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    INTRODUCCIÓN 

 

 Podría haber escrito muchos aspectos de la persona. Tan 

sólo he visto hoy aquellos que afectan más a la persona que 

ves por la calle, en el trabajo y en casa. 

 Puede que te veas reflejado o reflejada en algunos puntos  

de los que vas leer y meditar. 

 Son el resultado de la pura observación de gente con la 

que te encuentras cada día. Gente que habla, gente que 

escuchas, gente que sufre porque no ha encontrado la 

dirección auténtica de su bella existencia. 
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 Espero que tengas el gozo y el vigor para abrazar el don 

de la vida, y que hagas de él una ofrenda a ti mismo y a los 

demás. 

 Y esta realidad la captas, la vives y la actualizas si tomas 

las vitaminas de le presencia de Dios, si lees y meditas su 

Palabra y si vives de la oración y de su canales -vida a tu vera: 

los Sacramentos. 

 

 Con afecto, Felipe Santos, SDB 

 

 

Combatir el Estrés creando tu propio Oasis 

 

No te dejes vencer por el estrés  

El estrés y las angustias pueden 

envejecer prematuramente a la 

vez nuestros espíritus y nuestros 

cuerpos. Si  no se hace nada en 

contra, el estrés crónico y las angustias dan 

una presión indebida a nuestros sistemas 

inmunitarios y cardiovasculares. Eso puede 

también hacernos proclives a problemas de 

humor y afectar negativamente a nuestras 

funciones cognitivas. 

El hecho de tener un lugar protegido y cómodo 

en el que distenderse y relajarse puede ayudar 

a mejorar nuestro bienestar y a darnos la paz 

y la tranquilidad. 

El ideal es crear esta atmósfera calma en sí. 

Pero, si el espacio es limitado, puedes crear 

siempre tu propio oasis en el rincón de la 

habitación o en un espacio cúbico en el 

trabajo. He aquí 8 maneras fáciles de crear tu 

espacio personal y tu zona cómoda. 
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1. Ruidos tranquilos. Tu música preferida,  

los ruidos de las máquinas y el delas 

caídas del agua te ayudan a relajarte y 

distenderte. El ruido tiene la particularidad 

de alterar tus percepciones y cambia 
instantáneamente tu humor. 

 

  

2. Plantas vivas. Las plantas verdes vivas 

crean una atmósfera apacible. Mejoran el 

ambiente y la calidad del aire de los 

espacios interiores. Dispensan también 

una energía positiva a su alrededor.  

3. Luces tamizadas. Las luces tamizadas y 

regulables crean una atmósfera agradable. 

Emplea lámparas eléctricas luminosas 

pero no agresivas. El hecho de poder 

adaptar la luminosidad de tu alumbrado te 

ayudará a controlar mejor el humor de tu 

espacio vital.  

4. Los olores agradables. Un olor fresco y 

agradable te transportará a un tiempo 

apacible. Abre una ventana para airear o 

emplea purificadores de atmósfera o 

desodorantes cuyo olor te agraden mucho.  

5. Disposición de los muebles. Dispón tus 

muebles de tal forma que sean funcionales 

y te permitan actuar en la vida diaria. 

Personaliza tu espacio con cosas que te 

proporcionen buenos recuerdos.  

6. Materias confortables. Emplea cojines, 

mantas y materiales suaves para crear una 

zona confortable. Nuestro sentido del tacto 
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tiene un gran impacto en nuestros 

sentimientos.  

7. Los símbolos de la naturaleza. Lleva el 

exterior a tu interior con conchas, piedras, 

plumas, madera, follaje, etc,.  

8. Respondedor. Cuando tienes necesidad de 

distenderte y relajarte, pon el contestador 

y corta el sonido del teléfono. Puedes 

volver siempre a tus llamadas cuando te 
hayas recuperado y te sientas mejor.  

Hazte dueño de tu medio ambiente en casa y 

en el trabajo. También puedes servirte de 

ideas que te ayuden a distenderte en viaje. Al 

crear tu propio oasis, llegarás a relajarte 

mejor y a regenerarte. Puede que sólo tengas 

que hacer algunos cambios para sentirte 

calmado, en paz regenerada e inspirada. 

 

LECTURA COMPLEMENTARIA 

 

 

JUAN PABLO II OFRECE UNA SOLUCION EFICAZ 

CONTRA EL ESTRES 

Los consejos del Papa para vivir en plenitud unas buenas 

vacaciones 

  

CASTELGANDOLFO, 20 jul (ZENIT).- «En el corazón del 

verano, en los momentos de descanso físico se nos ofrece la 

oportunidad de prestar una mayor atención a las exigencias 

del espíritu». El Santo Padre, que regresó bronceado y de 

buen humor de su breve período de vacaciones en el Valle de 

Aosta, se dirigió con estas palabras a los peregrinos que se 
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reunieron el 20 de julio para participar con él en el encuentro 

dominical que a partir de hoy y en las próximas semanas 

tendrá lugar en la sede del Palacio Pontificio de 

Castelgandolfo, la residencia veraniega de los Papas. 

Juan Pablo II quiso ofrecer un consejo muy particular para 

lograr la armonía entre el cuerpo y el espíritu que persiguen 

las vacaciones: «la importancia de la escucha de la Palabra de 

Dios. Ésta, al revelarnos los horizontes del amor del Señor -

explicó el Papa-, no dejará de enriquecer el tiempo de 

vacaciones con una nota particular de espiritualidad que 

conducirá a vivir con renovado ánimo las actividades 

cotidianas». 

Juan Pablo II explicó que la Sagrada Escritura es «una fuente 

pura y perenne de vida espiritual y una regla suprema de la 

fe. Es como el agua que quita la sed y el alimento que nutre la 

vida de los creyentes. Por ello, invito a todos a tener un 

contacto más frecuente e intenso con la palabra de Dios, 

dejando actuar en nosotros su fuerza sanadora y creadora». 

«Quizá el ritmo frenético de la vida impide a muchos 

acercarse a la Biblia como quisieran. ¿Por qué no aprovechar 

las vacaciones para llevarla consigo y detenerse en una u otra 

de sus páginas inmortales?», se preguntó el Papa. 

«Aprender a leer la Sagrada Escritura es fundamental para el 

creyente. Es el primer escalón de una escalera que prosigue 

con la meditación y, por tanto, con la oración verdadera y 

propia. Rezar a partir de la lectura bíblica es el camino por 

excelencia de la espiritualidad cristiana. Quien sabe dedicar el 

tiempo y el esfuerzo necesarios recoge abundantes frutos». 

Por último, el pontífice manifestó que en este año de 

preparación al gran jubileo del año 2000 «en el que estamos 

invitados a volver con renovado interés a la Biblia para 

conocer la verdadera identidad de Cristo, tenemos que orar 

para que cada cristiano y todo el que busque la verdad se 

haga peregrino de las Sagradas Escrituras aprendiendo a 
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caminar, alimentándose cada día del pan de la Palabra de 

vida». 

 

  

¿Cómo amas el trabajo que tienes? 

 

Oímos hablar todos los días de 

gente que hace un cambio radical 

de carrera. Las ocasiones existen, 

pero todos estos cambios, ¿nos 

hacen verdaderamente felices, una vez que los 

hemos conseguido? Quizá la cuestión no 

es:"¿Cómo obtener un trabajo que me 

agrade?", sino "¿Cómo puedo amar o gustar el 

trabajo que hago?. Siguiendo las cuatro 

etapas, vas a comprender por qué haces lo que 

haces. Tómate tiempo para reflexionar y te vas 

a sorprender de lo que descubras. 

 

Date cuenta de que no es tu trabajo lo que te 

define, sino la manera con que lo haces  Hay 

mucho que decir acerca de tu actitud, grande 

por hablar aquí. Todos los trabajos pueden 

hacerse bien, con compasión y serio. Tu 

actitud en el trabajo y la manera con que 

trates a la gente –así como tu humor – no 

pasan desapercibidos. Eso tiene una profunda 

influencia en la gente con la que trabajas. No 

puedes controlar siempre una situación, pero 

puedes siempre elegir cómo vives esa 

situación. 

 

Deja de pensar tanto en el dinero. El dinero no 
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será nunca suficiente para que se le trate de 

emplearlo como una excusa. Poco importa tu 

paga. Habrá siempre cosas que podrías o 

querrías hacer si tuvieras más. Intenta tomar 

conciencia de lo que llega a ser cada céntimo 

que gastas en una semana. El hecho de ver 

cómo gastas tu dinero te ayudará a redirigir 

tus gastos hacia las cosas que quieras 

verdaderamente. Ser pagada no es nada más 

que una pequeña parte de lo que haces. Tu 

trabajo debe llegar a ser más que una hoja de 

paga si quieres sentirte feliz en ello. 

 

 

 

 

 

Encuentra el significado de lo que haces. 

Eso te exigirá grandes reflexiones si es 

posible.  Tómate tiempo para reflexionar 

realmente en lo que haces. ¿Haces un servicio 

esencial? ¿Ves el producto terminado? ¿Das 

directivas que hagan avanzar las cosas? Luego 

pregúntate: "¿Cómo este trabajo se hace de 

modo diferente porque estoy implicado en 

él?". Las perspectivas juegan un papel 

importante en la autosatisfacción y el 

bienestar. Intenta recordar la razón inicial por 

la que has aceptado este trabajo. Si fuera sólo 

provisional de salida, ¿estás buscando ahora 

otro trabajo? 

 

 

Atrévete a preguntarte si eso vale la pena. 

 Si no llegas a encintrar un aspecto de tu 

trabajo que te guste, o si te das cuenta que 
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llegas a ser alguien que hubieras jurado no 

serlo nunca, estudia las causas. Quizá no 

necesites un nuevo trabajo, sino simplemente 

nuevas direcciones. ¿Te gusta la persona 

cuando estás trabajando? Si la respuesta es 

no, ¿hay cambios que podrías hacer en la 

forma de ejecutar  el trabajo o es el mismo 

trabajo el que está en el origen de del 

problema? ¿Necesitas hacer otra cosa en la 

misma empresa? ¿Hay responsabilidades 

suplementarias que te impiden hacer bien el 

trabajo para el cual has sido contratado? Quizá 

todo eso requiera ser reevaluado. Aprende a 

decir "non". En la medida en que puedas elegir 

cómo gestionar tu tiempo, no asistas a los 

acontecimientos y a las reuniones 

simplemente porque todo el mundo aguarda 

verte allí. 

 

 

 

 

El hecho de que te plantees preguntas en 

relación con tu trabajo no significa 

forzosamente que no estés satisfecho, sino 

simplemente que seas consciente de quién 

eres. 

Esta toma de conciencia te dará más 

satisfacción en el trabajo, más bienestar y un 

poco más de dominio de lo que haces, en lugar 

de simplemente "tomar las cosas como 

vienen". Para algunas es ciertamente el 

momento de cambiar. Si es el caso, no tengas 

miedo al cambio. Un cambio no es 

forzosamente malo, sino algo diferente. Mira a 
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tu derredor y quizá caigas en la cuenta de que 

te miran con otra perspectiva nueva. 

 

 

 

LECTURA COMPLEMENTARIA SOBRE EL 

TRABAJO SANTIFICADO 

 

La santificación del trabajo como 

redención de la maldición primitiva  

 

«El trabajo en sí mismo no es una pena, 

ni una maldición o un castigo: quienes 

hablan así no han leído bien la Escritura 
Santa».  

Basta, en efecto, leer la narración bíblica 

de los inicios (cfr. Gen 2,15; 3,17-19), 

para ver que el trabajo es una originaria 

realidad huma, sobre la que sólo tras el 

pecado del hombre recayó la maldición 

divina. Está en el pecado original la raíz 

por la que, en toda la historia posterior, 

con el trabajo «aparecen el esfuerzo, la 

fatiga, el cansancio: manifestaciones del 

dolor y de la lucha que forman parte de 

nuestra existencia humana actual, y que 

son signos de la realidad del pecado y la 
necesidad de la redención». 

La Redención ha alcanzado a todas las 

dimensiones del existir humano, también 

al trabajo --asumido por Cristo; hecho 

realidad santificable y santificadora--, y 

también a esa componente penal del 
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trabajo que es la fatiga y el dolor: «todo 

trabajo entraña una fatiga que unida a la 

Pasión de Cristo, Redentor del hombre, se 

hace salvadora para cada uno y para 
todos». 

Así, la maldición primitiva que recayó 

sobre el trabajo resulta redimida. Sólo al 

final de la historia será plena esta 

redención de la penalidad del trabajo de 

los hombres: cuando «Dios enjugará de 

sus ojos todas las lágrimas, no habrá ya 

muerte, ni llanto, ni grito de fatiga, ni 

habrá más dolor» (Ap 21,4). Pero ya 

ahora, en la historia, la santificación del 

trabajo comporta la superación de aquella 

maldición, precisamente porque santificar 

el trabajo es, esencialmente, trabajar por 

amor, con un amor que es 

correspondencia a aquel «Amor que Dios 

nos tiene» (1 Jn 4,16), y la alegría es 

fruto propio del amor: de amar y saberse 

amado; saberse amado, no por 

cualquiera, sino sobre todo por Aquel 
cuyo amor no puede equivocarse al amar. 

Así, «en medio de las limitaciones 

inseparables de nuestra situación 

presente, porque el pecado habita todavía 

de algún modo en nosotros, el cristiano 

percibe con claridad nueva toda la 

riqueza de su filiación divina, cuando se 

reconoce plenamente libre porque trabaja 

en las cosas de su Padre, cuando su 

alegría se hace constante porque nada es 

capaz de destruir su esperanza». 
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-------------------------------------------------
--_______________ 

  

Vivir plenamente el “hoy” 

  

¿Sabes vivir plenamente el día que 

Dios te da o estás sin cesar reparando 

los errores de ayer o preparando el 

mañana? David, un rey de Israel, 

comprendió bien que era preciso vivir 

al día y alegrarse por el don de la 

vida…sin inquietarse por el mañana cuando 

decía: Es el día que Dios ha hecho: que sea 

para nosotros un tema de alegría y de gozo.   

He oído últimamente a un hombre de negocios 

que todas las mañanas antes de salir para el 

trabajo, o enfrentar el día con los 

embotellamientos, empieza su jornada leyendo 

una cartulina con diez pensamientos. Estos 

diez puntos comienzan así: 

Hoy voy a comer equilibrado y vivir 

sanamente… 

Hoy voy a tener una actitud cristiana y 

mantener mi fe... 

Hoy voy a contactar con las personas que 

amo... 

Etc.… 

Las mujeres son muy fuertes para ser duras 

con ellas mismas, y decirse, hace falta que eso 

cambie … 

Entonces se vive de resoluciones: este año voy 

a ser una mamá mejor, pasar más tiempo con 
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mis niños, contarles más historias, prepararles 

más pequeñas sorpresas o pastelitos... 

O, este año me voy a poner a régimen, voy a 

dejar de comer cualquier cosa, voy a comer 

sanamente y hacer deporte... 

O, el mes próximo voy a tomar una velada 

cariñosa con mi marido... 

O, me hacen falta vacaciones...vivamente 

largas vacaciones. 

 

Vivir el día de hoy sin lamentos ni inquietudes 

es un desafío; desde el despertar nos sentimos 

bombardeados por pensamientos, quejas o 

culpabilidades.  Parece que desde el amanecer, 

una lista de cosas que hay que hacer se pone 

ante nuestros ojos: es preciso que termine eso 

o que prepare aquello… 

¿Cuáles son tus prioridades, las cosas que no 

dejas de planificar pero nunca cumplidas? 

Es fácil tomar resoluciones pero lo más duro es 

gestionarlas en los meses que siguen…Para 

llegar a ello basta no dejar para mañana lo que 

puedes hacer poco a poco cada día. 

 No puedes perder 10 kilos en un día. Pero 

puedes hacer esfuerzos hoy para comer 

más equilibrado.  

 No puedes echar musculatura en un día. 

Pero puedes hoy subir las escaleras y no el 
ascensor. 

 

  

 No puedes tener un matrimonio fuerte por 

magia sino por el amor entregado  días 
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tras día fielmente …hecho de maravillas 

("le hace bien y no mal cada día de su 

vida. "Proverbios 31,12)  

 No puedes crecer espiritualmente leyendo 

la Biblia una vez al mes, sino un momento 

pasado en la presencia de Dios cada día 

hará de ti una mujer realizada, una mujer 

de fe.  

 No puedes esperar siempre las vacaciones 

de sueño en  Hawaï, pero puedes arreglar 

tus horas de sueño, tu buen baño y 
acostarte temprano.  

No te dejes llevar de tus sueños, vive 

plenamente “hoy”, el don de la vida que el 

Señor te concede…. 

 

 

 

OTRA LECTURA COMPLEMENTARIA 

 

   

Postal a los jóvenes 

Vive plenamente 

Autor: Padre Felipe Santos 

Campaña SDB 

  

  

“Todos los días, quiero darte 

gracias y cantar tus alabanzas 

por siempre”  

(Salmo 145,2) 

mailto:fsantossdb@hotmail.com
mailto:fsantossdb@hotmail.com
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Cada día, los cristianos viven 

de las luchas y encuentran 

obstáculos. 

 

Pero incluso si no está 

inmunizado contra los desafíos 

diarios de la vida, tienes el 

poder de Jesucristo para 

superarlas. 

 

 

Su poder está disponible cada 

día para ayudarte para ganar 

no solamente grandes 

batallas, sino también 

pequeños combates 

cotidianos. Dios tiene una vida 

abundante reservada para ti. 

Eso implica la victoria sobre 

cosas menores en tu vida, que 

pueden parecer gigantescas a 

tus ojos. 

 

Nada puede impedirte ser lo 

que Dios quiere que seas. 

Entonces elige proclamar la 

victoria hoy en el nombre de 

Jesús. 

 

 

UNA ORACIÓN PARA HOY: 

Padre, te alabo por la victoria 
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diaria que concedes a  

tus hijos. Es una bendición 

saber que puedo llevarte cada 

uno de mis  

problemas, sea cual sea su 

importancia. En el nombre de 

Jesús, Amén. 

 

------------------------------------

-- 

 

Saber decir no (o cómo establecer relaciones 
sanas y mantener su libertad) 

 

¡¡No a la frialdad!! 
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Nada fácil decir no. Una idea demasiado ideal 

de sí, la amenaza de un conflicto, la opinión 

que los otros van a tener de nosotros... impide 

a menudo que pongamos nuestros límites. Sin 

embargo, daremos más amor si respetamos 

nuestros limites. 

 

Establecer sus límites: una cuestión de 

supervivencia 

 

El hombre es un ser natural de relación. Pero 

¿cómo establecer relaciones sanas sin perder 

la propia originalidad? Dicho de otro modo, 

¿cómo definir y preservar sus elecciones 

personales cuando vienen en contradicción con 

los del prójimo? Nada fácil decir no, a veces… 

Experimentamos frecuentemente dificultades 

en afirmarnos personalmente sin el 

asentimiento del prójimo. Querríamos que las 

relaciones ocurrieran siempre bien, sin 

tropiezos, sin conflictos potenciales…  Sin 

embargo, saber cuáles son nuestros límites y 

respetarlos nos permite definir quiénes somos 

y no somos. 

Nuestra identidad es un conjunto complejo 

compuesto por nuestro ser físico, nuestras 

emociones, nuestros pensamientos, nuestras 

capacidades, deseos, elecciones, limitaciones, 

rechazos. C'est l'un ou l'autre de ces éléments 

qui intervient lorsque nous devons faire des 

choix. Elegir es la manifestación de nuestra 

libertad y nuestra responsabilidad. Nuestras 

elecciones asumidas refuerzan nuestra 

personalidad. Cuando no ejercemos nuestra 

libertad de elección, tenemos la impresión de 

no ser dueños de nuestra vida y 
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experimentaremos resentimiento para con los 

que la controlan. 

 

 

 

 

Aceptar una comida porque no se tiene el valor 

de rechazar, participar en una salida cuando 

no se tiene gana, dar tiempo y energía cuando 

se tiene necesidad personal de ambos, 

engendran un sentimiento de culpabilidad, 

frustración, cólera y no del amor. Al inicio, se 

ahoga este sentimiento, se « pasa por encima 

». Pero por fuerza, eso va a estallar un día, por 

nada. La cólera será desproporcionada con la 

petición. O al contrario, se va a desaparecer, 

ser inexistente, siempre “simpático”, pero sin 

personalidad, “marchito”, porque no saborea 

su mundo personal interior. 

Hay que saber  que nuestra personalidad se 

construye entre otras cosas por lo que 

afirmamos positiva o negativamente. Cuando 

declaro detestar la injusticia, describo un 

rasgo de mi personalidad. Al ser fieles a 

nosotros mismos, progresaremos. 

 

Formular lo que no se quiere, puede parecer 

descortés o demasiado directo para algunos. 

Pero es a menudo indispensable, sobre todo 

con las personas dominadoras y coléricas. 

Nuestros “sí” no tienen ningún sentido si no 

decimos nunca no. Es una invitación a nuestro 

ser verdadero con uno mismo y con los otros, 

una invitación  a definirnos claramente:« 

cuando hables, di “Sí” o n”no”: todo lo que se 

añade viene del maligno» (Mateo 5,37) 



 19 

Somos más capaces de decir un verdadero “sí” 

cuando hemos aprendido a decir “no”. 

Hace falta también tomar conciencia de 

nuestros deseos en nuestra relación con el 

otro. Seguramente que ya has tenido la 

experiencia frustrante de estar con alguien 

que nunca expresa su opinión o elección 

personal. Te priva de la posibilidad de conocer 

lo que le gusta o no, y por tanto de conocerla 

realmente. 

 En presencia de personas que saben 

claramente lo que quieren, se tiene la 

sensación de estar frente a personalidades 

sólidas, bien definidas y cuyos límites son 

claros. 

 

Un cierto número de cosas pueden ayudarnos 

a establecer nuestros límites 

 

· Las heridas. Hemos sufrido a veces porque 

nuestra educación no ha respetado nuestra 

verdadera personalidad. Aunque nos cueste, 

tenemos que estar seguros de nuestra 

elección. Los malos tratos, el dominio de los 

otros, la culpabilización... son violaciones de 

nuestros límites que nos han hecho frágiles. 

 

· Una visión deformada de los demás. Se me 

detestará, se me juzgará mal si digo no. Si nos 

sentimos responsables de las decepciones de 

los demás, tendremos miedo que manifiesten 

respecto a nosotros resentimiento, cólera u 

odio. Algunos han sido frustrados por el amor 

de sus cercanos cuando han querido vivir su 

vida de modo autónomo e intentar ser ellos 

mismos. Esta experiencia traumatizante les 
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impide afirmarse de nuevo por miedo a 

producir el mismo rechazo. 

 

· Una visión deformada de sí.  

Se puede creer que plantearse sus límites, 

está mal. Cuando una persona toma conciencia 

de su libertad y la expresa, debe 

paralelamente arreglar su cuenta de falsa 

culpabilidad. Se califica fácilmente de egoísta 

a alguien que rechaza endosas culpabilidades 

que no son las suyas. 

 

 

· Una visión deformada de Dios. 

 

 Algunos creen erróneamente que Dios no 

quiere que domine mi vida. Pero nuestra vida 

nos pertenece. En efecto, Dios no puede 

establecer una relación con nosotros nada más 

que si somos personas claramente definidas. 

No desaprueba ni nuestros deseos, ni nuestras 

necesidades pero quiere, por el contrario, 

colmarlas de una manera sana. 

Para saber decir no, hace falta... 

 

· Tomar conciencia de sí y definir sus 

elecciones, plantea límites a la invasión de 

nuestra vida por los deseos y las necesidades 

de los demás. 

· Aprender a decir no cuando se tienen ganas 

de decir no, aunque pueda suceder. 

· Dejar de censurar a los demás,  juzgar sus 

elecciones o reprocharles nuestra incapacidad 

en decir no. 

Conclusión 
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El concepto bíblico del amor nos invita a dar 

nuestra vida por los demás. Dice también que 

es  imposible dar lo que no se posee. Hace 

falta amar al prójimo como a sí mismo 

(Levítico 19,18). Definir nuestros límites nos 

permite construir nuestro yo y nos ayuda a 

elegir lo que queremos y podemos dar 

Experimentamos así que somos seres libres, 

condición esencial para expresar y recibir el 

amor pues no HAY AMOR SIN LIBERTAD. DAR 

SIN SER LIBRE ES UNA FORMA DE 

ESCLAVITUD QUE NO SATISFACE NI AL QUE 

DA, NI AL QUE RECIBE. UNA VERDADERA 

TOMA DE CONCIENCIA DE SÍ NOS PERMITE 

DAR LIBREMENTE DE NOSOTROS MISMOS A 

LOS DEMÁS. 

Es lo que Jesús hizo cuando se entregó por 

nosotros: por amor verdadero, libre y 

sabiamente, dio su propia vida por la nuestra, 

porque sabía quién era y porque daba el amor 

recibido del Padre. También nosotros, 

abrámonos a Dios, aprendamos a conocernos y 

a dejarnos amar por él. Tendremos entonces 

cada vez más capacidad para amara los demás 

y estar para ellos. 

 

 

LOGRAR UN ÉXITO DURADERO  
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El éxito. Creo que puedes alcanzarlo-si lo 

quieres verdaderamente.  

 

Es cierto que la mayoría entre nosotros nunca 

tendrá fama mundial o no recibirán une 

medalla en los Juegos Olímpicos, o un oscar o 

una participación en un programa televisivo. 

La vida es demasiado corta para malgastarla. 

¿Cuántas mujeres, entre las que conoces, se 

toman la vida como viene? ¿Han triunfado? 

¿Se sienten felices? 

  

TENER ÉXITO 

 

Una mujer que tiene éxito es una mujer que 

sabe a dónde va. Sabe lo que quiere, por eso 

quiere y cómo cuenta llagar a él. 

Las mujeres que tienen éxito, acostumbran a 

hacer cosas que no les gustan el único fin de 

alcanzar el objetivo que se han propuesto. 

  

 

Las mujeres que logran el éxito tienen también 

una pasión por excelencia. La excelencia, es 

por el contrario la mediocridad. Sobresalir 

quiere decir superarse, trascenderse... Cuando 

estás realmente apasionada por la excelencia 

y trabajas en consecuencia, verás que llegan 

cosas buenas. 

Creo que cada una posee en sí misma la 

capacidad en desarrollar más allá de los 

límites actuales que nos imponemos. Y por 

desgracia, ninguna atravesará su vida sin 

conflictos o tormentas. Lo mismo que no hay 



 23 

arco iris sin tormentas, debemos recordar que 

no hay victorias sin conflictos. 

  

 

Cuando pienso en mi propia vida, doy gracias a 

Dios por lo que he logrado. Fui víctima de 

abusos sexuales desde los tres años y hasta 

los 8, abusos cometidos por mi padre al que 

amaba y en el que tenía confianza. Uno de mis 

hermanos murió en accidente de coche el día 

de mi aniversario en 1982. Había bebido y 

cogió el volante. Mi padre murió dos años 

después. En 1988, mi otro hermano murió de 

SIDA.  

 

Aunque esta familia sea un ejemplo típico de 

familia con problemas, mi madre mantenía 

siempre el optimismo. No cesó de amar, creer 

y soñar. Veía el lado positivo de las cosas en 

las circunstancia y situaciones más oscuras. 

Murió en 1982, pero me  dejó como herencia la 

fe en mí. 

 

 Me decía siempre: «No hay nada en el mundo 

que no puedas conseguir.» Y la creí. 

  

 

A la edad de 19 años, me juré a mí misma ser 

la mejor ante la oportunidad que se me 

presentara. Nunca pensé que sería directora 

de 6 sociedades un año más tarde. 

  

 

Cuando te decides a hacer lo mejor, puedes 

lograr el éxito y lograrlo de modo  excelente. 
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Eso te distingue de la mediocridad. El éxito 

raramente viene de la mediocridad. 

  

HACER EL INVANTARIO 

 

Para lograr un éxito que dure, comienza donde 

estés. Haz el inventario de tus puntos fuertes y 

débiles. ¿Dónde está  ahora en cada parte de 

tu vida? Personalmente. Profesionalmente. 

Espiritualmente. Es un instante de verdad. Sé 

honesta contigo misma en cuanto a lo que eres 

verdaderamente.  

 

Comienza por la forma. Evalúate en función de 

tu apariencia, ejercicio, peso y nutrición. 

¿Cuántos armarios tienes para tu ropa?... 

Pequeño, mediano y grande. 

  

 

¿Qué hay en tus relaciones? ¿escuchas bien 

cuando se te habla? ¿Eres un modelo a seguir? 

¿Pasas tiempo suficiente con tu familia y 

amigos? ¿Cómo son la estima de ti y tu 

confianza en ti misma? 

 

 Faites-vous preuve d’une attitude positive ? 

Savez-vous comment rire de vous-même et 

des circonstances ? Êtes-vous encore en train 

d’apprendre et d’affiner vos connaissances ?  

 

¿Qué tal tu profesión y tu carrera? 

¿Comprendes dónde estás, tu fin? ¿Eres 

competente en tu terreno y eficaz? 

  

 

Y finalmente, ¿dónde estás espiritualmente?  
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Ve  más lejos que tus actitudes y examina las 

razones de tus actos y metas para que sirvan. 

¿Qué tiene más importancia en tu vida? Sino 

estás segura, analiza dónde empleas tu 

tiempo, tu energía y tu dinero. ¿La meta de tu 

vida es buscar el sentido de Dios que te dará 

un sentido? 

 

En el análisis honesto de las diferentes partes 

de tu vida, es vital que sepas lo que quieres en 

tu vida.  

 

¿Cuáles son tus sueños? ¿Qué quieres dar, 

lograr y vivir este año o los 5 futuros? ¿De qué 

quieres aprovecharte? ¿Qué quieres posee? 

Haz una lista. ¿Deseas ser una experta en tu 

dominio? ¿Hacer viajes al extranjero cada tres 

años? ¿Transformar un hobby en un actividad 

comercial a domicilio? ¿ Correr un maratón? 

  

 

Sea cual sea tu objetivo, no escribas nada más 

que las metas que quieras alcanzar. Y sé tú 

misma. 

  

REALIZAR SUS SUEÑOS 

 

Es preciso fijar objetivos que te lleven a tu 

meta. Uno de estos objetivos es 

desembarazarte o deshacerte del armario 

grande y mantener tus pies en la tierra. O 

bien, podrías inscribirte en un curso relativo a 

tu profesión. Hay que estar al día.  

 

Asegúrate fijar una fecha en la cual esperas 

lograr tus objetivos. Ten al detalle lo que 
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debes saber o hacer para lograr tu objetivo. 

Asegúrate que tus objetivos a corto plazo 

estén de acuerdo con tus objetivos a largo 

plazo y que puedas vivir siempre una vida 

equilibrada y flexible. En  otras palabras, no te 

comprometas en hacer más de lo que puedas.  

 

Conoce también al detalle lo que podría 

impedirte lograr tu objetivo. Identifica estos  

obstáculos. Un obstáculo, es lo que ves cuando 

te apartas de tu meta.  

 

El miedo a fracasar es una de las razones por 

el cual la mayoría de la gente ni siquiera 

intenta alcanzar sus metas. La única persona 

peor que una desinflada, es alguien que tiene 

miedo a comenzar. Intenta una y otra vez. El 

fracaso es una chispa de grandeza. Si 

tuviéramos éxito en cuanto intentamos, 

nuestras vidas estarían vacías. No tendrías 

nunca la ocasión de desarrollar las fuentes de 

la perseverancia y el carácter y nunca podrías 

vivir la satisfacción profunda que proviene de 

un esfuerzo constante por mejorarte. 

  

 

Ante todo, prepara un plan de acción y haz una 

lista de recompensas de las que gozarás 

logrando cada objetivo. 

 

Con una meta en la cabeza, lograr tu potencia 

no es tan inquietante y cuando logres cada 

meta, puedes estar seguro que alcanzarás un 

éxito duradero.  
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POTENCIAL PERSONAL 

 

Tienes un potencial enorme. Puedes hacer cosas 

extraordinarias, por poca confianza que tengas o los 

riesgos que tomes. Y sin embargo, la mayoría no hace 

nada. No trates la vida terrena como si fuera a durar 

siempre. Y recuerda que tus límites no residen en las cosas 

que quieres hacer sino que no quieres hacer y que no 

haces. La gente que maximiza su potencial se desmarca 

de la multitud. Poseen la extraña capacidad de hacer todo 

lo mejor que pueden. Es imposible llegar a ser alguien que 

no somos.  

 

Una de las cualidades que la gente aprecia en Bárbara 

Bus, la antepenúltima “First Lady”, es su aceptación de ella 

misma. Comparándose a la que le precedió, la señora Bus 

dijo: « Nancy Reagan adora a su marido, yo adoro el mío. 

Lucha contra la droga, yo contra el  analfabetismo. 

 

 

Lleva una talla pequeña, mi pierna también. » Esta actitud 

sana y sin complejo permitió a la señora Bus sacar lo mejor 

de sí misma. No pasa su tiempo intentando ser alguien o 



 28 

comportándose de un modo que no esté de acuerdo con el 

modo de percibirse a sí misma. 

  

 

¿Quieres tener éxito? ¿Quieres alcanzar tu pleno potencial 

y vivir una vida plena? 

 

Eres la clave de tu propio éxito. Tienes el potencial. Pero 

debes hacer la elección. Puedes elegir vivir al día y ver lo 

que va a pasar. O puedes pensar y soñar en lo que quieras 

hacer en tu vida y a donde quieras dirigirte. Después 

trázate un plan para conseguirlo. 

  

PARA AYUDARTE a pensar en tu vida actual y en lo que te 

gustaría que sea, imagina que hoy sea tu 100 aniversario. 

El periódico local quiere editar un artículo completo que 

describe tus éxitos personales y profesionales. Prepara tu 

artículo tal y como deseas que se imprima. ¿Cómo 

desearías describir a lo que has llegado ? ¿Qué te gustaría 

que la gente diga de ti? Interrogada sobre la meta principal 

de tu vida, ¿qué dirías al reportero?  

 

¿Qué era importante en tu vida?  En otras palabras, ¿qué 

daba sentido a tus actividades diarias? Transforma este 

ejercicio mental en una declaración que expresa la meta 
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suprema de tu vida. No lo hagas demasiado complicado o 

teórico. La meta describe la actividad a la que se entrega 

nuestra vida y por eso vivimos. Una meta que tiene sentido 

comunica lo que quieres cumplir y la contribución que 

quieres aportar. Además, tu meta describirá lo que quieres 

llegar a ser-la persona que deseas ser y el carácter que 

quieres tener. 

  

 

 

 

 

 

¿CÓMO SUPERAR TUS MIEDOS? 

 

En el curso de los últimos meses, 

hemos oído mucho hablar del miedo. 

 

Y con razón. Ahora el mundo no es ya 

el mismo que el año pasado. La 

amenaza que hemos sentido era muy 

real. Pero para muchos de nosotros, el miedo 

formó parte de nuestra vida diaria mucho 

antes de los ataques a estados Unidos. 

 

 

Quizá no hemos temido por nuestras vidas, 

pero el miedo nos ha hecho poner los pies en 

tierra. Nos ha persuadido que no podríamos 

nunca realizar nuestros sueños, se nos ha 
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dicho  que nos mantengamos tranquilos, el 

miedo nos ha separado de los que amamos. 

El miedo tiene la incomparable habilidad de 

helarnos en nuestros hábitos y de limitarnos 

así en lo que intentamos hacer. El miedo nos 

ha hecho tener una vida más pequeña que la 

que podríamos tener. 

Las cosas que nos asustan pueden ser 

diferentes para cada uno de nosotros, pero 

nuestras reacciones son en general las 

mismas-manos mojadas, boca seca, nudo en el 

estómago – y estamos dispuestos a todo para 

que eso cese. ¿Cuántas veces hemos dado la 

espalda a una oportunidad o incluso a una 

relación porque estábamos demasiado 

asustados para lanzarnos? 

El miedo en sí no es una cosa mala. Puede ser 

una señal precursora encargada de 

protegernos. Pero hay una gran diferencia 

entre un miedo sano que nos aleja del borde 

de un precipicio y un miedo permanente que 

nos impide vivir nuestra vida. 

 

 El Doctor Henry Cloud, psicólogo y autor, nos 

muestra algunas acciones que podemos 

asumir para superar este miedo que nos 

controla: conectarse con los otros , establecer 

estructuras, reconocer nuestros miedos, 

aprender técnicas de relajación, desarrollar 

una vida espiritual y afrontar nuestros miedos. 

Felizmente para nosotros, existen miedos 

concretos para seguir los consejos del Dr. 

Cloud. 
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1. Conectarse con los otros. 

 

 Todos los miedos, sean pequeños o grandes, 

son peores cuando los afrontamos. 

Encontrad una verdadera amiga a la que 

queráis confiar vuestros miedos. Tenemos la 

tendencia a rechazar que admitimos 

nuestros miedos porque tememos que el 

otro nos desconsidere, se ría o envenene las 

cosas. Encontrad  a alguien que os dé 

confianza, que sea un miembro de vuestra 

familia, un amigo o eventualmente un 

psicólogo, y confiadle lo que os preocupa. 

Van a aclararos con un nuevo aspecto, el que 

os asusta y os va a animar en la superación 

de vuestros miedos. 

 

2. Establecer estructuras. 

 

Si se trata de una nueva situación que os 

asusta, el mismo doctor recomienda 

establecer estructuras en vuestro empleo del 

tiempo para crear seguridad. Si hacéis 

deporte, hacedlo a la misma hora cada día. 

Arreglaos para tomar café con un amigo 

siempre a la misma hora cada semana. Las 

estructuras nos dan un sentido de seguridad 

porque nos permiten saber prever. Hay 

confort en lo que es familiar. Desde que 

controléis vuestras posibilidades, podréis 

comenzar a afrontar las cosas que no podéis 

controlar. 

 

3. Aprender técnicas de relajación. 
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 Un miedo que se deja crecer puede 

arrastrar serios problemas de salud. Si 

vuestros miedos tienen efectos físicos en 

vuestra salud, aprender algunas técnicas de 

relajación podrán ayudaros a estar 

físicamente lista para afrontar los desafíos 

que se presentarán. 

Internet ofrece una importante documentación 

acerca del tema. Y las librerías tienen muchas 

informaciones. Encontrad la técnica que os 

lleve al éxito. 

 

4. Desarrollar una vida espiritual. En 

período de crisis, las verdades 

espirituales que permanecen constantes 

a despecho de las circunstancias son de 

un gran reconfort. Nos aseguran y nos 

colocan en un contexto familiar, pero por 

encima de todo, nos dan una razón parta 

la esperanza. Si no tenéis ya una vida 

espiritual o una fe, mirad la posibilidad 

de encontrar a un sacerdote o leer la 

Biblia. Los salmos hablan 

particularmente de gente que está 

afrontando las dificultades. Leed algunas 

biografías y descubrid cómo otras 

mujeres han encontrado la fe en período 

de dificultades. 

 

5. Afrontar vuestros miedos. Para terminar, 

la última etapa es afrontar vuestros 

miedos. Primeramente, es importante 

constatar que algunos miedos son sanos 

y que, para vuestra seguridad personal, 

algunas situaciones se deben evitar . No 

hay ninguna gloria en encontrarse en 
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una situación que amenaza a vuestra 

persona. Sin embargo, si la amenaza es 

mucho más mental que física, el mejor 

de los antídotos puede ser hacer lo que 

os da miedo. No olvidéis que es a 

menudo más fácil proceder por etapas. 

Si vuestro miedo más grande es hablar 

en público (como le ocurre a la mayoría 

), no toméis la palabra en el curso de la 

próxima reunión en grupo, pero intentad 

ante por lo pequeño antes que en una 

reunión de equipo. Lo importante es 

comenzar por una pequeña audiencia 

compuesta por gente familiar que pueda 

agrandarse progresivamente. SUPERAR 

SUS MIEDOS ES UN PROCESO. 

 

 

LECTURA COMPLEMENTARIA 

 

 
EL TEMOR DE DIOS 

¿Qué relación con Dios expresan las palabras 
temer a Dios? 

Distintas palabras expresan nuestra relación con 

Dios, podemos creer en él, amarle, servirle. A veces 

también se dice temer a Dios. Esta expresión resulta 

difícil de comprender, pero como ésta no es rara en 

la Biblia, vale la pena el esfuerzo de hacer una 

lectura atenta de algunos textos para tratar de 

comprender mejor el sentido. 
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Primeramente el miedo se encuentra como parte de 

fondo en todas las religiones. Las manifestaciones 

de lo divino producen emociones fuertes, que van 

hasta el pánico y el espanto. La divinidad fascina y 

espanta al mismo tiempo. No hay encuentro con lo 

desconocido y lo inesperado de Dios sin un 

momento de sobrecogimiento. Esto es así desde la 

aparición de Dios en el Sinaí hasta en la mañana de 

Pascua: las mujeres que venían de la tumba vacía 

«tenían miedo» (Marcos 16,8). Pero en la Biblia casi 

nunca es cuestión de la conmoción suscitada por 

una manifestación divina sin que resuene 

inmediatamente la palabra: «No tengáis miedo.» El 

temor religioso no es un valor en sí mismo. No debe 

durar, sino dejar lugar a la confianza. 

En otros contextos el miedo de Dios es una realidad 

duradera y no pasajera. «El temor del Señor es puro, 

estable para siempre.» (Salmo 19,10) La explicación 

de este temor estable no hay que buscarlo en la 

emoción religiosa, sino en el lenguaje político de la 

época. Los tratados de protección estipulaban que 

los protegidos temerían y servirían fielmente a su 

protector. En la alianza de Dios con Israel, las 

mismas palabras expresan el compromiso de 

fidelidad hacia Dios. ¿Qué es lo que te pide el Señor 
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tu Dios, sino que le honres, que sigas todos sus 

caminos, lo ames y sirvas al Señor tu Dios con todo 

tu corazón y toda tu alma.? (Deuteronomio 10,12) 

Temer, amar y servir a Dios son aquí sinónimos. El 

temor de Dios no es una emoción, sino una actitud 

estable de fidelidad a la alianza. 

En los salmos, temer al Señor, es «guardar su 

alianza y acordarse de cumplir su voluntad.» (Salmo 

103,18) «Los que temen al Señor» forman «la gran 

asamblea» de los fieles reunidos en el Templo para 

orar y adorar (Salmo 22,26). En este contexto, el 

temor del Señor corresponde casi a lo que llamamos 

la práctica religiosa. Es por eso que ella enseña: 

«Venid, hijos, escuchadme, voy a enseñaros el 

temor de Dios» (Salmo 34,12) «Enseñar el temor de 

Dios» no se trata en absoluto suscitar el miedo, sino 

que es enseñar las oraciones y los mandamientos, 

es iniciar a una vida de confianza en Dios. «Los que 

teméis al Señor tened confianza en él.» (Eclesiástico 

2,8) 

Teniendo en cuenta del uso que la Biblia hace de la 

palabra temer podemos en bastantes lugares de la 

Escritura traducirlo por adorarle o amarle, y traducir 

el temor de Dios por la fidelidad. 
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El temor de Dios, ¿tiene aún algo que decirnos? 

La reticencia actual al hablar del temor de Dios es 

sin duda justificado, debido a que el lenguaje del 

miedo ha podido hacer desfigurar el hecho de que 

Dios es amor. Para evitar este peligro nos servimos 

por todas partes donde es posible de otro vocablo. 

Pero quedan en ambos Testamentos pasajes donde 

el temor de Dios es la palabra clave que difícilmente 

se puede reemplazar. 

Según el profeta Isaías, el temor de Dios cura los 

miedos de los hombres. «Así me dijo el Señor al 

tomarme de la mano, y me advirtió que no siguiera el 

camino de este pueblo: No llaméis complot a lo que 

este pueblo llama complot; no tembléis, ni temáis lo 

que él teme; al Señor todopoderoso tendréis por 

Santo: temedlo sólo a él.» (8,11-13) Isaías, con toda 

evidencia, llama al coraje y a la confianza, ¡pero esta 

confianza la llama miedo y terror! Es una expresión 

retórica, pero también es más que eso. Isaías sabe 

que el miedo es incontrolable. Entonces, es como si 

dijera: «Es imposible que no temáis: ¡temed a Dios 

entonces! Dirigid, pues, hacia Dios toda esa energía 

que anima vuestro miedo.» Ese miedo de Dios que 

absorbe los demás miedos no es fácil definirlo, pero 
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es ciertamente la fuente de una gran libertad interior. 

Un poco más adelante en el libro de Isaías, el miedo 

de Dios es un carisma del Mesías: «Sobre él 

descansará el Espíritu del Señor: espíritu de 

sabiduría, de inteligencia, espíritu de consejo y de 

fuerza, espíritu de conocimiento y de temor del 

Señor.» (Isaías 11,2) Tanto como la sabiduría y la 

fuerza, el temor del Señor es un don del Espíritu 

Santo. Este mismo don se llama también humildad. 

Temer al Señor es reconocer en él la fuente de todo 

bien. Esa transparencia estaba en el corazón de la 

vida de Jesús: «No hago nada por mi cuenta… sino 

que el Padre que está en mí hace sus obras.» (Juan 

8,28 y 14,10) 

El apóstol Pablo escribe: «Esforzaos con santo 

temor en vuestra salvación. Que es Dios quien, más 

allá de vuestra buena disposición, realiza en 

vosotros el querer y el actuar.» (Filipenses 2,12-13) 

Puesto que Pablo afirma que la salvación viene por 

la fe, «esforzarse con santo temor en nuestra 

salvación» debe expresar aquí un aspecto de la fe. 

La fe no es una certeza tomada a la ligera, sino una 

confianza temerosa: confianza vida, asombrada, 

vigilante. Nuestra salvación es un milagro que Dios 

«opera en nosotros», es por lo que pide toda nuestra 
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atención. «Esforzarse con santo temor» es tomar 

conciencia de que cada instante es un encuentro con 

Dios, pues en todo momento Dios está actuando en 

nosotros. 

«Los que teméis al Señor, alabadlo, glorificadlo, 

estirpe de Jacob, temedlo, estirpe de Israel» (Salmo 

22,24) progresión asombrosa de los verbos: 

«alabad, glorificad, temed al Señor» El miedo es 

aquí la alabanza que llega al punto donde no sabe 

qué más decir: alabanza asombrosa, silencio y amor. 

Carta de Taizé: 2004/4 

 
  

 

LIBRE DE SER UNA MISMA 

l  

Conviértete en una mujer segura. 

En lo más profundo de cada una, 

hay una mujer ávida de hacerlo 

todo por sí misma. 

Nos gusta ver las cosas con la  perspectiva de 

una mejora. Hay una especie de libertad en la 

capacidad de efectuar cambios en nuestro 

ambiente. En nuestro entusiasmo, es fácil 

dejarnos atrapar por la manera de cómo 

deberían hacerse y encontrarnos sumergidas. 

Lo que empezaba como una experiencia de 

liberación, un paso« tomo las cosas en mano y 
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hago que el mundo cambie», puede hacernos 

por sentirnos prisioneras. 

 

Algunas veces nos miramos de la misma 

manera que miramos un proyecto que 

emprender en la casa.  Tenemos una idea en la 

cabeza y nos precipitamos buscando las 

herramientas y el material necesario para su 

realización. 

 Con la cabeza hundida desgarramos la 

moqueta, o intentamos el  régimen milagroso, 

o nos ponemos a escribir la novela que será la 

más leída en el mundo. Inevitablemente, 

corremos al fracaso y nos abandonamos, 

después nos ponemos a la búsqueda de un 

proyecto más fácil. 

 

Dejamos de hacer jogging cuando llueve 

algunos días,  y tenemos miedo  cuando las 

paredes del salón se parecen a la sopa de 

guisantes en lugar del azul marino habitual. 

Para algunas de nosotras, es más fácil 

abandonar todo el proyecto antes que aceptar 

detenerse y ver el punto en el que nos 

encontramos para hacerlo. Y abandonamos 

nuestro proyecto. Aprendemos a vivir con un 

agujero en el cuarto de baño o teniendo crisis 

de cólera que nos perjudican. Miramos a 

nuestro derredor en busca de algo que hay que 

arreglar. 

 

Las herramientas adaptadas al trabajo 

 

Debemos  plantearnos algunas preguntas ante 

de bajar  nuestra cabeza. ¿Soy capaz de hacer 

eso o es demasiado difícil para mí? ¿Tengo las 



 40 

herramientas necesarias? ¿Puedo permitirme 

hacerlo financiera o emocionalmente? ¿Me 

sentiré mejor después? ¿Quiero hacerlo 

porque es importante para mí? ¿O es algo 

imaginario? No comenzarías nunca un trabajo 

de mejora de tu  hábitat sin un tornillo y 

martillo que necesitas para tu desarrollo 

personal?. Asegúrate de que tienes buena 

herramientas antes de comenzar, porque la 

buena herramienta marca la diferencia.  

 

 

 

El perdón. El perdón está en el corazón de la 

mayoría de las cosas que intentamos cambiar 

en nosotros.  Es como un buen destornillador 

que se puede utilizar en todas las situaciones.  

Muchos hábitos e ideas que tenemos sobre 

nosotros mismos y de los otros vienen del 

perdón que hay que pedirlo o darlo a alguien 

de nuestro pasado. Perdonar es esencial pues 

eso permite a menudo quitar el dardo de una 

herida. Eso te ayuda a no sufrir. 

 

La paciencia. Todos los buenos cambios 

requieren tiempo. 

 

Cuando se trata de trabajar sobre nosotros, un 

poco de paciencia hace falta. Emprendas lo 

que emprendas, habrá contratiempos y 

reveses. Concédete el permiso de fracasar.  Si 

intentas tener el mejor carácter, no te 

abandones si insultas un automovilista cuando 

vuelves a casa.  Un fracaso no significa que 

hayas fracaso en todo. Sé paciente contigo 

misma. 
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Aprobación.  Existe una oración muy antigua 

que ha sido utilizada por diversos grupos 

desde hace años.  Ella dice: « Oh Dios, 

concédeme la serenidad de aceptar las cosas 

que no puedo cambiar, el valor de cambiar las 

cosas que puedo y la prudencia de conocer la 

diferencia.».Hay cosas que no podemos 

cambiar en nuestras vidas. No puedes cambiar 

de familia.  No puedes deshacer algo que has 

hecho. La aceptación, es aprender a considerar 

su historia personal. Puedes elegir no 

inquietarte por cosas que no puedes cambiar. 

Y eso puede ser una elección liberadora. 

 

Libre de ser nosotros mismos. Todas nosotras 

queremos dominar las cosas. Nosotras 

queremos dominar nuestro cuerpo, nuestro 

espíritu y nuestra alma. Queremos ser una 

versión perfecta de nosotras mismas, o la 

posibilidad de una versión perfecta de alguien 

al mismo tiempo. Eso de lo que no nos damos 

cuenta. Es que está hecho por nosotras. Por su 

amor, Dios ha puesto ya los cimientos de una 

persona maravillosa y satisfecha. 

No hay nada más satisfactorio que saber que 

Dios nos está purificando antes de empezar a 

hacerlo una sola. Y además de eso, Dios puede 

liberar de la culpabilidad y de la angustia 

causadas por las realizaciones personales 

abortadas, porque él nos ama a pesar de los 

errores y faltas nuestros. 

 

Puedes encontrar la paz que buscas, incluso si 

tienes la impresión que debes todavía trabajar 
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sobre ti misma. Nadie es perfecto o no vive 

perfectamente. Pero cada una de nosotras 

tiene la oportunidad de experimentar la gracia 

perfecta en la relación personal con Dios a 

través del Hijo, Jesucristo. 

Puedes recibir a Jesucristo en ti por la fe, que 

se expresa con la oración. Rezar, es 

simplemente a Dios. Dios conoce vuestro 

corazón, y las palabras que empleáis le 

importan poco; es más bien vuestra 

disposición de corazón lo que le importa. 

 

 

 

 

SIMPLIFIQUEMOS NUESTRA VIDA CAÓTICA 

 

¿Es posible salir del frenesí 

caótico que debemos afrontar 

cada día? 

 

Trabajar a la vez, tener relaciones y mantener 

una casa agota incluso a las mujeres más 

fuertes. Atravesamos períodos tan ocupados 

que nuestra única meta se reduce a sobrevivir 

evitando al máximo los pasos falsos. 

Por mi parte, como mis responsabilidades han 

cambiado en el curso de los años, he debido 

adaptarme y a organizarme en la casa. Mis 

hijos son muy activos en la escuela así como 

en un montón de actividades extra-escolares. 
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El empleo del tiempo de mi marido no 

concuerda con el mío. Y mi empleo del tiempo 

tiene exigencias fuera del marco familiar. He 

intentado diferentes momentos en coordinar 

nuestros empleos del tiempo en la cocina 

hasta la informática. Cada idea nueva funciona 

durante un tiempo, antes de que el caos 

vuelva de nuevo. 

 

He descubierto algunos medios para reducir el 

caos: 

1. Obtener las informaciones vitales lo antes 

posible. Eso permite determinar las 

urgencias y prioridades. Si no hago nada 

más que responder a demandas urgentes, 

no tengo control de mi empleo del tiempo 

y se hace una situación crítica.  

2. Escribir negro sobre blanco todas las cosas 

importantes concernientes a los demás y 

que podrían afectar a mi empleo del 
tiempo. 

Los viajes forman parte ahora de mi vida. He 

aprendido a planificar lo antes posible, lo 

que me permite decir no cuando no estoy 

prevenida suficientemente por adelantado. 

Intento que mis desplazamientos interfieran 

lo menos posible con mi vida de familia. Y 
eso es lo que importa.  

3. En respuesta a una solicitación, tomar el 

tiempo de reflexionar antes de llamar a la 

persona. Eso permite tener una 

perspectiva más lógica sobre las 

implicaciones de lo que se me pide. He 
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cambiado a menudo de decisión tras haber 

reflexionado.  

4. Pensar ante todo en sí y en su familia.  

Pues se paga caro el tiempo robado a 

nuestra familia. Pensad en el impacto que 

cada una de vuestras actividades va a 

tener en vosotras y en los miembros de 

vuestra familia.  

5. Tomar tiempo para sí.  Estas tal vez tan 

sobrecargada que no tienes ya tiempo 

para ti. Tómate algunos instantes 

temprano o tarde cuando el mundo está 

acostado para refrescarte y regenerarte. 

Haz deporte o anda. Te vendrá muy bien 
hoy siempre. 

  

 

 

 

 

 

6. Tomar tiempo con los que se ama. El mejor 

medio es reservar instantes divertidos y 

distendidos con cada uno de ellos. Estos 

momentos serán enriquecedores para 

todos. Cuando estamos sobrecargados y 

hay que buscar tiempo para ser creativa y 
espontánea.  

Los imperativos van a fluctuar en el curso de 

vuestra vida. Tienes la capacidad de estar 
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serna en la tempestad controlando las cosas 

que están a tu alcance. No olvides que cada 

cosa que te comprometa a tener más impacto 

en ti y en tu familia de lo que haces. 

Reflexiona con gran cuidado con lo que haces. 

La vida pasa pronto, por tanto tómate tiempo 

para saborearla. 

  

  

BREVE LECTURA 

COMPLEMENTARIA 

Verdad, sencillez y naturalidad  

 

 La sencillez es una virtud que lleva a 

mostrarse tal como uno es. El Señor la 

recomienda: “sea, pues, vuestro modo de 

hablar: sí, sí, o no, no. Lo que exceda de 

esto, viene del Maligno” ( es decir, del 

demonio, que es mentiroso y padre de la 
mentira). 

 La naturalidad es una virtud que lleva a 

comportarse de acuerdo con la propia 

naturaleza y modo de ser, sin 

fingimientos, sin doblez. 

o El Señor elogia a Natanael: Evangelio 

de San Juan: [47] Vio Jesús a Natanael 

que se acercaba y dijo de él: He aquí 

un verdadero israelita en quien no hay 

doblez.  

o La naturalidad no tiene nada que ver 

con la zafiedad o el impudor. La 
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naturalidad de un cristiano le lleva a 

comportarse como lo que es en todos 

los ambientes. 

 

 

SONRÍE, PUES ERES RICO 

  

Con todos los diamantes y los 

mejores coches...no te harán 

sentirte mejor en tu interior. No 

es lo que te rodea lo que te hace 

feliz sino tú misma.  

 

Existe una industria que hace el máximo para 

mostrarnos lo que no tenemos. Y quieren que 

lo compremos para ser felices. Cuando era 

niña, una de mis amigas tenía un T-shirt que 

llevaba la inscripción: "El que muere con un 

gran juguete muere al menos”." Olvidamos a 

veces que la casa más grande y el mejor 

diamante no son eternos. No podremos 

llevarlos con  nosotras. 

 

Eres más rica de lo que te crees y no lo crees 

  

Si has  desayunado esta mañana, has tenido 

más suerte que los 800 millones que tienen 

hambre hoy.  

 

 

 Si comes tres veces al día, sonríe, pues eres 

rica. 
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Mira a tu derredor y verás que tienes motivos 

para estar alegre y agradecido. Hay millones 

que no siquiera tienen para comer algo una 

vez al día. Tus salarios son altos. Ellos, 

trabajando de sol a sol-como esclavos-no les 

alcanza ni para comer dignamente. Te 

consideras pobre, pero sonríe, pues eres rica. 

 

Cambia de perspectiva 

  

El diccionario define la gratitud así: 

"Sentimiento que impulsa a mostrar el aprecio 

que se hace por  por la bondad recibida..." Ser 

agradecido no quiere decir que se mire la vida 

a través de un cristal coloreado de rosa. 

Quiere decir más bien que se elige ver las 

cosas buenas como benditas. 

 

Tenemos una visión deformada de lo que no es 

la gratitud. El agradecimiento no es lo mismo 

que sentirse feliz. El agradecimiento es mirar 

honestamente la situación y elegir ahora la 

bella razón de la esperanza. Es buscar la razón 

de esperar. Hay días en los que no encuentras 

razones para esperar. La vida nones una 

comedia musical o un film de W. Disney. Pero 

si practicas la gratitud, descubrirás que 

incluso en los días más sombríos, encontrarás 

algo. 

Somos agradecidos por muchas cosas. Pero, 

algunas veces difícil ser agradecida incluso 

con esta certeza  difícil ser agradecida.  Hay 

días  en que basta mirar por la ventana para 

sentirse agradecida. Y otros en los que hay 

que escrutar para encontrar una razón para 

sonreír. Cultivar un espíritu  agradecido es 
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tomar tiempo para hacer esfuerzos, y estos 

echan para atrás a muchos y muchas. 

 

Practicar la gratitud 

  

El agradecimiento se parece mucho al deporte. 

Sabemos lo que deberíamos hacer, tenemos 

necesidad de hacerlo y nuestra vida será su 

medida mejor, aunque nos cueste tiempo para 

encontrarlo. ¿Cómo hacer para encontrar el 

tiempo de la gratitud? ¿A qué se parecería? 

 

Gandhi dijo: "Debemos ser el cambio que 

queremos ver en el mundo". ¿Podemos hacer 

para que haya más razones de ser 

agradecidos? Sí, pero eso debe comenzar por 

ti. Si buscas un medio de poner en práctica la 

gratitud, intenta algunos puntos de la lista 

siguiente.  

 Ama a tu familia (¿Tiene necesidad de 

perdón algún miembro de tu familia?)  

 Dedica tiempo y energía con tus hijos.  

 Agranda tus fronteras invitando a vecinos 

a tomar el café.  

 Visita a una persona mayor y escucha sus 

historias del pasado.  

 Escribe una palabra de entusiasmo a 

alguien que está decaído.   

 Haz un regalo al centro de acogida para las 

mujeres de tu región.  

 Decídete en tomar parte en la lucha contra 
el Sida. 
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Practicar la gratitud puede cambiar la manera 

con que ves las cosas. Eso te puede ayudar a 

satisfacer lo que tienes. La gratitud te lleva a 

ayudar a quien te necesita. Puedes ser 

generosa, ¡¡rica!! Y si no tienes nada,  brinda 

tu sonrisa. 

Mantén en ti la sonrisa permanente, fruto de 

tu vida interior, de tu relación con Dios. Y en 

tus momentos de paz, di esta oración: 

 

Señor, quiero conocerte personalmente. 

Gracias por haber muerto por mí en la cruz por 

mis pecados. Te abro la puerta de mi vida y te 

recibo como Salvador. Toma la dirección de mi 

vida. Gracias por perdonarme. Haz de mí una 

persona tal y como esperas de mí. 

 

 

¿Expresa esta oración el deseo de tu corazón? 

Agradece a Cristo que haya entrado en ti como 

un torrente de sonrisa y difúndela a todos. 

  

Apostolado de la Sonrisa 

  

 

  

Basta una leve sonrisa en 

tus labios  

  

Para levantar el corazón:  
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Mantener el buen humor; 

Conservar la paz del alma: 

Ayudar a la salud; 

Embellecer  la cara; 

Despertar los buenos 

pensamientos; 

Inspirar generosas obras. 

  

SONRIETE. Hasta que se 

note que tu constante seriedad 

y severidad se hayan 

desvanecido. 

SONRIETE. Hasta entibiar tu 

propio corazón con ese rayo 

de sol. 

IRRADIA TU SONRISA: Esa 

sonrisa tiene muchos trabajos 

que hacer.  Ponla al servicio 

de Dios. 

TU ERES UN APOSTOL 

AHORA: y la sonrisa es tu 

instrumento:  la cana para 

pescar almas.   

Santificando la gracia que 

habita en ti, te dará el encanto 

especial, que necesitas, para 

transmitir a los otros este 

bien.   

  

SONRIE: a los tristes. 

SONRIE: a los tímidos. 
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SONRIE: a los amigos. 

SONRIE: a los jóvenes. 

SONRIE: a los ancianos. 

SONRIE   a tu familia. 

SONRIE: en tus penas. 

SONRIE: en tus pruebas. 

SONRIE   en tus soledades. 

SONRIE: por amor a Jesús. 

SONRIE: por amor a Maria. 

SONRIE   por amor a las 

almas y en todo silencio. 

  

Deja que todos se alegren con 

la simpatía y belleza de tu 

cara sonriente.  

Cuenta, si puedes, el número 

de sonrisas, que has 

distribuido entre los demás 

cada día: 

 su número te indicara 

cuantas veces has promovido 

alegría, satisfacción, ánimo o 

confianza en el corazón  

de los demás. 

  

Estas buenas disposiciones, 

siempre son el principio de 

obras generosas y actos 

nobles.   
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La influencia de la sonrisa 

obra maravillas, que tu 

ignoras.  

  

 TU SONRISA puede llevar 

esperanzas y abre horizontes a 

los agobiados, a los 

deprimidos,  

a los descorazonados, a los 

oprimidos, a los tentados y a 

los desesperados. 

  

 TU SONRISA  puede ser el 

camino para llevar las almas a 

la fe.   

  

 TU SONRISA puede ser el 

primer paso para que lleve al 

pecador hacia Dios. 

  

TAMBIEN SONRIELE A 

DIOS.  Sonríe a Dios 

mientras  aceptas con amor 

todo lo que el  

te manda y merecerás la 

radiante sonrisa de Cristo fija 

en ti con especial amor por 

toda la eternidad. 
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EJEMPLO DE VIDA CRISTIANA 

 

Mamen,(María del Carmen) 38 años, SEGLAR  

«El por qué de mi vida es mi vocación cristiana» 

   

       Han pasado ya 38 años desde que recibí la primera 

llamada de Dios, y ésta era a VIVIR. Estoy convencida de 

que Él es el Autor de la Vida, que nada existe sin Él y por 

Él. Así que yo soy fruto de ese acto amoroso de Dios.  

       Desde entonces Él ha seguido cuidando de mí pues 

el Autor de la Vida cuida de cada una de sus criaturas, no 

se desentiende de su obra. Es así como a lo largo de los 

años me ha regalado, ya no sólo la vida, sino me ha 

concedido el Don de la FE, su gran regalo: creer en 

Jesucristo, el Hijo de Dios. Desde sus palabras y sus 

obras, sus gestos y su mensaje, ME LLAMA. 

       Si miro hacia atrás me doy cuenta de que esa 

llamada a vivir la fe como laico, en medio de los distintos 
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ambientes en los que Él me ha ido poniendo, no es 

ruidosa, no se realiza en medio de acontecimientos 

grandiosos ni con signos extraordinarios, en ocasiones 

esperados por mi naturaleza humana. Dios tiene su 

estilo. Es silencioso y actúa en lo cotidiano y en lo 

sencillo desde siempre. Sólo hace falta verlo con su 

mirada. 

       Dios, con su Gracia, va haciendo posible cada día 

que en medio de mi familia, a través de mi trabajo, mis 

amigos,... lo descubra, lo conozca, lo acepte, me fíe de 

Él, etc. 

       Él me llama. A veces, con el ritmo trepidante que me 

envuelve, el estilo de vida propuesto por los anuncios, la 

moda, el vales por lo que tienes,... no lo veo, no lo oigo, 

no me fío,... pero pronto Él sale al encuentro de nuevo en 

un amigo, en un rato de oración, en un acontecimiento,... 

para seguir llamándome. Y así voy viviendo mi vida, 

descubriendo que es Él el verdadero Camino, la única 

Verdad y quien da la Vida en plenitud. 

       Su llamada me mueve a buscarle en los 

acontecimientos, a verlo en los demás, a optar por su 

estilo, aunque a veces haya que ir contra corriente, 

aunque a veces no lo entiendo,... Yo he visto y he oído a 
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Jesús, no con los ojos y los oídos del cuerpo sino con el 

corazón. Acepto su llamada y trato de darle una 

respuesta cada día, en el trabajo, con mis amigos, 

familia,... aceptándole y sobre todo queriéndole, 

poniéndome en camino tras sus huellas. Esto me hace 

feliz. 

       Caminar tras Él, con mis ojos en los suyos, y mis 

pasos en sus huellas, ha ido construyendo una hermosa 

relación de amistad, muy gozosa. Bien es cierto que en el 

camino aparecen las cuestas y me tengo que esforzar, o 

me canso... Pero no puedo olvidar que “el tesoro lo 

llevamos en vasijas de barro” y que lo importante es tratar 

de ser fiel; que cuento con su Gracia y su Misericordia. 

Por eso cada día le pido “hazme nacer de nuevo” para 

ser una criatura nueva que refleje tu inmenso amor a 

todos los hombres con los que me voy tropezando a 

diario, conocidos y desconocidos. Así vale la pena vivir. 
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