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Presentacion

Hay personas que cumplen con todo y, aun asi, llegan a la noche sintiendo
que nadie ha preguntado cémo estan de verdad. Atienden mensajes, cuidan
a otros, estudian, trabajan y sonrien. Pero detras de esa actividad puede
quedar una necesidad sencilla: encontrar un lugar donde no tengan que
demostrar fortaleza para recibir carino.

Este libro nace para abrir ese lugar de encuentro. Se dirige al joven que se
compara, al adulto que carga demasiadas responsabilidades, a quien
atraviesa una pérdida y a quien necesita recuperar la confianza. No exige
una historia perfecta ni una fe sin preguntas. Invita a acercarse a Dios
desde la vida real, con sus alegrias, heridas y contradicciones.

En los Evangelios, Jesus presta atencidon a personas que otros pasan por
alto. Escucha, pregunta, se detiene y devuelve un lugar a quienes han sido
apartados. Su cercania nos invita a mirar de otra manera: una persona no es
un problema por resolver, una cifra, una apariencia ni el resultado de sus
errores.

Casa Editorial Salamandra propone un recorrido que une lectura biblica,
reflexion y acciones cotidianas. Cada tema ayudara a reconocer lo que
sentimos, pensar con honestidad y cultivar relaciones donde haya respeto y
cuidado. La espiritualidad se hace concreta cuando aprendemos a escuchar,
pedir ayuda, reparar un dafio o acompanar sin imponer.

Estas paginas pueden leerse a solas, en familia o en una comunidad. Nadie
estd obligado a contar experiencias intimas ni a responder de inmediato.
Cada lector puede avanzar a su ritmo. El propdsito es ofrecer palabras que
acompanen y abrir caminos hacia encuentros humanos reales.

No tienes que esconder tus heridas para ser amado por Dios.
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Introduccion

Nunca ha sido tan facil enviar un mensaje y, sin embargo, enviar no siempre
significa encontrarse. Podemos conversar durante horas y seguir sin
expresar aquello que nos preocupa. Las pantallas también permiten cuidar
vinculos y acercar a quienes viven lejos; la pregunta es qué lugar les damos
y si todavia reservamos tiempo para escuchar con atencion.

Cuando el alma necesita un abrazo explora esa distancia entre estar
disponible y sentirse acompanado. Habla de soledad, identidad, oracion,
confianza y servicio. Lo hace desde la fe cristiana, con los pies en la
realidad: creer no elimina automaticamente las dificultades ni obliga a
ocultar la tristeza para parecer agradecido.

En Mateo 11:28-30, Jesus invita a quienes estan cansados a acercarse a él.
Esa invitacién aparece vinculada a aprender de su mansedumbre y a
encontrar descanso bajo su guia. Aqui la recibimos como una llamada a
dejar de medir nuestra dignidad inicamente por lo que logramos y a
reconocer que también necesitamos cuidado.

El camino se organiza en seis bloques de cinco temas: heridas ocultas,
oracion, encuentros con Jesus, dignidad ante las pantallas, confianza y
acompanamiento. Al final encontrards un itinerario de siete dias, una carta
personal, tu red de apoyo, un compromiso de cuidado y una oracién para
llevar lo aprendido a la vida.

Cada tema tendra fundamento biblico contextualizado, reflexién humana,
una pregunta o actividad personal, una accién concreta y una oracion. La
ruta Ser HumanlIA orientara el proceso: reconocer quién soy, escuchar lo
que siento, pensar lo que vivo, crear una respuesta y trascender mediante el
amor y el servicio.

La lectura espiritual puede convivir con el acompanamiento familiar,
comunitario y profesional. Pedir ayuda no contradice la fe. Tampoco
perdonar exige permitir nuevos danos: el cuidado de la vida incluye limites,
respeto y decisiones responsables.

Leer con el corazon abierto también significa respetar el propio ritmo.
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/
Prologo

Quiza has abierto este libro después de un dia comun. Nadie notd nada
especial: respondiste, cumpliste y seguiste adelante. Sin embargo, hubo un
momento en que deseaste que alguien se sentara a tu lado sin pedir
explicaciones. No para arreglar tu vida en cinco minutos, sino para
quedarse contigo mientras encontrabas las palabras.

Un abrazo no borra lo ocurrido. No devuelve por si mismo lo perdido ni
responde todas las preguntas. Pero puede comunicar algo que el dolor nos
hace olvidar: nuestra presencia importa. Cuando alguien nos recibe con
respeto, el mundo deja de sentirse, por un instante, como un lugar en el que
debemos defendernos de todo.

En Juan 11:32-36, Jesus se encuentra con Maria y con quienes lloran la
muerte de Lazaro. El relato muestra su conmocion y sus lagrimas. Antes de
continuar hacia el sepulcro, comparte el dolor de aquellos a quienes ama.
Su presencia no convierte el llanto en una verguenza: lo reconoce como
parte de una relacién verdadera.

Ese Jesus cercano inspira estas paginas. No queremos utilizar su nombre
para apurar tus procesos ni para decirte que todo se resuelve con una frase.
Queremos volver a sus gestos y preguntarnos qué nos ensenan sobre la
ternura, la dignidad y la responsabilidad de estar presentes en la vida de
otra persona.

Tal vez hoy necesites recibir compaiia. Tal vez puedas ofrecerla. Habra dias
para hablar y otros para guardar silencio; dias para dar un paso y otros para
descansar. Ninguno de ellos disminuye tu valor. No eres menos digno de
amor porque todavia no sepas cdmo continuar.

Entra en este recorrido con libertad. Conserva lo que te ayude a vivir con
mas verdad y vuelve sobre lo que necesite tiempo. Que la lectura te anime a
buscar una conversacién sincera, a acercarte a Dios y a reconocer las
manos humanas que pueden caminar contigo.

Que estas pdginas sean una puerta hacia la presencia, la esperanza y el

encuentro.
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BLOQUE 1

Las heridas que nadie ve

Reconocer lo que sentimos es un primer paso para recibir cuidado.

SER - SENTIR - PENSAR - CREAR - TRASCENDER

Cinco encuentros para escuchar el cansancio, reconocer la soledad, mirar
con justicia tu historia y abrir un espacio a la verdad.
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01. Sonreir por fuera, estar cansado por dentro

Una escena para reconocernos

Al terminar el dia, Lucia responde «todo bien» casi sin pensar. Ha ayudado
en casa, cumplido sus tareas y escuchado a una amiga. Cuando por fin se
queda sola, descubre que no le quedan fuerzas para explicar como se
siente. Su sonrisa era sincera en algunos momentos; en otros, le servia para
que nadie preguntara mas. Esta escena ficticia puede parecerse a muchas
vidas reales.

La Palabra ilumina - 1 Reyes 19:1-8

Después del enfrentamiento con los profetas de Baal, Elias recibe una
amenaza y huye. En el desierto expresa un agotamiento extremo. El relato
no comienza su recuperacion con un reproche: aparecen el suefio, el
alimento y el agua. Después continda su camino hacia Horeb. La narracién
muestra que incluso un profeta necesita cuidado y descanso; su cansancio
no borra su historia de fe.

Mirar nuestra vida con verdad

A veces convertimos la fortaleza en una obligacion: estar disponibles,
resolver sin protestar y no preocupar a nadie. Asi terminamos confundiendo
el amor con la capacidad de soportarlo todo. Pero cuidar a otros no exige
abandonar nuestras necesidades. El cuerpo y la vida interior también
reclaman atencién cuando hemos pasado demasiado tiempo dando sin
recibir.

No toda sonrisa es una mascara, ni toda fatiga revela una herida profunda.
La invitacion es mas sencilla: escuchar lo que nos esta pasando sin
despreciarlo. Podemos sentir gratitud y cansancio al mismo tiempo.
Podemos amar a nuestra familia y necesitar un momento de silencio.
Reconocerlo permite buscar una respuesta concreta en lugar de castigarnos
por sentir.

El cuidado que recibe Elias nos recuerda que las necesidades cotidianas no
quedan fuera de la vida espiritual. Descansar, alimentarnos, distribuir las
responsabilidades y conversar con alguien de confianza pueden ser formas
de aceptar ayuda. La oracién puede comenzar con una frase honesta:
«Senor, hoy no tengo fuerzas para seguir al mismo ritmo».
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Del corazon a la vida
Tu valor permanece, incluso cuando necesitas detenerte.

Me pregunto - SER y SENTIR
* :En qué momento digo «estoy bien» para no explicar lo que necesito?

* :Qué responsabilidad puedo compartir o renegociar esta semana?
Mi actividad - PENSAR y CREAR

Divide una hoja en tres partes: «Lo que me pesa», «Lo que si puedo hacer
hoy» y «La ayuda que necesito». Escribe un ejemplo en cada una. Elige una
necesidad que puedas comunicar con claridad; no tienes que resolver toda
la lista de una vez.

Un paso concreto - TRASCENDER

Busca un momento tranquilo para decir a alguien de confianza: «Estoy
cansado y necesito que me ayudes con...». Completa la frase con una
peticién concreta y posible. Si hoy no puedes conversar, escribe primero lo
que deseas expresar.

Mi oracion
Senor, tu conoces lo que hago y lo que callo. Ayudame a reconocer mis
limites sin vergiienza. Dame sabiduria para descansar y humildad para

recibir cuidado. Enséfiame a amar sin olvidarme de que también soy digno
de amor. Amén.

Hoy cuidaré mis fuerzas mediante...
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02. La soledad en medio de la multitud

Una escena para reconocernos

Andrés participa en varios grupos de mensajes y casi siempre encuentra
con quién comentar una noticia. Sin embargo, cuando necesita hablar de
algo que le duele, no sabe a quién llamar. Tiene contactos, pero extrana una
conversacion en la que pueda bajar la guardia. No desea ser el centro de
atencion: desea sentirse recibido.

La Palabra ilumina - Lucas 24:13-35

Dos discipulos caminan hacia Emaus después de la muerte de Jesus. Hablan
de lo ocurrido y de la esperanza que sienten quebrada. Jesus se acerca,
camina con ellos y pregunta por su conversacion. El relato contintia con la
explicacion de las Escrituras y el reconocimiento al compartir el pan. Su
encuentro no se reduce a una respuesta rapida: incluye camino, escucha y
mesa.

Mirar nuestra vida con verdad

Estar solo y sentirse solo no siempre son lo mismo. Hay momentos de
soledad elegida que nos permiten descansar y pensar. Otra experiencia es
sentir que no tenemos a quién mostrar lo que llevamos dentro. Esa distancia
puede existir en un salon lleno, en una casa compartida o en una
conversacion digital que nunca pasa de lo superficial.

El encuentro de Emaus invita a recuperar el valor de acompanar sin
apresurarse. Antes de que los discipulos comprendan de otra manera lo
sucedido, pueden contar lo que esperaban y lo que les duele. También
nosotros necesitamos relaciones donde una pregunta tenga tiempo para ser
respondida. Escuchar implica estar dispuestos a que el otro no diga lo que
imagindbamos.

Crear cercania requiere pequenos gestos repetidos: recordar una
preocupacion, cumplir una llamada, sentarse a comer sin distracciones. No
depende de tener muchas amistades. Una relacién confiable puede
comenzar con una invitacién sencilla. Si alguien no puede escucharnos en
ese momento, podemos acordar otro espacio o buscar otra persona; una
respuesta limitada no determina nuestro valor.
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