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MARZO 2022MARZO 2022MARZO 2022   

12, a las10.00h. CONSEJO DE GOBIERNO (PRESENCIAL)12, a las10.00h. CONSEJO DE GOBIERNO (PRESENCIAL)12, a las10.00h. CONSEJO DE GOBIERNO (PRESENCIAL)   
12 a las 17.00h. CONSEJO ASESOR12 a las 17.00h. CONSEJO ASESOR12 a las 17.00h. CONSEJO ASESOR   
26 a las 17 h. DEK (virtual)26 a las 17 h. DEK (virtual)26 a las 17 h. DEK (virtual)   
   
   

   
ABRIL 2022 ABRIL 2022 ABRIL 2022    

141414---17, CELEBRACIÓN DE LA PASCUA17, CELEBRACIÓN DE LA PASCUA17, CELEBRACIÓN DE LA PASCUA   
30, a las10.00h, CONSEJO DE GOBIERNO (PRESENCIAL)30, a las10.00h, CONSEJO DE GOBIERNO (PRESENCIAL)30, a las10.00h, CONSEJO DE GOBIERNO (PRESENCIAL)   
30, a las 17.00h. CONSEJO OM EKUMENE30, a las 17.00h. CONSEJO OM EKUMENE30, a las 17.00h. CONSEJO OM EKUMENE   
   
   

   
MAYO 2022MAYO 2022MAYO 2022   

20 a las 17h, CONSEJO DE GOBIERN0 PRESENCIAL20 a las 17h, CONSEJO DE GOBIERN0 PRESENCIAL20 a las 17h, CONSEJO DE GOBIERN0 PRESENCIAL   
21 a las 10h, CONSEJO ASESOR21 a las 10h, CONSEJO ASESOR21 a las 10h, CONSEJO ASESOR   
212121---   22 DEK, (presencial)22 DEK, (presencial)22 DEK, (presencial)   
   
   

   
JUNIO 2022JUNIO 2022JUNIO 2022   

18 a las 10 h  CONSEJO DE GOBIERNO PRESENCIAL18 a las 10 h  CONSEJO DE GOBIERNO PRESENCIAL18 a las 10 h  CONSEJO DE GOBIERNO PRESENCIAL   
25 a las 17 h DEK  VIRTUAL25 a las 17 h DEK  VIRTUAL25 a las 17 h DEK  VIRTUAL   
   
   

   

JULIO 2022 (DEL 15 AL 30)JULIO 2022 (DEL 15 AL 30)JULIO 2022 (DEL 15 AL 30)   

JORNADAS DE VIDA CRISTIANAJORNADAS DE VIDA CRISTIANAJORNADAS DE VIDA CRISTIANA   
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PORTADA 

- Reconocer como regalo los frutos de cada día.- Pág. 02. 
- Darse con amor hasta el fin.- Pág. 03. 
- El misterio del hombre se afronta abriéndose a la transcendencia.– Pág. 04. 

GESTOS DE VIDA 

 Jean Jean Tshifunga es un profesor congoleño que conoce y colabora en 
Ekumene desde hace muchos años ¿cuántos? Jean Jean Tshifunga fue profe-
sor de una Escuela Concertada Católica en la Rep. D. del Congo en la que 
descubrió que el Responsable y la Cajera, se quedaban con parte del dinero 
que los padres pagaban. Dada su honradez era un peligro para los dirigen-
tes. Lo acusaron falsamente de cosas graves y lo echaron del colegio.  Nadie 
lo defendió Jean Jean trabajaba también y sigue trabajando en “Le Courrier 
de l’enseignant”. La comunidad de Ekumene, con el apoyo de “Manos Uni-
das” abrió una Escuela de Primaria, y como responsables de la misma eligie-
ron grupo de maestros bien formados cada uno con una responsabilidad. 
Jean Jean  es el coordinador de este equipo que en francés llaman “Noyau” .        

 Pilar le ha hecho una entrevista, traducida del francés por Belén: 

 De las primeras “señoritas españolas”, que pasaron por las Escuelas 
Católicas le llamó la atención su interés por transmitir como el trabajo había 
que hacerlo con amor y en equipo. Tenían retiros y se contaban la vida... 

 En el grupo Le Noyau se siente miembro de Ek., aunque esté a 300 Km 
de L’shi. Reúne y coordina a los maestros  para tomar decisiones y procura 
que todo sea claro en las finanzas. Regularmente va  a L’shi para compartir 
con la Responsable sobre la gestión de la escuela. 

En su entorno encuentra situaciones dañinas.- Intenta conjugar el tra-
bajo por la justicia con una gestión flexible. En ocasiones consultan a su abo-
gado… (Mejor leer todo lo que dice  despacio).– Pág. 3. 

ESTAR A LA ESCUCHA 

 La salud mental es un derecho, no un lujo: Necesitamos cuidar nuestro 
cerebro.– Los dos pilares sobre los que se asienta la salud mental son: la 
seguridad emocional y la relación social.- Los expertos calculan que ponien-
do en práctica hábitos saludables se podrían reducir hasta un 40% el Alzhei-
mer y los ictus: aprendiendo a gestionar las emociones, cultivando los víncu-
los familiares y de amigos; reduciendo el estrés y la ansiedad, asumiendo 
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nuestras limitaciones, sin perder la autoestima; manteniendo actitudes posi-
tivas y confiadas hacia sí y hacia los  demás; viviendo plenamente el momen-
to presente, manteniendo el interés por las cosas… (Tere da muchas suge-
rencias para vivir despiertos).- Pág. 5. 

FORMACIÓN 

 Espiritualidad Ekumene: Una espiritualidad laical misionera V: Com-
prometido con la realidad, mi vida es una llamada constante hacia nuevos 
horizontes. Es el ansia de infinito la que va construyendo mi libertad, “in-
adaptándome a la mediocridad limitada”.– Me cuesta el abandono total en 
Dios.- Me pregunto ¿cómo superar el choque entre lo ideal y lo real?.- María 
acoge la realidad como llega, con mirada inclusiva, superando las tensiones, 
conservando y meditando en su corazón, como las madres, y así crece la vi-
da.– La misión no está por encima del mundo. Dios ha dejado este espacio  
de responsabilidad para nuestra plena realización, por eso nos organizamos 
responsablemente ante la sociedad.- Llevamos el proceso de nuestra conver-
sión personal y de la transformación de los pueblos con gozo, contemplando 
la actuación incontenible del Espíritu y sabiendo, al mismo tiempo, que así 
como el Verbo asumió nuestras limitaciones, así nosotros sólo participando 
de la realidad sufriente podemos ofrecer caminos de liberación. Pág. 9. 

 A la búsqueda de la propia identidad: El arte de ser plenamente     
humano. 
 En cualquier trabajo, en cualquier misión hemos de actuar  con la digni-
dad y responsabilidad propia del ser humano. Se nos ha dado la energía para 
serlo, recibiendo y dando con ese matiz peculiar de cada uno, que enriquece 
a todos.- Puedo crecer en humanidad, arriesgando la vida, saliendo de la ruti-
na una y otra vez en superación constante.- Y en ese arriesgar hay errores, 
equivocaciones. Perdonar y recibir el perdón es uno de los grandes gozos 
humanos. Es saber que se te quiere tal como eres, que sigues formando par-
te de la Unidad que somos.- Saber reírnos de nuestros propios fallos. Apren-
der de la sencillez de los niños… Pág. 13. 

MEDIOS DE TRANSFORMACIÓN PERSONAL 

 Orar desde el amor: Puesto que Dios es Amor, Presencia que me recrea 
momento a momento, puedo arrojarme libre y confiadamente en sus brazos 
y sentirlo como Padre cariñoso, como madre que no olvida al hijo de sus en-
trañas; escuchar el proyecto amoroso que tiene sobre mí, dejarme amar por 
Él… (Juanisa da citas para ayudarnos en esa oración-formación).- Pág. 17. 

CUENTO 
 Los niños y el Dios perdido: Reviso mi forma de relacionarme con Dios y 
con los demás.- Pág. 19. 
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Los Niños y el Dios Perdido 
 

Una pareja tenía dos niños pequeños, de ocho y diez años de edad, 
que eran excesivamente traviesos. Sabían que si alguna travesura, ocu-
rría en el pueblo, seguramente algo tendrían que ver sus hijos… 

La madre de los niños se enteró de que el cura del pueblo había te-
nido mucho éxito ―enderezando‖ niños, así que le pidió que hablara 
con sus hijos. 

El cura aceptó, pero pidió verlos por separado, por lo que la madre 
envió al niño más pequeño. 

El cura, un hombre  enorme con una voz muy profunda sentó al ni-
ño frente a sí y le preguntó gravemente: 

-¿Dónde está Dios?  Hijo? 

El niño se quedó boquiabierto, pero no respondió; permaneció sen-
tado con los ojos peleones. Así que el cura repitió la pregunta en un 
tono todavía más grave: 

-¿Dónde está Dios? 

De nuevo el niño no contestó. Entonces el cura subió el tono de su 
voz aún más, agitó su dedo apuntando frente a la cara del niño y gritó: 

-¡Te estoy preguntando que dónde está Dios! 

 El niño salió gritando del cuarto, corrió hasta su casa y se escondió 
en el baño. Cuando su hermano lo encontró en el baño le preguntó: 

-¿Qué pasó? 

El hermano pequeño, sin aliento, le contestó: 

-Ahora sí que estamos mal, tenemos graves problemas…¡Dios está 
perdido, y creen que nosotros lo tenemos! 

 

 

-- Puede que con mi modo de decir las cosas contribuya a veces a asustar al 
“niño” interior de otras personas 
-- Cuando pienso o hablo de Dios ¿Lo hago en tono severo  o cariñoso y entraña-
ble…? 
-- Mi modo de relacionarme con los demás tiene siempre una valencia constructi-
va  o destructiva. 
--Construye cuando… y destruye si… 
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se olvidara, yo no te olvidaré” (Is 49,15). Un amor que es incapaz de 
olvidar o de abandonar a sus hijos. 

Como un amor fuerte y firme: “Los montes se correrán y las coli-
nas se moverán, pero mi amor no se apartará de tu lado, mi alianza de 
paz no vacilará” (Is 54, 10). Que seguridad da apoyarse en Dios. 

Como proyecto amoroso: “Yo te amé como un amor eterno; por 
eso he guardado fidelidad para ti” (Jr 31,3). No estamos en este mun-
do por pura causalidad sino por un designio amoroso de Dios-Padre. 

Como belleza: “Eres preciosa a mis ojos, eres estimada y yo te 
amo” (Is 43,4). Ese amor nos hace descubrir toda la belleza y dignidad 
que hay en cada uno de nosotros, que sólo Él sabe ver.  

Como alegría que se renueva constantemente en nosotros: “El grita 
de alegría por ti, te renueva con su amor, y baila por ti con gritos de 
júbilo (So 3,17). Cuando nos dejamos amar por Él reconocemos que su 
amor es pura alegría que se va renovando constantemente en nuestro 
ser de criatura frágil. 

Para Dios somos muy valiosos, nada insignificantes ya que somos 
hechura de sus manos. Silenciamos nuestro ser. Intentamos callar todo 
vocerío y griterío externo e interno y nos dejamos amar por Él, que 
dando unos instantes en sus brazos de amor. Su amor es discreto y res-
petuoso, no margina ni avasalla. Es un amor para la libertad, que cura 
y levanta de caídas. En fin, es un amor de relación continua, para quien 
goza  de haber llegado a la unión con Dios. Así lo expresa san Juan de 
la cruz:   

En una noche oscura 
Con ansias en amores inflamada 

¡Oh dichosa ventura! 
Salí sin ser notada 

Estando ya mi casa sosegada. 

Es la experiencia viva de un amor de plenitud: Te-doy-me-das. Un 
círculo de amor, de paz, de compromiso, que Ramón Llul lo plasma en 
estos versos: 

¿De dónde vienes? –Del Amor 
¿A dónde vas? –Al Amor 
¿En dónde vives? –En el Amor 
Del Amor vengo, al Amor voy.  
En el Amor moro, del Amor soy. —        
              J. Isabel Matoses 
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Jean Jean Tshifunga es un profesor congoleño que conoce y colabora en 
Ekumene desde hace muchos años ¿cuántos? Fue profesor y director de una 
escuela concertada en la Rep. D. del Congo. El responsable de este colegio era 
el director y la cajera, la que percibía el dinero de los padres. El director en 
complicidad con la cajera, se quedaba con una buen parte del dinero. Jean Jean 
lo descubrió y se convirtió en ―un peligro―, pues él era honrado, correcto y te-
nía muchos valores. Le hicieron la vida imposible hasta que le echaron acusán-
dole falsamente de cosas graves. Incluso el  responsable de las escuelas católi-
cas, conociendo bien a Jean Jean y sabiendo que las acusaciones eran falsas, no 
hizo absolutamente nada para defenderlo o cambiarle de colegio. O sea que el 
asunto se zanjó echándole del colegio, y se quedó con una familia que alimen-
tar y sin ningún trabajo ni subvención especial, pero con la conciencia tranqui-
la de saber que había hecho lo que era correcto. Siguió colaborando en la ela-
boración del boletín de formación para los maestros de Lubumbashi ―Le Cou-
rrier de l’enseignant‖ y en  otros lugares que  solicitaban su consejo y ayuda. 
En el equipo del Correo se trató el problema y se buscaron también otras posi-
bilidades de trabajo. Finalmente encontró un trabajo en una empresa aunque 
tuvo que irse a trabajar a otra ciudad en distinto lugar donde estaba su familia. 

Entre tanto la Comunidad de Ekumene con el apoyo económico de ―Manos 
Unidas‖ entre otras instituciones, consideró necesario abrir una escuela de pri-
maria para que los alumnos que tenían en la escuela de  infantil pudieran conti-
nuar con una buena educación. 

A la Comunidad, se unió un grupo de maestros bien formados de los equi-
pos Ekumene. Al grupo inicial lo llamaron ‖Le noyau‖ que viene a querer sig-
nificar ―el nucleo‖ ―los miembros incondicionales‖ y en el ―noyau, sigue traba-
jando Jean Jean. 

 Todo esto que le mueve tiene su fundamento en una fe profunda que ha 
pasado por pruebas y dificultades siempre con una fe inquebrantable en su Se-
ñor. Cada día envía a muchos amigos sus reflexiones sobre la palabra de Dios. 

Nos gustaría que él mismo nos contara como vive él la fe en ese país, ante 
las injusticias y riesgos que comporta el ponerse al lado y en la defensa del 
más débil. 
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Mundo nos Espera (en adelante M.E).-  ¿Cuándo y  cómo conociste  Ekumene? 
Jean Jean (en adelante J.J).-  He conocido Ekumene hacia los años 1987, cuando 
comencé a dar clase en la escuela primaria y había unas señoritas españolas que 
pasaban por las escuelas católicas para sensibilizarnos a trabajar lealmente y con 
amor por los niños. Recuerdo a Consuelo, Vicen, y otras que pasaban por nuestras 
escuelas. Su tarea era reforzar la metodología de la enseñanza sobre todo en el curso 
de religión. En aquel momento, como maestro me interesó mucho su presencia y su 
forma de trabajar. Además el director me había dado la responsabilidad de acogerlas 
siempre bien. Me convertí en el punto de mira de mi escuela. 

M.E.-  ¿Qué es lo que te atrajo de este Movimiento o Asociación? 
J.J.-  El sentido de comunión fraterna. La inquietud de ver un extranjero venir a 
animarme a mi autóctono, hablarme del modo como debe realizarse el trabajo con 
amor. También la vida de grupo, es decir el trabajo en equipo, porque había encuen-
tros y retiros para los maestros.  

M.E.-  ¿Consideras necesario el trabajo en grupo para vivir la fe cristiana? ¿Por 
qué? 
J.J.-  Sí, sí, porque en el trabajo en grupo cada uno aporta y enriquece más. Se ayu-
da unos a otros y se crea una familia. Y sobre todo la vida espiritual nos ayuda a 
vivir en comunión.  

M.E.-  ¿Cómo cristiano, que valoras más en este movimiento? ¿Por qué? 
J.J.- Tenemos siempre ocasiones de compartir nuestra fe cristiana católica. Como 
maestro hay cosas que no conocíamos bien, y con el espíritu de equipo nos ayuda-
mos fácilmente. Tenemos ocasiones de alegría y de  pena que compartimos juntos.  

M.E.-  ¿Qué hacéis para compartir estos valores entre los maestros? ¿Cuál es tu 
tarea principal en el grupo del ―noyau‖? 
J.J.- Tenemos reuniones todos los sábados donde intercambiamos  entre nosotros 
primero como miembros del boletín ―Le courrier de l’enseignant‖ y después  lo di-
vulgamos  a través de la revista trimestral a  todos los maestros. 

En el grupo del ―noyau‖, somos cinco. Todos somos iguales y mi rôle es el de 
moderador. Asisto a la responsable  de Ekumene en situaciones que sobrepasan. 
Incluso en la cuestión de finanzas, me implico para que la transparencia esté presen-
te. Insisto mucho para que las decisiones que se tomen en la escuela pasen por el 
―nouyeu‖. M.E.-  Te pedimos que nos compartas aquello de tu vida que te parece 
que es lo que le da sentido a todas las decisiones que tomas, la situación que vives 
en tu ambiente social las dificultades que se presentan y como las resuelves. 

J.J.-  De hecho, me siento verdaderamente un miembro de Ekumene plenamen-
te. Por el momento,  aunque esté a mas de 300 km de Lubumbashi, es decir en 
Kolwezi, voy regularmente a L’shi para compartir con la responsable sobre todos 
los aspectos de la gestión de la escuela. Pienso que un día estaré plenamente en la 
misión. En nombre del ―noyau‖ llego a reunir a todos los maestros de la escuela 
para aclarar toda ―zona sombría‖. Si hay una cuestión a resolver, lo hacemos a tra-
vés de los asuntos sociales. Siento también que mis intervenciones son bien recibi-
das. 

El ―noyau‖ es una estructura que hemos creado con el fin de dar una buena 
orientación  dentro de la escuela. Para toda decisión a tomar, contactamos sobretodo 
con nuestro abogado. Yo valoro el trabajo del ―noyau‖. 

M.E. Muchas gracias.— 
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Medios  

de  

Transformación Personal 

Tanto el amanecer como el atardecer son buenos momentos para 
disponernos a hacer un rato de oración-formación. En la primera carta 
de san Juan  leemos ―Dios es amor y quien permanece en el amor per-
manece en Dios y Dios en él” (1Jn 4,16). Seguramente, estas palabras 
no son la primera vez que las leemos, pero sí que puede ser la primera 
vez que las experimentamos, a pesar de las mil vicisitudes que se ha-
yan podido presentar en nuestra vida, como presencia cercana. Dios 
ha estado ahí presente amándonos con amor paternal, acompañando la 
existencia con cariño desbordante. 

Quizás, nuestro padre de la tierra se ha mostrado ausente de nues-
tras vidas o autoritario o absorbente. No lo sabemos. Lo que sí que 
podemos afirmar es que podemos arrojarnos en los brazos de Dios-
Padre con toda seguridad, porque es Él el que nos ha dado la vida y 
nos la está recreando en cada instante. Es un Dios que podemos fiar-
nos de Él, pues respeta nuestra libertad. Por eso, somos libres en la 
Presencia que nos sostiene. 

En la Biblia encontramos distintas maneras de manifestar Dios su 
amor, por ejemplo: 

Como la de unos padres cariñosos, que juegan con sus hijos: 
“Con cuerdas humanas los atraía, con lazos de amor, y era para ellos 
como los que alzan a un niño contra sus mejillas” (Os 11, 4). Es co-
mo si Dios quisiera que su amor penetre en el interior de nuestro cora-
zón. 

Como el de una madre que quiere de verdad a sus hijos: ―Te ruego 
hijo que mires al cielo y a la tierra, y al ver todo lo que hay en ella, 
sepas que a partir de Él lo creó y que también te ha creado a ti para 
que llegaras así a la existencia” (2M 7, 28). “Somos de Dios en un 
sentido de compromiso libre‖ (D. Domingo). 

Como amor entrañable: “¿Acaso olvida una mujer a su niño de 
pecho, sin enternecerse con el hijo de sus entrañas? Pues, aunque ella 
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bargo, nos irritamos con bastante frecuencia. La próxima vez que nos 
irritemos o enfademos, pensémoslo bien. Puede que sea por un motivo 
sin importancia. Si recapacitamos, hasta puede que empecemos a reír-
nos. 
 Estamos muy ocupados y a veces preocupados por mil cosas que 
nos absorben y no nos dejan vivir con esa alegría y despreocupación 
que teníamos cuando éramos niños. Sin embargo, si analizamos bien 
los mensajes que Jesús nos ha ido dejando a lo largo de su vida, pode-
mos entender lo que realmente es necesario para ser verdaderamente 
humanos o lo que Él nos dice sobre cómo debemos ser.  
 Cuando los Apóstoles querían apartar a los niños porque creían que 
molestaban Jesús les decía: “Dejad que los niños se acerquen a mí y no 
se lo impidáis; porque de los que son como éstos es el Reino de Dios. Yo 
os aseguro: el que no reciba el Reino de Dios como niño, no entrará en 
él” (Lc. 18,15-17). Y ¿que tienen los niños para que Jesús hablara así de 
ellos? Buscaglia dice: “Vivid otra vez como niños, aunque solo sea a ra-
tos. Veréis lo que os ocurre. Ello os iluminará la existencia”. 

5.- Hacer cosas extraordinarias 
Por nuestra condición humana podemos hacer cosas extraordina-

rias, aunque a veces pensemos que son cosas absurdas, de todas pode-
mos aprender. 

Seguramente todos tenemos en nuestra historia humana muchas 
anécdotas que podemos contar y compartir. Pero es muy importante 
que no caigamos en la rutina. Y para ello se empieza por algo nuevo, 
“extra-ordinario”. Es la forma de ir avanzando en este camino de su-
peración constante. 

Así actúa Dios, ¿os parce poco extraordinario que se haya hecho 
“hombre”, para acercarse más a nosotros y demostrarnos lo muchos 
que nos ama? 

Sólo si logramos acercarnos a  ese “ser humano” que Dios espera de 
cada uno de nosotros, podremos acercarnos  al “Reino” del que nos 
hablaba Jesús y que en vez de cruzar misiles destructivos nos enviemos 
abrazos de hermanos que en realidad es lo que somos.  

                   Paquita Gimeno 
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La salud mental es un derecho, no un lujo 
Cuidar la salud mental es muy importante 
 

La Sociedad Española de Neurología está llevando desde hace tiem-
po una labor para concienciarnos sobre la necesidad de cuidar nuestro 
cerebro, estamos acostumbrados a hacerlo con otras zonas del cuerpo, 
no sucede lo mismo con este órgano fundamental. 

Otros órganos si están funcionando mal, nos envían señales de aler-
ta, dolor, fiebre, inflamación, etc., el cerebro no lo hace, de manera 
que cuando la propia persona o algún familiar cercano nota que algo 
no va bien en nuestra cabeza el daño puede ser ya importante. De ahí 
que sea muy necesario protegerlo de manera preventiva, es decir, ve-
lar por él de forma continua. 

El primer indicador de nuestra salud mental está marcado por los 
cambios bruscos en nuestro bienestar emocional. 

En los últimos años debido a la pandemia, especialmente en la pri-
mera etapa, con el largo confinamiento y las drásticas medidas im-
puestas, nuestro relacionamiento social se vio profundamente altera-
do. Y es que los dos pilares sobre los que se asienta la salud mental 
tienen que ver con la seguridad emocional y el relacionamiento social. 

 Existen otros factores, como las condiciones socioeconómicas, la 
edad, el sexo, nuestro carácter o incluso, los valores o los principios 
religiosos que cada uno tiene, que pueden hacer que la salud mental 
se vea menos o más perjudicada 

 No podemos olvidar que en la actualidad existen otros factores que 
están añadidos a esta situación. Son realidades presentes durante mu-

 

 
 

La sal
ud mental 
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cho tiempo de manera rigurosa. Nos referimos a la pandemia y lo que 
ésta ha traído consigo. El confinamiento y demás restricciones nos han 
hecho vivir un comprensible temor a padecer la enfermedad y a los 
contagios. Hay quien ha sufrido la pérdida de seres queridos, de ami-
gos y personas conocidas. 

Hay quién ha pasado la enfermedad o ha tenido familiares o perso-
nas cercanas que la tuvieron. Hay quienes han sido víctimas de conse-
cuencias económicas como el cierre de negocios, el paro, etc… 

No es de extrañar, que haya aumentado extraordinariamente el se-
dentarismo, el estrés y el aislamiento social, tres factores sumamente 
dañinos para nuestro cerebro.  

Hay una verdad intrínseca a nuestro ser: el hombre es un ser pro-
fundamente social y afectivo. La pandemia nos ha privado durante mu-
cho tiempo de ese oxigeno que alimenta nuestra salud mental. 

La disminución de esta vida social, tiene un impacto negativo en 
nuestra salud, porque nuestro organismo necesita de ese oxígeno para 
poder desarrollarse completamente. En el caso de los niños es más 
importante aún, porque si no se dan esas relaciones sociales su desa-
rrollo cognitivo se verá gravemente perjudicado e incluso se pueden 
producir patologías de serias consecuencias a largo plazo. 

Es realmente importante y urgente el concienciarnos respecto a las 
atenciones que necesita nuestro cerebro y no olvidarlo.  

Los expertos calculan que poniendo en práctica hábitos de vida sa-
ludables podría reducir hasta en un 40% el riesgo de desarrollar la en-
fermedad de Alzheimer. Y en el caso de los ictus, que nos informan de 
que son la segunda causa de muerte en España y la primera causa en 
las mujeres, estos expertos calculan que casi el 90% se podrían preve-
nir con un eficaz control de los factores de riesgo, como por ejemplo la 
hipertensión y su adecuado tratamiento 

El malestar psíquico, la ansiedad excesiva, la depresión, el insomnio 
el síndrome de estrés, los largos procesos de duelo cuando ha fallecido 
algún ser querido, son algunos de los síntomas que producen un daño 
en la salud mental. Cómo gestionar nuestras emociones es fundamen-
tal para nuestro equilibrio psíquico. Acudir a un especialista cuando se 
sientan estos síntomas será sin duda de utilidad   
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mundo como una gran muralla que escalar, había que aprender tan-
tas cosas. Y aún ahora hemos de seguir escalando ese mundo a pesar 
de las dificultades con las que nos encontramos y a pesar de los fraca-
sos que hemos experimentado. 

El padre Domingo en el libro el “Reino que Viene” nos habla de la 
“Utopía cristiana como modo de restablecer la esperanza evangélica”. 
Hay que seguir creyendo en ella, no como un regalo que se nos da y 
hay que esperar sentados, sino como una conquista, un “riesgo”. Y 
añade: “No tengáis miedo al fracaso. Yo he intentado 200 veces y he 
fracaso 300. Cristo también fracasó antes. No fracasan los que no se 
arriesgan”.  

Sigamos arriesgando, pues, a llevar a cabo esa “utopía cristiana” 
que en definitiva es lo mismo que conseguir que seamos “plenamente 
humanos”. 

3.- La virtud del perdón 
  La virtud de perdonar es uno de los atributos más espléndido que 

adornan al ser humano, lo que más nos personaliza. El día que yo sea 
perfecto podré exigir a otros que lo sean. Nadie es persona hasta que 
siente que hay alguien que le quiere de tal modo que le perdona.  

  El padre Domingo, en el libro anteriormente citado nos recuerda 
que el hombre tiene el poder de perdonar y nos pone unas citas del 
Evangelio: “A quienes perdonéis los pecados les quedan perdona-
dos” (Jn.20, 23). Estas palabras no van dirigidas solo a los Apóstoles 
sino a todos los hombres. Y Mateo 18,15 dice: “Si tu hermano ha pe-
cado contra ti, habla con él a solas. Si te escucha has ganado a tu her-
mano”.  Lo estamos repitiendo constantemente cuando recitamos el 
Padrenuestro: “Perdónanos nuestras deudas como “nosotros perdo-
namos” a los que nos ofenden”. 

   No hay mayor satisfacción humana que el sentirse perdonado por 
alguna ofensa que hemos hecho contra alguien y más aún poder per-
donar al que siente que nos ha ofendido. Y ¿cuántas veces hemos de 
perdonar?, preguntaba Pedro a Jesús. Ya conocemos la respuesta, 
“siempre”. 

4.- La falta de humor. 
     Buscaglia dice que una de las cosas que más le preocupan de esta 
civilización, es la falta de humor. Nos hemos olvidado de reír. Sin em-
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esencial: la vida. No se enseña cómo ser hombre o mujer y lo que eso 
significa, ni la dignidad que lleva consigo al afirmar: “Soy un ser hu-
mano”. Así mismo, en cualquier profesión o misión que ejerzamos, 
hay que actuar siempre con la dignidad y la responsabilidad que nos 
es propia. 

 Si profundizamos en nuestros sentimientos, nos parecemos mucho 
unos a otros. Todos en algún momento hemos experimentado: la so-
ledad, la desesperación, la angustia, el dolor, el gozo, la alegría, etc. 
En realidad, somos de la misma familia. Pero, lo más importante es 
darnos cuenta de que disponemos de la capacidad suficiente para ser 
plenamente humanos, y que podemos ser, un ser humano en su más 
profundo sentido. 

  Buscaglia nos propone algunos aspectos que considera primordia-
les para conseguir ese “ser humano que soy”. 

1.- La aceptación de mí mismo 
Es una idea que venimos repitiendo desde el principio de estas re-

flexiones, no debemos olvidarlo. Estar satisfecho de “cómo soy”, y  
“me gusto”. Tengamos en cuenta que no podemos dar a nadie lo que 
no tenemos. Hemos de descubrir nuestros valores y desarrollarlos al 
máximo y tratar de convertirnos en “la persona más sensible, extraor-
dinaria, maravillosa, única y fantástica que existe”, para poderlo dar 
después a los demás. Si carecemos de alegría solo podremos dar tris-
teza, si carezco de “sabiduría”, solo podré transmitir ignorancia,… To-
do cuanto poseemos es para comunicarlo al prójimo. Siendo el mejor 
“yo” puedo amar mejor a los demás. Recordemos que cada uno so-
mos irrepetible y que cada uno tiene su parcela en el mundo y que 
solo “yo” puedo realizar. Además, contamos con las posibilidades ne-
cesarias para poderlo realizar. 

  Erich Fromm decía que lo triste de la vida de hoy es que la mayo-
ría de nosotros morimos antes de haber nacido de verdad.  Y Elisa-
beth-Ross comenta que la mayor parte de las personas son meros ob-
servadores de la vida, pero no participantes activos. Que no nos ocu-
rra a nosotros. 

2.- Hay que arriesgarse para ir creciendo 
Los padres para enseñar a sus hijos a andar arriesgan que el niño 

tenga que caer muchas veces. Todos hemos sido niños y veíamos el 
- 7 - 

El estrés y la ansiedad 

El estrés y la ansiedad pueden confundirse, el estrés apunta a facto-
res   externos y la ansiedad a factores internos. El estrés es habitual en 
nuestra vida, forma parte del proceso de adaptación a nuestra vida. El 
estrés es una reacción psicológica normal a las exigencias de la vida de 
hoy, un poco de estrés positivo puede ser bueno ya que motiva, contri-
buye a dar mejor respuesta a una situación determinada. Si percibimos 
que la situación es superior a nuestro alcance para hacerle frente, sur-
ge el estrés; los múltiples  desafíos diarios, atascos de tráfico, las pri-
sas, falta de tiempo, los pagos de recibos, demasiada actividad, etc. 
pueden empujarnos más allá de nuestra capacidad para enfrentarlos. 
Puede manifestarse con ansiedad, evitar situaciones de riesgo, buen 
humor, controlar el estrés toxico, actividad intelectual, ejercitar el ce-
rebro, hábitos saludables, problemas de sueño, falta de concentración.  

¿Cómo se “cura“ el estrés? Reconocer las cosas que no puedo ha-
cer, enciende una vela, ríe, mastica goma… ama tu realidad, utiliza el 
buen humor. 

El estrés es toxico para nuestra salud si se hace crónico tiene ries-
gos, bajada de defensas, diabetes, insuficiencia cardiaca, el bruxismo 
que se produce al apretar mandíbulas y dientes a menudo.                                  

No esperes que el estrés dañe tu salud, la calidad de vida. Practica 
técnicas para controlarlo, controla el colesterol, la hipertensión, obesi-
dad, el tabaco, haz ejercicio moderado, descansar bien, 

Aunque puede ser útil acudir a un especialista, muchas veces no es 
necesario. Simplemente bastará con cultivar nuestros vínculos afecti-
vos con familiares y amigos. Conservar y alentar una sana autoestima, 
aptitudes positivas en la vida, afrontar el futuro con optimismo.  

Consejos para mantener la salud del celebro según la Sociedad Española 
de Neurología 

 Realizar tareas que estimulen el propio funcionamiento cerebral: 
leer, escribir (podemos llevar un diario donde escribamos lo que 
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hemos hecho y vivido cada día) rellenar crucigramas, aprender 
cosas nuevas, conversar, hacer manualidades. 

 Hacer ejercicio es la mejor forma de mantener la salud física y 
emocional  y prevenir enfermedades, se puede andar por casa, 
dar algún paseo, aunque en breves periodos de tiempo, practi-
car, yoga, Pilates... 

 Dieta equilibrada, Mediterránea. Alimentos ricos en hierro, áci-
dos grasos Omega, potasio, calcio, vitamina E, frutos secos, lác-
teos, té verde, complejos B... 

 Evitar tabaco, alcohol, Cafeína, drogas. Comida rápida, frituras. 

 Actividades de grupo: interactivas, colabora con otras personas, 
aunque sea virtual, vida social plena, es importante para mante-
ner un buen estado emocional. 

 Controlar factores de riesgo, hipertensión, diabetes, hipergluce-
mia, obesidad... 

  Evitar situaciones de riesgo. Planificar la actividad diaria para 
evitar accidentes. 

 Tener una actitud positiva ante la vida. Es necesario ser constan-
te, ser proactiva/o  y sobre todo afrontar el futuro con optimis-
mo.   

¿Podemos fijarnos en algunas actitudes positivas? 

 Creer en sí mismo, lealtad a sí mismo, firmes en sus objetivos,                                                                              
ver  oportunidades en todo momento, centrarse en soluciones, ser ge-
nerosos, valorar  las actitudes de los demás, asumir la responsabilidad                                                                                
de sus vidas. Estar abiertos y receptivos a todo lo bueno. La rutina tam-
bién se puede disfrutar.                                             

                           T. L-Solórzano 

     

 

Bibliografía:  
Revistas religiosas de los Franciscanos, Capuchinos              
El Pan de los Pobres.  
Apuntes recogidos de revistas de Internet. 
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Desde el principio de estas reflexiones que a lo largo de este curso 
venimos haciendo, he seguido principalmente el libro del profesor 
Buscaglia, “Vivir, Amar y Aprender”. Hoy nos vamos a detener en una 
conferencia, que incluye este el libro, dirigida especialmente a los 
educadores, pero que nos vale a todos y que tituló así: “El arte de ser 
plenamente humano”. Y lo justifica diciendo: “Me gusta de veras el 
concepto de que “soy un ser humano y de que tengo toda la energía 
para serlo”. 

Esta conferencia la termina con estas palabras que yo las pongo al 
principio de la reflexión de hoy: “Tengo una profunda convicción de 
que esta maravillosa cualidad de ser “hombre”, con todo su misterio, 
es un regalo de Dios para nosotros. Y lo que cada uno de nosotros ha-
gamos con ella es nuestro regalo a Dios. No os sintáis satisfechos con 
nada que no sea ofrecer a Dios el perfecto regalo que sois. Ojalá os 
sintáis inspirados para ello”. 

Según comenta, la inspiración de este tema le vino de un escrito 
que una directora de escuela le entregó al escritor Haim Ginot, que 
éste incluyó en una de sus novelas. Dice así: 

“soy una superviviente de un campo de concentración. Mis ojos han 
visto lo que nadie debería presenciar. Cámaras de gas construidas por 
ingenieros especialistas. Niños envenenados por licenciados en medi-
cina. Recién nacidos asesinados por competentes enfermeras. Madres 
e Hijos fusilados por bachilleres y graduados. Por todo ello sospecho 
de la educación. Mi ruego es que ayudemos a los alumnos a ser huma-
nos. Nuestros esfuerzos nunca deben producir monstruos, psicópatas 
ilustrados. El leer, el escribir, la historia, la aritmética, etc. son sólo 
importantes si sirven para hacer humanos a nuestros alumnos”. 

  Buscaglia sigue comentando que efectivamente se enseña toda 
clase de cosas en colegios, institutos, universidades, menos lo más 

El arte de ser plenamente  
humano 
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‘Se trata de una espiritualidad críticamente escarmentada – en el sentido 

positivo de la palabra – penitencialmente arrepentida, y eficazmente con-

vertida’. No me siento angustiado ni desbordado por la magnitud de la obra 

de la liberación de los pueblos, sino que contemplo con gozo la acción inson-

dable e incontenible del Espíritu, que actúa en los pueblos, los empuja, los 

conduce, los inspira. 

Del mismo modo que el Verbo se hizo carne y habitó entre nosotros, asu-

miendo nuestras limitaciones, solo quien participa de la realidad sufriente 

(padece-con) ofrece caminos válidos de liberación. El misionero lleva en sí 

mismo el espíritu oferente de Jesús. ‘Sobre la cruz, el manso, revela que la 

verdadera victoria no consiste en hacer víctimas, sino en hacerse víctima’, 

nos dice S. Agustín. 

 

“¿queremos imitar a Jesús, ser ministros de liberación y de consolación pa-

ra los demás con capacidad de escuchar a los demás, que se compromete a 

tender la mano para aliviar a los hermanos y las hermanas de aquello que 

los oprime, para desatar los nudos de los temores, liberar a los más frági-

les de las prisiones de la pobreza, del cansancio interior y de la tristeza que 

apaga la vida?  

¿Queremos esto?”  

(Homilía del Papa Francisco el 23 de enero de 2022). 

                                                                                    Francisco Puyo 

 

 

“…tendremos la certeza, como los magos,  
de que incluso en las noches más oscuras  

brilla una estrella.  
Es la estrella del Señor,  

que viene a hacerse cargo de nuestra frágil humanidad.  
Caminemos a su encuentro”.  
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 Decíamos en noviembre que el misionero laico acepta la realidad tal cual 
es, sin triunfalismos y hace de su vida una aventura libre de superación.  

 .  Encarnados en la realidad en que viven 

Comprometido con la historia y la sociedad. La misión parte siempre de la 

realidad, para sólo después analizarla desde el plan de Dios y trabajar por 

solucionarla mediante el amor, la constancia, el servicio y la justicia.  

Mi vida en conjunto debo tomarla como una vocación constante y creciente 

para una misión constante y creciente y nunca acabada. A Abraham Dios le 

estuvo abriendo nuevos horizontes toda su vida. 

Hambriento del ser infinito soy una búsqueda afanosa, una tensión incansa-

ble hasta que pueda conseguir a Dios. Es el ansia de infinito lo que va cons-

truyendo mi libertad inadaptándome a la mediocridad limitada.  

“Su corazón no se deja entumecer en la madriguera de la apatía, sino que 

está sediento de luz; no se arrastra cansado en la pereza, sino que está in-

flamado por la nostalgia de nuevos horizontes. Sus ojos no se dirigen a la 

tierra, sino que son ventanas abiertas al cielo” .    

        (Homilia del Papa Francisco el 6 de enero de 2022) 

“Desear significa mantener vivo el fuego que arde dentro de nosotros y 

que nos impulsa a buscar más allá de lo inmediato, más allá de lo visible. 

Desear es acoger la vida como un misterio que nos supera, como una hen-

didura siempre abierta que invita a mirar más allá, porque la vida no está 

“toda aquí”, está también “más allá”. Son los deseos los que ensanchan 

nuestra mirada e impulsan la vida a ir más allá: más allá de las barreras de 

la rutina, más allá de una vida embotada en el consumo, más allá de una 

fe repetitiva y cansada, más allá del miedo de arriesgarnos, de comprome-

ternos por los demás y por el bien” . 

(Homilia del Papa Francisco el 6 de enero de 2022) 



- 10 - 

El misionero asume con serenidad su complexión viendo en sus limitaciones 
y frustraciones los caminos de superación.   

En mi proceso de personalización siento dentro de mí el miedo y la descon-
fianza, el rechazo y la rebeldía al abandono total en Dios. Y descubro al mun-
do organizado de tal modo que es un atentado contra su naturaleza santa y 
un rechazo al proyecto de Dios.  

Me siento pecador; descubro en mi una doble voluntad que hace el mal que 
no quiero y no hace el bien que quiero (Rom.7,15).  

“Me pregunto, hermanos y hermanas, ¿cómo superar el choque entre lo 
ideal y lo real? Actuando, precisamente, como María: conservando y medi-
tando. María, en primer lugar, conserva, es decir, no desperdiga. No recha-

za lo que ocurre. Conserva en el corazón cada cosa, todo lo que ha visto y 
oído. Las cosas hermosas, como lo que le había dicho el ángel y lo que le 
habían contado los pastores. Pero también las cosas difíciles de aceptar. 
Acoge la realidad como llega, no trata de camuflar, de maquillar la vida, 

conserva en el corazón.” 
(Homilía del Papa Francisco el 1 de enero de 2022).  

 

“¿Cómo conserva María? Conserva meditando. El verbo empleado por el 
Evangelio evoca el entramado de las cosas. María compara experiencias 

distintas, encontrando los hilos escondidos que las unen. En su corazón, en 
su oración, realiza este proceso extraordinario, une las cosas hermosas con 

las feas; no las tiene separadas, sino que las une... Esta mirada inclusiva, 
que supera las tensiones conservando y meditando en el corazón, es la mi-

rada de las madres, que en las tensiones no dividen, ellas las conservan y 
así crece la vida. …Necesitamos personas que sean capaces de tejer hilos 
de comunión, que contrarresten los alambres espinados de las divisiones, 

que son demasiados.” 
(Homilía del Papa Francisco el 1 de enero de 2022). 

 

“Que la Santa Madre de Dios que es nuestra madre nos ayude a conservar 
y a meditar todas las cosas, sin tener miedo a las pruebas, con la alegre 
certeza de que el Señor es fiel y sabe transformar las cruces en resurreccio-
nes”.  

(Homilía del Papa Francisco el 1 de enero de 2022) 
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Libertad que no es el dominio sobre las cosas, sino el elevarse sobre las co-

sas. Hay que estar suficientemente  libre y distante de los problemas para 

verlos tal como son pero no se puede concebir la misión como que está «por 

encima del mundo», al margen de la localización en que se ubican  

Mi espacio de libertad relativa está garantizado por la libertad absoluta de la 

santidad de Dios. Él se ofrece a sí mismo como realización plena de sus cria-

turas. Dios es comprometedor, incitador. Él ha dejado este espacio de la res-

ponsabilidad humana, el espacio de la personalización, para mi plena reali-

zación , pues la gloria de Dios es que el hombre viva. Mi relativa libertad y 

responsabilidad está tan empapada de Dios que en mi vida no puede haber 

ningún acto indiferente. 

“Por eso nosotros queremos quedar organizados responsablemente ante la 

iglesia y ante la sociedad. No seglares anónimos, no seglares apáticos, sino 

seglares organizados a fin de tener energía, capacidad contagiadora de lo 

qué significa ser un hombre bautizado, un hombre confirmado” 

(D.Solá –sentido de consagración). 

 

“…tendremos la certeza, como los magos, de que incluso en las noches más 
oscuras brilla una estrella. Es la estrella del Señor, que viene a hacerse car-

go de nuestra frágil humanidad. Caminemos a su encuentro. No le demos a 
la apatía y a la resignación el poder de clavarnos en la tristeza de una vida 

mediocre. Abracemos la inquietud del Espíritu, tengamos corazones inquie-
tos. El mundo espera de los creyentes un impulso renovado hacia el Cielo. 
Como los magos, alcemos la cabeza, escuchemos el deseo del corazón, si-
gamos la estrella que Dios hace resplandecer sobre nosotros. Y como bus-
cadores inquietos, permanezcamos abiertos a las sorpresas de Dios. Her-

manos y hermanas, soñemos, busquemos, adoremos.” 
(Homilía del Papa Francisco el 6 de enero de 2022). 

 

Soy consciente de que todos somos como cebras, ni blancos ni negros, a 

rayas, y cultivo unas actitudes de personalización, de conversión, en un pro-

ceso llevado con alegría de superación que dura toda la vida.  


