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“REFLECSIENA, UNA PAUSA PARA PENSAR ANTES DE EMPEZAR”

INTRODUCCION

La educacién del siglo XXI enfrenta desafios que van mas alla de la excelencia académica. En un entorno social cada vez
mas complejo, la formacidn del cardcter, la inteligencia emocional y el pensamiento critico se han vuelto herramientas
indispensables para el desarrollo integral de los estudiantes.

La presente estrategia constituye una herramienta pedagogica disefiada para cubrir todos los dias del ciclo escolar. Su
propdsito es instaurar un espacio sistematico de reflexién al inicio de cada jornada, permitiendo a los estudiantes
desarrollar competencias transversales como: la resolucién pacifica de conflictos, la ciudadania digital responsable, el

liderazgo ético y el autoconocimiento.

No buscamos solo estudiantes que sepan responder examenes, sino seres humanos capaces de responder ante la vida
con integridad, prudencia y empatia. Este proyecto es la hoja de ruta para lograr esa transformacién, un dia a la vez.

La constancia es la clave. Una lectura aislada es una anécdota; una reflexion diaria es una cultura que marca a nuestros
nifios y jévenes

Lectura: Dedica 3 minutos a leer la historia del dia con entonacién adecuada.
Reflexion: Lee la explicacion del tema para asegurar la comprension.

Dialogo: Utiliza las "Preguntas para reflexionar" para abrir un debate corto (5 minutos) con el grupo.

OBIJETIVO

Fomentar el pensamiento critico y la inteligencia emocional en los estudiantes de la |.E Santa Catalina de Siena mediante
la implementacion de un espacio de reflexion diaria al inicio de la jornada escolar, con el fin de disminuir las conductas
impulsivas, mejorar la convivencia y fortalecer la toma de decisiones responsables
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JUICIOS Y PREJUICIOS
Lectura 1: El perro fiel
Tema: Actuar apresuradamente.

La Historia La Historia Una pareja de jovenes tenia varios afios de casados y nunca pudieron tener hijos, para no sentirse solos
compraron un cachorro pastor aleman y lo amaron como si fuera su propio hijo...

El cachorro crecié hasta convertirse en un grande y hermoso pastor aleman. El perro salvd en mas de una ocasion a la pareja de ser
atacadas por ladrones, siempre fue muy fiel, queria y defendia a sus duefios contra cualquier peligro. Luego de siete afios de tener
al perro, la pareja logro tener el hijo tan ansiado. La pareja estaba muy contenta con su nuevo hijo y disminuyeron las atenciones
que tenian con el perro, éste se sintid relegado y comenzo a sentir celos del bebé y ya no era el perro carifioso y fiel que tuvieron
durante siete afios.

Un dia la pareja dejo al bebé placidamente durmiendo en la cuna y fueron a la terraza a preparar una carne asada, cual fue su
sorpresa cuando se dirigian al cuarto del bebé y ven al perro en el pasillo con la boca ensangrentada, moviéndoles la cola. El duefio
del perro pensd lo peor, sacé un arma que llevaba y en el acto maté al perro, corre al cuarto del bebé y encuentra una gran
serpiente degollada....

El duefio comienza a llorar y exclamar....
iiHe matado a mi perro fiel!!

La Reflexidn Esta historia nos ensefia una verdad dolorosa: las cosas no siempre son lo que parecen. El duefio del perro no fallé por
falta de amor, sino por falta de paciencia. Se dejo cegar por la emocién del momento (el miedo y la ira al ver la sangre) y prefirid
suponer lo peor inmediatamente en lugar de tomarse un minuto para investigar la realidad.

La tragedia nos recuerda que la impulsividad es la madre del arrepentimiento. Una vez que lanzamos una palabra hiriente o
tomamos una accién destructiva, no hay vuelta atras. La leccidn vital es aprender a detenernos, respirar y preguntar antes de
actuar, porque a veces, quien parece el villano de la historia es, en realidad, quien nos esta salvando.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Por qué crees que al ver la sangre, el duefio olvidd instantaneamente todos los afios de lealtad y amor del perro,
asumiendo de inmediato que era un enemigo?

2. ¢Qué nos dice esto sobre lo fragil que puede ser nuestra confianza en los demas cuando tenemos miedo?

3. Elduefo tardd solo un segundo en disparar, pero tardara toda la vida en arrepentirse. ¢ Qué accidn simple y rapida (que
duraba menos de un minuto) podria haber realizado el duefio antes de sacar el arma para cambiar este final tragico?

Lectura 2: El obstaculo en el camino
Tema: La actitud ante las dificultades y la queja.

La Historia En tiempos antiguos, un rey mando colocar una gran roca obstaculizando un camino. Luego se escondié para ver si
alguien la quitaba. Pasaron los comerciantes mas ricos del reino y simplemente rodearon la roca. Muchos culparon al rey a gritos
por no mantener los caminos despejados, pero ninguno hizo nada para retirar la piedra. Entonces llegé un campesino con una carga
de verduras. Al ver la roca, dejo su carga y traté de mover la piedra a un lado del camino. Después de mucho empujar y fatigarse, lo
logrd. Mientras recogia su carga, vio una bolsa en el suelo, justo donde habia estado la roca. La bolsa contenia muchas monedas de
oro y una nota del rey indicando que el oro era para la persona que quitara la piedra del camino.

La Reflexién Muchas veces juzgamos los problemas escolares o familiares como estorbos injustos, nos quejamos y buscamos
culpables sin investigar qué hay detras. El campesino no perdid tiempo juzgando; actud. Cada obstaculo en nuestra vida presenta
una oportunidad para mejorar nuestra condicidén, mientras que los que se quejan solo crean barreras mentales.



Preguntas para reflexionar:

1. ¢Cudlesla"roca" (problema o materia dificil) que mas te estd molestando actualmente?
2. (Eres delos que rodean el problema quejandose o de los que intentan mover la roca?
3. ¢éQué "recompensa" crees que podrias encontrar si decides enfrentar ese problema en lugar de evitarlo?

Lectura 3: El juicio del hacha

Tema: Juzgar sin conocer el contexto (Similar a la historia del perro y la serpiente).

La Historia Un hombre perdid su hacha favorita. Sospechaba del hijo de su vecino. Empezd a observarlo: su manera de caminar era
la de un ladrén de hachas, su forma de hablar era la de un ladrén de hachas, sus gestos eran los de un ladrén. Todo en él delataba
su culpa. Unos dias después, el hombre encontré su hacha olvidada en el valle, donde la habia dejado mientras trabajaba. Al dia
siguiente, volvio a ver al hijo de su vecino. Esta vez, su manera de caminar, de hablar y sus gestos eran los de un chico totalmente
inocente y honesto. El chico no habia cambiado; lo que habia cambiado era la mirada del hombre.

La Reflexidn Tal como leimos sobre la historia del perro fiel, donde el duefio "pensd lo peor" al ver la sangre, nuestra mente tiende
a buscar pruebas que confirmen lo que ya creemos, ignorando la verdad. "Juzgamos y condenamos sin investigar a qué se debe su
comportamiento". La realidad muchas veces depende del filtro con el que decidimos mirarla.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Alguna vez alguien pensd mal de ti injustamente solo por tu apariencia o por un rumor?

¢Qué nos hace pensar automaticamente lo peor de las personas en lugar de darles el beneficio de la duda?

3. ¢Coémo cambiaria tu relacidén con tus compafieros si decidieras mirar sus "gestos" como los de personas honestas en lugar
de enemigos?

N

Lectura 4: El papel arrugado

Tema: El impacto de las palabras y la ira (Relacionado con actuar apresuradamente).

La Historia Un estudiante tenia un caracter muy explosivo y solia herir a sus compafieros con comentarios crueles. Un dia, su
profesor le entregd una hoja de papel totalmente lisa y le dijo: "Quiero que la arrugues, la aplastes y la hagas una bola lo mas fuerte
que puedas". El estudiante, desconcertado, obedecid y la lanzé al suelo. Luego el profesor le dijo: "Ahora, levantala e intenta dejarla
exactamente como estaba antes: lisa y perfecta". El joven la estird, la planché con sus manos y la puso bajo libros pesados, pero las
marcas permanecian. "Lo ves", dijo el maestro, "puedes pedir perddn tantas veces como quieras, pero las arrugas que dejaste en el
papel —al igual que las heridas que dejas en las personas cuando acttas con ira— nunca desaparecen por completo".

La Reflexidn Al igual que el duefio del perro en la historia que leimos, a veces nuestra reaccién inmediata es violenta o hiriente. En
el documento vimos que los sentimientos son "fragiles y faciles de dafiar pero dificil de sanar". Una disculpa es necesaria, pero no
borra el hecho. Debemos aprender a enfriar nuestra mente antes de que nuestra boca (o nuestras acciones) arruguen el corazén de
alguien mas.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Recuerdas alguna vez que alguien te haya dicho algo que "arrugd" tu confianza? ¢ Cémo te sentiste?
2. ¢Por qué creemos que pedir "perddn" soluciona todo magicamente?
3. ¢Qué estrategia podrias usar la proxima vez que sientas mucha ira para no "arrugar" a quien tienes enfrente?



Lectura 5: Los dos lobos
Tema: Autocontrol y decisidn interna.

La Historia Una noche, un anciano cherokee le contd a su nieto sobre una batalla que ocurre en el interior de las personas. Le dijo:
"Hijo mio, la batalla es entre dos lobos dentro de todos nosotros. Uno es Malvado: es ira, envidia, celos, tristeza, arrepentimiento,
avaricia, arrogancia, autocompasion, culpa, resentimiento, inferioridad, mentiras, falso orgullo, superioridad y ego. El otro es Bueno:
es alegria, paz, amor, esperanza, serenidad, humildad, bondad, benevolencia, empatia, generosidad, verdad, compasion y fe". El
nieto lo pensd por un minuto y luego preguntd a su abuelo: "¢Y cual lobo gana?". El viejo cherokee respondid simplemente: "Aquel
al que tu alimentas".

La Reflexién En la historia del archivo adjunto, el perro cambié su comportamiento porque la pareja "disminuyd las atenciones" y él
sintié celos. Nosotros también tenemos esos celos y esa ira dentro. No podemos evitar que los dos lobos existan, pero si podemos
decidir a cual alimentar cada mafiana con nuestros pensamientos, con lo que vemos en redes sociales y con cdmo tratamos a los
demés.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Qué cosas (musica, videos, amistades) estan "alimentando" a tu lobo malvado ultimamente?
2. ¢Como se siente cuando el lobo de la ira gana una batalla en tu dia a dia?
3. Escribe una accién concreta para alimentar al lobo bueno el dia de hoy.

REDES SOCIALES, PRESION DE GRUPO Y LA IMAGEN PUBLICA
Lectura 6: La vitrina perfecta
Tema: Autoestima y la falsa realidad de las redes sociales.

La Historia Una joven llamada Elena sentia mucha envidia de una compafiera de clase, Sofia, quien posteaba fotos increibles: viajes,
ropa de marca y sonrisas perfectas. Elena se sentia inferior y triste al ver su propia vida "aburrida". Un dia, Elena encontré a Sofia
llorando sola en el bafio de la escuela. —¢Qué te pasa? —preguntd Elena— jTu vida es perfecta! Sofia la mird con los ojos hinchados
y respondid: —Mis padres se estan divorciando, esas fotos de viajes son de hace afos y la ropa es prestada para la foto. Me siento
sola y finjo estar feliz para que nadie vea lo mal que estoy. Elena comprendid que habia estado envidiando una vitrina, no una vida
real.

La Reflexién Recordemos la ensefianza del archivo: "Muchas veces las cosas no son tan malas como parecen, sino todo lo contrario"
. En redes sociales ocurre al revés: las cosas no son tan buenas como parecen. Juzgamos la vida de los demas por una foto editada y
condenamos nuestra propia vida injustamente. No debemos actuar apresuradamente asumiendo que conocemos la felicidad de
alguien solo por sus "likes".

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Alguna vez te has sentido mal contigo mismo después de ver las historias de Instagram o TikTok de alguien mas?
2. ¢Por qué crees que nos cuesta tanto mostrar nuestra tristeza o vulnerabilidad en publico?
3. Situs redes sociales mostraran tu realidad al 100% hoy, ¢qué seria diferente?

Lectura 7: Los tres filtros
Tema: Chismes, rumores y ciberacoso.

La Historia Un estudiante corrié hacia el chico mas sabio de la clase para contarle algo sobre un amigo suyo. —iNo vas a creer lo que
dicen de Marcos! —exclam@. El chico sabio levanté la mano y lo detuvo: —Antes de contarme, é pasaste lo que vas a decir por los



tres filtros? —¢éTres filtros? —Si. El primero es la Verdad. éEstds 100% seguro de que lo que vas a decir es cierto? —Bueno... no, lo
escuché de otro grupo... —El segundo es la Bondad. éEs algo bueno lo que vas a decir de Marcos? —No, al contrario... es algo
vergonzoso. —El tercero es la Necesidad. ¢ Es necesario que yo sepa esto para ayudar a alguien? —Para ser honesto, no. —Entonces
—sonrio el sabio—, si no es verdadero, ni bueno, ni necesario, mejor no lo digas y déjalo morir.

La Reflexién En la historia del perro, el duefio maté a su mascota por un juicio erréneo. Con los chismes, hacemos lo mismo:
"daflamos su imagen ante los demas" sin investigar. Un rumor enviado por WhatsApp puede destruir la reputacion de alguien tan
rapido como una bala. Antes de dar "enviar" o "compartir", usa los tres filtros.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Cudl de los tres filtros (Verdad, Bondad, Necesidad) es el que mas solemos ignorar en la escuela?
2. ¢Por qué nos atrae tanto escuchar o compartir noticias malas sobre otros?
3. ¢Como reaccionarias si alguien empieza a contarte un chisme falso sobre tu mejor amigo?

Lectura 8: El cubo de cangrejos
Tema: Presion de grupo y envidia.

La Historia Un pescador tenia un cubo lleno de cangrejos sin tapa. Un turista le preguntd: —¢No tienes miedo de que se escapen? El
pescador rid y dijo: —No hace falta taparlos. Observa. Cuando un cangrejo intentaba subir para escapar, los otros cangrejos lo
agarraban de las patas y lo jalaban hacia abajo otra vez. Ninguno podia salir porque el grupo no permitia que nadie sobresaliera. Si
uno persistia mucho, los demds incluso llegaban a lastimarlo para que no subiera.

La Reflexidn A veces, nuestros grupos de amigos actian como esos cangrejos. Cuando intentas mejorar tus notas, dejar un vicio o
cambiar para bien, algunos pueden burlarse o presionarte para que vuelvas al fondo con ellos. No juzgues a quien intenta mejorar;
apodyalo. Y si tu eres el que intenta subir, recuerda que a veces hay que ser fuerte para soltarse de las pinzas de la presién social.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢(Tienes amigos que te ayudan a "subir" o amigos que te "jalan hacia abajo" cuando intentas hacer algo bueno?
2. ¢Alguna vez te has burlado de alguien porque intentd participar en clase o hacer algo diferente?
3. ¢Qué harias si tu grupo te presiona para hacer algo que sabes que esta mal?

Lectura 9: El eco de la vida
Tema: Actitud y lo que proyectamos a los demas.

La Historia Un nifio y su padre caminaban por la montafia. De repente, el nifio tropezd y gritd: "iAy!". Para su sorpresa, oyd una voz
repetir: "jAy!". Enojado, gritd: "jCobarde!". Y la voz respondid: "jCobarde!". El nifio mird a su padre y le preguntdé: "¢Qué es eso?". El
padre sonrid y dijo: "Escucha". El padre grit6 a la montafia: "iTe admiro!". La voz respondié: "iTe admiro!". Gritd: "jEres un
campeon!". Y la voz respondid: "jEres un campedn!". El padre explicd: "La gente lo llama eco, pero en realidad es la vida. Te
devuelve todo lo que dices o haces".

La Reflexidn El duefio del perro actud con violencia y recibié una tragedia a cambio . Si juzgamos y condenamos a los demas
constantemente, recibiremos desconfianza y soledad. Pero si ofrecemos lealtad y escuchamos antes de actuar, recibiremos lo
mismo. "Los sentimientos de las personas son fragiles" , y lo que lanzamos hacia ellos siempre regresa a nosotros.

Preguntas para reflexionar:

1. Situvida fuera un eco, équé palabras estarias recibiendo hoy basandote en lo que has dicho uUltimamente?
2. ¢Crees que es posible cambiar la actitud de un compafiero "malo" tratdndolo con amabilidad?



3. ¢Qué frase positiva te gustaria "gritar" al mundo hoy para que regrese a ti?

Lectura 10: La tienda de mascaras
Tema: Autenticidad vs. Apariencias.

La Historia Un joven entré a una extrafa tienda donde vendian mascaras invisibles. —Quiero una mascara para ser popular —dijo.
El vendedor le entregd una pesada mascara llamada "El Bufén". El joven se la puso; todos reian con él, pero nadie lo tomaba en
serio. Se cansd y pidié otra. —Quiero una para que me respeten —dijo. El vendedor le dio la mascara de "El Rudo". Todos le temian
y se apartaban, pero él se sentia solo. —jEstas mascaras pesan mucho y me lastiman la cara! —se quejo el joven— ¢No tiene una
qgue no pese? —Solo hay una —dijo el vendedor—, pero es la mas cara. Se llama "Ser ti mismo". No pesa nada, pero requiere
mucho coraje usarla porque no oculta tus imperfecciones.

La Reflexién Pasamos mucho tiempo construyendo una imagen para los demas, actuando apresuradamente para encajar. Pero,
como vimos en el texto, investigar "cuales son sus pensamientos y sentimientos" reales es lo que importa. Las mdscaras ocultan
quiénes somos y nos impiden crear lazos fieles como el del perro y su amo. La autenticidad es ligera, pero requiere valentia.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Qué "mascara" sientes que llevas puesta cuando estas en la escuela?
2. ¢Por qué nos da tanto miedo mostrar nuestras imperfecciones o errores?
3. ¢Qué paso darias hoy para mostrar un poco mas de tu verdadero "yo"?

RESILIENCIA Y SUPERACION PERSONAL
Lectura 11: La leccion de la mariposa
Tema: El valor del esfuerzo y la dificultad.

La Historia Un hombre encontré un capullo de mariposa. Un dia aparecié una pequefia abertura y se sentd a observar cémo la
mariposa luchaba durante horas para forzar su cuerpo a través de ese pequeiio agujero. Parecia que no progresaba, asi que el
hombre decidié ayudarla: tomé unas tijeras y corté el resto del capullo. La mariposa salié facilmente, pero tenia el cuerpo hinchado
y las alas pequenas y arrugadas. El hombre esperd a que las alas se abrieran, pero nunca sucedid. La mariposa paso el resto de su
vida arrastrandose y nunca pudo volar. Lo que el hombre no entendid, en su prisa por "salvarla", fue que la lucha para salir del
capullo era indispensable para que la fuerza pasara del cuerpo a las alas.

La Reflexidn A veces actuamos apresuradamente queriendo eliminar todos los problemas de nuestra vida o "tomar atajos", tal
como el duefio del perro actué sin pensar . Sin embargo, los obstaculos son necesarios. "Muchas veces las cosas no son tan malas
como parecen, sino todo lo contrario" ; las dificultades escolares o personales son justamente el entrenamiento que necesitamos
para volar en el futuro.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Hay algun problema actual que estds tratando de evitar (atajo) en lugar de enfrentar?
2. ¢Por qué crees que conseguir las cosas "facilmente" a veces nos debilita en lugar de ayudarnos?
3. Piensa en un momento dificil que superaste en el pasado. ¢ Qué fuerza te dejé esa experiencia?

Lectura 12: El elefante y la cuerda

Tema: Creencias limitantes y autoestima.



La Historia Un turista en un campamento de elefantes noté algo extrafio: estos animales gigantescos no estaban en jaulas ni
encadenados. Todo lo que los retenia era una pequena cuerda atada a una de sus patas delanteras. Era obvio que podian romperla
con un solo tirén, pero no lo hacian. Le pregunté al entrenador por qué. El respondié: "Cuando eran muy pequefios y débiles,
usamos la misma cuerda para atarlos. En ese entonces, la cuerda era suficiente para retenerlos. Intentaron escapar y no pudieron.
Ahora que son gigantes, siguen creyendo que la cuerda es mas fuerte que ellos, asi que ya ni siquiera intentan liberarse".

La Reflexidn El elefante se juzgd a si mismo basandose en el pasado, sin "investigar a qué se debe su comportamiento" actual ni su
nueva fuerza . Muchos estudiantes se dicen: "soy malo para las matematicas" o "no sirvo para esto" porque fallaron una vez hace
afos. No te condenes por un error del pasado; prueba tu fuerza hoy.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢éQué "cuerda" mental te esta deteniendo hoy (ej: "soy timido", "no soy inteligente")?
2. ¢Alguna vez dejaste de intentar algo solo porque fallaste la primera vez?
3. Sisupieras que no puedes fallar, ¢qué intentarias hacer hoy mismo?

Lectura 13: El helecho y el bambu
Tema: Paciencia y resultados invisibles.

La Historia Un hombre desesperado decidié rendirse: renunciar a su trabajo, a sus relaciones y a su vida. Fue al bosque para hablar
con un anciano sabio. —éVes ese helecho y ese bambu? —pregunté el sabio—. Cuando planté las semillas, el helecho crecié muy
rapido. Su verde brillante cubrié el suelo en poco tiempo. Pero del bambu no salié nada. En el segundo, tercer y cuarto afo, el
helecho seguia creciendo, pero del bambd... nada. —Sin embargo —continud el sabio—, en el quinto afo, un pequeio brote salié
de la tierra. Y en solo seis meses, la planta de bambu crecié mas de 30 metros. éEstuvo inactiva 4 afios? No. Estaba creando raices
fuertes para sostener su altura. Si no hubiera tenido paciencia, habria muerto.

La Reflexién Vivimos en una cultura de lo inmediato. Si no vemos resultados rapidos (en el gimnasio, en las notas, en un proyecto),
nos frustramos y abandonamos. Juzgamos nuestro esfuerzo como inutil apresuradamente. Recuerda que los sentimientos de
frustracion son fragiles , pero el crecimiento real, como el del bambd, a veces ocurre bajo tierra antes de que alguien pueda verlo.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢éEn qué drea de tu vida te estds esforzando mucho sin ver resultados todavia?
2. ¢Por qué es tan dificil tener paciencia cuando vemos que otros (como el helecho) tienen éxito rapido?
3. ¢Qué necesitas fortalecer "bajo tierra" (tus raices/valores) antes de crecer alto?

Lectura 14: La zanahoria, el huevo y el café
Tema: Cémo reaccionamos ante la adversidad.

La Historia Una hija se quejaba con su padre sobre lo dificil que era su vida. El padre, que era chef, la llevd a la cocina. Llend tres
ollas con agua y las puso al fuego. En una puso zanahorias, en otra huevos y en la ultima granos de café. Después de 20 minutos
hirviendo, los sacd. —Las zanahorias entraron duras, pero el agua hirviendo las volvié blandas y débiles. —Los huevos entraron
fragiles, protegidos por su cascara, pero el agua hirviendo endurecié su interior. —Pero los granos de café fueron tnicos. No
cambiaron ellos; cambiaron al agua, convirtiéndola en algo delicioso con aroma. —¢Cual eres tu? —pregunté el padre—. Cuando la
adversidad llama a tu puerta, éte ablandas, te endureces o transformas la situaciéon?

La Reflexidn La pareja de la historia original permitié que la situacién cambiara sus sentimientos hacia el perro, volviéndose
negligentes . Las circunstancias externas (el agua hirviendo) siempre estaran ahi. Lo que define nuestra vida no es lo que nos pasa,
sino cdmo reaccionamos. ¢ Dejamos que los problemas nos destruyan o los usamos para mejorar nuestro entorno?



Preguntas para reflexionar:

1. Cuando tienes mucha presion (exdmenes, problemas en casa), éte vuelves "blando” (te rindes) o "duro" (te enojas)?
2. ¢éQué significa "ser como el café" en un saldn de clases conflictivo?
3. Describe una situacion reciente donde lograste influir positivamente en el ambiente a pesar del estrés.

Lectura 15: El valor del billete
Tema: Autoestima inquebrantable.

La Historia Un conferencista famoso comenzé su seminario sosteniendo un billete de 20 délares (o la moneda local de alto valor).
Pregunté a la sala: "¢Quién quiere este billete?". Muchas manos se levantaron. Dijo: "Se lo voy a dar a uno de ustedes, pero primero
haré esto". Arrugé el billete con fuerza hasta hacerlo una bola. "éQuién lo quiere todavia?". Las manos siguieron arriba. "¢Y si hago
esto?", dijo, y lo tird al suelo, lo pisé y lo llend de tierra. Lo levantd, sucio y arrugado. "éTodavia lo quieren?". Las manos seguian
levantadas. "Amigos mios, han aprendido una leccion valiosa. No importa lo que le hice al billete, ustedes todavia lo querian porque
no perdié su valor. Seguia valiendo 20 délares".

La Reflexidn A veces nos sentimos arrugados, pisoteados o sucios por las decisiones que tomamos o por cdmo nos tratan los demds
(bullying, rechazo). Podemos sentir que no valemos nada. Pero cuidado con levantar falsos pensamientos contra ti mismo . Sucio o
arrugado, tu valor como persona no cambia. Sigues valiendo lo mismo y tienes el mismo potencial, sin importar tus errores
recientes.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢éQué situaciones te hacen sentir que has "perdido tu valor"?
2. ¢Por qué a veces valoramos mas un objeto o una marca que a nosotros mismos?
3. Sihoy te sientes "arrugado", équé puedes hacer para recordar tu verdadero valor?

RELACIONES FAMILIARES Y EMPATIA

Lectura 16: El gorridn

Tema: Paciencia con los padres y gratitud.

La Historia Un anciano estaba sentado en el banco de un jardin con su hijo adulto. De repente, un gorrién se posd en un arbusto
cercano. —¢Qué es eso? —preguntd el padre. —Un gorrion —respondié el hijo. Unos minutos después, el padre volvid a preguntar:
"éQué es eso?". —Ya te lo dije, pap4d, es un gorrién —respondio el hijo con tono irritado. El padre pregunté por tercera y cuarta vez.
El hijo, furioso, le gritd: "¢ Por qué preguntas lo mismo una y otra vez? jEs un gorrién!". El anciano se levantd en silencio, buscé un
viejo diario y le pidiod a su hijo que leyera una pagina de hacia 30 afios: "Hoy mi hijo menor cumplio tres afios. Estabamos en el
parque y me pregunto 21 veces '¢ Qué es eso?'. Las 21 veces le respondi con un abrazo 'Es un gorrion'. No me enojé, senti amor por su
inocencia".

La Reflexidn La pareja del texto "disminuyd las atenciones" que tenia con el perro cuando llegé el bebé . A menudo, nosotros
disminuimos nuestra paciencia con nuestros padres cuando envejecen o "molestan". Juzgamos su lentitud sin recordar que ellos
tuvieron una paciencia infinita con nuestra lentitud cuando aprendiamos a caminar o hablar.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Por qué solemos ser mas impacientes con nuestra familia que con nuestros amigos?
2. ¢Como te sentirias si tus padres te trataran hoy como tu los tratas a ellos?
3. ¢éQué "pregunta repetida" o actitud de tus padres te hace perder la calma y cdmo podrias reaccionar mejor?



Lectura 17: El puente de los hermanos
Tema: El rencor y la reconciliacion familiar.

La Historia Dos hermanos que vivian en granjas vecinas tuvieron un conflicto serio. Fue su primera pelea en 40 afios, y comenzo con
un pequefio malentendido que crecid hasta convertirse en un silencio amargo. Una mafiana, un carpintero tocé a la puerta del
hermano mayor buscando trabajo. El mayor le dijo: "éVes esa granja vecina? Es de mi hermano menor. El desvié el arroyo para
separarnos. Quiero que construyas una cerca de madera muy alta para no verlo nunca mas". El carpintero trabajé todo el dia.
Cuando el granjero regresd, se quedd aténito. No habia ninguna cerca. El carpintero habia construido un puente que unia las dos
orillas del arroyo. En ese momento, el hermano menor cruzé corriendo y abrazé al mayor: "jEres un gran ser humano al construir un
puente después de lo que te hice!". El enojo del mayor desaparecié al instante.

La Reflexién El duefio del perro sacd un armay "en el acto maté" a su fiel amigo llevado por la ira . En las discusiones familiares, a
menudo "construimos cercas" y cortamos relaciones apresuradamente. Pero los sentimientos son fragiles y faciles de dafar . Se
necesita mas valentia para construir un puente de perddn que para levantar un muro de orgullo.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Hay algun familiar con el que hayas levantado un "muro" o dejado de hablar?
2. ¢Por qué creemos que perdonar es un signo de debilidad cuando en realidad requiere fuerza?
3. Sihoy fuera el ultimo dia para hablar con tu hermano o hermana, éseguiria importando la razén de la pelea?

Lectura 18: Las tostadas quemadas
Tema: Empatia y aceptacion de errores ajenos.

La Historia Cuando yo era nifio, mi madre solia preparar cenas después de trabajar muy duro todo el dia. Una noche, puso un plato
de huevos y unas tostadas extremadamente quemadas frente a mi padre. Esperé a ver si papa notaba las tostadas negras. El
simplemente tomo una, sonrié a mi madre y me pregunté como me habia ido en la escuela. No recuerdo qué le contesté, pero si
recuerdo verlo untar mantequilla a esa tostada quemada y comerla con gusto. Mas tarde, escuché a mi mama pedir disculpas por
las tostadas. Nunca olvidaré la respuesta de mi papa: "Carifio, a mi me encantan las tostadas quemadas". Cuando fui a darle las
buenas noches, le pregunté si de verdad le gustaban. El me abrazé y dijo: "Tu mama tuvo un dia muy dificil y est4 cansada. Una
tostada quemada no hiere a nadie, pero las palabras crueles si".

La Reflexién Solemos "juzgar y condenar" a nuestros familiares por pequefios errores domésticos . Nos quejamos de la comida, de
la ropa o del desorden, sin investigar el cansancio o el esfuerzo que hay detras. Aprendamos a ser como el padre: ignorar lo
superficial (la tostada quemada) para cuidar lo importante (el corazén de la persona).

Preguntas para reflexionar:

1. ¢éCon qué frecuencia te quejas de lo que tus padres hacen por ti (comida, transporte, dinero)?
2. ¢COomo cambia el ambiente en tu casa cuando alguien critica vs. cuando alguien agradece?
3. ¢éQué podrias "dejar pasar" hoy (un error de tu mama o papa) para no generar una discusién inutil?

Lectura 19: El regalo escondido
Tema: No juzgar por las apariencias (Juicio precipitado).

La Historia Un joven estaba a punto de graduarse y admiraba un hermoso auto deportivo en un concesionario. Sabia que su padre
podia comprarselo y se lo pidié como regalo de graduacién. El dia llegd y el padre lo llamé a su estudio. Le dijo lo orgulloso que



estaba y le entregd una caja envuelta en papel de regalo. Curioso, el joven la abrié y encontrd... una Biblia de cuero con su nombre
grabado. Enojado, alzé la voz: "iCon todo tu dinero y me das una Biblia!". Tird el libro y salié de la casa, rompiendo la relacién con su
padre. Afios después, tras la muerte del padre, el joven (ahora adulto) encontré la Biblia vieja en su casa. Al abrirla con tristeza, cayé
un cheque con fecha del dia de su graduacion. El monto era exactamente el precio del auto deportivo que queria.

La Reflexidn Este joven cometié el mismo error que el duefio del perro: "pensé lo peor" al ver la sangre (o en este caso, el libro) y
actud destruyendo un vinculo valioso . Juzgé el regalo por su envoltorio. A veces juzgamos el amor de nuestros padres o maestros
como "reglas aburridas" o "castigos", sin ver que dentro de esa correccién hay un tesoro para nuestro futuro.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Alguna vez rechazaste un consejo o regalo porque no era lo que esperabas en ese momento?
2. ¢Como te sientes al saber que el joven perdid afios de relacidn con su padre por un malentendido?
3. ¢éQuéreglas de tus padres te molestan hoy, pero podrian ser "un cheque" para tu bienestar futuro?

Lectura 20: El tazén de madera
Tema: El ciclo de la vida y el ejemplo.

La Historia Un fragil anciano se fue a vivir con su hijo, su nuera y su nieto de cuatro afios. Al anciano le temblaban las manos, su
vista era borrosa y sus pasos vacilantes. Al comer, a menudo se le caia la comida o rompia los platos. Cansados del desorden, los
esposos le pusieron una mesa pequeia en un rincon. Alli comia solo, mientras el resto de la familia disfrutaba la cena. Como habia
roto varios platos, le dieron un tazén de madera para que no se rompiera. A veces, el abuelo tenia lagrimas en los ojos mientras los
miraba desde lejos. Un dia, el padre noté que el nifio de cuatro aios estaba jugando con trozos de madera en el suelo. —éQué estas
haciendo? —le preguntd con ternura. El nifio respondid sonriendo: —Estoy haciendo un tazén de madera para ti y para mama, para
que coman ahi cuando yo crezca.

La Reflexidn Nuestras acciones ensefian mas que nuestras palabras. Si actuamos apresuradamente y sin compasién con los ancianos
o los débiles, estamos ensefiando a la siguiente generacion a hacer lo mismo con nosotros. Recordemos no dafiar la imagen ni los
sentimientos de quienes son fragiles , porque la vida es un espejo.

Preguntas para reflexionar:

1. Situs hijos futuros te trataran exactamente como tu tratas hoy a tus abuelos o padres, ¢te gustaria?
2. ¢Por qué tendemos a excluir a las personas que no siguen nuestro ritmo (ancianos, enfermos, o compafieros diferentes)?
3. ¢Qué puedes hacer hoy para integrar a alguien que se siente "en el rincon" en tu familia o escuela?

LA HONESTIDAD Y LA ETICA
Lectura 21: La semilla del emperador
Tema: La honestidad frente a la presion de grupo (El éxito falso).

La Historia Un emperador sin hijos necesitaba elegir un sucesor. Llamé a todos los nifios del reino y les dio una semilla especial a
cada uno. "Quien me traiga la planta mas hermosa dentro de un afio, sera el préximo emperador", anuncid. Un nifio llamado Ling
cuidd su semilla con esmero, pero no crecié nada. Sus amigos, en cambio, tenian plantas enormes y hermosas. Ling se sentia
fracasado. El dia del juicio, todos llevaron sus plantas coloridas, pero Ling llevd su maceta vacia, temblando de miedo. El emperador
observd todas las plantas y luego se detuvo ante Ling. —iEste es mi sucesor! —exclamo el emperador—. Todas las semillas que les
di estaban hervidas; era imposible que nacieran. Ling fue el Unico honesto que no cambié la semilla por otra para aparentar éxito.

La Reflexidn Los otros nifios actuaron apresuradamente buscando el premio y sacrificaron su integridad. Al igual que en la historia
del perro fiel, a veces "las cosas no son lo que parecen" : una maceta vacia (que parecia un fracaso) contenia la verdad, mientras



que las plantas hermosas (que parecian éxito) ocultaban una mentira. La honestidad a veces te deja con las manos vacias
momentaneamente, pero te llena de honor para siempre.

Preguntas para reflexionar:

1. Sihubieras sido uno de los nifios y veias que tu semilla no crecia, ¢habrias cambiado la semilla?
2. ¢Por qué en la escuela valoramos mas el resultado (la nota) que la honestidad del proceso?
3. ¢Alguna vez has sentido que ser honesto te puso en desventaja frente a los que hacen trampa?

Lectura 22: La ventana rota
Tema: Asumir consecuencias vs. Huir (El miedo impulsivo).

La Historia Un grupo de amigos jugaba futbol en la calle. De repente, el baldn se desvié y rompid la ventana de la casa del vecino
mas grufidn del barrio. El sonido de los vidrios cayendo fue como una seial de alarma: "iCorran!", grité uno, y todos salieron
disparados. Todos, excepto Julidn. Sus piernas temblaban y su primer impulso fue correr, pero se quedé alli. El vecino salid furioso,
con la cara roja de ira. Al ver a Julian solo, le grité. Julidn bajo la cabeza y dijo: "Fui yo, sefior. Lo siento mucho. No tengo dinero,
pero limpiaré su jardin cada semana hasta pagar el vidrio". La ira del vecino se esfumo. Ver la valentia del chico lo desarmé. No solo
aceptd el trato, sino que terminaron siendo grandes amigos.

La Reflexidn El miedo nos hace actuar apresuradamente: queremos huir de la escena del error inmediatamente. El duefio del perro
actud por miedo e ira y cometio un error irreparable . Julian vencid ese impulso. Enfrentar el error duele al principio, pero huir de él
nos persigue para siempre en nuestra conciencia.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Qué eslo primero que piensas cuando cometes un error grave: como arreglarlo o como esconderlo?
2. ¢Por qué respetamos mas a alguien que admite su error que a alguien que nunca se equivoca?
3. Recuerda una vez que dijiste una mentira por miedo. éCOmo te sentiste después?

Lectura 23: El cambio de mas
Tema: Integridad cuando nadie te ve.

La Historia Sofia entrd a una tienda a comprar unos materiales para un proyecto. Habia mucha gente y el cajero estaba estresado y
distraido. Sofia pagd con un billete de 20y el cajero, por error, le dio el cambio como si hubiera pagado con uno de 50. Sofia salié de
la tienda y se dio cuenta del error al contar el dinero. Eran 30 monedas extra. Su primer pensamiento fue: "jQué suerte! Es su error,
no el mio. Con esto puedo comprar el helado que queria". Camind media cuadra, pero sentia algo pesado en el estémago. Recordd
que el cajero tendria que pagar ese dinero de su propio sueldo. Dio media vuelta, regresé y devolvié el dinero. El cajero, casi con
lagrimas, le dijo: "Gracias, estaba teniendo un dia terrible y esto me devuelve la esperanza".

La Reflexion Quedarse con el dinero hubiera sido una ganancia rapida, un acto apresurado aprovechando la distraccién de otro.
Pero recordemos: "debemos darnos cuenta que los sentimientos de las personas son fragiles" . Ese dinero extra hubiera tenido un
costo emocional alto para el cajero. La integridad es hacer lo correcto incluso cuando nadie nos va a castigar si no lo hacemos.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Crees que "encontrado no es robado"? ¢Por qué?
2. ¢Qué hubieras sentido si fueras el cajero y te das cuenta de que te falta dinero al final del dia?
3. ¢Por qué es tan dificil devolver algo que nadie sabe que tenemos?



Lectura 24: El atajo en la carrera
Tema: El valor del esfuerzo real.

La Historia En una competencia de campo traviesa escolar, el recorrido pasaba por un bosque denso. Marcos iba en tercer lugar,
muy cansado. De pronto, vio que los dos corredores delante de él tomaban el camino largo, pero él conocia un sendero oculto que
cortaba camino y le ahorraria 5 minutos. Nadie lo estaba viendo. Los jueces estaban solo en la meta. "Si tomo el atajo, ganaré el
oro", pensé. Pero luego imagind estar en el podio, recibiendo la medalla sabiendo que no la merecia. Decidié seguir el camino largo.
Llegd en tercer lugar. Nadie celebré su bronce tanto como el oro, pero esa noche, Marcos durmid con la paz de un campedn,
sabiendo que sus piernas habian corrido cada metro de la carrera.

La Reflexién Tomar atajos es una forma de actuar apresuradamente para obtener el premio sin el esfuerzo. En la vida, a veces
podemos engafiar a los jueces, a los maestros o a los padres, pero nunca podemos engafiarnos a nosotros mismos. Una victoria
sucia pesa mas que una derrota limpia.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Alguna vez has hecho trampa en un juego o examen? ¢El triunfo se sintié igual de bien?
2. ¢Qué opinas de la frase "el fin justifica los medios"?
3. (Prefieres ser un "ganador" tramposo o un "perdedor" honesto? éPor qué es tan dificil elegir lo segundo en la vida real?

Lectura 25: Las dos bolsas
Tema: La reputacién y la confianza (Similar a la fidelidad del perro).

La Historia Un viejo comerciante vendia granos. Tenia dos bolsas: una con granos de primera calidad y otra con granos mezclados
con piedras pequefias para que pesaran mas. Su hijo le pregunté: "Papa, épor qué no vendemos solo la bolsa mezclada? Ganariamos
dinero mas répido y la gente no se daria cuenta hasta llegar a casa". El padre respondié: "Hijo, si vendemos la bolsa con piedras,
ganaremos dinero hoy, pero perderemos al cliente mafiana. Si vendemos la bolsa buena, tal vez ganemos menos hoy, pero el cliente
volvera toda la vida". El hijo no hizo caso y un dia vendid la bolsa con piedras a un viajero. El viajero nunca volvio, y ademas le conto
a todos en el pueblo vecino que ese comerciante era un estafador.

La Reflexidn El hijo quiso actuar apresuradamente para enriquecerse, sin pensar en el futuro. Al igual que el duefio del perro
destruyd en un segundo una relacidn de 7 afios , una sola accién deshonesta puede destruir una reputacién construida durante
afos. La confianza es el bien mas valioso y fragil que tenemos.
Preguntas para reflexionar:

1. ¢Confiarias en alguien que te mintié "solo una vez"?

2. ¢Por qué crees que las malas noticias (como la mala reputacidn del comerciante) viajan mas rapido que las buenas?
3. ¢Qué estds haciendo hoy para construir tu "bolsa de buena reputacion” en el colegio?

LA GRATITUD Y VALORAR LO QUE TENEMOS
Lectura 26: La seial de humo
Tema: Juzgar una desgracia como el fin (Conexidén directa con la historia del perro).

La Historia El Unico sobreviviente de un naufragio llegd a una isla desierta. Con mucho esfuerzo, construyé una pequena choza de
madera para protegerse y guardar lo poco que rescaté. Un dia, al regresar de buscar comida, encontré su choza envuelta en llamas.
El humo subia al cielo. Lo habia perdido todo. Grité al cielo con rabia y desesperacidon: "¢ Cémo pudiste hacerme esto? jEs lo Unico
que tenia!". Lloré hasta quedarse dormido en la arena. A la mafana siguiente, lo desperté el sonido de un barco acercandose a la



orilla. —¢Cémo supieron que estaba aqui? —pregunté asombrado a sus rescatistas. —Vimos tu sefial de humo —respondieron
ellos.

La Reflexién Al igual que el duefio del perro juzgd la sangre como una tragedia y no como una defensa, el naufrago juzgé el incendio
como una maldicion, cuando en realidad fue su salvacidn. A veces, cuando todo parece salir mal y nuestros planes se "queman", es
posible que sea la sefial necesaria para que algo mejor llegue. No juzgues el final de la historia cuando apenas estas en la mitad.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Alguna vez algo que te parecié "lo peor del mundo" (un cambio de colegio, una ruptura) terminé siendo algo bueno?
2. ¢Por qué tendemos a desesperarnos en lugar de esperar a ver qué pasa después?
3. Sihoy se "quemara" un plan tuyo, écdmo podrias verlo como una oportunidad?

Lectura 27: El hombre sin zapatos
Tema: Perspectiva y queja.

La Historia Un joven vivia amargado porque no tenia dinero para comprarse las zapatillas de marca que todos sus amigos usaban en
la escuela. Miraba sus zapatos viejos y gastados con desprecio y se sentia la persona mas desgraciada del mundo. "Es injusto",
repetia, sintiendo envidia de todos. Un dia, caminando con la cabeza baja, vio a un hombre sentado en una silla de ruedas que reia a
carcajadas mientras jugaba con su perro. El joven se acercé y notd algo impactante: el hombre no tenia piernas. En ese instante, el
joven sintid vergiienza de su propia queja. Regreso a casa caminando despacio, sintiendo el suelo bajo sus pies, agradeciendo por
primera vez tener unos zapatos viejos que cubrir, porque tenia pies para usarlos.

La Reflexién Solemos mirar lo que nos falta en lugar de lo que tenemos. Actuamos apresuradamente al definir nuestra vida como
"mala" compardndola con la de otros en redes sociales. Como dice el texto original, los sentimientos son fragiles; la envidia dafia
nuestra propia felicidad. La gratitud es el antidoto contra la amargura.

Preguntas para reflexionar:

1. Haz una lista mental rapida de 3 cosas que tienes hoy y que alguien mas desearia tener.
2. ¢Por qué crees que siempre queremos lo que no tenemos y nos aburrimos de lo que ya conseguimos?
3. ¢Qué le dirias a un amigo que se queja todo el tiempo de su vida?

Lectura 28: La ventana del hospital
Tema: Actitud ante la vida y empatia.

La Historia Dos hombres enfermos compartian una habitacidn de hospital. Uno tenia la cama junto a la Unica ventana y el otro
estaba acostado de espaldas sin poder moverse. Cada tarde, el hombre de la ventana describia lo que veia afuera: "Hoy hay un
desfile, los nifios comen helado, los arboles estan verdes, hay una pareja de enamorados...". El otro hombre cerraba los ojos e
imaginaba esas escenas felices, viviendo a través de las palabras de su compaiiero. Un dia, el hombre de la ventana murid. El otro
hombre pidié que lo cambiaran a esa cama. Con mucho dolor, se estiré para mirar por fin al exterior... y se encontré con una pared
de ladrillos gris. —iPero él me describia cosas hermosas! —reclamé a la enfermera. —El era ciego —respondi6 ella—. Quizas solo
queria animarte a ti.

La Reflexién El compaiiero ciego no juzgd su realidad (la oscuridad) como un limite para hacer feliz a otro. A veces nos quejamos de
nuestro entorno, cuando la felicidad no depende del paisaje, sino de los ojos con los que decidimos mirarlo. Podemos elegir ver
paredes de ladrillo o imaginar desfiles, incluso en los peores momentos.

Preguntas para reflexionar:



1. ¢Eresde las personas que describen "desfiles" (optimista) o "paredes" (pesimista) a tus amigos?
2. ¢Cdodmo crees que se sintio el hombre al descubrir que su amigo ciego lo habia estado cuidando emocionalmente?
3. ¢Qué "pared de ladrillo" tienes hoy que podrias pintar con un poco de imaginacion o actitud?

Lectura 29: El picapedrero
Tema: El ciclo de la envidia y la aceptacion.

La Historia Un picapedrero no estaba feliz con su vida humilde. Un dia vio al Emperador y deseo ser él. iPuf! Se convirtié en
Emperador. Pero pronto sintid calor y vio que el Sol era mds poderoso que él. Desed ser el Sol. jPuf! Se convirtié en Sol. Luego, una
Nube tapd sus rayos. "La Nube es mas fuerte", pensd. Desed ser Nube. Se convirtié en Nube y llovié con furia, pero vio que la gran
Montafia no se movia con el agua. "La Montafia es mds poderosa". Dese6 ser Montafia. Siendo Montaiia, se sinti6 invencible, hasta
que sinti6é un pequefio golpe constante: tac, tac, tac. Mird hacia abajo y vio a un picapedrero tallando la piedra. Se dio cuenta de
que ese hombre podia cambiar la forma de la montafia. Volvié a ser picapedrero, comprendiendo que tenia el poder de transformar
el mundo con sus propias manos.

La Reflexidon Pasamos la vida deseando ser "el Emperador" (el popular, el rico), juzgando nuestra propia vida como insignificante.
Actuamos apresuradamente queriendo cambiar de identidad. Al final, descubrimos que cada rol tiene sus problemas y que nuestro
propio lugar en el mundo tiene un valor Unico que a menudo ignoramos hasta que lo perdemos.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Quién estu "Emperador"” o "Sol" (esa persona que crees que tiene la vida perfecta)?
2. ¢Qué ventaja tiene tu vida actual que quizds esa persona "perfecta” no tiene?
3. ¢Por qué nos cuesta tanto aceptar y amar lo que somos ahora mismo?

Lectura 30: El depdsito de tiempo
Tema: Valorar el tiempo presente.

La Historia Imagina que existe un banco que cada mafiana abona en tu cuenta la cantidad de 86,400 ddlares. El Gnico problema es
que no puedes guardar el dinero; lo que no gastes al final del dia, se borra. Desaparece. ¢ Qué harias? jRetirarias hasta el ultimo
centavo cada dia! Bien, ese banco existe. Se llama TIEMPO. Cada mafiana te da 86,400 segundos. Cada noche borra lo que no hayas
usado sabiamente. No hay reintegros. No hay préstamos para mafana. Si pierdes el dinero hoy, se pierde para siempre.

La Reflexidn El duefio del perro de la historia no pudo recuperar el segundo en el que dispard el arma. Ese segundo de ira le costd la
vida de su amigo. El tiempo es el recurso mas fragil. A menudo lo gastamos en peleas, en redes sociales vacias o en preocupaciones
indtiles. Valorar lo que tenemos empieza por valorar el minuto que estamos viviendo ahora.

Preguntas para reflexionar:

1. Sihoy fuera tu altimo depdsito de 86,400 segundos, éen qué los gastarias?
2. ¢Cuanto tiempo "tiras a la basura" diariamente en cosas que no te hacen feliz ni mejor persona?
3. éComo cambiaria tu dia escolar si pensaras que cada recreo o cada clase es una "moneda" que no volvera?

EL MANEJO DE LAIRAY EL AUTOCONTROL
Lectura 31: Los clavos en la cerca

Tema: Las cicatrices que deja la ira verbal.



La Historia Habia un niflo con muy mal caracter que explotaba a la menor provocacién. Su padre le dio una bolsa de clavos y le dijo:
"Cada vez que pierdas la paciencia y grites a alguien, clava un clavo en la cerca de madera del patio trasero". El primer dia, el nifio
clavé 37 clavos. Con el tiempo, aprendid a controlar su temperamento porque era mas facil callar que clavar esos clavos duros.
Finalmente, llegd el dia en que no clavo ninguno. El padre le dijo: "Bien hecho. Ahora, por cada dia que logres controlar tu ira, saca
un clavo". Pasaron las semanas y el nifio logré sacar todos. El padre lo llevé frente a la cerca y le dijo: "Has hecho bien, pero mira los
agujeros. La cerca nunca volvera a ser la misma. Cuando dices cosas con ira, dejas una cicatriz igual que estos agujeros".

La Reflexidn Igual que el duefio del perro, que actud impulsivamente, a menudo lanzamos palabras hirientes a nuestros
compafieros o padres. Podemos pedir perddn y sacar el clavo, pero el agujero emocional permanece. "Los sentimientos son faciles
de daiar y dificiles de sanar" . El verdadero autocontrol no es solo pedir perddn, sino evitar hacer el agujero en primer lugar.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢(Tienes alguna "cerca" (relacidn con alguien) que esté llena de agujeros por cosas que has dicho enojado?
2. ¢Por qué creemos que nuestras palabras "se las lleva el viento" cuando en realidad se quedan grabadas?
3. ¢éQué estrategia usas para calmarte antes de empezar a "clavar clavos"?

Lectura 32: La serpiente y la sierra
Tema: El dafio que nos hacemos al reaccionar con violencia.

La Historia Una serpiente entré de noche en un taller de carpinteria. Mientras se arrastraba, su cuerpo rozé ligeramente contra una
sierra y se hizo una pequeiia herida. Pensando que la sierra la estaba atacando, la serpiente reaccioné con furia: se giré y mordio el
metal con todas sus fuerzas, lastimandose la boca gravemente. Cegada por laira y el dolor, pensé que el enemigo era muy fuerte,
asi que decidio enrollarse alrededor de la sierra para asfixiarla con todo su cuerpo. Al apretar con furia, la serpiente terminé
matandose a si misma contra los dientes afilados de la herramienta. La sierra nunca atacé; fue la reaccién de la serpiente lo que
causé su fin.

La Reflexion A menudo reaccionamos como la serpiente o como el duefio del perro: sentimos dolor (alguien nos insulta, nos empuja
0 nos ignora) y atacamos de vuelta inmediatamente. Al final, quien mas sufre por nuestra ira somos nosotros mismos. Guardar
rencor o intentar "vengarse" es como agarrar un carbdn ardiendo para tirarselo a otro: el primero que se quema eres tu.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Alguna vez te has "cortado" a ti mismo intentando vengarte de alguien?
2. ¢Como te sientes fisicamente después de un ataque de ira (cansado, dolido, avergonzado)?
3. ¢Qué hubiera pasado si la serpiente simplemente hubiera seguido su camino tras el primer roce?

Lectura 33: Los dos monjes y la mujer
Tema: Soltar el enojo y no cargar con el pasado.

La Historia Dos monjes caminaban en silencio hacia su monasterio. Tenian prohibido tocar a las mujeres. Al llegar a un rio
caudaloso, vieron a una joven que no podia cruzar. Sin decir palabra, el monje mayor la cargé en su espalda, cruzé el rio y |a dejo
suavemente en la otra orilla. Siguieron caminando en silencio durante horas. Finalmente, el monje joven no aguanté mas y explotoé:
—iMaestro! jNuestras reglas prohiben tocar mujeres! ¢Cémo pudo cargarla? iEs un pecado! El monje mayor sonrid y respondié: —
Yo dejé a la joven en la orilla del rio hace tres horas. éPor qué tu todavia la sigues cargando en tu mente?

La Reflexién Muchas veces nos enojamos por algo que pasé en el recreo o la semana pasada. "Cargamos" la ofensa, le damos
vueltas y seguimos furiosos mucho después de que el evento terminé. El monje mayor actué (como el perro fiel defendiendo a sus
dueiios) y luego solto. El joven juzgd y se amargd. No dejes que la ira ocupe espacio en tu cabeza por cosas que ya quedaron atras.



Preguntas para reflexionar:

1. ¢Qué "carga" (enojo viejo) llevas todavia en tu espalda hoy de algo que pasd hace tiempo?
2. ¢Por qué nos gusta tanto repasar una y otra vez las cosas que nos molestaron?
3. éComo te sentirias de ligero si decidieras "bajar" esa carga ahora mismo?

Lectura 34: El bote vacio
Tema: No tomarse las cosas como algo personal.

La Historia Un hombre meditaba en su pequefia barca en medio de un lago con los ojos cerrados. De repente, sintié un golpe fuerte:
otra barca habia chocado contra la suya. La ira se apoderd de él inmediatamente. Abrid los ojos listo para gritarle insultos al idiota
que lo habia golpeado por interrumpir su paz. Pero cuando mird, vio que la otra barca estaba vacia. Se habia soltado del muelle y la
corriente la habia llevado hasta él. Como no habia nadie a quien gritarle, su ira se disolvié instantdneamente. El maestro zen explica:
"La ira no viene del golpe, sino de pensar que alguien te quiso atacar. Si alguien te golpea y piensas que fue un accidente, no te
enojas. Si piensas que fue a propdsito, explotas".

La Reflexidn El duefio del perro vio la sangre y asumio un ataque , llenando el "bote" con sus prejuicios. Si hubiera investigado,
habria visto que la intencidn del perro era proteger. En la escuela, a veces alguien nos empuja o no nos saluda, y asumimos que nos
odian. Recuerda: la mayoria de las veces, el bote esta vacio (la gente esta distraida, no atacandote).

Preguntas para reflexionar:
1. Piensa en la ultima vez que te enojaste con alguien. ¢Estas 100% seguro de que su intencion fue lastimarte?

2. ¢Coémo cambiaria tu reaccion si pensaras "seguro tuvo un mal dia" en lugar de "me quiere molestar"?
3. ¢Por qué es importante "investigar antes de condenar" ?

Lectura 35: La regla de los 10 segundos
Tema: Una técnica practica para no actuar apresuradamente.

La Historia Thomas Jefferson, uno de los fundadores de Estados Unidos, tenia una regla famosa para el manejo del temperamento.
Decia: "Cuando estés enojado, cuenta hasta diez antes de hablar. Si estds muy enojado, cuenta hasta cien". Suena simple, pero
neurolégicamente es brillante. Cuando nos enojamos, la parte emocional de nuestro cerebro (la amigdala) secuestra el control y nos
hace actuar como animales (o como duefios irracionales con armas). Contar obliga a la parte logica del cerebro a reactivarse. Esos
diez segundos son la diferencia entre un error fatal y una solucion inteligente.

La Reflexidn Si el duefio del perro hubiera contado hasta diez al ver la sangre, habria tenido tiempo de entrar al cuarto y ver a la
serpiente muerta. Esos diez segundos le habrian devuelto a su mejor amigo. En tu vida diaria, esos diez segundos pueden salvarte
de una suspension, de perder una novia o de herir a tus padres. No actles apresuradamente; regalate diez segundos de pausa.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Crees que eres capaz de quedarte callado y contar cuando alguien te esta gritando?
2. ¢Qué eslo peor que te ha pasado por no esperar esos 10 segundos?
3. Vamos a practicarlo: La proxima vez que sientas calor en la cara por enojo, iqué vas a hacer antes de abrir la boca?

LIDERAZGO Y RESPOPNSABILIDAD PERSONAL

Lectura 36: El culpable en el ataud



Tema: Asumir la responsabilidad de nuestra propia vida.

La Historia El director de una empresa envié una nota a todos sus empleados: "Ayer fallecid la persona que ha estado impidiendo tu
crecimiento en esta empresa. Te invitamos al funeral en el gimnasio". Todos llegaron tristes pero curiosos: équién estaba
bloqueando su progreso? Al llegar al atald, cada uno se acercaba a mirar al difunto. Uno por uno, al mirar dentro, se quedaban
mudos y conmocionados, como si alguien les hubiera golpeado el alma. Dentro del ataid no habia ningin cuerpo. Habia un espejo.
Junto al espejo habia un letrero que decia: "Solo existe una persona capaz de limitar tu crecimiento: TU MISMO".

La Reflexién Solemos buscar culpables fuera: el profesor que "nos tiene mania", los padres que "no nos entienden" o los amigos que
nos distraen. Juzgamos nuestro fracaso como culpa de otros. Pero, como en la historia, la realidad es que somos los Unicos duefios
de nuestras decisiones. Tu vida no cambia cuando cambia tu jefe, tu colegio o tus padres; cambia cuando cambias tu.

Preguntas para reflexionar:

1. Sihoy tuvieras que mirar en ese espejo, équé "excusa" le dirias a tu reflejo por no estar logrando tus metas?
2. ¢Por qué es mas comodo culpar a otros que admitir que nosotros somos el problema?
3. ¢Qué harias diferente mafiana si aceptaras que eres 100% responsable de tus notas y tu felicidad?

Lectura 37: El faro y el acorazado
Tema: La arrogancia vs. La realidad (Actuar apresuradamente por orgullo).

La Historia En una noche de niebla espesa, el capitan de un gran acorazado vio una luz en el horizonte que venia directo hacia ellos.
Enojado, ordend enviar una sefial: "Desvie su rumbo 10 grados al este". La respuesta llegd rapida: "Desvie usted su rumbo 10 grados
al oeste". El capitan se indignd. "iSoy un Capitan de la Marina! jCambie su rumbo ahora mismo o tomaremos medidas defensivas!",
grito por radio, actuando con la misma furia precipitada que el duefio del perro fiel. La respuesta fue calmada: "Soy un marinero de
segunda clase. Y le recomiendo que cambie su rumbo, porque yo soy un faro. Su barco se va a estrellar contra las rocas". El capitdn,
avergonzado, cambid el rumbo inmediatamente.

La Reflexidn El capitdn actud apresuradamente basandose en su rango (ego), sin investigar la realidad. En el liderazgo y en la vida, a
veces creemos que tenemos la razén solo porque somos mds fuertes, mas viejos o "populares". La realidad (como el faro o la
inocencia del perro) no se mueve solo porque le gritemos. Un buen lider es humilde y verifica los hechos antes de imponer su
autoridad.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Alguna vez has insistido en tener la razén y luego descubriste que estabas totalmente equivocado (chocaste con un faro)?
2. ¢Qué nos impide escuchar consejos de personas que consideramos "menos importantes" que nosotros?
3. ¢Como reaccionas cuando alguien te corrige: con humildad o con defensa agresiva?

Lectura 38: La historia de "Todo el Mundo"
Tema: La falta de responsabilidad en el trabajo en equipo.

La Historia Esta es la historia de cuatro personas llamadas: Todo el Mundo, Alguien, Cualquiera y Nadie. Habia que hacer un trabajo
importante y urgente. Todo el Mundo estaba seguro de que Alguien lo haria. Cualquiera podria haberlo hecho, pero Nadie lo hizo.
Alguien se enojé mucho, porque ese era el trabajo de Todo el Mundo. Pero Todo el Mundo pensé que Cualquiera lo haria y Nadie se
dio cuenta de que Todo el Mundo no lo haria. Al final, Todo el Mundo culpd a Alguien cuando Nadie hizo lo que Cualquiera podria
haber hecho.

La Reflexidn ¢ Te suena familiar en los trabajos de grupo escolar? Esperamos que "otro" resuelva el problema. Esta pasividad es lo
opuesto al liderazgo. En la historia tragica que leimos, el duefio del perro tomd una accién (aunque equivocada) por instinto de



proteccidn. En nuestra vida diaria, el problema es que a menudo no actuamos esperando que otro salve el dia. El verdadero lider es
quien dice: "Yo lo haré", sin esperar a ver qué hacen los demas.

Preguntas para reflexionar:

1. Entucasa o escuela, éeres Alguien que actia o Todo el Mundo que espera?
2. ¢éPor qué nos paralizamos esperando que otros den el primer paso?
3. Identifica una tarea que "Nadie" estd haciendo en tu clase y piensa cdmo podrias hacerla tu.

Lectura 39: El sembrador de datiles
Tema: Visidn a largo plazo y generosidad.

La Historia Un joven vio a un anciano de 90 afios cavando en el desierto para plantar palmeras de datiles. El joven rid y le dijo: —
Abuelo, las palmeras de datiles tardan 50 afios en dar frutos. Usted no vivird para comerlos. ¢ Por qué trabaja tanto para algo que no
disfrutara? El anciano secé su sudor y respondid: —Yo comi datiles que plantaron otros que vivieron antes que yo y que tampoco los
probaron. Ahora yo planto para que coman los que vienen detras de mi.

La Reflexidn Vivimos en una sociedad egoista e inmediata ("actuar apresuradamente" para mi propio placer). El liderazgo
responsable implica pensar en cdmo mis acciones de hoy afectaran a otros en el futuro. Tal vez estudiar hoy no te dé "frutos"
mafiana mismo, pero estas plantando la sombra y el alimento para tu "yo" del futuro. No destruyas tu futuro por un placer
momentaneo.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Qué estas "plantando" hoy (habitos, amistades) que dara frutos dentro de 10 afios?
2. ¢Alguna vez has hecho algo bueno por alguien sabiendo que esa persona no te lo podria devolver?
3. ¢Como cambiaria el mundo si todos pensaramos como el anciano?

Lectura 40: El niiio y la estrella de mar
Tema: El poder de la accién individual (No subestimar lo que hacemos).

La Historia Un escritor caminaba por la playa y vio que la marea habia bajado, dejando miles de estrellas de mar varadas en la
arena, muriendo bajo el sol. A lo lejos, vio a un nifio que corria, tomaba una estrella y la lanzaba de vuelta al mar. Una por una. El
hombre se acercd y le dijo: —Hijo, es inutil. Hay miles de estrellas y kildmetros de playa. No puedes salvarlas a todas. Tu esfuerzo no
tiene sentido, no vas a marcar ninguna diferencia. El nifio tomo otra estrella, la mird, la lanzé con fuerza al agua y respondié: —Para
esta estrella, si marqué una diferencia.

La Reflexion A menudo nos sentimos pequefios ante problemas grandes (bullying, injusticia, contaminacidn) y decidimos no hacer
nada porque "no va a cambiar el mundo". Juzgamos nuestro impacto como irrelevante. Pero el liderazgo personal no trata de
cambiar todo el mundo, sino de cambiar el mundo de alguien. No acties apresuradamente rindiéndote antes de empezar; una sola
accion correcta vale mas que mil intenciones.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Alguna vez dejaste de ayudar porque pensaste "es muy poco lo que puedo hacer"?
2. ¢Qué "estrella" (compafiero triste, animal callejero, tarea pequefia) puedes "salvar" hoy?
3. ¢Por qué crees que los pequefios actos de bondad son los que realmente sostienen al mundo?



HABITOS DE ESTUDIO Y DISCIPLINA

Lectura 41: El lefiador y el hacha
Tema: Trabajar inteligentemente, no solo duramente (Descanso y preparacion).

La Historia Dos lefiadores hicieron una apuesta para ver quién cortaba mas arboles en un dia. El primero era fuerte y joven. Empezé
a golpear los troncos con furia desde el primer minuto. No se detuvo ni para tomar agua, queriendo ganar por pura fuerza bruta. El
segundo era un poco mayor. Trabajaba 50 minutos y luego se sentaba 10 minutos a descansar. El joven pensé: "jYa gané! El esta
perdiendo el tiempo descansando". Al final del dia, para sorpresa de todos, el segundo lefiador habia cortado mucha mas lefia. —
¢Cémo es posible? —pregunto el joven, sudoroso y exhausto— jYo no paré ni un segundo y tu descansabas cada hora! —Hijo —
respondid el hombre—, cuando yo me sentaba, no solo descansaba; también afilaba mi hacha. Tu estuviste todo el dia golpeando
con un hacha que cada vez cortaba menos.

La Reflexién En el estudio pasa lo mismo. A veces actuamos apresuradamente queriendo memorizar todo la noche anterior sin
dormir, "golpeando" nuestro cerebro cansado. Eso no es estudiar, es angustiarse. Como dice el texto original, los resultados
dependen de la calidad del cuidado (atencidn), no solo de la fuerza. Afilar el hacha (dormir bien, planificar, tomar descansos) es
parte del trabajo.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Eres de los que estudia "sin afilar el hacha" (todo a Gltima hora y sin descanso)?
2. ¢Por qué creemos erroneamente que descansar es "perder el tiempo"?
3. ¢Qué habito podrias cambiar hoy para estudiar de forma mas inteligente y menos agotadora?

Lectura 42: El peso del vaso
Tema: Manejo del estrés y las preocupaciones escolares.

La Historia Un profesor levantd un vaso con agua en clase y pregunté: "éCuanto pesa este vaso?". Los estudiantes gritaron varias
respuestas: "200 gramos", "300 gramos". El profesor respondié: "El peso absoluto no importa. Lo que importa es cuanto tiempo lo
sostengo. Si lo sostengo un minuto, no pasa nada. Si lo sostengo una hora, me dolera el brazo. Si lo sostengo todo el dia, mi brazo se
entumecera y se paralizara. El peso del vaso no cambid, pero cuanto mas tiempo lo cargo, mas pesado se vuelve". Y concluyd: "Las
preocupaciones por los examenes, las tareas y los problemas son como este vaso. Si piensas en ellos un rato, estd bien. Pero si los
cargas en tu mente todo el dia, te paralizan y no podras hacer nada".

La Reflexién El duefio del perro cargd con una suposicidon negativa en su mente y eso lo llevo al desastre. Nosotros cargamos el
estrés de "voy a reprobar" o "no entiendo nada" todo el dia. Para rendir en la escuela, hay que aprender a "soltar el vaso"
(desconectar, hacer deporte, relajarse) para luego volver a levantarlo con fuerza renovada.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Qué preocupacion académica llevas "cargando" toda la semana sin soltarla?
2. ¢éQué actividades te ayudan a "soltar el vaso" y relajar tu mente?
3. ¢Crees que preocuparte mucho por un examen ayuda a aprobarlo o solo te cansa antes de empezar?

Lectura 43: El secreto del pianista

Tema: La disciplina detras del "talento" (Rompiendo la ilusién del éxito facil).



La Historia Después de un concierto magistral, una admiradora se acercé al famoso pianista y le dijo con un suspiro: —jMaestro,
daria mi vida entera por poder tocar como usted! El pianista la miré fijamente y respondié con voz suave pero firme: —Yo di la mia.
La mujer se quedd en silencio. Ella veia el traje elegante, los aplausos y la magia del momento. No veia las 10 horas diarias de
practica desde los 5 afios, los dedos doloridos, las fiestas perdidas y la soledad del ensayo. Ella queria la gloria del concierto, pero no
el sacrificio del proceso.

La Reflexidn Solemos juzgar el éxito de nuestros comparieros ("él saca 10 porque es un genio") sin investigar el esfuerzo que hay
detras. Actuamos apresuradamente al desear el resultado sin querer pagar el precio. La excelencia no es un acto, es un habito. No
envidies la "suerte" de otros; admira su disciplina.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Hay algo en lo que quieras ser muy bueno pero no estds dispuesto a "dar tu vida" (esforzarte) por ello?
2. ¢Por qué solemos llamar "talento" a lo que en realidad es mucha practica?
3. Sipracticaras algo solo 30 minutos todos los dias durante un afio, ¢qué tan bueno serias hoy?

Lectura 44: La roca y la gota de agua
Tema: La constancia vence a la fuerza (Perseverancia).

La Historia En una cueva profunda, habia una inmensa roca de granito, dura e imponente. Justo encima de ella, habia una pequefia
filtracion de agua. Gota... gota... gota. La roca se reia de la gota: "Soy lo mds duro de la naturaleza, y tu eres solo agua, blanda y
débil. No me haces ni cosquillas". La gota no respondié. Simplemente siguié cayendo. Gota... gota... gota. Dia y noche, afio tras afo,
siglo tras siglo. Siempre en el mismo punto. Un dia, la gran roca se partié en dos. No fue por un martillazo violento, sino por la
persistencia suave de la gota que nunca se rindid.

La Reflexion Muchos estudiantes intentan ser el martillo: no estudian nada en el trimestre y quieren romper la roca (aprobar)
estudiando 10 horas antes del examen. Eso rara vez funciona bien. El éxito escolar pertenece a la gota: hacer un poco de tarea cada
dia, prestar atencion cada clase. La constancia siempre vence a la intensidad. No juzgues tus pequerios esfuerzos diarios como
indtiles; son los que parten la roca.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Eres mas "martillo" (todo al final) o "gota de agua" (constante) en tus estudios?
2. ¢Por qué es tan dificil mantener la constancia cuando no vemos resultados inmediatos?
3. ¢Qué materia dificil podrias vencer si le dedicaras solo 15 minutos diarios en lugar de horas antes del examen?

Lectura 45: El examen de la llanta ponchada
Tema: Honestidad académica y las consecuencias de la mentira.

La Historia Cuatro estudiantes universitarios se fueron de fiesta un fin de semana y no estudiaron para el examen del lunes.
Decidieron no presentarse y mentirle al profesor. Le dijeron: "Profe, fuimos a una boda fuera de la ciudad y de regreso se nos
ponché una llanta. Tuvimos que empujar el auto kildmetros. Estabamos agotados". El profesor, comprensivo, les permitié hacer el
examen al dia siguiente. Los estudiantes estudiaron toda la noche y llegaron felices. El profesor los puso en salones separados. El
examen tenia solo una pregunta por el 100% de la nota: "¢ Cudl de las cuatro llantas fue la que se ponché?". Si no coincidian en la
respuesta, reprobarian.

La Reflexidn La mentira es un acto apresurado para salir de un problema, pero suele meternos en uno mas grande. Al igual que el
dueiio del perro intentd solucionar su miedo con un disparo, estos estudiantes intentaron solucionar su irresponsabilidad con un
engafio. La verdad siempre sale a la luz. Es mejor enfrentar una mala nota con honestidad que perder la credibilidad para siempre.



Preguntas para reflexionar:

1. Sihubieras sido uno de los estudiantes en ese saldn separado, icémo te habrias sentido al leer la pregunta?
2. ¢éCrees que vale la pena arriesgar tu reputacion por una calificacion?
3. ¢Por qué creemos que somos "mas listos" que los profesores o los padres cuando mentimos?

USO DE LA TECNOLOGIA Y ADICCION A LAS PANTALLAS
Lectura 46: El concierto borroso
Tema: Vivir el momento vs. Capturar el momento.

La Historia Un joven ahorré durante meses para ir al concierto de su banda favorita. Cuando por fin empez6 el espectaculo, sacé su
celular y comenzd a grabar. Grabd la entrada, la primera cancidn, el solo de guitarra y el final. Estuvo todo el tiempo preocupado
por el enfoque, el zoom y por subir las historias a Instagram. Al dia siguiente, su hermano le pregunté: —¢Qué tal estuvo?
jCuéntame cémo se sintio la energia! El joven se quedo pensando. Recordaba la pantalla de su celular, pero no recordaba la
vibracion del suelo, ni el olor del estadio, ni la conexion con la gente. —Espera —dijo—, deja que te muestre el video. Su hermano
sonrié con tristeza y dijo: —No quiero ver lo que vio tu cdmara. Queria saber lo que sentiste tu, pero parece que tu tampoco estabas
ahi.

La Reflexidn El duefio del perro fiel actud sin pensar, cegado por una emocion momentanea. Nosotros, cegados por la necesidad de
"compartir", actuamos apresuradamente sacando el celular antes de disfrutar. Cambiamos una experiencia real e irrepetible por
una copia digital de baja calidad. No seas un espectador de tu propia vida a través de una pantalla.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Alguna vez has grabado fuegos artificiales o un concierto que luego nunca volviste a ver?
2. ¢Por qué sentimos que si no publicamos algo en redes sociales "no sucedi¢"?
3. ¢Qué te perderias hoy si decidieras dejar el celular en casa por accidente?

Lectura 47: El jardin virtual
Tema: Descuidar la realidad por la ficcion (La negligencia).

La Historia Lucas estaba obsesionado con un juego de granja en su celular. Se levantaba de madrugada para "cosechar" sus
calabazas virtuales, gastaba dinero real para comprar "fertilizante premium" y estaba orgulloso de tener la granja mas bonita del
ranking mundial. Mientras tanto, en el patio de su casa real, el pequefio jardin que su madre intentaba cuidar estaba lleno de
maleza. Su perro (como el de la historia que leimos) estaba triste y sin pasear porque Lucas "no tenia tiempo". Un dia, se fue la luz y
el internet por 24 horas. Lucas salio al patio aburrido y vio las plantas reales muertas y a su perro solo. Se dio cuenta de que era un
granjero millonario en una pantalla, pero vivia en un desierto en la realidad.

La Reflexidn En la historia del archivo, la pareja "disminuyd las atenciones" hacia el perro real por ocuparse de otra cosa. Nosotros
descuidamos a nuestros amigos, mascotas y deberes reales para atender notificaciones y juegos que no existen. Es facil tener éxito
en lo virtual porque no requiere esfuerzo real, pero la satisfaccion que da es tan falsa como las calabazas de Lucas.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Aquéoaquién le estas quitando tiempo (familia, suefio, deporte) para darselo a tu celular?
2. ¢Por qué es mas facil cuidar un avatar en un juego que cuidarnos a nosotros mismos en la vida real?
3. Sise apagara internet para siempre hoy, équé te quedaria en la vida real?



Lectura 48: La notificacion fantasma
Tema: Ansiedad y falta de autocontrol.

La Historia Durante una cena familiar importante, Sara sintio vibrar su celular en el bolsillo. Sabia que no debia sacarlo, pero la
curiosidad la mataba. "¢Y si es algo urgente?", pensé apresuradamente. Fingid ir al bafio para revisar. No habia nada. Solo una
notificacion de una app de comida. Volvié a la mesa, pero a los cinco minutos sintié vibrar de nuevo. Otra vez la ansiedad. Pasé toda
la cena distraida, tocandose el bolsillo, incapaz de escuchar las historias de su abuelo. Al final de la noche, sacé el celular con furia:
no tenia ni una sola llamada ni mensaje real. Las "vibraciones" habian sido imaginarias, creadas por su cerebro adicto a la dopamina.
Se habia perdido la Ultima cena con su abuelo antes de que él enfermara, por atender a un fantasma.

La Reflexién La adiccion nos hace actuar de forma irracional, como el duefio del perro que disparé sin verificar. Nuestro cerebro
busca desesperadamente el estimulo de un "like" o un mensaje, y nos hace creer que eso es mas importante que la persona que
tenemos enfrente. La urgencia digital casi siempre es una mentira; la presencia real es lo Unico verdadero.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Te ha pasado sentir que el celular vibra cuando no lo hace? ¢ Qué crees que significa eso?
2. (Eres capaz de comer o estudiar una hora seguida sin mirar la pantalla ni una sola vez?
3. ¢Qué sientes cuando dejas el celular en otro cuarto: paz o ansiedad?

Lectura 49: El GPS y el camino
Tema: La dependencia tecnoldgica y la pérdida de habilidades.

La Historia Una familia viajaba en auto a un pueblo cercano. El padre seguia ciegamente las instrucciones del GPS. —Gire a la
derecha —decia la maquina. Y él giraba. —Gire a la izquierda hacia el rio —decia la maquina. La madre dijo: "Querido, el rio no tiene
puente, eso parece incorrecto". —jEl GPS lo sabe todo! —respondio él, confiando mas en la pantalla que en sus propios ojos.
Siguieron avanzando hasta que el auto quedé atascado en el lodo, justo al borde del agua. El GPS no estaba actualizado. Tuvieron
que esperar horas para ser remolcados. Si hubieran mirado por la ventana en lugar de la pantalla, habrian visto los letreros reales.

La Reflexién A menudo "juzgamos" que la tecnologia es infalible y dejamos de pensar por nosotros mismos. Copiamos y pegamos
tareas sin leer, seguimos rutas sin mirar y creemos noticias falsas sin investigar (como el duefio del perro que no investigd la
sangre). La tecnologia es una herramienta excelente, pero un pésimo capitan. Nunca apagues tu propio cerebro para encender una
pantalla.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Alguna vez has copiado una respuesta de internet que estaba mal solo por no leerla?
2. (Crees que nos estamos volviendo menos inteligentes porque el celular "piensa" por nosotros?
3. ¢Qué habilidad (orientarse, calcular, memorizar teléfonos) has perdido por culpa de la tecnologia?

Lectura 50: La mesa de los zombis
Tema: Aislamiento social en compaiiia.

La Historia Un extraterrestre llegd a la Tierra para estudiar el comportamiento humano. Entré a una cafeteria y vio una escena
extrafa: Cinco adolescentes estaban sentados alrededor de una mesa. Habia comida y bebidas, pero reinaba un silencio absoluto.
Todos tenian la cabeza agachada, el cuello doblado y la cara iluminada por una luz azul pélida. Sus dedos se movian rapido, pero sus
bocas no. El extraterrestre anotd en su libreta: "Parece que se comunican telepdticamente a través de pequerios rectangulos. O tal
vez estdn bajo un hechizo que les impide ver a los otros seres de su especie que tienen a menos de un metro". De pronto, uno de
ellos rié mirando su pantalla. Los otros ni se inmutaron. No reian juntos; reian solos acompafiados.



La Reflexidn Si el perro fiel viera esta escena, no entenderia por qué los humanos se ignoran estando juntos. Hemos cambiado la
conversacion profunda por la conexion superficial. Estar fisicamente presente pero mentalmente ausente es una falta de respeto
hacia los demds. No seas un zombi de luz azul; levanta la cabeza y mira a los ojos.

Preguntas para reflexionar:

1. Observa la cafeteria de tu escuela mafiana: écudntos grupos estan en silencio mirando celulares?
2. éComo te sientes cuando le hablas a un amigo y él no despega la vista de su pantalla?
3. ¢Te atreverias a proponer un juego de "celulares al centro" (el primero que lo toque pierde) en tu préoxima salida?

LA COMUNICACION Y LA IMPORTANCIA DE ESCUCHAR
Lectura 51: La interpretacion del sueiio
Tema: Tacto y asertividad (No es lo que dices, es codmo lo dices).

La Historia Un sultdn sofié que se le caian todos los dientes. Preocupado, llamé a un sabio para que lo interpretara. —jOh desgracia!
—dijo el sabio—. Cada diente caido representa la muerte de un pariente. Usted vera morir a toda su familia. El sultan se enfurecié
por tal insolencia y mal augurio, y mandé castigar al sabio. Llamé a un segundo sabio y le conté el mismo suefio. Este dijo: —iGran
felicidad! El suefio significa que usted tendra una vida larga y saludable, tanto que vivird mas afios que todos sus parientes. El sultan
sonrid y lo recompenso con oro. Un cortesano le dijo al segundo sabio: "No entiendo, dijiste lo mismo que el primero: que la familia
morird antes que él". El sabio respondio: "La verdad es como una piedra preciosa. Si la lanzas a la cara de alguien, lo lastimas; si la
envuelves en un buen empaque, es un regalo".

La Reflexion Muchas veces actuamos apresuradamente al hablar, soltando "verdades" sin empatia. El primer sabio fue honesto
pero cruel; el segundo fue honesto y sabio. En la escuela o en casa, podemos decir lo que pensamos sin ofender, si elegimos las
palabras correctas. La comunicacion no se trata solo de tener la razén, sino de que el otro pueda recibir el mensaje.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Recuerdas alguna vez que alguien te dijo una verdad de una forma tan fea que te dolié mas la forma que el contenido?
2. ¢Como le dirias a un amigo que tiene mal aliento: como el primer sabio o como el segundo?
3. (Crees que ser "brutalmente honesto" es una virtud o una falta de educacién?

Lectura 52: ¢Sordo o distraido?
Tema: Proyectar nuestros defectos en los demas.

La Historia Un hombre temia que su esposa se estuviera quedando sorda. Para probarlo, el médico le sugirié hacer un experimento.
Esa noche, el hombre se paré en la puerta de la casa y preguntd: "éQué hay de cenar?". No hubo respuesta. Se acercd a la puerta de
la cocina: "¢Qué hay de cenar?". Silencio. Se puso justo detras de ella: "¢Qué hay de cenar?". La esposa se girdé bruscamente y dijo:
"iPor tercera vez, pollo con papas! ¢Quién es el sordo aqui?". El hombre se quedd helado. El problema no era ella; era él, pero
estaba tan convencido de su juicio que no podia verlo.

La Reflexidn Este hombre cometio el error del duefio del perro: juzgd la situacién basandose en una creencia falsa. A menudo
decimos: "mis padres no me escuchan" o "el profesor no explica bien", cuando tal vez somos nosotros los que no hablamos claro o
no prestamos atencion. Antes de diagnosticar un problema en los demas, revisa si no eres tu quien tiene los "oidos tapados".

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Sueles culpar a los demas de que "no te entienden" cuando discuten?
2. ¢Qué pasaria si la préxima vez que tengas un conflicto asumes que tal vez tu eres el equivocado?



3. ¢éCdmo te sientes cuando alguien te acusa de algo que en realidad es culpa de esa persona?

Lectura 53: El mensaje de texto
Tema: La falta de tono en la comunicacion digital (Malentendidos).

La Historia Ana le envié un mensaje a su mejor amiga, Lucia: "¢Vas a ir a la fiesta con ese vestido?". Lucia ley6 el mensaje y sintié un
golpe en el estdmago. Lo leyd con tono de burla y critica, como si Ana le estuviera diciendo que el vestido era feo. Respondid
enfurecida: "jPues si no te gusta no me mires! Tu siempre criticando". Ana, confundida y dolida, no entendié la reaccion. Ella habia
escrito el mensaje con tono de emocidn y curiosidad, porque le encantaba el vestido y queria ir combinada. Dejaron de hablarse por
una semana. Todo por un tono de voz que nunca existid, excepto en la cabeza de Lucia.

La Reflexién La comunicacion escrita es peligrosa porque leemos con el estado de animo que tenemos nosotros, no con la intencion
del que escribe. Lucia "actué apresuradamente" al juzgar la intencidén de su amiga, igual que el duefio juzgd al perro por la sangre. Si
tienes dudas sobre un mensaje, no asumas lo peor. Llama, pregunta o espera a ver a la persona a los ojos.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Alguna vez te has peleado por WhatsApp por algo que se malinterpretd?
2. ¢Por qué es mas facil ser grosero por chat que en persona?
3. ¢Qué regla podrias ponerte a ti mismo antes de contestar un mensaje que te hizo enojar?

Lectura 54: Dos orejas y una boca
Tema: Escuchar mas de lo que hablamos.

La Historia Un joven estudiante hablaba sin parar. Interrumpia a sus compafieros, terminaba las frases de los profesores y opinaba
sobre todo, incluso de lo que no sabia. Un dia, su maestro lo llevd aparte y le dijo: —Hijo, ésabes por qué la naturaleza nos dio dos
orejas y una sola boca? El joven pensé que era una pregunta de biologia y no supo qué responder. —Es para que escuchemos el
doble de lo que hablamos —dijo el maestro—. Quien habla, solo repite lo que ya sabe. Quien escucha, tiene la oportunidad de
aprender algo nuevo. Ahora mismo, mientras hablas tanto, te estas perdiendo la oportunidad de volverte sabio.

La Reflexidn En la historia tragica del perro, el duefio actud sin escuchar (o sin observar) la realidad. Nosotros a veces estamos tan
ansiosos por dar nuestra opinién o defendernos que dejamos de escuchar. Oir es un proceso fisico; escuchar es un proceso mental.
Si siempre eres el que habla, nunca recibiras las sefiales de advertencia o de ayuda que los demas te envian.

Preguntas para reflexionar:

1. Enuna conversacion, éestds escuchando realmente o solo estas esperando tu turno para hablar?
2. ¢Cudnto aprendes cuando eres tu el que habla todo el tiempo?
3. Intenta un reto hoy: en tu proxima conversacion, haz dos preguntas antes de dar una opinidn.

Lectura 55: El sindwich de emociones
Tema: Cémo comunicar criticas o problemas sin herir.

La Historia Un jefe tenia que decirle a un empleado que su trabajo tenia errores graves. Si se lo decia gritando, el empleado se
pondria a la defensiva y no mejoraria. Si no se lo decia, la empresa quebraria. Uso la técnica del sandwich. Primero (Pan): "Marcos,
aprecio mucho tu puntualidad y tu compromiso, eres muy valioso para el equipo". (Elogio sincero). Segundo (Carne): "Sin embargo,
los ultimos reportes tienen errores de calculo que nos estan costando dinero y necesitamos corregirlos ya". (La critica constructiva).



Tercero (Pan): "Sé que tienes la capacidad para arreglarlo, confio en que el proximo sera perfecto". (Apoyo final). Marcos salié
motivado a corregir el error, no destruido.

La Reflexién "Los sentimientos de las personas son fragiles" . Podemos decir cosas dificiles sin destruir al otro. El duefio del perro no
tuvo punto medio: pasoé del amor al disparo. Nosotros pasamos del silencio al grito. Aprender a comunicar lo malo envuelto en
respeto es la clave para mantener relaciones sanas, ya sea con amigos, novios o padres.

Preguntas para reflexionar:

1. Cuando tienes que criticar a alguien, é¢atacas a la persona ("eres un tonto") o al problema ("esto salié mal")?
2. ¢Como te sientes tu cuando alguien empieza reconociendo tus virtudes antes de corregirte?
3. Practica: Piensa en algo que te molesta de un amigo y redacta cdmo se lo dirias usando la "técnica del sdndwich".

INCLUSION, EL RESPETO A LAS DIFERENCIAS Y EL BULLYING
Lectura 56: El vendedor de globos
Tema: No juzgar por el color o la apariencia exterior.

La Historia Un nifio afrodescendiente observaba a un vendedor de globos en una feria. El hombre solté un globo rojo, y este subid
alto. Luego soltdé uno azul, y también subid. Luego uno amarillo. El nifio mird el globo negro que el vendedor sostenia y le preguntd
con timidez: —Sefior, si suelta el globo negro, ¢también subira? El vendedor sonrid, solté el hilo y el globo negro subid tan alto
como los demas. Le dijo al nifio: —Hijo, no es el color lo que hace que suban. Es lo que llevan dentro.

La Reflexiéon A menudo juzgamos a las personas por su "color" (raza, ropa, apariencia fisica) y asumimos que valen menos o que "no
pueden volar". Al igual que el duefio del perro juzgd la escena por lo que vio por fuera (sangre) y no por la verdad interna (lealtad),
nosotros cometemos el error de discriminar por el exterior. Recuerda: lo que nos hace valiosos a todos es lo que llevamos dentro
(caracter, talentos, corazén), no el envase.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Alguna vez has pensado que alguien no es "genial" solo por cdmo se viste o se ve?
2. ¢Por qué nos cuesta tanto entender que el valor de una persona es invisible a los ojos?
3. Sitodos fuéramos ciegos, éia quiénes de tu escuela admirarias mas por su forma de ser?

Lectura 57: La pasta de dientes
Tema: El dafio irreversible del bullying verbal.

La Historia Un estudiante fue a la oficina del director por haber esparcido rumores crueles sobre una compafiera. El director, sin
reganarlo, le puso un tubo de pasta de dientes lleno frente a él y le pidié: "Saca toda la pasta sobre este papel". El chico lo hizo,
divirtiéndose. "Listo", dijo. "Ahora", dijo el director, "tienes que volver a meter toda la pasta dentro del tubo sin ensuciar nada. No
te irds hasta que lo logres". El chico intenté empujar la pasta con los dedos, pero era imposible. Se ensucidé, rompié el tubo y la pasta
quedo esparcida. —Nunca podras volver a meterla —dijo el director—. Igual pasa con las palabras que lanzaste contra tu
compafiera. Una vez que salen de tu boca, no puedes retirarlas. El desastre se queda ahi para siempre.

La Reflexidn "Los sentimientos de las personas son fragiles y faciles de dafiar pero dificil de sanar" . El bullying verbal es un acto
apresurado que mancha la reputacion y la autoestima de alguien. Antes de burlarte o insultar, recuerda el tubo de pasta: ¢ estas
dispuesto a cargar con la mancha que vas a crear, sabiendo que nunca podras borrarla del todo?

Preguntas para reflexionar:



1. ¢Te han dicho alguna frase hiriente que todavia recuerdes, aunque haya pasado mucho tiempo?
2. ¢Por qué estan facil "sacar la pasta" (insultar) y tan dificil pedir perdén de verdad?
3. ¢Qué harias si escuchas a un amigo empezando a decir cosas crueles de otro?

Lectura 58: La escuela de los animales
Tema: Respetar las diferentes habilidades (No juzgar al pez por no trepar arboles).

La Historia Los animales decidieron abrir una escuela. El plan de estudios incluia correr, trepar, nadar y volar. Para hacerlo facil,
todos los animales debian tomar todas las materias. El pato era excelente nadando, pero pésimo trepando. Como sacaba malas
notas en trepa, tuvo que dejar de nadar para practicar trepa hasta que sus patas se lastimaron y ya no pudo ni nadar bien. El conejo
era el mejor corriendo, pero tuvo un colapso nervioso por intentar aprender a nadar. El dguila fue la nifia problema: en la clase de
trepar, llegaba a la cima del arbol volando, pero la reprobaban por no usar el método de "escalada". Al final del afio, una anguila
anormal que podia nadar un poco, correr, trepar y volar un poquito, tuvo el mejor promedio.

La Reflexién A veces la escuela o la sociedad nos obliga a ser iguales. Juzgamos al que es lento en matematicas como "tonto",
aungue sea un genio en arte (un aguila obligada a trepar). La verdadera inclusion es entender que cada uno tiene un talento
distinto. No juzgues a tu compafiero porque no aprende igual que tu; tal vez él vuela mientras tu corres.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢éEn qué materia te sientes como un "pato obligado a trepar arboles"?
2. ¢Conoces a alguien a quien molestan por no ser bueno en deportes o en matematicas?
3. ¢Coémo cambiaria tu clase si valoraran lo que cada uno si sabe hacer bien?

Lectura 59: Los erizos en invierno
Tema: Tolerancia y convivencia (La distancia justa).

La Historia Durante una Edad de Hielo, muchos animales morian de frio. Los erizos se dieron cuenta de la situacion y decidieron
unirse en grupo para darse calor mutuo. Pero al acercarse mucho, se herian con sus espinas. Dolidos, se alejaron. Pero al alejarse,
volvieron a sentir frio y empezaron a morir congelados. Tenian que tomar una decisién: o aceptaban las espinas de sus comparieros
o desaparecian de la Tierra. Con sabiduria, aprendieron a encontrar la distancia perfecta: lo suficientemente cerca para darse calory
carifo, pero guardando el espacio suficiente para no herirse con las espinas del caracter del otro.

La Reflexion Convivir es dificil. Todos tenemos "espinas" (mal humor, defectos, manias) que pueden herir a los demas si actuamos
sin cuidado. Pero si juzgamos a los demas solo por sus espinas y nos alejamos (exclusidn), terminamos solos y frios. El respeto es
encontrar esa distancia donde aceptamos al otro como es, sin dejar que nos lastime, pero sin excluirlo del grupo.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Cudl estu "espina" (ese defecto tuyo que a veces molesta a los demas)?
2. ¢Has alejado a algin amigo solo porque tenia un defecto, aunque era buena persona?
3. ¢éQué significa "aceptar las espinas" de un compafiero de clase sin dejar que te lastimen?

Lectura 60: El plato de madera (Version escolar)

Tema: Tratar a los demds como queremos ser tratados (Empatia radical).



La Historia En un comedor escolar, habia un chico nuevo que tenia una cicatriz grande en la cara. Nadie queria sentarse con él. Lo
llamaban "el monstruo" y lo dejaban en una mesa apartada. Un dia, el chico mas popular del colegio se rompid una piernay tuvo
que usar muletas. De repente, ya no podia correr ni jugar futbol. Se sentd con dificultad en una mesa y noté que nadie le hacia
espacio porque sus muletas estorbaban. Sintid la soledad. Mird a la otra mesa y vio al chico de la cicatriz comiendo solo. Se levanté
con esfuerzo y se sento frente a él. —Hola —dijo—. ¢ Me prestas tu sal? El chico de la cicatriz sonrié. No era un monstruo; era solo
un chico esperando una oportunidad.

La Reflexidn El chico popular comprendid la exclusion solo cuando la sufrid en carne propia (cuando se volvié "diferente" por las
muletas). No esperes a tener un accidente o un problema para entender como se siente el rechazado. Investiga "cudles son sus
pensamientos y sentimientos" antes de aislar a alguien. La inclusion no es un favor que le haces al otro; es un regalo que te haces a
ti mismo al conocer a alguien nuevo.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢éQuién esla persona "invisible" o "excluida" de tu salén hoy?
2. ¢éQué te impide ir mafiana y sentarte con esa persona o saludarla?
3. ¢Como crees que se siente llegar a la escuela y saber que nadie te hablara en todo el dia?

EL CUIDADO DEL MEDIO AMBIENTE
Lectura 61: El lugar llamado "Fuera"
Tema: La ilusién de que la basura desaparece.

La Historia Un joven terminé su bebida y lanzé la botella de plastico por la ventanilla del autobus hacia un bosque. —éPor qué haces
eso? —le pregunto su compafero. —Solo la tiré fuera —respondié él, encogiéndose de hombros. Afos después, ese mismo joven,
ya adulto, llevd a su hijo a acampar a ese mismo bosque buscando aire puro. Al llegar al rio, encontraron el agua sucia y la orilla
llena de plasticos viejos y basura. Su hijo se corté el pie con un envase roto. El hombre se dio cuenta con horror de que el lugar
llamado "fuera" no existe. Todo lo que tiramos "fuera" de nuestra casa, cae "dentro" de nuestro mundo.

La Reflexidon Actuamos apresuradamente al tirar basura porque queremos deshacernos del problema ya. Pero, igual que el duefio
del perro no pudo deshacer su disparo, nosotros no podemos deshacer la contaminacion que generamos. La botella que tiras hoy
por pereza es la misma que contaminara el agua que beberan tus hijos (o tu mismo) en el futuro.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Cudndo tiras un papel al suelo, a dénde crees que va realmente?
2. ¢Por qué nos importa tanto tener limpia nuestra habitacion pero no nos importa ensuciar la calle?
3. ¢Qué pequeiio cambio podrias hacer hoy para generar menos "basura eterna" (plasticos de un solo uso)?

Lectura 62: El ultimo arbol
Tema: La avaricia y la falta de vision a futuro.

La Historia Un lefiador llegd a un bosque inmenso. "Aqui hay dinero", pensd. Empezd a talar arboles para vender madera. Se hizo
rico rapido. Los aldeanos le advirtieron: "Si cortas todos los arboles, el suelo se secara y el viento destruira nuestras casas". El
lefiador, cegado por la ganancia rapida (como el duefio del perro por la ira), no escuché. "Solo uno mas", decia cada dia. Finalmente,
corto el ultimo arbol. Esa noche, una tormenta azotd la regidn. Sin los arboles para frenar el viento y sin raices para sostener la
tierra, la mansion del lefiador fue arrasada por un deslizamiento de lodo. El sobrevivié, pero perdié toda su fortuna, que quedd
enterrada bajo la tierra que los arboles solian sostener.

La Reflexién A veces juzgamos la naturaleza solo como un "recurso" para ganar dinero o comodidad. No investigamos ni
respetamos su funcién protectora. Al destruir la naturaleza, estamos quitando el techo de nuestra propia casa. La ganancia
inmediata del lefiador se convirtid en su ruina total, demostrando que actuar sin pensar en el futuro es la inversién mas tonta.



Preguntas para reflexionar:

1. ¢Qué acciones humanas actuales son como "cortar el tltimo arbol" (ganancia hoy, desastre mafiana)?
2. éComo te afecta a ti personalmente que se corten arboles en el Amazonas o en tu ciudad?
3. ¢Qué opinas de la frase: "Cuando el ultimo arbol sea cortado, el hombre descubrira que el dinero no se come"?

Lectura 63: El colibri y el incendio
Tema: La responsabilidad individual ante problemas globales.

La Historia Hubo un gran incendio en la selva. Todos los animales huian aterrorizados: el jaguar, el ledn, el elefante. De pronto, el
jaguar vio pasar a un pequefio colibri volando hacia el fuego. —¢Estds loco? —le gritd—. iTe vas a quemar! El colibri no se detuvo.
Vol hasta el rio, tomé una gota de agua en su pico y la dejo caer sobre las llamas. Luego volvio al rio. El jaguar se burlé: —¢éTu crees
gue vas a apagar ese incendio gigante con tu piquito y una gota de agua? El colibri se detuvo un segundo, lo mird y respondié: —Yo
sé que no puedo solo. Pero estoy haciendo mi parte.

La Reflexidn Ante el cambio climatico, solemos actuar como el jaguar: juzgamos que el problema es demasiado grande y decidimos
no hacer nada. O peor, criticamos a quienes intentan ayudar. "Es inutil reciclar", decimos. Pero si cada uno de nosotros fuera un
colibri, millones de gotas formarian una lluvia torrencial. No juzgues tu aporte por su tamafio, sino por su intencidn.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Te sientes mas identificado con el jaguar (huyes/criticas) o con el colibri (actuas)?
2. ¢Qué "gota de agua" podrias aportar tu para cuidar el planeta en tu escuela?
3. ¢éPor qué nos da vergiienza ser los Unicos que hacemos lo correcto (como recoger basura ajena)?

Lectura 64: La rana y el agua tibia
Tema: La incapacidad de reaccionar ante peligros lentos.

La Historia Si lanzas una rana a una olla de agua hirviendo, la rana saltard inmediatamente para salvar su vida. Sus sentidos detectan
el peligro mortal al instante. Pero si pones a la rana en una olla con agua fria y empiezas a calentar el agua muy lentamente, la rana
no salta. Se siente comoda. El agua se entibia y la rana se relaja. Poco a poco, el calor aumenta hasta que es demasiado tarde. La
rana muere hervida sin haber intentado escapar, porque se acostumbré al peligro.

La Reflexidn El duefio del perro reacciond ante un evento subito (sangre). Nosotros, ante el dafio ambiental, somos como la rana en
agua tibia. Como el clima cambia "poco a poco", no reaccionamos. Nos acostumbramos a ver basura, nos acostumbramos al aire
sucio. No esperes a que el agua esté hirviendo para saltar. Debemos investigar y actuar ahora, antes de que el calor sea
insoportable.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢éA qué cosas malas te has "acostumbrado" en tu entorno (basura, ruido, violencia)?
2. ¢Por qué crees que es dificil luchar contra un problema que avanza despacio?
3. ¢Qué sefial de "alarma" necesitarias ver para empezar a cuidar el planeta en serio?

Lectura 65: El pescador y el empresario

Tema: El verdadero éxito y la sostenibilidad.



La Historia Un rico empresario vio a un pescador descansando en su barca tras pescar un par de atunes grandes. —¢Por qué no
sigues pescando? —le pregunté. —Porque ya tengo suficiente para alimentar a mi familia hoy —dijo el pescador. —Pero si pescaras
mas, podrias comprar un bote mas grande —insistié el empresario—. Con un bote grande pescarias mas, comprarias una flota,
abririas una fabrica de latas y serias millonario como yo. —¢Y para qué? —preguntd el pescador. —jPara poder retirarte, vivir
tranquilo en la playa, dormir hasta tarde y disfrutar con tu familia! El pescador sonrid y dijo: —¢Y qué crees que estoy haciendo
ahora mismo?

La Reflexidn Vivimos apresurados queriendo "mas": mas ropa, mas tecnologia, mas consumo. Juzgamos que el éxito es tener
mucho, aunque para eso tengamos que destruir el planeta y nuestra paz. El pescador entendia la sostenibilidad: tomar solo lo que
necesitas. La naturaleza nos da para nuestras necesidades, pero no para nuestra codicia.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Consumes cosas porque las necesitas o porque quieres tener "mas"?
2. ¢De qué sirve ser "rico" en un mundo donde ya no se puede respirar aire puro?
3. ¢éQué leccién nos da el pescador sobre saber cuando es "suficiente"?

PREVENCION DE ADICCIONES Y VICIOS
Lectura 66: El anzuelo dorado
Tema: La trampa detras de lo que parece atractivo o "gratis".

La Historia Un pez joven nadaba en el arrecife cuando vio algo brillante flotando en el agua. Era un gusano gordo y delicioso que
parecia bailar solo para él. —jQué suerte tengo! —penso el pez—. Comida gratis y sin esfuerzo. Un pez viejo, con una cicatriz en la
boca, se le acercd y le advirtié: —No lo muerdas. No es comida gratis; es una trampa. Detrds de ese gusano hay un hilo invisible y, al
final del hilo, alguien que te quiere sacar de tu hogar. El pez joven se burlé: "Tu estds viejo y eres miedoso". Actud apresuradamente
y mordio el gusano. En ese segundo sintid el metal frio clavarse en su boca. Ya no era un pez libre; ahora era la cena de alguien mas.

La Reflexidn Las adicciones (vapeo, drogas, alcohol) siempre se presentan como ese gusano: brillantes, divertidas y "gratis" (te
ofrecen la primera vez). Juzgamos que "no pasara nada" porque solo vemos el placer inmediato. Pero, como el pez, no vemos el hilo
invisible de la dependencia. Una vez que muerdes, pierdes tu libertad y alguien mas (el vicio) empieza a jalar de ti.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Cudl es el "gusano brillante" que estd de moda en tu escuela hoy (vapeadores, retos virales)?
2. ¢Por qué solemos burlarnos de quienes nos advierten del peligro (como el pez viejo)?
3. (Crees que es posible probar el "anzuelo" sin quedar atrapado? ¢Vale la pena el riesgo?

Lectura 67: El usurero de la felicidad
Tema: El costo real de la evasion (Drogas/Alcohol).

La Historia Un hombre triste encontrd a un mago oscuro que le ofrecié un trato: —Puedo darte una pocidén para que te sientas
increiblemente feliz durante una hora. Olvidaras todos tus problemas. —¢Y cuanto cuesta? —preguntd el hombre. —No me pagas
con dinero —sonrié el mago—. Me pagas con tu felicidad de mafana. Por cada hora de alegria artificial que te doy hoy, te quitaré
dos dias de alegria real en el futuro. El hombre aceptd. Bebid la pocidn y se sintid genial. Pero al dia siguiente, se sentia el doble de
triste. Para no sentir dolor, volvid a pedir la pocidon. Pronto, el hombre se quedd en bancarrota emocional. Habia vendido toda su
felicidad futura por unos momentos de placer pasado.



La Reflexion Muchas sustancias funcionan como este préstamo con intereses altisimos. Nos hacen sentir bien un rato (euforia), pero
el "bajén" posterior es terrible. Actuar apresuradamente buscando escapar de la tristeza hoy, solo garantiza que mafiana estaremos
mas tristes y necesitados. La verdadera felicidad se construye, no se pide prestada a una sustancia quimica.

Preguntas para reflexionar:

1. éConoces a alguien que parece "pagar intereses" (estar triste o irritable) después de una fiesta desenfrenada?
2. ¢Por qué buscamos soluciones magicas rapidas en lugar de enfrentar nuestros problemas?
3. Silafelicidad fuera dinero, é¢estarias ahorrando o endeuddndote hoy?

Lectura 68: El jinete y el caballo salvaje
Tema: La pérdida del autocontrol.

La Historia Un hombre iba galopando a toda velocidad sobre un caballo negro. Pasé junto a un campesino que le grité: —iEh,
amigo! ¢Hacia donde vas con tanta prisa? El jinete, aferrandose a las crines con cara de terror, le respondié gritando: —iNo lo sé!
iPreguntale al caballo! El hombre habia perdido las riendas hacia tiempo. Ya no era el jinete quien decidia el destino; era |la bestia
quien lo llevaba a donde queria, probablemente hacia un precipicio.

La Reflexion Cuando empezamos con un vicio, creemos que nosotros llevamos las riendas ("Yo lo dejo cuando quiera", "Yo controlo
cuanto tomo"). Pero la adiccion es un caballo salvaje. Liega el momento en que ya no decides tu; decide tu cuerpo, decide la
ansiedad. Como el duefio del perro que fue dominado por la ira en un segundo, el adicto es dominado por su necesidad, perdiendo
el control de su propia vida.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Qué cosas sientes que a veces "toman las riendas" de tu vida (ira, celular, amigos)?
2. ¢Qué significa la frase "yo lo dejo cuando quiera"? ¢ Crees que es verdad?
3. ¢Como te sentirias si tuvieras que subirte a un auto que no tiene volante? (Asi se siente una adiccidn).

Lectura 69: La rana en la crema
Tema: Resiliencia y no rendirse ante las malas decisiones.

La Historia Dos ranas cayeron accidentalmente en un balde lleno de crema de leche. Las paredes eran altas y resbalosas. La primera
rana, tras intentar saltar un par de veces, juzgé la situacion como imposible. "No puedo salir, es el fin", pensé. Dejé de nadar y se
ahogo. La segunda rana también tuvo miedo, pero decidié no actuar apresuradamente rindiéndose. Empezd a patalear con todas
sus fuerzas, nadando en circulos sin parar, negandose a morir. Pataled tanto y durante tanto tiempo que, de repente, sintio algo
sélido bajo sus patas. Su batido constante habia convertido la crema en mantequilla. La rana se impulsé sobre el bloque de
mantequilla sélida y salté hacia la libertad.

La Reflexion A veces cometemos errores (caemos en el balde) o tomamos malas decisiones (probamos algo que no debiamos). La
primera rana representa la desesperanza ("ya arruiné mi vida, sigo consumiendo"). La segunda representa la lucha. No importa cuan
profundo hayas caido en un problema o vicio, si sigues "pataleando" (buscando ayuda, luchando), puedes solidificar tu salida. Nunca
es tarde para transformar tu desastre en tu salvacion.

Preguntas para reflexionar:

1. Site equivocaras gravemente, ¢serias la rana que se rinde o la que patalea?
2. ¢Qué "crema" (problema dificil) estds intentando convertir en mantequilla ahora mismo?
3. ¢éAquién acudirias para que te ayude a "patalear" si te sientes atrapado?



Lectura 70: La mansion sin puertas
Tema: El aislamiento social que trae el vicio.

La Historia Un hombre rico construyd una mansién increible. Para que nadie lo molestara ni le robara sus tesoros, construyé muros
altos sin puertas y sellé las ventanas. "Ahora estoy seguro”, pensd. "Aqui adentro tengo todo lo que me gusta: mi vino, mi musica,
mis juegos". Al principio disfruté su privacidad. Pero un dia, se enfermd y quiso pedir ayuda. Corrio a la entrada, pero recordd que
no habia puerta. Grito, pero los muros eran tan gruesos que nadie lo oyd. Estaba rodeado de lujos, pero estaba atrapado en su
propia fortaleza. Muri6 solo, abrazado a sus tesoros.

La Reflexidn El vicio nos hace construir muros. Primero nos alejamos de los padres ("no me entienden"), luego de los amigos sanos
("son aburridos"), y nos encerramos con nuestra adiccién pensando que es nuestro "tesoro". Juzgamos a los demas como intrusos.
Pero cuando necesitamos ayuda, nos damos cuenta de que hemos construido una prisién, no un refugio. No levantes muros que te
impidan ser rescatado.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢(Te has aislado alguna vez en tu cuarto sintiendo que nadie te entiende?
2. ¢Por qué las personas con problemas de adiccion suelen quedarse solas al final?
3. ¢Qué "ventanas" (comunicacion con padres/amigos) debes mantener abiertas para no quedarte atrapado?

IDENTIDAD Y PRESION POR LA IMAGEN CORPORAL
Lectura 71: El envoltorio de oro
Tema: Valorar el interior por encima de la apariencia fisica.

La Historia Un hombre recibié dos regalos en su cumpleafios. El primero venia en una caja de terciopelo con cintas de oro y papel
brillante. El segundo venia envuelto en papel periddico arrugado y sucio. Actuando apresuradamente, el hombre se lanzé sobre el
regalo brillante. Al abrirlo, encontré una granada de plastico de juguete. Decepcionado, miré con desprecio el paguete de periddico.
"Seguro es basura", pensd. Su esposa lo animd a abrirlo. Con asco, rompid el papel sucio. Dentro habia un reloj de oro macizo y
diamantes, una herencia familiar incalculable. El hombre aprendié que el valor del regalo nunca depende de la calidad del
envoltorio.

La Reflexidn Vivimos obsesionados con "el envoltorio" (nuestro cuerpo, nuestra ropa, nuestro rostro). Juzgamos a las personas (y a
nosotros mismos) por si somos "papel brillante" o "papel arrugado". Pero, como en la historia, el cuerpo es solo el estuche temporal
de nuestra alma y nuestro talento. No juzgues tu valor por tu apariencia; el reloj de oro sigue marcando la hora aunque esté
envuelto en papel viejo.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Cudnto tiempo pasas al dia preocupandote por tu "envoltorio"?
2. ¢Alguna vez conociste a alguien "brillante" por fuera pero vacio por dentro (como la granada de plastico)?
3. Simafiana despertaras con un cuerpo diferente, ¢qué cosas de ti seguirian siendo las mismas?

Lectura 72: El espejo del rey

Tema: La distorsion de la autoimagen (Anorexia/Dismorfia).



La Historia Habia un rey que se creia el ser mas horrible del mundo. Cada vez que se miraba en el espejo del pasillo, veia a un
monstruo deforme, gordo y torcido. Se deprimia y se escondia de su pueblo. Un dia, un sirviente rompio el espejo por accidente. El
rey mandé traer uno nuevo. Cuando el rey pasd frente al espejo nuevo, se detuvo en seco. Vio a un hombre normal, de porte noble
y rostro amable. —iMilagro! —grité—. iHe sanado! El sirviente, temblando, le confesd: "Majestad, usted siempre fue asi. El espejo
anterior era viejo y tenia una falla en el vidrio que distorsionaba todo lo que reflejaba". El rey habia odiado su cuerpo durante afios
por culpa de un espejo defectuoso.

La Reflexidn Hoy en dia, las redes sociales, los filtros y la publicidad son ese "espejo defectuoso”. Nos muestran una realidad que no
existe y nos hacen sentir deformes o insuficientes. Juzgamos nuestra belleza comparandola con imagenes falsas. No es tu cuerpo el
que esta mal; es el espejo de la sociedad el que esta roto.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Alguna vez te has sentido "feo" después de ver fotos de influencers en Instagram o TikTok?
2. ¢Por qué creemos mas en lo que dicen los demas de nosotros que en lo que vemos nosotros mismos?
3. ¢éQué harias si descubrieras que todos esos "cuerpos perfectos" que admiras son trucos de edicidon?

Lectura 73: Larosa y el bambu
Tema: La trampa de la comparacion.

La Historia En un jardin hermoso, una rosa roja lloraba desconsolada. —éPor qué lloras? —le pregunté el viento. —Miralo a él —dijo
la rosa sefialando a un bambi—. Es alto, fuerte y esbelto. Toca el cielo. Yo soy bajita, llena de espinas y débil. jQuisiera ser un
bambu! El viento sopld y el bambu se inclind, crujiendo: —Y yo te envidio a ti, rosa —dijo el bambu—. Tu tienes un aroma exquisito
y pétalos suaves que todos admiran. Yo soy solo un palo hueco y duro sin olor. Ambos vivian amargados deseando ser el otro, sin
darse cuenta de que el jardin necesitaba ambos para ser perfecto. Si la rosa fuera bambd, el jardin no tendria aroma.

La Reflexién La comparacion es el ladrén de la alegria. Actuamos apresuradamente al desear el cuerpo o la vida de otro, ignorando
nuestras propias virtudes. Juzgamos que "lo de ellos es mejor", sin investigar sus propias inseguridades. La belleza no es ser igual al
modelo de moda; la belleza es ser la mejor version de tu propia especie.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢éAquién "envidias" en secreto por su apariencia?
2. (Crees que esa persona que envidias también tiene inseguridades?
3. Completa la frase: "Tal vez no tengo , pero tengo gue me hace Unico".

Lectura 74: El Kintsugi (Las cicatrices de oro)
Tema: Aceptacion de las imperfecciones y cicatrices.

La Historia En Japdn, cuando un tazén de ceramica valioso se rompe, no lo tiran a la basura. Los artesanos usan una técnica llamada
Kintsugi: unen los pedazos rotos con un pegamento mezclado con polvo de oro. El resultado es un tazén lleno de vetas doradas. Un
turista preguntd: —éPor qué resaltan las roturas con oro? ¢No deberian tratar de disimularlas para que parezca nuevo? El artesano
respondid: —No. Las roturas y la reparacién son parte de la historia de este objeto. Ahora es mas hermoso y fuerte que antes
porque se rompid. Sus cicatrices son su mayor valor.

La Reflexién Muchos adolescentes se avergiienzan de sus cicatrices, de su acné, de sus estrias o de sus heridas emocionales.
Intentan "taparlas" con maquillaje o filtros. El duefio del perro juzgd la sangre como algo malo; el Kintsugi nos ensefia que las
marcas de batalla nos hacen uUnicos. No eres un objeto roto; eres una obra de arte reparada con oro.

Preguntas para reflexionar:



1. ¢éQué "imperfeccion" fisica intentas ocultar siempre?
2. ¢Coémo cambiaria tu vida si vieras tus marcas (acné, cicatrices) como lineas de oro en tu historia?
3. ¢Por qué nos atraen las personas que son auténticas y no fingen ser perfectas?

Lectura 75: La mascara de hierro
Tema: Perder la identidad por agradar a otros.

La Historia Un joven queria tener el rostro mas bello del reino para agradar a una chica. Fue con un herrero magico que le forjoé una
mascara de hierro bellisima, con facciones perfectas y sonrisa eterna. El joven se puso la mascara y todos lo adoraron. "iQué guapo
es!", decian. Consiguio a la chica y muchos amigos. Pero la mascara de hierro no le permitia comer bien, ni llorar, ni besar de
verdad. Un dia, cansado de fingir, intentd quitdrsela. Tird y tird, pero la mascara se habia oxidado y pegado a su piel. Grité de dolor:
"jPrefiero ser feo y libre que guapo y prisionero!". Tuvo que arrancarse la mascara, lastimandose, para poder sentir el viento en su
cara otra vez.

La Reflexion A veces construimos una "imagen" falsa para que nos acepten (ropa de marca, poses de tipo duro, fotos editadas). Esa
imagen es una mascara de hierro. Al principio nos da "likes", pero luego nos asfixia. No actues apresuradamente vendiendo tu
libertad por aprobacidn. Es mejor que te odien por lo que eres, a que te amen por lo que no eres.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Sientes que llevas alguna "mascara" puesta cuando estas con tus amigos?
2. ¢Qué eslo mds cansado de intentar "verse bien" todo el tiempo?
3. (Te atreverias a subir una foto tuya haciendo una mueca o sin arreglarte? ¢Qué pasaria?

SALUD MENTAL, ANSIEDAD Y DEPRESION
Lectura 76: La mochila invisible
Tema: La depresién no es pereza.

La Historia En una excursion escolar, todos los estudiantes llevaban mochilas de 5 kilos. Caminaban rapido y reian. Sin embargo, un
chico llamado Tomdas caminaba muy lento, sudaba y se detenia a cada rato. Sus compafieros comenzaron a burlarse: "iQué flojo
eres!", "jApurate, tortuga!", "iNi siquiera traes una mochila grande!". Lo que nadie sabia era que Tomas cargaba una "mochila
invisible" llamada depresion. Aunque no se veia, pesaba 50 kilos mas que las de los demds. Cada paso para él requeria una fuerza
titanica que para otros era natural. Al llegar a la cima, Tomas no celebrd; solo se desplomé agotado. No era debilidad; era que habia
cargado mas peso que nadie durante todo el camino.

La Reflexidn Solemos juzgar y condenar apresuradamente a quien no tiene energia, a quien no se levanta de la cama o a quien no
sonrie, llamandolos "aburridos" o "vagos". No investigamos el peso invisible que cargan en su mente. La depresidn es una carga real.
A veces, solo levantarse de la cama requiere mas valentia que subir una montana.
Preguntas para reflexionar:

1. ¢Alguna vez has juzgado a alguien como "antipatico" sin saber si estaba pasando por un momento triste?

2. Sipudieras ver las "mochilas invisibles" de tus compafieros, écrees que los tratarias con mas paciencia?
3. ¢Como puedes apoyar a un amigo que parece caminar "mas lento" que los demas en la vida?

Lectura 77: La cueva y el tunel



Tema: Ansiedad y la creencia de que el dolor es eterno.

La Historia Dos viajeros entraron en una oscuridad profunda. El primero pensé: "Esto es una cueva. No hay salida. Me quedaré aqui
para siempre atrapado en la oscuridad". Se sentd en el suelo, desesperado y lleno de panico, imaginando monstruos donde no los
habia. El segundo pensé: "Esto es un tunel. Estd oscuro y da miedo, pero si sigo caminando, eventualmente encontraré la luz del
otro lado". Ambos estaban en el mismo lugar fisico, pero su mente creaba dos realidades distintas. La ansiedad nos hace creer que
estamos en una cueva cerrada, cuando en realidad estamos cruzando un tunel temporal.

La Reflexién Cuando sentimos ansiedad, actuamos apresuradamente pensando que "siempre serd asi" o que "algo terrible va a
pasar". Es el mismo error del duefio del perro: anticipar una tragedia que no ha ocurrido. Recuerda: ningun sentimiento es
permanente. Estas en un tunel, no en una tumba. Sigue caminando.

Preguntas para reflexionar:

1. Cuando tienes un problema grave, ésientes que es el fin del mundo (cueva) o un mal momento (tunel)?
2. ¢Qué cosas te ayudan a ver "la luz al final" cuando estas muy ansioso?
3. ¢Qué le dirias a tu "yo" del futuro para recordarle que los problemas pasan?

Lectura 78: El soldado y la pierna rota
Tema: Pedir ayuda para la mente igual que para el cuerpo.

La Historia Dos soldados llegaron a la enfermeria. Uno tenia una pierna rota y sangraba. El médico corrié a atenderlo, le dio
medicinas y reposo absoluto. Todos lo miraban con compasion. El otro soldado no sangraba, pero temblaba sin control y no podia
hablar por el trauma de la batalla. El general lo mird y le gritd: "iLevantate! iNo tienes nada! iEs todo mental, sé un hombre!". El
soldado con la herida invisible sufrié en silencio, porque su dolor no tenia vendajes que lo justificaran ante los ojos de los demas.

La Reflexidn "Los sentimientos son fragiles" , pero a menudo los tratamos con dureza. Si alguien se rompe una pierna, nadie le dice:
"jCalmate, es solo tu hueso, échale ganas!". Pero a quien tiene ansiedad le decimos: "iYa supéralo!". Juzgamos la salud mental
como algo que se puede controlar a voluntad, ignorando que el cerebro también se enferma y necesita "vendajes" (terapia, apoyo,
tiempo).

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Por qué nos da verglienza decir "voy al psicélogo" pero no "voy al dentista"?
2. ¢Alguna vez le has dicho a alguien "no estés triste" y te has dado cuenta de que eso no ayuda?
3. (Crees que eres capaz de pedir ayuda si sientes que tu mente "se rompid"?

Lectura 79: Los lentes grises
Tema: Como la tristeza distorsiona la realidad.

La Historia Un pintor famoso de repente empezd a pintar todos sus cuadros en tonos grises y negros. Decia que el mundo habia
perdido su color. —Miren esas flores muertas —decia, sefialando un jardin de rosas rojas. —Miren ese sol apagado —decia,
mirando un mediodia brillante. Sus amigos estaban preocupados. Un dia, uno se acercé y le quitdé suavemente los lentes que llevaba
puestos. El pintor se sorprendid: los lentes estaban sucios y ahumados. Al quitarselos, vio el rojo de las rosas y el brillo del sol. El
mundo no habia cambiado; era su filtro el que estaba sucio.

La Reflexidn La tristeza profunda actia como esos lentes. Nos hace ver todo negativo: "nadie me quiere", "todo saldra mal", "soy un
fracaso". Juzgamos nuestra vida a través de un cristal sucio. Si te sientes asi, recuerda: no confies en todo lo que piensas cuando
estas triste. Tu mente te esta mintiendo. Limpia los lentes (habla con alguien) antes de juzgar tu vida.



Preguntas para reflexionar:

1. ¢En qué momentos sientes que te pones los "lentes grises"?
2. ¢Eres capaz de reconocer cuando tu visidn esta nublada por el mal humor o la tristeza?
3. ¢Quién es esa persona amiga que te ayuda a "quitarte los lentes" y ver la realidad?

Lectura 80: La olla de presion
Tema: La importancia de desahogarse (Gestidon emocional).

La Historia Habia dos ollas en la cocina. La primera tenia una valvula que dejaba salir el vapor poco a poco, haciendo un suave psss.
Cocinaba lento pero seguro. La segunda olla estaba sellada herméticamente. "Yo soy fuerte", pensaba. "Yo no dejo escapar nada.
Me lo guardo todo". La presion y el calor aumentaron. La primera olla seguia soltando vapor. La segunda aguantd y aguantg,
orgullosa de su silencio. De repente, iBUM! La segunda olla estalld, llenando la cocina de comida hirviendo y dafiando a quien
estaba cerca.

La Reflexidn El duefio del perro acumulé tensidén o miedo y estallé en un acto de violencia . Muchos de nosotros somos como la
segunda olla: nos guardamos el enojo, las ganas de llorar o el miedo para "parecer fuertes". Pero lo que no se habla, se actda. Si no
dejas salir el vapor con palabras o lagrimas, terminaras explotando y lastimando a quien mas quieres. Llorar es la védlvula de
seguridad de la valentia.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Eresdelos que suelta el vapor poco a poco o de los que explotan de golpe?
2. ¢Por qué creemos erroneamente que llorar o hablar de problemas es de débiles?
3. ¢Qué método saludable puedes usar hoy para "soltar vapor" sin herir a nadie?

EDUCACION FINANCIERA Y EL VALOR DEL DINERO
Lectura 81: El agujero en el bolsillo
Tema: Los gastos hormiga y el autocontrol.

La Historia Lucas recibidé su mesada un sabado por la mafiana. Se sentia rico. De camino al parque, vio un chocolate y lo compré. "Es
barato", pensd. Luego comprd una bebida gaseosa. Mas tarde, vio una calcomania brillante y también la compré. Al llegar la tarde,
quiso entrar al cine con sus amigos, pero al buscar en su bolsillo, solo encontré pelusas. —jAbuelo! —se quejoé al llegar a casa—. iEl
dinero no me alcanza para nada! Creo que tengo un agujero en el bolsillo y se me cayeron las monedas. El abuelo revisé el pantalon
y dijo: —La tela esta intacta, Lucas. El agujero no esta en tu pantaldn; esta en tus impulsos. Cada vez que compras algo pequefio sin
pensarlo, el dinero se escapa. Un gran barco puede hundirse por una pequeiia fuga.

La Reflexidon Actuamos apresuradamente comprando cosas baratas que no necesitamos (chicles, skins de videojuegos, comida
chatarra) y luego nos quejamos de no tener dinero para lo importante. El duefio del perro perdié a su amigo en un segundo;
nosotros perdemos nuestra riqueza moneda a moneda. La pobreza muchas veces no entra por la puerta grande, sino por las
pequenias grietas del descontrol.

Preguntas para reflexionar:

1. Sisumarastodo lo que gastaste en la tiendita escolar la semana pasada, équé podrias haber comprado con ese total?
2. ¢Por qué nos duele gastar un billete grande, pero no nos duele gastar muchas monedas pequefias?
3. ¢Qué "agujero" (gasto innecesario) podrias cerrar hoy mismo para empezar a ahorrar?



Lectura 82: La semilla de oro
Tema: Ahorro e Inversion (Paciencia vs. Inmediatez).

La Historia Un granjero le dio a sus dos hijos un saco de grano especial a cada uno. —Este grano es magico —dijo—. Si lo comen
hoy, los llenara por un dia. Si lo plantan y esperan, les dard alimento para toda la vida. El primer hijo tenia hambre y antojo. "No
quiero esperar meses", pensé apresuradamente. Hizo pan con todo el grano, comid hasta reventar y fue feliz por un dia. Al dia
siguiente, tenia hambre y nada en la despensa. El segundo hijo pasé un poco de hambre ese dia, pero plantd su saco. Meses
después, coseché diez sacos. Guardd uno y plantd nueve. Afios después, era el hombre mas rico del pueblo, mientras su hermano
seguia pidiendo comida.

La Reflexidn El dinero es como esa semilla. Si lo gastas todo en cuanto llega (ropa, salidas), matas su potencial. Si tienes la paciencia
de no "comerlo" hoy (ahorrarlo), crecerd. El éxito financiero no depende de cuanto ganas, sino de cuanto eres capaz de no gastar
inmediatamente. No sacrifiques tu futuro por un placer de hoy.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Eres como el primer hermano (lo gastas todo) o como el segundo (guardas algo)?
2. ¢Qué meta grande (un viaje, una consola, un curso) podrias lograr si "plantaras" tu dinero en lugar de comerlo?
3. ¢Por qué es tan dificil tener paciencia en un mundo que nos ofrece "compre ya"?

Lectura 83: El precio de la sed
Tema: Valor vs. Precio (La ilusién de las marcas).

La Historia Un estudiante hizo un experimento. Llend tres botellas idénticas con agua del grifo de su casa. A la primera le pegd una
etiqueta blanca que decia "Agua". A la segunda le puso una etiqueta colorida y la llamé "AquaCool". A la tercera le puso una
etiqueta dorada, la llamd "Royal Water" y le pidid a un influencer de la escuela que se tomara una foto con ella. Puso un puesto de
venta. La botella "Agua" costaba $1. La "AquaCool" costaba $3. La "Royal Water" costaba $10. Para su sorpresa, todos querian la de
$10. Decian que sabia "mas pura" y "exclusiva". Al final del dia, el estudiante reveld la verdad: todos habian pagado precios
diferentes por la misma agua gratis del grifo.

La Reflexién Juzgamos el valor de las cosas por su precio o su marca, no por su utilidad real. Compramos tenis carisimos solo por el
logo, actuando apresuradamente por presion social. Recuerda: el precio es lo que pagas; el valor es lo que recibes. No seas como los
clientes engafiados; no pagues diez veces mas solo por una "etiqueta dorada" que no te hace mejor persona.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Alguna vez has comprado algo caro solo para presumir, aunque habia una opciéon mds barata igual de buena?
2. ¢Por qué crees que nos importa tanto que los demas vean qué marca de ropa usamos?
3. ¢Qué harias con el dinero extra si dejaras de pagar por "etiquetas"?

Lectura 84: El hamster en la rueda
Tema: Consumismo y la carrera de la rata.

La Historia Un hamster corria desesperado en su rueda. —¢Por qué corres tanto? —le pregunté un gato. —iTengo que llegar a la
meta! —jaded el hamster. —¢Cual meta? —dijo el gato—. Estds en el mismo lugar. —No lo entiendes —dijo el hamster—. Si corro
mas rapido, me daran mas semillas. Si tengo mas semillas, podré comprar una rueda mas grande. Y si tengo una rueda mas grande,
podré correr alin mas rapido para conseguir semillas premium. El gato bostezd y se fue a dormir al sol, pensando: "Qué triste vivir
corriendo para comprar cosas que te hacen correr mas".



La Reflexién Muchos jovenes entran en esta rueda: quieren trabajar o pedir dinero para comprar el dltimo iPhone. En cuanto lo
tienen, ya quieren el siguiente. Trabajan (o estresan a sus padres) para comprar cosas que no necesitan, para impresionar a gente a
la que no le importan. Actuamos apresuradamente buscando la felicidad en las cosas, pero la rueda nunca se detiene. La verdadera
libertad es bajarse de la rueda y disfrutar el sol.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢éSientes que necesitas tener "lo Ultimo" en tecnologia para ser feliz?
2. ¢Qué pasaria si decides que lo que tienes hoy ya es suficiente?
3. ¢Prefieres tener muchas cosas y poco tiempo libre, o pocas cosas y mucha libertad?

Lectura 85: El mago del crédito
Tema: Las deudas y el dinero prestado.

La Historia Un joven queria ir al concierto del afio, pero no tenia dinero. Aparecié un mago llamado "Crédito" y le entregd una
tarjeta brillante. —Toma —dijo el mago—. Con esto puedes ir al concierto hoy. No tienes que pagarme nada ahora. Es magia. El
joven, feliz, usé la tarjeta para la entrada, ropa nueva y cena. "Es gratis!", pensd. Un mes después, el mago volvid, pero ahora tenia
aspecto de ogro. —Vengo a cobrar —grufié—. Me debes todo lo que gastaste mas el doble por los intereses. —iNo tengo dinero! —
llord el joven. —Entonces serds mi esclavo —dijo el ogro—. Trabajards para mi durante un afio entero para pagar esa sola noche de
fiesta. El joven comprendio tarde que el crédito no es dinero extra; es dinero que le robas a tu yo del futuro.

La Reflexion Pedir prestado (a amigos, padres o bancos) para lujos es una pésima decisidn. El duefio del perro actué sin pensar en el
futuro; al endeudarnos, hacemos lo mismo: disfrutamos hoy un segundo y sufrimos meses pagando. La deuda es la esclavitud
moderna. Si no puedes pagarlo en efectivo hoy, probablemente no te lo puedes permitir.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Alguna vez has pedido dinero prestado y luego te ha costado mucho pagarlo? ¢éComo se sintié esa deuda?
2. ¢Por qué es peligroso pensar que la tarjeta de crédito es "dinero magico"?
3. ¢Qué le dirias a un amigo que quiere endeudarse para comprarse unos zapatos de moda?

PENSAMIENTO CRITICO Y LOS FAKE NEWS
Lectura 86: La foto recortada
Tema: El peligro de la desinformacién y el contexto.

La Historia Una foto se hizo viral en la escuela: mostraba a un estudiante gritdndole violentamente a una anciana en la calle.
Inmediatamente, todos en redes sociales lo atacaron. Lo llamaron "abusador", "grosero" y pidieron su expulsion. El chico recibio
cientos de mensajes de odio y perdid a sus amigos. Dias después, aparecio el video completo de la escena. El chico no le estaba
gritando por odio; estaba gritando "iCuidado!" para alertarla de una maceta que estaba a punto de caerle encima desde un balcdn.

Gracias a su grito, la anciana se movio y se salvd. La foto congelada mostraba una agresién; el video completo mostraba a un héroe.

La Reflexidn El duefio del perro vio una "foto recortada" de la realidad: vio la sangre y el perro, pero le falté el contexto (la
serpiente). Nosotros hacemos lo mismo cuando juzgamos a alguien por un clip de 10 segundos o una captura de pantalla sin
contexto. "Muchas veces las cosas no son tan malas como parecen", pero si no investigamos la historia completa, podemos destruir
a uninocente.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Alguna vez has compartido una noticia o chisme y luego descubriste que era falso?



2. ¢Por qué creemos tan rapido lo malo (la foto del grito) y nos cuesta tanto buscar la verdad?
3. ¢éQué harias hoy si te llega una captura de pantalla comprometedora de un amigo: la difundes o le preguntas a él primero?

Lectura 87: El médico de Internet
Tema: Verificar fuentes vs. Panico irracional.

La Historia Javier se despertd con un dolor en el dedo gordo del pie. En lugar de preguntar a sus padres, buscd en Internet: "dolor
dedo pie causas". El primer resultado, de un foro anénimo, decia: "Sintoma raro de una infeccion mortal. Te quedan 24 horas de
vida". Javier entroé en panico. Empezd a llorar, escribiod cartas de despedida y se negd a ir a la escuela. Actué apresuradamente
asumiendo su final. Su madre lo llevo al médico real. El doctor lo revisé y rio: —Javier, te cortaste mal la ufia y se encarné. Ponte
esta curita. Javier habia sufrido una agonia mental inutil por creerle a una fuente sin nombre.

La Reflexidn El duefio del perro "pensd lo peor" al ver la sangre y actud con violencia . En Internet, solemos pensar lo peor al leer
titulares alarmistas ("iSe acaba el mundo!", "iNueva enfermedad!"). Actuamos con miedo sin verificar quién escribe eso. Un foro
andénimo no es un doctor, igual que la sangre en el hocico no era prueba de crimen. Investiga antes de infartarte.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Sueles creer todo lo que ves en TikTok o YouTube sin buscar quién lo dijo?
2. ¢Qué peligro tiene autodiagnosticarse enfermedades buscando en Google?
3. ¢Como puedes saber si una pagina web es confiable o no?

Lectura 88: El titular trampa (Clickbait)
Tema: Leer mas alla del encabezado.

La Historia Un articulo aparecié en el grupo de WhatsApp del salén con el titulo: "jEL COLEGIO CERRARA PARA SIEMPRE EL LUNES!".
Sin abrir el enlace, todos los estudiantes celebraron. "iVacaciones eternas!", gritaban. Algunos incluso rompieron sus cuadernos en
un acto de euforia apresurada. La jefa de grupo, mas prudente, abrio el enlace y leyd la noticia completa. El articulo decia: "E/
colegio cerrard para siempre... sus viejas puertas de madera el lunes, para instalar unas nuevas puertas automdticas de vidrio. Las
clases continuan normalmente”. Los que rompieron sus cuadernos se quedaron sin apuntes y con cara de tontos.

La Reflexidn El titulo es el anzuelo; la verdad suele estar en la letra pequefia. Actuar basandose solo en un titular es tan imprudente
como disparar al perro solo por verlo manchado. La pereza de no leer la noticia completa nos hace manipulables. No compartas ni
reacciones a nada si no has leido el contenido real.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Cudntas veces compartes noticias leyendo solo el titulo?
2. ¢Por qué crees que las paginas usan titulos engafosos (clickbait)?
3. ¢Como te sentirias si alguien difunde un titular falso sobre ti?

Lectura 89: La cadena de miedo

Tema: No ser complice de la desinformacion.

La Historia "Manda este mensaje a 10 personas o algo terrible te pasara a medianoche. Un nifio no lo mandd y desaparecid". Sofia
recibid este mensaje. Sintié miedo. Sabia que era ilogico, pero su cerebro le decia: "¢éY si es verdad?". Estuvo a punto de reenviarlo a
todo su grupo de amigos. Pero se detuvo. Pensé: "Si lo envio, asustaré a 10 personas mas. Les contagiaré mi miedo inutil. Si es



mentira, soy una tonta por enviarlo. Si es verdad, prefiero que pare conmigo". Borré el mensaje. A medianoche no pasé nada. Sofia
durmié tranquila, orgullosa de haber sido el muro que detuvo la basura, en lugar de la tuberia que la transportaba.

La Reflexidén Las cadenas de miedo o de odio se alimentan de nuestra accién apresurada e irracional. El duefio del perro actud por
miedo y cometid un error. Al reenviar noticias falsas o cadenas, nos convertimos en complices del caos. Sé valiente: rompe la
cadena. Investiga y, si es falso o inutil, eliminalo.

Preguntas para reflexionar:

1. éPor qué crees que nos dan miedo esas cadenas tontas de "maldiciones"?
2. ¢éQué responsabilidad tienes tu cuando reenvias un rumor falso?
3. ¢éQué le dirias a un amigo que te manda esas cadenas para que deje de hacerlo?

Lectura 90: El video profundo (Deepfake)
Tema: No creer ni en lo que ven tus ojos (Tecnologia y verdad).

La Historia Un video mostraba al director de la escuela bailando reguetén encima de su escritorio y diciendo groserias. Los alumnos
estaban en shock y se reian. El video se veia 100% real. Los padres exigieron su renuncia. El director juraba que nunca habia hecho
eso, pero nadie le creia. "jLo estamos viendo con nuestros propios ojos!", decian. Un experto en informatica analizé el video y
demostro que era un Deepfake: una inteligencia artificial habia puesto la cara del director sobre el cuerpo de un bailarin. La
reputacion del director casi se arruina por una mentira digital perfecta.

La Reflexidn Antes deciamos "ver para creer". Hoy, ni siquiera eso es seguro. La tecnologia permite crear "sangre en la boca del
perro" (evidencia falsa) muy convincente. Ya no basta con ver; hay que analizar, investigar el origen y usar el sentido comun. "Juzgar
y condenar" por un video viral puede arruinar la vida de un inocente.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Sabias que la Inteligencia Artificial puede imitar voces y caras? ¢Qué peligros trae esto?
2. Sisaliera un video tuyo haciendo algo que no hiciste, ¢cémo probarias tu inocencia?
3. ¢Por qué el pensamiento critico ("dudar antes de creer") es la habilidad mas importante del futuro?

EL NOVIAZGO ADOLESCENTE Y LAS RELACIONES TOXICAS
Lectura 91: La arena en la mano
Tema: Los celos y la posesidn matan el afecto.

La Historia Una joven le preguntd a su abuela: "éCual es el secreto para mantener un amor por mucho tiempo?". La abuela la llevd a
la playa, tomd un pufiado de arena seca y le dijo: —Observa mi mano. Mantuvo la mano abierta y la arena se quedo quieta en su
palma, segura y estable. —Ahora, observa esto —dijo la abuela, y cerré el pufio con fuerza, intentando apretar la arena para que
"no se escapara". La arena comenzé a salirse rapidamente por entre sus dedos. Al abrir la mano, quedaba muy poca. —En el amor
es igual —explico—. Si dejas a la persona libre y respetas su espacio, se quedara contigo. Si la aprietas con celos y control por miedo
a perderla, se te escapara entre los dedos.

La Reflexién A menudo actuamos apresuradamente por inseguridad: revisamos el celular, prohibimos amistades o controlamos la
ropa de nuestra pareja. Creemos que apretar es amar, pero apretar es asfixiar. El duefio del perro maté lo que amaba por un
impulso violento; los celos matan el amor por un impulso de posesidn. La confianza es dejar la mano abierta.

Preguntas para reflexionar:



1. ¢Crees que tener celos es una prueba de amor o una prueba de inseguridad?
2. ¢Alguna vez has sentido que alguien te "aprieta" tanto que quieres huir?
3. ¢éQué opinas de la frase: "Si amas algo, déjalo libre"?

Lectura 92: La contrasefia de la confianza
Tema: Privacidad vs. Control (Violencia digital).

La Historia Marcos le dijo a su novia: "Si de verdad no tienes nada que ocultar, dame la contrasefia de tu Instagram. Si me amas, no
deberias tener secretos conmigo". Ella, sintiéndose presionada, se la dio. Marcos pasaba las noches leyendo mensajes viejos,
buscando "pruebas" de engafio donde no las habia, interpretando mal cada "hola" de un amigo (igual que el duefio del perro
interpreté mal la sangre). Cada dia peleaban por un mensaje diferente. Al final, ella lo dejd, no porque ocultara algo, sino porque se
canso de ser una sospechosa en su propia relacién. Marcos tuvo la contrasefa, pero perdio a la chica.

La Reflexidn Exigir acceso a la privacidad del otro no es amor, es policia. "Investigar" obsesivamente a tu pareja demuestra que ya la
has juzgado y condenado antes de tiempo. La confianza no es saberlo todo; es no necesitar saberlo todo para estar tranquilo. Una
relacion sin privacidad es una prisién con puertas abiertas.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Crees que es obligatorio compartir contrasefias con tu pareja? ¢Por qué?
2. ¢Como te sentirias si alguien leyera tus conversaciones privadas con tu mejor amigo/a?
3. ¢Por qué confundimos el "controlar" con el "cuidar"?

Lectura 93: La media naranja
Tema: El mito de la incompletitud (Dependencia emocional).

La Historia Dos mitades de naranja rodaban por el mundo buscando su otra parte para sentirse completas. —jSin ti me muero! —le
decia una mitad a la otra cuando se encontraban—. jTu me llenas! Pero al juntarse, si una se pudria, contagiaba a la otra
inmediatamente. Si una se caia, la otra también. Entonces vieron pasar a una manzana entera y a una pera entera. lban rodando
juntas, lado a lado. —Nosotros no somos mitades —dijo la manzana—. Yo soy una fruta completa y ella también. No nos
necesitamos para sobrevivir, pero elegimos rodar juntas porque es mas divertido. La leccion fue clara: busca ser una naranja
completa, no una mitad desesperada.

La Reflexién Muchos adolescentes buscan novio/a apresuradamente porque se sienten "vacios" o solos. Ponen su felicidad en
manos de otro. Pero una relacién sana es de dos personas enteras, no de dos mitades rotas. Si necesitas a alguien para "ser feliz",
no es amor, es necesidad. Y la necesidad siempre termina mal.

Preguntas para reflexionar:
1. ¢Sientes que necesitas tener pareja para ser "alguien" en la escuela?

2. ¢Qué peligro hay en decirle a alguien "td eres mi todo"? (¢ Qué pasa si se va?).
3. ¢éQué cosas te hacen sentir una "fruta completa" (hobbies, amigos, metas) sin necesidad de pareja?

Lectura 94: El escultor y la estatua

Tema: Querer cambiar a la pareja (No aceptacion).



La Historia Un hombre se enamoré de una mujer, pero no le gustaba cdmo vestia, ni cdmo reia, ni la musica que escuchaba. "Yo la
voy a mejorar", pensé. Empezd a cincelarla como si fuera una estatua: "No uses eso", "No te rias asi", "No escuches eso". Le quité
pedazos de su personalidad dia tras dia. Después de un afio, la mujer era exactamente como él queria: vestia, hablaba y actuaba
como él deseaba. Pero el hombre se dio cuenta de que ya no la amaba. —¢Por qué no te amo? —se pregunto—. jEres perfecta!
Entonces comprendid: se habia enamorado de ella por quien era, no por quien él queria que fuera. Al cambiarla, destruyd a la mujer
que amaba y dejé solo un reflejo de su propio ego.

La Reflexidn Intentar cambiar a tu pareja es un acto de juicio constante. Es decirle: "Como eres no eres suficiente". El amor real
respeta la esencia del otro. Si tienes que cambiar todo de alguien para poder amarlo, entonces no amas a esa persona; amas la idea
que tienes en tu cabeza.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Alguna vez has cambiado tu forma de ser solo para gustarle a alguien?
2. ¢Vale la pena estar con alguien que critica todo lo que haces?
3. ¢Cual es la diferencia entre ayudar a alguien a mejorar y querer cambiar su personalidad?

Lectura 95: El semaforo rojo
Tema: Identificar sefiales de violencia (Red Flags).

La Historia Un conductor iba por una carretera. Vio una luz roja parpadeando en el tablero del auto: "Falta de aceite". —Bah, no es
nada —dijo, y siguid acelerando. Luego se encendid otra luz roja: "Frenos calientes". —Exageraciones de la maquina —pensé, y
subid la musica para no oir la alarma. Finalmente, el motor estalld y el auto se estrellé. El conductor salié ileso pero furioso: —iEste
auto me traiciond de repente! El mecanico le dijo: "No fue de repente. El auto te avisé cinco veces antes de romperse, pero tu
decidiste ignorar las sefiales rojas".

La Reflexidn En las relaciones, las "Red Flags" (banderas rojas) son esos avisos: un empujén "jugando", un insulto en broma,
prohibirte salir con amigos. A menudo actuamos apresuradamente ignorandolas porque "estamos enamorados". Pero como en la
historia del perro, si ignoras la realidad y te dejas llevar solo por la emocion, el final puede ser desastroso. Si ves una luz roja,
detente.

Preguntas para reflexionar:

1. Menciona 3 "Red Flags" (sefiales de alerta) que no tolerarias en un noviazgo.
2. ¢Por qué a veces justificamos el maltrato diciendo "es que estaba estresado/a"?
3. ¢Aquién acudirias si sientes que estas en una relacion que te hace dafio pero no sabes como salir?

PROYECTO DE VIDA Y DEFINICION DE METAS
Lectura 96: El arquero sin blanco
Tema: La importancia de tener metas claras.

La Historia Un arquero experto estaba disparando flechas al aire en un campo abierto. Las flechas caian en el pasto, en los arboles y
en el lodo. Un nifio se acercd y le preguntd: —Sefior, ia qué le estd apuntando? —A nada en particular —respondio el arquero. —
Ah, entonces nunca falla —dijo el nifio inocentemente—. Si no le apunta a nada, cualquier lugar donde caiga la flecha es un éxito,
éverdad? El arquero se detuvo, avergonzado. Se dio cuenta de que, aunque tenia la habilidad y la fuerza, su esfuerzo era inutil
porque carecia de un propdsito. Gastaba energia sin lograr nada real.



La Reflexién Muchos vivimos como ese arquero: vamos a la escuela, hacemos tareas y pasamos los dias "disparando flechas" sin
saber a donde queremos llegar. Actuamos apresuradamente viviendo el dia a dia sin un plan. Si no tienes una meta (un "blanco"),
nunca podras saber si estas avanzando o retrocediendo. No confundas estar ocupado con ser productivo.

Preguntas para reflexionar:

1. Situvida fuera una flecha, éhacia dénde apunta ahora mismo?
2. ¢Qué meta te gustaria "golpear" antes de que termine este afio escolar?
3. ¢Por qué crees que es mas facil vivir "al azar" que planificar el futuro?

Lectura 97: Los tres albaiiiles
Tema: Visién y propédsito (Cémo vemos nuestro trabajo diario).

La Historia Un viajero vio a tres hombres trabajando bajo el sol poniendo ladrillos. Se acercé al primero y le preguntd: "éQué estas
haciendo?". El hombre, de mal humor, respondié: "Ya ves, poniendo ladrillos. Un trabajo duro y aburrido para ganar unos pesos". Se
acerco al segundo: "¢Qué estas haciendo?". Este respondié mas calmado: "Estoy levantando un muro. Me sirve para alimentar a mi
familia". Se acerc¢ al tercero, que trabajaba con una sonrisa y mucho cuidado. "¢Y tu qué haces?". El hombre levanté la vista con
orgullo y dijo: "Yo estoy construyendo una catedral".

La Reflexidn Los tres hacian lo mismo, pero su actitud era diferente por su vision. En la escuela, puedes ser el primero (sufriendo por
las tareas), el segundo (estudiando solo para aprobar) o el tercero (entendiendo que estds construyendo tu futuro profesional). No
juzgues la escuela como una "carga"; juzgala como los ladrillos de tu propia catedral.

Preguntas para reflexionar:

1. (Te sientes mas como el albafiil que "pone ladrillos" o como el que "construye catedrales" cuando estudias?
2. ¢Como cambiaria tu actitud en una clase aburrida si pensaras en tu "catedral" futura?
3. ¢Cuadl es esa gran obra que quieres construir con tu vida?

Lectura 98: La brujula y el reloj
Tema: Direccidn vs. Velocidad.

La Historia Un piloto volaba su avidn sobre el océano en medio de una niebla espesa. Mird su reloj y sonrié. —ijExcelente! —
pensd—. Vamos a 900 kildmetros por hora. iNunca habiamos ido tan rapido! Luego mird su brujula y se dio cuenta de que estaba
rota. No sabia si iba al norte, al sur o al oeste. —Bueno —se consolé—, estamos perdidos y quizds se nos acabe la gasolina en medio
de la nada, ipero qué buena velocidad llevamos! Suena ridiculo, ¢verdad? Pero muchos vivimos asi: obsesionados con la velocidad
(hacer muchas cosas rapido) sin preocuparnos por la direccién (¢es esto lo que debo hacer?).

La Reflexidn El duefio del perro actué con maxima velocidad (disparo inmediato) pero con nula direccidn (juicio equivocado). En tu
proyecto de vida, es mas importante la brdjula (tus valores y metas) que el reloj (la prisa). No sirve de nada correr rapido si estas
corriendo hacia el precipicio. Detente, revisa tu brajula y luego avanza.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Sientes que vives corriendo todo el dia sin saber bien para qué?
2. ¢Qué es mas importante para ti hoy: terminar rapido o hacerlo bien?
3. ¢Qué "norte" (valor o meta) guia tus decisiones cuando estas perdido?



Lectura 99: El frasco de la vida
Tema: Prioridades y gestion del tiempo.

La Historia Un profesor puso un frasco de vidrio vacio en la mesa. Lo llend con piedras grandes de rio. "¢Estd lleno?", pregunto. "Si",
dijeron los alumnos. Luego echo grava (piedritas) que se acomodaron entre las grandes. "¢Y ahora?". "Si, ahora si". Luego eché
arena, que llend los huecos diminutos. —Esto es su vida —dijo—. Las piedras grandes son lo importante: familia, salud, suefios. La
grava son cosas necesarias: escuela, casa. La arena son las pequefieces: redes sociales, videojuegos, chismes. —Si yo hubiera puesto
la arena primero —explicd—, no habria quedado espacio para las piedras grandes.

La Reflexidon A menudo llenamos nuestro dia (nuestro frasco) con arena (TikTok, pereza, discusiones inutiles) y luego nos quejamos
de que "no tenemos tiempo" para estudiar o estar con la familia (piedras grandes). Actuamos apresuradamente atendiendo lo
urgente y olvidando lo importante. Para tener un proyecto de vida exitoso, debes aprender a meter las piedras grandes primero.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Cudles son tus 3 "piedras grandes" hoy en dia?
2. ¢éSientes que tu frasco estd lleno de pura arena ultimamente?
3. ¢Qué pasaria si hoy decides dedicarle una hora primero a tu suefio (piedra) antes de agarrar el celular (arena)?

Lectura 100: La carta del futuro
Tema: Visualizacion y compromiso con uno mismo.

La Historia Un joven encontré una carta vieja en un cajon. El sobre decia: "Para mi, dentro de 10 afios". La abrié con curiosidad. La
habia escrito él mismo cuando tenia 15 afios. La carta decia: "Hola. Espero que para cuando leas esto ya seas un arquitecto famoso,
que hayas viajado a Japon y que seas una persona honesta y feliz. Confio en que no te rendiste". El joven, ahora de 25 afios, se puso
a llorar. No era arquitecto, no habia viajado y no era feliz. Habia dejado sus suefios por pereza y miedo. Sintié que habia traicionado
a su mejor amigo: su "yo" del pasado. Ese dia, prometidé que nunca mas le fallaria al nifio que escribio esa carta.

La Reflexidn Tus acciones de hoy (estudiar o no, cuidarte o no) estan escribiendo la realidad de tu "yo" del futuro. No actues
apresuradamente buscando placer hoy a costa de la felicidad de mafiana. Imagina que tu "yo" del futuro te estd mirando ahora
mismo. ¢Estaria orgulloso de lo que estas haciendo o decepcionado?

Preguntas para reflexionar:

1. Situ"yo" de dentro de 10 afios te viera hoy, équé te diria?
2. Escribe mentalmente una promesa para ese futuro tu. ¢Qué le vas a regalar con tu esfuerzo de hoy?
3. ¢Qué pequefio cambio puedes hacer hoy para que esa carta futura sea de celebracidn y no de arrepentimiento?

RESOLUCION DE CONFLICTOS Y NEGOCIACION
Lectura 101: La naranja de la discordia
Tema: Negociar intereses, no posiciones (Preguntar "éPara qué?").

La Historia Dos hermanos se peleaban a gritos en la cocina por la Gltima naranja que quedaba en el frutero. —jEs mia! —gritaba
uno—. iYo llegué primero! —jYo la necesito mas! —respondia el otro. La madre, cansada del ruido, tomé un cuchillo, corté la
naranja exactamente por la mitad y le dio media a cada uno. "Asi es justo", pensd. El primer hermano se comié la pulpa de su mitad
y tird la cascara a la basura. El segundo hermano, que queria hacer un pastel, rallé la cascara de su mitad y tird la pulpa a la basura.
Si hubieran hablado en lugar de pelear, uno podria haber tenido toda la pulpa vy el otro toda la cascara. Ambos perdieron la mitad de
lo que querian por un "acuerdo rapido" sin comunicacién.



La Reflexién A veces actuamos apresuradamente buscando un "empate" o imponer nuestra voluntad. Juzgamos que el otro quiere
lo mismo que nosotros (la naranja entera) y nos ponemos a la defensiva. Si investigamos "épara qué la quieres?", descubriremos
que a menudo podemos ganar ambos. El duefio del perro asumié un ataque; si hubiera "preguntado" (observado), habria visto la
defensa.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Alguna vez has peleado por algo y luego te diste cuenta de que el conflicto era un malentendido?
2. ¢éPor qué asumimos que en una discusidén "si yo gano, tu pierdes"?
3. ¢éQué hubieras preguntado tu si fueras la madre antes de cortar la naranja?

Lectura 102: El viento y el sol
Tema: La persuasion vence a la fuerza.

La Historia El Viento y el Sol discutian sobre quién era mas fuerte. Vieron a un viajero caminando con un abrigo grueso. —El que
logre quitarle el abrigo sera el ganador —dijo el Viento. El Viento sopld con furia. Envid rafagas heladas y violentas. Pero cuanto mas
fuerte soplaba, mas se aferraba el hombre a su abrigo para no tener frio. El Viento, agotado, se rindid. Entonces salié el Sol.
Comenz6 a brillar suavemente. Poco a poco, el clima se volvié calido y agradable. El hombre se sec6 el sudor y, sonriendo, se quitd
el abrigo por voluntad propia. —La gentileza es mas poderosa que la furia —dijo el Sol.

La Reflexién Cuando tenemos un conflicto, solemos actuar como el Viento: gritamos, amenazamos y usamos la fuerza para que el
otro "se quite el abrigo" (cambie de opinidn). Pero la agresidn solo hace que la otra persona se cierre mas. El duefio del perro usé la
fuerza bruta (el arma) y perdié. La calidez, la escucha y la paciencia logran lo que los gritos nunca podran.

Preguntas para reflexionar:

1. Cuando alguien te grita, éite dan ganas de obedecer o de rebelarte?
2. ¢Qué estrategia usas mas en tus discusiones: eres Viento o eres Sol?
3. ¢Como puedes aplicar la "tactica del Sol" con un profesor estricto o un padre enojado?

Lectura 103: Los seis ciegos y el elefante
Tema: Diferentes perspectivas de una misma verdad.

La Historia Seis sabios ciegos querian saber cdmo era un elefante. Se acercaron a tocarlo. El primero tocé un colmillo y dijo: "iUn
elefante es agudo como una lanza!". El segundo tocod el costado y dijo: "iMentira! Es plano como una pared". El tercero tocd la
trompa: "iEstan locos! Es como una serpiente". El cuarto tocé la rodilla: "Es como un arbol". El quinto tocd la oreja: "Es como un
abanico". El sexto toco la cola: "Es como una cuerda". Comenzaron a pelear a golpes, acusandose de mentirosos. Un séptimo sabio
que veia todo les dijo: "Todos tienen razén y todos estan equivocados. El elefante es todo eso junto, pero ustedes solo conocen una
parte".

La Reflexidn "Juzgamos y condenamos" al otro porque vemos una realidad distinta. El duefio del perro vio "sangre = ataque". No vio
"serpiente muerta = defensa". En los conflictos escolares, tu ves tu lado y tu compafiero ve el suyo. Ambos creen tener la verdad
absoluta. La inteligencia estd en juntar las visiones para ver el elefante completo.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Recuerdas alguna discusion donde al final ambos tenian razén?
2. ¢Por qué nos cuesta tanto decir "quizas tu estas viendo algo que yo no veo"?
3. ¢Qué significa "ponerse en los zapatos del otro" en esta historia?



Lectura 104: El puiio cerrado
Tema: Para dialogar hay que bajar la guardia.

La Historia Un nifio metidé la mano en un frasco de dulces muy estrecho. Agarré un pufiado enorme de caramelos, pero cuando
intentd sacar la mano, quedo atascada en el cuello del frasco. Su pufio cerrado era demasiado grande para salir. Llord y pataleg,
culpando al frasco. Su padre le dijo: "Hijo, si quieres salir, tienes que soltar algunos dulces. No puedes sacar la mano si mantienes el
pufio cerrado". El nifio, a regainadientes, abrié la mano, soltd la mitad de los dulces y pudo sacar la mano libremente con el resto.

La Reflexidn Hay una frase famosa que dice: "No se puede dar un apretdon de manos con el pufio cerrado". En los conflictos, el
"puiio cerrado" es nuestro orgullo, nuestro rencor y nuestro deseo de tener el 100% de la razon. Si quieres resolver el problema
(sacar la mano), tienes que soltar un poco (ceder, escuchar, perdonar). Aferrarse a todo nos deja atrapados en el problema.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Qué "dulces" (orgullo, razdn) te cuesta soltar en una pelea?
2. ¢Crees que ceder un poco es signo de debilidad o de inteligencia?
3. ¢Qué ganasy qué pierdes si te mantienes terco en tu posicion?

Lectura 105: El puente de los burros
Tema: Cooperacion vs. Estupidez (El juego de suma cero).

La Historia Dos burros estaban atados entre si por una cuerda larga. A la izquierda habia un montén de heno y a la derecha otro
montén de heno. El burro de la izquierda tird con fuerza para comer su heno. El de la derecha tird con la misma fuerza hacia el suyo.
La cuerda se tensé y ninguno pudo dar un paso. Se quedaron asi horas, jalando y agotdndose, sin comer nada, a pesar de tener la
comida a un metro. Finalmente, exhaustos, se detuvieron. Se miraron y entendieron. Caminaron juntos hacia el montén de la
izquierda y comieron los dos. Luego caminaron juntos hacia el montdn de la derecha y comieron los dos.

La Reflexidon Actuamos apresuradamente compitiendo ("yo gano, tu pierdes") y terminamos como los burros al principio: cansados
y hambrientos. La cooperacidn inteligente permite que ambos ganen. Si te peleas con un compafiero por un proyecto, ambos sacan
mala nota. Si se unen, ambos aprueban. No seas el burro que tira de la cuerda; sé el que camina junto al otro.

Preguntas para reflexionar:

1. Identifica una situacién en tu saldn donde se comporten como los burros tirando de la cuerda.
2. ¢Por qué a veces preferimos que el otro pierda, aunque nosotros también perdamos?
3. ¢Cémo propondrias una "tregua" a alguien con quien compites siempre?

TRABAJO EN EQUIPO Y COLABORACION
Lectura 106: El vuelo de los gansos
Tema: Liderazgo compartido y apoyo mutuo.

La Historia ¢Has notado que los gansos vuelan en forma de "V"? La ciencia ha descubierto por qué. Al batir sus alas, cada pajaro
crea una corriente de aire que ayuda al que viene detras. Volando en "V", la bandada aumenta su poder de vuelo un 71% en
comparacion con un pajaro volando solo. Cuando el ganso lider se cansa, se pasa al puesto de atras y otro ganso asume la punta. No
hay un solo jefe eterno; comparten la carga mas pesada. Y algo mas: si un ganso se enferma o cae herido, dos gansos se salen de la
formacién y bajan con él para ayudarlo y protegerlo hasta que pueda volar de nuevo o muera. Nunca dejan a uno solo.



La Reflexidén En la escuela, a menudo juzgamos que "el lider" debe hacerlo todo, o dejamos que un compafiero cargue con todo el
trabajo del proyecto. Eso no es un equipo. El verdadero trabajo en equipo es turnarse en las tareas dificiles y, sobre todo, no
abandonar al compafiero que "vuela mds lento" o tiene dificultades. Si quieres ir rdpido, ve solo; si quieres llegar lejos, ve
acompanado.

Preguntas para reflexionar:

1. En tustrabajos grupales, ésuelen apoyarse como los gansos o dejan que uno haga todo?
2. ¢Por qué es mas inteligente rotar el liderazgo que tener siempre al mismo jefe?
3. ¢éQué harias si un compafiero de tu equipo "cae" (no entiende o se enferma): lo sacas del grupo o lo ayudas?

Lectura 107: La rebelion del cuerpo
Tema: Valorar los roles invisibles.

La Historia Un dia, las manos, la boca y los dientes se pusieron de acuerdo: —ijEs injusto! —dijeron—. Nosotros trabajamos todo el
dia. Las manos buscan comida, la boca la mastica y los dientes la trituran. Pero el estdmago no hace nada, solo se queda ahi sentado
recibiendo todo lo que le damos. jEs un vago! Decidieron hacer huelga y dejaron de enviarle comida al estémago. Al principio se
sintieron victoriosos. Pero al poco tiempo, las manos empezaron a temblar por debilidad, la boca se secé y los dientes perdieron
fuerza. Al no alimentar al estémago, el cuerpo entero colapsé y casi mueren todos. Entendieron tarde que el trabajo "invisible" del
estdmago (digestar y enviar energia) era vital para que ellos pudieran moverse.

La Reflexién En un equipo escolar o de futbol, a veces juzgamos al que tiene un rol menos visible (el que investiga, el defensa, el que
organiza) como "menos importante" que el que expone o mete goles. Actuamos apresuradamente al despreciar su funcion.
Recuerda: en un sistema, si la pieza "invisible" falla, las piezas "estrellas" también caen.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Te gusta ser el protagonista (boca) o prefieres trabajar detras de escena (estdmago)? ¢ Por qué ambos son necesarios?
2. ¢Alguna vez has pensado que alguien de tu equipo "no hace nada" solo porque su trabajo no se ve a simple vista?
3. ¢Qué pasa en un salon de clases si el personal de limpieza (invisible) deja de trabajar una semana?

Lectura 108: Las cucharas largas
Tema: La diferencia entre el infierno (egoismo) y el cielo (cooperacion).

La Historia Un hombre pidié ver la diferencia entre el Cielo y el Infierno. Primero lo llevaron al Infierno. Vio una mesa llena de
manjares deliciosos, pero las personas alrededor estaban palidas y esqueléticas, muriendo de hambre. ¢La razén? Tenian cucharas
de dos metros atadas a sus manos. Podian alcanzar la comida, pero los mangos eran tan largos que no podian llevarsela a la boca.
Era una tortura eterna. Luego lo llevaron al Cielo. Vio la misma mesa y las mismas cucharas largas atadas a las manos. Pero aqui,
todos estaban felices y bien alimentados. —No entiendo —dijo el hombre—, épor qué aqui estdn felices si tienen la misma
limitacion? —Es simple —le respondieron—. Aqui han aprendido a alimentarse unos a otros.

La Reflexidn Las herramientas y los problemas (la escuela, los examenes) son los mismos para todos. La diferencia entre pasarla
"como en el infierno" (sufriendo, compitiendo, reprobando) o "como en el cielo" esta en la cooperacidn. Si usas tu conocimiento
solo para ti, te "mueres de hambre" socialmente. Si ayudas a estudiar al otro, ambos se nutren.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Tusaldn de clases se parece mas a la mesa del infierno o a la del cielo?
2. ¢Por qué es tan dificil usar nuestra "cuchara" para ayudar a otro en lugar de intentar ganar solos?
3. ¢Como podrias aplicar esta historia en un examen dificil? (Estudiando juntos antes, no copiando).



Lectura 109: El manojo de varas
Tema: La union hace la fuerza (Bullying y vulnerabilidad).

La Historia Un anciano tenia varios hijos que siempre estaban peleando entre si. En su lecho de muerte, los llamé y les dio un
manojo de varas atadas con una cuerda. —Quien logre romper este manojo de varas con sus manos, recibird mi herencia —dijo. El
hijo mas fuerte lo intentd, sudd y pujo, pero no pudo romper el haz compacto. Los otros hijos probaron y fracasaron. —Es imposible
—dijeron. El padre sonrio, desatd la cuerda y les dio las varas una por una. Los hijos las rompieron facilmente, jcrack, crack, crack!
—Hijos mios —dijo el padre—. Si permanecen unidos como el manojo, nadie podra romperlos. Pero si se separan y pelean, seran
destruidos tan facil como estas varas sueltas.

La Reflexién El bullying y las dificultades atacan siempre al que esta solo ("la vara suelta"). Cuando actuamos apresuradamente
peleando con nuestros amigos o companieros, nos volvemos fragiles. Un grupo unido es indestructible ante las criticas o los
problemas externos. No seas una vara suelta; busca tu manojo.

Preguntas para reflexionar:

1. (Te sientes mas seguro cuando estds con tu grupo de amigos o cuando estds solo?
2. ¢Por qué los "bullys" suelen atacar a quienes no tienen un grupo fuerte?
3. ¢Qué "cuerda" mantiene unido a tu grupo (confianza, gustos, lealtad)?

Lectura 110: El agujero en el bote
Tema: Corresponsabilidad ("Estamos en el mismo barco").

La Historia Dos hombres pescaban en un bote en medio del lago. De repente, uno de ellos sacé un taladro y empezé a hacer un
agujero debajo de su propio asiento. El otro hombre grité asustado: —iEstds loco! ¢Qué haces? iNos vamos a hundir! El hombre del
taladro respondio con calma: —No te metas en mis asuntos. Estoy haciendo el agujero debajo de mi asiento, no del tuyo. Es mi
espacio. El bote, por supuesto, se hundié y ambos tuvieron que nadar para salvarse.

La Reflexion Cuando hacemos un trabajo en grupo, solemos decir: "Yo ya hice mi parte, si él no hizo la suya es su problema". Error.
Es como el hombre del taladro. Si tu compafiero falla, el proyecto fracasa y tu nota también se hunde (el barco es compartido). En
un equipo, el problema de uno es el problema de todos. No puedes tener éxito en un barco que se hunde por el otro lado.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Alguna vez has dicho "ese no es mi problema" cuando un compafiero falld, y al final te afecté a ti?
2. ¢Qué deberias hacer si ves a alguien "taladrando el bote" (no trabajando) en tu equipo?
3. ¢Como ayudar al compaiiero flojo sin terminar haciéndole todo el trabajo?

CREATIVIDAD Y PENSAMIENTO LATERAL

Lectura 111: El camién bajo el puente

Tema: Soluciones simples a problemas complejos.

La Historia Un camidn enorme intentd pasar bajo un puente antiguo, pero calculé mal la altura y quedé atascado. La parte superior
del camidn chocaba contra el concreto. Quedd tan apretado que no podia avanzar ni retroceder. Llegaron policias, bomberos e
ingenieros. Discutian soluciones drasticas: —Tendremos que picar parte del puente para liberarlo —dijo un ingeniero. —No, mejor
cortemos el techo del camién con sierras —dijo un bombero. Mientras debatian soluciones costosas y destructivas, un nifio que



pasaba en bicicleta se detuvo y preguntd: —éPor qué no le sacan el aire a las llantas? Se hizo un silencio. Al desinflar las llantas, el
camién bajo los centimetros necesarios y pudo salir libremente sin romper nada.

La Reflexidon Los adultos (expertos) actuaron apresuradamente buscando soluciones complicadas porque su mente estaba
"cuadrada". El nifo, sin prejuicios, vio la solucidn simple. A veces juzgamos nuestros problemas escolares o personales como
"imposibles" y pensamos en soluciones extremas (dejar la escuela, huir), cuando a veces solo necesitamos "sacar un poco de aire"
(bajar la tensidn, ceder un poco) para avanzar.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢éSueles complicarte la vida buscando la soluciéon mas dificil a tus problemas?
2. ¢Por qué creemos que las soluciones complejas son mejores que las simples?
3. ¢Qué "llanta" podrias desinflar hoy (orgullo, expectativas altas) para salir de un atasco?

Lectura 112: La caja vacia
Tema: Pensar fuera de la caja (Creatividad vs. Tecnologia cara).

La Historia Una fabrica de jabones tenia un problema: a veces, las maquinas empacaban cajas sin jabdn adentro. Esto generaba
quejas de los clientes que recibian cajas vacias. Los duefios contrataron ingenieros expertos. Disefiaron un sistema de rayos X con
brazos robdticos y bdsculas de alta precision para detectar las cajas vacias y sacarlas de la linea. Costé miles de ddlares y meses de
instalacion. Meses después, fueron a ver cdmo funcionaba. Vieron que la maquina robética estaba apagada. Sin embargo, no
pasaba ninguna caja vacia. —éQué pasd? —preguntaron. Un obrero explicé: "Esa maquina se dafiaba mucho. Asi que puse un
ventilador industrial potente al lado de la cinta transportadora. Si pasa una caja vacia, el aire la vuela lejos. Si tiene jabdn, pesa y se
queda. Problema resuelto por 20 ddlares".

La Reflexién A menudo juzgamos que necesitamos recursos caros o tecnologia de punta para resolver algo. Actuamos
apresuradamente gastando energia o dinero. La creatividad (el ventilador) suele ser mas poderosa que la complejidad (el robot). No
digas "no puedo hacerlo porque no tengo dinero/computadora"; di "écomo puedo hacerlo con lo que tengo?".

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Alguna vez has resuelto un problema de forma "casera" o ingeniosa?
2. ¢Qué herramienta sencilla (papel, lapiz, hablar) subestimas por usar siempre la tecnologia?
3. ¢Terindes cuando no tienes los "recursos perfectos" o buscas otra forma?

Lectura 113: El recorte del asado
Tema: Cuestionar las tradiciones y reglas absurdas.

La Historia Una joven cocinaba un asado para su esposo. Antes de meter la carne al horno, le cortd las dos puntas y las tird. —¢éPor
qué desperdicias esa carne? —preguntd el esposo. —No sé, es la receta de mi madre, asi sabe mejor —respondio ella. Curiosa,
llamé a su madre: "éPor qué cortamos las puntas?". La madre dijo: "No sé, asi lo hacia la abuela". Llamaron a la abuela, ya muy
anciana: "Abuela, ¢cudl es el secreto de sabor al cortar las puntas del asado?". La abuela rié: "iNingun secreto! Es que cuando yo era
joven, mi horno era muy pequefio y la carne no cabia entera, asi que tenia que cortarla".

La Reflexién Durante tres generaciones, actuaron apresuradamente repitiendo una accién sin investigar el porqué. Seguimos
muchas reglas o habitos (en la escuela, en la moda, en la familia) que ya no tienen sentido, solo porque "siempre se ha hecho asi". El
pensamiento critico implica preguntar "épor qué?" antes de cortar tus propias "puntas".

Preguntas para reflexionar:



1. ¢Qué cosa haces "porque todos lo hacen" sin saber realmente por qué?
2. ¢Por qué nos da miedo cuestionar las tradiciones familiares o escolares?
3. ¢Qué habito "viejo" te gustaria cambiar en tu rutina?

Lectura 114: Los dos vendedores
Tema: Perspectiva (Ver crisis u oportunidad).

La Historia A principios del siglo XX, una fabrica de zapatos envi6 a dos vendedores a una regiéon remota de Africa para abrir
mercado. A los pocos dias, el primer vendedor envié un telegrama desesperado: "Vuelvo en el primer barco. Aqui nadie usa zapatos.
Es una pérdida de tiempo. Mision fallida". Una semana después, llegd el telegrama del segundo vendedor, eufdrico: "iManden
10.000 pares urgentemente! jAqui nadie usa zapatos! jEs una oportunidad de oro, todos son clientes potenciales!".

La Reflexidn La situacién era idéntica (nadie tenia zapatos), pero el juicio de cada uno fue opuesto. Uno vio carencia y fracaso; el
otro vio posibilidad y éxito. Cuando te enfrentas a un problema (una materia dificil, un proyecto nuevo), éiactias como el primer
vendedor ("nadie lo ha hecho, es imposible") o como el segundo ("nadie lo ha hecho, seré el primero")? Tu actitud define tu
realidad.

Preguntas para reflexionar:

1. Ante un examen sorpresa, ¢piensas "voy a reprobar" o "es mi oportunidad de demostrar lo que sé"?
2. (¢Eresde los que ven el vaso medio lleno o medio vacio?
3. ¢Como puedes transformar una "desventaja" tuya en una oportunidad?

Lectura 115: El problema del ascensor
Tema: Redefinir el problema para encontrar la solucién.

La Historia Los inquilinos de un rascacielos se quejaban de que el ascensor era demasiado lento. Amenazaban con mudarse. El
dueiio del edificio consultd a ingenieros. Le dijeron: "Instalar un motor mas rapido cuesta millones y tardara meses". El duefio no
tenia ese dinero. Estaba desesperado. Entonces, contratd a un psicélogo experto en comportamiento. El psicélogo analizé la
situacion y dijo: "El problema no es que el ascensor sea lento; el problema es que la espera se hace aburrida". Su solucidn: instalar
espejos de cuerpo entero en las puertas y dentro del ascensor. La gente empezd a mirarse, a arreglarse el cabello o a observar
disimuladamente a los demds. Se distrajeron tanto con su propia imagen que el tiempo de espera se les pasé volando. Las quejas
desaparecieron. Costo: minimo.

La Reflexion A veces nos atascamos intentando resolver el problema equivocado (hacer el ascensor mas rapido). Si investigamos la
raiz emocional (el aburrimiento), la solucién cambia. En tus conflictos con amigos o padres, no intentes siempre "cambiar el motor"
(la situacién externa); a veces basta con poner "espejos" (cambiar cdmo te sientes o como ves la situacion).

Preguntas para reflexionar:

1. ¢(Tienes algun problema que no has podido resolver por la fuerza? ¢ Como podrias verlo desde otro angulo?
2. ¢Por qué crees que distraerse (espejos) a veces es mejor que obsesionarse con la espera?
3. ¢Cudl es la diferencia entre "arreglar algo" y "mejorar la experiencia"?

MANEJO DEL FRACASO Y LA RESILIENCIA

Lectura 116: La primera leccion de la jirafa



Tema: La adversidad como preparacion para la vida.

La Historia Cuando una mama jirafa da a luz, la cria cae desde tres metros de altura y golpea el suelo. Segundos después, la madre
se coloca encima y... ile da una patada! La cria intenta levantarse, tambaleandose. Si vuelve a caer, la madre la patea de nuevo
hasta que la cria logra ponerse de pie por primera vez. Suena cruel, éiverdad? Cualquiera juzgaria a la madre como abusiva. Pero la
realidad es que la madre lo hace por amor extremo. En la selva, los leones y hienas acechan. Si la cria no se levanta rapido, morira.
La patada no es para lastimarla, es para activarla y salvarle la vida.

La Reflexidn A veces la vida (o un profesor estricto, o un entrenador) nos da una "patada". Reprobamos, nos regafian o fracasamos.
Actuamos apresuradamente sintiéndonos victimas ("¢por qué a mi?"). Pero como en la historia, ese golpe a menudo es necesario
para que desarrollemos la fuerza de ponernos de pie antes de que lleguen los depredadores reales de la vida adulta.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Alguna vez sentiste que un castigo o un momento dificil te hizo mas fuerte después?
2. ¢éPor qué confundimos la exigencia o la dificultad con la "maldad"?
3. ¢Qué "musculo" emocional estas fortaleciendo hoy gracias a tus problemas actuales?

Lectura 117: El grupo de la cantidad
Tema: El perfeccionismo vs. El aprendizaje por error.

La Historia Un profesor de ceramica dividié su clase en dos grupos. Al Grupo A le dijo: "Seran calificados por cantidad. Si hacen 50
kilos de vasijas, tienen 10. No importa si son feas". Al Grupo B le dijo: "Seran calificados por calidad. Solo tienen que hacer UNA
vasija, pero debe ser perfecta para sacar 10". El dia del examen, ocurrié algo curioso. Las vasijas mas hermosas y perfectas vinieron
del Grupo A. ¢Por qué? Porque mientras el Grupo A hacia cientos de vasijas, cometian errores, aprendian y corregian en la siguiente.
Practicaron mucho. El Grupo B pas6 tanto tiempo teorizando y preocupdndose por hacer "la vasija perfecta" a la primera, que no
practicaron lo suficiente y su resultado fue mediocre.

La Reflexién El miedo a fallar nos paraliza. El Grupo B queria actuar sin errores y fracasd. El Grupo A se permitié fallar muchas veces
y triunfd. En la escuela, no tengas miedo de levantar la mano y equivocarte, o de hacer un borrador malo. "Juzgar" tu primer intento
como definitivo es un error. El éxito es el resultado de muchos fracasos corregidos.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Dejas de intentar cosas nuevas por miedo a no ser perfecto a la primera?
2. ¢Qué aprendes cuando te equivocas en un examen que no aprendes cuando aciertas de suerte?
3. ¢Prefieres ser del grupo que teoriza (piensa) o del que se ensucia las manos (actta)?

Lectura 118: La flecha que retrocede
Tema: Los retrocesos como impulso.

La Historia Imagina que eres una flecha en el arco de un arquero. De repente, sientes que te jalan violentamente hacia atras. Te
alejas del blanco. Podrias pensar: "iTodo va mal! iEn lugar de avanzar hacia mi meta, estoy retrocediendo! jLa vida es injusta!". Pero
el arquero sabe lo que hace. Sin ese estiramiento hacia atras, sin esa tension incomoda, la flecha no tendria energia para volar.
Cuanto mas atras te jalan, mas lejos llegaras. Si la flecha se soltara sin ir hacia atras, caeria a los pies del arquero.

La Reflexidon Cuando repruebas una materia, te enfermas o pierdes una amistad, sientes que vas hacia atras. Juzgas el momento
como un fracaso. Pero recuerda la flecha: la vida te estd tensando. Ese retroceso te estd dando la experiencia, la humildad y la
fuerza que necesitas para salir disparado hacia tu futuro. No te desesperes en la tensién; preparate para el vuelo.



Preguntas para reflexionar:

1. ¢En qué aspecto de tu vida sientes que te estan "jalando hacia atrds" ahora mismo?
2. ¢Como puedes usar este tiempo de dificultad para acumular energia?
3. ¢éConoces a alguien que haya tenido un gran fracaso y luego un gran éxito?

Lectura 119: El lapiz y el borrador
Tema: Normalizar la correccion.

La Historia Un nifio lloraba porque habia hecho un dibujo feo y se habia salido de la linea. Queria romper la hoja. Su abuelo le quité
la hoja, tomd un borrador y limpid los errores. —Mira —le dijo—, el l1apiz es importante porque crea, pero el borrador es mas
importante porque ensefia. —¢Como que ensefia? —pregunto el niflo. —El borrador te dice: "No pasa nada, inténtalo de nuevo,
tienes una segunda oportunidad". Si la vida fuera solo tinta permanente, nadie se atreveria a vivir. El error no es una mancha
eterna; es un escalon.

La Reflexidn El duefio del perro cometid un error fatal porque usé un "arma" (accion irreversible) en lugar de investigar. En la vida
escolar, la mayoria de nuestros errores se escriben con lapiz. Se pueden borrar y corregir. No acties apresuradamente rompiendo
tu "hoja" (dejando la escuela o rindiéndote) solo por una mala racha. Usa el borrador, corrige y sigue dibujando.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Eresdelos que se castigan mucho cuando cometen un error o te perdonas rapido?
2. ¢Qué pasaria si viéeramos los errores (malas notas, regafios) como informacion util en lugar de fracasos?
3. ¢Qué necesitas "borrar" y volver a intentar esta semana?

Lectura 120: El museo de los rechazados
Tema: La persistencia de los grandes idolos.
La Historia Imagina un museo con fotos de "fracasados":

e Un hombre que fue despedido de un periddico por "falta de imaginacion". (Walt Disney).

e Unjoven que fue sacado del equipo de baloncesto de su escuela porque "no era lo suficientemente bueno". (Michael
Jordan).

e Un cientifico que no habld hasta los 4 afios y sus maestros pensaban que era "lento". (Albert Einstein).

e Una escritora cuyo libro fue rechazado por 12 editoriales diferentes antes de publicarse. (J.K. Rowling, autora de Harry
Potter). Si ellos hubieran actuado apresuradamente aceptando la etiqueta de "fracasado" que otros les pusieron, el mundo
seria muy diferente hoy.

La Reflexidn Ellos no juzgaron su valor por la opinidn momentanea de un experto o por un rechazo. Investigaron dentro de si
mismos y siguieron adelante. Tu no eres la nota que sacaste ayer. No eres el rechazo de esa chica o chico. Eres lo que decides hacer
después de eso. El fracaso es solo un capitulo, nunca el final del libro.

Preguntas para reflexionar:
1. Si Michael Jordan hubiera renunciado al baloncesto cuando lo sacaron del equipo, iqué se habria perdido el mundo?

2. ¢Qué etiqueta negativa te han puesto (lento, distraido, malo) que necesitas despegarte?
3. ¢Por qué admiramos mas a quien se levanta 100 veces que a quien nunca se cae?



AMISTAD VERDADERA Y LEALTAD
Lectura 121: Escribir en la piedra
Tema: Perdonar las ofensas y valorar los favores.

La Historia Dos amigos caminaban por el desierto y tuvieron una discusion fuerte. Uno de ellos, ofendido, abofeted al otro. El amigo
golpeado, sin decir nada, escribid en la arena: "Hoy mi mejor amigo me golped". Siguieron caminando y encontraron un oasis. El
amigo que habia sido golpeado se metid al agua y comenzd a ahogarse. El otro amigo se lanzd y lo salvd. Al recuperarse, el que casi
muere tomad un cincel y escribié en una piedra: "Hoy mi mejor amigo me salvd la vida". El otro preguntd: "éPor qué cuando te
lastimé escribiste en la arena y ahora escribes en la piedra?". El respondié: "Cuando un amigo nos ofende, debemos escribirlo en la
arena, donde el viento del perdén pueda borrarlo. Pero cuando un amigo nos ayuda, debemos grabarlo en la piedra, donde nada
pueda borrarlo".

La Reflexidn El duefio del perro olvidé 7 aios de lealtad (grabados en piedra) por un momento de miedo (escrito en arena mental).
A menudo hacemos lo contrario: guardamos los errores de nuestros amigos eternamente y olvidamos rdpido sus favores. La
verdadera amistad consiste en tener mala memoria para las ofensas y memoria eterna para la gratitud.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Tienes algun rencor contra un amigo que deberias dejar que el viento borre hoy?
2. ¢Por qué nos cuesta tanto perdonar un error a quien nos ha ayudado mil veces antes?
3. ¢Qué "grabado en piedra" (favor o buen momento) tienes con tu mejor amigo?

Lectura 122: La sombra y la oscuridad
Tema: Los amigos de las buenas vs. los de las malas.

La Historia Un hombre rico y popular siempre estaba rodeado de gente. Decia orgulloso: "Tengo cientos de amigos, soy como un
arbol frondoso lleno de péjaros". Un dia, perdio toda su fortuna y cayé enfermo. De los cientos de "pajaros", no quedo ninguno.
Solo un viejo sirviente se quedd a cuidarlo. El hombre lloraba: "¢Dénde estan mis amigos? Eran mi sombra, iban conmigo a todos
lados". El sirviente le dijo: "Sefior, la sombra solo aparece cuando brilla el sol. En cuanto llega la oscuridad de la noche, la sombra
nos abandona. Los verdaderos amigos no son sombras; son como linternas, brillan mas fuerte cuanto mas oscuro estd todo".

La Reflexidn El perro de la historia brillé en el momento mas oscuro (el ataque de la serpiente). Muchos comparieros de escuela son
como la sombra: estan contigo cuando tienes dinero, cuando eres popular o cuando hay fiesta. Pero la lealtad se prueba en la
oscuridad (cuando repruebas, cuando estas triste o enfermo). No llames "amigo" a quien solo te busca cuando hay sol.

Preguntas para reflexionar:

1. Piensa en tus amigos actuales: {quiénes son sombras y quiénes son linternas?
2. ¢Alguna vez has sido tu la "linterna" para alguien que estaba pasando un mal momento?
3. ¢éPor qué solemos valorar mas a los amigos divertidos que a los amigos leales?

Lectura 123: El jardin descuidado
Tema: La amistad requiere atencién constante (Como el perro relegado).

La Historia Dos vecinos tenian jardines hermosos. Uno regaba sus plantas todos los dias, les hablaba y quitaba la maleza. El otro,
emocionado por un nuevo videojuego, dejé de salir al jardin. "Las plantas son fuertes", pensd, "aguantaran solas". Pasaron semanas.
Cuando finalmente salio, su jardin estaba seco y muerto. Fue a ver al vecino y le preguntd: —éPor qué tu jardin sigue vivo y el mio
murié? Usamos la misma tierra. El vecino respondié: —Las relaciones son seres vivos, no objetos. Si dejas de "regarlas" con



atencidn, tiempo y detalles, se mueren en silencio. No puedes ignorar algo durante meses y esperar que siga floreciendo cuando tu
decidas volver.

La Reflexidn En el texto original, la pareja "disminuyd las atenciones" hacia el perro cuando llegé el bebé, y el perro se sintiod
relegado . A veces hacemos eso con los viejos amigos cuando conseguimos novio/a o entramos a un grupo nuevo. Dejamos de regar
la amistad. La lealtad también es permanencia. No descuides a quienes estuvieron contigo antes, porque cuando vuelvas, puede
que ya no estén.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Has descuidado a algun "viejo amigo" ultimamente por estar ocupado con cosas nuevas?
2. ¢Qué sientes cuando un amigo te ignora por irse con otros?
3. ¢éQué pequeiio "riego" (mensaje, saludo) puedes enviar hoy a un amigo lejano?

Lectura 124: El escudo en la espalda
Tema: La lealtad es defender al otro cuando no esta presente.

La Historia En la época medieval, dos caballeros juraron protegerse mutuamente. En una batalla, uno de ellos cayd herido. El
enemigo se acerco por la espalda para darle el golpe final. Su amigo, sin escudo, se lanzo sobre él y recibid el golpe en su propia
armadura, salvandolo. Afios después, alguien le pregunté al caballero salvado: "éQué es la lealtad?". El respondié: "Lealtad es saber
que, aunque yo no esté mirando, mi espalda estd cubierta. Lealtad es que mi amigo me defienda de las espadas de los enemigos y,
mas importante aun, de las palabras de los traidores cuando yo no estoy presente para defenderme".

La Reflexidn Es facil ser amigo de frente. La verdadera prueba de lealtad, como la del perro, es defender a los duefios del peligro (la
serpiente) incluso cuando ellos no estan mirando (dormian o cocinaban). En la escuela, la lealtad es no permitir que hablen mal de
tu amigo cuando él no esta. Si te ries de los chismes sobre tu amigo para encajar con otros, no eres leal.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Qué haces cuando otros empiezan a criticar a tu mejor amigo frente a ti?
2. ¢Confias en que tus amigos te defienden cuando tu no estas en el salén?
3. ¢Por qué se requiere valentia para detener un chisme sobre un amigo?

Lectura 125: Los 100 amigos y el medio amigo
Tema: Calidad sobre cantidad.

La Historia Un joven presumia ante su padre: "Papa, soy muy popular, tengo cien amigos". El padre, un hombre sabio, le dijo: "A mi
edad, yo apenas he logrado tener dos amigos y medio. Déjame probar a tus cien amigos". Le pidio al joven que fingiera tener un
problema grave y pidiera ayuda para esconderse. El joven fue con sus "cien" amigos. Todos le cerraron la puerta, pusieron excusas o
dijeron que no querian problemas. Regresd abatido. "Ahora ve con mi 'medio' amigo", dijo el padre. El joven fue. El "medio" amigo
lo recibid, lo escondid y le ofrecid su propio dinero para ayudarlo. "Si ese es el medio amigo", pensé el joven, "écdmo sera el amigo
completo?". Aprendid que a los amigos no se les cuenta; se les pesa.

La Reflexidn En redes sociales medimos la amistad por "seguidores" o "likes". Actuamos apresuradamente creyendo que ser
popular es ser amado. Pero la historia del perro nos ensefia que uno solo que sea fiel vale mas que mil conocidos. No te angusties si
tienes pocos amigos; preocupate si tienes muchos pero ninguno es capaz de matar una serpiente por ti.

Preguntas para reflexionar:

1. De todos tus contactos en redes, ¢a cudntos llamarias si tuvieras una emergencia real a las 3 AM?



2. ¢Por qué nos obsesiona tener "muchos" amigos en lugar de cuidar a los pocos buenos?
3. ¢Erestd un "amigo completo”, un "medio amigo" o solo un conocido para los demas?

GRATITUD Y FELICIDAD

Lectura 126: El punto negro

Tema: El enfoque selectivo (Ver lo malo e ignorar lo bueno).

La Historia Un profesor entré al saldon y levanté una hoja de papel blanca con un pequefio punto negro en el centro. —éQué ven
aqui? —preguntd. —iUn punto negro! —respondieron todos los alumnos al unisono. El profesor insistié: —¢Qué mas ven? —Un
punto negro, profe. Una mancha de tinta. El profesor sonrid y bajo la hoja. —Es curioso. Todos vieron el pequefio punto negro, pero
nadie menciond el enorme espacio blanco que lo rodea. La hoja es 99% blanca y 1% negra, pero sus ojos se fueron directo a la
mancha.

La Reflexidn En la vida hacemos lo mismo. Tenemos un dia con 99% de cosas buenas (salud, comida, amigos), pero si nos pasa algo
malo (1% punto negro), nos amargamos todo el dia. Juzgamos nuestra vida por el pequefio problema e ignoramos la inmensa
bendicidn que lo rodea. La gratitud consiste en entrenar el ojo para ver el espacio blanco, no solo la mancha.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Cudl esel "punto negro" (problema) en el que te estas enfocando hoy?
2. Menciona 3 cosas de tu "espacio blanco" (cosas que si estan bien) que ignoraste hoy.
3. ¢Por qué crees que nuestra mente tiende a obsesionarse con lo negativo?

Lectura 127: El gato y la cola
Tema: La felicidad no es una meta, es una consecuencia.

La Historia Un gatito daba vueltas y vueltas intentando atrapar su propia cola. Un gato viejo y sabio lo observaba y le pregunté: —
éPor qué giras tanto, pequeiio? —Porque me dijeron que la felicidad esta en mi cola —respondio el gatito jadeando—. Si la atrapo,
seré feliz para siempre. El gato viejo rid y dijo: —Yo también busqué la felicidad en mi cola mucho tiempo. Pero descubri un secreto:
cuando persigo mi cola, ella se aleja. Pero cuando me pongo a caminar y a hacer mis cosas, la cola (la felicidad) me sigue a donde
quiera que vaya.

La Reflexién Muchos estudiantes piensan: "Seré feliz cuando tenga ese celular", "Seré feliz cuando tenga novia". Persiguen la
felicidad como si fuera un objeto. Pero la felicidad no se atrapa; es algo que te sigue cuando haces las cosas bien, cuando eres
agradecido y ayudas a otros. No persigas la felicidad; vive bien y ella te alcanzara.

Preguntas para reflexionar:
1. ¢Alguna vez pensaste "cuando tenga X seré feliz", lo conseguiste y la felicidad durd poco?

2. ¢éQué significa "caminar y dejar que la cola te siga"?
3. ¢Crees que la felicidad es un destino o una forma de viajar?

Lectura 128: La abeja y la mosca

Tema: La actitud determina lo que encuentras.



La Historia Si sueltas a una abeja en un basurero lleno de desperdicios, pero en una esquina hay una pequefia flor escondida, la
abeja ignorara toda la basura y encontrara la flor. Su naturaleza es buscar lo dulce y lo bello. Si sueltas a una mosca en un jardin
hermoso lleno de flores perfumadas, pero en una esquina hay un excremento de perro, la mosca ignorard todas las flores y
aterrizara en la suciedad. Su naturaleza es buscar la podredumbre. Ambas estan en el mismo mundo, pero encuentran cosas
diferentes segun lo que buscan.

La Reflexidn Tu puedes elegir ser abeja o mosca en tu escuela. Hay alumnos que, en medio de un dia dificil, encuentran un motivo
para reir (abejas). Hay otros que, en medio de una fiesta o un dia genial, encuentran un defecto para quejarse (moscas). No juzgues
a tu escuela o tu familia como "un basurero" solo porque estas usando los lentes de la mosca.

Preguntas para reflexionar:

1. Entugrupo de amigos, équiénes actlian como moscas (siempre quejandose) y quiénes como abejas?
2. ¢éQué encontraste ayer en tu dia: flores o basura?
3. ¢éQué puedes hacer para entrenar tu mente a buscar "flores" en situaciones dificiles?

Lectura 129: La camisa del hombre feliz
Tema: La felicidad no esta en lo material.

La Historia Un rey rico estaba enfermo de tristeza. Sus médicos le dijeron: "Solo hay una cura: debe ponerse la camisa de un
hombre que sea completamente feliz". El rey mandé a sus soldados a buscar. Fueron con los ricos, pero se quejaban de que querian
mas dinero. Fueron con los famosos, pero temian perder su fama. Nadie era 100% feliz. Finalmente, encontraron a un campesino
que silbaba alegremente mientras trabajaba. —¢iEres feliz? —le preguntaron. —Soy el hombre mas feliz del mundo —respondié. —
iRapido! —dijeron los soldados—. El rey necesita tu camisa. Te daremos bolsas de oro por ella. El campesino soltd una carcajada: —
Me encantaria ayudar al rey, pero hay un problema: no tengo camisa.

La Reflexién El hombre mas feliz no tenia ni siquiera una camisa, mientras el rey que tenia miles de camisas era infeliz. Actuamos
apresuradamente comprando cosas para llenar vacios, pero el vacio es interior. La gratitud por estar vivo es la Unica camisa que
abriga el alma. Como vimos en el texto del perro: "las cosas no son lo que parecen". Tener todo no significa ser feliz.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢éPor qué creemos que la gente rica en Instagram es mas feliz que nosotros?
2. ¢Qué cosas "gratis" te hacen sentir realmente feliz (un abrazo, un chiste, un atardecer)?
3. Silafelicidad no se compra, {ddnde se consigue?

Lectura 130: Los dos sacos del viajero
Tema: Qué guardar y qué soltar (Rencores vs. Gratitud).

La Historia Un sabio viajero caminaba con dos sacos. Uno colgaba de su pecho y el otro de su espalda. Alguien le pregunté qué
llevaba. —En el saco de mi espalda —dijo—, llevo todas las ofensas, los insultos y las cosas malas que me han hecho. Pero a ese saco
le hice un agujero grande en el fondo. Asi, mientras camino, las cosas malas se van cayendo y las olvido. —¢Y en el saco del pecho?
—En este llevo los favores, los amigos y las cosas buenas. Este saco no tiene agujeros y lo llevo frente a mi corazén para verlo
siempre. Por eso camino ligero y feliz.

La Reflexién La mayoria de nosotros viajamos al revés: llevamos las ofensas en el saco de enfrente, mirandolas y recorddandolas
todo el dia (rencor), y las cosas buenas las echamos en el saco roto de la espalda y las olvidamos. El duefio del perro cargd su miedo
en el saco de enfrente y olvidé la lealtad del perro. Para ser feliz, invierte los sacos: agujerea tu rencor y asegura tu gratitud.

Preguntas para reflexionar:



1. ¢Qué ofensa vieja sigues cargando en tu saco de enfrente hoy?
2. ¢Por qué es "inteligente" tener mala memoria para los insultos?
3. Escribe 3 cosas que quieras meter en tu "saco del pecho" hoy para no olvidarlas nunca.

EMPATIA Y SOLIDARIDAD
Lectura 131: La lampara del ciego
Tema: Pensar en el otro (Civismo).

La Historia Una noche oscura, un monje vio venir a un hombre ciego caminando con una lampara encendida en la mano. El monje,
confundido, se rid y le preguntd: —éPara qué llevas una luz si tu no puedes ver nada? ¢No es una tonteria? El ciego respondié con
calma: —No llevo la ldmpara para que yo pueda ver, hermano. La llevo para que tu puedas verme a mi y no choques conmigo en la
oscuridad. El monje se sintié avergonzado. El vefa bien, pero caminaba pensando solo en si mismo. El ciego, sin ver, caminaba
pensando en la seguridad de los demas.

La Reflexién A menudo actuamos apresuradamente juzgando las acciones de los demas como "inutiles" o "tontas" sin entender su
propdsito. El egoismo es una ceguera del alma. Ser solidario no siempre significa hacer algo que te beneficie a ti directamente, sino
hacer algo que ilumine el camino de otros para evitar que nos lastimemos entre todos.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Qué cosas haces tu para "alumbrar el camino" de los demads (ej: recoger tu basura, ceder el asiento)?
2. ¢Por qué a veces las personas que tienen "menos" (como el ciego) son las que mas dan?
3. ¢Coémo cambiaria tu escuela si todos pensaran: "voy a cuidarte para que no choques"?

Lectura 132: La trampa del ratén
Tema: La indiferencia ante el problema ajeno.

La Historia Un ratdn vio que el granjero puso una trampa para ratones. Preocupado, corrid a pedir ayuda. —iHay una trampa en la
casa! —le dijo a la gallina. —Eso es problema tuyo, yo no soy un raton —dijo ella. Fue con el cerdo y con la vaca, y ambos
respondieron: "Lo sentimos, pero eso no nos afecta. Es tu problema". Esa noche, la trampa atrap¢ algo. La esposa del granjero fue a
very, en la oscuridad, no vio que era una serpiente venenosa. La serpiente la mordid. La mujer enfermo gravemente. Para darle un
caldo nutritivo, mataron a la gallina. Como seguia enferma y venian visitas a verla, mataron al cerdo para darles de comer.
Finalmente, la mujer murid y, para el funeral, mataron a la vaca para alimentar a todo el pueblo. El ratén observé todo desde su
agujero. Aquello que "no era problema de nadie", termind siendo la tragedia de todos.

La Reflexién "Eso no es mi problema" es una frase peligrosa. Cuando vemos bullying o injusticia y no hacemos nada, actuamos como
los animales de la granja. Juzgamos que estamos a salvo porque no somos la victima directa. Pero en una comunidad (como la
escuela o la familia), el hilo que rompe a uno nos termina afectando a todos. La solidaridad es nuestra propia proteccién.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Alguna vez has visto un problema en tu saldn y pensaste "no es asunto mio"?
2. ¢Como te afecta a ti indirectamente que haya peleas o tristeza en tu grupo?
3. ¢éQué le dirias a la gallina si pudieras advertirle de nuevo?

Lectura 133: Ubuntu (Soy porque somos)

Tema: La cooperacidn sobre la competencia.



La Historia Un antropdlogo visitd una tribu africana y propuso un juego a los nifios. Puso una canasta llena de frutas deliciosas
debajo de un arbol lejano y les dijo: —El primero que llegue al drbol se queda con todas las frutas. Cuando dio la sefial, esperaba
que corrieran compitiendo entre ellos. En su lugar, los nifios se tomaron de las manos y corrieron todos juntos. Llegaron al mismo
tiempo y se sentaron a disfrutar la fruta repartiéndola equitativamente. El antropdlogo les preguntd por qué habian hecho eso, si
uno solo podria haber ganado todo. Un nifio respondié: "jUbuntu! ¢ Cdmo podria uno de nosotros ser feliz si todos los demas estan
tristes?". Ubuntu significa: "Yo soy porque nosotros somos".

La Reflexidon Nuestra sociedad nos ensefia a competir: sacar la mejor nota, ser el mas popular, ganar a toda costa. Juzgamos el éxito
como algo individual. Pero estos nifios entendieron una verdad profunda: el éxito sabe amargo si se celebra solo mientras los demas
sufren. La verdadera felicidad se multiplica cuando se comparte.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Prefieres ganar solo o ganar en equipo? ¢Por qué?
2. ¢Qué sientes cuando tu sacas buena nota pero tu mejor amigo reprueba?
3. ¢Como podrias aplicar el "Ubuntu" en tu préoximo trabajo escolar?

Lectura 134: El vaso de leche
Tema: La gratitud y la vuelta de los favores (Dr. Howard Kelly).

La Historia Un nifio pobre vendia cosas de puerta en puerta para pagar sus estudios. Tenia mucha hambre y solo le quedaba una
moneda. Decidié pedir comida en la préxima casa. Sin embargo, cuando le abriéd una hermosa joven, le dio vergiienza y solo pidié un
vaso de agua. Ella lo vio tan débil que le trajo un gran vaso de leche. El lo bebié despacio y pregunté: "éCuanto le debo?". —No me
debes nada —dijo ella—. Mi madre nos ensefid a no cobrar por la caridad. —Entonces se lo agradezco de todo corazén —dijo él.
Afos después, esa mujer enfermd gravemente. Los médicos locales no podian curarla y la enviaron a la gran ciudad. El Dr. Howard
Kelly fue llamado a la consulta. Al verla, reconocid a la mujer que le habia dado la leche. Se esforzé al maximo por salvarle la vida y
lo logré. Cuando la mujer recibid la factura del hospital, tenia miedo de abrirla, pensando que tardaria toda la vida en pagarla. Al
abrirla, leyd una nota: "Pagado por completo hace muchos afios con un vaso de leche. Firma: Dr. Howard Kelly".

La Reflexidon Nunca juzgues a quien pide ayuda hoy, porque podria ser quien te salve mafana. Un acto de bondad es una inversion
que siempre regresa, a veces cuando mas lo necesitas. "Investigar los sentimientos" y actuar con compasién crea lazos invisibles que
el tiempo no rompe.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Alguna vez has hecho un favor sin esperar nada y luego te lo devolvieron inesperadamente?
2. ¢Por qué a veces nos cuesta tanto ser generosos con los desconocidos?
3. Sihoy fueras el nifio, ¢a quién le agradecerias su "vaso de leche"?

Lectura 135: El hombre en el pozo
Tema: Empatia practica vs. Tedrica.

La Historia Un hombre cayd en un pozo seco y no podia salir. Pasé una persona sensible y dijo: "Siento mucho tu dolor, amigo", y
lloré con él un rato, pero se fue. (Simpatia). Pasé un intelectual y le preguntd: "éPor qué caiste? Debiste haber calculado mejor el
salto. La préxima vez ten mas ldgica", y se fue. (Juicio). Pasé un religioso y dijo: "Seguro hiciste algo malo y esto es un castigo divino.
Reza", y se fue. (Condena). Finalmente, pasé un desconocido. No preguntd, no lloré y no juzgd. Simplemente se quitd el cinturdn, lo
atd a una cuerda, lo lanzé al pozo y sacé al hombre. (Empatia y Solidaridad).



La Reflexién Cuando alguien tiene un problema, solemos actuar como los primeros tres: sentimos lastima, juzgamos su error o le
damos sermones. Pero el duefio del perro no necesitaba teorias; necesitaba investigar la verdad. El hombre del pozo no necesitaba
lagrimas; necesitaba una cuerda. La verdadera solidaridad no es "sentir" lo que el otro siente, sino "hacer" lo que el otro necesita.

Preguntas para reflexionar:

1. Cuando un amigo te cuenta un problema, éle das sermones o le das ayuda?
2. ¢éPor qué es mas fdcil dar una opinién que dar una mano?
3. ¢Qué "cuerda" puedes lanzar hoy a alguien que ves "en el pozo"?

HONRAR LA PALABRA Y LAS PROMESAS
Lectura 136: El mercader y el apretén de manos
Tema: El valor de la palabra por encima de los contratos.

La Historia En un mercado antiguo, un joven comerciante cerrd un trato importante con un anciano proveedor. Acordaron el precio
y se dieron un apretdn de manos. No firmaron ningln papel. Al dia siguiente, el precio del producto subié enormemente. Si el
anciano vendia al precio acordado ayer, perderia dinero. Si rompia el trato, ganaria el triple. Los amigos del anciano le decian:
"iRompe el trato! No firmaste nada, no hay pruebas, eres libre de vender mas caro". El anciano respondié: "Firmé algo mas
importante que un papel; firmé con mi honor". Vendio al precio bajo acordado. Perdié dinero ese dia, pero gané una reputacion tan
sélida que, durante los siguientes 40 afios, todos querian hacer negocios solo con él, porque sabian que su palabra valia mas que el
oro.

La Reflexidn Vivimos en un mundo donde "si no esta escrito, no cuenta". Actuamos apresuradamente prometiendo cosas que no
cumplimos ("te pago mafiana", "te aviso luego"). Juzgamos que cambiar de opinidn no es grave. Pero la integridad es cumplir lo que
prometiste, incluso cuando ya no te conviene hacerlo. Tu palabra es tu marca personal; si no vale nada, tu no vales nada en el

mercado de la confianza.
Preguntas para reflexionar:

1. ¢Alguna vez alguien te prometio algo y no cumplié? ¢Como te sentiste?
2. (Eres delos que dicen "te prometo" muy facil y luego se les olvida?
3. ¢Por qué crees que hoy en dia necesitamos tantos contratos escritos y abogados?

Lectura 137: Los cinco minutos del General
Tema: La puntualidad como una promesa cumplida.

La Historia George Washington, el primer presidente de EE.UU., citd a un hombre para comprarle unos caballos a las 9:00 AM en
punto. El hombre llegd a las 9:05 AM. Washington ya se habia ido. Al dia siguiente, el hombre volvid y encontré al general. —Sefior
—se quejo—, ayer llegué solo cinco minutos tarde y usted ya no estaba. jPerdi un gran negocio por cinco minutos! Washington
respondid: —Te equivocas. No perdiste el negocio por cinco minutos; lo perdiste porque tu palabra decia "nueve" y tu reloj dijo
"nueve y cinco". Si no puedo confiar en tu reloj, no puedo confiar en tus caballos.

La Reflexidn Solemos juzgar la impuntualidad como un "pequefio error" o mala suerte. Pero llegar tarde es romper una promesa.
Cuando dices "nos vemos a las 5:00", estas empefiando tu palabra. Llegar a las 5:15 es decir "mi tiempo es mas valioso que el tuyo".
Al igual que el duefio del perro actud irrespetuosamente, llegar tarde es una falta de respeto invisible hacia la vida de los demas.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Eres el amigo que siempre llega tarde o el que siempre espera?



2. ¢Qué mensaje le das a la otra persona cuando la dejas esperando?
3. ¢éQué harias para empezar a cumplir la promesa de tu puntualidad desde hoy?

Lectura 138: La pizza "gratis"
Tema: La honestidad cuando nadie te vigila.

La Historia Una pizzeria tenia una politica: "Si tu pizza no llega en 30 minutos, es gratis". Un grupo de estudiantes pidié pizzas. El
repartidor llegd sudando y corriendo a los 29 minutos. Toco el timbre. Los chicos vieron por la ventana que el repartidor ya estaba
ahi, pero decidieron no abrir. Esperaron dos minutos mas entre risas, viendo cdmo el repartidor tocaba desesperado. A los 31
minutos, abrieron la puerta y gritaron: "iLlegas tarde! jEs gratis!". El repartidor, triste porque le descontarian el dinero de su sueldo,
les entregd las pizzas sin cobrar. Los chicos celebraron su "inteligencia" y su cena gratis. No entendian que habian cambiado su
integridad por unos pedazos de queso y masa.

La Reflexién A veces actuamos apresuradamente aprovechandonos de las reglas para ganar ventaja deshonesta. "Nadie nos vio",
pensamos. Pero nosotros nos vimos. Engafiar a alguien que trabaja honradamente es una mancha en la conciencia que ninguna
pizza gratis puede borrar. La honestidad es hacer lo correcto aunque tengas la oportunidad perfecta para hacer lo incorrecto.

Preguntas para reflexionar:

1. Siel cajerote da cambio de mas, ¢lo devuelves o te lo quedas?
2. ¢Qué opinas de la broma que le hicieron los chicos al repartidor?
3. (Crees que "el que no tranza no avanza" o que al final todo se paga?

Lectura 139: El secreto de la pluma
Tema: La confidencialidad y guardar secretos.

La Historia Un rey queria contratar a un consejero real. Llevo a tres candidatos a una habitacién y les mostré una pluma de ave
comun y corriente. —Les contaré un secreto —susurré el rey—. Esta pluma es magica. Me la dio un angel. Pero nadie en el reino
debe saberlo. Los tres juraron silencio. Al dia siguiente, el rey mando espias. El primer candidato le habia contado el secreto a su
esposa ("solo a ella"). El segundo se lo contd a su mejor amigo ("él es una tumba"). El tercero no se lo dijo a nadie, ni siquiera
escribid sobre ello en su diario. El rey contrato al tercero y le reveld la verdad: "La pluma no es magica. La magia es encontrar a
alguien que sepa gobernar su propia lengua".

La Reflexidon Cuando alguien te cuenta un secreto, te estd entregando un tesoro fragil. Si tu se lo cuentas "solo a tu mejor amigo",
has roto tu promesa. Ese amigo se lo contara a su amigo, y pronto todos lo sabran. Actuar apresuradamente soltando informacién
ajena destruye la confianza. Sé como el tercer candidato: una tumba, no un altavoz.

Preguntas para reflexionar:

1. éEres una persona en la que se puede confiar un secreto al 100%?
2. ¢Por qué sentimos esa urgencia picante de contar lo que nos pidieron callar?
3. éComo te sientes cuando te enteras de que alguien contd algo tuyo muy privado?

Lectura 140: La promesa del zapatero

Tema: Reparar los errores cuando no podemos cumplir.



La Historia Un zapatero prometio tener listas las botas de un cliente para el viernes. Sin embargo, se enfermd y no pudo trabajar.
Cuando el cliente llegd el viernes, el zapatero no se escondid, ni inventd excusas como "se me acabé el hilo" o "se perdié la suela".
Salié al mostrador, lo mird a los ojos y dijo: —Le fallé. Prometi tenerlas hoy y no estan listas porque estuve enfermo. Sé que usted
las necesitaba. No le cobraré por el trabajo y se las llevaré a su casa personalmente mafiana. El cliente, que iba listo para pelear, se
calma. La honestidad y la oferta de reparacion desarmaron su enojo.

La Reflexidn Todos fallamos. A veces no podemos cumplir una promesa por razones de fuerza mayor. El error no es fallar; el error es
ocultarlo o mentir (actuar apresuradamente inventando excusas). Si rompes una promesa, tu deber es dar la cara y ofrecer una
reparacién, no esconderte. La gente perdona el error, pero no perdona la mentira.

Preguntas para reflexionar:

1. Cuando no entregas una tarea, édices la verdad o inventas que "el perro se la comio"?
2. ¢éQué valoras mas: alguien que nunca falla o alguien que sabe pedir perdén cuando falla?
3. ¢Como reaccionas tu cuando alguien te dice honestamente "lo siento, no pude hacerlo"?

PEREZA Y PROCASTINACION
Lectura 141: El pajaro del "maiiana"
Tema: El peligro de posponer lo inevitable.

La Historia Se acercaba el invierno y la bandada de pajaros se preparaba para migrar al sur. Un pajaro joven, perezoso y amante del
sol, pensé: "Hoy hace buen clima todavia. é{Para qué cansarme volando hoy? Mafiana me iré". Al dia siguiente, el sol seguia
brillando. "Un dia mas no hara dafio", se dijo. Asi pasaron los dias. Sus compafieros partieron, pero él seguia disfrutando su
comodidad. De repente, una tormenta helada golped el bosque esa misma tarde. El pajaro intentd volar, pero sus alas estaban
entumecidas por el frio repentino y no tenia la fuerza del grupo para cortar el viento. "Si tan solo hubiera salido ayer", pensé
mientras la nieve lo cubria. Ya era tarde.

La Reflexidn La procrastinacidén es una trampa mortal. Nos decimos "empiezo la tarea mafiana" o "estudio el fin de semana",
actuando apresuradamente al confiar en que las condiciones siempre serdn perfectas. Pero la vida trae tormentas (imprevistos,
enfermedades, cortes de luz). Si dejas todo para el ultimo minuto, cualquier pequefio problema se convierte en una tragedia
insalvable.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Cudl es esa tarea que llevas diciendo "mafiana la hago" desde hace una semana?
2. ¢Por qué creemos ingenuamente que mafiana tendremos "mas ganas" que hoy?
3. ¢Qué harias si supieras que mafiana va a haber una "tormenta" (imprevisto) y hoy es tu ultima oportunidad?

Lectura 142: La piedra en el lodo
Tema: Las tareas se vuelven mas dificiles con el tiempo.

La Historia Un granjero tenia que mover una gran piedra que estorbaba en la entrada de su casa. —Esta pesada —dijo—. Mejor la
muevo la préxima semana. Esa semana llovié mucho. La piedra, por su propio peso, se hundié unos centimetros en el lodo blando.
—Ahora estd sucia —dijo el granjero—. Esperaré a que se seque. Siguio lloviendo y pasando el tiempo. La tierra cubrio la piedray la
hierba crecid sobre ella, enredando sus raices. Un afio después, el granjero decidié moverla. Ya no era una piedra suelta; ahora
estaba enterrada y anclada a la tierra. Lo que le hubiera tomado 10 minutos al principio, ahora le tomé tres dias de excavacion y
dolor de espalda.



La Reflexién Juzgamos mal el tiempo. Creemos que dejar una tarea para después la hace mas facil, pero es al revés. Como la piedra,
las tareas pendientes se "hunden": se acumulan con otras, se nos olvidan los detalles o nos generan mas ansiedad (barro mental).
"Matar al monstruo mientras es pequefio" es la regla de oro contra la pereza.

Preguntas para reflexionar:

1. (¢Tienes alguna "piedra" (materia o problema) que has dejado hundirse demasiado?
2. éComo te sientes cuando por fin te quitas un pendiente de encima: cansado o aliviado?
3. ¢Qué tarea de 10 minutos podrias hacer ya para que no se convierta en un trabajo de 3 dias?

Lectura 143: El sofa carnivoro
Tema: La zona de confort como prision.

La Historia Habia una leyenda sobre un sofa magico y extremadamente cdmodo. Quien se sentaba en él sentia tal placer y relajacion
que no queria levantarse nunca. Un hombre lo comprd. Se sentd "solo cinco minutos" para descansar. El sofa se amoldd a su cuerpo
perfectamente. Cuando quiso levantarse para ir a trabajar, penso: "Mejor me quedo un ratito mas". Pasaron horas, luego dias. El
hombre perdio su trabajo, sus amigos dejaron de visitarlo y su salud se deteriord por no moverse. El sofa no tenia cadenas ni
cuerdas, pero el hombre estaba prisionero. Su propia comodidad lo estaba devorando lentamente, quitandole la vida sin que él
sintiera dolor.

La Reflexién Nuestra cama o nuestro sillén con el celular son ese "sofa carnivoro". No nos duelen, nos gustan. Por eso son
peligrosos. Actuamos apresuradamente eligiendo el placer inmediato de no hacer nada, sin ver que estamos perdiendo
oportunidades irrepetibles. La comodidad excesiva es la tumba de los suefios. A veces hay que incomodarse para vivir de verdad.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Cudntas horas al dia pasas en tu propio "sofa carnivoro" (TikTok, videojuegos, cama)?
2. ¢Qué meta o suefio sientes que se esta muriendo por culpa de tu comodidad?
3. ¢Qué estrategia usarias para "saltar" del sofd cuando tu cerebro te dice "quédate un rato mas"?

Lectura 144: La visita de la Inspiracion
Tema: La disciplina vence a la espera.

La Historia Un escritor novato se sentaba frente a la hoja en blanco y decia: "No estoy inspirado hoy. Esperaré a que lleguen las
musas". Pasaba los dias mirando la ventana. Su vecino, un pintor famoso, trabajaba todos los dias desde las 8 de la mafiana, tuviera
ganas o no. Un dia, el escritor vio a la "Musa de la Inspiracidon" entrar a la casa del pintor. Corrid y le reclamé: —iOye! Yo te he
estado esperando por meses y nunca vienes. El ni siquiera te espera, solo trabaja. éPor qué vas con éI? La Musa respondié: —Yo
visito a todos, pero solo me quedo con quienes encuentro trabajando. Cuando pasé por tu casa estabas durmiendo, asi que segui de
largo. A él siempre lo encuentro con el pincel en la mano, asi que ahi me siento a ayudar.

La Reflexion Muchos estudiantes dicen "no tengo ganas de estudiar" y esperan a que las ganas lleguen magicamente. Eso es un
error. La accién trae la motivacién, no al revés. Si empiezas a trabajar sin ganas, a los 10 minutos la "inspiracién" llegard. No esperes
a la musa; empieza a pintar y ella aparecera.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Eres delos que esperan tener ganas para empezar o de los que empiezan para tener ganas?
2. ¢Por qué es peligroso depender de nuestro estado de animo para cumplir nuestras metas?
3. ¢Qué harias si supieras que la "suerte" solo le llega al que esta esforzandose?



Lectura 145: Los dos dolores
Tema: Elegir el sacrificio correcto.

La Historia Un maestro de gimnasio veia sufrir a un alumno nuevo levantando pesas. El chico se quejaba: —jEsto duele mucho!
iOdio este dolor! El maestro le dijo: —Hijo, en la vida hay dos tipos de dolor y no puedes escapar de ellos. Tienes que elegir uno. —
éCudles son? —pregunté el chico sudando. —Uno es el dolor de la disciplina: pesa gramos, es molesto, pero genera orgulloy
fuerza. El otro es el dolor del arrepentimiento: pesa toneladas, dura para siempre y genera verglienza. —El dolor de levantar esta
pesa dura un minuto —continué el maestro—. El dolor de mirarte al espejo en 10 afios y saber que no hiciste nada por tu salud,
durara toda la vida. Tu eliges qué dolor prefieres cargar.

La Reflexidon Estudiar para un examen duele (es aburrido, cansa). Pero reprobar y repetir el afio duele mil veces mas (vergilienza,
tiempo perdido, regafios). Actuamos apresuradamente evitando el dolor pequefio de hoy (la disciplina) y terminamos comprando el
dolor gigante de mafiana (el arrepentimiento). Sé inteligente: elige el dolor ligero.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Qué "dolor del arrepentimiento" has sentido por no haber hecho algo a tiempo?
2. (Prefieres sufrir 2 horas estudiando hoy o sufrir todo el verano en clases de recuperacién?
3. Escribe en una frase: ¢Qué dolor vas a elegir hoy para evitar el arrepentimiento mafiana?

LIBERTAD VS LIBERTINAJE
Lectura 146: La cometa y el hilo
Tema: Los limites son necesarios para volar alto.

La Historia Una cometa volaba alto en el cielo, orgullosa de su altura. Sin embargo, sentia un tiron constante hacia abajo. —jEste
hilo me detiene! —se quejé—. Si no estuviera atada a ese nifio alld abajo, podria subir hasta el sol y ser completamente libre. En un
acto de rebeldia, la cometa tiré con fuerza hasta que el hilo se rompié. —jAl fin libre! —grité emocionada. Pero en lugar de subir
mas, la cometa empezd a dar vueltas sin control y cayé picada hacia el suelo, enredandose en un arbol espinoso. Entonces
comprendid que el hilo no la estaba atando para impedirle subir; la estaba sosteniendo para que el viento no se la llevara. Lo que
ella juzgaba como una cadena, era en realidad su conexion con el vuelo.

La Reflexion A menudo juzgamos las reglas de nuestros padres o de la escuela como "cadenas" que nos impiden ser libres.
Actuamos apresuradamente queriendo romperlas (llegar tarde, desobedecer). Pero la libertad absoluta (libertinaje) suele terminar
en caida. Las reglas, como el hilo, nos dan la estabilidad necesaria para enfrentar los vientos de la vida sin estrellarnos.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Qué regla de tu casa te molesta mas? ¢(Para qué crees que sirve realmente?
2. ¢Por qué confundimos "hacer lo que me da la gana" con "libertad"?
3. ¢Crees que un avion es mas libre con piloto y ruta, o volando sin control?

Lectura 147: El rio sin orillas
Tema: La disciplina da direccion y fuerza.

La Historia Un rio caudaloso se sentia oprimido por sus orillas de tierra. —iMe aprietan! —decia—. iMe obligan a ir por este camino
estrecho! Yo quiero expandirme, quiero ser libre y abarcar todo el campo. Un dia, una gran lluvia rompid las orillas y el rio se



desbordd. —ijlLibertad! —rugié el agua mientras invadia los campos. Pero al expandirse sin limites, el rio perdid su fuerzay su
velocidad. Se convirtié en un pantano gigante de agua estancada y lodo podrido. Ya no fluia hacia el mar; simplemente se qued¢ ahi,
quieto y sucio. El rio aprendié que son las orillas las que le dan la fuerza para avanzar y llegar a su destino.

La Reflexidn Sin disciplina (orillas), nuestra energia se dispersa. Si quieres ser musico, atleta o buen estudiante, necesitas limites:
horarios, sacrificios, reglas. Si "te desbordas" haciendo lo que quieras todo el tiempo (fiesta, pereza), te conviertes en un pantano:
no avanzas hacia ningun lado. Los limites no te restan vida; te dan cauce y propésito.

Preguntas para reflexionar:

1. éEn qué area de tu vida te sientes "estancado" como el pantano por falta de disciplina?
2. ¢Conoces a alguien que tenga mucha libertad pero poco rumbo en la vida?
3. ¢éQué "orilla" (limite) necesitas ponerte a ti mismo hoy para avanzar mas rapido?

Lectura 148: El tren y las vias
Tema: La libertad real es moverse dentro de un propdsito.

La Historia Un tren moderno y veloz miraba con envidia a los autos que iban por el campo. —Ellos pueden girar a la izquierdao a la
derecha —pensé el tren—. Yo estoy condenado a seguir estas vias de acero. iEs una esclavitud! Decidié liberarse. Acelerd y, en una
curva, salto fuera de las vias hacia el campo abierto. Pero en cuanto tocd la tierra, sus ruedas se hundieron. El tren, que era
poderoso sobre los rieles, era inutil y pesado en la tierra. Quedd atascado, oxidandose bajo el sol. Su libertad no consistia en salirse
de las vias, sino en usarlas para llegar mas lejos y mas rapido que nadie.

La Reflexion A veces actuamos apresuradamente queriendo salirnos del camino correcto (valores, leyes) pensando que eso es
libertad. Pero el libertinaje nos deja atascados. Un tren descarrilado no es libre; es chatarra. La verdadera libertad es tener la
capacidad de moverte a gran velocidad hacia tus suefios, manteniéndote sobre los rieles de tus principios.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Alguna vez te has "descarrilado" (perdido el control) en una fiesta o situacion? ¢Como te sentiste después?
2. ¢Por qué las reglas de convivencia (no robar, no agredir) son como las vias de la sociedad?
3. (Tesientes mas libre cuando sabes exactamente qué tienes que hacer o cuando no tienes idea?

Lectura 149: El pianista y el ruido
Tema: La técnica y el conocimiento permiten la creatividad.

La Historia Un estudiante de musica le dijo a su maestro: —Estoy harto de las escalas, la teoria y las partituras. jEsas reglas matan
mi creatividad! Yo quiero tocar con libertad, lo que sienta mi corazén. El maestro lo senté frente al piano y le dijo: "Adelante, sé
libre". El estudiante empezd a golpear las teclas al azar, sin ritmo ni armonia. Al principio fue divertido, pero pronto sond horrible,
como ruido puro. Nadie podia disfrutarlo. El maestro se sentd y toco una pieza de jazz maravillosa, improvisando con maestria. —Yo
también soy libre —dijo el maestro—, pero mi libertad se basa en conocer las reglas. Como domino la técnica, puedo jugar con ella.
Tu, al ignorar las reglas, solo puedes hacer ruido.

La Reflexidn Juzgamos el estudio y la técnica como aburridos. Queremos "improvisar" la vida. Pero la ignorancia no es libertad. Si no
sabes leer, no eres libre de elegir qué libro disfrutar. Si no sabes las reglas del futbol, no eres libre de jugar bien. Aprender las reglas
(estudiar) es lo que te da la herramienta para crear tu propia musica en el futuro.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢En qué actividad te gustaria ser tan bueno que parezca que haces magia?



2. (¢Estds dispuesto a pagar el precio de la practica aburrida para tener esa libertad después?
3. ¢Por qué el "libertinaje" (hacer ruido) es mas facil que la libertad (hacer musica)?

Lectura 150: El semaforo "enemigo"
Tema: Las reglas protegen la vida.

La Historia Un hombre siempre llegaba tarde al trabajo y culpaba a los semaforos. "iRojo otra vez! jEstan en mi contra!", gritaba.
Una noche, sofid que vivia en una ciudad sin semaforos, sin sefales de alto y sin policias. "jEl paraiso!", pensd. Subié a su auto y
acelerd. Pero en la primera interseccion, tuvo que frenar de golpe porque venian autos de todos lados. Nadie cedia el paso. Hubo
choques, gritos y peleas. Cruzar la ciudad le tomd 4 horas en lugar de 30 minutos, y llegd con el auto abollado y los nervios
destrozados. Despertd sudando vy, al ir al trabajo, sonrio al ver la luz roja. Entendidé que esa luz no estaba ahi para molestarlo, sino
para asegurar que él y los demas llegaran vivos a casa.

La Reflexidn El duefio del perro actud sin freno (sin semaforo interno) y causé una muerte. Las leyes y normas sociales son
semaforos. Nos obligan a parar a veces, si, pero es para que la sociedad no colapse. Actuar apresuradamente saltdndose las reglas
por prisa o "viveza" pone en riesgo tu vida y la de los demads. Respetar el rojo es un acto de inteligencia, no de sumision.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Qué pasaria en tu escuela si manana quitaran todas las reglas (horarios, uniformes, respeto)? ¢Seria mejor o peor?
2. ¢Te molesta que te digan "no" o entiendes que a veces es necesario?
3. ¢Alguna vez te has saltado una regla y luego te diste cuenta de que fue peligroso?

SENTIDO DE VIDA Y PROPOSITO
Lectura 151: El picapedrero
Tema: La busqueda de ser otro y el valor propio.

La Historia Un humilde picapedrero estaba insatisfecho con su vida. "iQuiero ser poderoso!", desed. Un espiritu le concedid el
deseo y lo convirtid en un rico mercader. Pero vio pasar al Rey y sintié envidia. "jQuiero ser Rey!", gritd. Y lo fue. Como Rey, el sol lo
guemaba. "El sol es mas poderoso que yo. jQuiero ser Sol!". Y lo fue. Como Sol, una nube lo tapd. "iQuiero ser Nube!". Y lo fue,
inundando campos. Pero la nube chocd con una gran roca que no se movid. "iLa roca es mas fuerte! jQuiero ser Roca!". Siendo
Roca, se sintid invencible, hasta que sintid un golpe: Clac, clac. Un picapedrero la estaba tallando. El hombre comprendié que su
posicion original tenia el poder de transformar el mundo y pidid volver a ser él mismo.

La Reflexidn Pasamos la vida juzgando que la vida de los demas (influencers, ricos, famosos) es mejor que la nuestra. Actuamos
apresuradamente queriendo cambiar quienes somos. Pero cada rol tiene su propdsito. El picapedrero transforma la montafia. T4,
con tus talentos actuales, tienes un poder que nadie mas tiene. No busques ser otro; busca la grandeza en lo que ya eres.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Alguna vez has deseado ser otra persona? ¢{Qué crees que tiene esa persona que tu no?
2. ¢Por qué nos cuesta tanto ver el valor de nuestro propio trabajo o vida?
3. Sifueras el picapedrero, ¢en qué punto te habrias detenido?

Lectura 152: El guardian del faro

Tema: Mantenerse enfocado en lo esencial (No dispersarse).



La Historia A un hombre se le encargé cuidar un faro en una costa peligrosa. Le dieron provisién de aceite para mantener la ldampara
encendida por un mes. Un vecino le pidié un poco de aceite para su estufa. El guardidn, siendo amable, se lo dio. Otro le pidi6 aceite
para engrasar la rueda de su carreta. El accedié. Otro le pidié para su lampara de casa. El compartié. Cerca de fin de mes, el aceite
se acabd. El faro se apago y esa noche tres barcos chocaron contra las rocas, muriendo mucha gente. Cuando las autoridades le
reclamaron, él dijo: "Solo traté de ser bueno y ayudar a mis vecinos". Le respondieron: "Se te dio el aceite para una sola mision:
mantener la luz encendida. Todo lo demas era secundario".

La Reflexidn A veces, queriendo complacer a todos (amigos, novios, modas), regalamos nuestro "aceite" (tiempo y energia) y
descuidamos nuestro propésito principal (estudiar, construir nuestro futuro). Actuamos apresuradamente diciendo "si" a todo. Pero
si tu luz se apaga, el desastre es mayor. Aprender a decir "no" a lo secundario es vital para cumplir con lo principal.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Cudlestu "faro" (tu responsabilidad numero 1) en este momento de tu vida?
2. ¢En qué estas gastando tu "aceite" innecesariamente (distracciones, dramas ajenos)?
3. ¢Por qué es dificil decir "no" cuando alguien nos pide un favor que nos perjudica?

Lectura 153: El violinista en el metro
Tema: La belleza esta en el presente, no en la meta.

La Historia Un hombre se pard en una estacion de metro en hora pico y comenzé a tocar el violin. Tocé seis piezas de Bach de forma
magistral durante 45 minutos. Miles de personas pasaron corriendo. Solo 6 personas se detuvieron un momento. Nadie aplaudio.
Recaudd 32 ddlares. El violinista era Joshua Bell, uno de los mejores musicos del mundo, tocando un violin de 3.5 millones de
ddlares. Dos dias antes, habia llenado un teatro donde la entrada costaba 100 ddlares. En el metro, la gente juzgd apresuradamente
que era "un musico callejero mas" y siguieron corriendo hacia sus trabajos. Por su prisa, se perdieron el concierto de su vida.

La Reflexién Vivimos corriendo, pensando: "Cuando termine la escuela descansaré", "Cuando sea viernes seré feliz". Corremos
tanto hacia el destino que ignoramos la belleza del camino. El propdsito de la vida no es solo llegar a la meta, sino escuchar la
musica mientras viajas. Si no tienes tiempo para detenerte a ver lo bello, no estas viviendo, estds solo sobreviviendo.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢éQué cosas bellas te perdiste hoy por ir "corriendo" o mirando el celular?
2. ¢Juzgas a las personas por su apariencia (musico callejero) o te detienes a investigar su talento?
3. ¢Qué harias diferente mafiana para disfrutar mas tu dia, aunque tengas que ir a la escuela?

Lectura 154: La vasija agrietada
Tema: Tus defectos también tienen un propdsito.

La Historia Un aguador tenia dos vasijas grandes. Una era perfecta; la otra tenia una grieta. La vasija perfecta siempre llegaba llena
de agua al final del camino. La vasija agrietada llegaba con la mitad. La vasija agrietada se sentia miserable. "Soy una inutil, fallo en
mi Unica tarea", pensaba. Un dia le pidié perddn al aguador. El sonrid y le dijo: —éHas notado que en tu lado del camino hay flores
hermosas, pero en el lado de la vasija perfecta no? —Yo sabia que tenias una grieta —continué el hombre—. Por eso planté semillas
de flores en tu lado. Cada dia, al volver del rio, tu las has regado sin saberlo. Gracias a tu "defecto", tengo flores para alegrar mi
mesa.

La Reflexién Solemos juzgar nuestros defectos (ser timido, ser muy sensible, ser inquieto) como errores de fabrica. Nos
condenamos. Pero a veces, es a través de nuestras grietas por donde sale nuestra mejor luz. Quizas tu sensibilidad te permite
ayudar a otros; quizas tu inquietud te hace creativo. No desprecies tus grietas; busca qué flores estan regando.



Preguntas para reflexionar:

1. ¢Cudl consideras que es tu mayor defecto?
2. ¢éPuedes imaginar alguna situacion donde ese defecto sea en realidad una ventaja?
3. ¢Coémo cambiaria tu autoestima si aceptaras que no tienes que ser "perfecto” para ser Gtil?

Lectura 155: El nifio y las estrellas de mar
Tema: El impacto en uno solo (Calidad vs. Cantidad).

La Historia Una tormenta vard miles de estrellas de mar en la playa. El sol comenzaba a calentar y moririan secas. Un hombre vio a
un nifio que tomaba las estrellas una por una y las lanzaba de vuelta al mar. El hombre se acercd y le dijo: —Hijo, no pierdas tu
tiempo. Hay millones de estrellas en kildmetros de playa. Tu esfuerzo no tiene sentido; no vas a poder salvarlas a todas. Lo que
haces no importa. El nifio mird la estrella que tenia en la mano, la lanzo al agua y respondid: —Para esta si importo.

La Reflexidn A veces nos paralizamos porque pensamos que para tener un "propdsito" debemos cambiar el mundo entero, ser
famosos o acabar con el hambre mundial. Juzgamos que nuestras acciones pequefias no valen. Pero el propésito real se construye
ayudando a una persona a la vez. Si hoy haces sonreir a un solo amigo triste, tu dia tuvo sentido. Para esa persona, tu fuiste el
mundo.

Preguntas para reflexionar:

1. (Te sientes desanimado a veces porque crees que lo que haces es "poco"?
2. (A quién "devolviste al mar" (ayudaste) hoy, aunque fuera con un gesto pequefio?
3. ¢Qué opinas de la frase: "Quien salva una vida, salva al mundo entero"?

LIDERAZGO Y CARACTER
Lectura 156: La semilla hervida
Tema: La integridad es hacer lo correcto cuando nadie mira.

La Historia Un emperador anciano necesitaba un sucesor. Llamd a todos los jévenes del reino y les dio una semilla especial a cada
uno. —Plantenla, cuidenla y vuelvan en un afio. Quien traiga la planta mas hermosa sera el nuevo emperador. Un chico llamado Ling
cuidd su semilla con esmero, pero no crecié nada. Su maceta seguia vacia. El dia final, todos los jovenes llegaron con plantas
hermosas y exdticas. Ling llegd temblando con su maceta vacia. Todos se burlaban de él. El emperador mird las plantas y luego miré
la maceta vacia de Ling. —Este es su nuevo emperador —anuncié. —iPor qué? —gritaron los otros—. iEl fracasé! —No —dijo el
emperador—. Todas las semillas que les di estaban hervidas; estaban muertas y no podian crecer. Ustedes me trajeron plantas
falsas para engafiarme. Solo Ling tuvo el valor y la honestidad de traerme la verdad, aunque pareciera un fracaso.

La Reflexidn Los otros jovenes y el pueblo juzgaron la maceta vacia como incompetencia. Actuaron apresuradamente burlandose.
Pero el emperador investigd el caracter detrds de la maceta. Un lider no es el que siempre "gana" a cualquier costo, sino el que
mantiene su integridad incluso cuando eso significa perder o quedar mal ante los ojos de los demas.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Hubieras cambiado la semilla por una nueva para no llegar con la maceta vacia?
2. ¢Por qué es tan dificil ser honesto cuando todos los demas estan haciendo trampa?
3. ¢Qué prefieres: ganar con mentiras o perder con la verdad?



Lectura 157: El General y la viga
Tema: Liderazgo es servicio, no solo dar érdenes.

La Historia Durante la guerra, un grupo de soldados intentaba levantar una viga de madera muy pesada para reparar un puente. Un
cabo (su jefe inmediato) les gritaba ordenes: "iMas fuerza! iEmpujen!", pero él no tocaba la viga. Un hombre vestido de civil paso a
caballo y pregunté al cabo: —¢Por qué no les ayuda? —Soy el cabo —respondid con arrogancia—. Mi trabajo es mandar. El extrafio
se bajo del caballo, se puso hombro con hombro con los soldados y ayudd a levantar la viga hasta colocarla. Al terminar, se limpid el
sudory le dijo al cabo: —La préxima vez que sus hombres necesiten ayuda, llame al Comandante en Jefe. El extrafio se abri6 el
abrigo y mostro sus insignias: era George Washington, el general supremo del ejército. El cabo quedd avergonzado.

La Reflexién El cabo juzgaba que "ser jefe" significaba no ensuciarse las manos. Washington entendia que el verdadero liderazgo es
dar el ejemplo. No puedes pedirle a tu equipo (o a tus amigos) que hagan algo que tu no estas dispuesto a hacer. Si quieres que te
sigan, ponte al frente y carga la viga.

Preguntas para reflexionar:

1. Enlostrabajos de equipo, éeres el que manda o el que ayuda?
2. ¢Aquién respetarias mas: a un entrenador que corre contigo o a uno que te grita desde la banca?
3. ¢Qué ssignifica la frase "liderar con el ejemplo"?

Lectura 158: El ledn criado por ovejas
Tema: Autoconocimiento y romper con la mentalidad de rebafio.

La Historia Un cachorro de ledn se perdié y fue adoptado por un rebafio de ovejas. Crecio creyendo que era una oveja. Comia pasto,
balaba ("beee") y huia asustado cada vez que veia un lobo. Un dia, un ledn viejo lo vio temblando junto a las ovejas. —éQué haces?
—rugio el viejo ledn—. jEres el rey de la selval —No, soy una oveja débil —bald el joven ledn. El viejo lo arrastré hasta un lago y le
dijo: "Mira tu reflejo". El joven vio su melena, sus colmillos y su fuerza. Por primera vez, no juzgé su identidad por lo que decian los
demas (las ovejas), sino por su propia naturaleza. Abrid la boca y solté un rugido que sacudiod la tierra. Nunca mas volvié a comer
pasto.

La Reflexién Muchos vivimos como ese ledn: actuamos como ovejas porque seguimos a la mayoria. Nos vestimos igual, pensamos
igual y tenemos miedo porque "todos lo hacen". Juzgamos que somos débiles porque no nos hemos mirado al espejo realmente.
Liderar tu vida significa descubrir tu propia voz y atreverte a rugir, aunque los demas sigan balando.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢éEn qué cosas actias como "oveja" (siguiendo a la masa) en tu escuela?
2. (Sientes que tienes un potencial (un rugido) que no estas usando por miedo?
3. ¢éQuién es ese "ledn viejo" (mentor o profesor) que te recuerda quién eres realmente?

Lectura 159: El capitan de la tormenta
Tema: Responsabilidad (No culpar al entorno).

La Historia Dos barcos zarparon al mismo tiempo. En medio del mar, los atrapd la misma tormenta terrible. El capitan del primer
barco entrd en panico. "jMaldito viento!", gritaba. "iEs culpa del clima! iSi el mar estuviera tranquilo, yo navegaria bien!". Solto el
timon para quejarse y su barco naufragd. El capitan del segundo barco no se quejé. Sabia que no podia controlar el viento, pero si
podia controlar las velas. Ajustd el rumbo, motivo a su tripulacion y mantuvo firme el timdn. Su barco llegé al puerto, dafiado pero a
salvo. Al llegar, dijo: "Un buen marinero no se define por el mar tranquilo, sino por la tormenta".



La Reflexidon Ante un problema (un examen dificil, un problema familiar), podemos ser victimas o lideres. La victima actia como el
primer capitdn: culpa al profesor, a los padres o a la "mala suerte". El lider asume la responsabilidad: no puede cambiar el examen
(el viento), pero si puede cambiar cuanto estudia (las velas). Deja de culpar al viento y ajusta tus velas.

Preguntas para reflexionar:

1. Cuando te va mal, ¢tu primera reaccidn es buscar un culpable o buscar una solucién?
2. ¢Qué "tormenta" estds atravesando ahora y cémo estds manejando el timén?
3. ¢Por qué culpar a los demads nos quita poder para cambiar la situacion?

Lectura 160: La estatua de David
Tema: El liderazgo es quitar lo que sobra (Autodisciplina).

La Historia Miguel Angel esculpié el "David", una de las estatuas mas perfectas del mundo, a partir de un bloque de marmol que
otros artistas habian desechado por considerarlo "dafiado". Alguien le preguntd: —Maestro, écdmo hizo para crear esa figura tan
perfecta? Miguel Angel respondié: —Fue facil. David ya estaba dentro del bloque de marmol. Yo solo tuve que quitar todo lo que no
era David. Golpe a golpe, elimind la piedra sobrante hasta liberar la obra de arte.

La Reflexidn Ser lider de tu propia vida no se trata de "afadirte" cosas falsas para parecer importante. Se trata de esculpirte a ti
mismo. Tienes que quitar lo que sobra: quitar la pereza, quitar el miedo, quitar las malas amistades, quitar el egoismo. Es un
proceso doloroso (a golpe de cincel), pero necesario. No juzgues tu bloque de piedra actual como inutil; tu mejor version esta
adentro, esperando a que quites lo que estorba.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Qué "pedazo de piedra" (mal habito o defecto) te gustaria quitarte de encima este afio?
2. ¢Por qué duele tanto el proceso de cambiar y mejorar (el cincel)?
3. Site quitaras todo "lo que no eres tu" (miedos, mascaras), équé quedaria?

MANEJO DEL ESTRES Y EQUILIBRIO EMOCIONAL

Lectura 161: El peso del vaso

Tema: La ansiedad no es la carga, es el tiempo que la sostienes.

La Historia Un psicdlogo daba una charla sobre el manejo del estrés. Levantd un vaso de agua y preguntd al publico: —éCuanto
creen que pesa este vaso? Las respuestas variaron entre 200 y 500 gramos. El psicélogo sonrié y dijo: —El peso absoluto no importa.

Depende de cuanto tiempo lo sostenga. —Si lo sostengo un minuto, no hay problema. —Si lo sostengo una hora, me dolera el brazo.
—Si lo sostengo un dia entero, mi brazo se entumecera y paralizara.

El peso del vaso no cambid, pero cuanto mas tiempo lo sostengo, mas pesado se vuelve.

La Reflexidn Las preocupaciones, el rencor y el estrés son como el vaso de agua. Si piensas en ellos un rato, no pasa nada. Si piensas
en ellos todo el dia, te paralizan. El duefio del perro sostuvo su ira y miedo hasta que se volvieron insoportables y "dispard".
Aprender a soltar el vaso (descansar la mente, distraerse) no es debilidad; es la Unica forma de no colapsar.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢éQué preocupacion llevas "sosteniendo" en tu brazo mental desde hace dias?
2. ¢éQué actividades te ayudan a "bajar el vaso" un rato (deporte, musica, dormir)?
3. ¢éPor qué creemos que preocuparnos mucho ayuda a resolver el problema?



Lectura 162: El bote vacio
Tema: No tomarse las cosas como algo personal.

La Historia Un monje decidid meditar en un bote en medio de un lago. Cerrd los ojos y encontrod paz. De pronto, sintié un golpe
fuerte. Otro bote habia chocado contra el suyo. La ira subid por su cuerpo. Abrid los ojos listo para gritarle al idiota que lo habia
golpeado por arruinar su paz. Pero al abrir los ojos, vio que el otro bote estaba vacio. No habia nadie. Se habia soltado del muelle y
la corriente lo habia arrastrado hasta chocar con él. Su ira desaparecio al instante. No podia enojarse con un bote vacio.

La Reflexidn Solemos juzgar que cuando alguien nos empuja, nos insulta o nos ignora, lo hace "para molestarnos". Nos lo tomamos
personal y reaccionamos con furia (como el duefio ante el perro). Pero muchas veces, las personas son "botes vacios": actiian
impulsadas por sus propios problemas, miedos o inconsciencia, no por odio hacia ti. Entender que el otro no te ataca, sino que
"chocd" por su propia corriente, te da paz.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Recuerdas alguna vez que te enojaste con alguien y luego supiste que esa persona estaba pasando un mal dia?
2. ¢Coémo cambiaria tu reaccion si imaginaras que la persona que te grita es un "bote vacio"?
3. ¢éPor qué el juicio ("lo hizo a propdsito") es lo que crea la ira, y no el golpe en si?

Lectura 163: La taza de café
Tema: Reaccion vs. Respuesta (Lo que hay dentro es lo que sale).

La Historia Imagina que vas caminando con una taza llena de café. De repente, alguien pasa corriendo, te empuja y se te derrama el
café por todas partes. ¢Por qué se derramo el café? "Porque alguien me empujd", dirias tu. Respuesta equivocada. Se derramo café
porque habia café en la taza. Si hubiera habido té, se habria derramado té. El empujon solo sacé lo que ya habia adentro. Lo mismo
pasa en la vida. Cuando la vida te empuja (un examen sorpresa, una critica, un problema), lo que sale de ti (ira, llanto, paciencia,
risa) es lo que tienes dentro.

La Reflexidon No puedes evitar que te empujen (accidentes, conflictos), pero si puedes decidir qué llenar en tu taza. Si llenas tu
mente de chismes, odio y quejas, cuando te empujen, saldra veneno. Si te llenas de gratitud y calma, cuando te empujen, no saldra
violencia. El duefio del perro estaba lleno de miedo y prejuicio; por eso, ante el "empujon" de la escena, derramé muerte.

Preguntas para reflexionar:

1. Cuando te "empujan" (te presionan), éiqué sueles derramar: enojo o calma?
2. ¢De qué estas llenando tu taza ultimamente (noticias malas, musica triste, o cosas positivas)?
3. ¢Coémo puedes "cambiar el liquido" de tu taza para reaccionar mejor?

Lectura 164: Los dos lefiadores
Tema: Descansar es afilar la sierra (Productividad real).

La Historia Dos lefiadores hicieron una apuesta para ver quién cortaba mas lefia en un dia. El primero trabajaba sin parar. Golpe tras
golpe, sudando, sin tomar agua ni sentarse. "No puedo perder tiempo", pensaba. El segundo trabajaba 50 minutos y descansaba 10.
Se sentaba, bebia agua y se relajaba. Al final del dia, para sorpresa de todos, el segundo lefiador habia cortado mucha mas madera.
—iEs imposible! —grité el primero—. Yo no paré ni un segundo y tu te la pasaste descansando. —No —dijo el segundo—. Cada vez
gue me sentaba a descansar, aprovechaba para afilar mi hacha. Tu estuviste todo el dia golpeando con un hacha que cada vez
estaba mas ciega y sin filo.



La Reflexidn A veces, ante el estrés escolar, actuamos apresuradamente estudiando 5 horas seguidas sin parar, creyendo que eso es
ser responsable. Pero un cerebro cansado es como un hacha sin filo: golpea pero no corta (lee pero no entiende). Descansar, dormir
y divertirse no es perder el tiempo; es afilar tu herramienta para ser mas efectivo.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Te ha pasado que lees una pagina tres veces y no entiendes nada por el suefio? (Hacha sin filo).
2. (¢Tesientes culpable cuando descansas? éPor qué?
3. ¢éQué actividad es tu "afilador de hacha" favorito?

Lectura 165: El agua turbia
Tema: La paciencia trae claridad.

La Historia Buda y sus discipulos caminaban bajo el sol. Tenian sed. Buda le pidid al discipulo mas joven que fuera a un arroyo
cercano a traer agua. Cuando el joven llegd, una carreta acababa de cruzar el arroyo, removiendo el lodo del fondo. El agua estaba
marron y sucia. —No se puede beber, maestro —dijo el joven al volver. —Vuelve y espera —dijo Buda. El joven regreso al arroyo y
se sentd a esperar. Poco a poco, el lodo comenzd a asentarse en el fondo por la gravedad. El agua volvid a ser cristalina. Buda le
dijo: —éViste lo que hiciste para limpiar el agua? No hiciste nada. No te metiste a revolverla ni intentaste sacarle el lodo con las
manos. Solo esperaste. Dejaste que la calma hiciera su trabajo.

La Reflexién Nuestra mente cuando estd estresada es como el agua turbia. Si intentamos "arreglarlo" pensando mds y mas rapido
(actuando apresuradamente), solo revolvemos mas el lodo. La leccidn vital es: cuando estés confundido o furioso, no hagas nada.
Espera. Deja que el lodo se asiente. La claridad llega sola con la calma. Si el duefio del perro hubiera esperado un minuto a que su
"lodo mental" bajara, habria visto la verdad.

Preguntas para reflexionar:
1. ¢Alguna vez tomaste una decision con la "mente sucia" (enojado) y te arrepentiste?

2. ¢Qué haces tu para dejar que "el lodo baje" cuando estas alterado?
3. ¢Por qué nos da miedo quedarnos quietos y esperar?

FELICIDAD EN LAS PEQUENAS COSAS
Lectura 166: El milagro de las estrellas
Tema: La habituacion nos vuelve ciegos (Valorar lo cotidiano).

La Historia Un sabio escritor imagind una vez: "Si las estrellas aparecieran solo una noche cada mil afios, équé pasaria?". Esa noche,
nadie dormiria. Todos los humanos saldrian a las calles, apagarian las luces de las ciudades y mirarian al cielo llorando de emocidn
ante la belleza del universo. Los padres despertarian a los hijos, los poetas escribirian himnos y esa noche seria recordada por
generaciones como "La Noche del Milagro". Sin embargo, como las estrellas salen todas las noches, nadie las mira. Caminamos con
la cabeza gacha, ignorando el espectaculo cdsmico, simplemente porque es "normal".

La Reflexidon Actuamos apresuradamente dando por sentado lo que tenemos siempre (salud, familia, comida, vista). Juzgamos que
lo "comun" no tiene valor. Pero la magia no estd en que las cosas sean raras, sino en que existan. No esperes a perder algo (como el
dueiio perdid a su perro) para darte cuenta de que era un milagro tenerlo. Mira al cielo hoy como si fuera la Unica noche en mil
afnos.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Cudndo fue la dltima vez que te detuviste a mirar la luna o un atardecer sin sacarle foto?



2. ¢Qué cosa "normal" de tu vida extranarias desesperadamente si desapareciera manana?
3. ¢Por qué nos aburrimos de lo bueno solo porque se repite?

Lectura 167: La fresa en el abismo
Tema: Encontrar gozo incluso en medio de los problemas.

La Historia Un hombre huia de un tigre hambriento. En su carrera, cayd por un precipicio, pero logré agarrarse de una raiz que
colgaba de la pared. Mird hacia arriba: el tigre le rugia. Mird hacia abajo: otro tigre lo esperaba en el fondo. Estaba atrapado. Para
colmo, dos ratones empezaron a roer la raiz que lo sostenia. Le quedaban minutos de vida. En ese momento de terror, vio una
pequeia planta de fresas silvestres creciendo en la grieta de la roca, justo frente a su cara. Colgando de una mano, arrancé una
fresa con la otra y se la comid. Cerrd los ojos y sonrio: "iQué dulce esta!", penso.

La Reflexidn Esta antigua pardbola Zen nos ensefia algo radical. El hombre no podia cambiar el pasado (el tigre de arriba) ni el futuro
(el tigre de abajo), pero podia controlar su presente (la fresa). El duefio del perro se dejé consumir por el panico futuro. Nosotros
podemos elegir disfrutar el "sabor dulce" de un momento pequefio (una risa, un chocolate, una cancién) incluso si estamos pasando
por una racha terrible.

Preguntas para reflexionar:

1. (¢Eres capaz de reirte o disfrutar algo pequefio aunque tengas un examen dificil mafiana?
2. ¢Qué "fresa" (momento agradable) puedes encontrar hoy en medio de tu estrés?
3. ¢Por qué disfrutar el presente es la mejor venganza contra el miedo?

Lectura 168: La naranja consciente
Tema: Mindfulness (Estar presente).

La Historia Un maestro vio a sus alumnos comiendo naranjas mientras hablaban, miraban sus celulares y discutian la tarea. —
Deténganse —dijo—. No estan comiendo naranjas. —Claro que si, maestro —dijeron con la boca llena. —No —respondi6 él—. Estan
comiendo sus pensamientos, estan comiendo sus problemas, estan comiendo sus pantallas. La naranja ni siquiera la han notado. Les
pidio que dejaran todo y solo comieran un gajo, sintiendo la textura, el olor citrico y la explosion del jugo. Los alumnos se
sorprendieron: la fruta sabia diez veces mas intensa y deliciosa que antes.

La Reflexidn Vivimos en "piloto automatico". Comemos sin saborear, caminamos sin mirar y oimos sin escuchar. Actuamos
apresuradamente queriendo acabar todo rdpido para pasar a lo siguiente. Pero la felicidad no esta en lo siguiente; esta en lo que
haces ahora. Si no estas presente, tu vida pasa sin que la vivas.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Alguna vez has llegado a tu casa sin recordar el camino porque ibas distraido?
2. (A qué sabe tu comida favorita si te tapas la nariz y cierras los ojos? (La atencidn es el sabor).
3. Intenta hoy comer algo sin celular ni TV. ¢ Cambia la experiencia?

Lectura 169: El turista de la vida
Tema: La curiosidad renueva el mundo.

La Historia Dos hombres caminaban por la misma calle de su barrio. El primero, un vecino de toda la vida, iba aburrido, mirando el
suelo, pensando: "Siempre lo mismo, qué calle tan fea y gris". El segundo era un turista que visitaba el pais por primera vez. Iba



fascinado: "iMiren esa arquitectura! jQué colores tienen esos arboles! jQué amable es la gente!". Sacaba fotos de cosas que el
vecino consideraba basura. Al final del paseo, el vecino se sintié cansado y el turista se sintié energizado e inspirado. La calle era la
misma. La diferencia no estaba en el lugar, sino en los ojos del que miraba.

La Reflexién Solemos decir "mi escuela es aburrida" o "mi ciudad es fea". Pero el aburrimiento es un juicio apresurado de nuestra
mente, no una propiedad de las cosas. Si miraras tu escuela con ojos de turista (como si fuera la primera o la tltima vez que la ves),
encontrarias detalles interesantes. El asombro es una decisién.

Preguntas para reflexionar:

1. Siun extraterrestre visitara tu escuela, équé cosas le parecerian extrafias o fascinantes que tu ignoras?
2. ¢Qué pasaria si mafiana caminaras por tu barrio fingiendo ser un turista?
3. ¢Elmundo es aburrido o tu has dejado de mirar?

Lectura 170: Los diamantes en el patio
Tema: No hace falta ir lejos para encontrar tesoros.

La Historia Hubo un granjero que vendié su finca para irse a viajar por el mundo en busca de minas de diamantes. Queria ser rico.
Viajo por continentes, gastod todo su dinero y termind viejo, pobre y solo, sin haber encontrado ni un solo diamante. Mientras tanto,
el hombre que comprd su vieja finca estaba paseando por el arroyo del patio y vio una piedra extrafa que brillaba. La llevé a
analizar. Era un diamante en bruto de tamafio enorme. Resulté que esa finca era una de las minas de diamantes mds grandes jamds
descubiertas. El primer granjero habia estado sentado sobre millones de ddlares toda su vida, pero vendié su tierra para ir a
buscarlos a otra parte.

La Reflexion A menudo juzgamos que la felicidad o el éxito estan "en otro lado" (en otro pais, en otra escuela, con otra pareja).
Actuamos apresuradamente abandonando lo nuestro. Pero como nos ensefia esta historia cldsica ("Acres de Diamantes"), a veces el
tesoro esta bajo tus propios pies, en tus talentos actuales y en las personas que ya te rodean, si tan solo te tomaras el tiempo de
"excavar" y pulir lo que tienes.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Sientes que serias mas feliz "en otro lugar" o crees que puedes ser feliz aqui?
2. ¢Qué talento o recurso tienes ya contigo que no estas aprovechando?
3. ¢Por qué siempre el pasto del vecino nos parece mas verde?

CULTURA DIGITAL Y CIBERSEGURIDAD
Lectura 171: El tatuaje invisible
Tema: La Huella Digital (Todo lo que publicas se queda).

La Historia Un joven fue a una entrevista de trabajo para el empleo de sus suefios. El entrevistador estaba encantado con su
curriculum y su actitud. —Todo parece perfecto —dijo el jefe—. Solo falta un tramite. El jefe sacé una lampara de luz ultravioleta y
apunté a la frente del joven. De repente, aparecieron escritas frases groseras, fotos vergonzosas de una fiesta de hace 5 afios y
chistes de mal gusto. —¢Qué es esto? —preguntod el joven asustado. —Es tu historial de internet —dijo el jefe—. Pensaste que al
borrar esas publicaciones desaparecian, pero en la red, todo deja una marca invisible permanente. No podemos contratar a alguien
con este "tatuaje".

La Reflexidon Actuamos apresuradamente subiendo fotos o comentarios por impulso, creyendo que el botdn de "borrar" nos salva.
Pero internet es como una fotocopiadora gigante: una vez que algo entra, alguien ya lo guardé. Tu "yo" del futuro tendra que cargar



con lo que tu "yo" del presente publique hoy. Antes de postear, piensa: "éMe gustaria llevar esto tatuado en la frente para
siempre?".

Preguntas para reflexionar:

1. Situvieras que mostrarle todas tus conversaciones de WhatsApp a tu abuela, éte daria verglienza?
2. ¢Por qué creemos erroneamente que internet es anénimo y temporal?
3. ¢éQué foto o comentario borrarias hoy si supieras que tu futuro jefe lo verd mafiana?

Lectura 172: La casa de cristal
Tema: Privacidad y sobreexposicién (Oversharing).

La Historia Una familia decidid construir una casa con paredes totalmente transparentes, hechas de vidrio. —jQueremos que todos
vean lo bonita que es nuestra vida! —dijeron. Al principio, les gustaba que la gente los admirara al pasar. Pero pronto, empezaron a
notar que extrafios anotaban a qué hora dormian, qué comian y dénde guardaban sus cosas de valor. Un dia, entraron a robarles
porque los ladrones sabian exactamente cuando no habia nadie. La familia llord: "iNo respetaron nuestra intimidad!". Un policia les
dijo: "Ustedes tienen derecho a la privacidad, pero si construyen paredes de cristal, no pueden quejarse de que los miren".

La Reflexidn Tus redes sociales son tu casa. Si publicas tu ubicacidn en tiempo real, fotos de tu uniforme escolar o detalles de tus
vacaciones, estas construyendo paredes de cristal. El duefio del perro sufrié por falta de informacion; aqui, el problema es el exceso
de informacidn que le damos a extrafios. No le des el mapa de tu vida a quien no conoces.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Aceptas seguidores que no conoces en Instagram solo para tener mas nimeros?
2. ¢Qué peligros hay en subir una foto con el logo de tu escuela visible?
3. ¢Como puedes ponerle "cortinas" a tus redes sociales hoy mismo?

Lectura 173: El lobo con chat de oveja
Tema: Catfishing y peligros de hablar con extrafios (No es lo que parece).

La Historia Una ovejita se sentia sola en el corral. Encontré un agujero en la cerca por donde pasaban notas de papel desde el
bosque. La primera nota decia: "Hola, soy una oveja blanca y suave como tu. Me siento sola. i Quieres ser mi amiga?". La ovejita se
emociond. Se enviaron notas por semanas. La "otra oveja" era divertida, la entendia y le decia cosas bonitas. —jEs mi alma gemela!
—penso la ovejita apresuradamente, sin investigar. Un dia, la nota decia: "Abre la puerta del corral para que podamos jugar". La
ovejita, confiada, abrio el cerrojo. Del otro lado no habia una oveja blanca. Habia un lobo hambriento que habia aprendido a escribir
bonito.

La Reflexidn Esta historia conecta directamente con la del perro fiel: las cosas no son lo que parecen. En internet, cualquiera puede
ponerse una foto de perfil atractiva y decir palabras dulces. Juzgar que alguien es bueno solo por su "foto" o su "chat" es un error
mortal. Nunca abras la puerta (ni envies fotos, ni te cites) basandote solo en palabras.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Sabias que es muy facil robar fotos de modelos para crear perfiles falsos?
2. ¢Alguna vez has hablado con alguien en internet que resulté ser diferente a lo que decian?
3. ¢Qué harias si un "amigo online" te pide vernos en secreto?



Lectura 174: El cerdito y la cena gratis

Tema: El valor de tus datos ("Si es gratis, el producto eres tu").

La Historia Un granjero puso un letrero: "jComida gratis para cerditos! Sin costo. Coma todo lo que quiera". Un cerdito joven corrid
emocionado. —jMira! —le dijo a su padre—. iEl granjero es tan bueno! Nos da maiz gratis, nos pone calefaccidn y nos da agua
limpia. iY no nos cobra ni un centavo! jEs el mejor servicio del mundo! El padre cerdito suspird y le dijo: —Hijo, si no estds pagando
por el producto, entonces tu eres el producto. El granjero no te alimenta porque te quiera; te alimenta porque te va a vender. El
cerdito joven no entendid hasta que llegé diciembre.

La Reflexién Usamos TikTok, Facebook o juegos "gratis" y pensamos que las empresas son generosas. No lo son. Pagamos con
nuestra atencidn, nuestros datos y nuestro tiempo. Ellos venden tu comportamiento a anunciantes. No seas como el cerdito
ingenuo; sé consciente de que cada minuto que pasas ahi, estas siendo "vendido". Cuida tu tiempo, es lo Gnico que no puedes
recuperar.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢éPor qué crees que las redes sociales son gratis? ¢ Qué ganan ellos?
2. ¢Te molesta saber que las apps espian tus gustos para mostrarte publicidad?
3. ¢éCuanto "cobrarias" tu por una hora de tu vida? ¢Se la estds regalando a una app?

Lectura 175: El caiidn del eco

Tema: Los algoritmos y la polarizacién (Solo oimos lo que queremos).

La Historia Un nifio fue a un caidn y gritd: "iLos feos son tontos!". El eco respondid: "j...los feos son tontos!". El nifio penso: "Vaya,
la montafia estd de acuerdo conmigo". Luego gritd: "iEl mundo es horrible!". El eco respondid: "j...mundo es horrible!". El nifio
regresé a casa convencido de que todo el mundo pensaba igual que él y que tenia la razéon absoluta. Nunca escuché una opinidn
diferente, solo el rebote de su propia voz. Si hubiera gritado "El mundo es bello", la montafia también le habria dado la razén.

La Reflexidn Los algoritmos de internet funcionan como ese cafidn. Si te gustan los videos de "la Tierra es plana", internet te
mostrard 100 videos mds de eso y ocultara los cientificos. Terminas creyendo que "todos saben que es plana". Juzgamos la realidad
basandonos en un espejo que solo refleja lo que ya creemos. Para ser inteligente, tienes que salir del cafidn y buscar opiniones
diferentes a la tuya.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢(Te has dado cuenta de que en tu celular salen noticias muy diferentes a las del celular de tus padres?
2. ¢Por qué es peligroso creer que "todo el mundo" piensa como tu?
3. (Te atreverias a seguir cuentas que opinen lo contrario a ti para entenderlos?

HABITOS SALUDABLES Y AUTOCUIDADO

Lectura 176: El piloto sin suefio

Tema: La importancia del descanso (Dormir no es perder tiempo).

La Historia Un piloto de Férmula 1 queria ganar la carrera a toda costa. Su equipo le dijo por radio: —Entra a los pits (parada
técnica) para cambiar neumadticos y recargar energia. Estas al limite. —iNo! —grité el piloto—. iParar es perder tiempo! Los demas
me adelantaran. Yo soy fuerte, puedo seguir. Siguié dando vueltas con las llantas desgastadas y el motor sobrecalentado. Se sentia
heroico por no parar. Pero en la ultima curva, sus reflejos cansados fallaron por una milésima de segundo. El auto se salié de la pista
y se estrellé. Perdid la carrera no por falta de velocidad, sino por falta de mantenimiento.



La Reflexién Muchos estudiantes actian como este piloto: se desvelan jugando o estudiando, pensando que dormir es para débiles
o una "pérdida de tiempo". Juzgan mal su capacidad. Un cerebro sin suefio es como un motor fundido: aunque aceleres, no rinde.
Parar a descansar no es retroceder; es tomar impulso para llegar a la meta entero.

Preguntas para reflexionar:

1. éSueles quedarte despierto hasta tarde con el celular? é Cémo te sientes al dia siguiente?
2. (Crees que rindes mejor en un examen estudiando toda la noche o durmiendo bien?
3. ¢Qué le dirias al piloto si fueras su jefe de equipo?

Lectura 177: El Ferrari con gasolina barata
Tema: Alimentacién (Somos lo que comemos).

La Historia Un joven se compro el auto deportivo mas caro y potente del mundo. Todos lo admiraban. Sin embargo, cuando fue a la
gasolinera, pensd: —La gasolina premium es muy cara. Le pondré de la mas barata, y ademads le echaré un poco de aceite de cocina
usado y azucar, que me gusta mas. El despachador le advirtié: —Sefior, ese motor es una joya de ingenieria. Si le pone basura, lo va
a destruir. —jBah! El auto se ve bien por fuera, no pasara nada —dijo el joven. A los pocos kilémetros, el motor empezo a toser,
solté humo negro y se detuvo para siempre. El joven habia arruinado una maquina perfecta por ahorrar en lo que le metia dentro.

La Reflexidn Tu cuerpo es una maquina bioldgica mucho mas compleja y valiosa que un Ferrari. Pero a veces actuamos
apresuradamente llenandolo de "gasolina barata" (comida chatarra, exceso de azucar, bebidas energéticas) solo porque sabe rico.
Juzgamos que "no pasa nada" porque somos jévenes. Pero un motor sucio tarde o temprano falla. No trates a tu cuerpo peor que a
un coche.

Preguntas para reflexionar:

1. Situ cuerpo fuera un auto, é¢qué tipo de gasolina le pusiste ayer?
2. ¢Por qué cuidamos mas nuestros objetos (celular, tenis) que nuestros 6rganos internos?
3. ¢Qué pequeiio cambio podrias hacer hoy (ej: tomar agua en vez de refresco) para cuidar tu motor?

Lectura 178: La bisagra oxidada
Tema: Sedentarismo vs. Movimiento.

La Historia Habia dos puertas de hierro en una casa antigua. La puerta principal se abria y cerraba cien veces al dia. Sus bisagras
brillaban y giraban suavemente sin ruido. La puerta del sdtano nunca se usaba. Permanecia quieta, "descansando" todo el tiempo.
Un dia, hubo una emergencia y tuvieron que abrir la puerta del sétano. Tiraron y empujaron, pero no cedid. Sus bisagras estaban
oxidadas y trabadas por la falta de uso. Al forzarla, se rompid. La puerta del sétano le preguntd a la principal: —éPor qué tu estas
tan fuerte si trabajas tanto y yo me rompi por estar quieta? La puerta principal respondid: —El hierro se hizo para moverse. El
movimiento es lo que me mantiene aceitada y viva. La quietud es lo que te maté.

La Reflexidn El cuerpo humano esta disefiado para moverse. Si te pasas el dia sentado o acostado "descansando", te estds oxidando
como la puerta del sétano. Actuamos apresuradamente prefiriendo la comodidad del sofa, pero esa comodidad nos debilita. El
ejercicio no es un castigo; es el aceite que evita que te rompas.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Cudntas horas al dia pasas sentado o acostado frente a una pantalla?
2. (Sientes que te "oxidas" (te duele la espalda, tienes poca energia) cuando no haces nada?
3. ¢éQué actividad fisica disfrutas que no se sienta como una obligacién (bailar, caminar, jugar)?



Lectura 179: El mensajero asesinado
Tema: Escuchar el dolor en lugar de taparlo (Autocuidado).

La Historia En la antigliedad, un rey recibié a un mensajero que traia noticias de que el enemigo se acercaba a las fronteras. El rey,
furioso por la mala noticia, saco su espada y mato al mensajero. —jYa no hay malas noticias! —penso el rey—. iProblema resuelto!
Pero el enemigo seguia avanzando. Como el rey habia matado al Unico que le advertia, no preparo sus defensas y su reino fue
invadido y destruido. Matar al mensajero no cambid la realidad; solo le quité la oportunidad de salvarse.

La Reflexidn El dolor (de cabeza, de estdmago, la tristeza) es un mensajero. Te avisa que algo anda mal. A menudo actuamos como
el rey: nos tomamos una pastilla para callar el dolor o nos distraemos para no sentir tristeza, sin investigar la causa (estrés, mala
dieta, problemas). No mates al mensajero ignorando tus sintomas. Escucha a tu cuerpo antes de que la "invasion" sea imparable.

Preguntas para reflexionar:

1. Cuando te duele algo, éinvestigas por qué o solo te quejas?
2. ¢Qué sefial te ha estado enviando tu cuerpo ultimamente que estas ignorando?
3. ¢Por qué esinteligente ir al médico o descansar cuando el cuerpo lo pide?

Lectura 180: La planta de sombra
Tema: Salud mental y contacto con la naturaleza.

La Historia Un cientifico hizo un experimento con dos plantas idénticas. Puso una cerca de la ventana, donde recibia luz del sol y aire
fresco. Puso la otra dentro de un armario oscuro, iluminada solo por la luz artificial de una pantalla de celular encendida las 24
horas. La planta de la ventana crecio verde, fuerte y florecid. La planta del armario se puso palida, amarilla y triste. Aunque tenia
agua, le faltaba la energia vital del mundo real. El cientifico concluyd: "No puedes sustituir el sol con una pantalla".

La Reflexién Muchos jévenes hoy viven como la planta del armario: encerrados en cuartos oscuros, iluminados solo por la luz azul
del celular. Se sienten tristes, ansiosos y "amarillos" por dentro. No juzgues que estds enfermo o deprimido sin antes revisar: ite ha
dado el sol hoy? ¢has respirado aire fresco? A veces, la mejor medicina no es una pastilla, sino salir al parque. Somos seres de
naturaleza, no de wifi.

Preguntas para reflexionar:
1. ¢Cudnto tiempo pasas al aire libre comparado con el tiempo que pasas encerrado?

2. ¢Notas que tu animo mejora cuando sales y te da el sol?
3. Reto: Mafana intenta pasar 20 minutos afuera sin tecnologia. ¢ Qué crees que pasara?

PREPARACION PARA EL FUTURO Y LA VIDA ADULTA
Lectura 181: La prueba de la recepcionista
Tema: Habilidades blandas (Actitud vs. Titulos).

La Historia Una gran empresa abrid una vacante. Cientos de jovenes con notas perfectas y titulos universitarios aplicaron. El director
entrevisto a los dos finalistas. El primero, Juan, tenia el mejor promedio de su generacion. Durante la entrevista, fue brillante, pero
al salir, ni siquiera mird a la recepcionista. El segundo, Pedro, tenia notas promedio, pero saludd a la recepcionista, le pregunté
como estaba y recogio un papel que se le habia caido a alguien en el pasillo. El director contratd a Pedro. Juan, furioso, reclamé:
"iYo sé mas que él! jTengo mejores notas!". El director le dijo: "Tus titulos me dicen que eres bueno estudiando, pero tu trato con



mi recepcionista me dice que no eres bueno trabajando en equipo. Puedo ensefiarte contabilidad, pero no puedo ensefiarte a ser
buena persona".

La Reflexién A menudo juzgamos que para tener éxito solo necesitamos ser "inteligentes" o sacar dieces. Actuamos
apresuradamente descuidando nuestra amabilidad. Pero en la vida adulta, la actitud (respeto, empatia, colaboracién) pesa mas que
el conocimiento técnico. Nadie quiere trabajar con un genio arrogante. Sé el que saluda a la recepcionista.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢éCrees que las notas definen qué tan exitoso serds en la vida?
2. ¢Como tratas a las personas de servicio (aseo, cafeteria) en tu escuela?
3. ¢Por qué crees que las empresas valoran mas la actitud que el conocimiento hoy en dia?

Lectura 182: El dinosaurio y el meteorito
Tema: Adaptabilidad (Aprender a desaprender).

La Historia Habia un dinosaurio muy fuerte que decia: "Yo soy el rey porque soy el mas grande y rudo". De repente, cayo un
meteorito y el clima cambid. Hacia frio y la comida escaseaba. El dinosaurio insistié: "No voy a cambiar. Yo siempre he cazado asiy
asi seguiré". Murié de hambre y frio. A su lado, un pequefio mamifero, débil y peludo, pensé: "El mundo cambid, asi que yo debo
cambiar también". Aprendid a comer cosas nuevas, a esconderse en cuevas y a vivir de noche. Sobrevivié y heredo la Tierra. El
fuerte murié por rigido; el débil vivié por flexible.

La Reflexidn El mundo laboral y social cambia rapidisimo (Inteligencia Artificial, nuevas carreras). Si actias como el dinosaurio
diciendo "yo no aprendo eso" o "siempre se ha hecho asi", te extinguiras profesionalmente. No juzgues los cambios como enemigos;
investigalos y adaptate. La supervivencia no es del mas fuerte, sino del que mejor se adapta.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Qué cosas nuevas te da miedo aprender (tecnologia, idiomas)?
2. ¢Conoces a alguien mayor que se niega a usar celular o computadora? ¢Como le afecta eso?
3. ¢Qué significa "renovarse o morir" en el mundo actual?

Lectura 183: Traeme una solucién, no un problema
Tema: Proactividad e Iniciativa.

La Historia Dos empleados trabajaban en un almacén. El jefe les dijo: "Vayan a ver si ya llegd el camién de mercancia". Alos 5
minutos volvid el primero: —Jefe, no ha llegado. —¢Y sabes cuando llega? —pregunto el jefe. —No sé, no pregunté. i Quiere que
vaya a preguntar? A los 5 minutos volvio el segundo empleado: —Jefe, el camidn no ha llegado. Pero llamé al conductor y dijo que
llegard en 20 minutos. Como se va a retrasar, ya preparé el espacio en la bodega para descargar mas rapido y no perder tiempo. (A
quién crees que ascendieron?

La Reflexidn El primer empleado actud con el minimo esfuerzo ("cumplo y ya"). El segundo investigd y propuso soluciones. En la
amoon

vida adulta, a nadie le pagan por presentar problemas ("profe, no entendi", "jefe, se rompid"), sino por resolverlos. Deja de esperar
instrucciones para todo. Actua antes de que te lo pidan.

Preguntas para reflexionar:

1. Cuando tienes un problema con una tarea, évas con el profesor a quejarte o a proponer una solucién?
2. ¢Qué diferencia hay entre "hacer lo que me dicen" y "hacer lo necesario"?
3. ¢Cdodmo puedes ser mas proactivo en tu casa hoy?



Lectura 184: El puente quemado
Tema: Networking (Cuidar las relaciones).

La Historia En su ultimo dia de escuela, un chico insulté a un compafiero timido al que siempre habia molestado. —jAl fin me libro
de ti, perdedor! —le gritd—. iNunca te volveré a ver! (Quemo el puente). Diez afios después, el chico fue a pedir un préstamo al
banco para iniciar su negocio. Su futuro dependia de ese dinero. Lo hicieron pasar a la oficina del Gerente General. Cuando la silla
gird, vio al "perdedor" de la escuela, ahora convertido en un exitoso banquero. El gerente sonrid y dijo: "Recuerdo perfectamente
nuestra despedida. Lamentablemente, no puedo confiar el dinero del banco a alguien con tu caracter".

La Reflexidon Actuamos apresuradamente tratando mal a la gente porque pensamos que no la volveremos a ver. Error. El mundo es
un pafiuelo. La persona que ignoras o tratas mal hoy, puede ser tu jefe, tu cliente o tu médico mafiana. Nunca "quemes un puente"
(terminar mal una relacién), porque no sabes si tendrds que cruzarlo de nuevo para salvar tu vida.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Hay alguien con quien te lleves mal hoy que podria ser importante en tu futuro?
2. ¢Por qué esinteligente ser amable incluso con quienes no te caen bien?
3. ¢Qué significa la frase "arrieros somos y en el camino andamos"?

Lectura 185: El rey del castillo sucio
Tema: Independencia real (Saber cuidarse solo).

La Historia Un joven sofiaba con irse de casa de sus padres para ser "libre". —iNadie me dird qué hacer! —pensaba. Finalmente se
mudd solo. La primera semana fue fiesta y pizza. Pero a la tercera semana, se dio cuenta de algo terrible: la ropa no se lavaba sola,
los platos sucios criaban hongos y la comida chatarra le dolia en el estémago. Se enfermd y no sabia ni qué medicina tomar. Estaba
sentado en su "castillo de libertad" rodeado de basura, sintiéndose mas inutil que nunca. Tuvo que llamar a su mama llorando para
que le explicara como encender la lavadora. Descubrié que la independencia no es solo tener dinero para la renta; es tener la
disciplina para cuidarse a uno mismo.

La Reflexion Muchos juzgan las tareas del hogar (cocinar, limpiar, lavar) como "cosas aburridas que hacen mis papas". Pero son
habilidades de supervivencia basicas. Si no sabes cocinarte un huevo o lavar tu ropa, no eres independiente, eres un dependiente
viviendo en otra casa. La verdadera libertad es no necesitar que nadie venga a rescatarte de tu propio desorden.

Preguntas para reflexionar:

1. Site fueras a vivir solo mafiana, ¢qué cosas NO sabrias hacer (planchar, cocinar, pagar facturas)?
2. ¢Por qué aprender a cocinar es una forma de libertad?
3. ¢Qué tarea del hogar puedes aprender esta semana para prepararte para tu vida adulta?

LEGADO Y TRASCENDENCIA
Lectura 186: El obituario equivocado
Tema: Tu escribes tu legado cada dia.

La Historia En 1888, un periddico francés publico por error el obituario de Alfred Nobel, el inventor de la dinamita, pensando que
habia muerto (en realidad habia muerto su hermano). Alfred leyd su propio obituario con horror. El titulo decia: "El mercader de la
muerte ha muerto". El articulo lo describia como un hombre rico que se hizo millonario encontrando formas de matar a mas gente



mas rapido que nunca. Alfred quedd impactado. "éAsi es como me recordaran?", pensé. "No quiero ser el mercader de la muerte".
Decidié cambiar su destino. Usé toda su fortuna para crear los "Premios Nobel", que hoy premian a quienes hacen el bien a la
humanidad (Paz, Literatura, Ciencia). Hoy, nadie recuerda la dinamita; recuerdan el premio de la Paz. Cambi6 su legado a tiempo.

La Reflexién Todos estamos escribiendo nuestro obituario con las acciones de cada dia. Si murieras hoy, icédmo te recordarian en tu
escuela? ¢Como "el chico que hacia bullying"? é Como "la chica que siempre estaba enojada"? éO como alguien que ayudaba 'y
sonreia? Tienes la suerte de Alfred Nobel: estas vivo y a tiempo de cambiar el titulo de tu historia.

Preguntas para reflexionar:

1. Siescribieran una frase sobre ti en el anuario escolar, iqué te gustaria que dijera?
2. ¢éCrees que tus acciones de hoy te llevan hacia ese recuerdo positivo?
3. ¢Qué necesitas cambiar para no ser recordado como un "mercader de problemas"?

Lectura 187: El anciano y los datiles
Tema: Trascendencia (Plantar para otros).

La Historia Un joven vio a un anciano de 90 afios plantando una palmera datilera. —Abuelo —le dijo riendo—, épor qué trabajas
tanto? Las palmeras datileras tardan 50 afos en dar frutos. Tu ya no estaras aqui para comerlos. Es un esfuerzo inutil. El anciano se
seco el sudor y respondié: —Hijo, yo he comido datiles toda mi vida porque otros los plantaron antes de que yo naciera. Ellos no me
conocian, pero pensaron en mi. Ahora yo planto esta palmera no para mi, sino para los que vendran después, para que ellos
también puedan comer.

La Reflexién Vivimos en una sociedad egoista que dice "si no me beneficia a mi ahora, no lo hago". Actuamos apresuradamente
buscando el premio inmediato. Pero la verdadera trascendencia es hacer cosas que duren mds que nuestra propia vida. Cuidar el
medio ambiente, educar a un hermano menor o dejar la escuela mejor de lo que la encontraste, son formas de "plantar datiles"
para el futuro.

Preguntas para reflexionar:
1. ¢Qué cosas disfrutas hoy (libertad, tecnologia, escuela) gracias al esfuerzo de gente que ya murié?

2. ¢Qué estds "plantando” tu para las generaciones futuras o para tus hermanos pequeios?
3. ¢Por qué el egoismo es el enemigo del legado?

Lectura 188: El eco de la vida
Tema: Recibes lo que das (Resumen de Karma/Consecuencias).

La Historia Un nifio y su padre caminaban por la montafia. El nifio se tropezd y gritd: "jAy!". Para su sorpresa, escuché una voz que
repetia: "jAy!". Curioso, gritd: "éQuién eres?". La voz respondid: "¢Quién eres?". Enojado por la burla, grité: "iCobarde!". Y la voz
respondid: "jCobarde!". El nifio mird a su padre y preguntdé: "¢Qué pasa?". El padre sonrid y dijo: "Escucha bien". El padre grité a la
montafa: "jTe admiro!". La voz respondid: "jTe admiro!". Gritd: "jEres un campedn!". La voz respondié: "jEres un campedn!". —Hijo
—dijo el hombre—, la gente lo llama eco, pero en realidad es la vida. Te devuelve todo lo que dices o haces.

La Reflexidon Durante estas 190 lecturas hemos visto que si das juicio apresurado (como al perro), recibes dolor. Si das odio, recibes
odio. Si das ayuda (como el vaso de leche), recibes ayuda. Tu vida no es una coincidencia; es un eco de tus acciones. Si no te gusta lo
que estas recibiendo hoy, revisa lo que has estado emitiendo.

Preguntas para reflexionar:

1. ¢Qué te esta "gritando" la vida ultimamente: cosas buenas o malas?



2. Silavida esun eco, équé palabra vas a gritarle mafiana al mundo?
3. ¢Por qué es inutil enojarse con el eco en lugar de cambiar nuestra voz?

Lectura 189: La maleta vacia
Tema: El valor de los momentos sobre las cosas.

La Historia Cuenta una fabula que un hombre murid y se encontro con Dios, quien llevaba una maleta en la mano. —Hijo, es hora de
irnos —dijo Dios. —éTan pronto? Tenia muchos planes... ¢Qué trae en la maleta? éSon mis cosas? —No —respondié Dios—. Las
cosas materiales se quedaron en la Tierra. —éSon mis talentos? —No, esos eran prestados. —éSon mis amigos y familia? —No, ellos
siguen en sus caminos. —Entonces, équé hay ahi? —preguntd el hombre asustado. Dios abrid la maleta. Estaba vacia. —¢Nunca
tuve nada? —dijo el hombre llorando. —Si tuviste —dijo Dios—. Cada momento que viviste fue tuyo. La vida es solo un conjunto de
momentos.

La Reflexién Al final del camino, no te llevaras el celular, ni la ropa de marca, ni las calificaciones. Te llevaras los momentos: las risas
con amigos, el abrazo a tu madre, la satisfaccion de haber sido leal. Actuamos apresuradamente acumulando objetos y perdiendo
momentos. No llenes tu cuarto de cosas; llena tu alma de recuerdos.

Preguntas para reflexionar:

1. Sihoy tuvieras que hacer tu maleta final, ¢ estaria llena de buenos momentos o vacia?
2. ¢Qué momento de este afio escolar guardarias para siempre en esa maleta?
3. ¢Vale la pena pelear por cosas materiales sabiendo que no te las llevaras?

Lectura 190: La reparacion del carpintero
Tema: Integridad y construccién del futuro propio.

La Historia Un viejo carpintero estaba listo para retirarse. Su jefe le pidié un dltimo favor: construir una sola casa mas. El carpintero
accedid, pero su corazdn no estaba en el trabajo. Utilizé materiales de baja calidad, corté esquinas y trabajo sin ganas. Fue una
manera desafortunada de terminar su carrera. Cuando termind, el jefe vino a inspeccionar la casa. Le entregé las llaves de la puerta
principal al carpintero y le dijo: "Esta es tu casa. Es mi regalo para ti por tantos afios de servicio". El carpintero se quedd en shock. iSi
hubiera sabido que estaba construyendo su propia casa, lo habria hecho todo diferente! Ahora tendria que vivir en la casa que él
mismo habia construido mal.

La Reflexidn Construimos nuestras vidas de la misma manera: a menudo poniendo el minimo esfuerzo en el estudio o en nuestras
relaciones. Luego, nos sorprendemos al tener que vivir en la "casa" que hemos creado (nuestras notas, nuestra reputacion, nuestro
conocimiento). No podemos actuar apresuradamente o con pereza hoy, esperando tener un futuro sélido mafiana.

Preguntas para reflexionar:
1. Situvida escolar fuera una casa que estds construyendo hoy, éseria una mansién firme o una choza a punto de caerse?

2. ¢En qué area de tu vida estas usando "materiales baratos" (poco esfuerzo, mentiras, copias)?
3. ¢éQué cambio pequefio puedes hacer hoy para mejorar la calidad de tu "construccion"?






