
  
SINTIENDO LA ORACIÓN (III) 
 

  
 
 
 
 
 
 
 

Con estos comentarios, nacidos al calor del amor por el 
Señor y siendo consciente de que hablo con el Señor, la 
Virgen o los Santos, comunico lo que cada una de las 
oraciones suscita en mí cuando las pronuncio con cariño. 
 
Pienso que si te pueden ayudar a decirlas  mejor y con 
sentido, me siento feliz contigo. 
 
Recuerda que  los sentimientos encierran la lectura de la 
Palabra, la meditación despacio y sereno/a,  los efluvios de 



tu corazón ante lo que has meditado y la contemplación de 
tu vida a  la luz de lo que te ofrece la Oración. 
  
Con afecto, Felipe Santos, Salesiano 
 
 Málaga-octubre-2006 
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1. Dadnos, señor, la fuerza de 
amar 
Autor / a: Desconocido / da
Procedencia: El Salmista 154. 

Por quien, impotentes, se afierran a 
los barrotes de la prisión,
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mientras nosotros gozamos de la 
libertad. 
Por quien se pudren a la sombra,
mientras nosotros tomamos el sol.
Por quien han estado abofeteados
mientras a nosotros nadie nos pone 
la mano encima. 

Por los que han estado amordazados
mientras nosotros podemos hablar 
alto y claro.
Por quien tiene su dignidad por los 
suelos, 
mientras nosotros podemos ir con la 
cabeza bien alta.
Por los que malviven en la miseria,
mientras que nosotros malversamos 
el dinero en
hacernos la vida más confortable. 

Por aquellos que en su país viven 
encadenados, 
mientras el nuestro se cree libre.
Y por sus carceleros y verdugos,
Porque, en el fondo, son los más 
desgraciados. 

Dadnos, Señor, la fuerza de amar. 

 SENTIMIENTOS 

Nadie da gracias al cauce seco del 
río por su pasado. 

Nadie, cuando se encuentra bien, 
piensa en los desgraciados que le 
rodean. ¡Ingratos! 

Aprendan del río y su lecho. Cuando 



no lleva agua, ahí está siempre 
abierto a que lleguen aguas nuevas 
fertilizantes. 

Me imagino que eres una persona 
sensible con tu mundo personal, con 
la alegría de los demás y también 
con sus dolores. 

Necesitas fuerzas para salir de ti 
mismo. Solo no haces nada. Bueno, 
sí, algo horrible: vegetar sin 
producir amor. 

Creo que cuando oyes noticias de 
prisioneros, gente triste, sombría.. te 
sentirás en tu alma la idea de ayudar 
a los demás, aunque sea con una 
simple visita pastoral. ¿Por qué no 
visitas al capellán de la prisión y le 
preguntas qué puedes hacer por 
ellos y ellas? De lamentos no vive 
nadie. 

¿No te da pena ante seres humanos 
que sufren el hambre, la falta de 
libertad por causas política, sociales 
y económicas? 

¡Vamos! Sal de tu búnker! Y no 
andes dándole rienda suelta a tu 
libertinaje. No vas por buen camino. 
No eres sencillamente humano. 

Y no lo eres porque no ejercitas tus 
fuerzas para amar. Quien no ama es 
un cadáver ambulante. 

 



2.Hacerse pobre 
Autor : desconocido / da
Procedencia. Colaborador / a  

Sí quieres hacerte "pobre",
Grava la pobreza en tu propia carne,
acepta que tu vida no puede ser 
vivida 
¡Si no es orientada hacia el otro! 

Desengánchate 
de todo lo que te hace 
"independiente" de tus
Semejantes. 
No conseguirás  ser realmente 
liberado 
Si no es en la medida que aceptes la 
muerte 
de todo aquello que constituye el 
esqueleto, 
la máscara,
La corteza de tu yo profundo. 

Pero a menudo nos aferramos a 
nuestra función,
a nuestro trabajo, a nuestra 
reputación, 
a nuestro saber, a nuestro 
atractivo… 
Más que a aquello que forma
¡El núcleo de nuestra persona! 

Sólo el pobre edifica su vida
sobre la roca,
ya no tiene miedo ni le da vergüenza
desnudarse de todos los "vestidos"
¡Con qué nos solemos disfrazar!
Sólo el pobre deja caer sus armas



de defensa, de justificación,
para dejar así el espacio libre
A toda la vitalidad de su amor.
¡Sólo el pobre vive de verdad! 

¿Por qué tenemos a menudo tanta 
prisa? 
¿No debe ser por el miedo de vivir 
hasta el final
¿El instante presente?
Como es que no queremos vivir a 
fondo 
¿Solo en los momentos que nos 
placen? 

Sólo el pobre se sabe nutrir con 
aquello que se le da;
Sólo él es capaz de apreciar que 
cualquiera hora,
¡Cualquier persona es "gratuidad"! 

SENTIMIENTOS 

Detente un momento en el 
titular:”Hacerse pobre”. 

Pienso que no te quedas indiferente. 
Me gustaría que no te quedaras 
centrado sólo en el pobre miserable 
que pulula por la calle harapiento y 
mal aseado. 

Dirige tu corazón al ser humano que 
no lo pasa bien  por mil razones que 
desconoces. El acercamiento de tu 
corazón puede ser una medicina 
eficaz para quitarle la pena o la 
tristeza que le invade. 



Arranca de ti tus apariencias para 
mostrarte ante los demás en tu 
integridad. La apariencia no te lleva 
a nada bueno. Más tarde o más 
temprano, termina por herirte. 

Deja de vivir haciendo sólo tus 
caprichos. ¡Tan corta es tu visión 
del mundo! 

Emplea tu atractivo, tus bienes y tu 
poder para consolar, para dar vida a 
quien le hace falta. 

El pobre te puede enseñar una cosa: 
es él mismo. 

 
3. La misa sobre el mundo
Autor: Teilhard de Chardin
Procedencia: Colaborador /a 

Con este pan y este vino, 
os ofrecemos, Señor, 
sobre el altar de la Tierra entera, 
El trabajo, la pena y el gozo del 
Mundo.  

Colocamos encima nuestra patena, 
Dios nuestro, la cosecha de todos 
los esfuerzos 
que el hombre hace en el mundo.  

Derramamos dentro el cáliz 
el fruto del esfuerzo de todos 
quienes nos rodean y nos soportan, 
quienes vienen y se van, 
aquellos quién, en la verdad o en la 
duda,  



en la oficina, el laboratorio o a la 
fábrica,  
creen en el progreso de las Cosas 
y hoy perseguirán apasionadamente 
la luz, 
la luz de vuestro Reino.  

Haz, Señor, que los cristianos 
aprendamos a luchar, 
para que podamos presentaros 
la ofrenda de vuestra Creación. 

SENTIMIENTOS 

Si eres creyente, la eucaristía 
supone para ti un alto en el camino 
cada día o al menos el domingo. 

Recuerda: “Quien come mi cuerpo y 
bebe mi sangre tiene vida eterna”. 

Estas palabras, pronunciadas por 
Jesús, son las que sustentan la vida 
de millones de creyentes auténticos. 

Y sobre todo hoy, tiempo poco 
favorable-al menos en Europa 
Occidental- porque los cristiano se 
intenta arrinconar en los armarios de 
lo privado. No cuenta para algunos 
dirigentes políticos. En el fondo, son 
unos ignorantes, ya que todo el bien 
cultura y el humanismo tiene su raíz 
en lo cristiano. 

La misa encierra para ti una 
exigencia de cara a ti mismo, a los 
demás y al incremento de tu fe. Hay 
gente que, tras la primera comunión, 



aparcaron la Misa en el recuerdo. 

Y la misa vivida es una exigencia de 
tu vida en cuanto que te ofreces para 
cambiar la sociedad, te exige un 
esfuerzo enorme en tu 
comportamiento, y te da una 
dimensión trascendente.  

Dirás que eso lo haces-¡ojalá!- sin 
tener que ir a misa. Claro, si la 
miras como puro cumplimiento, no 
surte efecto en ti. La Misa te enseña 
a luchar por el cambio. Es la 
Eucaristía sobre el mundo la que 
sostiene viva a una gran parte de la 
humanidad comprometida por el 
que ha traído vida al mundo y vida 
abundante. ¿Qué te parece? 

 
4. La esencia de rosas del Amor
Autor: Abu al-Fallo Allami
Procedencia: Convivencias 
familiares-Pineta//2002. 

Señor: 
Un día visito la iglesia,
otro día la mezquita;
de templo en templo, pero
solo a Ti voy buscando. 

Para tus discípulos
no haya herejía,
no haya ortodoxia;
todos podemos ver
tu verdad sin velos. 



Que el herético siga con su herejía,
¡Y el ortodoxo con su ortodoxia!
tu fiel es el vendedor de perfumes:
necesita la esencia de las rosas 
del Amor divino. 

 
Texto de Abu al-Fallo Allami 
(1551-1602): Célebre autor y 
pensador liberal, fue uno de los 
mayores eruditos de la India. 
Hombre de fe profunda. Su doctrina 
de la paz con todo el mundo (sul-y 
kull) implicó la tolerancia con todas 
las religiones y el amor por todas las 
personas. Su escrito principal fue 
Akbar Nami, una obra 
verdaderamente magnifica. 

 SENTIMIENTOS 

Mira, el Señor respeta y cree en 
todos los seres humanos de buena 
voluntad. 

Me encanta Jesús porque fue, es y 
será una persona inquieta por los 
valores auténticos de la vida. Tan 
auténtico, que se lo pasó mal por 
condenar la hipocresía de los 
fariseos de siempre. 

Y es que, amigo / a, si caminas con 
ojos bien abiertos, caerás en la 
cuenta de que hay muchas 
apariencias en alguna o mucha 
gente. Aparentan lo que no son. 

Imagino que tú no eres así. 



¡Enhorabuena! 

Pues la esencia de las rosas lleva por 
encima de ellas y de su perfume y 
belleza el anuncio del Amor con 
mayúscula, que la creó para regocijo 
de tu sensibilidad. 

Es inquieto quien busca la Verdad y 
una vez que la encontrado, respeta, 
tolera y ama. 

El Evangelio es la tolerancia hecha 
vida en quien lo vive. 
5. Oración Indonesia
Autor / a: Desconocido / da
Procedencia: Convivencias 
familiares-Pineta//2002 

"Tú has creado los continentes;
Has hecho los hombres distintos en 
lengua y en cultura. 

Desde tiempos inmemoriales has 
hecho crecer el arroz.
Té manifiestas en los diferentes 
rostros de las religiones,
Y también eres Tú quien orienta a 
los hombres hacia la fe y hacia la 
duda. 

Señor, acaba de una vez la nefasta 
lucha entre los continentes y las 
razas. 

Concede a todos los hombres la fe 
en Ti.
Concede paz y armonía a las costas, 
a las estepas,



A las junglas de mi tierra. 

Señor, concede al mundo la paz y la
fe en el futuro de tu pueblo". 

SENTIMIENTOS 

Pienso que te sientes admirado ante 
la obra de la Creación. Dios lo hizo 
todo bien para tu felicidad. Por 
tanto, quien sigue las leyes de Dios, 
es afortunado. 

Al hacer esta maravilla de la vida lo 
tuvo todo presente, pero sin hacer 
distinción entre continentes, razas y 
culturas. Todas sirven para dar 
gloria al Creador con tal que sean 
obedientes a sus leyes. 

Es una gozada para tu mirada la 
contemplación de la variedad de 
alientos, frutas, árboles, 
flores…Todo ello, imagino, te lleva 
a tener fe en el Señor o quizá a tener 
dudas de las que salgas airoso y no 
hundido en el fácil ateísmo o 
agnosticismo, propio de algunos 
“sabios” que se creen originales e 
independientes. 

¿Qué aguardas? Lánzate a la lucha 
por sembrar a tu derredor la paz 
anhelada en las personas que sufren. 
La guerras son un invento 
abominable de quien se cree 
superior a su semejante. 

 



6. ¡Salam!
Autor: Jalil Jibran
Procedencia: Convivencias 
familiares-Pineta//2002. 

Me paro ante mi ventana
a contemplar detrás sus cristales
al universo. 

Veo rostros.
Escucho voces que llegan hasta el 
cielo. 
Siento el latido de los corazones: 

¡Salam! Paz, oh noche 
que con tu oscuridad, 
manifiestas la luz del cielo. 

¡Salam! Paz, años que reveléis 
aquello 
que el tiempo escondió, 
siglos que rectificáis aquello 
que las edades han viciado. 

¡Salam! Paz, oh Espíritu 
¡Que guías la Vida!
Y tú, corazón mío, ¡Salam! Paz. 

 SENTIMIENTOS 

Ya sabes el día uno de enero es la 
fiesta mundial dedicada a la paz. Es 
una llamada para la humanidad 
consciente de este valor supremo 
para la convivencia entre todos. 

Quiere que todos tomen conciencia 
de que los conflictos no arreglan 
nada, al contrario, rompen la 



estructura del mundo y destruyen la 
dignidad de los seres humanos. 

Es necesario que defiendas la paz 
frente a los peligros que la 
amenazan. Si desde luego prevalece 
tu egoísmo contra la libertad debida 
a cada persona, entonces te 
conviertes en alguien que vive sin 
paz. 

Si no evitas la violencia que ves a tu 
derredor, no eres nadie. Buscas tu 
conformidad, tu tranquilidad sin que 
te importe un pimiento que otros 
sufran. 

Te quedas indiferente ante los 
armamentos exterminadores que 
tienen algunas potencias, y que 
venden a los dictadores de pueblos 
que se mueren de hambre. ¡Vaya 
contradicción! 

 
7. Una sonrisa
Autor / a: Desconocido /da
Procedencia: Convivencias 
familiares-Pineta//2002 

Una Sonrisa no cuesta nada
y da para mucho. 

Una sonrisa hace ricos a quienes la 
reciben 
sin empobrecer a quién la da. 

Una sonrisa sólo dura un instante,



pero su recuerdo puede ser eterno. 

Nadie es lo suficiente rico para no 
recibirla 
y nadie es lo suficiente pobre para 
no poder darla. 

Una sonrisa trae paz al hogar,
es prueba innegable de amistad. 

Una sonrisa da reposo a quien está 
cansado, 
Devuelve el coraje al más 
desengañado. 

Si alguna vez encontráis una 
persona 
que no os da la sonrisa
que vosotros merecéis,
sed generosos:
dadle la vuestra,
porque nadie tiene tanta necesidad 
de una sonrisa
como aquel que no puede darla a los 
otros. Quienes sufren 
Autor: Joan Espinal
Procedencia: El Salmista/ 130 

La noche es siempre más opaca para 
los que sufren. 

Todos los hombres son hermanos 
nuestros 
y no podemos olvidarlos
hasta el punto de ni siquiera padecer 
por ellos. 

La experiencia del dolor y su 
recuerdo 



Endulza nuestra postura hacia los 
otros. 
Y en el mundo hay mucho dolor,
Aunque a veces sea vergonzoso y lo 
escondamos... 

Te pedimos, Señor por los hombres 
frustrados, 
Por los abortados de la sociedad que 
viven en prisiones y en asilos.
Danos comprensión hacia ellos;
su circunstancia no supone que sean 
peores que nosotros.
También ellos poseen esta maravilla 
inaudita 
de ser personas y la capacidad de 
amar. 

Que no acontezca una pasión inútil,
y que encuentren, también, un sitio 
en la vida y en tu eternidad. 

Consérvales la libertad y la alegría 
interiores, 
el inexpugnable reducto de la 
persona. 

Te pedimos, también, por tus 
pobres, 
a los cuales tú vas llamaste felices.
Da la autentica felicidad a quienes,
como Tú, no tienen hogar, ni pan, y 
han de emigrar. 

Que nos repugne ser comensales
satisfechos, 
Cuando hay tanta gente que solo 
tienen migajas. 



Que trabajamos por cambiar este 
mundo injusto
que no refleja tu bondad. 

Te roguemos por quienes han errado 
el 
camino y buscan la felicidad en el 
placer y en el absurdo.
Despiértalos con la voz del 
desengaño, 
pero libéralos de la desesperación. 

Te rogamos, también, por los 
náufragos de la vida.
Por las chicas que han hecho 
profesión de la venta de su cuerpo.
Recupera, Señor, estas tus imágenes 
doloridas, 
y redímelas con uno autentico amor.

Y a nosotros, Señor,
haznos agradecidos por todo lo que 
nos has dado de balde,
Para que lo convirtamos en amor. 

SENTIMIENTOS 

Detente despacio. Echa un vistazo a 
tu  derredor. 

Llena tu espíritu de confianza y 
expande tu sonrisa como el mejor 
piropo que das a todos.   

Hoy hace falta que recuperes el 
gusto por la sonrisa. Ella es la hija 
predilecta de la alegría y está muy 
lejos de la mofa, del desprecio o del 



rechazo. 

Ten en cuenta que la risa humaniza 
más tu persona. ¿No te das cuenta 
de que cuando eres más risueño, te 
haces más humano, menos 
autoritario y mucho más tolerante? 

La risa, como expresión sacramental 
del buen humor, forma parte de la 
sabiduría y llena de sentido de los 
quehaceres humanos. Dios ríe, dice 
la Biblia. ¡Venga, sonríe! 

 
8. Quienes sufren 
Autor: Joan Espinal
Procedencia: El Salmista/ 130 

La noche es siempre más opaca para 
los que sufren. 

Todos los hombres son hermanos 
nuestros 
y no podemos olvidarlos
hasta el punto de ni siquiera padecer 
por ellos. 

La experiencia del dolor y su 
recuerdo 
Endulza nuestra postura hacia los 
otros. 
Y en el mundo hay mucho dolor,
Aunque a veces sea vergonzoso y lo 
escondamos... 

Te pedimos, Señor por los hombres 
frustrados, 
Por los abortados de la sociedad que 



viven en prisiones y en asilos.
Danos comprensión hacia ellos;
su circunstancia no supone que sean 
peores que nosotros.
También ellos poseen esta maravilla 
inaudita 
de ser personas y la capacidad de 
amar. 

Que no acontezca una pasión inútil,
y que encuentren, también, un sitio 
en la vida y en tu eternidad. 

Consérvales la libertad y la alegría 
interiores, 
el inexpugnable reducto de la 
persona. 

Te pedimos, también, por tus 
pobres, 
a los cuales tú vas llamaste felices.
Da la autentica felicidad a quienes,
como Tú, no tienen hogar, ni pan, y 
han de emigrar. 

Que nos repugne ser comensales 
satisfechos, 
Cuando hay tanta gente que solo 
tienen migajas. 

Que trabajamos por cambiar este 
mundo injusto
que no refleja tu bondad. 

Te roguemos por quienes han errado 
el 
camino y buscan la felicidad en el 
placer y en el absurdo.
Despiértalos con la voz del 



desengaño, 
pero libéralos de la desesperación. 

Te rogamos, también, por los 
náufragos de la vida.
Por las chicas que han hecho 
profesión de la venta de su cuerpo.
Recupera, Señor, estas tus imágenes 
doloridas, 
y redímelas con uno autentico amor.

Y a nosotros, Señor,
haznos agradecidos por todo lo que 
nos has dado de balde,
Para que lo convirtamos en amor. 

 SENTIMIENTOS 

Que surja en ti el sentido de la 
gratitud para con Dios. La gratitud 
es la flor de tu corazón que haces 
extensiva, n sólo a Dios, sino a 
todas las personas que están a tu 
lado. 

Te encuentras a veces enfermo, 
sufres la pobreza, la soledad...y 
añoras encontrar a alguien que te 
alivie en tus penas. Y sin querer, 
algún amigo tuyo se acerca a tu casa 
al hospital y te cuenta cosas bellas 
de la vida, e incluso del sentido que 
tiene tu dolor como obra de 
purificación. 

Es un  ser que irradia luz y que con 
ella logra romper tu actitud rígida, 
tensa. Se te acerca con una actitud 
de ternura y con ella acaba con tu 



seriedad. Esta persona te alimenta 
con su sonrisa y con sus gestos de 
digna ternura alivia tus dolores 
profundos. 

¡Qué cosas más sencilla pero qué 
bonita puedes hacer sin mucho 
esfuerzo! ¡Vamos! Decídete a salir 
de tu “mundillo” para alegrar la vida 
de los que te necesitan. 

 
9. Cuando nosotros...
Autor /a: Desconocido / da
Procedencia: Convivencias 
familiares-Pineta//2002 

Cuando nosotros nos quejamos 
que la comida está frío o tiene mal 
aspecto, 
otras personas no tienen nada por 
llevarse a la boca. 

Cuando nosotros buscamos
llevar ropas de marca,
otros aprovechan la ropa de segunda 
mano. 

Cuando nosotros no tenemos tiempo
para hacer acciones de voluntariado,
otros tienen que hacer horas extras 
por llevar el pan a la mesa. 

Cuando nosotros gastamos 
más de lo que necesitamos,
otros tienen que trabajar muchas 
horas por obtener el sueldo mínimo.

Cuando nosotros nos quejamos



De las carencias de la escuela,
en muchos sitios del tercer mundo 
no hay escuelas. 

Cuando nosotros nos lamentamos, 
con razón,
porque los médicos de la Seguridad 
Social tarden en atendernos,
en muchos sitios del tercer mundo 
no hay médicos ni medicamentos. 

Cuando nosotros cambiamos de 
coche  
para tener otro de más moderno y 
rápido, 
todavía hay países que no tienen 
carreteras. 

Cuando para nuestras escuelas, 
piden con razón,
profesores de apoyo, 
hay países que no tienen ni 
maestros. 

Cuando nosotros encendemos 
muchos luces por Navidad,
en otros sitios tienen que celebrar la 
Navidad a escondidas. 

Cuando a nosotros gusta vivir cada 
día 
con más comodidad,
hay personas que cogen las pateras 
con lA esperanza de poder vivir 
dignamente. 

Cuando nuestro Estado fabrica 
armas  
por mejorar la economía,



en otros países las utilizan para 
matarse. 

SENTIMIENTOS 

Cuando te ha tocado a ti pasarlo  no 
tan bien como deseas, todo lo echas 
de menos. Mientras que todo te ha 
ido bien, no has pensado para nada 
en los demás seres humanos que 
sufren hambre, enfermedad y sin 
médicos a su lado; en personas que 
ven que sus dirigentes compran 
armas para matar en lugar de 
repartir el dinero a los pobres o 
hacer hospitales... 

¿No echas de menos una voz amiga 
que te ayude? Sí, siempre tienes 
buena gente a tu lado, aunque a 
veces no los hayas tenido en cuenta. 

Y esta voz amiga, al ver tu realidad 
concreta, en lugar de traerte 
lamentos y quejas de cómo anda el 
mundo, siembra en ti el optimismo y 
la esperanza de un mundo mejor. 

Esta voz amiga te dice, en contra de 
otros visitantes ante lo que te ocurre 
en esta sociedad apartada en parte 
de Dios, que no está solo y que la 
luz va  entrando poco a poco en tu 
alma; una luz convertida en 
comprensión ante tu duda; una luz 
que se hace paz y refugio frente a 
miedos y discordias; es orientación 
en tus momentos de duda... 



Tu vida no se hace feliz para ti si no 
te prestas para dar luz al mundo en 
el que te ha tocado vivir. ¡Vamos! 
Sal de tu búnker. 

 
10. Señora de Adviento
Autor : desconocido / da
Procedencia: Colaborador / a  

Señora de Adviento, Señora de los 
brazos vacíos, 
Señora deL embarazo, evidente y 
extenuando.  
Cuánto hemos deseado que andes 
con nosotros. 
Cuánto necesitamos de ti, mujer del 
pueblo  
que viajas con prisa y alegría a 
servir Isabel, 
pese al tu vientre pesado y fatigado. 
Entre las dos tejeréis esperanzas y 
sueños.  

Señora de Adviento, Señora de los 
brazos vacíos, 
también nosotros estamos preñados
de esperanzas y sueños.  

soñamos que el canto de las aves 
no volverá a ser turbado por el ruido 
de las balas. 
soñamos con nuestros niños sin 
miedos,  
cantando al fruto de tu vientre ya 
próximo.  
soñamos con los niños de Colombia 
durmiendo tranquilos al arrullo de 



un villancico. 
soñamos que nuestros viejos morían 
tranquilos y en paz 
diciendo una oración. 
soñamos que algún día podríamos 
volver a tener 
sueños, utopías y esperanzas.  

Señora de Adviento, Señora de los 
brazos vacíos, 
visítanos como tu prima. 
Sube a tu asno y ven deprisa. 
Nuestros corazones son pesebres 
vacíos y fríos 
dónde hace falta que nazca tu hijo. 
Ven, Señora, con tus gritos de parto 
a calentar nuestros corazones, 
a seguir tejiendo esperanzas en 
nosotros,  
como lo hiciste con Isabel.  

Sólo así, en medio de la noche 
iluminada por tus brazos ahora 
llenos  
y por tus pechos que amamantan, 
podremos volver a soñar... 
podremos gritar ¡es Navidad!. 

SENTIMIENTOS 

Ante la Navidad, piensa en María la 
Virgen. Gracias a su Sí, te 
encuentras con la gracia de su Hijo 
que ha venido para sacarte de las 
tinieblas y traerte una vida 
abundante. Esta es la clave de la 
Navidad. Todo lo demás, gira en 
torno a este misterio. No seas de 



quienes la hacen consistir en 
comilonas, francachelas y en 
abundantes regalos.  

Te invito a que en estos días, eches 
una mirada a tu madre. Son ellas las 
que te han traído a esta bella 
existencia para que crezcas en 
valores a imagen del Niño Jesús. 
Confían en tu futuro brillante desde 
la casa en que te encuentras 
viviendo el amor que ella despliega 
a diario. 

Es ella la encarnación humana de la 
Navidad porque da el calor de su 
ternura, sus caricias...aunque sea 
mayor. No hay edad cronológica 
para quien ama. 

Ya está bien de que pases estos días 
de pura y simple diversión y de
comilonas. ¿No aportas nada a los 
necesitados en todos los aspectos de 
la vida? 

¡Despierta, cualquiera que seas! 
Medita esta oración hasta hacerla 
vida de tu vida y sangre de tu 
sangre. 

 
11. Maitines de Navidad
Autor: R.M.P.
Procedencia: Colaborador / a  

Amor loco de Dios que se ha hecho 
debilidad 



para liberarnos de nuestra debilidad.
La Palabra se ha convertido en un 
llanto de niño
que resuena en el silencio de nuestra 
noche 
- noche del hombre, amasada de 
pecado y de impotencia,
de deseo y de anhelo infinito -. 

Amor loco de Dios que se hace 
ternura por nosotros.
La potencia de Dios acontece un 
pequeño, vestido de desnudez, 
habitado de llantos. 

Estas en tu casa y los tuyo no te 
hemos acogido.
Nosotros, que somos forasteros, te 
hemos tratado a ti como un 
extranjero. 
el universo es tu palacio y nosotros 
te hemos vallado la puerta del 
corazón. 

Fuerza mi puerta - si todavía esta 
cerrada -, abre los cerrojos!
Entra y cena conmigo, ya que tú 
eres el Amor.
Velaré por ti con la mesa puesta y el 
hogar encendido,
cantando canciones de humanidad 
salvada. 

SENTIMIENTOS 

No sé si caerá en la cuenta de esta 
bendita locura de Dios. A mí 
personalmente, me fascina porque 



es el  mismo Dios quien se abaja a 
la condición humana en la Navidad 
para que vivamos una experiencia 
nueva en la vida. Una experiencia 
que se transforma en amor por todos 
los hombres sin distinción de clases, 
razas, sexo o condición. 

Todo el que se hace “navidad”, se 
hace un ser humano de verdad. 

De esto saben mucho los 
contemplativos y contemplativas, 
que, presurosos, se levantan 
temprano para cantar la salmodia de 
los Maitines en la madrugada, 
recién nacido Jesús. 

Es una locura sabia, cuerda , sensata 
y bien meditada: traer al mundo la 
salvación para todo aquel que acoge 
a Dios en la criatura más bella que 
jamás nació bajo el sol. 

Y siento eterno, se hace ternura, se 
hace extranjero y nace pobre. Desde 
entonces la pobreza no es miseria, 
sino desprendimiento de egoísmos 
estériles y sin sentido. ¿Crece 
alguien siendo estéril? No, nadie. Su 
vida se marchita y se aja como la 
hoja de otoño que arrebata el viento.

En estas fiestas me miro a diario en 
el espejo de la ternura del Niño y 
contemplo, admirado, su mensaje 
navideño de paz, alegría y 
reconciliación. 



 
12. ¡Gracias por Maria!
Autor / a : desconocido / a 
Procedencia: Colaborador / a 

¡Gracias por Maria!
Una mujer, como las otras,
una mujer casada que ha vivido
y compartido el amor del esposo en 
el hogar! 

¡Gracias por Maria!
Una mujer que ha conocido, como 
nosotros, la dificultad de creer,
pero que, cuando ha hecho falta,
ha osado decir sí a Dios sin pensar 
demasiado. 

¡Gracias por Maria!
Una madre, que como todas las 
madres 
ha padecido cuando el niño ha 
cogido frío
o el chico no ha vuelto a casa a la 
hora que habían quedado. 

¡Gracias por Maria!
Una madre que ha aceptado de no 
ser la única
ni la primera en el corazón de su 
hijo. 

¡Gracias por Maria!
Una mujer valiente que ha apoyado 
al hijo ultrajado y ejecutado,
al pie de la cruz. 

 



¡Gracias por Maria!
En manos del Espíritu desde la 
concepción 
y que esperó, con los apóstoles, 
rezando, 
su manifestación prodigiosa el día 
de Pascua. 

¡Gracias por Maria!
Constantemente invocada en la 
oración de los cristianos,
porque ella conoce el camino para 
llegar al corazón de Dios. 

¡Gracias por Maria!
Durante siglos abogada de los 
sencillos y de los pequeños. 

¡Gracias por Maria!
Que vive plenamente en el mundo 
de Dios
la gloria prometida para todos los 
creyentes. 

¡Maria, bendecida entre todas las 
mujeres! 
Y bendecido el fruto de su vientre, 
Jesús. 

SENTIMIENTOS 

Pienso que en medio de lo 
cotidiano, de lo sencillo, de la rutina 
de la convivencia, de la vulgaridad 
de una vida oscura, tiendes a buscar 
brilla en algo. 

Fíjate en María. No tiene nada de 
vulgaridad, sí de lo cotidiano pero 



vivido con intensidad humana y 
espiritual. 

Fíjate en ella, en este día, como la 
Madre siempre fiel, aunque le 
asaltara la incertidumbre, cuando no 
veía nada claro, sino complicado. 
En esas difíciles circunstancia, se 
fió de dios y le dijo Sí a sus 
manifestaciones divinas. 

En el momento cumbre de la misma 
historia, supo decir-en contra de las 
chicas de su edad, que esperaban 
que de alguna de ellas naciera el 
Mesías-, supo decir, digo, “Hágase 
tu voluntad”, Dios mío aunque no te 
entienda. 

Los chismes y decires de los demás 
nunca la apartaron de su de la santa 
confianza. 

Ante gente de mi sociedad ahíta de 
placeres y de consumo, tú brillas por 
la vida sencilla, hecha de lo 
necesario para vivir. Cuando 
escasea el testimonio de la fidelidad, 
tú te elevas ante mí durante estos 
días como la Madre de la gratitud. 

 
13. ¿Crees que Dios puede estar por 
ti? 

Procedencia: El Salmista 120
Autor: Xavi P. 

Dios mira ese niño



que hoy ha perdido a su padre en la 
guerra. 
¿Y crees que Dios puede estar por 
ti, 
tú que tienes padre y madre
y vives lejos de los bombarderos? 

Dios vela por aquella persona
que duerme bajo la lluvia,
al lado de un comercio,
vestido de saco.
¿Y crees que Dios puede estar 
velando por ti,
que duermes en la cama
de una gran casa con calefacción? 

Dios escucha a aquella mujer 
embarazada 
que hoy ha perdido la casa en una 
inundación. 
¿Y crees que Dios estará por ti,
que sueñas con tu hijo
preparándole la ropita,
la cama y la cometa? 

Dios se acerca a aquella niña
que se vende cada día de cada año
a un extranjero rico.
¿Crees que Dios está por ti,
tu que tienes un sueldo occidental
y estas sentado en un despacho? 

Dios llora por aquel joven
que hoy ha robado lo suficiente para 
su dosis,
y se la toma en un rincón.
¿Y todavía crees que Dios llora por 
ti, 



que comes y bebes lo que quieres
y no tienes síndrome de abstinencia?

¿Crees, entonces, de verdad que 
Dios puede estar por ti,
por tus oraciones y tus cantos,
tus discursos y tus obligaciones,
tu tranquilidad y tu opulencia? 

Pues sí, Dios también está por ti.
Pero no para aplaudirte ni felicitarte
por como has elegido en esta vida,
sino para ayudarte a ser 
suficientemente lúcido y valiente
con tal de que recuerdes y te 
comprometas cada día
por todos aquellos a quienes debes 
tu felicidad.
¿Es este el Dios que tu escuchas? 

 

SENTIMIENTOS 

No te has quedado indiferente ante 
la enumeración de estas realidades 
que afectan a muchos chicos y 
chicas dela sociedad. Si acaso 
necesitas información, consulta a la 
Iglesia  en general. Te dirá lo mucho 
que hace por esta gente menuda 
abandonada y explotada. 

Si tienes sensibilidad, también- me
imagino- que pueden haber aflorado 
a tus ojos algunas lágrimas. 

La lágrimas son el sagrado derecho 
de los que sufren. Es hora que no 



haya más niños y niñas explotados 
sexualmente en la sociedad a manos 
de los “pobres poderosos” de alma y 
de conciencia. 

De nada les sirve colmarlos con 
algún regalito engañoso si no les das 
el afecto y el cariño que reclaman de 
ti. 

En tu mundo sobran injusticias, 
egoísmo, abandonos, falta de 
caricias, indiferencia ofensiva. 

Recuerda la bienaventuranza que 
dice:”Dichosos los que lloran, para 
que los demás no lloren”. 

De ti depende. 

  
14. Decálogo del hambre 

 
AUTOR:  
Este decálogo fue escrito por el 
grupo de FOC 3 para la cena del 
hambre, que tuvo lugar en los 
Salesianos de Sant Boi, el 15 de 
febrero del 2001. 

 
UN pequeño esfuerzo puede 
significar mucho en la vida de otras 
persones. 
DOS sonrisas pueden producirse por 
una ayuda mutua y desinteresada.
TRES buenas intenciones son más 
que tres donativos por compromiso.



¼ parte de lo que tu tienes es una 
totalidad de los que no tienen nada.
CINCO dedos de tu mano ofrecen 
más que una idea en tu cabeza..
SEIS colores dan vida a quien la ve 
en blanco y negro.
La solidaridad es cosa de los SIETE
días de la semana.
El OCHO (original catalán: VUIT, 
buit = vacío) del hambre se llena 
con la caña, no con el pez..
Todos podemos hacer que el mundo 
sea NUEVO, si cambiamos.
Estas DIEZ frases nos ayudarán a 
construir EL REINO DE DIOS. 

 SENTIMIENTOS 

No confundas el hambre con  la 
malnutrición. El hambre amenaza a 
millones de seres humanos. Y la 
otra mitad anda haciendo dietas para 
adelgazar. ¡Vaya inhumanidad! 

Ya sabes que el hambre física-
siguiendo este decálogo- provoca el 
deterioro del organismo, apatía, 
pérdida del sentido social, 
indiferencia y a veces incluso 
crueldad hacia los más débiles, 
niños y ancianos en particular. 

Grupos de millones de personas se 
ven condenados a morir en la 
degradación. Todo una tragedia ante 
la cual dices: ¡¡Allá ellos!! Si lo 
dices sería algo muy ofensivo contra 
ti mismo. Eres un  escándalo para 



ellos porque saben que tienes 
“dinero” y no das nada. 

Ya sabes que hoy la mayoría de los 
muertos de hambre son culpa del 
comportamiento humano. Es una 
deshonra para ti si no pones 
remedio. 

Hazte tú tu propio decálogo y ve la 
forma de ayudar a quien puedas. 

 
15. ... extranjero? 

Autor y procedencia: desconocido/a 

Tu Cristo es judío,
tu coche es japonés,
tu pizza es italiana,
tu democracia es griega,
tu café es brasileño,
tus vacaciones son marroquíes,
tus cifras son árabes,
tus letras son latinas... 

Y te atreves a decir que tu vecino es 
extranjero? 

SENTIMIENTOS 

Mira tu ciudad. Sube al bus. Caras y 
rostros de distintas nacionalidades y 
culturas. Una Torre de Babel de 
lenguas. 

Todo se ha convertido en espacios 
multiculturales, que en este siglo 
XXI, están de moda. En mi nación 



española han entrado más de 2 
millones de personas-no 
extranjeros- a trabajar y a convivir 
con nosotros. 

¡Lástima que algunas de estas 
personas hayan venido sólo a 
trabajar y ganar dinero, pero su 
traslado e meramente físico, ya que 
siguen con su cultura originaria y 
con su práctica religiosa intolerante!

Estoy de acuerdo que los emigrantes 
no son un problema en sí, sino una 
fuente de riqueza para el país que 
les acoge. 

Hace falta mayor sensibilización 
social por parte de ellos y de 
quienes los reciben en su país.  

Hay que romper por ambas partes 
tabúes y las dificultades que se 
presentan en el curso de cada día. 

No te fijes en sus caras, ni en el 
sonoro sonido de su lengua en el bus 
o en la calle. Quédate sólo con la 
idea de que son personas. 

 
16. La paz vendrá 

Autor: J.F.Moratiel
Procedencia: El Salmista 153 

 
Si crees que la sonrisa es más fuerte 
que las armas,



si crees en el poder de la mano 
extendida, 
si crees que el que hermana a las 
personas  
es más fuerte que el que los separa,
si crees que ser diferente es una 
riqueza y no un peligro,
si sabes mirar a los otros con un 
poco de amor,
si prefieres la esperanza a la 
sospecha, 
si crees que tu has de dar el primer 
paso para acercarte al otro,
si puedes alegrarte de la alegría del 
vecino, 
si la mirada de un niño todavía te 
llega al corazón,...
la paz vendrá. 

Si la injusticia que padecen los otros 
te hace tanto daño como si tu la 
padecieras, 
si sabes aceptar que el otro te ayude,
si crees que el perdón va más allá de 
la venganza,
si sabes cantar la alegría de los 
demás y bailar tu fiesta,
si puedes escuchar -a pesar de que 
pierdas tiempo-, 
con una sonrisa en los labios, como 
te explican las desgracias,
si sabes aceptar la crítica sin 
defenderte, 
si crees que los otros pueden 
ayudarte a cambiar,
si el Evangelio no te escandaliza, ...
la paz vendrá. 



Si sabes escoger y aceptar un punto 
de vista diferente al tuyo,
si no descargas tus culpas sobre los 
demás, 
si el otro es, por encima de todo, tu 
hermano, 
si la rabia es para ti un signo de 
debilidad y no de fuerza,
si prefieres ser herido antes que 
hacer daño a alguno,
si miras al pobre y al oprimido sin 
sentirte un héroe, 
si crees que el amor es la única 
fuerza, 
si crees que la paz es posible, ... 
la paz vendrá. 

 
Todos podemos trabajar por la paz, 
pero sólo tú puedes comenzar 
poniendo paz en tu corazón. Que tu 
oración te dé la serenidad y 
esperanza que necesitas, para 
construir la paz. 

 SENTIMIENTOS 

Pienso que hoy hacen falta personas 
como tú, personas privilegiadas 
porque eres capaz de expandir la luz 
de tu concordia; una concordia que 
se traduce en ser portador de paz y 
de alegría para todos los que 
conviven contigo. 

Hoy haces falta,-sí, de verdad-, en 
esta sociedad concreta en la que 
ofrezcas tus dones de serenidad y de 



paz, el tesoro de tu rica vida interior. 
¿Para qué la quieres? ¿Para ti solo? 
¡Anda ya! 

Eres una persona que tienes la hábil 
capacidad de infundir el coraje en 
los débiles. ¡¡Y hay tantos!! Sí, y 
esperan tu ayuda una vez que salgas 
de tu poltrona de comodidad. 

Tienes dotes que Dios te ha dado 
para que las hagas partícipes con los 
demás. Proyecta esperanzas en 
medio de la oscuridad de sus vidas. 

‘Animo! El día que te digan: 
Gracias por el optimismo que nos 
has comunicado. 

Este es el mejor piropo que te 
puedan decir. 

 
17. Termómetro para la Paz 

Autor/a: Col·laborador/a
Procedencia: Textos i pensaments. 
Full Diocesà - Tarragona - Solsona -
Vic 

 
Si te desentiendes de los conflictos 
de tu pueblo, no contribuyes a la 
paz. 
Si giras la espalda al hermano, la 
giras a la paz, todavía no construyes 
la paz.
Si criticas la acción de los otros, 
todavía no te implicas por la paz.



Si respondes con violencia, bofeteas 
la paz.
Si reculas antes las dificultades, 
retrasas la paz.
Si opinas sin fundamentos, 
contaminas la paz.
Si sólo tu opinión es válida, 
contamines la paz.
Si pones etiquetas a los otros, 
despides la paz.
Si eres egoísta, perviertes la paz.
Si coges solo tu imagen externa, 
enredas la paz.
Si quieres tener más del que 
necesitas, vendes la paz.
Si nunca eres voluntario para nada, 
no hables de paz.
Si hace tiempo que no has hecho 
silencio, no esperes la paz.
Si no amas, no pidas la paz.
Si piensas que te la traerán ya 
hecha, desengáñate de la paz. 

Cuando coges responsabilidades que 
nadie quiere, descubres la paz.
Cuando luchas por la justicia, 
facilitas la paz.
Cuando no criticas por detrás, 
construyes la paz.
Cuando sabes abrirte a los demás, 
haces crecer la paz.
Cuando te interesas por los 
problemas del mundo, haces subir el 
valor de la paz.
Cuando dedicas tiempo a servir, 
elevas la paz.
Cuando devuelves bien por mal, 



eres apóstol de la paz.
Cuando no tienes miedo de la 
verdad, eres profeta de la paz.
Cuando te pones al lado de los 
marginados, pones al margen la 
violencia. 
Cuando, por encima de todo, el otro 
es persona; dignificas la paz.
Cuando compartes tus bienes, haces 
creíble la paz.
Cuando encuentras la vida 
compartida, pones fundamentos a la 
paz. 
Cuando implicas al otro a vivir, 
siembras la paz por el mundo.
Cuando amas como Cristo ama, en 
ti florece la paz. 

Sólo cuando estés cansado/a de 
buscarla, la Paz te vendrá a buscar.  

 SENTIMIENTOS 

Mira tu termómetro de humanidad. 
¿Qué temperatura marca? ¿Alta, 
baja? 

Ten en cuenta que tu bondad es 
bella, y tu termómetro bajo indica 
que no andas bien. No te contentes 
con que tu termómetro  marque 
igual temperatura negativa.  

¿Sabes cómo puede subir? Saliendo 
de ti mismo y saliendo al encuentro 
de los demás, abrazándolos, 
acogiéndolos con todo tu corazón en 
paz. Recuerda las palabras de 



Goethe:”Ningún encuentro más 
bello, por más que busco en todas 
partes, que un alma  bella en un 
cuerpo bello”. 

Esto lo hace y lo dice cualquiera. 
Pero una persona que ora como tú, 
sabe ver en el rostro de la otra 
persona la imagen de Dios. 
¡Menuda diferencia! 

Deja de intentar rejuvenecer tu 
cuerpo con dineros en cosméticos. 
Lograrás una simple apariencia. La 
vida se mide por su calidad y no por 
su apariencia. 

Lo que vale en ti es llevar tu riqueza 
interior, llana de paz, a los demás. 
Eso te hace feliz a ti y a quien tratas.



18. PROFESIÓN DE FE 

Procedència: Convivències 
familiars-Pineta/2002 
Autor/a: Desconegut/da 

 
Creemos en Dios, creador de un 
mundo que no esta acabado todavía.

Creemos en Dios, que no ha 
dividido a los hombres en pobres y 
ricos, en sabios e ignorantes, en 
amos y esclavos. 

Creemos en Jesucristo, que viendo 
la situación del mundo toma una 
postura decidida
para ayudar a los más débiles. 

Creemos en Jesucristo, que resucitó 
para que vivamos, porque nos libera 
del miedo y del odio, para que 
transformemos el mundo hacia su 
Reino. 

Creemos en el Espíritu, que vino 
con Jesús al mundo. 

Creemos en la comunidad de todos 
los pueblos y en nuestra 
responsabilidad de hacer de toda la 
Tierra la ciudad de Dios. 

Creemos en la paz justa que es 
posible construir. 

Creemos en la posibilidad de una 
vida plena de sentido para todos los 



hombres, y en el futuro de este 
mundo de Dios. Amén. 

SENTIMIENTOS 

Hoy, a la luz de tu creo de fe, debes 
declararte defensor de la persona 
completa. A la luz de tu, está en 
primer lugar los amigos más 
grandes de Jesús: los marginados, 
cojos, presos, ciegos... 

Me da rabia de ver personas 
engreídas, soberbias, locas por lo 
que poseen. Y le suelo decir: ¿Te lo 
vas a llevar todo contigo? 

Me da rabia que la persona se ponga 
chula por sus valores de raza, clase 
social. ¿No te das cuenta de que 
también han nacido de Dios y 
destinado a recorrer los caminos de 
esta sociedad sin recursos 
económicos o afectivos? ¿Qué haces 
tú? 

Tu fe no debe ser muerta, ni 
anestesiada, sino viva, valiente, 
combativa, estimulante y 
comprometida. Debe ser una fe y un 
credo que te mueva y te haga vivir 
al completo. Porque vivir para 
comer y beber y hacer el amor y 
hacer dinero...no son razones, de por 
sí, válidas para una existencia 
completa. 
19. Tiempo del Espíritu 



Autor: Textos i pensaments
Procedència: Colaborador/a 

No es la hora del miedo y de la 
soledad. 
No es tiempo de dispersión.
No es el momento de hacer caminos 
en solitario.
No es la época de la uniformidad.
No es el momento de la pregunta sin 
respuesta. 
No son días de desesperanza. 

Es la hora del Espíritu.
Es la hora de la comunión. 
Es la hora del Espíritu.
Es la hora de la comunión.
Es la hora de la verdad.
Es la llegada de la libertad.
Es la hora de los que quieren 
escuchar. 
Es la hora de los que tienen un 
corazón de carne y no de piedra. 

Es el tiempo de los que adoran en 
Espíritu y en Verdad.
Es el tiempo de los que creen y 
esperan. 
Es el tiempo de los que quieren 
empezar de nuevo.
Es el tiempo de los que quieren 
hacerlo todo de nuevo. 

Es ahora cuando todo es posible. 
Es ahora cuando el Reino se hace 
presente. 
Es ahora cuando vale la pena no 
volver atrás.



Es ahora cuando podemos darnos la 
mano. 
Es ahora cuando su voz llama. 
Es ahora cuando los profetas llaman.
Es ahora cuando los miedosos no 
tienen nada que hacer.
Es ahora cuando nuestra fuerza es el 
Señor. 
Es ahora cuando el Espíritu del 
Señor viene a nosotros.
Es ahora el tiempo del Espíritu.
 

SENTIMIENTOS 

No sé si sabes mucho del Espíritu 
Santo. Te diré que según san Pablo 
en su carta a los Gálatas (4,5):”El 
Espíritu Santo, derramado en 
nuestros corazones, se transforma en 
nosotros y para nosotros en “fuente 
de agua que brota hasta la vida 
eterna” (Juan 4,14). 

Ten  en cuenta que es palabra 
revelada por Dios. Y, por tanto, 
quien se deja guiar por su impulso, 
su fuerza y su energía vive. Te hace 
nada menos que hijo de Dios. “Si 
vivimos según el Espíritu- nos 
exhorta Pablo-, obremos según el 
Espíritu (Gálatas 5,25). 

¿Sabes qué? La espiritualidad 
cristiana no consiste en un esfuerzo 
de autoperfeccionamiento, como si 
el hombre con sus fuerzas pudiera 
promover el crecimiento integral de 



su persona y conseguir su salvación.

El corazón del hombre, herido por el 
pecado, es sanado por la gracia del 
Espíritu Santo; y el hombre sólo 
puede vivir como verdadero hijo de 
Dios si está sostenido por esa gracia 
y don. 

¡Ojo! La presencia del Espíritu en ti, 
lejos de llevarte a una “evasión” 
alienante, penetra y moviliza todo tu 
ser: inteligencia, voluntad, 
afectividad, corporeidad, para que tu 
“hombre nuevo” (Efesios 4,24) 
impregne el espacio y el tiempo de 
la novedad evangélica. 

¡Ya ves! Es el Espíritu Santo quien 
moviliza tus fuerzas. Por tanto, nada 
de alienante. 

 
  
20. Decálogo de la serenidad 

Autor: Juan XXIII
Procedència: Colaborador/a 

 
1. Sólo por hoy trataré de vivir al 
día, no queriendo resolver los 
problemas de mi vida, todos de 
golpe.  

2. Sólo por hoy tendré cuidaré al 
máximo mi aspecto: cortés en mis 
modos, no criticaré a nadie, no 
pretenderé corregir a nadie, sino a 



mi mismo/a. 

3. Sólo por hoy seré feliz con la 
certeza de que he sido creado para 
ser feliz, no solo en el otro mundo, 
sino también en este. 

4. Sólo por hoy me adaptaré a las 
circunstancias, sin pretender que las 
circunstancias se adapten a todos 
mis deseos. 

5. Sólo por hoy dedicaré diez 
minutos a una buena lectura; 
recordando que, así el alimento es 
necesario para la vida del cuerpo, la 
lectura es necesaria para la vida del 
alma. 

6. Sólo por hoy haré una buena 
acción y no se lo diré a nadie. 

7. Sólo por hoy haré algo que no 
deseo hacer, y si alguno ofende mis 
sentimientos procuraré que nadie se 
entere. 

8. Sólo por hoy haré un programa 
detallado.  
Puede que no lo cumpla totalmente, 
pero lo redactaré. I me guardaré dos 
calamidades:  
la prisa y la indecisión. 

9. Sólo por hoy creeré firmemente -
aunque las circunstancias 
demuestren lo contrario -que la 
Providencia de Dios se ocupa de mi 
vida como si nadie existiera en el 



mundo. 

10. Sólo por hoy no tendré miedo. 
Concretamente no tendré miedo de 
disfrutar del que es hermoso y creer 
en la bondad.  

No es necesario decir que, si sólo 
por hoy soy capaz de cumplir tres o 
cuatro de estos mandamientos, y 
mañana los repito y añado alguno 
más, y pasado mañana hago míos 
dos o tres más, acabaré teniendo no 
la serenidad de Juan XXIII, pero sí 
la suficiente serenidad para cumplir 
con mi compromiso y ser feliz. 

 SENTIMIENTOS 

Eres una espléndida realidad en este 
instante. No mañana. Aprovecha el 
“ahora” para ser tú mismo doquiera 
te encuentres. 

Piensa en el bien que puedes hacerte 
a ti mismo y a los demás  hoy, no 
mañana. Eres hoy un milagro 
permanente. Ama a Dios más que 
ayer. El amor de Dios te llena de 
belleza, perfección y equilibrio si 
dejas que se filtre en tu vida. Como 
lo hizo Juan XXIII. 

¡Párate un momento! ¿No te das 
cuenta de que el amor de Dios 
plenifica tu existencia de olas de 
luz, amor, verdad y belleza? 

Cuando estás en armonía con Dios y 



contigo mismo, estás en la mejor 
disposición de ser  inmensamente 
feliz. No tengas reparo en darte a 
Dios. Discierne lo que él pide de ti. 
Está deseando que gente joven  y 
adulta tomen opciones por la 
felicidad que reside en él. 

No te detengas en el pasado. Mira tu 
hoy concreto y en este hoy afirma 
tus verdades fundamentales 
construyendo tu vida feliz. 

Mira a la gente que te rodea. 
Muchos están inquietos, azorados, 
nerviosos porque les falta la paz 
interior. Recuerda las palabras de 
Teresa de Ávila: “Nada te turbe, 
nada te espante, quien a Dios nada 
le falta, sólo Dios basta”. Piénsalo.  



21. Decálogo de la disponibilidad 

Autor: Colaborador/a
Procedència: Textos i pensament 

 
1. Sonríe siempre, aunque no tengas 
ganas,  
y estimula tú propia alegría. 

2. Si has de pedir algo, hazlo con 
respeto y delicadeza
de la misma manera que lo harías 
hacia tú mismo. 

3. Que las actitudes de rechazo 
hacia los otros
no sean tu manera de comportarte. 

4. Sé amable y respetuosos con 
todos,  
y especialmente con quien está 
cerca de ti. 

5. Evita a los demás todas las 
angustias que puedas. 

6. Si te equivocas, sé respetuoso 
contigo mismo,
aprenderás a respetar a los otros. 

7. Cuando pidas una cosa a los 
otros, 
hazlo serenamente y respetuoso. El 
otro es una persona digna. 

8. Que tus debilidades sean la 
generosidad y el perdón. 

9. Mira y valora sobretodo aquello 



que de positivo hay en los demás. 

10. Que tu disponibilidad sea por 
amor y no por odio. 

SENTIMIENTOS 

Un desafío al que debes entregarte 
con ahínco es la lucha denodada 
entre tu disponibilidad y tu 
tendencia a la comodidad. 

Entrégate a ser una persona capaz de 
contribuir a preparar u 
adecuadamente y con amor delicado 
a la persona o personas que te 
rodean. 

Para ser un ser disponible a servir a 
quien lo necesita. Vales tanto cuanto 
sirves. 

Si quieres llegar a la persona, a su 
intimidad, a su corazón, debes 
mostrar un corazón abierto, y al ir al 
encuentro con alguien con 
disponibilidad, debes armarte de un 
clima delicioso de comunicación. 

Tu capacidad de disponibilidad y de 
acogida, vivenciada en el diario 
quehacer, es tener dulzura en tu ser. 
Recuerda lo que decía san Francisco 
de Sales:” Se cogen más moscas con 
una gota de miel que con un barril 
de vinagre”. 

Tan sólo está disponible quien está 
lleno del amor de Dios. Así no le 



cuesta nada entregarse a los demás 
en el nombre del Señor. 

¿Quieres vivir una vida feliz? Está 
disponible para lo que Dios te pida y 
hazlo con discernimiento. 

22. Yo creo en la paz 

Procedència: Colaborador/a
Autor: Martí Luther Kingal moment 
de la recepció del premi Nobel de la
Pau, 1964 

 
Hoy, cuando en el mundo es de 
noche 
en la esperanza que me da Buena 



Nueva, 
grito bien fuerte con mi fe en el 
futuro de la humanidad. 

No quiero creer que las 
circunstancias actuales
Disculpen a los hombres de hacer 
una tierra mejor. 

No quiero creer que la persona 
humana es una brizna de paja
que la corriente de la vida la hace 
volar,. 
y que no puede influir en el curso de 
los acontecimientos. 

No quiero compartir la opinión de 
los que pretenden que el hombre
es preso de la noche sin estrellas, 
del racismo y de la guerra,
que la aurora radiante de la paz y de 
la fraternidad no será nunca una 
realidad. 

No quiero hacer mía la predicación 
cínica de los que dicen
que los pueblos caerán uno detrás 
del otro en el torbellino del 
militarismo 
hacia el infierno de la destrucción 
termonuclear. 

Yo creo que la verdad y el amor 
dirán la última palabra,
que la vida, aunque a veces parezca 
vencida, 
es más fuerte que la muerte. 

Yo creo firmemente que, que en 



medio de todos los abusos que 
rompen 
Y de los cañones que truenan, queda 
siempre la esperanza de una mañana 
soleada. 

Yo me atrevo a creer que un día 
todos los habitantes de esta tierra 
podrán recibir
tres comidas al día necesarios para 
el cuerpo, 
la educación y la cultura para la 
salud del espíritu,
la igualdad y la libertad para la vida 
del corazón.
Creo también que un día toda la 
humanidad reconocerá que 
Dios es la fuente de su amor. 

Yo creo que la bondad nos salvará y 
que dará, como fruto, la paz.
El lobo y el cordero pastarán juntos,
cada hombre podrá sentarse a la 
sombra 
de su higuera, de su viña, 
y nadie tendrá miedo de nada. 

 SENTIMIENTOS 

Señor, no me asustan los fracasos de 
los seres humanos. Son libres para 
hacer el bien, y tienen en sus manos 
las llaves que nos abren a la 
felicidad. 

Temo, por el contrario, a los seres 
que buscan destruir 
catastróficamente a los demás por 



afán de posesión y por el placer de 
hacer el mal. ¡Vaya por Dios! Mejor 
dicho, ¡vaya con el diablo! 

Las catástrofes del mundo no 
podrán oscurecer el amor a la vida 
de quienes, motivados por su 
intensa convicción, van por ahí 
diciendo su mensaje de optimismo y 
de vida. 

¡Magnífico! Estas personas son las 
que engranden la vida y hacen un 
mundo mejor mediante la paz y la 
concordia de los corazones. 

Recuerdo las palabras del mártir M. 
Luther King:” Aun  cuando supiera 
que el fin del mundo vendría 
mañana, aun así plantaría un árbol la 
noche anterior”. 

Recuerda y no te quedes indiferente: 
Todo mensaje de amor limpio a uno 
mismo, a los demás y a la misma 
vida. 

El amor a la vida genera amor a la 
vida, y nunca a lo contrario: la 
guerra y las peleas entre unos y 
otros. 
23. Dios, me duele!  

Autor: "Estas palabras estaban en 
una pared en la ciudad de 
Oklahoma, en el lugar donde se 
había producido un tiroteo. 
Procedencia: Colaborador/a 



 
Dije:  
- Dios, me duele.
Y Dios dijo: 
- Lo sé. 

Dije:  
- Dios, he llorado tanto...
Y Dios dijo: 
Para eso te di lágrimas. 

Dije:  
- Dios, yo estoy tan deprimida...
Y Dios dijo: 
- Por eso te di el brillo del sol. 

Dije:  
- Dios, la vida es dura.
Y Dios dijo: 
- Por eso te di a seres queridos. 

Dije:  
- Dios, mi ser más querido murió... 
Y Dios dijo: 
- El mío también. 

Dije:  
- Dios, es una pérdida tan grande... 
Y Dios dijo: 
- Vi al mío clavado en una cruz. 

Dije:  
- Dios, pero tu ser más querido 
vive...  
Y Dios dijo: 
- El tuyo también. 

Dije:  
- Dios, duele. 



Y Dios dijo: 
- Lo sé. 

 SENTIMIENTOS 

Señor, me duele que mi vida camine 
por los caminos de la indecisión. 

Lo sé: Decídete, vente conmigo. Te 
consolaré al ver que consuelas a 
otros. 

Señor, me duele el dolor de 
quedarme un día y otro sin tomar 
una opción clara por tu Evangelio. 

Lo sé. Te falta más amor y 
confianza en mí, en lugar de confiar 
en tu timidez y en tus propias 
fuerzas. 

Señor, sé que hay seres que están a 
tu entero servicio por amor al 
Evangelio. 

-Lo sé. Y le ayudo a vivir la 
experiencia de mi Hijo amado. 
Vició alegre luchando por ser 
obediente mi plan sobre él y la 
salvación de las personas. Y, aunque 
lo clavaron en la cruz, vive para que 
tú vivas. 

Señor, sé que vino a transformar el 
mundo con la coherencia de su vida. 
Disfrutó trayendo al mundo el 
mensaje de Vida nueva. Y goza 
ahora cuando ve a millones de 
personas que le siguen y algunos y 



algunas con la radicalidad de una 
entrega total. 

Sí, lo sé. Son seres que, al dejar 
todo, lo ganan todo por amor a mi 
Reino y su plena disponibilidad. Los 
aliento y les doy toda mi energía. 

Me duele que haya tanta gente que 
se lamente de cómo va el mundo 
que tú creaste.  

-Lo sé. No le hagas caso. Cultiva tu 
interior y, desde él, enfoca y 
discierne tu vida a la luz de mi Hijo.

Siempre sentirás dolor pero es señal 
de me amas y te sientes amado y 
amada. 

 
24. Adora y confía  

Autor/a: Teilhard de Chardin
Procedencia: Colaborador/a
 
No te inquietes por las dificultades 
de la vida,
por sus altibajos,
por sus decepciones,
por su futuro más o menos sombrío.
Desea aquello que Dios desea. 

Ofrécele en medio de inquietudes y 
dificultades 
el sacrificio de tu alma sencilla que,
pese a todo, acepta los designios
de su providencia.
Poco importa que te consideres un 



frustrado, 
si Dios te considera plenamente 
realizado; 
como le place. 

Entrégate con confianza ciega en 
este Dios
que te quiere para Él.
Y que llegará hasta ti,
aunque no le veas nunca.
Piensa que te encuentras en sus 
manos, 
más fuertemente cogido,
como más decaído y triste te 
encuentres. 
Vive feliz. Te lo suplico.
Vive en paz.
Que nada te turbe.
Que nada sea capaz de quitarte tu 
paz. 
Ni el cansancio psíquico.
Ni tus fallos morales.
Haz que surja,
y conserva siempre sobre tu rostro,
una dulce sonrisa, reflejo de aquello
que el Señor continuamente te 
señala. 
Y en el fondo de tu alma coloca,
antes que nada,
como fuente de energía y criterio de 
verdad, 
todo aquello que te llene de la paz 
de Dios. 

Recuerda: 
Todo aquello que te reprima y 
inquiete es falso.
Te lo aseguro



en nombre de las leyes de la vida
y de las promesas de Dios. 

Por eso, cuando te sientas afligido, 
triste, 
adora y confía. 

 SENTIMIENTOS 

Cuando adoras y confías sales de ti 
mismo y comienzas a navegar por la 
rutas de Dios. 

Cuando adoras y confías, vas con 
las baterías interiores cargadas con 
el amor que Dios te tiene. Es 
entonces cuando poco a poco van 
desapareciendo de ti lo superficial, 
las prisas, las violencias, los 
abatimientos y las ansiedades. 

Cuando adoras y confías, es cuando 
aumenta la confianza en ti mismo, 
cuando reconcilias tu propia 
realidad ante Dios, el corazón 
divino. 

Cuando adoras y tienes confianza, 
va apareciendo el descubrimiento de 
tu inmensa riqueza interior, pero 
que, por desgracia, la tienes 
agarrotada y enterrada sin que se 
vea. 

Cuando adoras y confías te haces 
más grande, más digno de ti mismo 
y de Dios. 

Cuando adoras y confías, buscas lo 



positivo, no te quedas con los bazos 
cruzados esperando que la dicha 
venga como una suerte en la lotería. 

Quien adora y confía, es porque 
ama. 

 
25. La Cuaresma para mí... 

Autor/a: Desconocido/a
Procedència: El Salmista 

Amigos míos:
para mí, 
la Cuaresma no es un tiempo triste,
sino de retornar al camino de la Paz 
con alegría,
de, como el hijo pródigo, vuelve al 
caluroso abrazo del Padre
que todo lo perdona.
De ponerme en manos de Jesús,
de seguir sus pisadas en la arena.
De tener más momentos para rezar. 

Es un tiempo de recogimiento 
pero también de mirar a mi 
alrededor y escuchar.
De profundizar en la Fe,
de despertar las inquietudes,
de buscar respuestas,
a nuevos preguntas.
De rechazar las falsas imágenes de 
Dios: 
el Dios-ley, el Dios-policía, el Dios-
soluciona-La-Vida, 
el Dios-ciencia, el Dios-que-tiene-
la-culpa-de-todo... 



de no conformarme con lo que ya 
sé, 
o el que me es más fácil creer.
De darme más a mi hermano que me 
necesita. 
De revisar todo lo que es superfluo,
que nos liga a la tierra y nos desliga 
de la felicidad. 

Es un tiempo de buscar la libertad,
de apasionarme por la vida,
hay tanto que hacer y tan poco 
tiempo! 

Yo, el salmista, soy débil,
a menudo tengo miedo y 
preocupación, 
pero me siento AMADO,
no sé cómo explicarlo,
esta es la alegría que me llena cada 
mañana. 
Tengo muchos momentos de duda:
estoy buscando mi camino,
pero me siento ACOMPAÑADO. 

A todos vosotros que me leéis: 
dejaros amar por el Padre! 
Dejaros guiar por Jesús! 
Sólo vosotros podéis abrir las 
puertas 
de vuestra felicidad, 
de vuestra libertad, 
os toca a vosotros escoger... 
o puede ser que el tiempo haya 
escogido por vosotros? 
 



Feliz Cuaresma 

SENTIMIENTOS 

¡Bendita sea para ti y para todos la 
Cuaresma! Tiempo favorable para 
que te entregues a una mayor 
dedicación a Dios y a los demás, 
objetivo de tu crecimiento en los 
valores que trae la Cuaresma. 

Y aunque sientas la sequedad 
interior, no te importe. Ábrete a los 
caminos nuevos, a la lectura y 
meditación de libros espirituales y 
trascendentes. Confía, no sólo en tus 
posibilidades, sino en las de Dios 
que te impulsa durante 40 días a 
acompañar a su Hijo por senderos 
que te llevarán a vivir la 
resurrección. 

No caes en la cuenta de estas 
realidades que son las que te 
ennoblecen de tal manera, que, sin 
darte cuenta, te convierten en una 
persona nueva, agradable para ti 
misma y para el Señor que camina a 
tu lado por el desierto, las 
tentaciones y las glorias que te 
proporciona. 

Te deseo que esta Cuaresma marque 
en ti una vida sencilla de 
desprendimiento y sobre todo que 
dejes que amanezca en tu corazón el 
abanico de la belleza de tu alma a 
los ojos de Dios. 



FELIZ Y SANTA CUARESMA 
  
  
  
 


