el lugar donde se manifiestan ten-
siones, miedos, deseos y limites. Reconectar con €l permite recupe-
rar una percepcion mas unificada de la experiencia. Muchas
decisiones apresuradas nacen de una desconexion corporal que im-

pide advertir el desgaste acumulado.

Después vendra el aprendizaje de comprender las emociones. La
serenidad no consiste en suprimir lo que se siente, sino en recono-
cerlo y darle un lugar adecuado. Cuando las emociones se ignoran
o se reprimen, terminan influyendo de manera desproporcionada
en nuestras decisiones. Comprenderlas abre la posibilidad de res-

ponder con mayor libertad.

También sera necesario revisar la manera en que interpretamos la
realidad. No reaccionamos anicamente a los hechos, sino a la lec-
tura que hacemos de ellos. Una interpretacion rigida o apresurada
puede intensificar el conflicto; una mirada mas amplia permite in-
troducir matices y recuperar equilibrio. Aprender a pensar con ma-

yor claridad es parte esencial del camino hacia la serenidad.

N
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El proceso continuara en el ambito de las relaciones. La forma en
que nos vinculamos con los demas refleja nuestro mundo interior.
Alli se ponen a prueba nuestras inseguridades, expectativas y mo-
dos de comunicacion. Cultivar relaciones mas conscientes y respe-

tuosas contribuye decisivamente a una vida més unificada.

Finalmente, serd necesario orientar la vida en su conjunto. La
serenidad no es solo un estado momentaneo, sino una forma de si-
tuarse ante el trabajo, la familia, la comunidad y la propia fe. Revi-
sar prioridades y dar coherencia a las decisiones cotidianas

permitira que el deseo inicial se convierta en un proyecto sostenido.

Este libro propone recorrer ese camino paso a paso. No ofrece re-
cetas rapidas ni soluciones inmediatas. Invita a un proceso gradual
que integra atencion, cuerpo, emociones, pensamiento y relaciones,
con la conviccion de que la transformacion interior es posible

cuando se trabaja con constancia y honestidad.

El deseo fue el punto de partida. El camino comienza ahora.

«Venid a mi todos los que estais cansados
y agobiados, y yo os aliviaré»

Mt 11,28
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Oracion final
Senor, ti conoces mi cansancio

y el deseo de serenidad que nace en mi interior.

Cuando me sienta dispersa

o atrapada en la prisa,

ayidame a detenerme y a escuchar
lo que realmente busco.

Dame confianza para acudir a Ti

y valentia para iniciar un camino nuevo.

Que este deseo no se apague,

sino que se convierta en comienzo.

Amén.



Entrenar la atencion

«La atencion es la forma mas rara
y pura de generosidad»

Simone Weil
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Cuando aprendemos a detenernos

Detenerse unos minutos en medio de la jornada introduce una in-
terrupcion en el ritmo automatico con el que solemos vivir y abre
un espacio interior que, aunque pequeiio, resulta decisivo. En esa
breve suspension de la actividad comienza a hacerse visible algo
que normalmente permanece oculto: la calidad de nuestra aten-
cion. La pausa no transforma por si misma lo que encuentra, pero

permite verlo con mayor claridad.

Cuando una persona se sienta en silencio, incluso durante un
tiempo reducido, emergen con rapidez pensamientos pendientes,
escenas del dia, conversaciones imaginadas y tareas que reclaman
solucion. La mente se desplaza con agilidad de un asunto a otro y el
cuerpo puede mostrarse inquieto, como si esa quietud descolocara
un engranaje acostumbrado a la actividad constante. Lo que apa-
rece en ese momento no es un fallo individual, sino el reflejo de
afos de funcionamiento ininterrumpido, en los que se ha pedido a
la mente que resuelva, al cuerpo que responda y a la emociéon

que contenga.

En esa primera experiencia de pausa, muchas personas extraen
conclusiones precipitadas acerca de su incapacidad para estar en
silencio. Sin embargo, lo que se revela no es incompetencia, sino
falta de entrenamiento. La atencioén, como cualquier otra capacidad
humana, requiere préctica sostenida para estabilizarse. Pretender
que se mantenga firme sin haberla ejercitado equivale a esperar re-

sistencia fisica sin ejercicio previo.
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Conviene distinguir aqui entre concentracion y presencia. Es posi-
ble concentrarse intensamente en una tarea y, al mismo tiempo,
permanecer interiormente tensos o desconectados. También se
puede estar cronologicamente en el presente mientras la mente an-
ticipa lo siguiente o revisa lo ya ocurrido. La presencia implica algo
mas sencillo y profundo: supone que cuerpo, mente e intencién
converjan en el mismo punto de la experiencia. Escuchar de verdad,
realizar una tarea sin adelantarse a la siguiente, advertir la disper-

sion y regresar con serenidad forman parte de ese aprendizaje.

Por eso la pausa no constituye inicamente un gesto de descanso,
sino el inicio de un proceso formativo. A través de ella se desplaza
la pregunta habitual —centrada en la frustraciéon por distraerse—
hacia otra mas fecunda: como educar la atencién para sostener
aquello que se desea vivir con mayor hondura. La dispersion deja
entonces de interpretarse como obstaculo y pasa a convertirse en

materia prima del entrenamiento.

Desde la fe, esta detencién adquiere ademéas un significado que
trasciende el plano psicolégico. Abrir un espacio en medio de la ac-
tividad expresa disponibilidad; supone reconocer que la vida no se
reduce a la propia eficacia ni depende exclusivamente del propio
esfuerzo. En esa quietud deliberada se insintia una forma de con-
fianza: permitir que la presencia de Dios encuentre un lugar que no
quede absorbido por el ruido continuo. La pausa, asi entendida,
inaugura un modo distinto de estar en el mundo, méas atento, mas

unificado y permeable a lo esencial.
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Entrenar la atencion con la practica

En el acompanamiento personal, el entrenamiento de la atencion
no queda confiado a la intuicion ni a la buena voluntad, sino que
adopta una forma concreta y estable dentro de la vida real
de cada persona. La transformacion interior no surge de momentos
esporadicos de inspiracion, sino de una practica regular que, soste-
nida en el tiempo, va modelando la calidad de la presencia.
Por eso resulta fundamental reservar cada dia un espacio definido
—preferiblemente en una franja horaria fija— y protegerlo
con la misma seriedad con la que se protege cualquier otro compro-

miso significativo.

Veinte minutos pueden parecer extensos al inicio, sobre todo para
quien no estd acostumbrado a detenerse, y precisamente por ello
poseen un valor formativo. Los primeros instantes suelen estar
marcados por inquietud o dispersion; permanecer mas alla de ese
umbral permite atravesar la superficie agitada y comenzar a estabi-
lizar la atencion. La continuidad diaria crea un marco que facilita
que la practica deje de depender del estado de &nimo y se convierta

en una decision sostenida.

La disposicion corporal forma parte esencial de este aprendizaje.
Sentarse con la espalda erguida y sin rigidez, apoyar los pies en el
suelo y dejar que las manos descansen con naturalidad sobre los
muslos favorece una actitud de recogimiento atento. El cuerpo no
actiia como un elemento secundario, sino como aliado en la conso-
lidacion de la presencia. Una postura equilibrada contribuye a man-

tener la lucidez sin caer en la tension ni en la dispersion.



Vivir con serenidad

Una vez adoptada la postura, la respiracion se convierte en punto
de referencia. Se la acoge tal como es, sin modificar su ritmo, per-
mitiendo que marque el compas de la atencion. Al poco tiempo sur-
girdn pensamientos, imagenes, recuerdos o anticipaciones; la
mente, habituada al movimiento constante, tendera a desplazarse.
El nicleo del entrenamiento consiste en advertir ese desplaza-
miento y regresar con serenidad a la respiracion. Cada retorno re-
fuerzala capacidad de permanecer, del mismo modo que el ejercicio

repetido fortalece un musculo.

Este gesto de volver posee también una resonancia espiritual pro-
funda. La vida de fe se construye a partir de retornos humildes, de
una fidelidad que no depende de la perfeccion del momento, sino
de la disposicidon a recomenzar. La practica diaria de la atencion
educa ese mismo movimiento interior: regresar una y otra vez sin

dramatizar la dispersion y sin exigir resultados inmediatos.

Para acompanar el proceso puede resultar 1til llevar un registro
sencillo que recoja la constancia de la practica y, si se desea, una
palabra que sintetice la experiencia del dia. Este seguimiento no
tiene como finalidad evaluar el desempefio, sino tomar consciencia
del recorrido. Con el paso del tiempo, la regularidad va generando
una estabilidad que se extiende mas alld del momento formal de
silencio y comienza a impregnar la vida cotidiana con una atencion

maés firme y unificada.
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Entrenar la atencion en medio del dia

La practica formal ofrece un fundamento so6lido, pero es en el tejido
ordinario de la jornada donde la atencion se consolida verdadera-
mente. El silencio diario prepara el terreno; la vida concreta lo pone
a prueba. Trabajo, conversaciones, decisiones, tensiones y momen-
tos de cansancio constituyen el espacio real en el que la presencia
adquiere densidad y deja de ser un ejercicio aislado.

Para que este aprendizaje no quede restringido al tiempo de medi-
tacidn, resulta valioso introducir a lo largo del dia un gesto sencillo
y deliberado que interrumpa la inercia habitual. Se trata de una
breve secuencia que puede integrarse sin dificultad en cualquier
contexto: detenerse unos instantes, tomar consciencia de lo que

esta ocurriendo y volver a la respiracion.

Detenerse implica suspender voluntariamente la accion durante un
breve intervalo, creando una pequena grieta en el automatismo. En
ese espacio, la persona puede observar el estado del cuerpo, reco-
nocer el pensamiento predominante y advertir la emocion que
acompana la situacion. La respiracion, acogida de manera cons-
ciente durante algunos ciclos, actia entonces como eje que reorga-

niza la experiencia y devuelve una mayor claridad interior.

Aunque este gesto ocupa apenas unos minutos, su repeticion a lo
largo de la jornada transforma progresivamente la manera de vivir
los acontecimientos. La atencion introduce una distancia fecunda
entre lo que sucede y la forma en que se responde; en ese intervalo

se abre la posibilidad de elegir con mayor lucidez y coherencia. La
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reaccion inmediata cede terreno a una respuesta mas consciente,

alineada con la intencién profunda de la persona.

En el horizonte de la fe, ese espacio interior adquiere una resonan-
cia particular. La pausa puede convertirse en un acto silencioso de
disponibilidad, una forma discreta de recordar que la vida se sos-
tiene en una Presencia que trasciende el propio esfuerzo. Respirar
con atencion se convierte asi en un gesto de confianza que unifica

accion y oracion sin necesidad de afiadir elementos externos.

Con el tiempo, esta practica cotidiana va integrando la vida activay
la dimensioén espiritual en una misma corriente interior. La aten-
cion deja de percibirse como una técnica puntual y se convierte en
una manera de estar: una presencia que atraviesa las tareas, las re-

laciones y las responsabilidades con mayor unidad y serenidad.

El entrenamiento de la atencién, aunque se apoya en practicas con-
cretas y en una metodologia definida, no se reduce a la adquisicion
de una técnica. La transformacion interior requiere algo més pro-
fundo que la repeticion de ejercicios; necesita una disposicion esta-
ble que oriente la manera de mirar, interpretar y responder a la
realidad. En mi programa, ese sustrato se articula en torno al cul-
tivo consciente de actitudes que configuran el modo de estar en

la vida.

Alo largo del libro se iran desplegando doce actitudes fundamenta-
les que atraviesan las distintas dimensiones del crecimiento perso-
nal y espiritual. No se trata de habilidades externas ni de estados
emocionales pasajeros, sino de orientaciones interiores que, traba-

jadas con constancia, van modelando la interioridad. Cada actitud
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actila como un marco interpretativo que influye en la calidad de la

atencion y en la coherencia de las decisiones.

Dificultades habituales en la practica diaria

Cuando una persona comienza a entrenar la atencion descubre muy
pronto que la dificultad no esta en entender lo que debe hacer, sino
en aceptar con serenidad lo que aparece al intentarlo. Se sienta, de-
cide permanecer en la respiracion o en las sensaciones del cuerpo
y, en cuestion de segundos, la mente se desplaza hacia una tarea
pendiente, una conversacion reciente o una situacion futura. Re-
gresa a la respiracion y vuelve a distraerse; tras varios intentos em-
pieza a surgir una ligera irritacién, a veces casi imperceptible,

acompanada del pensamiento de que deberia hacerlo mejor.

Una de las primeras dificultades consiste precisamente en esa im-
paciencia hacia la propia dispersion. La mente no se aquieta por
una simple decisidn, y cuando se intenta forzarla aparece tension.
Si no se reconoce este mecanismo, la practica puede convertirse en
un ejercicio rigido o en una fuente de frustracion. Superar este mo-
mento no implica aumentar la exigencia, sino ajustar la actitud:
aceptar que el entrenamiento consiste en volver con calma cada vez
que la atencion se ha desplazado, aunque el movimiento se repita

muchas veces durante la misma sesion.

Con el paso de los dias puede aparecer otra dificultad mas sutil. Al-
gunas sesiones resultan mas recogidas y otras mas inquietas, y fa-
cilmente surge la comparacion entre un dia y otro. Cuando la

practica se mide constantemente en términos de éxito o fracaso, la
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atencion pierde sencillez y se convierte en evaluacion. En ese punto
conviene recordar que el objetivo no es alcanzar un estado concreto,
sino educar la capacidad de regresar. La regularidad tiene méas peso

que la experiencia puntual.

Al intentar trasladar la atencién a la vida cotidiana, el desafio
adopta una forma distinta. En medio del trabajo, de las conversa-
ciones o de las tareas domésticas, la persona se da cuenta, muchas
veces al final del dia, de que ha funcionado casi por inercia. En lugar
de intentar abarcarlo todo, resulta més realista elegir un gesto con-
creto: escuchar hasta el final sin interrumpir, caminar sin consultar
el teléfono, terminar una tarea antes de iniciar otra. La atencion se

fortalece cuando se concreta en acciones delimitadas y repetidas.

En el plano espiritual también pueden surgir expectativas que
desorienten. A veces se espera que la practica genere sensaciones
claras de recogimiento o una percepcion intensa de la presencia de
Dios, y cuando esto no ocurre aparece la duda. Sin embargo, el
aprendizaje profundo se desarrolla en la sencillez de permanecer en
lo que se esta viviendo, incluso cuando resulta ordinario o mono-
tono. La experiencia espiritual no siempre se manifiesta en emocio-
nes visibles; con frecuencia se expresa en una mayor estabilidad

interior y en una disposicién mas abierta.

Asi, lo que al principio parecia un ejercicio técnico se revela como
un proceso paciente que transforma gradualmente la manera de si-
tuarse ante la vida. La dispersion contintia apareciendo, la compa-
racion vuelve de vez en cuando y el olvido forma parte del camino;
pero cada vez que la persona reconoce lo que ocurre y regresa con

serenidad, va consolidando una actitud més madura. En esa
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fidelidad sencilla se educa la mirada y se abre un espacio interior

donde la fe puede integrarse de manera natural en lo cotidiano.

Actitudes esenciales en este ambito

En el ambito especifico del entrenamiento de la atencion, dos acti-
tudes resultan especialmente determinantes: la paciencia y
la presencia. Ambas sostienen el proceso y le otorgan profundidad,
evitando que la practica se convierta en un simple ejercicio de
concentracion. La paciencia aporta amplitud temporal y
permite que el aprendizaje madure sin precipitacidn; la presencia
unifica la experiencia y evita que la atencion se disperse en multi-

ples direcciones.

Sin paciencia, el entrenamiento corre el riesgo de volverse exigen-
cia; sin presencia, se transforma en esfuerzo mecanico. Juntas con-
figuran un equilibrio que facilita que la atencién crezca de manera
organica, integrandose progresivamente en la vida cotidiana y en la

relaciéon con Dios.

Estas actitudes no aparecen de forma espontanea ni se consolidan
por mera comprension intelectual. Se ejercitan en situaciones con-
cretas, en gestos aparentemente pequefios que, repetidos, van mo-
dificando la estructura interior. De este modo, la practica diaria
de la atenciéon encuentra un soporte mas amplio: no solo
se aprende a concentrarse, sino a vivir con mayor amplitud, unidad

y profundidad.
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Paciencia

La paciencia es una actitud decisiva cuando comenzamos a entre-
nar la atencidn, porque cambia la manera en que nos relacionamos
con el tiempo y con nosotros mismos. No consiste simplemente en
esperar, ni en aguantar con resignacion, sino en aceptar que los pro-
cesos interiores necesitan su propio ritmo y que no pueden forzarse

sin generar tension.

Cuando alguien empieza a practicar, descubre enseguida que su
mente se dispersa con facilidad. Aparecen pensamientos, recuer-
dos, planes, preocupaciones. Si falta paciencia, esa experiencia se
convierte en frustracion: se espera estar mas concentrado, mas se-
reno, mas “avanzado”. En cambio, cuando hay paciencia, la disper-
sion se entiende como parte natural del aprendizaje. Cada vez que
la mente se va y se vuelve a la respiracion, se esta entrenando pre-

cisamente aquello que se quiere fortalecer.

La impaciencia suele aparecer cuando las cosas no salen como ima-
ginabamos. Queremos notar cambios rapidos, experimentar mayor
calma o comprobar que estamos progresando. Cuando eso no ocu-
rre de inmediato, surge una tension interior que termina afectando
tanto a la practica como a la relaciéon con uno mismo. La paciencia
introduce una mirada més realista: comprende que el crecimiento
es gradual y que lo importante no es sentir resultados espectacula-

res, sino mantenerse fiel al ejercicio sencillo de cada dia.

En la vida diaria esta actitud se hace muy concreta. Se manifiesta
cuando escuchamos sin interrumpir, cuando permitimos que una

conversacion termine sin apresurarla, cuando dejamos que una
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emocion se exprese sin reaccionar de inmediato. También aparece
cuando aceptamos que ciertos cambios personales o familiares re-

quieren tiempo y no se resuelven en una sola decision.

La tradicion cristiana ofrece una referencia clara en la manera en
que Dios acompaiia la historia humana. Su acciéon no es brusca ni
precipitada; respeta los tiempos, sostiene procesos largos y conduce
paso a paso. Jesus mismo escucha, espera, acompaia, incluso
cuando quienes lo rodean no comprenden del todo. Esa forma de

actuar muestra que la verdadera fuerza no necesita prisa.

En el entrenamiento de la atencion, la paciencia crea el clima ade-
cuado para que la practica madure. Permite volver una y otra vez
sin enfadarse consigo mismo, aceptar dias mas dispersos sin dra-
matizar y continuar sin exigencias excesivas. Con el tiempo, esta ac-
titud se convierte en una manera distinta de estar ante la vida: mas

tranquila, mas confiada y abierta al ritmo real de las cosas.

Presencia

La presencia estd muy unida a la atencion, pero no es exactamente
lo mismo. Podemos prestar atencién a una tarea concreta y, al
mismo tiempo, estar interiormente dispersos. También podemos
cumplir con nuestras responsabilidades y, sin embargo, sentir que
vamos por delante de nuestra propia vida. La presencia tiene que
ver con coincidir con lo que estamos viviendo, sin dividirnos

por dentro.

En la practica diaria, esto se nota enseguida. Estamos en una con-

versacion y ya estamos preparando la respuesta. Estamos con
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alguien y al mismo tiempo pensando en lo siguiente que haremos.
Terminamos una tarea mientras mentalmente hemos empezado
otra. El cuerpo permanece en un lugar, pero la mente se adelanta o
se queda atras. Esa pequena fractura interior se vuelve habitual y
apenas la percibimos.

Cultivar la presencia significa aprender a reunir esas partes disper-
sas. Significa escuchar de verdad cuando alguien habla, caminar
sintiendo el propio paso, comer sin hacer otras tres cosas al mismo
tiempo. Son gestos sencillos, pero requieren decision. No se trata
de vivir en tension constante, sino de estar plenamente en lo que se

esta haciendo.

En el entrenamiento de la atencion, la presencia se fortalece cada
vez que advertimos que nos hemos ido y regresamos con suavidad.
Ese movimiento, repetido muchas veces, va creando una mayor
unidad interior. Poco a poco disminuye la sensacion de fragmenta-
cion y aumenta la coherencia entre lo que pensamos, lo que senti-

mos y lo que hacemos.

Desde la fe cristiana, la presencia adquiere un sentido todavia méas
profundo. Cuando en la Escritura alguien responde “Aqui estoy”, no
esta diciendo solo que fisicamente se encuentra en un lugar, sino
que esta disponible. Es una actitud interior de apertura. Vivir con
presencia es, de algiin modo, aprender a decir ese “aqui estoy” en

medio de la vida cotidiana.

Esto no significa afiadir pensamientos religiosos a cada momento,
sino reconocer que Dios se hace presente en lo concreto: en una

conversacion atendida, en un trabajo realizado con cuidado, en una
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escucha sincera. Cuando vivimos distraidos, perdemos no solo ca-

lidad humana, sino también densidad espiritual.

La presencia no elimina las obligaciones ni simplifica la vida. Lo
que hace es introducir unidad. Nos ayuda a dejar de vivir perma-
nentemente adelantados a lo que vendra después y a permitir que
el momento que estamos viviendo sea suficiente. Con el tiempo,
esta actitud transforma la manera de relacionarnos con los demas,

con nosotros mismos y con Dios.

Una situacion concreta

Laura llega a casa después de un dia exigente en el trabajo, todavia
con la mente ocupada por reuniones, mensajes pendientes y una
conversaciéon que no termind como esperaba. Al entrar, sus hijos la
saludan con entusiasmo y su pareja le pregunta como ha ido la jor-
nada; ella responde con naturalidad, sonrie y deja el bolso, pero por
dentro continta revisando mentalmente lo ocurrido horas antes,

como si una parte de si misma siguiera sentada en la oficina.

Durante la cena participa en la conversacion familiar, aunque
percibe que su atencién no esta del todo disponible, ya que mientras
escucha anticipa tareas del dia siguiente y reorganiza mentalmente
asuntos que adin no ha cerrado. No existe mala intencion en esa dis-
persidn, sino una inercia adquirida que la empuja a mantenerse

siempre un paso por delante del momento presente.

En un instante de mayor lucidez, advierte esa distancia interior y
comprende que esta fisicamente en casa, pero emocional y mental-

mente todavia lejos de alli. Decide entonces introducir un gesto
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sencillo y deliberado que la ayude a volver. Antes de levantarse para
recoger la mesa, permanece sentada unos segundos y dirige la aten-
cion al cuerpo, sintiendo el apoyo de los pies en el suelo, tomando
aire con mayor lentitud y reconociendo la tension acumulada en los
hombros, mientras deja que la respiraciéon se amplie suavemente y

marque un ritmo ma4s sereno.

Ese pequefio acto no transforma el cansancio ni elimina las respon-
sabilidades que la esperan, pero modifica la manera en que se sitia
ante ellas. Cuando vuelve a mirar a quienes tiene delante, escucha
con mayor atencion y responde desde un lugar mas consciente. Si
la mente vuelve a adelantarse, lo percibe con mayor rapidez y re-
gresa sin reproche, comprendiendo que el aprendizaje consiste pre-

cisamente en ese movimiento repetido.

Esa noche, al acostarse, formula una peticion sencilla que nace de
lo vivido durante el dia: pide aprender a estar donde esta, a no vivir
permanentemente proyectada hacia lo siguiente. Con el paso de las
semanas comienza a notar un cambio discreto pero real; la disper-
si6n no desaparece, aunque la reconoce antes y regresa con mayor
facilidad, de modo que la presencia deja de ser una aspiracién abs-

tracta y se convierte en una practica concreta.

Lo que Laura esta cultivando no es inicamente una técnica de con-
centracion, sino una manera distinta de habitar su propia vida, me-
nos fragmentada y mas consciente. En esa atencidon recuperada
descubre también una dimensién espiritual que se despliega en lo
ordinario, pues comprende que la presencia de Dios no se limita a

los momentos explicitos de oracidn, sino que se hace cercana en la
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escucha atenta, en la conversacion cuidada y en la sencillez de cada

gesto vivido con mayor unidad interior.

Qué cambia cuando entrenamos la atencion

Cuando la atencion comienza a estabilizarse, el cambio no suele ser
llamativo, pero si profundo. La persona no vive en un estado cons-
tante de concentracion, pero descubre que entre lo que sucede y su
reaccion aparece un pequeno espacio interior. Ese margen intro-

duce claridad.

Las decisiones se vuelven més conscientes porque ya no nacen uni-
camente de la prisa o de la emocién inmediata. Se escucha con ma-
yor calidad, se interrumpe menos y se perciben antes las propias
tensiones. Muchas situaciones que antes generaban conflicto se
suavizan simplemente porque alguien ha sido capaz de detenerse

unos segundos antes de responder.

También cambia la relaciéon con uno mismo. Disminuye la exigen-
cia excesiva y resulta mas natural recomenzar cuando algo no ha
salido como se esperaba. La dispersion deja de vivirse como fracaso
y pasa a comprenderse como parte del proceso. Se instala una ma-

yor estabilidad interior.

Desde la fe, esta transformacioén introduce una confianza mas sen-
cilla. Dios deja de percibirse como una referencia distante y co-
mienza a reconocerse en la manera concreta de vivir cada situacion:
en la claridad al decidir, en la serenidad ante una dificultad, en la

escucha sincera hacia otro.
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Entrenar la atencion no elimina los problemas, pero modifica la
forma de afrontarlos. Con el tiempo, la vida se experimenta menos
fragmentada y mas unificada. La serenidad deja de ser un ideal abs-

tracto y empieza a tomar forma en gestos cotidianos.

La atencion en la vida de fe

Entrenar la atenciéon no es tnicamente un ejercicio psicolégico.
Desde la fe cristiana, la atencion adquiere un significado més pro-
fundo, porque educa la disponibilidad interior. Una persona dis-
traida dificilmente puede escuchar; una persona interiormente
fragmentada tiene dificultad para reconocer la presencia de Dios en

lo concreto.

La practica diaria de volver una y otra vez al momento presente mo-
dela una actitud espiritual fundamental: la fidelidad en lo pequefio.
No se trata de buscar experiencias extraordinarias, sino de apren-
der a permanecer. Esa permanencia, humilde y repetida, crea un

espacio donde la fe puede arraigar con mayor verdad.

La atencién también transforma la manera de orar. Cuando la
mente ha aprendido a advertir su dispersion sin dramatizarla, re-
sulta mas sencillo regresar a la palabra del Evangelio, al silencio o
a la presencia de Dios sin frustracién. El movimiento es el mismo:
advertir y volver. La oracion deja de depender del estado emocional

y se sostiene en una decision serena.

Ademas, una atencion mas unificada permite reconocer la accion
de Dios en lo cotidiano. No solo en los momentos explicitos de re-

cogimiento, sino en una conversacion bien escuchada, en una tarea
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realizada con cuidado, en una respuesta que nace de la calma y no

de la reaccion. La vida espiritual se integra asi en la vida ordinaria.

Entrenar la atencion no anade algo externo a la fe; prepara el te-
rreno interior para vivirla con mayor coherencia. Alli donde la aten-
cion se hace mas estable, también la confianza puede echar raices

mas profundas.

Las palabras de Jestis adquieren una luz nueva para nuestro camino

de aprender a vivir mas en el presente:

«No andéis preocupados por el manana;
el manana se preocupara de st mismo»

Mt 6,34

Oracion final

Sefior, cuando mi mente se adelante al mafana
y se llene de inquietud,

ayidame a volver con serenidad hoy.

Enséniame a confiar en que cada momento
tiene su gracia y que no necesito anticiparlo todo

para vivir en paz.

Que mi atencién me ayude a permanecer
en lo que estoy viviendo ahora,

con paciencia, con claridad y con confianza en Ti.

Amén



Escuchar el cuerpo

«El cuerpo nunca miente»

Martha Graham
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Cuando el cuerpo empieza a hablar

Después de entrenar la atencion en la respiracion y en el gesto cons-
tante de volver a ella comienza a aparecer con mayor claridad un
ambito que hasta ahora quedaba en segundo plano: el cuerpo. La

atencion empieza a incluir lo que se siente fisicamente.

Alolargo de los afios hemos aprendido a vivir principalmente desde
la actividad mental. Analizamos, planificamos, decidimos y resol-
vemos situaciones con rapidez. El cuerpo acompafia ese ritmo y res-
ponde a las exigencias diarias sin recibir apenas un espacio de
escucha consciente. Solo cuando aparece el dolor, el
agotamiento o una sefial mas intensa le prestamos atencion.
Mientras tanto, contintia registrando silenciosamente todo lo

que atravesamos.

El cuerpo recoge el ritmo acelerado, la presion acumulada, las emo-
ciones que contenemos y las preocupaciones que dejamos sin ex-
presar. No lo hace a través de argumentos, sino mediante sefiales
sencillas: tension en los hombros, respiracion superficial, mandi-
bula apretada o cansancio persistente. Estas senales forman parte
de la vida cotidiana y con frecuencia pasan desapercibidas hasta

que se vuelven més evidentes.

Podemos reinterpretar lo que vivimos y convencernos de que la si-
tuacion esta controlada, pero la respiracion acortada, el pulso alte-
rado o la dificultad para descansar muestran con claridad cémo
estamos realmente. El cuerpo expresa con fidelidad lo que sucede
en nuestro interior y ofrece una informacién directa que no necesita

explicaciones complejas.
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A veces vivimos sin darnos cuenta de lo que esta haciendo el cuerpo.
Una persona puede estar en todo un dia con el abdomen contraido
sin advertirlo, participar en una conversaciéon exigente mientras
apenas respira con amplitud o afirmar que se encuentra tranquila y
descubrir al final del dia una inquietud que no habia reconocido.

Esta falta de percepcidn se convierte con facilidad en costumbre.

Cuando comenzamos a escuchar el cuerpo de forma més atenta
las tensiones se reconocen antes, el cansancio fisico se distingue
de la carga emocional y la respiracion nos da una referencia inme-
diata sobre el estado interior. Esta toma de -consciencia
amplia la capacidad de elegir como responder en lugar de reaccio-

nar automaticamente.

Escuchar el cuerpo implica reconocer que pensamiento, emocion y
corporalidad forman parte de una misma realidad. La estabilidad
interior necesita apoyarse también en este ambito concreto de la
experiencia. La atencién que comenzo en la respiracion encuentra

aqui un recorrido mas amplio y profundo.

Escuchar el cuerpo amplia la comprensién de la propia experiencia.
La vida interior no se desarrolla al margen de lo fisico, sino en una
persona concreta que siente, se tensa y descansa. El cansancio
influye en la paciencia, la tension prolongada modifica la manera
de relacionarnos y la falta de descanso afecta a la calidad de nues-

tras decisiones.

Reconocer esta unidad permite vivir con mayor realismo. Pensa-
miento, emocién y corporalidad no son ambitos separados, sino di-

mensiones de una misma vida. Integrar el cuerpo en el camino de
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crecimiento aporta coherencia y evita que la busqueda interior

quede desconectada de la experiencia concreta.

La tradicion cristiana contempla a la persona como una unidad.
Dios se dirige a la totalidad de quien somos y el encuentro con El
acontece en la vida concreta. El cuerpo se convierte asi en el lugar

donde la experiencia interior toma forma visible y cotidiana.

Por eso necesitamos una préactica concreta que nos ayude a recorrer
el cuerpo con atencién y a integrar este &mbito en el crecimiento

personal y espiritual.

La practica formal: el escaner corporal de final
del dia

El momento mas adecuado para comenzar suele ser por la noche,
antes de dormir. A esa hora el ritmo del dia ya ha descendido y el
cuerpo muestra con mayor claridad cémo esta. Lo que durante la

jornada pas6 desapercibido se hace mas visible cuando se aquieta.

El escaner corporal consiste en recorrer el cuerpo con la atencion
de forma ordenada y pausada, permitiendo la consciencia en
cada zona. Puede realizarse tumbado boca arriba, con los brazos
descansando a los lados, o sentado si existe tendencia a quedarse
dormido. La postura busca una combinacion sencilla de estabilidad
y comodidad que permita permanecer unos minutos sin necesidad

de moverse.

El recorrido comienza en los pies. Se percibe el contacto con el col-
chén o el suelo, la temperatura, la presion, la posible tension o in-

cluso la ausencia de una sensacion clara. Durante unos instantes se
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permanece ahi, respirando con naturalidad y dejando que la aten-

cién se asiente.

Después la atencion avanza lentamente hacia los tobillos, las pan-
torrillas y las rodillas. El movimiento es gradual y sin prisa. Cuando
aparece tension, se la reconoce y se deja que la respiracion la acom-
pafie con suavidad. Si no se percibe nada definido, esa experiencia

también forma parte del proceso y se acoge tal como se presenta.

El recorrido continda por los muslos, la pelvis y el abdomen, una
zona donde con frecuencia se acumulan rigideces que durante el dia
no se habian advertido. La respiracion puede acompanar este tramo
observando el movimiento natural del abdomen, sin intentar diri-

girlo ni corregirlo.

La atencién asciende después hacia el pecho, la espalda y los hom-
bros, donde suele concentrarse gran parte de la carga cotidiana. Se
reconoce si hay tension, cansancio o descanso, sin necesidad de
analizar el motivo. A continuacion, se recorren los brazos, los ante-

brazos, las manos y los dedos, dejando que se sienta cada parte.

Finalmente se dirige la atencion al cuello, la mandibula, el rostro y
el cuero cabelludo. Percibir la presion acumulada ya constituye un
acto de cuidado. El objetivo no es modificar el cuerpo, sino escu-

charlo con respeto.

El recorrido completo puede durar entre diez y quince minutos. La
regularidad en la practica es mas importante que la duracion.
Cuando la mente se dispersa, se vuelve con serenidad al punto del
cuerpo en el que se estaba, repitiendo el gesto entrenado anterior-

mente: advertir y regresar.
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Si durante el recorrido aparece una emocion, se la reconoce alli
donde se manifiesta corporalmente y se contintia con calma. Si
surge el sueno, se le da espacio; en este contexto, quedarse dormido
expresa simplemente que el cuerpo estd muy cansado al final
del dia.

Con el tiempo, el escaner corporal modifica la relacion con el propio
cuerpo. Deja de verse tinicamente como instrumento de rendi-
miento y pasa a experimentarse como un &mbito de escucha, donde

la persona puede reconocerse con mayor verdad.

En la fe, esta practica de final de dia puede vivirse como un gesto de
autenticidad ante Dios. Al recorrer el cuerpo, la persona se presenta
tal como esta al terminar la jornada, con su fatiga, su tension o su
descanso. No ofrece una imagen idealizada, sino la realidad con-

creta de lo que ha vivido.

Escuchar el cuerpo en medio del dia

La practica nocturna crea una base estable y facilita un primer
aprendizaje de escucha. Sin embargo, el cuerpo ofrece sefiales a lo
largo de toda la jornada, y atenderlas implica desarrollar una sen-

sibilidad que acompafie la actividad cotidiana sin interrumpirla.

En momentos de transicién, como al cambiar de tarea, antes
de una reunion o después de una conversacion exigente, puede re-
sultar valioso detenerse unos segundos y preguntarse con sencillez:
é¢como estd mi cuerpo ahora? Esta pregunta introduce
una pausa breve que permite tomar contacto con la situacién real

del momento.

48



Vivir con serenidad

La atencion puede dirigirse a los hombros, a la respiracion, al ab-
domen o a la postura general. A veces basta con advertir la tension
para que el cuerpo se ajuste de manera espontanea. En otras oca-
siones, una exhalaciéon mas larga ayuda a suavizar la presiéon acu-
mulada. El gesto principal consiste en darse cuenta antes de que la

tension condicione la respuesta.

Esta escucha influye directamente en la forma de actuar ante situa-
ciones exigentes. Cuando la tension se reconoce a tiempo, la reac-
cion pierde intensidad y se amplia el margen para elegir como
responder. La estabilidad entrenada encuentra aqui un apoyo con-
creto, porque el cuerpo deja de actuar por inercia y se integra en la

decision consciente.

Escuchar el cuerpo durante el dia constituye una forma de respeto
hacia uno mismo. Significa atender los limites cuando todavia son
sefial y no agotamiento, reconocer la necesidad de pausa antes del
desbordamiento y asumir que el cuidado forma parte de la respon-

sabilidad personal.

Dificultades habituales en la escucha corporal

Cuando una persona comienza a recorrer el cuerpo con atencién
descubre pronto que no siempre resulta sencillo percibir con clari-
dad. Una de las primeras dificultades consiste en no sentir nada de-
finido. Se dirige la atencién a una zona concreta y parece que no
ocurre nada especial. Esta experiencia puede generar la impresion
de que la practica “no funciona”. Sin embargo, la ausencia de sen-

sacion clara también forma parte del proceso. Escuchar el cuerpo
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no implica producir algo, sino permanecer con lo que hay, incluso

cuando es neutro.

En otras ocasiones ocurre lo contrario. La atencién revela una ten-
sion intensa, una emocion acumulada o una sensacion fisica inco-
moda que habia pasado desapercibida. Ante esta experiencia puede
surgir la tendencia a interrumpir la practica o a distraerse para no
sentir con tanta claridad. Aprender a permanecer unos instantes
mas, sin forzar ni dramatizar, permite que la experiencia se integre

con mayor serenidad.

Otra dificultad frecuente consiste en interpretar demasiado rapido
lo que se percibe. Apenas aparece una molestia y la mente empieza
a buscar explicaciones o diagnosticos. Este movimiento es
habitual, pero desplaza la atencidén del cuerpo hacia el pensa-
miento. La practica invita a distinguir entre sentir e interpretar,
permaneciendo primero en la experiencia directa antes de

elaborar conclusiones.

También puede aparecer impaciencia. Se desea que el cuerpo se re-
laje de inmediato o que la tensién desaparezca con rapidez. Cuando
esto no ocurre, surge una ligera frustraciéon. Sin embargo, la escu-
cha corporal no tiene como objetivo corregir el cuerpo, sino com-
prenderlo. A veces la tension necesita ser reconocida antes de

poder aflojarse.

Estas dificultades no indican que la practica sea inadecuada. For-
man parte del aprendizaje. Cada vez que la persona advierte una de
ellas y vuelve con calma a la experiencia corporal, esta fortaleciendo

una relacion mas respetuosa y real con su propio cuerpo.
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Actitudes esenciales en este ambito

Escuchar el cuerpo con mayor atencion no consiste solo en dirigir
la atencion hacia una zona concreta, sino en permitir que lo que
aparece tenga un espacio donde expresarse con calma. El cuerpo
revela tensiones, cansancios, resistencias y también momentos de
apertura que durante el dia habian pasado desapercibidos. Para
acoger se necesita una disposicion interior especifica. En este am-
bito, dos actitudes resultan especialmente importantes: la disten-

sién y la mente de principiante.

Distension

El cuerpo guarda memoria. A lo largo del dia acumula pequenas
contracciones que, repetidas, terminan convirtiéndose en una
forma habitual de estar: mandibula apretada, hombros
elevados, respiracion contenida. Aunque no siempre haya plena
consciencia de ello, esa rigidez influye en el estado emocional y en
la manera de pensar, y acaba condicionando la respuesta ante

las situaciones.

La distension comienza cuando esa rigidez se reconoce con calma.
En lugar de reaccionar con exigencia o impaciencia, se introduce
una actitud de suavidad que permite al cuerpo recuperar poco a
poco su equilibrio natural. A veces el simple hecho de advertir una

contraccion inicia ya un pequefio cambio.

En los evangelios, Jesus invita al descanso: “Venid a mi los que es-
tais cansados...”. Esa invitacion puede leerse también como una lla-

mada a soltar la sobrecarga que se ha ido acumulando sin
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necesidad. Existe una diferencia clara entre asumir responsabilida-
des y vivir en tension permanente, aunque con frecuencia ambas

experiencias se confunden.

La distension implica reconocer que la vida no necesita desarro-
llarse desde la contracciéon continua. El cuerpo agradece espacios
de amplitud y de suavidad que favorecen una mayor atencion y una

emocion mas equilibrada.

En la practica cotidiana, esta actitud se concreta en gestos sencillos:
percibir la respiracion con naturalidad, dejar que el peso del cuerpo
repose en la silla, aflojar conscientemente una zona rigida sin brus-
quedad. La repeticion de estos pequenos gestos va transformando

gradualmente la calidad de la presencia corporal.

Desde una perspectiva espiritual, la distension expresa confianza.
Permite actuar con responsabilidad sin permanecer en estado de
alerta constante. Cuando se aprende a relajar el cuerpo también el

corazon descubre un modo més sereno de situarse ante la vida.

Mente de principiante

Escuchar el cuerpo pone de manifiesto otra tendencia habitual: in-
terpretar la experiencia antes de vivirla plenamente. Con rapidez
etiquetamos lo que sentimos y damos por supuesto como terminara
una situacién. Este hébito limita la capacidad de percibir

con frescura.

La mente de principiante consiste en acercarse a la experiencia

como si fuera nueva, incluso cuando se trata de algo conocido. La
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sensacion se observa con curiosidad tranquila, sin apresurarse

a clasificarla.

En la tradicion cristiana, Jests valora la actitud de quien se hace
como nifio. Esa referencia alude a una apertura confiada, a la
capacidad de recibir lo que llega sin imponer categorias previas.
Aplicada al cuerpo, esta actitud significa permitir que la sensaciéon
se muestre tal como es antes de convertirla en diagnoéstico

o explicacion.

Cuando se integra esta mirada, la experiencia corporal gana pro-
fundidad. La tension deja de ser una senal automética de amenaza
y se convierte en informaciéon que orienta. El cansancio se percibe
como limite que pide cuidado. La emocién encuentra un espacio

donde expresarse sin quedar encerrada en una etiqueta.

La mente de principiante aporta frescura al camino espiritual por-
que mantiene abierta la posibilidad de cambio. Invita a reconocer
que cada dia puede ofrecer matices nuevos y que la accion de Dios

no esta limitada por lo que ya creemos saber.

La serenidad se afianza cuando aprendemos a escuchar el cuerpo
con suavidad y apertura. La distension introduce amplitud y
la mente de principiante evita que el pensamiento rigidice

la experiencia.

Una situacion concreta

Maria termina la jornada laboral con la sensacién de haber cum-
plido con todo. Ha respondido correos, ha atendido reuniones y ha

resuelto varios imprevistos. Desde fuera, el dia puede considerarse
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productivo. Sin embargo, al llegar a casa advierte un cansancio que

no se explica solo por el esfuerzo realizado.

Mientras prepara la cena, nota que mantiene los hombros elevados
y la mandibula tensa. La respiracion es superficial y su tono de voz
resulta més seco de lo habitual. No ha ocurrido nada grave, pero el

cuerpo refleja una acumulacion silenciosa de tension.

En otro momento habria seguido adelante sin detenerse. Esa ten-
sién habria continuado acompafiando la noche y quizé se habria
convertido en dificultad para descansar. Esta vez decide hacer algo
distinto. Se sienta unos minutos en silencio antes de continuar con
la rutina. Lleva la atencidon a los pies apoyados en el suelo y deja que

la respiracion recupere amplitud de forma natural.

Al recorrer el cuerpo percibe con claridad el peso del dia en
los hombros y en el abdomen. No intenta corregirlo de inmediato.
Permanece ahi, reconociendo la rigidez con paciencia. Poco a
poco la respiraciéon se hace mas profunda y la tension comienza

a aflojarse.

En ese gesto sencillo descubre algo importante: la tension no era
solo fisica. Durante el dia habia asumido mas responsabilidades de
las que podia gestionar con serenidad y habia intentado responder
con rapidez a todo. El cuerpo le ofrece ahora una informaciéon que

la mente no habia formulado con claridad.

Esa breve escucha transforma el resto de la tarde. La conversacion
con su familia se vuelve mas pausada y su actitud mas receptiva. La
situacion externa no ha cambiado, pero la manera de estar en ella

si lo ha hecho.
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Con el tiempo, Maria comprende que esta practica no consiste Gni-
camente en relajarse, sino en aprender a reconocer a tiempo lo que
sucede en su interior. El cuerpo se convierte en aliado porque le

muestra con honestidad cémo esta viviendo.

En su oracioén nocturna presenta a Dios ese cansancio concreto, sin
adornos ni explicaciones largas. La experiencia corporal se integra
asi en la relacién de fe, y la serenidad empieza a construirse desde

la verdad de lo que realmente vive cada dia.

Qué cambia cuando aprendemos a escuchar
el cuerpo

Cuando la escucha corporal se integra en la vida diaria, el cambio
también es discreto pero real. La persona comienza a reconocer an-
tes la tension, el cansancio o la sobrecarga emocional. Lo
que antes se acumulaba sin advertirse ahora se percibe con

mayor claridad.

Esta consciencia temprana introduce un margen nuevo. La reaccion
impulsiva pierde fuerza porque el cuerpo ofrece informacion antes
de que la emocion desborde. La respiracion se convierte en aliada y

permite responder con mayor equilibrio.

También cambia la relacion con el propio limite. El cansancio deja
de vivirse como debilidad y empieza a comprenderse como sefal
legitima. La fragilidad se integra con mayor humildad y se reduce

la tendencia a exigirse por encima de las propias fuerzas.

En la vida de fe, esta escucha aporta verdad. La oracion se vuelve

mas encarnada porque la persona se presenta tal como esta: con su

[9)]
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tension, su descanso, su energia o su fatiga. Lo espiritual y lo cor-
poral dejan de percibirse como ambitos separados y se comprenden

como dimensiones de una misma vida.

Escuchar el cuerpo no simplifica la existencia, pero la hace méas real.
La serenidad se construye entonces desde la verdad concreta de lo
que se vive cada dia, y esa verdad se convierte en lugar de encuentro

con Dios.

El cuerpo en la vida de fe

La tradicién cristiana contempla a la persona como una unidad.
Pensamiento, emocion y cuerpo no son ambitos independientes,
sino dimensiones de una misma realidad. La fe se vive desde una
existencia concreta, situada en un cuerpo que siente, se cansa y

también descansa.

La encarnacion ilumina esta verdad con claridad. Dios ha querido
asumir la condicién humana con su limite y su fragilidad. Por eso,
escuchar el cuerpo no es algo secundario en el camino espiritual; es

una forma de reconocer la verdad de quien somos.

El cansancio influye en la paciencia, la tension prolongada modifica
la capacidad de escucha y la falta de descanso afecta a la calidad de
la oracién. Tenerlo en cuenta introduce humildad y realismo. La
fragilidad deja de vivirse como obstaculo y puede convertirse en lu-

gar de confianza.

Cuando la persona recorre el cuerpo con atencion se presenta ante

Dios tal como est4, sin idealizaciones. Lo espiritual y lo corporal se
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integran en una misma experiencia, y la serenidad comienza a cons-

truirse desde esa verdad concreta.

Desde esta mirada, cuidar el cuerpo y escucharlo se convierte en un
acto de respeto hacia la propia vida Escritura expresa con palabras

muy concretas:

«¢No sabéis que vuestro cuerpo es templo
del Espiritu Santo que habita en vosotros
y que habéis recibido de Dios?»

1Co 6,19
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Oracion final

Senor,
gracias por el don de mi cuerpo,
lugar donde habitas

y donde mi vida toma forma concreta.

Enséname a escucharlo

con respeto y serenidad.

Que aprenda a reconocer mis limites

antes de que se conviertan en cansancio.

Dame humildad para aceptar mi fragilidad
y confianza para presentarla ante Ti

con sencillez.

Que mi cuerpo, con su ritmo y su verdad,

forme parte de mi camino de fe.

Y que en cada gesto cotidiano
recuerde que soy templo

y vida recibida.

Amén.
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«Entre el estimulo y la respuesta hay un espacio.
En ese espacio reside nuestra libertad»

Viktor Frankl
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Cuando la emocion nos desborda

Las emociones forman parte de nuestra vida diaria. A veces apare-
cen de manera suave, casi imperceptible. Otras irrumpen con una
fuerza que nos sorprende. Una critica inesperada, una pérdida, una
palabra que hiere o un reconocimiento que no llega pueden desper-

tar en cuestion de segundos algo muy intenso por dentro.

Antes incluso de pensar con claridad, el cuerpo ya ha reaccionado.
Se tensa el pecho, se acelera la respiracion, el rostro se calienta.
Después llegan las interpretaciones, y con ellas la respuesta. Algu-
nas veces reaccionamos con serenidad; otras, sentimos que la emo-

cion nos ha llevado por delante.

Sentir no es un error ni una debilidad. La emocion sefiala que algo
importante esta en juego. El problema no es sentir, sino no dete-

nerse a comprender lo que esta ocurriendo.

Aprender a tratar la emocion significa introducir una pequena
pausa antes de actuar como siempre. Esa pausa no elimina la inten-
sidad, pero abre un espacio donde es posible responder con mayor
claridad.
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Un itinerario en doce pasos para
comprender y regular la emocion

La base del itinerario: emocion y necesidad

Antes de recorrer el itinerario en doce pasos, conviene comprender

el principio que lo sostiene.

Detras de todo sentimiento hay una necesidad. Algunas veces esa
necesidad estad satisfecha. Otras veces estd insatisfecha. Cuando
una necesidad esta cubierta, suele aparecer una emocion expan-
siva: alegria, gratitud, confianza, tranquilidad. Cuando una necesi-
dad se ve amenazada o frustrada, emerge una emocion mas intensa

o incomoda: miedo, tristeza, enfado, frustracion.
La emocion no es el problema. Es el indicador.

Si alguien experimenta alegria tras una reunion, probablemente se
ha sentido escuchado o reconocido. Si alguien experimenta irrita-
cion o frustracion, puede haber una necesidad de respeto, claridad
o apoyo que no ha sido atendida.

En lugar de preguntarnos Gnicamente “¢qué estoy sintiendo?”, po-
demos preguntarnos: “¢Qué necesidad estd siendo tocada?” Este

principio cambia la forma en que vivimos lo que sentimos.

Cuando la emocion se interpreta como enemiga, se reprime o se
descarga hacia fuera. Cuando se comprende como senal de una ne-

cesidad, se convierte en informacion valiosa.

No todas las necesidades son conscientes. Muchas operan en se-

gundo plano: necesidad de pertenencia, de reconocimiento, de
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seguridad, de coherencia, de justicia. Cuando alguna de ellas se ve

comprometida, el sistema emocional se activa.

Desde esta perspectiva, regular la emocién no significa eliminarla,
sino escucharla hasta comprender qué necesita ser atendido. Este

es el fundamento del itinerario que presentamos a continuacion.

Este itinerario no pretende ser una formula para ‘apagar’ emocio-
nes incomodas. Es un camino para reaccionar con mas equilibrio y
menos impulsividad. Recorre la emocion desde el impacto inicial
hasta que se comprende lo que esta en juego. Con constancia, cam-
bia la forma de tratar lo que sentimos y cémo respondemos a

los demés.

1. Observar el hecho

El proceso comienza identificando una situaciéon concreta que haya
provocado una emocion intensa. Es necesario describir lo ocurrido

de manera objetiva, sin afiadir todavia interpretaciones.

¢Quién estaba presente? éQué se dijo exactamente? ¢Qué sucedio

de forma verificable?

Describir el hecho sin anadir juicios es el primer paso para aclarar

lo que esta pasando por dentro

Ejemplo: Durante una reunién, un colega critic6 tu propuesta

frente al equipo.
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2. Ser consciente de la interpretacion

Una vez delimitado el hecho, aparece la interpretacion. La mente

construye significados de forma automatica: “no me valora”,

» «

“quiere dejarme en evidencia”, “siempre ocurre lo mismo”.

Es importante distinguir entre el hecho y la lectura subjetiva que
hacemos de él.

Ejemplo: El hecho es que el colega dio su opinion. La interpreta-

cion es sentir que no valora tu trabajo.

Separar el hecho de la interpretacion suele bajar la intensidad y

ayuda a verlo con més calma.

3. Identificar el sentimiento y su intensidad

Nombrar con precisién la emocién permite tomar consciencia real

de lo que se esta viviendo.

No basta decir “estoy mal”. ¢Es frustracion? ¢Es vergiienza? ¢Es en-

fado? ¢Es inseguridad?

Después se valora su intensidad en una escala del 1 al 10. Este gesto
introduce distancia y evita decisiones precipitadas cuando la acti-

vacion es muy alta.

Ejemplo: Sentiste frustracion con una intensidad de 7.
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4. Identificar la necesidad subyacente

Toda emocion intensa indica que una necesidad importante ha

sido tocada.

Puede tratarse de reconocimiento, apoyo, seguridad, pertenencia,

claridad o justicia.

Este paso cambia radicalmente la perspectiva. La emocion deja de
ser el problema y se convierte en sefial.

Ejemplo: Tu frustraciéon indica que necesitas reconocimiento y

apoyo para tu propuesta.

5. Identificar el valor no respetado

Las emociones también se activan cuando un valor personal se per-
cibe amenazado. Los valores configuran nuestra identidad profe-

sional y personal.

Reconocer el valor afectado ayuda a comprender por qué la reac-

cion fue tan intensa.

Ejemplo: El valor afectado es el respeto por tus ideas en un en-

torno colaborativo.

6. Identificar el miedo

Con frecuencia, detrds de la emocién visible hay un miedo

maés profundo.

Miedo a no ser suficiente. Miedo a perder credibilidad. Miedo a ser

rechazado. Miedo a fallar.
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Explorar este miedo exige honestidad. Cuando se reconoce, la emo-
cion pierde parte de su poder desbordante.

Ejemplo: Miedo a que el equipo pierda la confianza en
tus capacidades.

7. Responsabilizarte del sentimiento y
la necesidad

El desencadenante puede ser externo, pero la gestion de la emocion

es responsabilidad propia.

Responsabilizarse no es castigarse, sino reconocer que la tltima pa-
labra sobre nuestra reaccion la tenemos nosotros. Este paso ayuda

a pasar de reaccionar sin pensar a responder con mas serenidad.

Ejemplo: Asumes que tu reaccién depende de como elijas inter-

pretar y actuar frente a la critica.

8. Aceptar el sentimiento y la necesidad

Aceptar implica dejar de luchar contra lo que est4 ocurriendo en tu
interior. No es resignacion ni aprobacion del hecho externo. Es re-

conocimiento.

“Esto es lo que estoy sintiendo.” “Esta es la necesidad que se

ha activado.”
La resistencia intensifica la emocion. La aceptacion la estabiliza.

Ejemplo: Reconoces tu frustracion y aceptas que es valida en

este contexto.
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9. Ver los hechos desde otra perspectiva
Con la emocion mas regulada, es posible ampliar la mirada.

¢Qué otras interpretaciones podrian existir? ¢Qué informaciéon no

estoy considerando? ¢Podria haber una intencion diferente?

Ejemplo: Quiza el colega intentaba mejorar la propuesta y no des-

calificarla.

Este paso ayuda a mirar la situacion con més amplitud.

10. Buscar otras maneras de satisfacer
la necesidad

La necesidad detectada puede abordarse de forma constructiva.

Si necesitas reconocimiento, puedes pedir retroalimentaciéon con-
creta. Si necesitas claridad, puedes solicitar informacion adicional.
Si necesitas apoyo, puedes generar espacios de colaboracion.

Ejemplo: Solicitar retroalimentacion especifica del equipo para

mejorar tu propuesta.

La emocion deja de ser bloqueo y se convierte en motor de

accién consciente.

11. Consciencia de la respiracion

La regulacién emocional no es solo mental. La respiraciéon cons-

ciente ayuda a estabilizar el sistema nervioso.

Respirar de forma lenta y profunda reduce la activacion fisiologica

y facilita decisiones mas equilibradas.
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Ejemplo: Durante la reunion, practicas respiraciones pausadas

para mantener la calma.

12. Observacion final
Al concluir el proceso, conviene revisar qué ha cambiado.

¢Ha disminuido la intensidad? ¢Se ha ampliado la comprension?

¢La respuesta elegida esta alineada con tus valores?
Ejemplo: La frustracion inicial de 7 baja a un 3.

La emocion no desaparece necesariamente, pero se vuelve maneja-

ble. La situacién deja una ensefianza concreta.

Dificultades al ponerlo en practica

Cuando se intenta aplicar el itinerario en la vida real, la primera
dificultad suele ser la rapidez de la reacciéon. La emocidén casi nunca
avisa. De pronto ya estamos reaccionando El cuerpo se activa, la
mente interpreta y, en cuestion de segundos, ya se ha respondido.

Mas tarde aparece el arrepentimiento o la confusion.

En esos casos, el trabajo empieza después. Revisar lo ocurrido con
calma, recorrer los pasos mas tarde y preguntarse qué necesidad
estaba en juego también ayuda. No siempre conseguimos detener
la reaccion en el momento. Con el tiempo, aprendemos a darnos

cuenta antes de que la emocién nos arrastre.

Otra dificultad frecuente es no querer reconocer lo que realmente
necesitamos. Es mas facil quejarse de lo que hace el otro que admi-

tir el propio miedo o inseguridad.
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Decir “necesito reconocimiento” o “temo perder credibilidad”
puede incomodar. Pero si no lo nombramos, la misma reaccién apa-
recera una y otra vez en situaciones parecidas. Ponerle nombre

ayuda a situarla.

A veces se hace el ejercicio de forma mental, como si fuera una lista
que hay que completar. Se identifican hechos y valores, pero no se
permite sentir la emocién. Cuando ocurre esto, la intensidad no
baja. Por eso es importante detenerse en la respiracidon, notar el
cuerpo y quedarse unos minutos con lo que esta pasando antes de

buscar soluciones.

En la practica cotidiana surge otro obstaculo: la impaciencia por re-
solver. Una vez detectada la necesidad, la mente quiere actuar de
inmediato. Sin embargo, no todas las situaciones requieren una res-
puesta externa inmediata. A veces la regulacién interior es sufi-
ciente. Otras veces conviene esperar a que la intensidad descienda
antes de conversar o tomar decisiones. Aprender a distinguir entre
actuar desde la herida y actuar desde la claridad lleva tiempo

y practica.

También puede aparecer una dificultad en la vida de fe: pensar que
sentir miedo, enfado o tristeza significa falta de confianza en Dios.
Esta idea afiade culpa. Pero la oracion no exige esconder lo que sen-
timos. Podemos presentarlo tal como es, sin maquillarlo. La fe no

pide emociones perfectas; pide verdad.

Practicar esto a diario no significa aplicar los doce pasos en cada

situacion. Significa intentar observar antes de reaccionar,
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preguntarse qué necesidad esta en juego y respirar antes de decidir.

Con el tiempo, estos gestos salen con mayor naturalidad.

Actitudes esenciales en este ambito

En este ambito, dos actitudes resultan decisivas y atraviesan todo

el proceso: la autocompasion y la aceptacion.

Autocompasion

La autocompasion es tratarse con comprension cuando aparece

la vulnerabilidad.

Muchas personas pueden comprender con facilidad el dolor ajeno,
pero reaccionan con dureza ante su propia fragilidad. Cuando surge
una emocién intensa —celos, miedo, envidia, resentimiento— la

» o«

primera respuesta suele ser el juicio: “no deberia sentir esto”, “soy

”» K

demasiado sensible”, “esto demuestra debilidad”.

Este juicio hace que la emociéon duela més. A la emocidn inicial se

suma la autoexigencia.

La autocompasion cambia la forma en que nos hablamos cuando
aparece la vulnerabilidad. En lugar de condenarse, la persona reco-
noce: “esto es lo que estoy sintiendo ahora”. Ese reconocimiento no
evita la necesidad de regular la emocion, pero quita el reproche que

la hace mas intensa.
En la practica, la autocompasion se vive en gestos muy sencillos:

Reconocer que sentir miedo, enfado o tristeza forma parte de la

condici6on humana.
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Nombrar la experiencia sin dramatizarla, viéndola con claridad
y proporcion.

Ofrecerse una respuesta interior amable. Una frase sencilla puede

Z9  «

bastar: “esto es dificil para mi”, “estoy haciendo lo que puedo”.

Para quien vive la fe, esta actitud nace de saberse mirado por Dios
con misericordia. La fe no elimina la fragilidad emocional, pero
cambia la manera de vivirla. Saberse acogido por Dios permite

aprender a acogerse uno mismo.

Sin autocompasion, el trabajo emocional se vuelve rigido. Con ella,

se vuelve mas humano y llevadero.

Aceptacion

Aceptar significa reconocer lo que esta ocurriendo antes de intentar

cambiarlo.

Cuando aparece una emocion intensa, la reacciéon habitual es resis-
tirse: distraerse, negarla, racionalizarla o proyectarla hacia fuera.

Esta resistencia suele aumentar la activacién interior.

Aceptar implica detenerse y permitir que la emocién exista el
tiempo necesario para comprenderla. Significa admitir: “esto esta

sucediendo en mi”.

Cuando la persona deja de luchar contra la emocion, disminuye la
tension afiadida. Aparece un pequefio espacio para comprender lo

que esta pasando antes de actuar.

En el itinerario de los doce pasos, la aceptacion atraviesa todo el

proceso. Est4 presente cuando se nombra la emocién, cuando se
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identifica la necesidad implicada y cuando se reconoce el miedo
subyacente. Sin aceptacion, los pasos se convierten en un analisis

frio. Con aceptacion, se convierten en un proceso real.

Desde la fe cristiana, la aceptacion tiene una dimension profunda.
Presentar la emocion tal como es ante Dios —sin adornarla ni ma-
quillarla— es un acto de verdad. No se ofrece una version ideal de
uno mismo, sino la experiencia concreta. Esta sinceridad permite

que algo cambie por dentro.

Aceptar la emocion no significa quedarse en ella. Significa atrave-

sarla con consciencia.

La interaccion entre autocompasion y aceptacion

Estas dos actitudes se sostienen mutuamente. La aceptacion reco-
noce lo que estd ocurriendo. La autocompasion determina cémo

nos tratamos mientras ocurre.

Cuando ambas estan presentes, la emocion deja de vivirse como un
problema y empieza a mostrar lo que necesitamos revisar. Muestra
lo que valoramos, lo que nos duele y como queremos actuar. Sin
aceptacion, la emocién se reprime o se proyecta. Sin autocompa-

sidn, se vive con dureza o vergiienza.

Cuando ambas actitudes estan presentes, reaccionamos con mas
equilibrio. Aprendemos a vivir nuestras emociones sin huir de ellas

ni dejarnos arrastrar.
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Una situacion concreta

Carlos sale de una reunién con una sensacion incomoda. Durante
la sesion presenté un informe en el que llevaba semanas traba-
jando. Al terminar, uno de los directivos senal6 varios puntos débi-

les delante del equipo. El tono no fue agresivo, pero si directo.

Al salir de la sala, Carlos nota que camina més rapido de lo habitual.
Tiene el pecho tenso y la mandibula apretada. En su mente aparece

una frase repetitiva: “No valoran mi trabajo”.

Esa tarde decide no enviar ningtin mensaje ni responder de inme-
diato. Recuerda el itinerario que ha ido aprendiendo y se da unos

minutos antes de seguir con la jornada.

Primero identifica el hecho: el directivo sefial6 aspectos mejorables
del informe en publico. Después reconoce su interpretacion: siente
que la critica cuestiona su competencia profesional. Nombra la

emocion: frustracion. Intensidad 7.

Al profundizar, descubre la necesidad subyacente: necesita recono-
cimiento por el esfuerzo realizado. Identifica también el valor que
siente amenazado: el respeto a su trabajo y a su preparacion.
Cuando se pregunta por el miedo, aparece con claridad: teme per-

der credibilidad ante el equipo.

Al reconocerlo, su reaccién se calma ligeramente. Comprende que
no se trata solo de una critica puntual, sino del miedo a perder la
confianza del equipo. Respira con calma durante unos minutos.

Nota como la tension corporal disminuye ligeramente.
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Mas tarde revisa el informe con mayor equilibrio. Comprueba
que algunos comentarios eran pertinentes. Otros podrian
haberse formulado de otro modo, pero no implicaban descalifica-

cion personal.

Al dia siguiente solicita una conversacion breve con el directivo. Ex-
pone con claridad qué partes puede mejorar y pide indicaciones
concretas para reforzar la propuesta. Carlos descubre que la emo-
cién inicial no era un obstaculo. Le ha permitido ver que necesitaba
reconocimiento y que temia perder credibilidad. La critica no desa-
parece, pero ya no lo desborda. Su respuesta ahora refleja mejor el

profesional que quiere ser.

La intensidad emocional ya no es 7. Se ha reducido. La situaciéon no

ha desaparecido, pero se ha transformado.

Cuando la emocién encuentra su lugar

Cuando recorremos la emocion con atencion, algo empieza a cam-
biar. La reaccién pierde fuerza y aparece mas claridad. Lo que antes
era impulso se vuelve una respuesta méas serena. La emociéon no

desaparece, pero deja de dominar.
El Evangelio muestra a Jestis conmovido ante el dolor y afectado

por lo que ocurre a su alrededor.

«Al ver llorar a Maria, Jestus se estremecio
profundamente y se turbo»

Jn 11,33
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Oracion final

También tu, Sefior, conoces la conmocioén
del corazén humano. Hoy pongo ante ti mi emocion

tal como es, sin maquillarla ni justificarla.

Senor Jests, ta conoces lo que siento antes de que
yo lo entienda. Enséfiame a no huir de mi emocion
ni a descargarla sobre los demas.

Dame luz para reconocer la necesidad que late
debajo, y humildad para pedir lo que necesito

con verdad.

Cuando me desborde,
regalame un instante de respiracion y silencio

para responder con mas amor y mas coherencia.

Amén.



Revisar los pensamientos

«No nos afecta lo que nos sucede, sino lo que
nos decimos sobre lo que nos sucede»

Epicteto
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Del hecho a la creencia

Después de aprender a reconocer lo que sentimos, aparece otra ta-
rea importante: mirar lo que estamos pensando. Muchas veces
creemos que reaccionamos ante los hechos, pero en realidad res-

pondemos a la interpretacion que hacemos de ellos.

Los pensamientos no son neutros. Van comentando lo que ocurre,
anticipan consecuencias, sacan conclusiones. A veces lo hacen tan
rapido que ni siquiera nos damos cuenta de su influencia. Solo
cuando una emocion nos descoloca descubrimos que no reacciona-

bamos tanto al hecho como a lo que nos dijimos sobre él.

Imagina una situacion sencilla: alguien discrepa contigo en una
reunion. El hecho es claro: hay una opinion distinta. Pero por den-
tro puede aparecer una frase: “No confian en mi”. Si esa idea se re-
pite en distintas escenas, puede ir tomando fuerza: “No soy
suficientemente competente”. Y con el tiempo, casi sin advertirlo,
puede instalarse como algo que parece verdad: “No valgo

lo suficiente”.

El paso del hecho a la interpretacion es rapido. El paso de la inter-
pretacion a la creencia es més lento, pero mas profundo. Lo que
empez6 como una lectura puntual termina convirtiéndose en una

frase fija que colorea todo lo que vivimos.

Cuando una idea se repite muchas veces, deja de parecer una posi-
bilidad y se vive como una verdad indiscutible. Empieza a filtrar lo
que vemos, anticipa resultados y condiciona nuestras decisiones.
Asi, una experiencia concreta puede acabar influyendo en la imagen

que tenemos de nosotros mismos.
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Revisar el pensamiento es darse cuenta de ese proceso. Es pregun-
tarse si esa frase que parece tan evidente es realmente toda la ver-
dad. Es recuperar la capacidad de mirarla con calma y comprobar
si describe fielmente la realidad o si se ha vuelto méas grande de lo
que deberia.

Desde la fe cristiana, este trabajo tiene un alcance més profundo.
Permanecer en la verdad no significa repetir ideas correctas, sino
permitir que la palabra de Dios ilumine la manera en que nos mira-
mos. Alli donde el pensamiento se endurece, la vida interior se es-
trecha. Alli donde se revisa con sinceridad, empieza a abrirse

espacio para la libertad.

Vinculacion con el itinerario del
capitulo anterior

En el capitulo anterior aprendimos algo importante: distinguir el
hecho de la interpretacion. Descubrimos que la emocién no depen-
dia solo de lo que habia ocurrido, sino de lo que nos dijimos sobre
lo ocurrido. También vimos que era posible detenernos y mirar esa

interpretacion desde otra perspectiva.

Ahora damos un paso mas. Si en el trabajo emocional reconociamos
que existe una lectura de los hechos y que podemos revisarla, aqui
nos preguntamos qué sucede cuando esa lectura se repite muchas

veces y termina convirtiéndose en una conviccion fija.

Lo que antes era una frase puntual puede transformarse en una idea
que acompaiia cada situacion parecida. Ya no aparece como una po-

sibilidad, sino como una verdad asumida. Y cuando una idea se vive
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asi, influye no solo en lo que sentimos, sino en co6mo nos vemos a

nosotros mismos.

Por eso este capitulo no introduce algo completamente nuevo. Pro-
fundiza en lo que ya comenzamos a trabajar. Primero aprendimos
areconocer la emocion. Después distinguimos la interpretacion que
la alimentaba. Ahora revisamos la creencia que sostiene esa inter-

pretaciéon cuando se ha quedado rigida.

Emocion y pensamiento no son procesos separados. Se influyen
mutuamente. Lo que sentimos despierta ideas, y las ideas refuerzan
lo que sentimos. Revisar el pensamiento es completar el camino que

iniciamos al aprender a regular la emocion.

Un itinerario en seis pasos para revisar
una creencia

Si en el &mbito emocional aprendimos a recorrer un camino para
comprender lo que sentiamos, aqui necesitamos algo parecido para
revisar aquello que damos por cierto. Las creencias no cambian
porque decidamos que deberian cambiar. Se han ido formando con
el tiempo, reforzadas por experiencias y repeticiones. Por eso revi-

sarlas requiere calma y honestidad.

Este recorrido no busca sustituir una idea negativa por otra forza-
damente positiva. Se trata mas bien de recuperar libertad frente a
frases que se han quedado rigidas y que hemos empezado a tomar

como definitivas.
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1. Identificar la creencia con claridad

El primer paso es reconocer qué frase se repite por dentro. A veces
no aparece de forma clara; se presenta como una sensacién persis-
tente o como un clima interior. Ponerla en palabras ayuda mucho.
Escribirla permite verla desde fuera. Cuando la frase queda formu-
lada, deja de confundirse con lo que somos y puede empezar a revi-

sarse.

2. Preguntarse si es totalmente cierta

Una vez identificada, conviene mirarla con serenidad. ¢Es siempre
verdad? ¢En todas las situaciones? ¢Existen momentos que

la contradicen?

Muchas creencias contienen algo de verdad, pero se han ampliado
mas de lo que corresponde. Al examinarlas, suelen aparecer mati-

ces que devuelven proporcion.

3. Recordar de donde viene

Las creencias no surgen de la nada. Suelen tener una historia. A ve-
ces nacieron en una experiencia concreta que dejoé huella. Pregun-
tarse cuando empezo6 esa frase a acompafarnos permite mirarla con
mas perspectiva. Lo que tuvo sentido en otro momento puede no

describir fielmente el presente.
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4. Reconocer qué esta intentando proteger

Algunas creencias limitantes también cumplen una funcion. Pue-
den proteger del rechazo, del fracaso o del dolor. Reducen expecta-
tivas y crean una sensacion de control. Sin embargo, esa proteccion
tiene un coste: limita posibilidades y estrecha la mirada. Compren-
der esta funcién ayuda a tratarlas con mas comprensiéon y menos

dureza.

5. Formular una comprension mas ajustada

Revisar una creencia no significa negarla sin mas. Se trata de intro-
ducir una frase mas realista. No es “todo est4 bien” si no lo esta. Es
encontrar una formulaciéon que reconozca la dificultad sin conver-
tirla en definicion permanente. Una frase més proporcionada abre

margen para actuar de otra manera.

6. Actuar desde esa nueva comprension

El pensamiento se flexibiliza de verdad cuando la experiencia cam-
bia. No basta con repetir una frase nueva; es necesario dar peque-
fos pasos coherentes con ella. La accién confirma que la creencia

anterior no era absoluta. Poco a poco, la rigidez pierde fuerza.

Cada vez que una idea deja de vivirse como definitiva, se amplia la
libertad interior. El pensamiento sigue presente, pero ya no ocupa

todo el espacio.
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Dificultades al ponerlo en practica

Cuando intentamos revisar una creencia en la vida real, la primera
dificultad suele ser no darnos cuenta de que es una creencia. La idea
aparece como algo evidente. No se presenta como una interpreta-
cion, sino como un hecho: “Soy asi”, “Siempre me pasa lo mismo”,
“No valgo para esto”. Mientras lo vivamos como una descripcién

objetiva, no sentimos necesidad de revisarlo.

A veces la creencia se hace visible porque la misma emocion se re-
pite en situaciones parecidas. Cambian los escenarios, pero la reac-
cién es casi la misma. Entonces puede surgir una pregunta: é¢por
qué esto me afecta siempre de la misma manera? Esa repeticion

suele ser una senal.

Otra dificultad es el miedo a cuestionar la propia historia. Algunas
ideas llevan anos acompafiandonos. Han explicado decisiones, han
justificado renuncias y han protegido del dolor. Revisarlas puede
dar vértigo. Si dejo de pensar que “no soy suficientemente capaz”,
¢qué pasa si vuelvo a intentarlo y fracaso? A veces resulta mas co-
modo mantener una idea limitante que arriesgarse

a cambiarla.

También puede ocurrir lo contrario: intentar sustituir rdpidamente
una creencia negativa por una afirmacion positiva que no sentimos
como verdadera. Decirse “soy valioso” mientras por dentro se
sigue creyendo lo contrario genera tension. El cambio no consiste
en imponerse frases nuevas, sino en introducir matices reales

y comprobables.
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En la practica diaria aparece otra dificultad: la repeticion automa-
tica. Aunque hayamos revisado una idea, puede volver a surgir en
situaciones similares. En esos momentos resulta clave no entrar en
una discusion interminable con ella. Basta reconocer que ha apare-
cido y no seguir desarrollandola. El pensamiento puede volver; lo

importante es no identificarse completamente con él.

En la vida de fe puede darse una dificultad afiadida: confundir una
idea rigida con una verdad religiosa. A veces la imagen exigente que
tenemos de nosotros mismos se disfraza de fidelidad o de respon-
sabilidad. Entonces resulta mas dificil revisarla. Por eso es impor-

tante distinguir entre la voz que acusa y la verdad que libera.

Trabajar asi no significa vigilar cada pensamiento. Significa apren-
der a reconocer cuando una frase se ha vuelto demasiado grande y
empezar a mirarla con méas calma. Con el tiempo, este gesto sencillo
abre espacio por dentro. El pensamiento sigue ahi, pero ya no
ocupa todo.

Actitudes esenciales en este ambito

Cuando la persona aprende a no identificarse plenamente con cada
pensamiento y a no alimentarlo indefinidamente, la creencia pierde
su caracter absoluto. Entonces el pensamiento deja de gobernar la
identidad y se convierte en instrumento al servicio de una compren-

sidén mas libre.

Recorrer los seis pasos ayuda mucho, pero ningtin cambio interior
se sostiene solo por seguir una estructura. Lo que realmente trans-

forma el pensamiento es la manera en que nos relacionamos con él.
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En este trabajo aparecen dos actitudes decisivas: no juzgar

y soltar.

No juzgar

Cuando una creencia limitante sale a la luz, la reacci6on inmediata
suele ser el reproche. “¢Como puedo seguir pensando asi?” “Debe-

ria haber superado esto hace tiempo.”

Entonces no solo esta la idea que nos limita, sino también la critica
hacia nosotros mismos por tenerla. Y esa critica hace que todo

pese mas.

No juzgar no significa dar por valida cualquier interpretacién. Sig-
nifica mirarla sin atacarse. Es reconocer: “Esto es lo que estoy pen-

sando ahora”, sin anadir condena.

Cuando nos juzgamos, la mente se defiende. Cuando nos observa-
mos con respeto, se abre la posibilidad de revisar con calma. La du-

reza endurece mas; la serenidad flexibiliza.

Desde la fe cristiana, esta actitud se apoya en algo muy sencillo y
profundo: no somos nuestros pensamientos. Nuestra dignidad no
depende de cada idea que nos cruza por la cabeza. Cuando esta ver-
dad se asienta, se hace mas facil revisar lo que pensamos sin miedo

ni vergiienza.

Soltar

Aun después de revisar una creencia, puede volver a aparecer. La

mente repite lo conocido. Soltar no significa reprimir el

84



Vivir con serenidad

pensamiento ni forzarlo a desaparecer o a evitar. Significa no

seguir alimentandolo.

Es reconocer que la frase ha vuelto y decidir no convertirla en ver-
dad absoluta. En lugar de entrar en una discusion interminable con
ella, se la deja pasar. Se vuelve a la comprensidon mas amplia que ya

hemos alcanzado.

Soltar requiere paciencia. Las ideas que se han repetido durante
anos no desaparecen en un dia. Pero cada vez que las vemos sin jui-

cio y no las alimentamos, pierden fuerza.

Desde la fe, soltar también implica confianza. No todo depende de
controlar cada pensamiento. Hay una verdad mas profunda que
sostiene nuestra identidad mas alla de lo que la mente afirma en

cada momento.

La interaccion entre ambas

No juzgar crea el espacio interior necesario. Soltar impide que la

mente se quede atrapada en la misma historia.

Si solo intentamos soltar sin haber suspendido el juicio, el pensa-
miento vuelve con més fuerza. Si solo observamos sin soltar, nos
quedamos en una revision pasiva. Integradas, ambas actitudes per-

miten revisar con respeto y avanzar con libertad.

Cuando aprendemos a no identificarnos plenamente con cada pen-
samiento y a no alimentarlo sin fin, la creencia pierde su rigidez. El
pensamiento deja de gobernar la identidad y se convierte en una

herramienta, no en una sentencia.
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Una situacion concreta

Laura sale de la reunion con una sensacion incomoda que al prin-
cipio no sabe explicar. Ha presentado una propuesta en la que ha
trabajado con dedicacion y esperaba algiin comentario claro. Sin
embargo, la reunion termina sin reacciones visibles. El hecho es

sencillo: nadie expresa entusiasmo ni critica abierta.

Mientras vuelve a su mesa, la mente empieza a moverse. Primero
aparece una idea leve: “No ha interesado demasiado”. Después se
z%

amplia: “Quiza no termino de encajar aqui”. En pocos minutos, la

frase se vuelve mas global: “Siempre acabo quedandome fuera”.

La reunion ha durado una hora. La interpretacion apenas unos mi-
nutos. Pero esa ultima frase toca algo mas profundo: el miedo a no

pertenecer del todo.

Esa noche decide detenerse. Repasa lo ocurrido con méas calma. Se
pregunta si el silencio significa necesariamente rechazo. Recuerda
otras ocasiones en las que su trabajo fue valorado. La frase “siempre
me quedo fuera” empieza a perder fuerza. Se da cuenta de que no

es una descripcion objetiva, sino una conclusioén rapida.

Reconoce también lo que se ha activado: necesita sentirse parte del
grupo y teme no ser tenida en cuenta. Al verlo con claridad, la ten-
sién baja un poco. No se reprocha haber pensado asi. Tampoco in-

tenta convencerse de lo contrario a la fuerza.

Al dia siguiente pregunta con naturalidad cémo se recibi6 la pro-

puesta. Las respuestas aportan matices que no habia considerado.
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Algunos necesitaban tiempo para revisarla. Otros la valoraron mas

de lo que parecia en la reunion.

La incomodidad no desaparece por completo, pero ya no la define.
La escena se coloca en su justa medida. Lo que empezé como una

idea absoluta se convierte en una posibilidad entre otras.

Pensar desde la verdad y con mayor libertad

El trabajo con el pensamiento no es solo una cuestion psicolégica.
Lo que pensamos influye en cdmo nos miramos, en como miramos
a los demas y también en como entendemos a Dios. Cuando una
idea se vuelve rigida, nuestra mirada se estrecha. Empezamos a ver
solo lo que confirma esa frase y dejamos fuera lo que

la contradice.

Pensar desde la verdad no significa repetir formulas correctas. Sig-
nifica preguntarse si aquello que damos por seguro describe real-
mente quiénes somos. Desde la fe cristiana, la persona no se define
por un error ni por un éxito puntual. No se reduce a una etiqueta.
Hay en cada uno una dignidad que no cambia con

cada circunstancia.

Pensar con mayor libertad implica aprender a no confundirse con
cada pensamiento que surge. Una idea puede aparecer sin que ten-
gamos que creerla por completo. Cuando logramos observarla sin
identificarnos totalmente con ella, se abre un pequeio espacio. Ese

espacio ya cambia muchas cosas.

Liberar el pensamiento no consiste en dejar la mente en blanco,

sino en no tratar cada interpretacion como definitiva. Cuando una
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idea pierde su rigidez, respiramos con mas amplitud. La confianza
deja de depender de una sola lectura de la realidad y se apoya en

algo mas estable.

El pensamiento como espacio de transformacion

El pensamiento siempre estara presente. Interpretara lo que vivi-
mos y buscaréa darle sentido. No se trata de silenciarlo ni de descon-
fiar de él, sino de aprender a colocarlo en su lugar.

Cuando una idea se vuelve absoluta, todo empieza a girar en torno
a ella. Pero cuando la revisamos con honestidad, pierde fuerza y
deja espacio a otras posibilidades. No desaparece de golpe, pero ya

no dirige cada decision.

Cada vez que una interpretacion deja de vivirse como definitiva,
algo cambia. El hecho sigue siendo el mismo, pero la manera de mi-

rarlo es mas amplia. No todo queda reducido a una sola frase.

Este proceso no elimina la fragilidad ni las dudas, pero reduce su
peso. Poco a poco, la persona aprende a no definirse por cada
pensamiento que aparece. Y esa libertad no nace de pensar
mejor, sino de apoyarse en una verdad mas honda que nuestras

propias interpretaciones.

«Si permanecéis en mi palabra,
seréis verdaderamente discipulos mios;
conoceréis la verdad, y la verdad os hara libres»

Jn 8,31-32
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Oracion final

Senor,

t conoces los pensamientos que me acompanan

y las frases que repito sin darme cuenta.

A veces me aferro a ellas
como si fueran la verdad completa sobre mi.

Dame claridad para reconocer
qué ideas me limitan

y serenidad para revisarlas sin miedo.

Enséname a no confundirme con cada pensamiento
que surge y a sostener mi vida

en la verdad que no cambia.

Que tu palabra ilumine mis interpretaciones

y me ensefie a pensar desde la libertad.

Amén.
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«Toda vida verdadera es encuentro»

Martin Buber
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Las relaciones forman parte de lo que somos

Las relaciones no son un anadido a la vida que aparece mas tarde,
cuando ya estamos formados, sino el lugar mismo donde aprende-
mos a ser quienes somos. Desde el comienzo vivimos en contacto
con otros, aprendemos a hablar porque alguien nos habla, apren-
demos a confiar porque alguien nos sostiene, y también aprende-
mos a mirarnos a nosotros mismos a través de las miradas

que recibimos.

Aunque en la vida adulta nos guste pensar que actuamos con auto-
nomia, llevamos dentro muchas huellas que siguen influyendo en
nuestra manera de reaccionar. Algunas proceden de experiencias
tempranas, otras se han ido formando con el tiempo, pero todas
participan en la forma en que hoy interpretamos una palabra, un
silencio o un gesto del otro. Lo que sucede en una conversacion rara
vez se limita a ese momento concreto; casi siempre toca algo mas

antiguo que ya estaba en nosotros.

En la vida cotidiana, las relaciones siguen ocupando un lugar cen-
tral: la familia, el trabajo, la amistad, la comunidad. Algunas las ele-
gimos con libertad; otras forman parte de nuestra historia sin que
las hayamos buscado. En todas aparece un deseo muy sencillo y
profundo: ser reconocidos, ser comprendidos, sentir que nuestra
presencia cuenta. Al mismo tiempo, también aparece la dificultad
de aceptar que el otro es distinto, que no siempre piensa como no-

sotros ni responde como esperamos.

Relacionarse implica exponerse. Cada encuentro abre la posibilidad

de acercamiento, pero también la de incomodidad. Muchas
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tensiones no nacen de la mala intencién, sino del miedo a no ser
valorados, a quedar en segundo plano o a mostrar una fragilidad
que prefeririamos mantener oculta. Para protegernos, cada uno
desarrolla ciertas estrategias que en su momento tuvieron sentido:
callar para evitar conflicto, responder con dureza para no sentirse
vulnerable, intentar anticipar lo que el otro dird para no

quedar descolocados.

Estas reacciones no son defectos morales; son formas aprendidas
de proteccion. El problema aparece cuando se vuelven autométicas
y repetitivas, porque entonces dificultan el encuentro real y hacen
que la relacion quede marcada por la defensa mas que por

la confianza.

Desde la fe cristiana, la relaciéon no es solo una necesidad humana,
sino una vocacion. El Evangelio muestra a Jests entrando en rela-
cion concreta con personas muy distintas, escuchando con aten-
cion, corrigiendo cuando es necesario, perdonando sin humillar,
compartiendo mesa incluso con quienes eran cuestionados por los
demas. En su manera de estar con las personas se percibe que la
verdad puede decirse sin dejar de amar y que el amor no exige re-

nunciar a la claridad.

Todo lo trabajado en los capitulos anteriores —reconocer la emo-
cion y revisar la creencia— encuentra aqui su aplicacion mas visible,
porque lo que sentimos y lo que pensamos se manifiesta inevitable-
mente en la relacion. Cuidar la relacion supone integrar ese trabajo
interior para que la respuesta no nazca inicamente de la reacciéon

automatica, sino de una eleccién mas consciente.
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Cuando la confianza madura, la relacién puede convertirse en un
lugar de descanso donde no desaparecen las diferencias ni las ten-
siones, pero disminuye la necesidad constante de defenderse. En-
tonces es posible estar con mayor sencillez, sin imponer ni retirarse,

simplemente presentes.

Un itinerario en cinco pasos para cuidar las
relaciones en conflicto

Cuando la tension aparece, no basta con saber en teoria que la emo-
cion influye o que la interpretaciéon condiciona la respuesta. En el
momento concreto del conflicto necesitamos un camino
sencillo que nos ayude a trasladar ese trabajo interior a la conver-
sacion real. No se trata de afiadir técnicas, sino de ordenar lo
que ya sabemos para que la reaccién automatica no tenga la

ultima palabra.

Este itinerario no elimina la incomodidad ni garantiza que todo ter-
mine bien. Pero ofrece un modo de atravesar el desacuerdo con ma-
yor consciencia, integrando emocién, pensamiento e intencion

antes de hablar.

1. Pausa consciente

Antes de responder, conviene introducir un pequefo espacio inte-
rior. No es un gesto espectacular; a veces basta con una respiracion
mas lenta, con sentir los pies apoyados en el suelo o con permitir
un breve silencio antes de contestar. Esa pausa no resuelve el con-

flicto, pero cambia el lugar desde el que respondemos.
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Sin pausa, la emocion toma el mando. Con pausa, recupe-

ramos libertad.

Muchas conversaciones se deterioran no por la gravedad del
asunto, sino por la velocidad de la reaccion. Detenerse unos segun-
dos puede evitar palabras que después cuesta reparar. La pausa
no es huida ni indiferencia; es el primer acto de responsa-

bilidad relacional.

2. Reconocer la emocion

Una vez que nos detenemos, podemos preguntarnos con honesti-
dad qué se ha activado en nosotros. A veces decimos que estamos
molestos, pero debajo hay algo mas concreto: miedo a no ser valo-
rados, tristeza por sentirnos incomprendidos, inseguridad ante una

critica, enfado por una sensacion de injusticia.

Nombrar la emocion no significa justificarla ni dejar que lo explique
todo. Significa reconocerla para que no actte en la sombra. Cuando
permanece inconsciente, se filtra en el tono, en la mirada o en la

dureza de la respuesta. Al reconocerla, pierde intensidad

Este gesto sencillo de consciencia interior ya transforma el modo de

estar en la relacién.

3. Revisar la interpretacion

Junto a la emocién aparece casi siempre una interpretacion. No
solo ocurre algo; también pensamos algo sobre lo ocurrido. Una
frase puede ser escuchada como una simple observacion o como un

cuestionamiento global. Un silencio puede interpretarse como
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indiferencia. Un desacuerdo puede convertirse, en nuestra mente,

en falta de reconocimiento.

Distinguir entre lo que ha sucedido y lo que estamos pensando so-
bre ello es decisivo. El hecho suele ser concreto y limitado. La inter-
pretacion, en cambio, tiende a ampliarse y a conectarse con

experiencias anteriores.

Revisar la interpretaciéon no significa negar lo que sentimos, sino
preguntarnos si lo que estamos pensando es la tinica lectura posi-
ble. Este pequeiio desplazamiento interior devuelve claridad y evita

que una suposicidon automatica condicione toda la relaciéon.

4. Clarificar la intencion

Solo después de este trabajo interior conviene preguntarse qué que-
remos cuidar en ese momento. No siempre lo tenemos claro.
A veces queremos tener razon; otras, buscamos ser reconocidos;
otras simplemente deseamos que el malestar desaparezca

cuanto antes.

Pero también puede ocurrir que lo que verdaderamente nos im-
porte sea preservar la relacion sin renunciar a la verdad. La inten-
cion es el eje que orienta la conversacion. Cuando no esta definida,
el tono se vuelve defensivo o evasivo. Cuando esta clara, incluso un

mensaje firme puede expresarse con serenidad.

Formular interiormente la intencion —“quiero aclarar esto sin ata-
” &« » &«

car”, “quiero expresar mi limite con respeto”, “quiero comprender

mejor antes de responder”’— cambia la calidad de la palabra que
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sigue. La intencion no elimina la tension, pero ordena lo que senti-

mos y devuelve coherencia a la palabra.

5. Elegir la respuesta y cuidar la relaciéon
en el tiempo

Llega entonces el momento visible: la palabra. La forma en que de-
cimos algo influye tanto como el contenido. Hablar desde la propia
experiencia, evitar generalizaciones, escuchar antes de responder y
elegir el momento adecuado son gestos concretos que protegen el
clima del dialogo.

La firmeza no necesita dureza. La claridad no exige agresividad.

Pero la conversacion no termina cuando la frase ha sido pronun-
ciada. Cuidarla implica permanecer incluso cuando hay
desacuerdo, no retirarse por incomodidad ni endurecerse para pro-
tegerse. Significa aceptar que puede haber momentos torpes y que,
si es necesario, pedir disculpas o aclarar lo que quisimos decir no

disminuye nuestra dignidad, sino que la fortalece.

La madurez relacional no consiste en evitar el conflicto, sino en
atravesarlo sin romper la relacién. Cuando aprendemos a recorrer
este itinerario con cierta constancia, la conversacion deja de ser un
campo de defensa y se convierte en un espacio donde es posible
mantener unidas la verdad y el cuidado.

Desde la fe cristiana, esta manera de estar en el conflicto no es solo
una habilidad emocional; es una forma concreta de vivir el amor,

que no renuncia a la verdad ni la impone sin cuidado, sino que
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intenta mantener ambas unidas incluso cuando la conversacion re-

sulta incomoda.

Cuando la palabra nace de un lugar mas sereno

Con el tiempo, cuando la emocién ha sido reconocida y la creencia
revisada, algo cambia en la manera de hablar. La respuesta deja de
ser una descarga inmediata y se convierte en una eleccion. Esa
forma de responder, que a veces llamamos asertividad, no es una
técnica que se aprende de memoria, sino el resultado de un trabajo

interior que empieza a notarse en la relacion.

Hablar con claridad sin atacar, expresar un desacuerdo sin despre-
ciar, decir “esto me duele” sin acusar al otro, o marcar un limite sin
endurecer el gesto son gestos sencillos que transforman la relacion.
No se trata de ganar la conversacion ni de quedar por encima, sino

de mantenerse presente sin desaparecer ni imponerse.

Muchas veces el conflicto no nace de la diferencia, sino del miedo
que la diferencia despierta. Cuando ese miedo domina, unos callan
para no perder la relacion y otros elevan el tono para no sentirse
vulnerables. En ambos casos la relacion se resiente, no por lo que

se piensa, sino por como se responde.

Responder desde un lugar méas sereno implica aceptar que el otro
puede no estar de acuerdo y que eso no destruye necesariamente la
relacion. Implica tolerar cierta incomodidad sin retirarse ni atacar.

Es un modo de estar en relacion que integra verdad y cuidado.

Desde la fe cristiana, esta manera de hablar encuentra un apoyo

profundo en saberse sostenido mas alla de la aprobacion inmediata
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del otro. Cuando la propia dignidad no depende exclusivamente del

reconocimiento externo, la palabra puede ser mas libre y honesta.

Dificultades al ponerlo en practica

Cuando intentamos aplicar este itinerario en una situacion real, la
primera dificultad suele aparecer antes incluso de que podamos
pensar con claridad, porque la emocion se activa con rapidez y la
necesidad de defenderse ocupa casi todo el espacio. En esos mo-
mentos, recordar lo que habiamos decidido hacer resulta compli-

cado, ya que la reaccion es mas veloz que la reflexion.

No siempre logramos introducir la pausa antes de hablar. A veces
la palabra sale con més dureza de la que queriamos o el silencio se
prolonga mas de lo necesario. Lo importante no es no equivocarse,
sino volver después sobre lo ocurrido, reconocer donde perdimos
claridad y, si hace falta, reparar. Este ejercicio posterior forma parte
del crecimiento relacional y evita que un error puntual se convierta

en distancia duradera.

Otra dificultad frecuente es confundir claridad con dureza o pru-
dencia con complacencia. Algunas personas, al intentar ser firmes,
endurecen el tono y generan mas tension; otras, por miedo a inco-
modar, suavizan tanto el mensaje que dejan de expresar lo que real-
mente sienten o necesitan. Encontrar un equilibrio exige practica y
paciencia, porque implica hablar desde la propia experiencia sin

acusar y escuchar sin prepararse para contraatacar.

También puede aparecer el temor a que el desacuerdo debilite la

relacion. Este miedo lleva a callar pequenas incomodidades que,
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acumuladas con el tiempo, generan resentimiento silencioso. Sin
embargo, una relacion sélida puede atravesar diferencias sin rom-
perse, siempre que exista un minimo de confianza y voluntad de

comprensiéon mutua.

En otras ocasiones, la dificultad surge de la prisa por resolverlo todo
de inmediato. Después de un conflicto, puede aparecer la urgencia
de cerrar la tensiéon cuanto antes, pero no todas las conversaciones
se aclaran en un solo intento. A veces es necesario dejar que la emo-
ciéon descienda, tomar distancia y volver sobre el tema con mayor
serenidad. La paciencia también forma parte del cuidado de

la relacién.

En el plano espiritual puede surgir otra confusiéon: pensar que una
relacion sana deberia estar libre de conflicto. Esta idea genera frus-
tracién cuando aparecen tensiones inevitables. Sin embargo, el cre-
cimiento relacional no consiste en eliminar el desacuerdo, sino en
aprender a vivirlo con respeto y honestidad. La fe no suprime la di-

ferencia; la orienta hacia una forma mas consciente de amar.

Recorrer este proceso no significa analizar cada conversacion con
excesivo detalle ni convertir cada didlogo en un ejercicio mental.
Con el tiempo, estos gestos se vuelven méas naturales y configuran

una manera de estar en la relacion.

Cuando aprendemos a detenernos, reconocer lo que sentimos, re-
visar lo que pensamos y elegir con claridad nuestra intencion, la
conversacion deja de ser un espacio de defensa constante. Poco a
poco se convierte en un lugar donde es posible permanecer sin re-

tirarse ni imponerse.
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Este modo de responder prepara el terreno para dos actitudes que
sostienen toda relacién madura: la confianza y el compromiso. Sin
ellas, incluso la mejor técnica comunicativa pierde profundidad.

Con ellas, la relacion puede atravesar tensiones sin romperse.

Actitudes esenciales en este ambito

Ninguna relacion madura solo porque sepamos qué hacer en un
conflicto. Los pasos ayudan, pero lo que realmente marca la dife-
rencia es la disposicion interior desde la que nos acercamos al otro.
En el ambito relacional, dos actitudes resultan decisivas: la con-

fianza y el compromiso.

Confianza

Confiar no significa cerrar los ojos ante la realidad ni suponer que
todo ira bien. Significa conceder al otro un margen de buena inten-
cion y no interpretar automaticamente cada diferencia como una
amenaza. Cuando la confianza es fragil, cualquier matiz se vive
como rechazo. Cuando esta mas asentada, el desacuerdo puede es-

cucharse sin que se active de inmediato la defensa.

La confianza no aparece de golpe; se construye con el tiempo, a tra-
vés de experiencias repetidas de coherencia y cuidado. Pero tam-
bién depende del trabajo interior que cada uno ha realizado. Si la
emocion no ha sido comprendida y la creencia no ha sido revisada,
es facil cargar la relaciéon con sospechas que pertenecen mas a nues-

tra historia que a la situacion presente.
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Confiar implica aceptar cierta vulnerabilidad, porque ninguna rela-
cion esta completamente bajo control. Sin embargo, esa apertura
no es debilidad, sino condicién para que la relaciéon crezca
con honestidad.

Desde la fe cristiana, esta confianza no se apoya tinicamente en la
estabilidad del otro, sino en saberse acompafiado incluso cuando la
relacion atraviesa momentos de incertidumbre. Esa seguridad inte-
rior reduce la necesidad de protegerse constantemente y permite

actuar con mayor libertad.

Compromiso

Si la confianza abre la posibilidad del encuentro, el compromiso lo
mantiene en el tiempo. Comprometerse con una relacion significa
no abandonarla ante la primera incomodidad, sino permanecer

presentes incluso cuando el desacuerdo exige revision personal.

En muchas dinamicas relacionales el desgaste no proviene del con-
flicto, sino del distanciamiento progresivo. Se calla para evitar ten-
sidn, pero ese silencio acumulado termina generando distancia. O
se responde con dureza para protegerse, creando una brecha que

luego cuesta cerrar.

El compromiso introduce otra logica: asumir que la relacion merece
cuidado incluso cuando implica esfuerzo. Esto supone hablar
cuando es necesario, revisar la propia participacion en el conflicto

y aceptar que el crecimiento relacional requiere paciencia.
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Comprometerse no significa perder la propia voz ni aceptar cual-
quier situacion. Significa elegir participar activamente en la rela-

cion y no dejarlo a merced de reacciones automaéticas.

Desde la tradicion cristiana, el compromiso se entiende como fide-
lidad en lo concreto, en los gestos cotidianos, en la decisi6on de per-
manecer incluso cuando la emocién fluctiia. Amar no es solo sentir

cercania; es cuidar la relacién cuando resulta més exigente.

La interaccion entre ambas

Confianza y compromiso se equilibran mutuamente. Cuando
falta la confianza, el compromiso se vuelve rigido y vigilante.
Cuando falta el compromiso, la confianza se debilita ante la

primera dificultad.

Cuando ambas actitudes maduran, la relaciéon puede atravesar ten-
siones sin romperse. No desaparecen las diferencias, pero se reduce
la necesidad de defenderse o retirarse. Se aprende a permanecer
con mayor serenidad, integrando lo que se siente y lo que se piensa

en una respuesta mas consciente.

Una situacion concreta

Carlos sali6 de la conversaciéon con su hermano con una sensacion
incomoda que no supo explicar del todo en ese momento. El en-
cuentro habia sido breve y aparentemente sin importancia, pero
una frase qued6 resonando méas de lo esperado: “Siempre te com-

plicas demasiado las cosas”.
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No hubo agresividad en el tono, pero algo se activo por dentro. Du-
rante el trayecto a casa, la mente empez6 a darle vueltas a la escena,
primero con irritacion y luego con una tristeza maés silenciosa.
Pens6 que su hermano no terminaba de comprenderlo y, casi sin
darse cuenta, aparecié una idea antigua que ya conocia: “Nunca re-

conoce mi esfuerzo”.

La emoci6n era clara, aunque mezclada. Habia enfado, pero tam-
bién una necesidad profunda de ser comprendido. La primera reac-
cién habria sido responder con distancia o evitar el tema en la
proxima conversacion. Sin embargo, esta vez decidid detenerse an-

tes de hacer nada.

Se pregunt6 qué le habia dolido realmente y reconoci6 que la frase
tocaba algo mas antiguo que ese comentario puntual. También se
dio cuenta de que estaba a punto de convertir una observacion con-
creta en una conclusiéon general sobre la relacion. Al ponerlo en pa-
labras, la intensidad baj6 un poco. No todo lo que estaba pensando

era falso, pero tampoco era toda la verdad.

Después de un rato en silencio, se hizo una pregunta distinta: équé
quiero cuidar aqui? La respuesta no fue ganar la discusion ni de-
mostrar que tenia razon, sino preservar la relacion sin callar lo que

sentia.

Mas tarde llamo a su hermano y habl6 con tranquilidad. Le dijo que
aquel comentario le habia dolido y que le ayudaria entender mejor
qué queria decir. No acusoé ni se justifico en exceso; simplemente

explico su experiencia y escucho la respuesta.

103



Vivir con serenidad

La conversacion no fue perfecta. Hubo matices, explicaciones,
pequenos roces. Pero el tono fue distinto al que habria surgido
desde la reaccion inmediata. No se rompié la relacion ni se

acumulo resentimiento.

Esa noche, en su momento de oracién, Carlos volvi6 sobre lo vivido
y agradecié haber podido hablar con claridad sin endurecerse.
Comprendié que cuidar la relaciéon no significa evitar la tension,

sino atravesarla con mayor serenidad y confianza.

La relacién no cambi6 de manera espectacular, pero algo se forta-
leci6: la posibilidad de hablar con honestidad sin que el desacuerdo

se convierta en distancia.

Permanecer en la relacion

En el fondo, todo lo trabajado hasta aqui apunta a algo muy sencillo
y exigente a la vez: aprender a permanecer en la relacion incluso
cuando aparece la incomodidad. No se trata de evitar el conflicto ni
de diluir la diferencia, sino de sostener la relacion sin dejar que la

reaccion inmediata lo deteriore.

Permanecer implica no retirarse por miedo ni imponerse para pro-
tegerse. Significa aceptar que el desacuerdo forma parte de la vida
compartida y que atravesarlo puede fortalecer la relacion cuando se
hace con honestidad. Muchas rupturas no nacen de grandes traicio-
nes, sino de pequenias desconexiones repetidas que nadie se atreve

a abordar.

Cuando la emocion ha sido reconocida y el pensamiento revisado,

la respuesta puede nacer de un lugar mas estable. Entonces la
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conversacion deja de ser un campo de batalla y se convierte en un
espacio donde ambos pueden expresarse con mayor claridad. No

siempre sera comodo, pero puede ser verdadero.

Desde la fe cristiana, mantenerse asi en la relacién encuentra su raiz
en la manera en que Dios permanece fiel incluso cuando nosotros
fluctuamos. Esa experiencia de fidelidad recibida hace posible ofre-
cer fidelidad en lo cotidiano, en los desacuerdos pequeiios, en las

conversaciones dificiles que requieren paciencia.

Permanecer no significa tolerar cualquier situaciéon ni renunciar a
los propios limites. Significa elegir cuidar la relacién sin abandonar
la propia verdad. Cuando esta actitud se consolida, la relacion se
vuelve un lugar donde es posible crecer juntos sin necesidad

de anularse.

Cuando aprendemos a permanecer sin retirarnos ni imponernos, la
relacion deja de ser un espacio de lucha y se convierte en un lugar
de crecimiento compartido. No siempre sera sencillo ni lineal, pero
cada conversacion atravesada con mayor consciencia fortalece la

confianza y abre posibilidades nuevas.

En el fondo, todo este camino puede resumirse en una llamada con-
creta y exigente a la vez: vivir la relaciéon con verdad y con amor, sin
separarlos. Y en esa integraciéon madura una forma mas consciente

de amar.

«Viviendo segiin la verdad en el amor, crezcamos en
todo hacia aquel que es la cabeza, Cristo»

Ef4,15
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Oracion final

Senor,

enséfiame a permanecer en la relacion
cuando la diferencia me incomoda

y la emocio6n se intensifica.

Dame claridad para decir la verdad
sin herir,
y humildad para escuchar

sin defenderme.

Que no huya del desacuerdo

ni lo convierta en distancia.

Haz que mis palabras construyan

y que mi silencio no sea evasion.

Que en cada vinculo aprenda

a vivir en la verdad y en el amor.

Amén.
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Decidir con libertad

«La libertad no consiste en hacer lo que se
quiere, sino en querer lo que se debe»

Romano Guardini
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Elegir con responsabilidad

Llega un momento en que comprender no basta. Podemos haber
reflexionado, haber reconocido nuestros limites, incluso haber dis-
cernido qué opcidn parece mas coherente, pero finalmente es nece-
sario decidir. Ese momento concentra algo decisivo: la libertad se

concreta o se diluye.

Elegir con responsabilidad no significa acertar siempre. Significa
aceptar que la decision no es neutra. Cada eleccion orienta la vida
en una direccion determinada y deja otras fuera. A veces quisiéra-
mos mantener todas las posibilidades abiertas, como si asi conser-
varamos mas libertad. Sin embargo, la libertad indefinida termina
convirtiéndose en dispersion. Solo cuando orientamos la existencia

hacia algo concreto, la vida adquiere forma.

En ese punto aparece con claridad la dimensién de la renuncia. No
podemos ser todo ni vivir todas las opciones posibles. La madurez
consiste en aceptar esa limitacion sin resentimiento. Renunciar no
es perder libertad; es permitir que la libertad tenga consistencia.
Sin renuncia, la decision queda suspendida y la responsabilidad

se posterga.

Elegir con responsabilidad implica también asumir las consecuen-
cias. No siempre controlamos el resultado, pero si podemos hacer-
nos cargo del proceso. Si la decision ha sido tomada desde la
claridad y la coherencia, incluso un resultado inesperado no des-
truye la identidad. En cambio, cuando elegimos solo por impulso o

por presion externa, la inseguridad posterior suele ser mayor.
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La responsabilidad introduce una estabilidad que permite sostener
la decision incluso cuando aparecen dudas o dificultades. No por-
que elimine la duda, sino porque ordena la intencion. Cuando sa-
bemos por qué hemos elegido, la decision se sostiene con mayor
serenidad. No depende exclusivamente de la aprobacion externa ni

del éxito inmediato.

Desde la fe cristiana, esta responsabilidad adquiere una profundi-
dad mayor. La libertad no es autosuficiencia, sino respuesta. La
vida que decidimos orientar no es produccién propia, sino realidad
recibida. Elegir con responsabilidad es custodiar lo que se nos
ha confiado, hacerlo crecer y ponerlo al servicio. No se trata de
imponer la propia voluntad, sino de actuar con fidelidad a la

verdad reconocida.

Asi, cada decision deja de ser un simple movimiento estratégico y
se convierte en un acto de cuidado. Cuidado de la propia historia,
de las personas implicadas y del sentido que deseamos dar a nues-
tra existencia. En ese cuidado se expresa la forma més concreta de
la libertad.

Un camino para decidir con libertad

Cuando llega el momento de elegir, no basta con la intencion de ha-
cerlo bien. La decision necesita un proceso interior que permita pa-
sar de la reaccion a la respuesta. Este camino no es una técnica
cerrada, sino una forma de ordenar la libertad para que no quede a

merced del impulso o del miedo.
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Reconocer la realidad tal como es

Toda decision parte de una situacion concreta. Hay circunstancias
que no hemos elegido, limites que no podemos modificar y oportu-
nidades que aparecen sin haberlas previsto. Decidir con libertad co-
mienza por mirar la realidad sin negarla ni idealizarla. Solo lo que

se reconoce puede ser orientado.

A veces la dificultad no esta en elegir, sino en aceptar el punto de
partida. Cuando evitamos mirar con honestidad la situacién, la de-
cision se apoya en una ilusion. Reconocer la realidad no es resigna-

cion; es el primer acto de responsabilidad.

Discernir la orientacion

No todas las opciones conducen en la misma direccién. Algunas
responden a un deseo inmediato; otras se alinean con valores mas
profundos. Discernir implica preguntarse hacia donde orienta cada

eleccidon y qué tipo de persona nos ayuda a ser.

Este discernimiento no elimina la duda, pero introduce una pre-
gunta esencial: éesta decision fortalece aquello que considero ver-
dadero y bueno? Cuando la orientacion es clara, incluso la

incertidumbre se vuelve mas habitable.

Aceptar la renuncia

Toda eleccion auténtica deja algo fuera. Mantener todas las posibi-
lidades abiertas puede parecer libertad, pero en realidad impide

comprometerse. Aceptar la renuncia forma parte del acto de
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decidir. No siempre es facil; a veces duele. Sin embargo, es precisa-

mente esa renuncia la que da consistencia a la opcion elegida.

La renuncia no empobrece la libertad, la concreta. Permite que la
decision deje de ser una intencién abstracta y se convierta en ca-

mino real.

Asumir la consecuencia

Finalmente, decidir con libertad implica sostener la eleccién en el
tiempo. Las consecuencias pueden ser favorables o dificiles, pero
forman parte del proceso. La responsabilidad no termina en el mo-

mento de elegir; contintia en la manera de vivir lo decidido.

Cuando la decision ha nacido de la claridad y la coherencia,
incluso los resultados inesperados no destruyen la paz interior.
Puede haber ajustes, aprendizajes o rectificaciones, pero no una

fractura profunda.

Este camino no garantiza aciertos permanentes. Si ofrece algo mas
valioso: una forma de ejercer la libertad como respuesta consciente
y responsable. En esa respuesta se va consolidando una identidad
mas unificada y preparada para comprender, en el capitulo si-
guiente, que la vida sobre la que decidimos no es posesion absoluta,

sino don recibido.

Dificultades al decidir

Cuando intentamos decidir con responsabilidad, descubrimos que
no siempre es sencillo sostener la libertad. La dificultad no suele

estar en comprender lo que seria més coherente, sino en asumirlo.
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Una de las primeras dificultades es el miedo. Miedo a equivocarse,
a perder oportunidades, a decepcionar a otros o a no estar a la al-
tura de las expectativas. El miedo estrecha la mirada y empuja hacia
decisiones defensivas. No elimina la libertad, pero la condiciona. A
veces elegimos lo que ofrece mayor seguridad inmediata, aunque

intuimos que no es lo més fiel a nuestra orientacioén profunda.

Otra dificultad frecuente es la dependencia de aprobacion. Desea-
mos ser reconocidos, valorados o aceptados. Esa necesidad es hu-
mana, pero cuando se convierte en criterio principal, la decision
deja de responder a la coherencia interior y pasa a depender de la
mirada externa. Elegimos para no incomodar, para no defraudar o

para encajar, y poco a poco la identidad se fragmenta.

También aparece el exceso de analisis. Buscamos garantias comple-
tas antes de decidir, como si la certeza absoluta fuera posible. Sin
embargo, la vida incluye incertidumbre. Retrasar indefinidamente
la eleccion puede dar la sensacion de prudencia, pero en ocasiones
es una forma de evitar el riesgo que toda libertad implica. La res-

ponsabilidad exige aceptar que no todo estaré claro al cien por cien.

Existe ademéas una dificultad mas sutil: el autoengafio. Podemos
justificar una decision con argumentos razonables cuando, en el
fondo, sabemos que nace del miedo o de la comodidad. La mente es
capaz de elaborar explicaciones convincentes que encubren la ver-
dadera motivacion. Por eso la claridad es tan necesaria: permite
distinguir entre lo que realmente orienta y lo que

solo tranquiliza.
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Finalmente, decidir implica atravesar la renuncia. No siempre es-
tamos dispuestos a aceptar lo que dejamos atras. Incluso después
de haber elegido, puede aparecer la nostalgia de lo descartado o la
comparacion con caminos no recorridos. Si no asumimos esta di-
mension, la decision pierde firmeza y se vuelve fragil ante la pri-

mera dificultad.

Desde la fe cristiana, estas dificultades no se interpretan como fra-
caso moral, sino como parte del crecimiento. La libertad no se for-
talece evitando la tension, sino atravesandola con honestidad. En el
Evangelio, muchas decisiones importantes se toman en contextos
de incertidumbre y oposicién. La fidelidad no elimina el conflicto,

pero lo orienta.

Reconocer estas dificultades no debilita la libertad; 1a hace més rea-
lista. Solo cuando aceptamos que decidir implica riesgo, limite y re-
nuncia, la responsabilidad adquiere consistencia. La madurez no
consiste en no sentir miedo, sino en no permitir que el miedo sea

quien decida.

Actitudes esenciales en este ambito

Si decidir es ejercer la libertad como responsabilidad, no basta con
entender el proceso ni reconocer las dificultades. La decision nece-
sita apoyarse en disposiciones interiores estables que permitan sos-
tenerla en el tiempo. En este ambito, dos actitudes resultan

especialmente decisivas: la coherencia y la claridad.
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Coherencia

La coherencia no es perfeccion ni ausencia de contradicciones.
Es la voluntad de mantener unida la vida. Cuando lo que reconoce-
mos como verdadero no influye en nuestras decisiones concretas,
la existencia se fragmenta. Decimos valorar unas cosas
y elegimos otras; afirmamos una orientacién y actuamos en

sentido contrario.

Decidir con coherencia implica permitir que aquello que hemos dis-
cernido como bueno oriente realmente nuestras elecciones. No
siempre sera la opcion més cémoda ni la mas reconocida. A veces
supondra sostener una decision que otros no comprenden o que

exige renunciar a ventajas inmediatas.

La incoherencia genera tension interior porque separa lo que pen-
samos de lo que hacemos. La coherencia, en cambio, introduce uni-
dad. No elimina la dificultad ni garantiza el éxito, pero ofrece
estabilidad. Cuando la decision nace de un lugar coherente, incluso

la incertidumbre resulta més habitable.

Desde la fe cristiana, esta coherencia es fidelidad concreta. No se
trata de afirmarse con rigidez, sino de permanecer en aquello que
se ha reconocido como verdadero ante Dios y ante uno mismo. La
libertad se consolida cuando deja de oscilar segin la presion ex-

terna y se apoya en una orientacion interior firme.

Claridad

La claridad no consiste en verlo todo ni en eliminar toda duda. Sig-

nifica reconocer qué es central antes de elegir. Sin claridad, lo
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urgente desplaza a lo importante; las expectativas ajenas confun-

den el criterio propio; el miedo se disfraza de prudencia.

Cultivar la claridad implica detenerse y preguntarse con honestidad
qué esta realmente en juego. {Qué deseo proteger con esta deci-
sion? ¢Qué estoy evitando? ¢Qué tipo de persona quiero llegar a ser

a través de esta eleccidon?

La claridad no es solo un ejercicio intelectual. En la tradicién cris-
tiana esta ligada al discernimiento: aprender a escuchar en el silen-
cio interior aquello que orienta hacia mayor verdad y mayor bien.
No siempre ofrece una respuesta inmediata, pero ilumina lo sufi-

ciente para dar un paso responsable.

Cuando claridad y coherencia se fortalecen mutuamente, la libertad
adquiere consistencia. La decision deja de ser una reaccion puntual
y se convierte en expresion de una identidad que se va consoli-
dando. Entonces la vida no se vive como acumulacion de opciones,

sino como respuesta consciente a lo que se ha recibido.

Si decidir es ejercer la libertad como responsabilidad, no basta con
entender el proceso ni reconocer las dificultades. La decision nece-
sita apoyarse en disposiciones interiores estables que permitan sos-
tenerla en el tiempo. En este ambito, dos actitudes resultan

especialmente decisivas: la coherencia y la claridad.

Una situacion concreta

Miguel llevaba meses plantedndose un cambio profesional. El
puesto actual le ofrecia estabilidad y reconocimiento, pero también

una creciente sensacion de desgaste. Cada jornada terminaba con
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la impresion de haber cumplido, pero no de haber crecido.
Al mismo tiempo, aceptar una nueva propuesta implicaba
incertidumbre econdémica y la posibilidad de fracasar en un

entorno distinto.

Durante semanas alterné entusiasmo y temor. Algunos dias se in-
clinaba hacia el cambio; otros, la seguridad pesaba mas que el deseo
de transformacion. Las conversaciones con personas cercanas afia-
dian opiniones diversas: prudencia, ambicion, advertencias, ani-

mos. Cuanto méas escuchaba, mas confuso se sentia.

Podria haber decidido por impulso, dejandose llevar por el atractivo
de la novedad, o por miedo, aferrandose a lo conocido.
Sin embargo, comprendi6 que ninguna de esas motivaciones le
ofrecia verdadera libertad. Se detuvo. Reconoci6é primero la reali-
dad: su cansancio era real, pero también lo eran sus responsabili-
dades econdmicas. No se trataba de negar ninguna de las

dos dimensiones.

Después intent6 discernir la orientaciéon. No solo qué opcion le con-
venia més, sino qué decisién era coherente con el tipo de vida que
deseaba construir en ese momento. Descubrié que su inquietud no
era simple insatisfaccion, sino el deseo de trabajar con mayor sen-
tido. También reconocio6 que parte de su miedo provenia de la ima-

gen de fracaso mas que de la situacion objetiva.

La decision no fue inmediata. Supuso aceptar que cualquier opciéon
implicaba renuncia. Finalmente eligi6 el cambio, no como huida del

malestar, sino como respuesta consciente a una llamada interior

116



Vivir con serenidad

que llevaba tiempo ignorando. Comunic6 su decision con sereni-

dad, sabiendo que no tenia garantias absolutas.

Meses después, el nuevo entorno no resulté sencillo. Hubo dificul-
tades y ajustes. Sin embargo, en medio de esa exigencia experimen-
taba una paz distinta. No porque todo fuera perfecto, sino porque
sabia que habia elegido con claridad y coherencia. La responsabili-

dad asumida sostenia la incertidumbre.

La situacion no convirti6 la decisiéon en éxito automatico. Pero for-
taleci6 algo mas profundo: la conviccion de que la libertad no con-
siste en evitar el riesgo, sino en responder de manera responsable a

lo que se percibe como verdadero.

Orientar la vida recibida

Cada decision parece pequeiia en el momento en que se toma, pero
deja una huella duradera. No solo modifica circunstancias externas;
va configurando la direccion de la propia existencia. A través de
elecciones repetidas se consolida una forma de estar en el mundo y

de responder a la realidad.

La libertad entendida como responsabilidad nos sitia en un lugar
intermedio y fecundo. No somos origen absoluto de nosotros mis-
mos, pero tampoco piezas arrastradas por fuerzas inevitables. He-
mos recibido una historia, unos limites, unos talentos y unas

circunstancias. Sobre ese fundamento se ejerce la decision.

Cuando elegimos con claridad y coherencia, la vida deja de vivirse

como algo que simplemente sucede. Se convierte en tarea confiada.
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La responsabilidad no pesa como carga opresiva, sino como lla-

mada a custodiar lo que se nos ha dado. Decidir es cuidar.

En el Evangelio, la parabola de los talentos expresa esta verdad con
sencillez. Lo recibido no se esconde por miedo ni se conserva in-
tacto para evitar el riesgo; se trabaja y se hace fructificar. La libertad

no consiste en apropiarse del don, sino en responder a él.

«A uno le dio cinco talentos, a otro dos, a otro uno,
a cada cual segiin su capacidad... Y al cabo de un
tiempo volvié el sentor y les pidio cuentas»

Mt 25,14-15.19

La pregunta no es cuanto hemos recibido, sino qué hacemos con
ello. En esa respuesta concreta se manifiesta la responsabilidad de
la libertad. Cada decision se convierte entonces en una forma de
administrar la vida que se nos ha confiado.

Si la libertad es respuesta, necesitamos preguntarnos por el origen
de aquello a lo que respondemos. La vida que orientamos no es po-
sesion absoluta; ha sido dada. Comprenderlo en profundidad abre
la puerta al siguiente paso: reconocer la existencia como don y

aprender a vivir desde esa consciencia.
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Oracion final

Senor,

ta me has confiado la vida

con sus limites y sus posibilidades.

Enséname a no esconder por miedo
lo que he recibido,

ni a administrarlo como si fuera solo mio.

Dame claridad para reconocer tu don

y coherencia para hacerlo fructificar.

Que cada decision sea respuesta agradecida
y cuidado responsable

de aquello que me has confiado.

Amén.
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Vivir la vida
como don de Dios

«Nos hiciste, Serior, para ti, y nuestro corazon
esta inquieto hasta que descanse en ti»

San Agustin, Confesiones
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Reconocer la vida recibida

Vivir la vida como don de Dios supone un desplazamiento profundo
en la manera de comprendernos a nosotros mismos. No partimos
de nuestros proyectos ni de nuestras decisiones, ni siquiera de
nuestras capacidades o limites, sino de una afirmacion anterior a
todo ello: la vida nos ha sido dada. Antes de cualquier eleccion cons-
ciente, antes incluso de formular nuestras preguntas mas hondas,
hemos sido llamados a existir por una iniciativa que no nace

de nosotros.

La fe cristiana no entiende la vida como una realidad que poseemos
en propiedad absoluta, sino como algo recibido. No somos origen
de nosotros mismos ni fundamento tltimo de nuestra historia. He-
mos sido queridos y confiados a nosotros mismos por Dios, y esta
consciencia cambia la manera de situarnos ante lo que somos y ante

lo que estamos llamados a vivir.

Cuando la existencia se percibe inicamente como proyecto perso-
nal, todo depende del rendimiento, del éxito o del control; cuando
se reconoce como realidad recibida, emerge la gratitud y con ella
una libertad distinta, menos ansiosa y més confiada. La responsa-
bilidad no desaparece, pero deja de apoyarse en la autosuficiencia
y se convierte en respuesta consciente. No vivimos para inventar-
nos desde cero, sino para desplegar con fidelidad aquello que se nos

ha confiado.

Comprender la existencia como gracia ilumina también la fragili-
dad. Lo recibido no se domina del todo; se cuida. Aquello que es

regalo no se impone; se agradece. Incluso los limites, que a veces
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vivimos como obstaculo, pueden convertirse en recordatorio de que
no somos autosuficientes y de que nuestra historia forma parte de

una fidelidad mayor que la nuestra.

Desde esta perspectiva, nuestras decisiones dejan de ser tnica-
mente estrategias para construir identidad y se convierten en res-
puestas concretas a un amor previo. Vivir asi no nos exime de
discernir ni de elegir; nos invita a hacerlo desde una consciencia
mas humilde y agradecida. Antes de preguntarnos qué debemos ha-
cer con nuestra existencia, estamos invitados a reconocer algo mas

originario: la vida es gracia antes que tarea.

Descubrir el don en la propia historia

Reconocer que la vida ha sido recibida en general resulta relativa-
mente sencilla; mas exigente es aprender a leer la propia historia
como el lugar donde esa gracia se ha ido desplegando. La fe
no habla de un regalo abstracto, sino de una existencia
concreta, marcada por acontecimientos, relaciones, heridas y posi-

bilidades singulares.

Mirar la historia personal desde esta perspectiva implica volver al
pasado con una luz nueva, sin negarlo ni idealizarlo. No todo lo vi-
vido ha sido facil ni todo puede comprenderse de inmediato, pero
incluso en medio de la fragilidad puede percibirse una fidelidad que
ha acompanado el camino. La gracia no elimina el dolor, aunque

puede atravesarlo y transformarlo.

Esta lectura creyente no convierte cada acontecimiento en explica-

cion simple; abre la posibilidad de reconocer que nuestra biografia
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no es una sucesion de episodios aislados, sino una
trama en la que Dios ha estado presente, a veces de manera
discreta y silenciosa. Aquello que parecia solo ruptura puede
haber preparado un crecimiento; una pérdida puede haber ensan-
chado el corazon; una dificultad puede haber despertado una

capacidad nueva.

Leer la historia desde esta clave exige memoria agradecida y tam-
bién reconciliacion. Supone detenerse, recordar, nombrar y reco-
nocer que, incluso en los momentos de mayor oscuridad, no hemos
estado abandonados. Desde esta mirada, el pasado deja de ser Gni-

camente carga y puede convertirse en fuente.

Responder con gratitud y responsabilidad

Si la vida ha sido recibida y la historia ha estado acompafiada, surge
una consecuencia natural: lo recibido pide respuesta. Una res-
puesta que nace de la gratitud y no del miedo. Aquello que nos ha
sido confiado invita a ser acogido conscientemente y ofrecido

con generosidad.

Responder no implica gestos extraordinarios, sino una actitud
constante de cuidado y fidelidad en lo cotidiano. La gratitud se con-
creta en decisiones que respetan la propia dignidad y la de los de-
mas, en opciones que no trivializan la existencia ni la reducen a

consumo o rendimiento.

La responsabilidad brota precisamente del reconocimiento de ha-
ber recibido. Si la vida es regalo, importa como la vivimos. Estamos

llamados a cuidarla, desarrollarla y ponerla al servicio. No se trata
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de demostrar nada, sino de evitar que aquello que se nos ha con-

fiado quede estéril.

Vivir asi transforma la manera de discernir y decidir. Las elecciones
dejan de girar inicamente en torno a un proyecto propio y se sitian
dentro de una relacion més amplia. Cada decisiéon adquiere profun-
didad porque se inscribe en una historia de amor que

nos precede.

Dificultades para vivir la vida como realidad
recibida

La primera dificultad es la autosuficiencia. Nos acostumbramos a
pensar la vida como algo que debemos construir iinicamente con
nuestras fuerzas, y esta mentalidad deja poco espacio para recono-
cerla como recibida. Cuando todo depende de nosotros, el peso se

vuelve excesivo y la gratitud se diluye.

Otra dificultad es la queja constante. Si la existencia se mide solo
por lo que falta o por lo que no ha salido como esperdbamos, lo re-
cibido queda oculto. La comparacion, la exigencia permanente o la
busqueda obsesiva de resultados pueden impedir reconocer aquello

que ya esta presente en nuestra historia.

También resulta dificil aceptar que la realidad recibida incluye fra-
gilidad. Quisiéramos acoger solo lo luminoso y apartar el limite,
pero la vida concreta, con sus sombras y heridas, forma parte del
regalo. Vivirla desde esta consciencia implica asumirla en su totali-

dad, sin negarla ni idealizarla.
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Una situacion concreta

Laura lleva mas de diez afios trabajando en la misma empresa.
Tiene estabilidad, reconocimiento y un entorno profesional co-
rrecto. Desde fuera, nada parece faltar. Sin embargo, desde hace
meses siente una inquietud dificil de nombrar. No es un conflicto
abierto ni un fracaso evidente, sino una sensacién de estar viviendo
en tension constante, como si todo dependiera exclusivamente de

su capacidad de sostenerlo.

Al detenerse en la oracién, comienza a percibir algo distinto: su can-
sancio no nace solo del volumen de trabajo, sino de una forma de
situarse ante la vida. Ha vivido durante afios como si todo fuera res-
ponsabilidad exclusivamente suya, como si el valor de su existencia

dependiera del rendimiento y de la eficacia.

Poco a poco empieza a comprender que su vida no es solo tarea,
sino don. Nada externo cambia de inmediato, pero cambia la mi-
rada. Lo que antes era carga empieza a vivirse como realidad con-
fiada; lo que parecia Gnicamente obligacion se transforma en
respuesta. No se trata de abandonar su trabajo, sino de habitarlo de

otra manera.

La inquietud no desaparece por completo, pero deja de ser ame-
naza. Se convierte en recordatorio de que la vida no se sostiene solo
por esfuerzo personal. Laura comienza a experimentar una libertad

nueva, menos ansiosa, mas agradecida.

Nada espectacular ocurre. Sin embargo, al reconocerse receptora
antes que constructora absoluta, su modo de vivir se simplifica. El

don deja de ser una idea y empieza a convertirse en criterio.
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La fe como reconocimiento del don

Vivir la existencia como realidad recibida cambia la manera de
comprender la fe. No comenzamos desde nosotros mismos. Esta-
mos ahi antes de cualquier decision y antes de cualquier proyecto

personal. Nuestra vida ha sido dada.

La fe hace consciente esta verdad. Cuando se reconoce como
regalo, cambia también la forma de afrontarla. Las responsabilida-
des permanecen, pero se viven con mayor gratitud vy

menos autosuficiencia.

La incertidumbre continda y las preguntas no desaparecen. Sin em-
bargo, algo se aclara: no todo depende de nuestras fuerzas. Antes
de cualquier logro y también antes de cualquier fracaso, ya hemos

sido amados.

Desde esa consciencia, las decisiones dejan de apoyarse exclusiva-
mente en el esfuerzo personal y se sitian dentro de una relacion.
Antes de que formulemos nuestras preguntas, antes incluso de in-

tentar responder, Dios ya ha tomado la iniciativa.

Reconocer que El ama primero transforma la perspectiva. La tarea
cotidiana adquiere otro significado. La exigencia pierde dureza

cuando se comprende que todo comienza en un amor gratuito.

Recuerdo un libro que lei hace afios cuyo titulo expresaba esta
verdad con sencillez: El nos amé primero. Aquella frase cambié
mi manera de vivir la fe. Comencé a entenderla como reconoci-
miento agradecido de un amor anterior a mis decisiones y a

mis busquedas.
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Desde entonces comprendi que no es mi accion la que inaugura la

relacion con Dios, sino su amor el que la hace posible.

«Nosotros amamos porque El
nos amo primero»

1Jn 4,19

Oracion final

Senor,
ensénanos a vivir como quienes han recibido la vida

de tus manos.

Danos un corazon agradecido para reconocer tu
presencia en nuestra historia
y una voluntad fiel para responder con

responsabilidad y entrega.

Que sepamos cuidar lo que se nos ha confiado

y ponerlo al servicio de los demas.

Amén.



Mantener la meditacion

«El silencio es el lenguaje de Dios; todo lo de-
mas es pobre traduccion»

Thomas Merton
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El paso hacia la meditacidon cristiana

Si la fe es reconocimiento agradecido de que Dios nos amo primero,
también necesita una forma concreta de expresarse y mantenerse

en el tiempo.

Alo largo de este libro hemos trabajado dimensiones esenciales de
la persona: la atencion, la emocion, el pensamiento, las relaciones
y la apertura al sentido de la vida. Todo ello forma parte de un cre-
cimiento humano real y necesario para una vida mas consciente

y unificada.

En mi propio recorrido, tras afios de practica de atencion plena,
descubri la meditacion cristiana. Fue un regalo que me permiti6 in-

tegrar explicitamente la dimension de fe en el silencio.

Durante un tiempo dudé en nombrarlo con claridad. En algunos
contextos parecia mas prudente no explicitar la referencia cristiana
para no condicionar a nadie. Con los afios entendi que el testimonio
del propio camino es necesario para ofrecer con honestidad aquello

que uno ha descubierto.

Mantenerse en la meditacion cristiana no significa imponer una via
ni excluir otras bisquedas. Significa ofrecer con claridad una tradi-
ciébn concreta, enraizada en la fe, para quienes deseen
recorrerla. Este es el camino que he recorrido y desde el que

hoy acomparno.
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La meditacion cristiana, oracion contemplativa

Al llegar a este punto aparece una pregunta que muchos creyentes
se hacen, aunque no siempre la formulen en voz alta: si practico
meditacion, ¢estoy dejando de hacer oracion? éNo es suficiente re-
zar como siempre? ¢Existe el riesgo de que el silencio sustituya la

relacion personal con Dios?

Durante mucho tiempo la oracion cristiana se ha asociado princi-
palmente a la palabra: hablar con Dios, pedir, agradecer, interce-
der, recitar formulas heredadas. Cuando alguien introduce una
practica estable de silencio puede surgir la impresion de estar
reemplazando algo conocido por algo nuevo. La cuestion es
de profundidad.

La oracion cristiana es encuentro. No se define por la cantidad de
palabras, sino por la calidad de la relacion. La palabra expresa ese
encuentro, y el silencio también. En una relacion humana madura
llega un momento en que la presencia compartida basta; del mismo
modo, en la vida espiritual puede suceder que el exceso de palabras
dificulte la escucha.

La meditaciéon cristiana purifica la oraciéon verbal. Al entrenar
la atenciéon mediante la repeticion fiel del mantra, la mente
se aquieta, disminuye la dispersion y el corazon se vuelve

mas sencillo.

Cuando se recita un salmo o se participa en la liturgia, las palabras
dejan de acumularse y se convierten en expresion de una presencia
acogida. A su vez, la oracion orienta la meditacion. El silencio vivido

en el nombre de Cristo es acto de confianza y permanencia ante El.
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Meditacion y oracidon se necesitan mutuamente: la primera educa
la atencidn; la segunda sitiia esa atencion en la comunion con Dios

y con la Iglesia.

No todas las personas viven esta integracion del mismo modo. Al-
gunos mantienen tiempos diferenciados —meditan en silencio por
la mafiana y rezan el Evangelio mas tarde—; otros integran la lec-

tura orante antes o después del silencio.

Con el tiempo, ese temor pierde fuerza, ya que la persona descubre
que su capacidad de rezar se amplia: escucha mejor, se distrae me-
nos, las palabras adquieren peso y, cuando no hay palabras, la co-

munién permanece.

La tradicién cristiana nunca ha opuesto silencio y oraciéon; desde
los Padres del desierto hasta la espiritualidad monastica, el silencio

ha sido considerado camino de profundizacion.

Qué es la meditacion cristiana

La meditacion cristiana es una oracion contemplativa. No consiste
en reflexionar sobre un texto ni en imaginar escenas del Evangelio
o elaborar pensamientos religiosos. Es una forma de oracion senci-

lla en la que la persona se sittia en silencio ante Dios.

No persigue experiencias especiales ni depende de lo que se sienta
en cada momento. Se apoya en la fe y en la confianza en la presencia

de Dios, aunque no siempre se perciba con claridad.

La practica es simple. Se elige un mantra (palabra sagrada), tradi-

cionalmente “Maranatha”, y se repite interiormente durante todo el
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tiempo de la meditacion. La palabra no se analiza ni se descom-
pone; ayuda a mantener la atencion recogida y a no dejarse arras-

trar por los pensamientos que van apareciendo.

Cuando la mente se dispersa —y se dispersara—, simplemente se
vuelve al mantra sin tension ni juicio. La meditacion consiste en ese

regreso constante, tantas veces como sea necesario.

Con el tiempo, esta forma de orar va ordenando la interioridad. La
persona aprende a permanecer y a confiar mas alla de la propia ex-
periencia inmediata. La relacion con Dios se hace méas sencilla y es-

table en la vida cotidiana.

Es una practica silenciosa, constante, que transforma la manera de

vivir sin llamar la atencién sobre si misma

Coémo se practica

La meditacion cristiana se practica dos veces al dia, por la mafiana
y por la tarde, en un lugar tranquilo donde sea posible permanecer

en silencio.

Se adopta una posicion sentada, con la espalda recta y las manos
sobre los muslos. El cuerpo permanece inmévil durante el tiempo

de la oracioén.

La duracion habitual es de veinte a treinta
minutos.

Durante ese tiempo se repite interiormente el mantra (palabra sa-

grada), tradicionalmente “Maranatha”, de manera continua. La
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palabra no se analiza; se pronuncia en el interior mientras se per-

manece en silencio.

Los pensamientos aparecen. Cuando eso sucede, se vuelve al man-

tra. La practica consiste en ese regreso constante

Dificultades

Cuando se intenta mantener la meditacion con regularidad, la pri-
mera dificultad suele ser el tiempo. Siempre parece haber algo més
urgente. La practica queda desplazada al final del dia y, cuando
llega ese momento, el cansancio domina. Se instala la idea de que

no es imprescindible.

Superar este obsticulo pasa por reconocer que el silencio es esen-
cial. A veces implica levantarse unos minutos antes o reservar un
momento concreto, aunque no resulte comodo. La fidelidad no

nace de la inspiracion; requiere habito.

También aparece la tendencia a evaluar cada sesion. Si la medita-
cion ha sido dispersa, se interpreta como fracaso; si ha sido mas
serena, se vive como éxito. Esta comparacion introduce tension y
convierte la practica en rendimiento. Integrarla supone renunciar a

medirla. Sentarse, repetir el mantra y levantarse es ya suficiente.

La repeticion diaria puede parecer monoétona. En una cultura habi-
tuada al estimulo constante, la simplicidad resulta exigente. Perma-

necer en ella forma parte del aprendizaje.
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A veces surge resistencia en el momento de sentarse: tareas pen-
dientes, recuerdos insistentes o inquietud corporal. Permanecer en

esos primeros minutos sin levantarse forma parte del camino.

También puede surgir la expectativa de experiencias extraordina-
rias. Cuando no llegan, aparecen dudas. La meditacion cristiana se
orienta a una relacion sostenida en la fidelidad mas que en los es-

tados especiales.

Integrar la meditacion en la practica diaria implica que habra dias
perdidos, etapas irregulares y momentos de sequedad. Volver

forma parte del camino.

Con el tiempo, esta perseverancia configura la interioridad. No
siempre se percibe en el momento de la oracidn; se reconoce des-

pués, en la manera de reaccionar, de decidir y de confiar.

Elegir la meditacion cristiana, repetida cada dia, transforma silen-

ciosamente la vida.

Tradicion contemplativa cristiana

La meditacion cristiana forma parte de la tradicién viva de la Igle-
sia, que atraviesa la historia biblica y llega hasta hoy.

En el Antiguo Testamento, el silencio aparece unido a la escucha. El
profeta Elias reconoce a Dios en el susurro tenue. Los salmos invi-

tan a aquietarse para reconocer su presencia.

En el Evangelio, Jests se retira a orar en lugares apartados y per-

manece en didlogo con el Padre.
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San Pablo afirma que el Espiritu ora en nosotros cuando no sabe-
mos qué decir, recordando que la oracion va mas alld de

nuestras palabras.

Alo largo de los siglos, esta dimension contemplativa se ha vivido
de forma concreta. Los Padres del desierto buscaron el silencio
como camino de unificacion del corazon. La tradicion monastica in-
tegro la oracion silenciosa en el ritmo cotidiano. Los misticos insis-

tieron en la simplicidad.

En el siglo XX, John Main recuper6 la repeticion fiel del mantra
como camino contemplativo. Laurence Freeman dio continuidad a
esta transmision y la extendi6 a través de la World Community for
Christian Meditation (WCCM), hoy presente en mas de

cien paises.

Sentarse cada mafiana y cada tarde, repetir el mantra y permanecer
ante Dios es la forma concreta en que esta tradiciéon se vive hoy.
Desde ella escribo y acompaifio, como meditadora y responsable de
formacion de la WCCM en Cataluha y Espana.

Una situacion concreta

Javier llevaba afios practicando ejercicios de atencién plena. Le ha-
bian ayudado a detenerse, a reconocer sus emociones y a no reac-
cionar de manera inmediata ante lo que ocurria. Habia aprendido a
respirar con mas consciencia, a observar sus pensamientos sin
identificarse con ellos y a introducir pequenas pausas en medio de
la jornada. Estos cambios habian mejorado su estabilidad y su ca-

pacidad de concentracion.
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Sin embargo, con el paso del tiempo comenzo a percibir que, aun-
que la practica le ayudaba a regularse interiormente, algo quedaba
abierto. El silencio le aportaba claridad, pero no terminaba de res-
ponder a una pregunta que iba creciendo en su interior: ¢hacia

donde se orienta todo esto?

No deseaba abandonar lo aprendido. Reconocia el valor de aquellas
practicas. Pero empezaba a intuir que el silencio podia ser algo mas
que un espacio para regularse interiormente; podia convertirse en

un lugar de encuentro.

Fue en ese momento cuando se acerco a la meditacion cristiana. La
propuesta era sencilla: sentarse dos veces al dia, repetir un mantra
(palabra sagrada) y permanecer en silencio ante Dios. No buscaba
técnicas complejas ni experiencias particulares, sino fidelidad y

tiempo.

Los primeros dias no not6 grandes diferencias externas. La mente
seguia dispersandose y el cuerpo reclamaba movimiento. Sin em-
bargo, algo habia cambiado en la intencion. Ahora se situaba cons-

cientemente ante Dios, aunque no sintiera nada particular.

Con el tiempo comprendi6 que el silencio no era un espacio vacio,
sino una forma de relacion. La repeticiéon del mantra le ayudaba a
mantenerse en ese lugar sin dejarse arrastrar por los pensamientos.
La practica que antes estaba centrada en la propia consciencia se

abria ahora a una dimension de fe.

Nada de lo anterior qued6 descartado. La atencién aprendida se-

guia siendo necesaria. Pero la meditacion cristiana le ofrecia una
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orientacidon que antes no tenia: el silencio ya no era solo un ejerci-

cio, sino una oracion.

Con el tiempo, esta forma de orar fue dando unidad a lo que vivia
durante el dia. La pregunta que antes quedaba suspendida empezo
a encontrar una direccion; no como una respuesta intelectual, sino

como una confianza que se asentaba en lo cotidiano.

Permanecer en el amor

La meditacion cristiana conduce a la simplicidad. La repeticion fiel

del mantra sitda a la persona ante Dios con pobreza de espiritu.

Dios es amor. Permanecer en silencio es permanecer en ese Amor,
sin apropidrselo ni reducirlo a palabras. Sentarse cada mafiana y
cada tarde, pronunciar el mantra y guardar silencio es una forma

concreta de abrirse a su presencia.

En esta practica, la oracion se va concentrando en la permanencia.
No se apoya en sensaciones ni en resultados visibles, sino en la fi-

delidad diaria. Lo esencial es estar.
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Asi, la invitacion del Evangelio adquiere una resonancia nueva. En-
trar en la habitacion interior y cerrar la puerta no es una metafora

lejana, sino un gesto cotidiano que dispone el corazon.

«Tu, cuando ores, entra en tu habitacion, cierra
la puerta y ora a tu Padre, que esta en lo secreto»

Mt 6,6

Que esta palabra del Evangelio disponga nuestro corazon para la

oracidn preparatoria a la meditacion.

Oracion de John Main

Padre celestial, abre nuestros corazones a la
presencia silenciosa del Espiritu de tu Hijo. Guianos
a este misterioso silencio, donde tu amor se revela a
todo aquel que clama Maranath4,

ven, Sefor Jesus.
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en Cristo

«Nos hiciste, Serior, para ti, y nuestro corazon
esta inquieto hasta que descanse en ti»

San Agustin
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Una vida unificada

Cuando la meditacion cristiana se mantiene con fidelidad en medio
de la vida ordinaria —entre responsabilidades, cansancio acumu-
lado, conversaciones dificiles y decisiones que no siempre resultan
claras— se produce una transformacion que no siempre se percibe
de forma visible. Sin embargo, modifica de manera profunda el
modo de situarse ante lo que acontece.

El trabajo realizado con la atencion, la escucha del cuerpo, la inte-
gracion de las emociones y la revision del pensamiento deja de ex-
perimentarse como un conjunto de herramientas. Comienza a
convertirse en una manera de estar mas unificada y menos reactiva,
en la que cada movimiento interior ya no arrastra por completo a

la persona.

La serenidad que nace de este proceso no sigue una linea ascen-
dente ni garantiza estabilidad continua. Hay dias de mayor claridad
y otros en los que la experiencia se vuelve mas densa; momentos en
que la oracién discurre con sencillez y otros en los que el silencio
parece arido. La oscilacion permanece, pero cambia la relaciéon

con ella.

La inquietud no ocupa todo el espacio, la confusién no define la
identidad y la fragilidad deja de vivirse como ruptura interior defi-
nitiva. Se aprende a permanecer en medio de la inestabilidad sin

quedar absorbido por ella.

Puede suceder que una conversacion tensa al final de la jornada
reactive inseguridades antiguas y que, al acostarse, la mente re-

construya lo ocurrido con una insistencia que no aporta luz. El
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cuerpo se contrae, la respiracion se acorta y la preocupaciéon ad-
quiere una intensidad desproporcionada. No hay nada excepcional

en ello; es la condicion humana en su forma maés cotidiana.

Sin embargo, en medio de ese movimiento aparece un espacio inte-
rior desde el cual es posible reconocer lo que esta ocurriendo sin
identificarse plenamente con ello. La persona se detiene, respira
con mayor amplitud, percibe la tensiéon en el cuerpo y la afloja,
nombra la emociéon dominante con verdad y, quiz4, se sienta unos
minutos en silencio para repetir el mantra, no con la pretension de
resolver inmediatamente el conflicto, sino para situarlo consciente-

mente ante Cristo.

La meditacion repetida a lo largo del tiempo va estableciendo una
referencia mas profunda que el estado de &nimo del momento. En
el silencio perseverante, la relacion con Cristo deja de ser formula-
cion doctrinal y se convierte en pertenencia real. No siempre se ex-
perimenta su cercania de manera sensible, pero se vive ante El

incluso cuando la oracion parece pobre y dispersa.

Esta certeza transforma progresivamente la forma de afrontar
las dificultades.

La serenidad cristiana se manifiesta entonces como capacidad de
permanecer en Cristo cuando las circunstancias no cambian y
cuando la respuesta no es inmediata. La superficie puede agitarse,
pero no define la totalidad. La persona actta con responsabilidad,
pide perdén cuando corresponde, expresa un limite con respeto o
acepta decisiones que no controla completamente, sin quedar inte-

riormente fragmentada.
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Con el tiempo, la vida y la fe dejan de percibirse como ambitos se-
parados. La atencion, la regulacion emocional y el discernimiento
encuentran su medida en la relacion con Cristo, que se convierte en
criterio dltimo y horizonte vital. La serenidad no descansa tinica-
mente en la capacidad de comprender y ajustar, sino en la convic-
cién de que la propia existencia estd vinculada a Aquel que la llama

y la sostiene en su amor.

Cristo, plenitud del ser humano

Alo largo de este libro hemos ayudado a que la persona viva de ma-
nera menos fragmentada, con mayor consciencia de su cuerpo, de
sus emociones, de su pensamiento y de sus relaciones. El creci-
miento personal no se sitia al margen de la fe ni constituye un ca-
mino paralelo al Evangelio. Responde a un deseo muy concreto:
vivir con mayor verdad, coherencia y libertad interior la

propia historia.

La fe cristiana reconoce en Jesucristo la forma plena de lo humano.
En El se transparenta una manera de vivir unificada, libre y fiel en
medio de la realidad concreta. No encontramos una espiritualidad
desligada de la vida, sino una existencia concreta en la que todo lo

humano es asumido sin reservas.

La Encarnacién significa que Dios ha querido entrar en nuestra
condicién y compartir la vulnerabilidad, el cansancio, las decisiones
dificiles, las relaciones complejas y la experiencia del limite. En
Cristo contemplamos una vida que no aparece dividida entre inte-

rior y exterior, entre fe y responsabilidad, entre entrega y accion. Su
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Vivir con serenidad

relacion con el Padre no lo separa de la realidad; le permite vivirla
con libertad y fidelidad.

Cuando una persona busca vivir con mayor integracion y verdad, se
aproxima —aunque no lo formule en términos explicitos— a la
forma de vida que en Cristo se manifiesta con claridad. La sereni-
dad cristiana no es un afiadido religioso a la maduracién personal.
Es la forma que esa maduracién adquiere cuando la vida se confi-

gura progresivamente segan Cristo, que la ha vivido plenamente.

La cruz muestra que esta plenitud no evita el sufrimiento. La Pascua
confirma que la entrega confiada no queda encerrada en la muerte.
En Jesucristo, la fragilidad es asumida y abierta a una esperanza
que la transforma desde dentro. La plenitud a la que tiende la per-
sona no es una idea abstracta, sino una vida concreta revelada
en EL

Una vida unificada en Cristo

En la vida concreta se va reconociendo un modo distinto de estar.
No es una estabilidad perfecta ni una emocion constante. Se percibe
en gestos sencillos: responder sin dureza cuando uno esté cansado,
sostener una conversacion dificil sin elevar la voz, aceptar un limite

sin sentirse derrotado.

La vulnerabilidad permanece. Hay dias de confusién y momentos
en que el animo decae. Sin embargo, ya no todo se desmorona por
dentro. Lo que antes arrastraba por completo ahora se atraviesa con

mayor firmeza. La atencién cultivada, el trabajo interior y el silencio
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repetido encuentran su punto de apoyo en la relacion

con Cristo.

Las dificultades siguen llegando. El cansancio no desaparece. Las
decisiones siguen siendo exigentes. Pero la persona no se reduce a
lo que le ocurre. Puede actuar, corregir, pedir perdon, empezar de

nuevo, sin perder el centro.

Con el paso del tiempo, esta manera de vivir se vuelve més estable
porque la vida se sostiene en una confianza que no depende solo de

la propia fuerza.

Por eso la invitacién del Evangelio adquiere una densidad nueva:

«Permaneced en mi y yo en vosotros... El que permanece
en mi y yo en él, ese da fruto abundante»

Jn 15,4-5
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Oracion final

Senor Jesus,
que aprendamos a permanecer en ti

en la sencillez de cada jornada.

Haz que el silencio nos conduzca a tu presencia

y que nuestra fragilidad no nos aparte de tu amor.

Unifica nuestro corazon,
ordena nuestros pensamientos,
sostén nuestras decisiones

y convierte nuestra vida en respuesta agradecida.

Que vivamos con serenidad,
no porque todo esté resuelto,

sino porque permanecemos en ti.

Amén.
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Epilogo

Vivir con serenidad es posible

Este libro ha recorrido un camino que comienza de forma simple
peor no facil: entrenar la atencién, escuchar el cuerpo, reconocer
las emociones y revisar los pensamientos. Hemos aprendido que es
posible responder con mayor consciencia y no quedar atrapados en

la reaccién inmediata.

También hemos mirado las relaciones, los limites, la responsabili-

dad y el perdon. La vida cotidiana ha sido el lugar de aprendizaje.

La practica del silencio y de la meditacion cristiana ha dado consis-
tencia a ese recorrido. Sentarse cada dia, repetir el mantra y guar-
dar silencio ha creado un habito que atraviesa la jornada. Ese
tiempo no ha sido un paréntesis, sino un punto de referencia desde

el que volver a mirar lo que sucede.

Cuerpo, emocion, pensamiento y relaciones han encontrado una
mayor integracion cuando la vida se vive en Cristo. La fe deja de ser
un ambito separado y comienza a iluminar decisiones concretas,

conversaciones reales y situaciones dificiles.

La serenidad se reconoce entonces en la capacidad de sostener una
dificultad sin desmoronarse por dentro, de atravesar una crisis sin
perder la orientacion y de mantener la paz cuando llegan

los contratiempos.

Que cada dia encontremos momentos para detenernos, reflexionar,

hacer silencio y permanecer en Cristo.
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Invitacion final

Si lo deseas, puedes concluir la lectura de este libro con la practica

de la meditacidn cristiana.

Siéntate en silencio.
Adopta una postura estable y digna.

Cierra suavemente los ojos.

Pronuncia interiormente el mantra maranatha.
Repitelo con fidelidad.

Permanece.

No busques comprender nada mas.
No intentes provocar ninguna experiencia.

Confia.
Permanece el tiempo que hayas decidido.
Y, al terminar, vuelve a tu vida desde ese lugar.

Si este camino ha resonado en ti y deseas profundizar, puedes se-
guir compartiendo y aprendiendo en el blog www.medita-
cionyfe.com También puedes participar en los cursos online de
Crecimiento Integral organizados por la World Community for
Christian Meditation (WCCM) Espaiia, donde lo aqui propuesto se

vive en comunidad y con acompanamiento.

El camino continta en la fidelidad de cada dia.
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Claves y preguntas para la
reflexion personal y en grupo

Este libro puede leerse de distintas maneras. Algunas personas lo
recorreran como una lectura personal, deteniéndose en aquellas
paginas que resuenen con su propia experiencia. Otras podran uti-
lizarlo como apoyo para un trabajo compartido en pequefios grupos
de reflexion o en comunidades cristianas. También puede servir
como complemento de los cursos de crecimiento integral online que

se ofrecen cada afio desde WCCM.

El camino propuesto en estas paginas integra dos dimensiones que
a veces se han considerado separadas: el trabajo interior que hoy
suele abordar la psicologia y la vida espiritual que forma parte de la

tradicidn cristiana.

La psicologia ayuda a comprender mejor la experiencia humana: el
papel de las emociones, la influencia de los pensamientos, las dina-
micas que aparecen en las relaciones o las reacciones automaticas
que a veces nos desbordan. Este conocimiento permite tomar ma-

yor consciencia de lo que ocurre en nuestro interior.

Sin embargo, la comprensiéon psicologica por si sola no responde
plenamente al anhelo mas profundo del corazén humano. La fe
cristiana recuerda que la vida esta llamada a una relacién con Dios

que da sentido a la existencia.
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Vivir con serenidad

Al mismo tiempo, la vida espiritual necesita apoyarse en la verdad
de la experiencia humana. Cuando la espiritualidad ignora el
mundo interior —las emociones, las heridas, los pensamientos o las
dindmicas relacionales— puede quedarse en una vivencia superfi-
cial o idealizada. Por eso, psicologia y espiritualidad no se oponen.
Se complementan.El trabajo interior ayuda a vivir con mayor cons-
ciencia y libertad. La fe orienta ese camino hacia una relacién con

Dios que transforma la vida desde dentro.

Las siguientes paginas ofrecen algunas claves y preguntas que pue-
den ayudar a profundizar en el contenido de cada capitulo, tanto en

la reflexion personal como en el dialogo en grupo.

Capitulo 1
Desear la serenidad

Claves del capitulo

e Laserenidad no consiste en eliminar los problemas, sino en
vivir con mayor integracion interior.

e Eldeseo de vivir de otro modo suele aparecer en momentos
de cansancio o dispersion.

e Escuchar ese deseo puede convertirse en el inicio de un ca-
mino de transformacion.

Para la reflexion personal o el didlogo en grupo

1. ¢En qué momentos de tu vida has sentido el deseo de vivir

con mayor serenidad?
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Vivir con serenidad

2. ¢Qué senales te indican que tu vida necesita detenerse
o reorientarse?

3. ¢Qué pequeinios gestos podrian ayudarte a vivir con mas
atencion en tu vida cotidiana?

Capitulo 2

Entrenar la atencion

Claves del capitulo

e La atencidn es la base del camino interior.

e Vivir en piloto automatico nos aleja de la experiencia real
del presente.

e La practica de la atencién permite recuperar presencia
y libertad.

Para la reflexion personal o el dialogo en grupo

1. ¢En qué momentos del dia sientes que actias en
automatico?

2. ¢Qué situaciones te ayudan a recuperar la atencion?

3. ¢Como cambia tu experiencia cuando estas realmente
presente?
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Capitulo 3

Escuchar el cuerpo

Claves del capitulo

El cuerpo refleja con claridad lo que ocurre en
nuestro interior.
Muchas tensiones fisicas  expresan emociones
no reconocidas.
Escuchar el cuerpo ayuda a vivir con mayor realismo

y cuidado.

Para la reflexion personal o el dialogo en grupo

1.

¢Qué senales fisicas reconoces cuando estas bajo presion o

estrés?
2. ¢Qué relacion tienes con tu propio cuerpo en la
vida cotidiana?
3. ¢De qué manera podrias introducir mas momentos de escu-
cha corporal?
Capitulo 4

Comprender la emocion

Claves del capitulo

Las emociones son sefiales que indican que algo importante

esta en juego.
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Comprender lo que sentimos permite responder con
mayor libertad.

Detras de muchas emociones intensas suele aparecer una
necesidad o un miedo.

Para la reflexion personal o el dialogo en grupo

1.

¢Qué emociones te resultan mas dificiles de reconocer
o0 aceptar?
¢Qué suele haber detras de esas emociones?

3. ¢Qué te ayuda a detenerte antes de reaccionar impulsiva-
mente?
Capitulo 5

Revisar los pensamientos

Claves del capitulo

No reaccionamos solo a lo que ocurre, sino a la interpreta-
cion que hacemos.

Algunos pensamientos repetidos pueden convertirse en
creencias limitantes.

Revisar el pensamiento abre espacio para una mayor liber-
tad interior.
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Para la reflexion personal o el dialogo en grupo

1.

¢Qué pensamientos o frases se repiten con frecuencia en
tu interior?

¢Como influyen en tu manera de actuar?

¢Qué podria ayudarte a mirarlos con mayor serenidad?

Capitulo 6

Cuidar las relaciones

Claves del capitulo

Las relaciones revelan muchas dinamicas de nuestro
mundo interior.
Muchos conflictos nacen de interpretaciones o emociones
no reconocidas.

La pausa y la escucha ayudan a cuidar el vinculo.

Para la reflexion personal o el dialogo en grupo

1.

¢Qué situaciones relacionales suelen activarte emocional-
mente?

¢Qué papel tiene la escucha en tus relaciones?

¢Qué podrias hacer para cuidar mejor una relaciéon impor-

tante para ti?
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Capitulo 7
Decidir con libertad

Claves del capitulo

e Lalibertad se concreta en decisiones reales.

e Toda decision implica renuncias.

e La claridad interior ayuda a sostener las decisiones en
el tiempo.

Para la reflexion personal o el dialogo en grupo

¢Qué decisiones importantes han marcado tu vida?

2. ¢Qué papel tienen el miedo o la presidon externa en
tus decisiones?

3. ¢Como puedes discernir con mayor claridad lo que
deseas vivir?

Capitulo 8
Vivir la vida como don de Dios

Claves del capitulo

e Lavida no es solo proyecto personal, sino realidad recibida.
e Reconocer la existencia como don despierta gratitud.

e Laresponsabilidad nace de cuidar lo que se nos ha confiado.
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Para la reflexion personal o el dialogo en grupo

1.

¢En qué momentos percibes con mayor claridad que la vida
es un don?

¢Qué aspectos de tu historia te cuesta méas aceptar?

¢Como puedes responder con mayor gratitud a lo recibido?

Capitulo 9

Mantener la meditacion

Claves del capitulo

La meditacion cristiana es una forma sencilla de oracion
contemplativa.

La fidelidad diaria es més importante que la experiencia
concreta de cada dia.

El silencio educa la atencion y abre la vida a la presencia
de Dios.

Para la reflexion personal o el dialogo en grupo

¢Qué lugar ocupa el silencio en tu vida espiritual?

¢Qué dificultades encuentras al intentar mantener una
practica de meditacion?

¢Qué frutos percibes cuando perseveras en el silencio?
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Capitulo 10

Vivir con serenidad en Cristo

Claves del capitulo

La serenidad cristiana nace de permanecer en Cristo.

La vida espiritual no elimina la fragilidad, pero
la transforma.

La integracion interior encuentra su fundamento en la rela-
cion con Dios.

Para la reflexion personal o el didlogo en grupo

1.

¢En qué momentos experimentas con mayor claridad la pre-
sencia de Cristo en tu vida?

éQué significa para ti permanecer en El en la
vida cotidiana?

¢Qué cambios percibes cuando tu vida se orienta desde
la fe
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Glosario de términos

Aceptacion

Actitud interior que consiste en reconocer lo que esta ocurriendo —
una emocién, una tension corporal, un pensamiento o una situa-
cion relacional— sin negarlo ni dramatizarlo. No significa resigna-
cién pasiva ni aprobacion de todo lo que sucede, sino admitir la
realidad dejando de luchar. La aceptacion reduce la resistencia que
intensifica el malestar y permite comenzar un proceso de aprendi-

zaje y transformacion.

Atencion

Capacidad de dirigir voluntariamente la mente hacia una experien-
cia concreta. Es el primer paso del proceso de crecimiento descrito
en el libro. La atencién entrenada permite salir del automatismo y
entrar en contacto consciente con la respiracion, el cuerpo, la emo-
cién o la relacion. Constituye la base de una vida menos dispersa y

mas unificada.

Autocompasion

Disposicion interior que permite tratarse con amabilidad cuando
aparece la fragilidad. la vulnerabilidad o el error No es indulgencia
ni autojustificacion, sino reconocimiento honesto de la propia vul-
nerabilidad sin afiadir juicio destructivo. La autocompasion huma-
niza el trabajo emocional y evita que la exigencia excesiva bloquee

el proceso de maduracion.
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Vivir con serenidad

Asertividad

Modo de comunicacién que integra verdad y respeto. Implica ex-
presar lo que se piensa, se siente o se necesita sin agresividad ni
sumision. La asertividad nace de una intencion clara y de una inte-
rioridad trabajada, donde emocién y pensamiento han sido revisa-

dos antes de responder.

Claridad

Capacidad de reconocer qué es esencial y qué es secundario en la
propia vida. La claridad no elimina la complejidad, pero permite
ordenar prioridades y tomar decisiones con mayor coherencia inte-
rior. Surge del silencio, de la revision honesta y del discernimiento

sostenido en el tiempo.

Coherencia

Alineacion progresiva entre lo que la persona cree, valora y vive. No
implica perfeccién moral ni ausencia de contradicciones, sino re-
duccion del desajuste interior. La coherencia introduce estabilidad

y se convierte en criterio para orientar decisiones.

Compromiso

Decision consciente de permanecer fiel a un vinculo, una practica o
una orientacion vital incluso cuando surgen tensiones. El
compromiso evita la evasion ante la dificultad y sostiene el creci-

miento relacional.
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Concentracion

Focalizacion sostenida de la atencion en un punto especifico. Es una
habilidad mental que facilita la estabilidad, pero no equivale por si

misma a presencia plena ni a profundidad espiritual.

Consciencia

Capacidad de darse cuenta de lo que ocurre en el propio interior y
en el entorno. Incluye percepcion corporal, emocion, pensamiento
y contexto relacional. La consciencia amplia el espacio entre esti-

mulo y respuesta y favorece la libertad interior.

Confianza

Disposicion interior que reduce la sospecha constante y permite
abrirse al vinculo. Desde la fe cristiana, se apoya en la certeza de
saberse acompafiado por Dios incluso cuando las circunstancias no

son claras.

Creencia

Interpretacion que, por repeticion, ha adquirido caracter de verdad
interior. Las creencias organizan la percepcion y condicionan la res-
puesta emocional. Revisarlas con honestidad permite recuperar li-

bertad frente a aquellas que se han vuelto rigidas.

Discernimiento

Proceso de revision interior mediante el cual la persona busca reco-
nocer qué decisiéon estd mas alineada con la verdad, los valores y la

relacion con Dios. Integra reflexion, experiencia y oracion.
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Distension

Relajacion progresiva de tensiones fisicas y mentales acumuladas.
No se produce por imposicidn, sino por reconocimiento consciente
de la contraccién. Facilita una presencia mas serena y una res-

puesta menos reactiva.

Emocion

Respuesta psicofisica ante una situaciéon percibida como significa-
tiva. Indica que una necesidad o un valor ha sido activado. No es un
error ni una debilidad, sino informaciéon que requiere comprension

y regulacion.

Encarnacion

Conviccidn cristiana de que Dios ha asumido plenamente la condi-
cién humana. Subraya que la vida espiritual no se vive al margen

del cuerpo ni de la realidad concreta, sino en ella.

Espiritu Santo

Presencia activa de Dios que ora en la persona, la guia y la trans-
forma desde dentro. En la meditacion cristiana, el Espiritu sostiene

la oracidn incluso cuando la experiencia es pobre o dispersa.

Fidelidad

Perseverancia en una practica o relacion. Se manifiesta especial-
mente en la regularidad de la meditacion y en el cuidado constante

de los vinculos.
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Fragilidad

Condicion humana que incluye limite, vulnerabilidad y error. Re-
conocerla con realismo evita la autoexigencia excesiva y abre a

la confianza.

Gracia

Don gratuito de Dios que precede y acompaiia todo esfuerzo hu-
mano. La transformacion interior no depende inicamente de la dis-

ciplina, sino de la cooperacion con la gracia.

Identidad

Comprension dindmica de quién es la persona. Se fortalece cuando
deja de depender exclusivamente del rendimiento o del reconoci-

miento externo y se apoya en una verdad més profunda.

Integracion

Proceso por el cual atencion, emocion, pensamiento, cuerpoy fe de-
jan de vivirse como dmbitos separados y comienzan a formar una

unidad coherente.

Intenciéon

Direccién consciente que orienta una accion o decision. Clarificar
la intencion antes de hablar o actuar reduce la impulsividad y for-
talece la coherencia.
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Libertad interior

Capacidad de elegir la respuesta sin quedar completamente deter-
minado por emocién, pensamiento o presion externa. Se cultiva

mediante consciencia, regulacion y practica espiritual.

Mantra

Palabra sagrada repetida interiormente durante la meditacion cris-
tiana para estabilizar la atencion y favorecer la permanencia en si-

lencio ante Dios.

Meditacion cristiana

Forma de oracion contemplativa que consiste en permanecer en si-
lencio ante Dios mediante la repeticion fiel de una palabra sagrada.
No busca experiencias extraordinarias, sino relacion sostenida y

confianza.

Necesidad

Movimiento interior que indica aquello que la persona requiere
para vivir con equilibrio (reconocimiento, pertenencia, claridad, se-
guridad, descanso, etc.). Detras de cada emocion intensa suele exis-

tir una necesidad implicada.

No juzgar

Actitud que permite observar pensamientos y emociones sin con-
denarlos automaticamente. Introduce serenidad y facilita la revi-

si6n interior.
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Orientacion

Direccion interior que indica hacia donde se encamina la vida.
Se percibe como coherencia o desajuste antes que como formula-
cion conceptual.

Permanecer

Actitud central de la vida espiritual cristiana que implica mante-
nerse en relaciéon con Cristo maés alla de fluctuaciones emocionales

o circunstancias cambiantes.

Presencia

Modo de estar consciente y disponible ante la realidad y ante
Dios. No se reduce a concentracién mental, sino que incluye aper-
tura relacional.

Regulaciéon emocional

Proceso consciente de reconocer, comprender y modular la intensi-

dad de una emocidn sin negarla ni dejarse arrastrar por ella.

Responsabilidad

Capacidad de asumir la propia participacion en una situaciéon sin

proyectar automaticamente la causa en el exterior.
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Serenidad

Estabilidad interior que permite atravesar circunstancias cambian-
tes sin fragmentacion profunda. No es ausencia de conflicto, sino

modo de situarse ante él desde una referencia mas honda.

Silencio

Espacio interior y exterior que reduce la actividad discursiva para
favorecer la escucha. En la tradicion cristiana es lugar privilegiado

de encuentro con Dios.

Soltar

Decision de no alimentar pensamientos repetitivos o reacciones au-
tomaticas. No implica reprimir, sino dejar de identificarse plena-

mente con lo que surge.

Verdad

Correspondencia entre lo que se vive y lo que se reconoce como au-
téntico. En la fe cristiana, la verdad se vincula a la relaci6n

con Cristo.

Vocacion

Llamada a vivir la propia vida con coherencia y fidelidad. No se re-
duce a eleccion profesional; implica orientacion integral de la exis-

tencia ante Dios.
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Muchas personas sienten hoy el deseo de vivir con més
serenidad, pero no siempre saben como comenzar ese camino.

En medio de la prisa, las preocupaciones y las exigencias de la
vida cotidiana, surge a menudo la intuicién de que es necesario
detenerse y mirar hacia dentro.

Mireia Poch Gaudier

Este libro propone un camino de crecimiento interior que
integra dos dimensiones que durante mucho tiempo se han
considerado separadas: el trabajo interior que ayuda a
comprender la propia experiencia humana y la vida espiritual
que abre el corazon a la presencia de Dios.

A través de temas como la atencion, el cuerpo, las emociones,
los pensamientos, las relaciones o las decisiones, el lector
descubrira como el conocimiento de uno mismo y la tradicion
contemplativa cristiana pueden iluminarse mutuamente.

Inspirado en la practica de la meditacion cristiana, este

itinerario invita a desarrollar una mayor consciencia interior,

a vivir con mas libertad y a cultivar

el silencio como lugar de
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