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PROLOGO

La vida nos ensefia constantemente, aunque no
siempre prestemos atencion a sus lecciones. Cada
encuentro, cada dificultad, cada triunfo y cada
desengafio pueden dejarnos una ensefianza capaz
de ayudarnos a comprender mejor el mundo y a
Nnosotros mismaos.

De mi para ti reune reflexiones y observaciones
nacidas de la experiencia, del andlisis de la
conducta humana y de muchos afios dedicados a
pensar en los problemas cotidianos. No pretende
imponer verdades absolutas ni presentar formulas
infalibles. Su propdsito es mas sencillo: invitar al
lector a detenerse por un momento, examinar sus
decisiones y considerar otras maneras de
enfrentar la vida.

En estas paginas se habla del miedo, la
esperanza, la caridad, la paciencia, la sonrisa, la
verdad, los deberes, la prudencia y otros asuntos
relacionados con nuestra forma de pensar y
actuar. Algunas reflexiones son serias; otras
contienen una expresion humoristica o
provocadora. Todas buscan despertar el
pensamiento.

El lector puede recorrer el libro en el orden
presentado o abrirlo en cualquier pagina. Cada
reflexion posee un sentido propio y puede
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convertirse en punto de partida para una
meditacion personal, una conversacion familiar o
una ensefianza compartida.

Estas palabras proceden de mis experiencias,
mis convicciones y mi manera particular de
observar la existencia. Las entrego con humildad y
con el deseo de que alguna de ellas pueda
acompaiiar al lector en un momento de duda,
fortalecerlo ante una dificultad o ayudarlo a
encontrar una idea util para el diario vivir.

Ese es el proposito de este libro: compartir lo

aprendido durante el camino y ofrecerlo
sinceramente, de mi para ti.

MIGUEL EUGENIO SANFIEL



CAPITULO 1

SOBRE EL MIEDO

El miedo forma parte de la naturaleza humana.
Nacemos con ciertos temores instintivos que
cumplen una funcion protectora: nos alertan ante
el peligro y nos impulsan a preservar la vida.
Gracias a ellos evitamos el fuego, los precipicios,
los animales peligrosos y muchas situaciones que
podrian causarnos dafo.

Sin embargo, no todos los miedos son
beneficiosos. Junto al miedo prudente existe otro
que paraliza, confunde y limita. Es el miedo
aprendido: el que se alimenta de experiencias
dolorosas, amenazas, inseguridades, fracasos
anteriores o ideas negativas repetidas durante
mucho tiempo.

La precaucion nos ayuda a examinar el camino
antes de avanzar. El miedo excesivo, en cambio,
puede impedirnos dar hasta el primer paso. Por
eso, miedo y precauciéon no son sinonimos. La
precaucion orienta; el miedo descontrolado
domina.

Muchas personas renuncian a sus aspiraciones
porque temen equivocarse. No solicitan un
empleo, no emprenden un proyecto, no expresan
lo que sienten ni defienden aquello que consideran
justo. Prefieren permanecer en una situacion
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conocida, aunque les resulte desagradable, antes
que afrontar la incertidumbre de un cambio.

El miedo reduce nuestra efectividad y aumenta
nuestra dependencia. Quien desconfia
constantemente de sus capacidades termina
buscando que otros piensen, decidan y actuen en
su lugar. Poco a poco pierde autonomia y llega a
creer que no puede valerse por si mismo.

Pero el valor no consiste en carecer de miedo.
Valiente es quien reconoce su temor, lo examina y
decide actuar a pesar de él. La persona
verdaderamente valerosa no ignora los peligros:
los estudia, se prepara y avanza prudentemente.

Ante un miedo, conviene preguntarse:
¢Qué es exactamente lo que temo?

¢Existe un peligro verdadero o estoy
imaginando el peor desenlace posible?

¢Qué puedo hacer para reducir el riesgo?

¢He vencido antes alguna dificultad parecida?

¢A quién puedo pedir orientacion o ayuda?

Cuando identificamos claramente aquello que
nos asusta, el miedo comienza a perder parte de su
poder. Lo desconocido suele parecer gigantesco
mientras permanece oculto entre pensamientos

confusos. Al colocarlo delante de nosotros y
examinarlo con serenidad, muchas veces



descubrimos que no era tan invencible como
parecia.

También debemos evitar alimentar el miedo
con pensamientos catastroficos. Imaginar
continuamente enfermedades, accidentes,
fracasos, abandonos y desgracias hace que el
cuerpo reaccione como Si esos acontecimientos
estuvieran sucediendo realmente. El corazon se
acelera, la respiracion se altera, los musculos se
tensan y la mente pierde claridad.

Cuando esto ocurra, resulta util detenerse,
respirar lentamente y concentrarse en el momento
presente. No tenemos que resolver toda la vida en
un solo dia. Basta con identificar el proximo paso y
darlo con firmeza.

La preparacion es una de las mejores defensas
contra el miedo. Quien estudia, practica y se
organiza adquiere confianza. Un estudiante
preparado teme menos al examen; una persona
informada afronta mejor una enfermedad; quien
administra prudentemente sus recursos siente
menos angustia ante las dificultades economicas.

La fe también puede proporcionar fortaleza.
Para quien cree en Dios, la oracion no debe
convertirse en una manera de escapar de la
realidad, sino en una fuente de serenidad para
enfrentarla. Pedir ayuda espiritual no sustituye



nuestras responsabilidades. Debemos orar,
pensar, prepararnos y actuar.

No permitamos que el miedo decida por
nosotros. Escuchemos su advertencia cuando
existe un peligro real, pero no le entreguemos el
gobierno de nuestra voluntad.

El miedo puede acompafiarnos durante una
parte del camino, pero no debe conducir nuestros
pasos.

Reflexiones del autor

El miedo silencia hasta un secreto a voces.

Es mejor ser cojo que temeroso, porque el cojo,
aunque lentamente, avanza.

Quien teme excesivamente reduce su
efectividad y aumenta su necesidad de
dependencia.

Al miedo descontrolado siempre debemos
temerle, porque puede robarnos oportunidades,
tranquilidad y libertad.

El miedo lleva a las salas de emergencia y
expulsa de los banquetes.

Miedo y precauciéon no son sinonimos. La
precaucion protege; el miedo paralizante
esclaviza.

Los miedos instintivos pueden ser positivos. Los
miedos aprendidos suelen ser nocivos y
asfixiantes.
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La causa de muchos de nuestros fracasos e
inhibiciones se llama miedo.

No esperes a que desaparezca completamente
el miedo para comenzar. Da el primer paso, y cada
paso que des ira reduciendo su tamario.
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CAPITULO 2

PALABRAS DE ESPERANZA EN TRES
IDIOMAS

Las palabras no resuelven por si solas nuestros
problemas, pero pueden ayudarnos a recuperar la
serenidad necesaria para enfrentarlos. Una frase
positiva, repetida con conviccion y acompariada
por acciones responsables, puede interrumpir los
pensamientos negativos y recordarnos que
ninguna dificultad tiene que dominarnos para
siempre.

Las siguientes afirmaciones aparecen en
espafiol, francés e italiano. No son traducciones
rigurosamente literales unas de otras, sino
mensajes semejantes de fortaleza, esperanza y paz
interior.

FRASES POSITIVAS EN ESPANOL

« Puedo superar este momento.

- Esto que siento también pasara.

« No estoy solo; puedo pedir ayuda.

- Soy mas fuerte de lo que ahora creo.

- Un paso a la vez es suficiente.

« No necesito resolverlo todo hoy.

- Mi valor como persona no depende de este
problema.
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He superado otras dificultades y también
superaré esta.

Cada dia trae una nueva oportunidad.

Poco a poco, la calma regresara.

Respirar tranquilamente me ayuda a pensar
mejor.

Puedo controlar mi actitud, aunque no
controle todo cuanto sucede.

La esperanza continua viva dentro de mi.

No tengo que creer todos los pensamientos
negativos que aparecen en mi mente.

Hoy haré lo mejor que pueda, y eso sera
suficiente.

Merezco paz, respeto y comprension.

Las dificultades pueden hacerme mas fuerte
y mas sabio.

Mi vida tiene valor y proposito.

Cada pequerio avance cuenta.

El miedo no decidira por mi.

La paciencia también es una forma de
fortaleza.

Puedo aprender de esta experiencia.

Mi futuro no estd determinado por este
momento dificil.

Hoy elijo la esperanza en lugar de la
desesperacion.

Confio en que encontraré una salida.
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No soy mi angustia; soy una persona que esta
enfrentando una dificultad.

Cada respiracion profunda me devuelve un
poco de calma.

Siempre existe alguna razon para seguir
adelante.

Mi mente puede aprender a recuperar la
serenidad.

La paz comienza con un pensamiento
positivo.

Tengo derecho a descansar y cuidar de mi
mismo.

Aun en medio de la tormenta, puedo
conservar el rumbo.

No todo esta perdido; todavia existen
posibilidades.

Hoy decido no rendirme.

La esperanza es mas fuerte que el miedo.
Cada amanecer ofrece una nueva
oportunidad para comenzar.

La angustia es pasajera; mi fortaleza
permanece.

Puedo transformar el dolor en crecimiento.
Mi corazdn puede volver a encontrar la paz.
Mientras haya vida, habra esperanza.

PHRASES POSITIVES EN FRANCAIS

Chaque jour, je deviens une meilleure
version de moi-méme.
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Je suis plus fort que mes difficultés.

Je mérite d’étre heureux et en paix.

Mon esprit est calme et rempli d’espoir.

Je fais confiance a la vie et a son processus.
Chaque défi est une occasion de grandir.

Je choisis la joie plutét que la peur.

Je suis capable de surmonter les obstacles.
Mon avenir est plein de possibilités.

Je remercie la vie pour chaque nouveau jour.
Je mérite I’amour et le respect.

Rien ne peut voler ma paix intérieure.

Je peux diriger mes pensées et mes eémotions.
Je laisse partir ce que je ne peux pas changer.
Mon courage est plus grand que mes peurs.
Chaque respiration me remplit de sérénite.
Je crois en mes capacités.

Je mérite le succes et le bonheur.
Aujourd’hui est une nouvelle occasion.

Je suis entouré d’amour et de bienveillance.
Je transforme les difficultés en lecons.

Je suis reconnaissant pour tout ce que j’ai.
Mon cceur est rempli d’espérance.

Je peux accomplir de grandes choses.

Je fais chaque jour un pas de plus.

Je suis en paix avec moi-méme.

Je choisis des pensées positives.

Chaque jour apporte une nouvelle
bénédiction.
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Je suis plus fort que mes inquiétudes.

Je garde confiance, méme pendant les
moments difficiles.

Je rayonne de calme et de confiance.

Mon esprit se libere des pensées négatives.
Je mérite une vie remplie de joie.

Je ne renonce jamais a mes réves.

Je suis capable d’aimer et d’étre aimé.
Aujourd’hui sera une belle journée.

Mon avenir est lumineux.

Je vis avec foi, courage et espérance.

Je choisis la paix en toutes circonstances.
Chaque jour est un nouveau commencement.

FRASI POSITIVE IN ITALIANO

Ogni giorno divento una versione migliore di
me stesso.

Sono piu forte delle mie difficolta.

Merito di essere felice e in pace.

La mia mente é calma e piena di speranza.
Mi fido della vita e del suo cammino.

Ogni sfida € un’opportunita per crescere.
Scelgo la gioia invece della paura.

Sono capace di superare ogni ostacolo.

Il mio futuro é pieno di possibilita.
Ringrazio la vita per ogni nuovo giorno.
Merito amore e rispetto.

Nulla puo rubare la mia pace interiore.
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Posso guidare 1 miel pensieri e le mie
emozioni.

Lascio andare cio che non posso cambiare.
Ogni giorno € una nuova opportunita per
ricominciare.

Ho il coraggio di affrontare cio che la vita mi
presenta.

La mia mente é piu forte delle mie paure.
Merito di vivere con serenita e gioia.

Le difficolta sono opportunita di crescita.

Mi concentro su cio che posso fare oggi.

Ogni respiro mi dona calma e forza.

Scelgo di vivere con speranza.

La mia vita ha valore e significato.

Ho superato molte prove e superero anche
questa.

La pace comincia dentro di me.

Sono capace di costruire un futuro migliore.
La mia mente si riempie di pensieri positivi.
Non permettero alla paura di controllare la
mia vita.

Ogni piccolo progresso € una vittoria.

Credo nella mia capacita di andare avanti.
Ogni giorno divento una persona piu forte.
Accetto ci0 che non posso cambiare e
miglioro cio che posso.

La serenita e una decisione che posso
prendere oggi.
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« Sono piu forte dei miei problemi.

- Scelgo di alimentare la speranza invece
della disperazione.

« Il bene pu0 nascere anche dai momenti
difficili.

- Mi apro alla gioia, alla pace e alla fiducia.

- La vita pu0 ancora sorprendermi con cose

meravigliose.

« Ogni giorno faccio un passo verso una vita
migliore.

« Oggi scelgo la speranza, la forza e la pace
interiore.

Las palabras positivas adquieren verdadero
valor cuando las convertimos en conducta. No
basta con decir: «Puedo hacerlo». También es
necesario comenzar. No basta con invocar la
esperanza: debemos colaborar con ella mediante
el esfuerzo, la paciencia y la perseverancia.

La palabra alienta, pero es la accion la que
transforma.
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CAPITULO 3
SOBRE LA CARIDAD

La caridad es una de las expresiones mas nobles
del ser humano. No consiste solamente en entregar
dinero, alimentos o ropa a una persona necesitada.
También se manifiesta cuando dedicamos tiempo
a escuchar, compartimos nuestros conocimientos,
acompafamos al que sufre o pronunciamos una
palabra capaz de devolverle esperanza a quien la
ha perdido.

Dar lo que nos sobra puede ser un acto util, pero
la verdadera caridad comienza cuando
compartimos algo que posee valor para nosotros.
A veces no se trata de una posesion material, sino
de nuestro tiempo, nuestra atencién o nuestro
esfuerzo.

Una persona puede tener pocos recursos
econdmicos y, sin embargo, ser inmensamente
caritativa. Puede visitar a un enfermo, orientar a
un joven, ayudar a un anciano, consolar a una
familia afligida o ensefiar gratuitamente aquello
que sabe. Nadie es tan pobre que no tenga algo
valioso para ofrecer.

La caridad debe practicarse con respeto. Quien
ayuda no adquiere el derecho de humillar,
dominar ni divulgar las necesidades de quien
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recibe. La ayuda acompafiada de arrogancia
pierde buena parte de su dignidad. La persona
necesitada no deja de merecer consideracion por
encontrarse atravesando una situacion dificil.

Cuando ayudemos, procuremos hacerlo
discretamente. No convirtamos la desgracia ajena
en un escenario para exhibir nuestra generosidad.
La caridad auténtica no busca aplausos,
reconocimientos ni recompensas. Su satisfaccion
principal consiste en haber aliviado, aunque sea
parcialmente, el sufrimiento de otra persona.

Sin embargo, ayudar no significa fomentar la
irresponsabilidad. Dar continuamente sin orientar
puede crear dependencia. En ciertos casos, la
mejor ayuda no consiste en resolverle todos los
problemas a alguien, sino en proporcionarle los
medios, los conocimientos y la confianza
necesarios para que pueda resolverlos por si
mismo.

Por eso, enseflar y orientar son dos formas
superiores de caridad. Un alimento satisface una
necesidad inmediata; una ensefianza provechosa
puede beneficiar durante toda la vida. Ambas
acciones son importantes, pero cuando sea posible
debemos unir la ayuda momentdnea con una
oportunidad de superacion.

La caridad también comienza en el hogar.
Resultaria contradictorio mostrarnos generosos
20



con los desconocidos mientras tratamos con
indiferencia a nuestros familiares. La paciencia
con nuestros padres, el cuidado de los hijos, la
comprension entre los esposos y la atencidon a un
familiar enfermo son manifestaciones cotidianas
de amor y responsabilidad.

Existen personas que realizan grandes
donaciones publicamente, pero niegan una
palabra amable a quienes viven junto a ellas. La
generosidad material no puede sustituir la bondad
en el trato. Se puede entregar mucho dinero y
continuar siendo emocionalmente mezquino.

También podemos ser caritativos al juzgar. No
conocemos completamente las luchas interiores,
las enfermedades, las pérdidas ni las
circunstancias que han influido en la conducta de
los demas. Esto no significa justificar toda mala
accion, sino evaluar al projimo con prudencia y
humanidad.

Perdonar puede ser un acto de caridad, aunque
perdonar no obliga a permanecer cerca de quien
insiste en dafiarnos. Podemos abandonar el rencor
y, al mismo tiempo, establecer limites razonables.
La caridad no exige entregar nuestra dignidad ni
tolerar el abuso.

Una sociedad solidaria no puede depender
exclusivamente de actos ocasionales de

generosidad. También necesita justicia,
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oportunidades, educacion y responsabilidad
colectiva. La caridad alivia necesidades
inmediatas; la justicia procura corregir las
condiciones que las producen.

Cada ser humano deberia preguntarse:

¢A quién puedo ayudar hoy?

¢Qué conocimiento puedo compartir?

¢EXiste alguna persona cercana que necesite ser
escuchada?

¢Estoy ayudando con respeto o esperando
reconocimiento?

¢Mi ayuda fortalece a quien la recibe o 1o vuelve
mas dependiente?

No necesitamos realizar grandes hazafias para
practicar la caridad. Un pequefio acto, ejecutado
en el momento oportuno, puede modificar
profundamente la vida de alguien.

Reflexiones del autor

La caridad no tiene boca, pero habla muchos
idiomas.

Quien carece completamente de caridad vive
reducido a carne y pellejo.

Amor es lo que se siente; caridad es lo que se
hace.

Ensefiar y orientar son dos de mis actos
favoritos de caridad.
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Vive sin riquezas, si fuera necesario, pero no
vivas sin caridad.

Dar sin respeto es una manera disfrazada de
humillar.

La mano que ayuda debe levantar al
necesitado, no mantenerlo permanentemente de
rodillas.

La caridad que se anuncia demasiado corre el
peligro de convertirse en vanidad.

Quien comparte el pan alimenta un dia; quien
comparte un conocimiento puede transformar una
vida.

No esperes tener mucho para comenzar a dar.
La bondad no depende de la abundancia, sino de
la voluntad.

La caridad convierte el sentimiento en
servicio y la compasion en una obra concreta.
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CAPITULO 4

SOBRE LA ESPERANZA

La esperanza es la confianza en que una
situaciéon puede mejorar y en que nuestros
esfuerzos todavia pueden producir buenos
resultados. No elimina las dificultades ni garantiza
que todos nuestros deseos se cumplan, pero nos
proporciona fuerzas para continuar cuando el
camino se vuelve dificil.

Mientras la desesperacion paraliza, la
esperanza impulsa. Quien conserva alguna
esperanza busca alternativas, pide ayuda, aprende
de sus errores y vuelve a intentarlo. Puede sentirse
cansado o desanimado, pero no considera que todo
esté definitivamente perdido.

La esperanza, sin embargo, no debe
confundirse con la fantasia. Esperar que algo
cambie sin hacer nada para cambiarlo es una
forma de engafiarnos. La esperanza verdadera
camina junto al esfuerzo, la preparacion, la
prudencia y la perseverancia.

Un enfermo puede confiar en su recuperacion,
pero también debe recibir atencion médica y
cumplir las indicaciones correspondientes. Un
estudiante puede esperar aprobar un examen,
pero necesita estudiar. Una persona que busca
trabajo debe prepararse, presentar solicitudes y
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aprovechar las oportunidades. La esperanza abre
la puerta; la accion nos permite atravesarla.

También debemos distinguir entre una
esperanza razonable y otra mal fundada. Existen
personas que depositan su porvenir en promesas
imposibles, negocios sospechosos, juegos de azar o
individuos que se aprovechan de su necesidad. La
esperanza sin discernimiento puede
transformarse en una trampa.

Por eso, toda esperanza debe ser examinada:

- ¢Lo que espero es verdaderamente posible?

- ¢Estoy haciendo algo concreto para lograrlo?

. ¢Depende de mi o de decisiones que no puedo

controlar?

- ¢Existen sefiales objetivas que justifiquen mi

confianza?

« ¢Necesito modificar mis planes?

- ¢Estoy confundiendo la esperanza con una

ilusion?

Estas preguntas no destruyen la esperanza; la
fortalecen. Una  esperanza sometida al
razonamiento se convierte en proposito.

Hay momentos en los cuales no podemos
cambiar inmediatamente las circunstancias. Tal
vez enfrentemos una enfermedad, una pérdida
familiar, una separacion o wuna dificultad
economica. En tales situaciones, la esperanza
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puede consistir simplemente en creer que
tendremos fortaleza para resistir un dia mas.

No siempre esperamos recuperar exactamente
lo perdido. A veces esperamos aprender a vivir de
una manera diferente. La vida no siempre nos
devuelve lo que nos arrebato, pero puede
ofrecernos nuevas razones para continuar.

La esperanza también necesita paciencia.
Algunas soluciones tardan en llegar y ciertos
proyectos requieren afios de trabajo. Quien exige
resultados  inmediatos puede abandonar
justamente cuando se encontraba cerca de
alcanzarlos. La demora no siempre significa
fracaso.

Sin embargo, esperar tampoco significa
permanecer indefinidamente en una situacion
destructiva. Cuando algo no funciona después de
numerosos intentos razonables, puede ser
necesario cambiar de método, de direccion o de
propodsito. La esperanza inteligente sabe
perseverar, pero también sabe rectificar.

La fe religiosa constituye para muchas personas
una fuente poderosa de esperanza. Creer en Dios
puede ofrecer consuelo y sentido durante el
sufrimiento. Pero la fe no debe emplearse para
justificar la inactividad. Pedir la ayuda de Dios no
nos libera de wutilizar las capacidades, los
conocimientos y las oportunidades que poseemos.
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La esperanza se fortalece cuando recordamos
las dificultades que ya hemos superado. Todos
hemos atravesado momentos que parecian
insoportables y que, con el tiempo, quedaron atras.
Nuestra propia historia puede servirnos como
testimonio de resistencia.

También podemos transmitir esperanza a los
demds. Una palabra alentadora, una visita, una
orientacion prudente o una ayuda concreta puede
impedir que una persona se rinda. Debemos evitar
las promesas falsas, pero nunca subestimar el
poder de una compariia sincera.

Reflexiones del autor
La esperanza es la palanca del caracter.

La esperanza quizd no mueva las montafias,
pero nos proporciona fuerzas para escalarlas.

El futuro cuelga de la esperanza, pero la
esperanza debe sostenerse con acciones.

La esperanza mal fundada es como un billete
falso: parece valiosa hasta el momento en que
intentamos utilizarla.

Quien espera sin trabajar convierte la
esperanza en pretexto.

La esperanza no niega la oscuridad; nos
recuerda que todavia podemos buscar una luz.
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No todo saldrd como deseamos, pero siempre
podemos decidir como enfrentaremos lo que
suceda.

Mientras exista una posibilidad razonable, vale
la pena continuar.

Cuando una puerta se cierra, la esperanza no
permanece llorando eternamente ante ella: busca
otra entrada.

Reflexion final

La esperanza no es quedarse sentado
aguardando un milagro. Es levantarse cada
manana, examinar el camino y dar otro paso,
aunque sea pequerio.

La esperanza sefala el horizonte; el esfuerzo
construye el camino que conduce hasta él.
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CAPITULO 5
SOBRE EL PODER DE LA SONRISA

La sonrisa es uno de los gestos mas sencillos vy,
al mismo tiempo, mas significativos del ser
humano. No necesita explicaciones ni
traducciones. En casi todos los lugares del mundo
expresa cordialidad, aceptacion, alegria, gratitud o
disposicidn para relacionarnos con los demas.

Una sonrisa sincera puede cambiar el ambiente
de una habitacion. Alivia la tensién, facilita el
dialogo y hace que las personas se sientan bien
recibidas. No resuelve todos los problemas, pero
puede crear las condiciones emocionales
necesarias para comenzar a resolverlos.

Sonreir no significa que carezcamos de
preocupaciones. Las personas alegres también
enfrentan enfermedades, pérdidas, dificultades
economicas y conflictos familiares. La diferencia
estd en que no permiten que el sufrimiento elimine
completamente su capacidad de transmitir afecto
y esperanza.

Algunas personas creen que mostrarse serias
en todo momento les confiere autoridad. Sin
embargo, la severidad permanente suele levantar
barreras. El respeto verdadero no nace de un
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rostro amenazante, sino de una conducta
responsable, firme y justa.

Amado Nervo expreso esta hermosa frase:

«Un rostro siempre adusto es un dia perdido,
un dia nublado, un libro escrito en idioma
extranjero».

Un rostro constantemente cerrado dificulta la
comunicacion porque los demas no pueden
comprender facilmente los sentimientos que se
ocultan detras de él. La sonrisa, en cambio,
permite que nuestra bondad interior sea
comprendida sin necesidad de palabras.

La sonrisa facilita las relaciones familiares. Un
nifio se aproxima con mayor confianza a unos
padres que saben recibirlo con afecto. Los esposos
pueden suavizar muchas tensiones cuando
sustituyen el gesto hostil por una expresion
amable. El anciano que vive acompafado de
rostros afectuosos siente que todavia ocupa un
lugar importante en la familia.

También posee gran valor en el trabajo. Saludar
amablemente, mirar a los 0jos y sonreir con
naturalidad favorece la cooperacion. La sonrisa no
sustituye la competencia profesional ni corrige la
irresponsabilidad, pero humaniza las relaciones y
hace mas llevaderas las tareas cotidianas.
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La sonrisa no debe ser falsa ni utilizarse para
ocultar intenciones deshonestas. Una expresion
ensayada para manipular, vender una mentira o
conseguir ventajas no tiene el mismo valor que
una sonrisa nacida de la buena voluntad.

Tampoco debemos exigirle a una persona
afligida que sonria cuando necesita llorar. Existen
momentos en que el dolor debe ser expresado y
respetado. La sonrisa saludable no niega la tristeza
ni convierte el sufrimiento en espectaculo. Surge
nuevamente cuando el corazon comienza a
recuperar su equilibrio.

A veces sonreimos para ofrecer animo a
quienes nos rodean, aun cuando nosotros también
padecemos. Ese gesto no siempre es fingimiento.
Puede constituir una decision generosa: no
permitir que nuestras dificultades oscurezcan
innecesariamente la vida de los demas.

La sonrisa también nos beneficia
interiormente. Cuando cultivamos una actitud
amable, nuestro cuerpo se relaja y nuestra mente
se dispone mejor para enfrentar las
circunstancias. Esto no significa que una sonrisa
cure enfermedades o elimine problemas graves,
sino que puede contribuir a una disposicion
emocional mas saludable.

Debemos aprender a sonreirnos también a

nosotros mismos. Quien acepta sus imperfecciones
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puede reconocer un error sin sentirse
completamente destruido. A veces conviene
contemplar con cierto humor nuestras
equivocaciones, corregirlas y seguir adelante.

Reirse de uno mismo no significa despreciarse.
Significa comprender que somos seres humanos
limitados y que no todo tropiezo merece
convertirse en tragedia. El humor prudente puede
ayudarnos a colocar los problemas en su
verdadera proporcion.

No obstante, existe una diferencia entre reir
con alguien y reirse de alguien. La burla humilla;
el buen humor une. Nunca deberiamos utilizar la
risa para ridiculizar una discapacidad, la pobreza,
la apariencia fisica, una creencia o una
equivocacion inocente.

Una sonrisa puede constituir una forma sencilla
de caridad. Tal vez no tengamos dinero para
ofrecer, pero podemos tratar a los demdas con
cortesia. Muchas personas atraviesan luchas que
desconocemos. Un gesto amable puede ser el unico
momento de calidez que reciban durante el dia.

Reflexiones del autor

Quien muere sonriendo deja una hermosa y
perdurable herencia.
La sonrisa espanta las lagrimas o, por 1o menos,

las hace mas llevaderas.
32



El pan sustenta el cuerpo y la sonrisa alienta el
espiritu.

La primera muestra de aceptacion o afecto
suele ser una sonrisa.

Un rostro permanentemente adusto es como un
dia sin luz.

La sonrisa abre puertas que la arrogancia
mantiene cerradas.

No cuesta dinero, pero puede enriquecer el dia
de otra persona.

Una sonrisa sincera nunca hace mas pobre a
quien la ofrece.

No te burles del que cae; sonriele cuando vuelva
a levantarse.

La sonrisa no elimina la tristeza, pero le
recuerda que no gobernard para siempre.

Reflexion final

Procuremos que nuestra presencia no sea una
carga Iinnecesaria para quienes nos rodean.
Podemos ser firmes sin ser asperos, responsables
sin vivir amargados y prudentes sin perder la
alegria.

Una sonrisa no cambia por si sola el mundo,
pero puede cambiar el pequeiio mundo de
quien la recibe.
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CAPITULO 6

SOBRE LA PACIENCIA

La paciencia es la capacidad de conservar el
equilibrio mientras esperamos, trabajamos o
enfrentamos una dificultad. No significa
permanecer indiferentes ni aceptar pasivamente
cuanto sucede. Es saber actuar sin permitir que la
prisa, el enojo o la desesperacién gobiernen
nuestras decisiones.

Vivimos en una época que desea resultados
inmediatos. Queremos resolver rapidamente los
problemas, aprender sin estudiar, triunfar sin
perseverar y recibir hoy aquello que apenas
comenzamos a buscar ayer. Sin embargo, casi todo
lo verdaderamente valioso necesita tiempo.

Una semilla no se convierte en arbol al dia
siguiente de haber sido plantada. Necesita tierra,
agua, luz y cuidados constantes. De igual manera,
el caracter, el conocimiento, la confianza y las
relaciones humanas se desarrollan gradualmente.

La impaciencia puede hacernos abandonar un
proyecto antes de que comience a producir
resultados. Muchas personas cambian
continuamente de trabajo, propdsito o método
porque no toleran el periodo inevitable de
aprendizaje. Confunden la lentitud inicial con el
fracaso.
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Ser paciente no significa esperar
indefinidamente sin actuar. La paciencia debe ir
acompafiada de diligencia. Podemos esperar
serenamente mientras continuamos trabajando.
Quien planta una semilla no se limita a contemplar
la tierra: la riega, la protege y elimina las hierbas
perjudiciales.

Tampoco debemos confundir la paciencia con
la resignacion. Existen situaciones que no deben
soportarse pasivamente, como el abuso, la
violencia, la injusticia o una enfermedad que
requiere atencion. En esos casos, actuar con
paciencia significa proceder con firmeza vy
prudencia, sin permitir que la ira nos conduzca a
decisiones peores.

La paciencia resulta indispensable en las
relaciones familiares. Nadie piensa, siente ni actua
exactamente como nosotros. Los nifios necesitan
tiempo para aprender; los ancianos pueden
requerir mas ayuda; los esposos deben adaptarse
mutuamente, y todos cometemos errores.

La falta de paciencia convierte pequeiias
diferencias en grandes conflictos. Una palabra
pronunciada bajo el dominio del enojo puede herir
profundamente y resultar dificil de retirar. Antes
de responder, conviene respirar, guardar silencio
durante unos instantes y preguntarnos si lo que
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vamos a decir solucionara el problema o lo
agravara.

También debemos ser pacientes con nosotros
mismos. Cambiar un hdbito, superar un temor o
recuperarse de una experiencia dolorosa requiere
tiempo. Podemos exigirnos disciplina sin tratarnos
con crueldad. Corregirnos no  significa
despreciarnos.

Quien espera alcanzar la perfeccion inmediata
terminara frustrado. Lo importante es comprobar
que existe progreso. Tal vez hoy solo avancemos
un poco, pero ese pequerio avance sera valioso si
mafiana continuamos.

La paciencia también nos ensefia a aceptar que
no controlamos todas las circunstancias. Podemos
hacer lo correcto y, aun asi, encontrar obstaculos.
Algunas puertas tardan en abrirse y otras nunca se
abriran. La serenidad nos permite reconocer
cuando debemos perseverar y cuando conviene
buscar otro camino.

En momentos dificiles, podemos practicar la
paciencia de manera concreta:

- Evitemos responder inmediatamente cuando

estemos enojados.

- Dividamos los grandes problemas en tareas

pequeiias.
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« Aceptemos que el aprendizaje incluye
errores.

- No comparemos nuestro progreso con el de
los demas.

- Dediquemos tiempo a escuchar antes de
emitir un juicio.

- Mantengamos la constancia aunque los
resultados tarden.

« Cambiemos de estrategia cuando la anterior
no funcione.

- Recordemos que apresurarnos no siempre
nos permite llegar antes.

La paciencia no elimina los obstaculos, pero
impide que los multipliquemos con decisiones
precipitadas.

Reflexiones del autor

Ser impaciente es una carta de presentacion
muy poco halagadora.

Nada realmente valioso se ha construido a la
carrera.

El leén impaciente termina cazando tortugas.

No debemos confundir la diligencia con la
impaciencia. La primera es beneficiosa; la segunda
lo arriesga todo y logra muy poco, si acaso logra
algo.
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La persona impaciente dificilmente da la talla
en los oficios que requieren precision, constancia
y buen juicio.

Quien no sabe esperar destruye muchas veces
lo que ya habia comenzado a conseguir.

La paciencia no consiste en detenerse, sino en
continuar sin desesperarse.

El tiempo no hace todo el trabajo, pero permite
que nuestro trabajo produzca frutos.

No arranques la semilla para comprobar si ya
esta creciendo.

La prisa puede llevarnos rapidamente hacia el
lugar equivocado.

Reflexion final

La paciencia es una forma de dominio propio.
Nos enserfia a esperar sin abandonar, a actuar sin
atropellar y a soportar sin rendirnos.

Quien combina paciencia y diligencia quiza
avance lentamente, pero rara vez camina en
vano.

39



CAPITULO 7

SOBRE LA VAGANCIA

El descanso es una necesidad humana. Después
de trabajar, estudiar o enfrentar grandes
responsabilidades, necesitamos recuperar
nuestras fuerzas. La vagancia, sin embargo, es
diferente: consiste en el habito de evitar el
esfuerzo, posponer las obligaciones y esperar que
otros hagan aquello que nos corresponde.

La persona vaga no siempre permanece
completamente inactiva. Puede dedicar muchas
horas a conversaciones innecesarias,
entretenimientos, quejas o actividades sin
importancia. Esta ocupada, pero no realiza aquello
que deberia hacer.

La vagancia comienza muchas veces con
pequefias concesiones: «Lo haré mafiana»,
«todavia hay tiempo» o «alguien se encargara».
Cuando estas expresiones se repiten, la
postergacion se convierte en costumbre y la
costumbre termina formando parte del caracter.

No toda falta de actividad debe calificarse como
vagancia. Una persona puede estar enferma,
deprimida, agotada o limitada por circunstancias
que desconocemos. Antes de juzgarla, debemos
considerar su condicion. La incapacidad
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verdadera merece comprension y ayuda; la falta
voluntaria de esfuerzo requiere correccion.

La vagancia perjudica principalmente a quien
la practica. Le impide desarrollar sus capacidades,
adquirir experiencia y alcanzar independencia.
Mientras otras personas aprenden y avanzan, el
vago permanece esperando una oportunidad que
quiza ya paso frente a él.

También afecta a la familia. Cuando alguien se
niega a cumplir sus responsabilidades, otros deben
realizar el trabajo que abandona. El peso
economico, domeéstico y emocional termina
recayendo sobre los familiares mas responsables.
De esta manera, la vagancia de uno se convierte en
sacrificio para los demas.

La sociedad tampoco puede prosperar si una
parte considerable de sus miembros desea recibir
beneficios sin producir ni colaborar. Toda
comunidad necesita personas dispuestas a
trabajar, estudiar, crear, ensefiar, sembrar,
construir y prestar servicios.

Algunas personas justifican su inactividad
afirmando que no han encontrado el trabajo ideal.
Es razonable buscar una ocupacion apropiada,
pero no debemos despreciar todo trabajo honrado
mientras esperamos una oportunidad mejor.
Muchos caminos importantes comenzaron con
una labor modesta.
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La vagancia suele relacionarse con la falta de
proposito. Quien no sabe hacia donde desea
dirigirse encuentra pocas razones para levantarse
y actuar. Por eso conviene establecer metas
concretas y dividirlas en tareas pequenas.

No es suficiente decir: «Quiero mejorar mi
vida». Debemos decidir qué haremos hoy para
comenzar a mejorarla. Leer varias paginas,
completar una solicitud, ordenar un espacio, hacer
una llamada o aprender una habilidad puede
constituir el primer paso.

La disciplina ayuda a vencer la vagancia. No
debemos esperar a sentir deseos de trabajar. La
motivacion  aparece y  desaparece; la
responsabilidad permanece. Muchas tareas
importantes se realizan porque deben hacerse, no
porque resulten agradables.

Para combatir la vagancia podemos adoptar
medidas sencillas:

- Levantarnos a una hora determinada.

- Preparar una lista breve de tareas.

- Comenzar por la obligacion mds importante.

- Evitar distracciones mientras trabajamos.

- Dividir las tareas grandes en partes
pequeiias.

- Establecer un tiempo para descansar.

« Terminar lo comenzado antes de iniciar algo
nuevo.
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« Reconocer cada avance sin abandonar la
disciplina.

- Pedir ayuda cuando verdaderamente la
necesitemos.

« Recordar las consecuencias de continuar
postergando.

La actividad también protege nuestra salud
emocional. Sentir que somos utiles fortalece la
autoestima y nos proporciona proposito. Incluso
durante la vejez o ante ciertas limitaciones fisicas,
podemos encontrar maneras de colaborar,
orientar, crear o acomparar a otras personas.

Siempre existe algo provechoso que hacer. Tal
vez no podamos realizar las mismas tareas de
antes, pero podemos adaptar nuestras actividades
a las capacidades que conservamos. La utilidad no
termina cuando cambia nuestra fuerza fisica.
Reflexiones del autor

El vago que no se esfuerza ni trabaja no
solamente perpetia su condicion: también la
fortalece.

La vagancia suele vivir rodeada de otros vicios.

El temeroso y el vago se juntaron, y solamente
lograron callosidades en las posaderas.

El vago sufre por ser vago, pero muchas veces
prefiere seguir sufriendo antes que trabajar.
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El descanso recupera las fuerzas; la vagancia
las debilita.

Quien siempre deja para mafiana termina
viviendo de las oportunidades de ayer.

La pobreza puede tener muchas causas y no
debe confundirse con la vagancia.

Nadie debe ser juzgado sin conocer sus
limitaciones, pero todos debemos examinar
sinceramente nuestro propio esfuerzo.

La mejor forma de vencer la vagancia es
comenzar, aunque la primera tarea sea pequena.

La voluntad se fortalece mediante el uso, del
mismo modo que los musculos se fortalecen
mediante el ejercicio.

Reflexion final

Trabajar no significa unicamente recibir un
salario. También trabajamos cuando cuidamos el
hogar, estudiamos, ensefiamos, escribimos,
ayudamos a nuestra familia o realizamos alguna
actividad util para la comunidad.

Quien mantiene la mente, las manos y la
voluntad ocupadas en algo provechoso no deja
espacio para que la vagancia gobierne su vida.
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CAPITULO 8

SOBRE LOS DERECHOS Y LOS DEBERES

Los derechos protegen la dignidad, la libertad y
el bienestar de las personas. Los deberes, por su
parte, establecen las responsabilidades que
debemos cumplir para que esos derechos puedan
existir dentro de una sociedad ordenada.

Todos deseamos que nuestros derechos sean
respetados. Queremos libertad, seguridad, justicia,
educacion, atencion meédica y oportunidades. Sin
embargo, no siempre mostramos la misma
disposicion para respetar los derechos ajenos y
cumplir las obligaciones que nos corresponden.

Derechos y deberes deben marchar juntos. Si
reclamamos libertad de expresion, también
debemos permitir que otros expresen ideas
diferentes. Si exigimos respeto, debemos tratar
respetuosamente a los demas. Si deseamos vivir en
una comunidad limpia, tenemos el deber de no
ensuciarla.

La libertad no significa hacer cuanto deseemos
sin considerar las consecuencias. Toda libertad
encuentra un limite razonable cuando comienza a
perjudicar la seguridad, la dignidad o los derechos
de otra persona.

Tengo derecho a escuchar musica, pero no a
imponerla a un volumen insoportable durante la
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madrugada. Tengo derecho a conducir, pero debo
respetar las sefiales de transito. Tengo derecho a
expresar mis opiniones, pero no a amenazar ni
difamar.

La convivencia exige aceptar que nuestros
deseos no siempre tendran prioridad. Cada
persona forma parte de wuna familia, una
comunidad y una nacidon. Nuestras decisiones
producen consecuencias que pueden beneficiar o
perjudicar a otros.

Los deberes comienzan en el hogar. Los padres
tienen la obligacion de proteger, alimentar, educar
y orientar a sus hijos. Los hijos, de acuerdo con su
edad y capacidad, deben respetar las normas
razonables, colaborar y aprender a asumir
responsabilidades.

En la pareja, ambos tienen derecho a ser
tratados con dignidad y el deber de actuar con
honestidad, respeto y consideracion. Ningun
vinculo afectivo concede autoridad para humillar,
controlar o maltratar.

En el trabajo, tenemos derecho a recibir un
trato justo y una remuneracion acordada.
También tenemos el deber de cumplir nuestras
tareas con responsabilidad, cuidar los recursos y
respetar el tiempo de quienes dependen de
nuestra labor.
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Como ciudadanos podemos exigir que las
autoridades cumplan la ley, administren
correctamente los recursos y respeten las
libertades fundamentales. A la vez, debemos
obedecer las leyes justas, cuidar los bienes
publicos, participar responsablemente vy
denunciar las injusticias por medios legitimos.

El derecho a pensar y expresar ideas es
esencial. Nadie deberia ser encarcelado ni
perseguido solamente por mantener una opinion
politica, religiosa o filoséfica diferente. Las ideas
deben responderse con ideas, no con cadenas.

No obstante, la libertad de expresion también
exige responsabilidad. Una opinion no debe
convertirse en una amenaza contra la vida ni en
una acusacion falsa destinada a destruir la
reputacion de alguien.

Los derechos no pueden depender de la
riqueza, el origen, la raza, el sexo, la religion o las
ideas politicas. Si un derecho corresponde
verdaderamente al ser humano, debe proteger
tanto a quien piensa como nosotros como a quien
discrepa.

Tampoco debemos utilizar nuestros deberes
como excusa para soportar abusos. Cumplir con la
familia, la comunidad o la nacion no significa
renunciar a nuestra dignidad. Ninguna autoridad
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legitima puede exigir obediencia absoluta ni
convertir al ciudadano en esclavo.

Una sociedad fracasa cuando todos reclaman y
nadie contribuye. También fracasa cuando se
exigen obligaciones, pero se niegan derechos. El
equilibrio entre ambos constituye una de las bases
de la justicia.

Antes de reclamar, conviene preguntarnos:

¢Estoy respetando en otros el derecho que
exijo para mi?

¢He cumplido la responsabilidad relacionada
con mi peticion?

¢Mi conducta perjudica a una persona
inocente?

¢Estoy defendiendo un derecho o solamente
una conveniencia?

¢Aceptaria que los demas actuaran conmigo
de la misma manera?

¢He utilizado medios justos para presentar
mi reclamacion?

Reflexiones del autor

Respeta siempre el derecho ajeno para que seas
coherente cuando tengas que reclamar el tuyo.

Quienes justifican lo injusto se convierten en
colaboradores de la injusticia.

Mi derecho se contrapesa con el derecho ajeno,
y mis deberes también.
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Quien exige respeto mientras humilla a los
demdas no defiende un derecho: reclama un
privilegio.

La libertad sin responsabilidad termina
perjudicando la libertad de todos.

No reclames para ti lo que estds dispuesto a
negarles a los demas.

El cumplimiento de los deberes fortalece
nuestra autoridad moral para exigir derechos.

Ningun gobernante concede los derechos
fundamentales: su obligacion es reconocerlos y
protegerlos.

Toda persona tiene derechos por su dignidad
humana, incluso cuando una discapacidad o
circunstancia legitima le impide cumplir
determinados deberes.

La justicia comienza cuando medimos nuestra
conducta con la misma vara que utilizamos para
juzgar a los demas.

Reflexion final

Los derechos preservan nuestra dignidad; los
deberes orientan nuestra conducta. No podemos
construir una sociedad justa si defendemos
solamente una de estas dos dimensiones.

Exigir lo que nos corresponde y cumplir lo
que debemos son responsabilidades
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inseparables de una vida verdaderamente
digna.
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CAPITULO 9

SOBRE LA DILIGENCIA Y LA PRUDENCIA

La diligencia es la disposicion para actuar con
responsabilidad, prontitud y constancia. La
prudencia es la capacidad de examinar 1las
circunstancias antes de decidir. Cuando ambas
virtudes trabajan juntas, aumentan
considerablemente nuestras posibilidades de
alcanzar buenos resultados.

La diligencia sin prudencia puede convertirse
en precipitacion. La prudencia sin diligencia
puede degenerar en indecision. No basta con
actuar rapidamente; debemos saber hacia donde
nos dirigimos. Tampoco basta con pensar
cuidadosamente si nunca convertimos nuestras
conclusiones en acciones.

Una persona diligente no espera que las
obligaciones se acumulen. Atiende los asuntos a
tiempo, cumple sus compromisos y procura
terminar aquello que comienza. Comprende que
los problemas pequefios suelen crecer cuando se
dejan desatendidos.

La prudencia, por su parte, nos ensefia a
calcular las consecuencias. Antes de hablar,
comprar, firmar, viajar, invertir o aceptar una
propuesta, debemos detenernos a pensar. Una
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breve pausa puede evitarnos meses o afos de
dificultades.

Ser prudente no significa vivir dominado por el
miedo. El miedo exagera los peligros y paraliza; la
prudencia los examina y toma medidas
razonables. La persona prudente puede ser
valiente porque se prepara antes de avanzar.

En la vida cotidiana necesitamos diligencia
para cumplir nuestras tareas y prudencia para
establecer prioridades. Hay quienes trabajan
intensamente en asuntos secundarios mientras
descuidan aquello que verdaderamente importa.
Estar ocupado no siempre significa ser productivo.

También debemos practicar ambas virtudes al
administrar el dinero. La diligencia nos impulsa a
trabajar, ahorrar y llevar un control de nuestros
gastos. La prudencia evita las deudas innecesarias,
las compras impulsivas y las promesas de
enriquecimiento facil.

En las relaciones personales, la diligencia nos
recuerda que debemos atender a nuestros seres
queridos, cumplir nuestra palabra y corregir a
tiempo los problemas. La prudencia nos ensefia a
escoger el momento, el tono y las palabras
apropiadas.

Una verdad expresada cruelmente puede
causar un dafio innecesario. No toda opinion debe
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pronunciarse inmediatamente. Algunas palabras
requieren preparacion; otras, sencillamente,
deben permanecer sin decirse porque no edifican
ni solucionan nada.

La prudencia es especialmente necesaria
cuando estamos enojados. Bajo el dominio de la ira
podemos enviar un mensaje, formular una
acusacion o tomar una decisiéon que después
lamentaremos. Esperar hasta recuperar la
serenidad no es cobardia, sino dominio propio.

La diligencia también exige puntualidad. Llegar
a tiempo demuestra respeto por el tiempo de los
demdas. Quien incumple constantemente los
horarios transmite desorganizacion y obliga a
otras personas a sufrir las consecuencias de su
descuido.

Sin embargo, actuar con rapidez no significa
hacerlo todo de manera apresurada. Hay tareas
que necesitan tiempo, revision y paciencia. Un
trabajo terminado velozmente, pero lleno de
errores, quizd demande después el doble de
esfuerzo para ser corregido.

La prudencia nos invita a buscar informacion y
pedir orientaciéon cuando desconocemos un
asunto. Nadie esta obligado a saberlo todo.
Reconocer nuestra ignorancia antes de actuar es
una sefal de sensatez, no de debilidad.
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Para cultivar la diligencia y la prudencia
podemos adoptar estas practicas:

Atender primero las obligaciones mas
importantes.

Establecer plazos razonables.

Revisar los detalles antes de concluir una
tarea.

No prometer aquello que probablemente no
podremos cumplir.

Examinar las posibles consecuencias de
nuestras decisiones.

Pedir consejo a personas responsables y
experimentadas.

Evitar decidir cuando estemos dominados
por la ira o el miedo.

Corregir  pronto los  errores que
descubramos.

Aprender de la experiencia sin permanecer
encadenados al pasado.

Actuar cuando ya poseamos informacion
suficiente.

La indecision también puede ser peligrosa.
Nunca tendremos la certeza absoluta de que todo
saldra perfectamente. Después de estudiar una
situacion y tomar las precauciones razonables,
llega el momento de actuar.
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Reflexiones del autor

Dondequiera que exista algo bueno, habra con
frecuencia algo malo intentando perjudicarlo. Por
eso, el triunfo necesita diligencia y prudencia.

Esfuerzo mas prudencia hacen en todo la
diferencia.

Aun la mejor intencion y el mejor proposito se
estancan y mueren cuando no son sostenidos por
el motor de la diligencia.

Asi como las plantas no prosperan sin su
medida de agua, el caracter languidece sin su
medida de diligencia y prudencia.

La diligencia nos pone en movimiento; la
prudencia nos sefala la direccion.

Actuar sin pensar puede ser tan perjudicial
como pensar sin actuar.

La oportunidad suele favorecer a quien se
encuentra preparado para recibirla.

Quien posterga una pequefia reparacion puede
terminar enfrentando una gran ruina.

Antes de dar el primer paso, mira el camino;
después de examinarlo, no permanezcas inmovil.

La persona prudente evita peligros
innecesarios; la diligente aprovecha las
oportunidades legitimas.

Reflexion final
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El éxito no depende solamente de cuanto
trabajamos, sino también de la inteligencia con
que dirigimos nuestros esfuerzos. Necesitamos
energia para actuar y juicio para escoger
correctamente.

La diligencia nos permite avanzar; la
prudencia evita que avancemos hacia el lugar
equivocado.
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CAPITULO 10
SOBRE LA VERDAD Y LA MENTIRA

La verdad es uno de los fundamentos de la
confianza. Sin ella, las relaciones familiares, las
amistades, los negocios, la justicia y la vida social
comienzan a debilitarse. Cuando no podemos
creer en la palabra de los demas, toda convivencia
se vuelve insegura.

Decir la verdad no siempre resulta facil. A veces
tememos las consecuencias de reconocer un error,
perder una ventaja o decepcionar a alguien. La
mentira aparece entonces como una salida rapida.
Sin embargo, aquello que parece resolver un
problema inmediato suele crear otros mayores.

Una mentira necesita con frecuencia de nuevas
mentiras para sostenerse. Quien inventa una
historia debe recordar lo dicho, ocultar evidencias
y fabricar explicaciones. De esta manera, la
persona termina prisionera del engafio que ella
misma construyo.

La verdad puede ser dolorosa, pero permite
enfrentar la realidad. La mentira, en cambio,
retrasa las soluciones. Un enfermo necesita
conocer su condicion para recibir tratamiento;
una familia debe entender su situacién economica
para organizarse; una sociedad necesita
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informacion verdadera para tomar decisiones
responsables.

No obstante, decir la verdad no autoriza la
crueldad. Hay personas que pronuncian palabras
hirientes y después afirman: «Yo solamente digo la
verdad». Una verdad expresada sin necesidad,
respeto ni compasion puede convertirse en un
instrumento de humillacion.

Debemos preguntarnos no solo si algo es cierto,
sino también por qué, como y cuando debemos
decirlo. La sinceridad requiere prudencia. Existen
asuntos privados que no estamos obligados a
divulgar, y guardar silencio no equivale
necesariamente a mentir.

También debemos distinguir entre una
equivocacion y una mentira. La persona que
ofrece informacion incorrecta porque la
desconocia puede estar equivocada. Miente quien
sabe que algo es falso y, aun asi, lo presenta como
verdadero con la intencion de enganar.

Reconocer esta diferencia resulta esencial. No
debemos acusar de mentiroso a quien cometio un
error honrado. Pero tampoco podemos excusar
como simple confusion aquello que fue
deliberadamente inventado para obtener una
ventaja o causar daiio.
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La mentira perjudica especialmente a quien la
convierte en costumbre. Con el tiempo, los demas
dejan de creerle, incluso cuando dice la verdad. La
confianza tarda afios en construirse, pero puede
destruirse en pocos minutos.

Los padres deben ensefiar la honestidad
mediante el ejemplo. Resulta contradictorio
castigar a un nifio por mentir mientras los adultos
engafian por teléfono, falsifican informacion o
hacen promesas que nunca pensaron cumplir.

También las autoridades tienen el deber de
decir la verdad. Cuando un gobierno oculta
informacién, altera los hechos o utiliza la
propaganda para manipular a los ciudadanos, no
solamente comete una falta moral: debilita la
capacidad de toda la nacién para comprender su
realidad.

La mentira repetida muchas veces no se
convierte en verdad. Puede ser aceptada
temporalmente, pero continua siendo falsa. La
propaganda domina mientras las personas
renuncian a preguntar, comparar y pensar.

En nuestro tiempo, las noticias falsas se
difunden con gran rapidez. Antes de compartir
una informacion, debemos verificar su
procedencia. No todo lo publicado en un periodico,
una red social o un video merece ser aceptado.

Difundir una falsedad sin comprobarla nos
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convierte, aunque sea involuntariamente, en
colaboradores del engafio.

Decir la verdad también significa ser honestos
con nosotros mismos. Podemos engafiar a otras
personas durante algun tiempo, pero la realidad
termina imponiéndose. Reconocer nuestras
debilidades, errores y limitaciones es el primer
paso para corregirlos.

La sinceridad interior no exige despreciarnos.
Podemos admitir una falta sin concluir que
carecemos de valor. El propodsito de reconocer la
verdad debe ser aprender, reparar el dafio y
mejorar nuestra conducta.

Cuando hayamos mentido, debemos rectificar
lo antes posible. Pedir perdén quizad resulte
incomodo, pero continuar sosteniendo el engaro
aumenta el perjuicio. La verdad tardia no borra
automaticamente las consecuencias, aunque
puede iniciar la recuperacion de la confianza.

Reflexiones del autor

Quien conspira contra la verdad, contra si
mismo conspira, pues solamente la verdad nos
hace libres y fuertes.

La verdad puede ser dolorosa algunas veces,
pero la mentira es siempre una piedra de tropiezo
y un descalabro en ciernes.
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La verdad es tan maravillosa y poderosa que
forma parte de la esencia de Dios.

La mentira es tan desagradable que mancha las
posibles virtudes de quien la pronuncia.

Quien miente para salir de un problema suele
entrar en otro mayor.

La verdad no necesita disfraces; la mentira
cambia constantemente de vestuario.

Cuando la palabra pierde credibilidad, también
la pierde quien la pronuncia.

Callar prudentemente no siempre es mentir;
engafnar deliberadamente nunca es prudencia.

La confianza se construye verdad por verdad y
se destruye mentira por mentira.

No utilices la sinceridad como martillo para
golpear la dignidad ajena.

Reflexion final

Vivir de acuerdo con la verdad no garantiza una
existencia libre de dificultades. En ocasiones exige
valor, renuncias y sacrificios. Sin embargo, nos
permite conservar la tranquilidad de no tener que
ocultarnos detras de versiones inventadas.

La verdad puede obligarnos a enfrentar la
realidad; la mentira termina obligandonos a
huir de ella.
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CAPITULO 11
SOBRE EL AMOR

El amor es una de las fuerzas mas poderosas de
la vida humana. Puede unir a las personas,
inspirar sacrificios, aliviar el sufrimiento vy
proporcionar sentido a nuestra existencia. Sin
embargo, la palabra amor se emplea con tanta
frecuencia que, en ocasiones, termina confundida
con el deseo, la costumbre, la dependencia o la
posesion.

Amar no consiste unicamente en experimentar
una emocion agradable. Los sentimientos cambian
con las circunstancias. El amor verdadero se
demuestra mediante la conducta: cuidar, respetar,
escuchar, comprender y procurar el bienestar de
la persona amada.

Podemos decir que amamos, pero nuestros
actos revelan la verdad. Quien humilla, amenaza,
controla o maltrata no estd expresando amor. Tal
vez sienta apego, celos o necesidad, pero ninguna
de esas emociones justifica el abuso.

El amor no convierte a una persona en
propiedad de otra. Cada ser humano conserva su
dignidad, libertad y derecho a tomar decisiones.
Una relacion saludable une dos vidas sin destruir
la individualidad de ninguna.
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Los celos excesivos suelen presentarse como
prueba de amor, cuando en realidad manifiestan
inseguridad y deseo de control. Amar implica
confiar, aunque la confianza no debe ser ciega.
Cuando existen razones verdaderas para dudar,
debemos dialogar, buscar claridad y establecer
limites.

El amor también necesita respeto. Podemos
sentir un gran afecto y, aun asi, causar dafio si
actuamos de manera egoista. Las palabras
ofensivas, el desprecio y la indiferencia van
desgastando los vinculos, incluso cuando después
afirmamos que amamos profundamente.

En la vida familiar, el amor se manifiesta
mediante pequerfias acciones cotidianas. Preparar
un alimento, acomparnar a una consulta médica,
escuchar una preocupacion o realizar una tarea
doméstica puede expresar mdas amor que un
discurso grandioso.

Amar a los hijos no significa concederles todo lo
que desean. Los padres deben proporcionar afecto,
proteccién, educacion, disciplina y ejemplo.
Permitir toda conducta por temor a incomodar al
hijo puede perjudicar su formacion.

De igual manera, los hijos expresan amor
cuando respetan y acompafian a sus padres,
especialmente durante la vejez. Esto no significa
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aceptar abusos ni renunciar a su propia vida, sino
reconocer con gratitud los cuidados recibidos.

El amor entre esposos o compafieros necesita
atencion constante. Ninguna relacion se mantiene
unicamente por los recuerdos de sus primeros
anos. Debe renovarse mediante la comunicacion,
la lealtad, la ternura y la voluntad de corregir los
errores.

Perdonar puede ser una expresion de amor,
pero no exige tolerar indefinidamente la misma
ofensa. El perdéon libera del rencor; la
reconciliacion requiere arrepentimiento, cambios
y recuperacion de la confianza.

También debemos aprender a amarnos a
nosotros mismos. Esto no significa vivir
egoistamente ni considerarnos superiores.
Consiste en reconocer nuestra dignidad, cuidar la
salud y no permitir que otros nos destruyan
emocionalmente.

Quien se desprecia puede terminar
mendigando afecto y aceptando relaciones
dafiinas por miedo a quedarse solo. El amor propio
saludable nos permite dar sin desaparecer dentro
de las necesidades ajenas.

El amor no se limita a la pareja o la familia. Se
manifiesta en la amistad, la solidaridad, el servicio
y la preocupacion por el bienestar de la
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comunidad. Podemos amar a la humanidad
mediante acciones que beneficien a personas que
nunca conoceremaos.

El amor a Dios, para quien posee fe, debe
reflejarse en la manera de tratar al projimo. Carece
de coherencia proclamar devocion religiosa
mientras despreciamos al necesitado, perseguimos
al que piensa diferente o maltratamos a nuestra
familia.

Amar tampoco significa aprobarlo todo. En
ocasiones, el amor debe corregir, advertir o
impedir una accion perjudicial. La diferencia esta
en hacerlo con respeto y procurando el bien, no
por deseo de dominar.

Reflexiones del autor

Amar es dar sin esperar necesariamente una
recompensa.

Si no das amor, ¢con qué autoridad moral lo
reclamas?

El amor que solamente se pronuncia puede ser
hermoso; el que se practica resulta util.

Quien ama no encadena: acompaiia.

Los celos no siempre demuestran amor;
muchas veces revelan inseguridad.

El amor sin respeto termina convirtiéndose en
una forma de egoismo.
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No confundas perdonar con autorizar que
vuelvan a maltratarte.

Amarse a uno mismo es reconocer la propia
dignidad, no negar la dignidad ajena.

El amor comienza como sentimiento, pero
solamente perdura cuando se convierte en
conducta.

Quien verdaderamente ama procura que la
persona amada crezca, aunque no pueda
controlarla.

Reflexion final

El amor puede aparecer espontaneamente,
pero conservarlo exige voluntad, paciencia y
responsabilidad. Debemos cuidarlo con la misma
atencion con que cuidamos aquello que
consideramos valioso.

El amor se siente en el corazon, se confirma
en la conducta y se reconoce por el bien que
produce.
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CAPITULO 12

SOBRE EL PERDON

Perdonar es una de las decisiones mas dificiles
y liberadoras que puede tomar el ser humano. No
consiste en negar la ofensa, minimizar el dafio ni
fingir que nada ocurrio. Significa impedir que el
rencor continue gobernando nuestra vida.

Cuando alguien nos hiere, experimentamos
tristeza, indignacion o deseos de justicia. Estas
reacciones son naturales. El problema comienza
cuando permitimos que la ofensa se instale
permanentemente en nuestra mente y condicione
todas nuestras acciones.

El resentimiento nos mantiene vinculados
emocionalmente con quien nos hizo dafio. Aunque
esa persona se encuentre lejos o incluso haya
muerto, continuamos discutiendo con ella dentro
de nosotros. La ofensa pertenece al pasado, pero
nosotros la hacemos regresar cada dia.

Perdonar no modifica lo sucedido. Ninguna
decision puede borrar una traicion, devolver una
oportunidad perdida o retirar las palabras que nos
lastimaron. Lo que si puede cambiar es la
influencia que esos acontecimientos ejercen sobre
nuestro presente.

Tampoco debemos confundir el perdon con la
reconciliacion. Podemos abandonar el odio sin

67



restablecer una relacién. Para reconciliarse se
necesitan dos personas dispuestas a reconocer el
problema, reparar el dafio y actuar de manera
diferente. Para perdonar, en cambio, puede bastar
nuestra propia decision.

Si quien nos ofendié continua actuando de la
misma manera, tenemos derecho a establecer
limites. Perdonar no significa exponernos
nuevamente al maltrato. Podemos desearle el bien
a una persona y, al mismo tiempo, mantenernos
prudentemente alejados de ella.

El perdén tampoco elimina automaticamente
las consecuencias. Una persona puede ser
perdonada y aun asi tener que devolver lo robado,
reparar el perjuicio o responder ante la justicia. La
misericordia no exige que renunciemos a toda
responsabilidad.

En ocasiones esperamos recibir una disculpa
que nunca llega. Quien nos lastimo puede negar los
hechos, justificarse o no comprender la magnitud
del dafio. Si hacemos depender nuestra paz de su
arrepentimiento, le concedemos poder para
prolongar indefinidamente nuestro sufrimiento.

Podemos perdonar aunque la otra persona no
lo solicite. Este perdon no la declara inocente; nos
libera a nosotros del peso de continuar odiandola.
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También necesitamos aprender a pedir perdon.
Algunas personas pronuncian rapidamente «lo
siento», pero no reconocen lo que hicieron ni
muestran voluntad de cambiar. Una disculpa
sincera debe incluir responsabilidad,
arrepentimiento y, cuando sea posible, reparacion.

No debemos decir: «Perdoname si te ofendiste»,
porque esa expresion traslada la culpa a quien
sufrio. Es preferible afirmar claramente: «Lo que
hice estuvo mal. Comprendo que te causé dafio y
procurareé no repetirlo».

Pedir perdon no garantiza que la relacion
regrese inmediatamente a su estado anterior. La
persona ofendida puede necesitar tiempo.
Debemos respetar ese proceso y demostrar
mediante la conducta que nuestra disculpa fue
verdadera.

También existe el perdon hacia nosotros
mismos. Todos hemos cometido errores.
Reconocerlos es necesario, pero castigarnos
eternamente no repara el pasado. Después de
asumir las consecuencias y hacer lo posible por
corregir el dafio, debemos permitirnos continuar
viviendo.

Perdonarnos no significa excusarnos. Significa
aceptar que no podemos cambiar lo ocurrido, pero
si aprender de ello y actuar mejor en el futuro.
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Para comenzar a perdonar podemos
preguntarnos:

¢Qué fue exactamente lo que me hicieron?
¢Qué consecuencias continua produciendo
en mi vida?

¢Estoy buscando justicia o deseo venganza?
cPuedo establecer limites sin alimentar el
odio?

iQué necesitaria para recuperar la
confianza?

¢Estoy dispuesto a dejar de revivir
diariamente la ofensa?

iQué aprendizaje puedo obtener de esta
experiencia?

El perdon suele ser un proceso, no un instante.
Podemos decidir perdonar y descubrir después
que el dolor todavia regresa. En ese caso, debemos
reafirmar nuestra decision cuantas veces sea
necesario.

Reflexiones del autor

Perdonar es reconocer las limitaciones y los
motivos del projimo sin justificar necesariamente
su mala conducta.

El perdon libera primero a quien lo concede.

Perdonar no es borrar la memoria, sino quitarle
veneno al recuerdo.
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No confundas misericordia con debilidad ni
reconciliacion con imprudencia.

Quien perdona puede cerrar la herida; quien
vive para vengarse la mantiene abierta.

La disculpa sin cambio es solamente una pausa
entre dos ofensas.

Pedir perdon exige mas valor que inventar una
excusa.

Podemos perdonar a wuna persona sin
entregarle nuevamente nuestra confianza.

La justicia procura reparar; la venganza
solamente desea hacer sufrir.

Dios puede perdonar, pero el ser humano
continaa siendo responsable de corregir su
conducta.

Reflexion final

No siempre podremos olvidar lo ocurrido ni
recuperar la relacion perdida. Pero si podemos
impedir que el resentimiento consuma la paz que
todavia nos pertenece.

Perdonar no cambia el pasado; evita que el
pasado continue destruyendo nuestro presente.
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CAPITULO 13

SOBRE LA ACEPTACION

Aceptar significa reconocer la realidad tal como
es, aunque no coincida con nuestros deseos. No
implica aprobar todo lo sucedido, renunciar a
nuestros derechos ni abandonar los esfuerzos por
mejorar. Consiste en dejar de luchar inutilmente
contra aquello que ya ocurrid6 o que, por el
momento, no podemos cambiar.

En muchas ocasiones sufrimos dos veces:
primero, por el acontecimiento doloroso; después,
por negarnos a admitir que sucedid. Repetimos
interiormente: «Esto no deberia haber pasado»,
«No puedo creerlo» o «Mi vida tenia que ser
diferente». Estas expresiones son comprensibles,
pero prolongarlas indefinidamente dificulta la
recuperacion.

La aceptacion comienza cuando podemos decir:
«Esto ocurrio, no era lo que deseaba y me causa
dolor; sin embargo, debo decidir qué haré a partir
de ahora».

Aceptar no significa olvidar. Podemos
conservar el recuerdo de una pérdida, una
injusticia o una decepcion. La diferencia consiste
en que el recuerdo deja de gobernar
completamente nuestro presente.
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Tampoco significa resignarnos ante todo. Si una
situacion puede ser modificada mediante acciones
razonables, tenemos el deber de intentarlo.
Debemos buscar tratamiento para una
enfermedad, denunciar un abuso, trabajar para
superar una dificultad econdémica y corregir
nuestros propios errores.

La aceptacion interviene cuando, después de
hacer cuanto esta razonablemente a nuestro
alcance, comprendemos que algunos aspectos no
dependen de nosotros. No podemos obligar a otra
persona a amarnos, impedir todos los cambios de
la vejez ni regresar al pasado para tomar
decisiones diferentes.

Hay pérdidas que ninguna accion puede
reparar completamente. La muerte de un ser
querido, por ejemplo, deja un vacio que no se llena
con explicaciones. Aceptar esa muerte no significa
dejar de amar ni evitar las lagrimas. Significa
aprender gradualmente a continuar viviendo sin
la presencia fisica de quien partio.

También debemos aceptar nuestras
limitaciones. Todos poseemos capacidades vy
debilidades. Reconocerlas nos ayuda a utilizar
mejor aquello que tenemos. Quien niega sus
limites puede emprender acciones imprudentes;
quien los exagera renuncia innecesariamente a
muchas posibilidades.

73



La edad exige una aceptacion particular. Con el
paso del tiempo, algunas fuerzas disminuyen y
ciertas actividades se vuelven mas dificiles. Pero
envejecer no significa dejar de ser util. La
experiencia, el conocimiento y la capacidad de
orientar pueden adquirir un valor todavia mayor.

Aceptar la edad no consiste en entregarse al
abandono. Debemos cuidar la salud, mantener la
mente activa y realizar las tareas que nuestras
condiciones permitan. Tal vez necesitemos
cambiar el ritmo, pero no tenemos que abandonar
el camino.

También resulta necesario aceptar que otras
personas son diferentes. No todos pensaran,
creeran ni actuardn como nosotros. Podemos
expresar nuestras opiniones y defender nuestros
principios sin exigir que cada persona reproduzca
nuestra manera de Vivir.

Sin embargo, aceptar las diferencias no obliga a
tolerar conductas destructivas. Una cosa es
respetar la libertad ajena y otra permitir que
alguien perjudique nuestra dignidad, nuestra
seguridad o nuestros derechos. La aceptacion
necesita limites.

La aceptacion de nosotros mismos tampoco
equivale al conformismo. Podemos reconocer
quiénes somosy, al mismo tiempo, esforzarnos por
mejorar. La persona que acepta sus defectos
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sinceramente se encuentra en Inejores
condiciones para corregirlos que quien los niega.

Aceptar un error significa admitirlo sin
inventar excusas. Después debemos reparar,
aprender y evitar repetirlo. Castigarnos
eternamente no modifica el pasado; actuar mejor
puede transformar el futuro.

Podemos facilitar la aceptacion mediante
algunas preguntas:

« ¢Qué parte de esta situacion puedo cambiar?

« ¢Qué aspecto no depende de mi?

- ¢Estoy confundiendo aceptacion con

derrota?

« ¢Qué puedo aprender de lo sucedido?

« ¢Necesito pedir ayuda?

« ¢Qué nueva posibilidad permanece abierta?

« ¢Cudl es el proximo paso que todavia puedo

dar?

La aceptacion suele ser un proceso gradual. Hay
dias en los que creemos haber aceptado una
realidad y otros en los que el dolor regresa con
intensidad. Esto no significa que hayamos
retrocedido completamente. La recuperacion
humana no siempre avanza en linea recta.

Reflexiones del autor

Aceptar es arrostrar el mal propio con
paciencia y aplomo.
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No aceptar la realidad no la modifica;
solamente dificulta nuestra adaptacion a ella.

La aceptacion comienza donde termina nuestra
capacidad  razonable de cambiar  las
circunstancias.

Aceptar una limitacidon no significa convertirla
en duefia de nuestra vida.

No puedo cambiar lo sucedido, pero puedo
decidir lo que haré con sus consecuencias.

La resignacion abandona; la aceptacion
reorganiza las fuerzas y busca otro camino.

Quien se acepta puede mejorar; quien se
engafa no sabe qué debe corregir.

Aceptar al préjimo no significa aprobar todas
sus acciones.

Hay puertas que no volveran a abrirse, pero la
vida conserva otros caminos.

La serenidad aparece cuando distinguimos
entre aquello que debemos combatir y aquello que
necesitamos aceptar.

Reflexion final

Amar, perdonar y aceptar son tres decisiones
fundamentales de la conducta humana. Amamos
al dar, perdonamos al liberarnos del rencor y
aceptamos al reconocer la realidad sin permitir
que nos destruya.
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Aceptar no es decir que todo esta bien; es
decidir que, aun cuando algo esté mal,
continuaremos viviendo con dignidad,
proposito y esperanza.

77



CAPITULO 14
SOBRE LA GRATITUD

La gratitud es la capacidad de reconocer y
apreciar el bien que recibimos. Puede dirigirse
hacia Dios, la familia, los amigos, la sociedad o
cualquier persona que haya contribuido a mejorar
nuestra existencia.

Ser agradecido no significa ignorar los
problemas. Una persona puede enfrentar
dificultades y, al mismo tiempo, reconocer que
todavia conserva motivos para dar gracias. La
gratitud no niega el dolor; impide que el dolor
oculte completamente todo lo bueno.

Con frecuencia valoramos las cosas cuando las
perdemos. Mientras disfrutamos de salud,
compafia, alimentos, vivienda o libertad,
podemos considerarlos hechos ordinarios.
Solamente cuando alguno desaparece
comprendemos su verdadero significado.

Deberiamos aprender a reconocer nuestras
bendiciones mientras todavia las poseemos.
Agradecer hoy resulta mas sensato que lamentar
mafiana no haber apreciado suficientemente a una
persona, una oportunidad o una etapa de la vida.

La  gratitud debe expresarse. Sentir

agradecimiento y nunca comunicarlo priva a los
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demads de saber que su esfuerzo fue valorado. Una
palabra, una carta, una llamada o un gesto amable
puede constituir una recompensa profundamente
significativa.

Decir «gracias» es importante, pero la gratitud
verdadera se demuestra mediante la conducta.
Quien recibié ayuda puede honrarla utilizando
bien la oportunidad, ayudando posteriormente a
otros o acomparnando a quien un dia lo acompafio.

Los hijos deben reconocer los esfuerzos de sus
padres, aunque estos hayan cometido errores.
Ningun padre o madre es perfecto. Agradecer lo
bueno no obliga a negar las faltas ni a tolerar
abusos, pero permite evaluar la relacion con
mayor justicia.

Los padres también deben agradecer la
colaboracion y el afecto de sus hijos. La autoridad
no elimina la necesidad de reconocer el bien.
Cuando agradecemos a los nifios sus esfuerzos,
fortalecemos en ellos el deseo de actuar
responsablemente.

En la pareja, la falta de gratitud puede convertir
muchos actos de amor en obligaciones invisibles.
Preparar alimentos, trabajar, limpiar, cuidar a los
hijos y ofrecer compafiia son contribuciones que
merecen ser reconocidas.
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Nadie deberia sentirse con derecho absoluto al
sacrificio de otra persona. Cuando damos por
sentado todo cuanto recibimos, la relacién
comienza a deteriorarse. El agradecimiento
mantiene vivos el respeto y la reciprocidad.

También debemos mostrar gratitud a maestros,
comparfieros, vecinos y personas que prestan
servicios. Un trabajador no pierde su dignidad
porque reciba un salario. Podemos agradecer la
atencion respetuosa de quien limpia, cocina,
conduce, ensena o cuida nuestra salud.

La gratitud no debe utilizarse para crear
sometimiento. Haber ayudado a alguien no nos
convierte en propietarios de su voluntad. La
persona agradecida reconoce el bien recibido,
pero conserva su libertad y su derecho a rechazar
exigencias injustas.

Tampoco debemos agradecer aquello que nos
perjudica. Podemos extraer una ensefianza de una
experiencia dolorosa sin llamar buena a la
injusticia. Agradecer lo aprendido es diferente de
justificar a quien causo el dafio.

Quien cree en Dios encuentra en la gratitud una
forma de oracidon. Dar gracias no solo por lo
extraordinario, sino también por la vida cotidiana,
fortalece la conciencia de que muchas cosas
valiosas no dependen exclusivamente de nuestro

esfuerzo.
80



La gratitud puede practicarse diariamente. Al
finalizar la jornada, podemos recordar tres cosas
buenas: una conversacioén, un alimento, una tarea
terminada, una noticia alentadora o simplemente
haber contado con fuerzas para continuar.

Esta practica no resolverd todos nuestros
problemas, pero educara nuestra atencion. La
mente acostumbrada solamente a observar lo
negativo termina convencida de que nada bueno
existe. La mente agradecida contempla la realidad
completa: reconoce tanto las dificultades como los
bienes.

Ser agradecido también exige humildad. Nadie
triunfa completamente solo. Detrds de cada logro
existen enseflanzas, oportunidades, sacrificios y
colaboraciones que quizd no recordamos
suficientemente.

Reconocer esas contribuciones no disminuye
nuestro mérito. Al contrario, demuestra que
poseemos la madurez necesaria para comprender
que toda vida humana se construye con la ayuda
de muchas manos.

Reflexiones del autor

La gratitud conserva vivo el recuerdo de la
bondad.

Quien agradece poco termina creyendo que
todo le pertenece.
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No esperes perder una bendicion para
descubrir cuanto significaba.

La palabra «gracias» es breve, pero puede
recompensar un esfuerzo muy prolongado.

Ser agradecido no es vivir endeudado, sino
recordar con dignidad.

La gratitud que nunca se expresa se parece a
una carta que escribimos, pero no enviamos.

Quien reconoce la ayuda recibida se prepara
mejor para ayudar a los demas.

El ingrato disfruta del fruto y olvida las manos
que cuidaron el arbol.

Agradecer no empobrece nuestros méritos;
enriquece nuestro caracter.

La persona agradecida no posee
necesariamente mas que las demas, pero aprecia
mejor cuanto posee.

Reflexion final

La vida nunca estara completamente libre de
dificultades. Siempre existira algo que deseamos
cambiar. Pero también habra personas,
experiencias y oportunidades merecedoras de
nuestro reconocimiento.

La gratitud no multiplica nuestras
posesiones; multiplica nuestra capacidad de
apreciar lo que la vida ya nos ha concedido.
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CAPITULO 15
SOBRE LA AMISTAD

La amistad es una relacion nacida de la
confianza, el afecto, el respeto y la voluntad de
compartir una parte de la vida. A diferencia de los
vinculos familiares, que recibimos al nacer, los
amigos suelen ser personas que elegimos y que
también nos eligen.

No toda persona conocida es una amiga.
Podemos relacionarnos cordialmente con vecinos,
comparnieros de trabajo y miembros de una
organizacion sin que exista verdadera amistad. La
amistad requiere tiempo, experiencias
compartidas y confianza comprobada.

Un amigo verdadero no estd presente
unicamente durante las celebraciones. También
acompana en la enfermedad, escucha durante las
dificultades y ofrece apoyo cuando otras personas
se alejan. Su presencia no siempre resuelve el
problema, pero evita que tengamos que
enfrentarlo completamente solos.

La amistad no se mide solamente por la
frecuencia de las visitas. Hay amigos que viven
lejos y continuan ocupando un lugar importante
en nuestra vida. Una llamada sincera puede poseer
mas valor que muchas reuniones superficiales.
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Para conservar una amistad necesitamos
reciprocidad. Si una sola persona llama, visita,
escucha y ayuda constantemente, la relacion
puede convertirse en una carga desigual. No es
necesario llevar una cuenta exacta de cada favor,
pero ambos deben mostrar interés.

La confianza es uno de sus fundamentos
principales. Lo que un amigo nos cuenta
privadamente no debe convertirse en tema de
conversacion con otras personas. Divulgar sus
confidencias puede destruir en minutos una
relacion construida durante afos.

Sin embargo, guardar un secreto no significa
encubrir un delito, un abuso o un peligro grave. Si
la vida o la seguridad de alguien se encuentran
amenazadas, buscar ayuda responsable puede ser
un deber superior a la confidencialidad.

El verdadero amigo no aprueba todo cuanto
hacemos. Puede senalarnos un error, advertirnos
sobre una decision imprudente o0 expresar
desacuerdo. La adulacion permanente resulta
agradable, pero no siempre es util.

Corregir a un amigo exige prudencia. Debemos
hacerlo privadamente, con respeto y sin adoptar
una actitud de superioridad. El propdsito debe ser
ayudar, no demostrar que tenemos razon.
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También necesitamos aprender a recibir una
observacion. Si solamente aceptamos a quienes
nos elogian, terminaremos rodeados de personas
que temen decirnos la verdad. Un consejo sincero
puede incomodarnos y, aun asi, evitarnos una
gran equivocacion.

La amistad no concede derecho a controlar la
vida ajena. Un amigo puede ofrecer una opinion,
pero debe respetar la decision final de la otra
persona. Acompafar no significa gobernar.

Los celos también pueden afectar la amistad.
Algunas personas se sienten desplazadas cuando
su amigo establece nuevas relaciones. Pero el
afecto no tiene que ser exclusivo. El corazon puede
conservar amistades diferentes sin que una
destruya necesariamente a las demas.

Los préstamos de dinero constituyen una
prueba delicada. Antes de prestar o pedir prestado,
conviene hablar claramente sobre las condiciones.
Una cantidad que no puede ser devuelta puede
deteriorar tanto la economia como la relacion.

Cuando deseemos ayudar a un amigo, debemos
considerar si podemos entregar el dinero como
regalo. Si no es posible, sera necesario establecer
un acuerdo realista. La claridad evita muchos
resentimientos.
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La amistad también necesita perdon. Todos
podemos olvidar una fecha, pronunciar una
palabra equivocada o no responder de la manera
esperada. Una amistad solida no debe destruirse
por cada error pequeno.

No obstante, perdonar no obliga a conservar
una relacion basada en la mentira, la
manipulacion o el abuso. Algunas amistades deben
terminar cuando perjudican constantemente
nuestra dignidad y tranquilidad.

Durante la vejez, los amigos adquieren un valor
especial. Muchas personas pierden familiares, se
jubilan o disminuyen sus actividades sociales. Una
conversacion, una visita o una llamada puede
combatir la soledad y devolverles alegria.

Para tener buenos amigos debemos procurar
ser buenos amigos. No podemos exigir lealtad si
somos desleales, pedir comprension si nunca
escuchamos ni reclamar compaifiia si siempre
estamos ausentes cuando nos necesitan.

Reflexiones del autor

La amistad se prueba mejor durante la
dificultad que durante la abundancia.

El verdadero amigo no siempre te da la razon,
pero procura no abandonarte.
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Un secreto confiado a un amigo debe encontrar
en él una puerta cerrada.

La adulacion complace; el consejo sincero
protege.

Quien solamente busca a sus amigos cuando
necesita ayuda terminard encontrandolos
ocupados.

La distancia separa los cuerpos, pero no
necesariamente los afectos.

Un amigo no es un duerio ni un sirviente: es un
compariero de camino.

Las amistades también deben cuidarse;
ninguna relacion sobrevive eternamente al
abandono.

Para encontrar un buen amigo, comienza por
convertirte en uno.

La amistad sincera no elimina la soledad del
mundo, pero evita que tengamos que atravesarla
siempre sin compaifiia.

Reflexion final

Los amigos verdaderos constituyen una familia
elegida. No son perfectos ni pueden resolver todas
nuestras dificultades, pero enriquecen la vida
mediante la presencia, la confianza y el afecto.

La amistad no se demuestra por cuanto
compartimos durante la alegria, sino por
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cuanto respeto, verdad y compaiiia
conservamos cuando llegan los dias dificiles.
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CAPITULO 16
SOBRE LA FAMILIA

La familia es el primer ambiente en el que
aprendemos a relacionarnos con los demas. En ella
recibimos las primeras muestras de afecto,
disciplina, proteccion y convivencia. También
puede ser el lugar donde experimentamos
nuestros primeros conflictos y decepciones.

Ninguna familia es perfecta. Cada una esta
formada por personas con virtudes, limitaciones,
opiniones y necesidades diferentes. La armonia
familiar no consiste en vivir sin desacuerdos, sino
en resolverlos sin destruir el respeto y el afecto.

Los padres ejercen una influencia profunda
sobre la formacion de sus hijos. Sus palabras son
importantes, pero el ejemplo posee todavia mayor
fuerza. Un nifio observa como los adultos hablan,
trabajan, tratan a otras personas y enfrentan las
dificultades.

Resulta contradictorio exigir honestidad
mientras mentimos, pedir respeto mientras
insultamos o ensefiar responsabilidad mientras
incumplimos nuestros deberes. Los hijos suelen
recordar mejor lo que vieron que aquello que
escucharon.
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Amar a los hijos no significa concederles todo lo
que desean. También debemos establecer limites,
corregir conductas y ensefiarles a tolerar la
frustracion. Un nifio que recibe todos sus
caprichos puede convertirse en un adulto incapaz
de aceptar las negativas de la vida.

La disciplina debe orientar, no humillar.
Corregir mediante golpes, insultos o amenazas
puede generar obediencia momentanea, pero
también miedo, resentimiento y violencia. La
autoridad  responsable explica, establece
consecuencias razonables y procura ser coherente.

Los hijos, a su vez, tienen deberes dentro de la
familia. De acuerdo con su edad y capacidad,
deben estudiar, colaborar en el hogar, respetar
las normas razonables y aprender a hacerse
responsables de sus decisiones.

Cuando llegan a la adultez, necesitan
independencia. Los padres pueden aconsejar, pero
no deben pretender gobernar eternamente su
vida. Orientar no significa controlar.

La relacion entre hermanos también necesita
cuidado. Las comparaciones constantes pueden
provocar rivalidad. Expresiones como «Tu
hermano es mas inteligente» o «Deberias ser como
tu hermana» dafian la autoestima y crean
resentimientos innecesarios.
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Cada hijo posee cualidades y dificultades
particulares. Los padres deben procurar igualdad
en el amor y justicia en el trato, aunque las
necesidades de cada uno exijan respuestas
diferentes.

La pareja constituye otro fundamento del
hogar. Una relacion saludable requiere didlogo,
fidelidad, responsabilidad y cooperaciéon. Las
labores domeésticas y el cuidado de los hijos no
deben recaer automaticamente sobre una sola
persona.

El hogar pertenece a todos sus integrantes y
todos deben colaborar segun sus posibilidades.
Cuando una persona trabaja fuera de la casa, eso
no la libera completamente de las
responsabilidades familiares.

Las discusiones son inevitables, pero deben
mantenerse dentro de limites razonables. Insultar,
amenazar, destruir objetos o utilizar la violencia
nunca constituye una manera aceptable de
resolver un desacuerdo.

Tampoco resulta saludable discutir
continuamente delante de los nifios. Ellos pueden
sentirse culpables, inseguros o temerosos de que la
familia se destruya. Si presencian un conflicto,
también deberian observar posteriormente el
dialogo, la disculpa y la reconciliacion.
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La familia debe cuidar especialmente a sus
miembros mas vulnerables: nifios, enfermos,
personas con discapacidad y ancianos. Una
sociedad demuestra su calidad moral en la manera
en que trata a quienes necesitan mayor proteccion.

Cuidar a un familiar enfermo o anciano puede
resultar agotador. La responsabilidad debe
distribuirse siempre que sea posible. No es justo
que una sola persona sacrifique completamente su
salud mientras los demas permanecen
indiferentes.

También existen familias formadas por
adopcion, segundas uniones 0 personas que, sin
compartir la misma sangre, se han acompaifiado
durante afios. Los vinculos familiares no dependen
unicamente de la biologia; también se construyen
mediante el cuidado y la lealtad.

Cuando una familia vive separada por la
distancia, debe procurar mantener la
comunicacion. Una llamada, una carta o una visita
puede conservar relaciones que el silencio
terminaria debilitando.

Perdonar es importante dentro de la familia,
pero no obliga a tolerar abusos. En ocasiones sera
necesario establecer distancia, buscar ayuda
profesional o acudir a las autoridades. Proteger la
integridad también es una responsabilidad
familiar.
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Reflexiones del autor

La familia es la primera escuela y los padres son
sus primeros maestros.

El ejemplo ensefia aun cuando la boca
permanece cerrada.

Amar a los hijos no consiste en quitarles todos
los obstaculos, sino en prepararlos para
superarlos.

La disciplina que humilla puede conseguir
obediencia, pero pierde autoridad moral.

Los hijos necesitan raices para saber de donde
vienen y alas para decidir hacia donde iran.

La casa se construye con materiales; el hogar se
construye con respeto, cooperacion y afecto.

No compares constantemente a tus hijos:
ayudalos a desarrollar 1o mejor de si mismos.

Quien abandona todas las responsabilidades
familiares debilita el lugar al que después desea
regresar.

La sangre crea parentesco; el amor, el cuidado
y la lealtad crean familia.

No esperes que la muerte te ensefie a valorar a
quienes todavia puedes abrazar.

Reflexion final

La familia puede ser refugio, escuela y fuente
de fortaleza. Para que cumpla esas funciones, cada

93



integrante debe aportar respeto, responsabilidad,
comunicacion y voluntad de perdonar.

Una buena familia no es aquella que nunca
enfrenta problemas, sino la que procura que
ningun problema destruya la dignidad ni el
amor entre sus miembros.
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CAPITULO 17
SOBRE EL TRABAJO

El trabajo es wuna de las actividades
fundamentales de la vida humana. Mediante él
obtenemos recursos, desarrollamos capacidades,
prestamos servicios y contribuimos al bienestar de
la familia y de la sociedad.

Trabajar no significa unicamente realizar una
actividad a cambio de un salario. También trabaja
quien cuida el hogar, atiende a una persona
enferma, estudia responsablemente, cultiva la
tierra, desarrolla una obra artistica o presta un
servicio voluntario.

Todo trabajo honrado posee dignidad. Ninguna
ocupacion util debe considerarse despreciable por
ser modesta. La persona que limpia una escuela,
recoge los desperdicios o prepara alimentos
realiza labores necesarias para la comunidad.

El valor de un ser humano no depende
exclusivamente de su profesion. Una persona
puede ocupar una posicion importante y carecer
de integridad. Otra puede desempefiar una tarea
sencilla y realizarla con responsabilidad, honradez
y excelencia.

Elegir una profesion resulta importante, pero

no todas las personas pueden dedicarse
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inmediatamente a su ocupacion preferida. En
ocasiones debemos comenzar con el trabajo
disponible mientras nos preparamos para
alcanzar una oportunidad mejor.

No debemos utilizar el deseo de encontrar el
empleo ideal como excusa para permanecer
inactivos. Todo trabajo honrado puede ensefiarnos
disciplina, puntualidad, cooperacion y
responsabilidad.

La puntualidad constituye una forma de
respeto. Llegar tarde continuamente obliga a los
demas a esperar y altera el funcionamiento de la
organizacion. Ser puntual demuestra que
valoramos tanto nuestro tiempo como el ajeno.

También debemos cumplir aquello que
prometemos. Si aceptamos una tarea, tenemos la
responsabilidad de realizarla correctamente.
Cuando surja un impedimento verdadero,
debemos comunicarlo con anticipacion y buscar
una solucion.

Trabajar con diligencia no significa permitir la
explotacion. Toda persona tiene derecho a
condiciones seguras, descanso razonable,
remuneracion justa y trato digno. La necesidad
economica no autoriza a un empleador a humillar
ni abusar.
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De igual manera, recibir un salario nos obliga a
ofrecer el trabajo acordado. Cobrar por horas que
voluntariamente desperdiciamos o utilizar
indebidamente los recursos de la empresa
constituye una forma de deshonestidad.

La relacion entre empleadores y trabajadores
debe sostenerse sobre la justicia. E1 empleador
necesita productividad y el trabajador necesita
seguridad. Cuando una de las partes pretende
obtenerlo todo sacrificando completamente a la
otra, el conflicto resulta inevitable.

El trabajo en equipo exige reconocer que
ninguna persona posee todas las capacidades.
Unos organizan, otros ejecutan; algunos poseen
experiencia y otros aportan ideas nuevas. La
cooperacion puede alcanzar resultados que serian
imposibles para un individuo aislado.

Para trabajar en equipo necesitamos escuchar,
cumplir nuestras responsabilidades y reconocer
los méritos ajenos. Quien pretende atribuirse todos
los logros destruye la confianza de sus
comparneros.

También debemos evitar convertir el trabajo en
la totalidad de nuestra vida. La dedicacion
profesional es valiosa, pero la familia, la salud, el
descanso y el desarrollo espiritual también
necesitan atencion.
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Una persona puede triunfar econémicamentey,
al mismo tiempo, perder su hogar, deteriorar su
salud y quedarse sin amigos. El éxito laboral no
compensa automaticamente el abandono de todas
las demds dimensiones humanas.

El descanso no es enemigo del trabajo.
Descansar de manera razonable permite
recuperar fuerzas y mantener la productividad. El
problema aparece cuando el descanso se prolonga
hasta convertirse en vagancia o cuando el trabajo
elimina toda posibilidad de reposo.

La jubilacion tampoco debe interpretarse como
el final de la utilidad. Aunque una persona deje su
empleo, todavia puede ensefiar, orientar, escribir,
cultivar, colaborar con una organizacion o
acompanar a otros.

Durante la vejez, el trabajo debe adaptarse a las
fuerzas disponibles. Mantener alguna actividad
provechosa fortalece la mente, preserva el sentido
de proposito y reduce el aislamiento.

El desempleo puede causar angustia y afectar la
autoestima. Quien pierde su trabajo no pierde su
valor como persona. Necesita apoyo, nuevas
oportunidades y disposicion para aprender otras
habilidades.

Frente a una pérdida laboral, debemos evitar
paralizarnos. Actualizar conocimientos, informar
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a nuestros contactos, presentar solicitudes vy
considerar ocupaciones diferentes puede abrir
caminos inesperados.

Reflexiones del autor

El trabajo honrado dignifica tanto a quien lo
realiza como a la sociedad que lo reconoce.

Ninguna labor util es pequefia cuando se
ejecuta con responsabilidad.

Quien desprecia al trabajador humilde suele
depender diariamente de su trabajo.

El salario es la compensacion por una tarea, no
el precio de la dignidad humana.

Trabajar sin descanso destruye las fuerzas;
descansar sin trabajar destruye la voluntad.

La puntualidad es una manera silenciosa de
cumplir la palabra.

El trabajo en equipo progresa cuando importa
mas el resultado que el protagonismao.

No esperes la ocupaciéon perfecta para
comenzar a ser util.

La jubilacion puede terminar un empleo, pero
no tiene que terminar el proposito.

Siempre tengo algo que hacer.
Reflexion final

El trabajo nos permite sostener la vida,
desarrollar nuestras capacidades y dejar alguna
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contribucion. Pero debe realizarse con honradez,
equilibrio y respeto hacia todas las personas que
participan.

No importa unicamente qué trabajo
realizamos, sino con cuanta dignidad,
responsabilidad y utilidad lo ponemos al
servicio de los demas.
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CAPITULO 18
SOBRE LA FE

La fe es la confianza profunda que depositamos
en Dios, en determinados principios espirituales o
en la posibilidad de que la vida conserve un
proposito aun cuando no comprendamos todo
cuanto sucede.

Para muchas personas, la fe constituye una
fuente de fortaleza durante la enfermedad, la
pérdida y la incertidumbre. No elimina
automaticamente el sufrimiento, pero puede
ayudarnos a enfrentarlo sin caer completamente
en la desesperacion.

Creer no significa poseer todas las respuestas.
La fe comienza muchas veces precisamente donde
termina nuestra capacidad de comprender.
Existen preguntas sobre la vida, la muerte y el
universo que todavia no podemos responder con
absoluta certeza.

La fe tampoco debe convertirse en enemiga de
la razén. Pensar, investigar y preguntar no
necesariamente destruyen las creencias. Una
conviccion que teme toda pregunta corre el riesgo
de sostenerse solamente sobre la inseguridad.

La ciencia estudia los procesos de la naturaleza

mediante la observacion y la evidencia. La fe busca
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responder preguntas relacionadas con el sentido,
el proposito y la trascendencia. Ambas pueden
entrar en conflicto cuando una pretende ocupar
completamente el terreno de la otra.

Quien cree en un Creador puede contemplar el
conocimiento cientifico no como una amenaza,
sino como una manera de comprender mejor la
extraordinaria complejidad de la creacion.

La oracion es una expresion importante de la
fe. Puede ofrecernos serenidad, ayudarnos a
organizar nuestros pensamientos y recordarnos
que no estamos completamente solos. Pero orar no
significa abandonar nuestras responsabilidades.

Si estamos enfermos, debemos orar y buscar
atencion médica. Si necesitamos trabajo, podemos
pedir ayuda a Dios y presentar solicitudes. Si
hemos cometido un error, debemos arrepentirnos
y reparar el dafio.

Esperar que Dios haga aquello que nos
corresponde no es fe, sino evasion. Las
capacidades, los conocimientos 'y  las
oportunidades que poseemos también pueden ser
considerados instrumentos mediante los cuales
recibimos ayuda.

La fe auténtica debe manifestarse en la
conducta. Carece de coherencia proclamar amor a
Dios mientras despreciamos, explotamos o
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perseguimos al projimo. La religiosidad exterior
no sustituye la justicia, la caridad ni la honestidad.

Asistir a una iglesia, repetir oraciones o conocer
textos sagrados puede ser valioso, pero esas
practicas pierden sentido si no influyen en la
manera en que vivimos.

La fe no debe utilizarse para controlar a otras
personas. Nadie posee derecho a imponer sus
creencias mediante amenazas, violencia o
persecucion. Una conviccion obligada deja de ser
un acto libre de conciencia.

Debemos respetar a quienes profesan otras
religiones y también a quienes no comparten
nuestras creencias. Podemos explicar nuestra fe y
defenderla razonablemente sin convertir al
diferente en enemigo.

La historia demuestra que el fanatismo
religioso puede producir crueldades cuando una
persona cree que representa exclusivamente la
voluntad divina. La humildad espiritual nos
recuerda que ningun ser humano comprende
completamente a Dios.

También existen momentos de duda. Una
enfermedad grave, una pérdida o una injusticia
puede hacernos preguntar por qué Dios permite
determinadas cosas. La duda no siempre significa
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ausencia de fe; puede ser parte de una busqueda
sincera.

No debemos avergonzar a quien atraviesa una
crisis espiritual. Esa persona necesita compaiiia,
comprension y tiempo. Las respuestas faciles
pueden resultar ofensivas cuando el sufrimiento
es profundo.

La fe puede ofrecer esperanza ante la muerte.
Para el creyente, la existencia no termina
necesariamente con la desaparicion del cuerpo.
Esta confianza no elimina el dolor de la despedida,
pero puede proporcionar consuelo.

Sin embargo, pensar en otra vida no debe
hacernos despreciar esta. Mientras vivamos,
tenemos deberes, oportunidades y personas a
quienes amar. La fe en el futuro debe ayudarnos
a vivir responsablemente en el presente.

Reflexiones del autor

Creo en un Creador y encuentro en esa creencia
una fuente de sentido y esperanza.

La fe no debe cerrar los ojos a la realidad; debe
proporcionar valor para enfrentarla.

Orar no sustituye el deber de actuar.

Quien pide un camino también debe estar
dispuesto a caminarlo.
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La fe sin amor al projimo se convierte en
ceremonia vacia.

Nadie honra a Dios humillando a otro ser
humano.

La duda sincera puede buscar la verdad; el
fanatismo cree poseerla completamente.

La religion debe aproximarnos a la bondad, no
proporcionarnos excusas para el odio.

Creer en la eternidad no nos libera de nuestras
responsabilidades temporales.

La fe no siempre responde todas las preguntas,
pero puede impedir que las preguntas destruyan
nuestra esperanza.

Reflexion final

La fe pertenece a la dimension mas intima de la
persona. Debe nacer de la conciencia y expresarse
mediante una vida justa, responsable y compasiva.

La mejor prueba de nuestra fe no esta
solamente en lo que decimos creer, sino en el
bien que hacemos porque creemos.
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CAPITULO 19
SOBRE EL SUFRIMIENTO

El sufrimiento forma parte de la existencia
humana. Puede aparecer como consecuencia de
una enfermedad, una pérdida, una injusticia, una
separacion, un fracaso 0 una preocupacion
prolongada. Nadie atraviesa toda la vida sin
experimentar algun dolor.

Aunque sufrimiento y dolor suelen utilizarse
como sin6nimos, podemos establecer una
diferencia. El dolor es una reaccion fisica o
emocional ante algo que nos perjudica. El
sufrimiento incluye también la interpretacion que
hacemos de ese dolor y la manera en que
permitimos que afecte nuestra vida.

No todo sufrimiento puede evitarse. Podemos
actuar prudentemente y aun asi enfermar, perder
a una persona amada o resultar perjudicados por
circunstancias fuera de nuestro control. Reconocer
esta realidad no significa vivir con miedo, sino
comprender la fragilidad humana.

Sin embargo, hay sufrimientos que nosotros
mismos prolongamos. El resentimiento, las
comparaciones constantes, la culpa excesiva y la
insistencia en cambiar un pasado irreversible
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pueden mantener abiertas heridas que
comenzaban a cicatrizar.

Decirle a una persona afligida que «no debe
sufrir» rara vez resulta util. El dolor necesita ser
reconocido. Quien ha perdido a un ser querido,
recibido un diagnostico grave o atravesado una
traicion tiene derecho a llorar y expresar sus
emociones.

Acompafiar no siempre requiere pronunciar
grandes discursos. En muchos casos, sentarnos
junto a la persona, escucharla y ofrecer ayuda
concreta posee mayor valor que tratar de
explicarle apresuradamente por qué ocurrio su
desgracia.

También debemos evitar comparar
sufrimientos. Decir «otros estdn peor» no elimina
el dolor de quien tenemos delante. Cada persona
experimenta las dificultades de acuerdo con su
historia, sus recursos emocionales y sus
circunstancias.

Esto no significa que debamos alimentar
eternamente la autocompasion. Después de
reconocer el dolor, necesitamos comenzar a
preguntarnos qué podemos hacer para
adaptarnos, recuperarnos o Iimpedir que la
situacion empeore.
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Buscar ayuda no es una muestra de debilidad.
Los familiares, amigos, meédicos, psicologos,
trabajadores sociales y orientadores espirituales
pueden proporcionar recursos que no poseemos
cuando estamos solos.

Hay sufrimientos que requieren atencion
profesional. Una tristeza intensa y prolongada, la
pérdida completa de interés por la vida o los
pensamientos de hacerse dafio no deben tratarse
solamente con frases positivas. Es necesario
buscar ayuda inmediata.

El cuerpo y la mente se influyen mutuamente.
Una enfermedad fisica puede afectar el estado de
animo, y una angustia constante puede alterar el
suefio, el apetito, la respiracion y la energia. Cuidar
ambos aspectos favorece la recuperacion.

El sufrimiento puede ensefiarnos, pero no
debemos afirmar que todo dolor es necesario o
beneficioso. Algunas experiencias destruyen mas
de lo que educan. El aprendizaje surge de la
manera en que respondemos, no de una supuesta
bondad inherente a la desgracia.

Cuando logramos extraer una ensefianza, el
dolor adquiere un significado diferente. Podemos
volvernos mas compasivos, prudentes y
conscientes de aquello que verdaderamente
importa.
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Quien ha sufrido puede comprender mejor el
sufrimiento ajeno. Pero también podria volverse
duro y resentido. La experiencia no determina
automaticamente nuestro cardcter; nosotros
decidimos qué haremos con ella.

La fe puede ofrecer consuelo, pero no debemos
utilizarla para culpar al que sufre. Una
enfermedad o una desgracia no demuestra
necesariamente falta de fe ni constituye siempre
un castigo divino.

Tampoco debemos exigirle a la persona que
agradezca inmediatamente su dolor. La gratitud
puede regresar después, cuando descubra que
todavia conserva razones para Vivir y
posibilidades de reconstruir su existencia.

Superar no significa olvidar. Algunas pérdidas
permanecen para siempre en la memoria. Lo
importante es que el recuerdo pueda convivir con
nuevos afectos, tareas y motivos de esperanza.

La recuperacion tampoco avanza en linea recta.
Puede haber dias tranquilos y otros en los que el
dolor regrese. Esto no significa que todo el
progreso se haya perdido. Las heridas
emocionales, como las fisicas, necesitan tiempo y
cuidado.
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Reflexiones del autor

El sufrimiento merece respeto, no explicaciones
apresuradas.

Acompariar al que llora puede ser mas valioso
que pronunciar cien palabras.

No compares tu dolor con el ajeno: ofrece
comprension y ayuda.

La desgracia no siempre enseifia; aprende quien
decide examinarla y crecer.

Pedir ayuda no disminuye nuestra dignidad:
demuestra que deseamos preservarla.

Hay dolores que no desaparecen
completamente, pero pueden dejar de
gobernarnos.

Quien ha sufrido posee una oportunidad
especial de comprender al préjimo.

La fe puede iluminar el sufrimiento, pero nunca
debe emplearse para acusar a quien lo padece.

No debemos convertir una etapa dolorosa en la
definicién completa de nuestra vida.

El sufrimiento puede visitar nuestra casa, pero
no tenemos que concederle todas las habitaciones.

Reflexion final

No podemos prometer una vida sin dolor. Si
podemos procurar que ninguna desgracia nos
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arrebate definitivamente la capacidad de amar,
aprender, ayudar y continuar.

El sufrimiento forma parte de nuestra
historia, pero no tiene que convertirse en el
autor de todo nuestro destino.
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CAPITULO 20
SOBRE LA MUERTE

La muerte es una realidad inevitable y, al
mismo tiempo, uno de los temas que mas
procuramos evitar. Sabemos que forma parte de la
vida, pero con frecuencia actuamos como si
solamente les ocurriera a otras personas.

Pensar serenamente en la muerte no significa
desearla ni vivir dominados por el temor. Puede
ayudarnos a comprender mejor el valor del tiempo
y a decidir de qué manera queremos utilizar los
afios que todavia tenemos.

La conciencia de nuestra mortalidad coloca
muchas preocupaciones en su verdadera
proporcion. Las discusiones insignificantes, los
resentimientos prolongados y la busqueda
obsesiva de posesiones pierden importancia
cuando recordamos que nuestra permanencia es
limitada.

No sabemos exactamente cuando llegara el
final. Esa incertidumbre puede producir miedo,
pero también deberia impulsarnos a no posponer
indefinidamente los actos importantes. Amar,
agradecer, perdonar y hacer el bien son decisiones
que debemos practicar mientras tengamos
oportunidad.
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Muchas personas temen mdas al proceso de
morir que a la muerte misma. Les preocupan el
dolor, la dependencia, la pérdida de facultades y la
posibilidad de convertirse en una carga para sus
familiares.

Hablar anticipadamente sobre los cuidados
deseados puede ofrecer tranquilidad. Expresar
nuestras preferencias médicas, organizar los
documentos y comunicar decisiones importantes
no atrae la muerte: evita confusiones cuando quiza
ya no podamos explicarnos.

La medicina puede aliviar muchos
sufrimientos, aunque no siempre puede prolongar
la vida indefinidamente ni garantizar una
recuperacion. En determinados momentos, el
proposito principal de la atenciéon debe ser
proporcionar comodidad, dignidad y compariia.

Aceptar los limites de la medicina no equivale a
abandonar al enfermo. Cuidar también significa
aliviar el dolor, escuchar, sostener una mano y
evitar que la persona enfrente sus ultimos
momentos completamente sola.

La muerte de un ser querido produce una de las
experiencias mas dolorosas. El duelo no tiene una
duracion idéntica para todos. Algunas personas
necesitan hablar; otras permanecen en silencio.
Unas lloran inmediatamente y otras reaccionan
después.
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No debemos imponerle al doliente una manera
determinada de expresar su pena. Frases como
«tienes que ser fuerte» pueden obligarlo a ocultar
emociones que necesita manifestar. Ser fuerte no
significa carecer de lagrimas.

Tampoco conviene apresurarnos a decir que
«todo ocurre por alguna razon». Aunque esa idea
pueda ofrecer consuelo a algunas personas,
también puede resultar dolorosa para quien acaba
de experimentar una pérdida.

Acompafiar con respeto suele ser mas util que
ofrecer  explicaciones. Podemos escuchar,
preparar un alimento, realizar una diligencia o
permanecer en silencio junto a quien sufre.

Los nifios también necesitan informacion sobre
la muerte adaptada a su edad. Engafiarlos o
decirles que el fallecido simplemente «se fue a
dormir» puede generar confusion y temor.
Debemos hablar con sencillez, delicadeza y
honestidad.

La fe ofrece a muchas personas la esperanza de
que la existencia continda de alguna manera. Esa
confianza puede aliviar el temor y proporcionar
sentido a la despedida. Sin embargo, incluso quien
cree en otra vida experimenta dolor por la
separacion.
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No existe contradiccion entre tener fe y llorar.
Las lagrimas no demuestran falta de confianza en
Dios; demuestran que una relacion tuvo valor.

También debemos respetar a quienes
comprenden la muerte de una manera diferente.
Nadie posee una demostracion completa de lo que
existe después. Podemos compartir nuestra
esperanza sin imponerla ni utilizarla para juzgar.

Pensar en nuestra propia muerte puede
llevarnos a preguntarnos qué dejaremos. No
solamente bienes materiales, sino recuerdos,
ensefianzas y consecuencias de nuestra conducta.

Una herencia economica puede desaparecer.
El ejemplo, la bondad y el conocimiento
transmitido pueden continuar influyendo durante
generaciones.

Prepararnos para morir también significa
procurar vivir reconciliados. No deberiamos
esperar el dltimo momento para decir «te amo»,
«gracias» 0 «perdoname». Tal vez mafana
dispongamos de tiempo, pero hoy ya tenemos la
oportunidad.

La muerte nos iguala. No distingue entre
poderosos y humildes, ricos y pobres, jovenes y
ancianos. Recordarlo deberia reducir la
arrogancia y aumentar nuestra compasion.
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Reflexiones del autor

Tengo que morir, lo sé y lo acepto.

Aceptar la muerte no significa dejar de amar la
vida.

Quien recuerda que su tiempo es limitado
aprende a escoger mejor sus batallas.

No esperes el lecho de muerte para pronunciar
las palabras que pueden sanar una relacion hoy.

La muerte termina la posesion, pero no
necesariamente la influencia.

Un rostro que muere en paz deja una
ensefianza a quienes continuan viviendo.

Las lagrimas no niegan la fe; confirman el valor
de aquello que perdimos.

No podemos elegir cudnto durard nuestra
existencia, pero si buena parte de lo que haremos
con ella.

La mejor preparacion para la muerte es una
vida que no necesite ocultarse de su propia
conciencia.

Quiero ser recordado como un hombre que
quiso ser bueno.

Reflexion final

La muerte permanece fuera de nuestro control,
pero la vida que la precede nos ofrece
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innumerables oportunidades para amar, crear,
servir y corregir.

No sabemos cuando llegara nuestro ultimo
dia; por eso debemos procurar que el dia
presente tenga dignidad, bondad y propadsito.
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CAPITULO 21
SOBRE LA FELICIDAD

La felicidad es uno de los deseos mas
universales del ser humano. Todos queremos
sentir bienestar, satisfacciéon y alegria. Sin
embargo, muchas veces la buscamos en lugares
que solamente pueden proporcionarnos placer
momentaneo.

Ser feliz no significa vivir permanentemente
alegre ni carecer de problemas. Ninguna persona
mantiene el mismo estado emocional durante toda
la vida. La tristeza, la preocupacion y el cansancio
forman parte de nuestra experiencia.

La felicidad saludable consiste mdas bien en
mantener una valoracion positiva de la existencia,
aunque atravesemos momentos dificiles. Podemos
experimentar dolor y, al mismo tiempo, conservar
razones para continuar viviendo.

Con frecuencia relacionamos la felicidad con
aquello que todavia no poseemos: «Seré feliz
cuando tenga mas dinero», «cuando encuentre
pareja», «cuando compre una casa» 0 «cuando
desaparezcan todos mis problemas».

Cuando alcanzamos una de esas metas,
sentimos satisfacciéon durante algun tiempo.
Después aparecen nuevos deseos. Si la felicidad
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depende siempre del proximo logro, nunca
podremos disfrutar suficientemente del presente.

Esto no significa renunciar a las aspiraciones.
Establecer metas y mejorar nuestras condiciones
puede resultar beneficioso. El problema comienza
cuando convertimos cada objetivo en un requisito
absoluto para sentir que la vida posee valor.

El dinero contribuye a la seguridad y permite
satisfacer necesidades importantes. La pobreza
extrema causa sufrimiento y limita oportunidades.
Pero, después de alcanzar cierto grado de
estabilidad, acumular mas bienes no garantiza una
felicidad proporcional.

La riqueza puede proporcionar comodidad, no
necesariamente tranquilidad. Hay personas con
abundantes recursos que viven dominadas por la
ansiedad, la desconfianza y la soledad.

También existen personas humildes que
conservan afectos, proposito y serenidad. Esto no
significa idealizar la pobreza, sino reconocer que
el bienestar humano depende de mas de un
elemento.

Las relaciones saludables constituyen una
fuente importante de felicidad. Sentirnos amados,
escuchados y utiles fortalece nuestra vida. Pero
ninguna persona puede asumir la responsabilidad
completa de hacernos felices.
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Quien exige que su pareja, sus hijos o sus
amigos satisfagan todas sus necesidades
emocionales coloca sobre ellos una carga
imposible. Cada uno debe participar activamente
en la construccion de su propio bienestar.

La salud también influye profundamente.
Cuando el cuerpo duele o pierde capacidades,
muchas actividades se vuelven dificiles. Aun asi,
algunas personas logran conservar momentos de
satisfaccion adaptando sus metas a las nuevas
circunstancias.

La felicidad cambia con las etapas de la vida.
Aquello que alegraba al nifio puede no satisfacer al
adulto. Durante la vejez, una conversacion, una
visita, un libro o la contemplacién de la naturaleza
pueden adquirir un valor especial.

Compararnos continuamente con los demas
destruye buena parte de nuestra alegria. Siempre
encontraremos a alguien con mas dinero, belleza,
reconocimiento o capacidades. También existiran
personas que enfrenten circunstancias mas
dificiles.

La comparacion rara vez es justa porque
observamos los logros visibles del projimo y los
contrastamos con nuestras luchas interiores. No
conocemos completamente el precio que pagoé ni
los problemas que oculta.

120



Las redes sociales pueden intensificar esa
distorsion. Las personas suelen mostrar
celebraciones, viajes y éxitos, pero no siempre
publican sus temores, conflictos y fracasos.
Comparar nuestra vida completa con los mejores
momentos seleccionados de otros conduce al
descontento.

La gratitud ayuda a reconocer las fuentes de
felicidad que ya poseemos. No elimina las
carencias, pero evita que estas oculten todo cuanto
todavia merece ser apreciado.

También necesitamos proposito. La diversion
produce placer, pero wuna vida dedicada
exclusivamente al entretenimiento termina
sintiéndose vacia. Crear, aprender, ayudar y
asumir responsabilidades proporcionan una
satisfaccion mas profunda.

La felicidad no debe buscarse perjudicando a
otros. Ningun placer basado en la mentira, la
explotacion o la traicion puede sostener una paz
verdadera. La conciencia también participa en
nuestro bienestar.

No debemos sentirnos culpables por disfrutar
de los buenos momentos. Algunas personas han
sufrido tanto que temen relajarse, como si toda
alegria anunciara una desgracia. Reir, descansar y
celebrar también forman parte de una vida
equilibrada.
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Reflexiones del autor

La felicidad no consiste en poseerlo todo, sino
en saber apreciar lo suficiente.

Quien pospone siempre su alegria para mafiana
termina perdiendo muchos dias que ya podian
haber sido buenos.

El dinero puede comprar comodidad, pero no
garantiza una conciencia tranquila.

La comparacion convierte nuestras
bendiciones en aparentes insuficiencias.

No exijas a otra persona que cargue con toda la
responsabilidad de hacerte feliz.

El placer visita; el propdsito permanece.

La felicidad no elimina las lagrimas, pero
impide que sean la Unica expresion de nuestra
vida.

Disfrutar del presente no significa renunciar a
mejorar el futuro.

Quien hace depender su felicidad de controlar
todas las circunstancias ha elegido una meta
imposible.

La felicidad mas duradera suele nacer de amar,
crear, aprender, agradecer y servir.

Reflexion final

No existe una féormula capaz de garantizar
felicidad constante. Podemos, sin embargo,
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construir una vida con relaciones sanas,
responsabilidades, gratitud, descanso y propdsito.

La felicidad no siempre llega como una gran
celebracion; muchas veces se presenta
silenciosamente en aquello que tenemos
delante y todavia no hemos aprendido a
valorar.
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CAPITULO 22
SOBRE LA SOLEDAD

La soledad puede ser una experiencia elegida o
una condicion impuesta. En algunos momentos
buscamos estar solos para descansar, pensar, orar,
leer o recuperar nuestro equilibrio. En otros, la
ausencia de compafia nos produce tristeza y
sensacion de abandono.

Estar solo no significa necesariamente sentirse
solo. Una persona puede disfrutar de tranquilidad
en su hogar y mantener vinculos afectivos
satisfactorios. Otra puede encontrarse rodeada de
familiares, @ compafieros o0 conocidos vy
experimentar una profunda soledad interior.

La diferencia depende de la calidad de las
relaciones. No basta con compartir un espacio
fisico. Necesitamos sentir que alguien nos escucha,
comprende y valora.

La soledad voluntaria puede ser beneficiosa. El
silencio nos permite examinar nuestras
decisiones, reconocer emociones y descubrir
necesidades que permanecen ocultas entre las
actividades cotidianas.

Quien nunca tolera estar solo puede terminar
buscando cualquier compafiia, incluso una
perjudicial. Aprender a convivir con nosotros
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mismos fortalece la independencia emocional y
nos ayuda a escoger mejor nuestras relaciones.

Sin embargo, la soledad prolongada e
involuntaria puede afectar la salud. La falta de
contacto humano favorece la tristeza, la ansiedad,
el deterioro de la autoestima y la pérdida de
intereés por las actividades.

Los ancianos se encuentran especialmente
expuestos. La muerte de la pareja y los amigos, la
jubilacién, las limitaciones fisicas y la distancia de
los hijos pueden reducir considerablemente su
vida social.

Una llamada breve puede poseer gran valor
para quien pasa dias sin conversar con nadie.
Visitar a un anciano, acompafiarlo a una diligencia
0 invitarlo a una actividad no es solamente
cortesia: puede convertirse en una forma
profunda de caridad.

También los jovenes sufren soledad. Algunos
tienen numerosos contactos en las redes sociales,
pero carecen de una persona con quien hablar
sinceramente. La comunicacion digital facilita el
contacto, aunque no sustituye por completo la
presencia, la mirada y el abrazo.

Las familias deben prestar atencién a quien
comienza a aislarse. Permanecer encerrado,
abandonar las actividades acostumbradas o
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rechazar toda comunicacion puede indicar que la
persona estd atravesando wuna dificultad
emocional.

No debemos limitarnos a decirle: «Sal y busca
amigos». Puede necesitar que alguien la acomparfie
durante los primeros pasos, la ayude a encontrar
una actividad o la anime a solicitar atencion
profesional.

Para combatir la soledad conviene participar
en espacios donde exista un interés compartido:
una iglesia, un centro comunitario, un grupo
cultural, una clase, una biblioteca o0 una
organizacion de servicio.

Las amistades no aparecen siempre
inmediatamente. Debemos asistir con cierta
regularidad, mostrar interés por los demas y
permitir que la confianza se desarrolle
gradualmente.

Ayudar constituye una de las mejores maneras
de establecer vinculos. Quien colabora en una
actividad util entra en contacto con personas y, al
mismo tiempo, fortalece su sentido de proposito.

También podemos recuperar relaciones
descuidadas. Una llamada a un antiguo amigo o
familiar puede reabrir una puerta. No debemos
permitir que el orgullo nos condene a una soledad
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que podria resolverse mediante un gesto de
acercamiento.

Sin embargo, existen relaciones que
terminaron por razones importantes. Combatir la
soledad no significa regresar con personas que nos
maltrataron. Podemos buscar nuevos vinculos sin
volver a entregar nuestra seguridad.

La pérdida de un ser querido produce una
soledad particular. No se trata simplemente de
encontrar otra compafiia, porque cada persona
ocupa un lugar irrepetible. El duelo necesita
tiempo.

Poco a poco, otros afectos y actividades pueden
convivir con el recuerdo. Establecer nuevas
relaciones no constituye una traicion a quien
muri6. El amor verdadero no nos exige
permanecer aislados para demostrar que
seguimos recordando.

También debemos aprender a acompaifiarnos.
Mantener una rutina, cuidar el hogar, leer,
escribir, escuchar musica, cultivar plantas o
caminar puede aportar estructura y serenidad.

Estas actividades no reemplazan
completamente el contacto humano, pero evitan
que toda nuestra estabilidad dependa de la
presencia constante de otras personas.
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La fe puede ofrecer una sensacion de compafiia
espiritual. Para el creyente, la oracion permite
expresar pensamientos y sentimientos ante Dios.
Sin embargo, la vida espiritual tampoco debe
utilizarse como sustituto absoluto de la comunidad
humana.

Reflexiones del autor

Se puede estar solo sin sentirse abandonado y
acompaiiado sin dejar de sentir soledad.

La buena compafiila enriquece; la mala
compafiia hace preferible el silencio.

Quien no soporta estar consigo mismo corre el
peligro de aceptar a cualquiera.

Una llamada puede ser pequeria para quien la
hace y enorme para quien la recibe.

La soledad del anciano no siempre necesita
grandes soluciones; muchas veces necesita
presencia.

Las redes acercan las pantallas, pero no
siempre aproximan los corazones.

Para encontrar compafia, también debemos
aprender a ofrecerla.

No regreses al maltrato solamente porque
temes permanecer solo.

La persona que ayuda a otros suele encontrar
vinculos y propasito.
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El silencio puede ser refugio durante algunas
horas, pero no deberia convertirse para siempre
en una prision.

Reflexion final

Necesitamos momentos de soledad para
encontrarnos con nosotros mismos y relaciones
saludables para compartir la vida. El equilibrio
consiste en saber disfrutar del silencio sin
renunciar a la compariia.

La soledad elegida puede fortalecernos; la
soledad impuesta debe impulsarnos a tender
una mano o a aceptar la que alguien nos ofrece.
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CAPITULO 23
SOBRE LA PAZ INTERIOR

La paz interior es la capacidad de conservar
cierto equilibrio aun cuando las circunstancias no
sean perfectas. No significa vivir sin problemas,
sino impedir que cada dificultad se convierta en
dueria absoluta de nuestros pensamientos.

Muchas personas esperan alcanzar la paz
cuando todo se encuentre resuelto: cuando no
tengan deudas, enfermedades, conflictos ni
preocupaciones. Pero la vida rara vez ofrece una
etapa completamente libre de dificultades.

Si posponemos la serenidad hasta que
desaparezca todo problema, quiza nunca podamos
experimentarla. = Necesitamos aprender a
encontrar momentos de calma mientras
continuamos atendiendo nuestras
responsabilidades.

Lapaz no depende unicamente de lo que sucede
fuera de nosotros. Dos personas pueden atravesar
circunstancias semejantes y reaccionar de
maneras muy diferentes. La interpretacion, los
habitos mentales y los recursos emocionales
influyen en la respuesta.

Esto no significa que toda angustia sea

voluntaria. Existen enfermedades y situaciones
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graves que requieren atencion profesional. No
debemos culpar a una persona porque no consigue
tranquilizarse mediante simples consejos.

La paz interior comienza con la aceptacion de
la realidad. Mientras negamos un hecho, gastamos
fuerzas luchando contra algo que ya existe.
Aceptarlo nos permite decidir qué parte podemos
cambiar y qué parte tendremos que aprender a
sobrellevar.

También necesitamos distinguir entre nuestras
responsabilidades y aquellas que pertenecen a
otros. Podemos orientar, ayudar y acompafar,
pero no controlar todas las decisiones de
familiares y amigos.

Quien intenta resolver permanentemente la
vida de los demas termina cargando problemas
que no le corresponden. Ayudar no significa vivir
angustiado por cada conducta ajena.

La conciencia tranquila constituye otra fuente
de paz. Cuando mentimos, traicionamos o
perjudicamos deliberadamente, aparece el temor
a ser descubiertos. La honestidad no elimina todos
los conflictos, pero evita la necesidad de sostener
una vida basada en engafos.

Cuando cometemos un error, la paz no se
recupera escondiéndolo. Debemos reconocerlo,
pedir perddon y reparar cuanto sea posible.
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Después necesitaremos dejar de castigarnos
eternamente.

El perdon también resulta esencial. El
resentimiento mantiene nuestra mente vinculada
con quien nos ofendio. Perdonar no declara buena
la injusticia, pero impide que continue ocupando
todos nuestros pensamientos.

La paz requiere limites. No podemos
conservarla si permitimos que otras personas nos
insulten, controlen o utilicen constantemente.
Alejarnos prudentemente de una relacion dafiina
puede ser una necesidad, no una manifestacion de
egoismo.

También debemos cuidar aquello que
introducimos en nuestra mente. La exposicion
continua a noticias alarmantes, discusiones
agresivas 'y mensajes negativos puede
mantenernos en un estado permanente de tension.

Estar informados es importante, pero no
necesitamos pasar cada hora contemplando
desgracias sobre las cuales no podemos actuar.
Podemos establecer horarios para conocer las
noticias y dedicar el resto del tiempo a nuestras
tareas.

El orden exterior puede favorecer la serenidad.
Un espacio completamente desorganizado
aumenta las distracciones y nos recuerda
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obligaciones pendientes. Organizar gradualmente
el hogar o el lugar de trabajo puede proporcionar
una sensacion de control.

La respiracion lenta, el descanso adecuado, la
actividad fisica moderada y el contacto con la
naturaleza también contribuyen al equilibrio. No
sustituyen los tratamientos necesarios, pero
ayudan al cuerpo a reducir la tension.

La oracion y la meditacion ofrecen a muchas
personas momentos de recogimiento. Detenerse,
guardar silencio y dirigir los pensamientos hacia
Dios o hacia un proposito elevado puede
ayudarnos a recuperar perspectiva.

La paz interior no debe confundirse con
indiferencia. Podemos sentirnos serenos y, al
mismo tiempo, actuar contra una injusticia. La
serenidad permite responder con mayor claridad
y evita que la ira nos haga cometer nuevos errores.

Tampoco significa permanecer inmoviles.
Algunas preocupaciones solamente disminuyen
cuando comenzamos a actuar. Elaborar un plan,
hacer una llamada o completar una tarea
pendiente puede devolvernos parte de la
tranquilidad.

Cuando un problema resulte demasiado
grande, debemos dividirlo en pasos pequeiios. No
necesitamos resolver el futuro completo durante
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una sola tarde. Basta con  atender
responsablemente la préxima accion.

Reflexiones del autor

La paz interior no exige una vida perfecta, sino
una mente que no convierta cada dificultad en
catastrofe.

La conciencia tranquila proporciona un
descanso que el dinero no puede comprar.

No cargues con las responsabilidades que
pertenecen a otras personas.

Perdonar no cambia al ofensor necesariamente,
pero libera espacio dentro de nosotros.

La serenidad no es indiferencia: es claridad
para actuar sin destruirnos.

No todo problema merece ocupar nuestra
mente durante todo el dia.

El orden exterior no garantiza la paz, pero
puede ayudar a protegerla.

Hay preocupaciones que disminuyen al
aceptarlas y otras que solamente disminuyen
cuando actuamos.

No intentes resolver hoy todos los problemas de
manana.

La paz comienza cuando hacemos lo correcto
posible y aceptamos lo que permanece fuera de
nuestro control.
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Reflexion final

La serenidad debe cultivarse mediante habitos,
decisiones y limites. Habra dias dificiles, pero
siempre podemos procurar que la tormenta
exterior no destruya completamente nuestro
refugio interior.

La paz no consiste en vivir lejos de todos los
problemas, sino en impedir que todos los
problemas vivan permanentemente dentro de
Nnosotros.
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CAPITULO 24
SOBRE LA SABIDURIA

La sabiduria no consiste solamente en
acumular conocimientos. Una persona puede
haber leido numerosos libros, poseer titulos
académicos y, sin embargo, tomar decisiones
imprudentes. Saber mucho no garantiza saber
Vivir.

El conocimiento nos proporciona informacion.
La inteligencia nos ayuda a comprenderla y
relacionarla. La sabiduria nos ensefia a utilizarla
de manera responsable, oportuna y beneficiosa.

Una persona sabia no pretende conocer todas
las respuestas. Reconoce sus limitaciones y esta
dispuesta a escuchar. La humildad intelectual no
reduce nuestro valor; nos protege contra errores
nacidos de la arrogancia.

Decir «no lo sé» puede ser una manifestacion de
sabiduria. Fingir conocimientos que no poseemos
puede perjudicarnos y también perjudicar a
quienes confian en nuestras palabras.

La experiencia constituye una maestra
importante, pero no toda persona experimentada
se vuelve sabia. Algunas repiten los mismos
errores durante afios. La experiencia ensefia
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solamente cuando examinamos Sus consecuencias
y estamos dispuestos a cambiar.

También podemos aprender de las experiencias
ajenas. No necesitamos sufrir cada fracaso
personalmente para comprender sus peligros.
Escuchar a quienes recorrieron antes el camino
puede ahorrarnos tiempo y sufrimiento.

Los ancianos poseen un caudal de recuerdos y
aprendizajes que deberia ser valorado. Haber
vivido muchos afos no convierte
automaticamente a alguien en sabio, pero le ha
permitido observar cambios, pérdidas, triunfos y
consecuencias que los jovenes todavia no conocen.

La sociedad pierde una riqueza inmensa
cuando ignora a sus mayores. Escuchar sus
historias, registrar sus recuerdos y solicitar sus
consejos fortalece la continuidad entre
generaciones.

Sin embargo, la edad tampoco concede
infalibilidad. Los conocimientos cambian vy
algunas ideas antiguas necesitan ser revisadas. La
verdadera sabiduria acepta aprender incluso
durante la vejez.

El sabio no rechaza una idea solamente porque
procede de una persona joven. La verdad y la
utilidad no dependen de la edad de quien las
expresa.
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La prudencia constituye una parte esencial de
la sabiduria. Antes de tomar una decision
importante debemos examinar las consecuencias,
buscar informacién y escuchar opiniones
diferentes.

Pero reflexionar demasiado también puede
convertirse en indecision. Nunca conoceremos
todas las variables. Después de reunir informaciéon
suficiente, necesitamos escoger y actuar.

La sabiduria se manifiesta igualmente en el uso
de las palabras. Saber cuando hablar, como
hacerlo y cuadndo guardar silencio evita
numerosos conflictos.

No toda verdad necesita ser pronunciada
inmediatamente. Una observacion correcta,
expresada en el momento equivocado 0 con
crueldad, puede producir mas dafo que beneficio.

La persona sabia tampoco participa en todas las
discusiones. Comprende que algunas
conversaciones no buscan la verdad, sino la
victoria o el enfrentamiento. Retirarse de una
disputa inutil puede demostrar mayor sensatez
que pronunciar el argumento final.

Aceptar correcciones también es una sefial de
sabiduria. Quien se siente atacado ante cualquier
observacion pierde oportunidades de mejorar.
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No toda critica es correcta, pero debemos
examinarla antes de rechazarla. Incluso una
persona que no nos aprecia podria sefialar algo
verdadero.

La sabiduria moral resulta tan importante
como la intelectual. No basta con conocer la forma
mas eficaz de alcanzar una meta; debemos
preguntarnos si esa meta y los medios utilizados
son justos.

Una accion puede ser legal y, aun asi, resultar
deshonesta. Puede ser rentable y causar dafio. La
sabiduria contempla no solamente la posibilidad
de hacer algo, sino también la conveniencia moral
de hacerlo.

El conocimiento sin  bondad puede
transformarse en instrumento de destruccién. La
historia ofrece numerosos ejemplos de inteligencia
puesta al servicio de la violencia, la manipulaciéon
y la opresion.

Por eso, la sabiduria debe acompafarse de
responsabilidad. Cuanto mayor sea nuestra
capacidad de influir, mayor sera también nuestro
deber de utilizarla prudentemente.

Reflexiones del autor

La sabiduria no consiste en saberlo todo, sino
en reconocer qué debemos hacer con lo que
sabemos.
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Quien no aprende de sus errores paga
repetidamente la misma leccion.

Decir «no lo sé» puede ser mas sabio que
inventar una respuesta.

La experiencia aconseja solamente a quien esta
dispuesto a escucharla.

El anciano puede aprender del joven y el joven
puede evitar muchos tropiezos escuchando al
anciano.

No toda verdad debe pronunciarse de cualquier
manera ni en cualquier momento.

La persona sabia no discute para demostrar
superioridad, sino para aproximarse a la verdad.

La inteligencia descubre posibilidades; 1la
sabiduria examina sus consecuencias.

El conocimiento sin conciencia puede construir
herramientas y destruir seres humanos.

Quien deja de aprender comienza a envejecer
mas rapidamente que su cuerpo.

Reflexion final

La sabiduria se desarrolla cuando unimos
conocimiento, experiencia, humildad, prudencia
y sentido moral. No es una posesion definitiva, sino
una manera de continuar aprendiendo.

Sabio no es quien nunca se equivoca, sino
quien reconoce el error, aprende de él y
procura no convertirlo en costumbre.
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CAPITULO 25
SOBRE LA HUMILDAD

La humildad es la capacidad de reconocer
nuestro valor sin considerarnos superiores a los
demds. No consiste en despreciarnos ni ocultar
nuestras capacidades, sino en evaluarnos con
sinceridad y comportarnos sin arrogancia.

Una persona humilde puede sentirse orgullosa
de un trabajo bien realizado. Puede reconocer sus
conocimientos, recibir un premio y aceptar un
elogio. La diferencia estd en que no utiliza sus
logros para humillar ni reducir a otras personas.

La falsa modestia tampoco es humildad. Negar
una cualidad evidente solamente para recibir mas
elogios constituye otra manera de buscar atencion.
Podemos agradecer un reconocimiento con
sencillez, sin engrandecernos ni fingir que
carecemos de mérito.

Nadie triunfa completamente solo. Detras de
cada logro existen maestros, familiares,
comparfieros, oportunidades y circunstancias que
contribuyeron de alguna manera. Reconocer esas
ayudas no disminuye nuestro esfuerzo; demuestra
gratitud y madurez.

La arrogancia, en cambio, hace creer a la

persona que todo cuanto posee se debe
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exclusivamente a su superioridad. Olvida que
muchas de sus ventajas —la salud, el lugar de
nacimiento, la educacién recibida o determinadas
oportunidades— no fueron creadas solamente por
ella.

El humilde escucha. Comprende que puede
aprender de cualquier persona, incluso de alguien
con menos estudios, menor edad o una ocupacion
diferente.

Un campesino puede conocer la tierra mejor
que un académico. Un trabajador experimentado
puede resolver un problema que desconcierta a
sus superiores. Cada ser humano posee alguna
experiencia que merece ser considerada.

La humildad también nos permite reconocer
errores. Quien cree que admitir una falta destruye
su autoridad termina inventando excusas,
culpando a otros y repitiendo la misma conducta.

Decir «me equivoqué» no siempre nos hace
parecer débiles. Con frecuencia fortalece la
confianza, porque demuestra que valoramos la
verdad mas que nuestra apariencia.

Los dirigentes necesitan especialmente esta
virtud. Cuanto mayor sea el poder de una persona,
mas peligroso resulta que se considere infalible. El
gobernante, el empresario, el maestro o el lider
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religioso que rechaza toda critica termina rodeado
de aduladores.

El poder sin humildad convierte la orientacion
en imposicion y el servicio en privilegio. Un
verdadero dirigente no teme consultar ni
reconocer que otra persona tuvo una idea mejor.

La humildad no exige aceptar humillaciones.
Nadie debe permitir que lo maltraten para
demostrar sencillez. Podemos defender nuestros
derechos con firmeza sin considerarnos
superiores.

Tampoco consiste en renunciar a nuestras
aspiraciones. Podemos procurar una educacion,
mejorar economicamente y buscar
reconocimiento por un trabajo valioso. El
problema no estd en progresar, sino en mirar con
desprecio a quienes permanecen en condiciones
diferentes.

Recordar nuestros origenes ayuda a conservar
la perspectiva. Quien alguna vez necesito ayuda
deberia comprender mejor al necesitado cuando
alcanza una posicion favorable.

La humildad también interviene en 1las
relaciones familiares. Pedir perdéon a un hijo,
escuchar a la pareja o aceptar una observaciéon de
nuestros padres no reduce nuestra dignidad.
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Los adultos pueden equivocarse y los nifios
pueden tener razon en determinadas ocasiones. La
autoridad responsable no depende de fingir
perfeccion.

En el terreno espiritual, la humildad nos
recuerda que no poseemos un conocimiento
completo de Dios ni del universo. Podemos
mantener convicciones firmes sin despreciar a
quienes piensan de otra manera.

Quien wutiliza la religion para proclamarse
superior contradice el espiritu de amor y servicio
que afirma defender. La fe deberia disminuir la
arrogancia, no convertirla en virtud.

La muerte constituye la gran leccion de
humildad. Al final, todos dejamos posiciones,
titulos y posesiones. Lo que permanece es la
influencia de nuestras acciones y el recuerdo que
sembramos en los demas.

Reflexiones del autor

La humildad reconoce el propio valor sin negar
el valor ajeno.

Quien necesita humillar para sentirse grande
demuestra la pequefiez de su seguridad interior.

Aceptar un elogio con gratitud no es arrogancia;
exigirlo continuamente si puede serlo.
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La persona humilde sabe decir: «No 1o sé», «xme
equivoqué» y «necesito ayuda»r.

Nadie se hace mas sabio por despreciar a quien
sabe menos.

El poder revela el caracter y la humildad evita
que lo corrompa.

Recordar las manos que nos ayudaron protege
nuestros logros contra la soberbia.

Defender la dignidad no contradice Ila
humildad.

La falsa modestia es orgullo disfrazado de
sencillez.

Quien verdaderamente es grande no necesita
recordarselo constantemente a los demas.

Reflexion final

La humildad nos permite aprender, agradecer,
corregir y convivir. No reduce nuestras
capacidades, sino que las coloca al servicio de
propositos mas nobles.

Ser humilde no es caminar con la cabeza
inclinada ante todos, sino mantener el corazon
libre de la necesidad de colocarnos por encima
de alguien.
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CAPITULO 26
SOBRE EL RESPETO

El respeto consiste en reconocer la dignidad, los
derechos y los limites de cada persona. Es una
condicion esencial para la convivencia familiar,
laboral y social. Donde desaparece, las diferencias
se convierten facilmente en humillacién, abuso o
violencia.

Respetar no significa estar de acuerdo con todo.
Podemos rechazar una idea, cuestionar una
conducta y defender firmemente nuestra posicion
sin insultar ni negar el valor humano de quien
piensa de manera diferente.

La verdadera prueba del respeto aparece
durante el desacuerdo. Resulta facil tratar bien a
quienes nos dan la razon. El cardcter se revela
cuando debemos relacionarnos con alguien cuyas
opiniones nos molestan.

Toda persona merece un trato digno,
independientemente de su edad, origen, situacion
economica, raza, sexo, religion o pensamiento
politico. Ninguna diferencia nos autoriza a
deshumanizar al préjimo.

El respeto comienza por la manera de hablar.
Las palabras pueden orientar, consolar y

construir, pero también pueden avergonzar y
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destruir. Una expresion pronunciada en pocos
segundos puede permanecer durante afnos en la
memoria.

No debemos utilizar el conocimiento intimo
que alguien nos confié para herirlo durante una
discusion. Convertir una vulnerabilidad en arma
constituye una grave traicion a la confianza.

También respetamos cuando escuchamos.
Interrumpir constantemente transmite la idea de
que Unicamente nuestra opinion merece ser oida.
Escuchar no obliga a aceptar; permite comprender
antes de responder.

En la familia, el respeto debe circular en ambas
direcciones. Los hijos deben tratar dignamente a
sus padres, y los padres deben respetar la
personalidad, la privacidad y los sentimientos de
sus hijos.

La autoridad paterna no concede permiso para
humillar. Corregir es necesario, pero la disciplina
debe concentrarse en la conducta equivocada, no
en destruir la autoestima del nifo.

En la pareja, el respeto excluye la violencia, las
amenazas, el control excesivo y la invasion
permanente de la privacidad. Amar no significa
poseer.

Los celos no justifican revisar cada
conversacion, prohibir amistades ni limitar la
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libertad razonable del otro. Cuando desaparece la
confianza, la relacion necesita didlogo y cambios,
no vigilancia absoluta.

El respeto hacia los ancianos implica
escucharlos, ayudarlos y permitirles participar en
las decisiones que afectan su vida. La disminuciéon
de ciertas capacidades no elimina su derecho a
opinar.

Ayudar a una persona mayor no significa
tratarla como si fuera un nifio. Siempre que
conserve la capacidad de decidir, debemos
respetar su autonomia.

En el trabajo, todos merecen consideracion. La
posicion de un jefe le concede autoridad
organizativa, pero no derecho a gritar, insultar o
aprovecharse de la necesidad economica de sus
empleados.

Los trabajadores también deben respetar a sus
companeros, cumplir las responsabilidades
aceptadas y cuidar los recursos. El respeto no
depende solamente de la jerarquia.

Respetar el tiempo de los demas significa ser
puntual, avisar cuando no podamos cumplir y
evitar compromisos que sabemos que
abandonaremos. La impuntualidad reiterada
puede convertirse en una forma silenciosa de
desprecio.
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El respeto también se manifiesta en los espacios
compartidos. No arrojar basura, controlar el ruido,
obedecer las normas de transito y cuidar los bienes
publicos demuestra consideracion por la
comunidad.

La libertad personal termina donde comienza
el dafio injusto al projimo. No podemos justificar
toda conducta diciendo: «Es mi vida y hago lo que
quiero», cuando sus consecuencias perjudican
directamente a otros.

También necesitamos respetarnos a nosotros
mismos. Esto supone cuidar la salud, establecer
limites y alejarnos de quienes insisten en
maltratarnos.

El respeto propio no es arrogancia. Es
reconocer que nuestra dignidad posee el mismo
valor que la ajena. No debemos considerarnos
superiores, pero tampoco inferiores.

Reflexiones del autor

Si no aceptas el derecho ajeno, ;como puedes
exigir el tuyo?

El respeto demuestra su autenticidad cuando
sobrevive al desacuerdo.

Escuchar no significa rendirse; significa
comprender antes de responder.
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La autoridad que humilla pierde buena parte
de su legitimidad.

No utilices contra una persona el secreto que te
confié cuando confiaba en ti.

Quien exige respeto mediante amenazas quiza
consiga miedo, pero nunca verdadera
consideracion.

La libertad no autoriza a convertir nuestra
conducta en una carga para los demas.

Respetar a los ancianos significa ayudarlos sin
borrar su voluntad.

El respeto propio establece limites sin negar la
dignidad ajena.

Trata a cada persona como desearias ser
tratado si ocuparas su lugar.

Reflexion final

El respeto no requiere grandes discursos. Se
expresa en el tono de voz, la puntualidad, la
escucha, el cumplimiento de la palabra y la
manera en que tratamos a quienes no pueden
ofrecernos ventajas.

La convivencia mejora cuando dejamos de
preguntar cuanto poder posee una persona y
comenzamos a recordar cuanta dignidad
merece.
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CAPITULO 27
SOBRE LA RESPONSABILIDAD

La responsabilidad es la disposicion para
cumplir nuestros deberes y asumir las
consecuencias de nuestras decisiones. Constituye
una de las bases del caracter, porque transforma
las buenas intenciones en conductas confiables.

Todos deseamos disfrutar de derechos vy
oportunidades, pero estos vienen acompafiados de
obligaciones. La persona responsable comprende
que su conducta afecta a la familia, al trabajo y a la
sociedad.

Ser responsable comienza con la palabra.
Cuando prometemos algo, creamos una
expectativa  legitima. Si  sabemos que
probablemente no podremos cumplir, debemos
evitar hacer la promesa.

En ocasiones aparecen obstaculos inesperados.
La responsabilidad no exige realizar lo imposible,
pero si comunicar la dificultad, pedir disculpas y
buscar una solucion. Desaparecer o guardar
silencio aumenta el perjuicio.

La puntualidad también forma parte de la
responsabilidad. Llegar tarde continuamente
transmite desorganizacion y poco respeto por el
tiempo de los demas. Unos minutos nuestros
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pueden convertirse en horas perdidas para varias
personas.

Ser responsable no significa ser perfecto. Todos
cometemos errores. La diferencia aparece en la
manera de responder cuando los descubrimos.

La persona irresponsable oculta, niega o culpa
a otros. La responsable reconoce lo sucedido,
procura repararlo y aprende para no repetirlo.

Las excusas pueden explicar una conducta,
pero no siempre la justifican. Comprender por qué
actuamos mal resulta util; utilizar esa explicacion
para evitar toda consecuencia Iimpide el
crecimiento.

En el hogar, cada integrante debe colaborar
segun su edad y capacidad. Las tareas domesticas
no aparecen realizadas por arte de magia. Cuando
una persona se desentiende, otra debe cargar con
el trabajo abandonado.

Los padres tienen la responsabilidad de
alimentar, proteger, educar y orientar a sus hijos.
Proveer bienes materiales no sustituye la
presencia, el afecto ni el ejemplo.

Los hijos también deben aprender
responsabilidades gradualmente. Hacerles todo
puede parecer una expresion de amor, pero les
impide desarrollar autonomia y disciplina.
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En la pareja, ambos son responsables de la
comunicacion, el respeto y el cuidado de la
relacion. Ninguno deberia exigir esfuerzo
constante mientras ofrece indiferencia.

La responsabilidad econOmica requiere
administrar prudentemente los recursos. Gastar
por encima de nuestras posibilidades afecta no
solo al individuo, sino también a quienes
dependen de él.

Antes de contraer una deuda debemos
examinar nuestra capacidad de pagarla. Comprar
para impresionar a otros puede hipotecar durante
afos la tranquilidad de la familia.

En el trabajo, la responsabilidad significa
cumplir las tareas acordadas, cuidar los recursos y
ofrecer un servicio digno. Cobrar por una labor
que deliberadamente no realizamos constituye
una forma de deshonestidad.

El empleador, por su parte, debe proporcionar
condiciones seguras, remuneracion justa y trato
respetuoso. La responsabilidad no pertenece
unicamente al subordinado.

Como ciudadanos también tenemos deberes.
Debemos obedecer las leyes justas, cuidar los
espacios publicos, respetar los derechos ajenos y
participar en la soluciéon de los problemas
colectivos.
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Criticar al gobierno puede ser necesario, pero
una sociedad tampoco mejora si cada ciudadano
arroja basura, evade sus obligaciones y espera que
otros resuelvan todo.

Los gobernantes poseen una responsabilidad
todavia mayor porque administran recursos y
decisiones que afectan a millones de personas. El
poder no disminuye la obligacion de responder; la
aumenta.

La libertad necesita responsabilidad. Cada
decision libre produce consecuencias. No podemos
reclamar el derecho de elegir y después exigir que
otros carguen siempre con los resultados.

También somos responsables de cuidar nuestra
salud dentro de las posibilidades reales. No
podemos evitar todas las enfermedades, pero si
procurar alimentacion adecuada, descanso,
actividad fisica y atencion médica.

Cuando una condicion nos limita, debemos
adaptar nuestras responsabilidades. Pedir ayuda
puede ser parte de una conducta responsable
cuando reconocemos que ya no podemos hacerlo
todo solos.

Reflexiones del autor

La responsabilidad convierte la intencion en un
hecho confiable.
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Prometer es facil; cumplir revela el caracter.

Quien se equivoca y lo reconoce conserva
mayor dignidad que quien miente para proteger
su apariencia.

Una explicacion puede aclarar una falta, pero
no siempre elimina sus consecuencias.

La libertad de elegir incluye la obligacion de
responder por lo elegido.

No culpes eternamente a otros por la vida que
todavia puedes comenzar a corregir.

La irresponsabilidad de uno suele convertirse
en trabajo y sufrimiento para los demas.

Cuanto mayor sea el poder, mayor debera ser la
responsabilidad.

Pedir ayuda a tiempo puede ser mas
responsable que fingir una capacidad que ya no
poseemos.

La persona responsable no espera que la vigilen
para hacer lo que sabe que debe hacer.

Reflexion final

La responsabilidad se construye mediante
pequernos actos repetidos: levantarnos a tiempo,
cumplir la palabra, reconocer una falta y terminar
una tarea. Estos habitos determinan la confianza
que los demads depositan en nosotros.

No controlamos todas las circunstancias,
pero somos responsables de la manera en que
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utilizamos las posibilidades que permanecen en
nuestras manos.
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CAPITULO 28
SOBRE LA JUSTICIA

La justicia es el principio que procura
reconocer los derechos de cada persona, exigir el
cumplimiento de los deberes y reparar, en lo
posible, los dafios causados. Sin justicia, la
convivencia queda sometida a la voluntad del mas
fuerte.

Ser justo no consiste en tratar siempre a todos
de manera idéntica. Las personas enfrentan
necesidades y circunstancias diferentes. La
igualdad distribuye lo mismo; la justicia procura
que cada uno reciba lo que legitimamente le
corresponde.

Un nifio, un enfermo y un adulto saludable no
necesitan exactamente la misma ayuda. Atender
sus diferencias no representa favoritismo cuando
el proposito es ofrecerles oportunidades
razonables y proteger su dignidad.

La justicia comienza en nuestra conducta
diaria. Antes de exigirla a los tribunales y a los
gobiernos, debemos preguntarnos si actuamos
justamente en el hogar, el trabajo y nuestras
relaciones.

No podemos reclamar honestidad mientras

engafnamos, pedir respeto mientras humillamos ni
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denunciar  privilegios cuando  buscamos
obtenerlos para nosotros.

En la familia, ser justo significa escuchar a todos
antes de decidir. Los padres deben evitar juzgar a
un hijo sin permitirle explicar lo sucedido.

También deben evitar las comparaciones y
preferencias injustificadas. Cada hijo posee
caracteristicas diferentes, pero todos necesitan
sentirse igualmente amados y respetados.

En el trabajo, la justicia exige remuneracion
adecuada, condiciones seguras y oportunidades
basadas en la capacidad. También requiere que los
trabajadores  cumplan  honestamente las
responsabilidades aceptadas.

No es justo que un empleador se aproveche de
la necesidad de una persona. Tampoco lo es que un
empleado cobre por un trabajo que
deliberadamente no realiza.

La justicia debe aplicarse tanto a nuestros
amigos como a nuestros adversarios. Cuando
excusamos en los nuestros aquello que
condenamos en otros, no defendemos principios:
defendemos conveniencias.

Una conducta no se vuelve correcta porque la
realice alguien de nuestro partido, religion, familia
0 grupo. La misma norma moral debe aplicarse a
todos.
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La justicia necesita pruebas. Acusar a una
persona sin evidencia puede destruir su
reputacion y su vida. Antes de condenar, debemos
escuchar, investigar y permitir la defensa.

Esto no significa ignorar a quien denuncia un
abuso. Toda acusacion seria merece atencion
cuidadosa, proteccion para la posible victima y
una investigacion imparcial.

La presuncion de inocencia protege contra
condenas apresuradas. Sin embargo, no debe
utilizarse como excusa para silenciar, amenazar o
abandonar a quien solicita ayuda.

La justicia tampoco debe confundirse con la
venganza. La justicia busca establecer la verdad,
proteger a la sociedad y reparar el dafo. La
venganza desea principalmente hacer sufrir.

Una sancion puede ser necesaria, pero debe
guardar proporcion con la falta. Castigar
excesivamente no convierte a una sociedad en mas
justa, sino en mas cruel.

Las carceles deberian proteger a la comunidad
y procurar la rehabilitacion siempre que resulte
posible. La privacion de libertad no autoriza la
tortura, el hambre ni la pérdida completa de la
dignidad humana.

Nadie deberia ser encarcelado solamente por
expresar una idea politica, religiosa o filosdfica.
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Las opiniones deben debatirse con argumentos.
Castigar el pensamiento revela la debilidad de
quien no puede responderlo.

Los gobernantes tienen la obligacion de
someterse a las mismas leyes que exigen a los
ciudadanos. Cuando el poder se coloca por encima
de la ley, la justicia se convierte en instrumento de
persecucion.

La independencia de los jueces y el derecho a
una defensa adecuada resultan esenciales. Un
tribunal que recibe Ordenes politicas no
administra justicia; representa una ceremonia
destinada a legitimar la condena.

La pobreza también limita el acceso a la justicia.
Si solamente quien posee dinero puede defender
sus derechos, la ley deja de proteger por igual.

Toda sociedad debe procurar que las personas
vulnerables reciban orientacion y representacion.
La dignidad no puede depender del tamaifio de una
cuenta bancaria.

Reflexiones del autor

Quienes justifican lo injusto se convierten en
colaboradores de la injusticia.

La justicia pierde su nombre cuando cambia
segun la identidad del acusado.
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No condenes en tu adversario lo que celebras
en tu amigo.

Sin pruebas puede existir sospecha, pero
todavia no deberia existir sentencia.

La justicia busca reparar y proteger; la
venganza solamente desea causar dolor.

Una sancion desproporcionada afiade otra
injusticia a la primera.

Las ideas deben responderse con ideas, no con
carceles.

Cuando los jueces obedecen al poder, la ley deja
de ser escudo y se convierte en arma.

El pobre no posee menos derechos; con
frecuencia dispone de menos medios para
defenderlos.

Antes de exigir justicia al mundo, examina si
eres justo con quienes dependen de ti.

Reflexion final

La justicia no es una palabra reservada para
abogados y gobernantes. Se practica cada vez que
escuchamos antes de juzgar, aplicamos la misma
norma a todos y respetamos la dignidad incluso de
quien ha cometido una falta.

Una sociedad verdaderamente justa no
protege solamente a los poderosos ni a las
mayorias: protege especialmente a quien
podria quedar indefenso frente a ellos.
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CAPITULO 29
SOBRE LA LIBERTAD

La libertad es la capacidad de pensar,
expresarnos, elegir y dirigir nuestra vida sin
sometimientos injustos. Constituye uno de los
derechos fundamentales del ser humano y una
condicion indispensable para la dignidad.

Ser libre no significa hacer cuanto deseemos sin
considerar las consecuencias. Vivimos junto a
otras personas que poseen los mismos derechos.
Nuestra libertad encuentra un limite cuando
comienza a destruir injustamente la libertad, la
seguridad o la dignidad ajena.

Tengo libertad para expresar una opinion, pero
no para amenazar la vida de quien piensa
diferente. Puedo utilizar mis propiedades, pero no
perjudicar deliberadamente a mis vecinos. Puedo
escoger mi camino, pero debo responder por las
consecuencias de mis decisiones.

La libertad y la responsabilidad son
inseparables. Quien desea decidir por si mismo
también debe estar dispuesto a asumir los
resultados de su eleccion.

Culpar siempre a otras personas puede
convertirse en una manera de renunciar a la
propia libertad. Aunque muchas circunstancias no
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dependan de nosotros, casi siempre conservamos
alguna posibilidad de decidir como responder.

Existen diferentes formas de libertad. La
libertad fisica nos permite desplazarnos; la
libertad de pensamiento protege nuestras ideas; la
libertad de expresion nos permite comunicarlas; la
libertad religiosa nos autoriza a creer, cambiar de
creencia o no profesar ninguna.

La libertad politica permite participar en las
decisiones publicas, criticar a los gobernantes y
elegir representantes mediante procedimientos
legitimos.

Estos derechos no deben depender de que
nuestras ideas agraden al poder. La libertad de
expresion resulta innecesaria si solamente protege
los elogios. Su verdadera importancia aparece
cuando ampara la critica y la discrepancia
pacifica.

Nadie deberia ser encarcelado por expresar
una opinion politica, filosofica o religiosa. Una idea
equivocada debe enfrentarse con argumentos y
pruebas, no con persecucion.

También necesitamos libertad de informacion.
Cuando un gobierno controla todos los medios y
oculta los hechos, los ciudadanos pierden la
capacidad de tomar decisiones fundamentadas.
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La propaganda sustituye el razonamiento por
consignas. Repite una version hasta que muchos
dejan de preguntar si es cierta. Una sociedad libre
necesita acceso a fuentes diferentes y personas
dispuestas a pensar.

Sin embargo, la libertad de informacion exige
responsabilidad. Difundir acusaciones falsas o
noticias inventadas puede perjudicar a personas
inocentes. Antes de compartir algo, debemos
procurar verificarlo.

La libertad religiosa protege tanto al creyente
como al no creyente. Nadie debe ser obligado a
participar en una ceremonia ni perseguido por
practicar pacificamente su fe.

Una religion impuesta mediante la fuerza
pierde su caracter espiritual. La fe auténtica
necesita conciencia y voluntad, no amenazas.

La libertad también debe existir dentro de la
familia. Los padres tienen autoridad para orientar
a los hijos menores, pero deben prepararlos
gradualmente para tomar sus propias decisiones.

Cuando los hijos alcanzan la adultez, los padres
pueden aconsejar, pero no gobernar cada aspecto
de su vida. Amar no significa controlar
eternamente.

En la pareja, ninguna persona debe convertirse
en propiedad de otra. Los celos no justifican la
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vigilancia absoluta, el aislamiento ni la
prohibicion de mantener relaciones familiares y
amistosas razonables.

La dependencia economica puede limitar la
libertad. Por eso, la educacion y la capacidad de
trabajar son herramientas importantes para
alcanzar autonomia.

No obstante, poseer recursos no garantiza
libertad interior. Una persona puede encontrarse
fisicamente libre y vivir esclavizada por una
adiccidn, un temor, una ambicion o la necesidad
constante de aprobacion.

Liberarnos interiormente requiere dominio
propio. Quien no puede controlar sus impulsos
termina obedeciéndolos.

También podemos convertirnos en prisioneros
del pasado. Una ofensa, un fracaso o una culpa
puede gobernar durante décadas si no
aprendemos a perdonar, aceptar y continuar.

La libertad no se recibe una sola vez. Debe
cuidarse. Los derechos perdidos gradualmente
pueden resultar dificiles de recuperar.

Cuando wuna sociedad acepta pequefas
injusticias porque todavia no afectan a la mayoria,
prepara el camino para abusos mayores. Defender
la libertad ajena también protege la nuestra.
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Reflexiones del autor

La libertad sin responsabilidad termina
perjudicando la libertad de todos.

Una opinion que solamente puede sobrevivir
encarcelando a sus criticos ha confesado su propia
debilidad.

Las ideas deben combatirse con ideas, no con
cadenas.

No existe libertad de expresion si unicamente
se permite elogiar al gobernante.

Quien renuncia a  pensar  entrega
voluntariamente una parte de su libertad.

La dependencia econdémica puede convertirse
en una prision sin barrotes.

No llames amor al control ni proteccién al
sometimiento.

Quien obedece ciegamente sus impulsos no es
completamente libre.

Defender el derecho de quien discrepa fortalece
también nuestro propio derecho.

La libertad puede perderse poco a poco
mientras las personas repiten que todavia no
existe motivo para preocuparse.

Reflexion final

La libertad es un derecho y también una
responsabilidad. Debemos utilizarla sin perjudicar
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al projimo y defenderla sin convertirnos en
opresores.

Soy verdaderamente libre cuando puedo
dirigir mi vida, expresar mi pensamiento y
respetar, al mismo tiempo, la igual libertad de
los demas.

169



CAPITULO 30

SOBRE EL PROPOSITO DE LA VIDA

El proposito de la vida es aquello que le
proporciona direccion, significado y valor a
nuestra existencia. No tiene que consistir en una
hazafia  extraordinaria ni en  alcanzar
reconocimiento publico. Para muchas personas se
encuentra en amar, educar, crear, servir o dejar
algo util a quienes continuaran el camino.

Desde tiempos antiguos, el ser humano se ha
preguntado por qué existe y cual es su funcion en
el mundo. No hay una respuesta unica que
satisfaga a todos. Cada persona interpreta estas
preguntas de acuerdo con sSus creencias,
experiencias y valores.

Para quien cree en un Creador, la vida puede
entenderse como una oportunidad de desarrollar
nuestras capacidades, amar al projimo y colaborar
con el bien. La existencia no seria un accidente sin
direccién, sino una responsabilidad y una
posibilidad.

Sin embargo, creer que la vida tiene propdsito
no significa que comprenderemos
inmediatamente todos sus acontecimientos. Hay
pérdidas, injusticias y enfermedades cuya razon
permanece fuera de nuestro entendimiento.
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No debemos afirmar apresuradamente que
cada tragedia ocurri0 para ensefiarnos algo.
Algunas experiencias son dolorosas e injustas. El
proposito puede aparecer no en la desgracia
misma, sino en la respuesta que decidimos ofrecer
ante ella.

Una persona puede transformar su sufrimiento
en servicio. Quien superé una enfermedad puede
acompanar a otros enfermos; quien conocio la
pobreza puede trabajar para crear oportunidades;
quien perdié0 a un ser querido puede ofrecer
consuelo desde su propia experiencia.

El propdsito no siempre se descubre de una sola
vez. Puede cambiar con las etapas de la vida.
Durante la juventud, quizd se concentre en
estudiar y formar una familia. Mas adelante puede
orientarse hacia el trabajo, la creacion, la
ensefianza o el servicio.

La jubilacién, la enfermedad o la vejez pueden
obligarnos a modificar nuestras actividades, pero
no eliminan necesariamente el proposito. Una
persona que ya no posee fuerzas para realizar
grandes labores todavia puede orientar, escuchar,
escribir y transmitir recuerdos.

Mientras podamos influir positivamente en una
vida, conservaremos alguna forma de utilidad.
Incluso aceptar ayuda con gratitud puede permitir
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que otras personas expresen Ssu amor y
responsabilidad.

El proposito tampoco depende exclusivamente
de la profesion. Podemos desemperfiar un trabajo
sencillo y vivir con profundo sentido. También
podemos ocupar una posicion prestigiosa y
experimentar un gran vacio.

La diferencia se encuentra en la relacion entre
lo que hacemos y los valores que consideramos
importantes. Cuando nuestras acciones
contradicen continuamente nuestra conciencia, el
éxito exterior rara vez produce paz.

Muchas personas buscan proposito en la
riqueza, la fama o el poder. Estos objetivos pueden
proporcionar oportunidades, pero son inestables.
El dinero se gasta, la fama desaparece y el poder
cambia de manos.

Una vida basada solamente en recibir termina
empobreciéndose interiormente. El proposito mas
duradero suele incluir alguna forma de
contribucion: algo que ofrecemos a nuestra
familia, comunidad o generacion.

No necesitamos beneficiar a millones de
personas para que nuestra vida tenga valor.
Educar responsablemente a un hijo, acompariar a
un enfermo o ensefiar una habilidad puede
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producir consecuencias que nunca llegaremos a
conocer.

Un maestro influye en estudiantes que después
influiran en otros. Una palabra oportuna puede
evitar una decision perjudicial. Una obra escrita
puede continuar orientando cuando su autor ya no
esté presente.

El propdsito exige accion. Podemos tener nobles
deseos, pero si nunca los convertimos en conducta
permaneceran como posibilidades no realizadas.

También necesita constancia. Las obras
importantes rara vez se completan en un solo dia.
Debemos regresar a ellas después del cansancio,
los errores y las interrupciones.

No debemos esperar condiciones perfectas.
Siempre faltara tiempo, dinero, energia o apoyo. El
proposito comienza con los recursos disponibles y
crece mediante el esfuerzo.

Comparar nuestro camino con el de los demas
puede desviarnos. Cada persona posee
capacidades, circunstancias y responsabilidades
distintas. Nuestro deber no es imitar exactamente
otra vida, sino utilizar correctamente la nuestra.

Para examinar nuestro proposito podemos
preguntarnos:

« ¢Qué valores deseo representar?
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« ¢Qué capacidades puedo poner al servicio de
otros?

« ¢Qué tarea me proporciona sentido?

« ¢Qué necesidad cercana puedo ayudar a
resolver?

« ¢Qué deseo dejar después de mi muerte?

« ¢Qué puedo comenzar hoy?

« ¢Como quiero ser recordado?

Estas preguntas no requieren una respuesta
grandiosa. A veces el proposito puede resumirse
en una frase sencilla: formar una familia
responsable, ensefiar cuanto sabemos, aliviar
sufrimientos o procurar ser una buena persona.

Reflexiones del autor

La vida sin propodsito puede mantenerse
ocupada y, sin embargo, caminar sin direccion.

No necesitas transformar el mundo completo;
comienza mejorando la parte que se encuentra a
tu alcance.

El propdsito no termina necesariamente con la
jubilacion ni desaparece con la vejez.

Quien ensefia algo util continua viviendo en las
acciones de quienes aprendieron.

La fama procura que muchos conozcan nuestro
nombre; el servicio procura que alguien reciba un
beneficio.
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No esperes disponer de todo para comenzar a
utilizar lo que ya posees.

Una intencion noble que nunca se convierte en
accion deja incompleta su mision.

La vida adquiere profundidad cuando dejamos
de preguntar solamente qué recibiremos vy
comenzamos a decidir qué ofreceremos.

Yo siempre tengo algo que hacer.

Quiero ser recordado como un hombre que
quiso ser bueno.

Reflexion final

Quizd nunca comprendamos completamente
por qué existimos. Pero podemos decidir para qué
utilizaremos el tiempo, las capacidades y las
oportunidades que nos han sido concedidas.

Nuestro proposito no tiene que impresionar al
mundo. Basta con que sea honrado, util y
coherente con nuestros valores.

Una vida encuentra sentido cuando
transforma el tiempo recibido en amor,
conocimiento, servicio y alguna obra buena que
pueda continuar después de nosotros.
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CONCLUSION

DE Mi PARA TI

Estas paginas no fueron escritas para imponer
verdades absolutas ni para presentar a su autor
como alguien que posee todas las respuestas. Son
reflexiones nacidas de la experiencia, la
observacion, los errores, las pérdidas y las
ensefianzas acumuladas durante una vida extensa.

He procurado hablarte con sencillez sobre el
miedo, la esperanza, la caridad, el amor, la familia,
la amistad, el trabajo, la fe, el sufrimiento, la
muerte y otras realidades que acomparian nuestra
existencia. Aunque cada tema posee
caracteristicas particulares, todos se relacionan
entre si.

El miedo necesita valor; la desesperacion,
esperanza; la ofensa, perddn; la incertidumbre,
prudencia; y la soledad, compaifiia. La libertad
necesita responsabilidad, los derechos requieren
deberes y el conocimiento debe caminar
acompaiiado de sabiduria.

Ninguna persona practicard perfectamente
todas estas virtudes. Somos seres humanos
limitados. Nos equivocamos, nos impacientamos,
sentimos  temor, pronunciamos  palabras
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inadecuadas y, en ocasiones, herimos a quienes
amamos.

Lo importante no es vivir sin cometer errores,
sino reconocerlos, reparar cuanto sea posible y
evitar que se conviertan en costumbre. Cada dia
nos ofrece alguna oportunidad para corregir,
aprender y actuar mejor.

Tres palabras resumen buena parte de mi
pensamiento sobre la conducta humana: amar,
perdonar y aceptar.

Amar es dar sin esperar necesariamente una
recompensa. Es convertir el sentimiento en
cuidado, respeto y servicio.

Perdonar es reconocer las limitaciones
humanas y liberar nuestro corazon del rencor, sin
justificar la injusticia ni renunciar a establecer
limites.

Aceptar es enfrentar con paciencia y aplomo
aquello que no podemos cambiar, sin abandonar
lo que todavia permanece bajo nuestra
responsabilidad.

A estas tres palabras debemos afiadir una
cuarta: actuar. Las ideas mas hermosas pierden
valor cuando nunca se convierten en conducta. La
esperanza necesita esfuerzo; la fe necesita obras;
la caridad necesita una mano dispuesta a ayudar.
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No esperemos disponer de grandes recursos
para comenzar a hacer el bien. Una palabra, una
orientacion, una visita o una pequefia ayuda
puede transformar el dia de otra persona.

Tampoco debemos aguardar condiciones
perfectas para iniciar nuestra obra. La vida
siempre presentara obstdculos. Comencemos con
lo que poseemos, desde el lugar donde nos
encontramos y mientras todavia tengamos tiempo.

He llegado a una etapa de mi existencia en la
que el futuro es necesariamente mas breve que el
pasado. Sin embargo, la edad no ha eliminado mi
deseo de crear, ensefiar y servir. Mientras la mente
conserve una idea y las manos puedan convertirla
en palabra, permanecera una tarea pendiente.

Yo siempre tengo algo que hacer.

Al final, los titulos, las posesiones y los
reconocimientos perderan importancia.
Permanecera el recuerdo del trato que ofrecimos,
de las palabras que pronunciamos y del bien que
procuramos realizar.

No aspiro a ser recordado como un hombre
perfecto, porque nunca lo he sido. Mi aspiracion
puede expresarse de una manera mas sencilla y
verdadera:

Quiero ser recordado como un hombre que
quiso ser bueno.
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Estas reflexiones pasan ahora de mi para ti.
Examinalas, corrigelas mediante tu propia
experiencia y conserva aquellas que puedan
ayudarte. Después, si alguna te resulta util,
compartela.

Porque el conocimiento que no se comparte se
encierra, pero una idea generosamente
transmitida puede continuar caminando cuando
nosotros ya no podamos hacerlo.

De mi para ti: vive con dignidad, ama con
generosidad, perdona con prudencia, acepta
con serenidad y procura dejar un poco de
bondad en cada lugar por donde pases.
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ensefiar y dejar testimonio de las experiencias
acumuladas durante una vida extensa.
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En DE MI PARA TI, el autor comparte
reflexiones sobre el miedo, la esperanza, el amor,
la amistad, la familia, el trabajo, la fe, la libertad,
la muerte y el propdsito de la existencia. No
pretende presentar verdades absolutas, sino
ofrecer ideas que puedan ser examinadas y
aplicadas por cada lector de acuerdo con su
experiencia.

Su lema personal resume la actitud que ha
sostenido a lo largo de los afios:

«Yo siempre tengo algo que hacer».

Y cuando piensa en la huella que desea dejar,
expresa una aspiracion sencilla:

«Quiero ser recordado como un hombre que
quiso ser bueno».
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. Sobre el miedo
. Palabras de esperanza en tres idiomas
. Sobre la caridad

. Sobre la esperanza
. Sobre el poder de la sonrisa
. Sobre la paciencia
. Sobre la vagancia
. Sobre los derechos y los deberes

. Sobre la diligencia y la prudencia

. Sobre la verdad y la mentira

. Sobre el amor

. Sobre el perdon

. Sobre la aceptacion
. Sobre la gratitud

. Sobre la amistad

. Sobre la familia

. Sobre el trabajo

. Sobre la fe

. Sobre el sufrimiento
. Sobre la muerte

. Sobre la felicidad

. Sobre la soledad

. Sobre la paz interior
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24.
25.
26.
27.
28.
29.
30.
31.
32.

Sobre la sabiduria

Sobre la humildad

Sobre el respeto

Sobre la responsabilidad
Sobre la justicia

Sobre la libertad

Sobre el propdsito de la vida
Conclusion

Biografia del autor
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Estas paginas rednen reflexiones nacidas

de la experiencia, la obserya
de compartir, Con lenguaje sencillo y directo,
MIGUEL EUGENIO SANFIEL aborda el miedo,

la esperanza, el amor, la familia, la fe,

i6n y el deseo

ito de la vida.

la libertad ¥ el prop:
Cada capitulo invita a pensar,
corregir, perdonar y seguir adelante.

AUTOR

MIGUEL EUGENIO SANFIEL
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