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MEDITACIONES
CUARESMALES

La Batalla del corazom

INTRODUCCION

Queridos sacerdotes y agentes de pastoral:

Desde la delegacion de juventud os presentamos este nuevo material para
la vivencia de la Cuaresma. Sabiendo de la acogida que desde hace afios tie-
nen los materiales para la vivencia de la Pascua, vemos necesario tener unas
breves consideraciones también para Cuaresma. Al final, una buena vivencia
de la Cuaresma es la mejor preparacion para la semana mas importan del afio
litdrgico: la Semana Santa.

Este material es algo sencillo: ofrecemos una meditacién por semana, para
que os puedan servir de ayuda para preparar a los jévenes para la Semana
Santa.

Como todos sabemos, la cuaresma siempre se nos presenta como una
nueva oportunidad de parar y volver iniciar un camino para tener una relacién
mas profunda con nuestro Padre.

Vivimos en un tiempo demasiado rdpido donde todo es inmediato, donde
siempre hay algo que hacer, que ver o que escuchar. Por eso este tiempo cua-
resmal es una invitacion a parar y mirar hacia dentro. A preguntarnos quiénes
somos de verdad, qué buscamos, qué nos llena y qué nos esta vaciando sin
que nos demos cuenta.

Muchas veces pensamos que la fe es cumplir normas, pero en realidad el
cristianismo empieza en otro sitio: en el corazdon. Ahi es donde nacen nuestras
decisiones, miedos, deseos, dudas. Pero también nuestras esperanzas. Y ahi,
en ese lugar, es donde Dios quiere hablarnos.

Estas meditaciones quieren ayudarte a hacer ese viaje interior. Son pro-
puestas para mirar tu vida con verdad, para aprender a escuchar mejor, para
entender qué pasa dentro de ti y para descubrir que Dios no esta lejos, sino
que ya estd actuando en tu historia.



Meditaciones CUARESMALES 2026

Resumen de las MEDITACIONES:

En la primera meditacion, “La voz que te habla dentro”, vamos a tratar de
adentrarnos en una realidad que todos vivimos: la batalla interior. Dentro de no-
sotros hay muchas voces, por eso es necesario ver que voces nos llevan al bieny
cuales nos engafian para llevarnos al mal. Para discernir que es bueno o malo, lo
primero que vamos a considerar es saber escuchar y reconocer la voz de Dios en
nuestra alma.

En la segunda meditacion, “El lugar donde Dios te espera”, descubriremos
que el cambio verdadero empieza cuando una persona se atreve a entrar dentro
de si misma. Veremos que no somos solo emociones o pensamientos pasajeros,
sino que tenemos un centro profundo donde Dios habla.

En la tercera meditacion, “Las mentiras que parecen verdad”, trataremos de
descubrir cémo funciona el engafio del maligno en nuestra vida. Para ello, nos cen-
traremos tres trampas: vivir en la superficialidad, quedarnos con medias verdades
y crearnos “peliculas mentales” en nuestra cabeza.

En la cuarta meditacion, “No puedes vivir dividido”, profundizaremos en una
experiencia muy humana: intentar vivir con el corazén partido. Queremos ser de
Dios, pero sin soltar del todo aquello que nos aleja de El. Queremos vivir en la
verdad, pero sin renunciar a pequefias mentiras. Dios no quiere que vivas dividido,
quiere que vivas en plenitud.

En la quinta meditacién, “Cémo se lucha de verdad”, descubriremos algo
fundamental: no estamos solos en esta batalla. Es mas, el mal ya ha sido vencido
por Cristo. Sabiendo esto, vamos a descubrir cudles son las armas del cristiano: la
oracién, el discernimiento, la paciencia y la importancia de caminar acompafiados.
La lucha espiritual no consiste en ser fuertes solos, sino en apoyarnos en Dios y
dejarnos ayudar para vivir con mas verdad, libertad y plenitud.

La Cuaresma se nos presenta como un camino para volver a lo esencial, para
dejar que Dios te cure, te fortalezca y te ensefie quién eres realmente. Para em-
pezar el camino de la conversidn, no hace falta ser perfecto, solo hace falta dar un
paso, pues Dios ya estad dando pasos hacia ti.
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La voz

QUE tE HaBLa DENtRO

Lectura biblica: Génesis 3, la caida

La serpiente era mds astuta que las demds bestias del campo
que el Senor habia hecho. Y dijo a la mujer: «¢Conque Dios os
ha dicho que no comadis de ningun drbol del jardin?». La mujer
contesto a la serpiente: «Podemos comer los frutos de los drboles
del jardin; pero del fruto del drbol que estd en mitad del jardin
nos ha dicho Dios: “No comadis de él ni lo toquéis, de lo contrario
moriréis”. La serpiente replico a la mujer: «No, no moriréis; es
que Dios sabe que el dia en que comdis de él, se os abrirdn los
ojos, y seréis como Dios en el conocimiento del bien y el mal».
Entonces la mujer se dio cuenta de que el drbol era bueno de
comer, atrayente a los ojos y deseable para lograr inteligencia;
asi que tomo de su fruto y comié. Luego se lo dio a su marido,
que también comio.
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Meditacion:

Imagina que estds en una batalla, pero no contra otra persona, sino contra ti
mismo. Si, en tu interior, dentro de ti. Si se nos plantea esta batalla, es légico que
nos preguntemos, ¢éQuién es mi enemigo?

Mirad, el mal no aparece con cuernos ni fuego, sino que aparece como una
tentacion: ideas que parecen buenas, incluso necesarias, pero que terminan
rompiéndonos. Es como lo que acabamos de leer en el Génesis: no vemos violen-
cia, ni gritos, ni fuego... Solo hay una conversacion.

Eva esta en el paraiso. Todo esta bien, en orden. Y entonces aparece una voz
que no grita, no obliga, no amenaza. Solo pregunta: “éConque Dios os ha dicho
que no comais de ningun arbol del jardin?”. El maligno no empieza con una or-
den, sino con una duda. Y Eva hace algo que todos repetimos: empieza a dialogar
con la voz equivocada.

El primer error no fue comer el fruto. El primer error fue quedarse escuchan-
do esa voz. Y eso sigue pasando hoy.

No solemos caer de golpe. El pecado no suele empezar con una accidn, sino
con un didlogo interior. Y entonces caemos en el mismo error que Eva: yo solo/a
puedo. Y ya solo con plantear que puedo, entro en la batalla solo. Y claro, iCae-
mos! Dejamos entrar un pensamiento... le damos conversacion... y termina por
engafarnos.

El mal no entra como una bomba, entra como un mensaje directo al corazon.
Por eso la vida espiritual no empieza luchando contra acciones. Empieza apren-
diendo a reconocer voces. El cristianismo no es: “haz esto bien” sino “deja que
Dios te cambie el corazén”. Por eso hemos de aprender a reconocer la voz del
Sefior entre todas las voces, incluida la voz de la tentacidn.

Porque Dios también habla dentro, pero no igual. No manipula, no mete an-
siedad, no grita. Dios llama, sugiere, ilumina.

La gran pregunta no es: “éEstoy haciendo cosas malas?” sino que es: “éQué
voz estoy escuchando?”
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Preguntas:

® ¢Qué voces escucho mds en mi dia a dia? La del miedo, la presion de
otros, la comodidad... éo la de Dios?

e ¢Recuerdo alguna situacion en la que un pensamiento “parecia bue-
no” pero termind alejdndome de lo que realmente era bueno para mi?

e ¢Suelo dialogar mucho con pensamientos negativos o tentaciones
antes de tomar decisiones?

e .Como creo que habla Dios dentro de mi? ¢ He experimentado alguna
vez esa voz que da paz y claridad?

® ;Qué puedo hacer esta semana para aprender a escuchar mejor la
voz de Dios?
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DONDE DiOS tE ESPERa

Lectura biblica: Lucas 15, el hijo prédigo

«Un hombre tenia dos hijos; el menor de ellos dijo a su padre:
“Padre, dame la parte que me toca de la fortuna”. El padre les
repartio los bienes. No muchos dias después, el hijo menor,
juntando todo lo suyo, se marcho a un pais lejano, y alli derrocho
sufortunaviviendo perdidamente. Cuando lo habia gastado todo,
vino por aquella tierra un hambre terrible, y empezo él a pasar
necesidad. Fue entonces y se contrato con uno de los ciudadanos
de aquel pais que lo mandé a sus campos a apacentar cerdos.
Deseaba saciarse de las algarrobas que comian los cerdos, pero
nadie le daba nada. Recapacitando entonces, se dijo: “Cudntos
jornaleros de mi padre tienen abundancia de pan, mientras yo
aqui me muero de hambre. Me levantaré, me pondré en camino
adonde estd mi padre, y le diré: Padre, he pecado contra el cielo
y contra ti; ya no merezco llamarme hijo tuyo: tratame como a
uno de tus jornaleros”. Se levanté y vino adonde estaba su padre;
cuando todavia estaba lejos, su padre lo vio y se le conmovieron
las entrafias; y, echando a correr, se le echo al cuello y lo cubrio
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de besos. Su hijo le dijo: “Padre, he pecado contra el cielo y contra ti;
ya no merezco llamarme hijo tuyo”. Pero el padre dijo a sus criados:
“Sacad enseguida la mejor tunica y vestidsela; ponedle un anillo en la
mano y sandalias en los pies; traed el ternero cebado y sacrificadlo;
comamos y celebremos un banquete, porque este hijo mio estaba
muerto y ha revivido; estaba perdido y lo hemos encontrado”.

Meditacion:

Hay un momento precioso en esta parabola, el inicio de la conversion del hijo:
“Entrando en si mismo, dijo: me levantaré e iré a mi padre.” No dice: Entré en su
emocion o en su pensamiento, sino que dice: Entrd en si mismo.

El hijo prédigo habia probado de todo: Placer, dinero, libertad sin limites, vida
sin reglas...Y termind vacio.

Pero el giro no empezd cuando volvié a casa, sino cuando entré dentro. Por-
que nosotros no somos solo lo que sentimos ni lo que pensamos... hay algo mas
profundo, un lugar donde Dios puede hablar. iSi! Dios puede hablarnos a jNoso-
tros! En lo mas profundo de nuestro corazon.

El problema no es que no escuchemos a Dios, el problema es que tenemos
muchas voces y nos equivocamos. Por esto es muy necesario que sepamos distin-
guir los distintos pensamientos de nuestro interior:

¢ Pensamientos del mal: te centran solo en ti; te meten miedo; drama-
tizan o minimizan todo; te hacen obsesionarte con poseer, controlar,
tener...

e Pensamientos de Dios: dan luz, unifican tu vida, te dan paz, te em-
pujan a amar.

En estas diferencias de los pensamientos, vemos cual es la estrategia del mal:
mantenernos lejos de nuestro centro profundo, donde nos habla Dios.

El hijo pradigo vuelve a lo profundo de su ser y escucha la voz de su Padre.
Y esto le hace volver a descubrir su auténtica identidad, esa gran verdad que has
dejado de vivir: no soy un cualquier, soy Hijo de mi Padre. Esto lo cambia todo.

12
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Preguntas:

e iCuando fue la ultima vez que paré de verdad para mirar como estoy
por dentro?

¢ iVivo mas desde lo que siento en el momento o desde lo que sé que
es verdad en el fondo de mi?

e iQué pensamientos me alejan de mi mejor version?

* (Qué pensamientos me dan paz, me ayudan a amar mas o me acer-
can a Dios?

e {Me creo de verdad que soy hijo/a amado/a de Dios? ¢Por qué si o
por qué no?

13
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Las MENtiRas
QUE PaRECEN VERDaD

Lectura biblica: Mateo 4, las tentaciones de Jesus

Entonces Jesus fue llevado al desierto por el Espiritu para ser
tentado por el diablo. Y después de ayunar cuarenta dias con sus
cuarenta noches, al fin sintio hambre. El tentador se le acerco y
le dijo: «Si eres Hijo de Dios, di que estas piedras se conviertan en
panes». 4Pero él le contesto: «Estd escrito: “No solo de pan vive
el hombre, sino de toda palabra que sale de la boca de Dios”».
Entonces el diablo lo llevo a la ciudad santa, lo puso en el alero
del templo y le dijo: «Si eres Hijo de Dios, tirate abajo, porque
estd escrito: “Ha dado drdenes a sus dngeles acerca de ti y te
sostendrdn en sus manos, para que tu pie no tropiece con las
piedras”». Jesus le dijo: «También esta escrito: “No tentards al
Seiior, tu Dios”». De nuevo el diablo lo llevo a un monte altisimo
y le mostro los reinos del mundo y su gloria, y le dijo: «Todo esto
te daré, si te postras y me adoras». Entonces le dijo Jesus: «Vete,
Satands, porque estd escrito: “Al Sefor, tu Dios, adorards y a él
solo dards culto”». Entonces lo dejo el diablo, y he aqui que se
acercaron los dngeles y lo servian.

15
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Meditacion:

JesuUs esta débil, tiene hambre, esta solo. Y el diablo no empieza con algo
grotesco sino con algo logico: “Convierte las piedras en pan”; “Demuestra quién
eres”; “Ten poder.”

Nada suena horrible. Todo suena razonable... Asi funciona el engafio. El mal
no suele entrar con violencia, sino con engafios inteligentes. Por eso hoy vamos a
ver tres trampas en las que nos suele hacer caer el demonio:

1. La superficialidad: Es la tentacion de vivir solo con emociones ra-
pidas, no pararse a mirar el fondo de cada accion, sus consecuencias
buenas o malas. Es reaccionar sin pensar, vivir solo en emociones.

2. La media verdad: No mentir... pero casi. Es no mirar toda la verdad.
Por ejemplo: solo miro lo que me conviene o solo veo la parte que con-
firma mi idea. Esto me hace olvidar que es realmente el bien, constru-
yo un bien a mi medida, lo que me hace mirarme a mi mismo y no a
los demas. Por tanto, es no negar la verdad... pero recortar las partes
gue me incomodan.

3. La pelicula mental: Esto es algo muy muy actual. Nos creamos gran-
des peliculas en nuestra cabeza sobre personas y situaciones: “Seguro

que me odia”, “Seguro que no me valoran”, “Siempre que piensa mal
de mi”. Y esto iSin que nadie te haya dicho nada de nada!

Si lo miras con perspectiva, incluso te da la risa, porque en realidad
reaccionas contra algo... jQue puede que no exista! Pero las conse-
cuencias no son tan graciosas, porque estas peliculas irreales pueden
destruir relaciones y crear heridas imaginarias. La verdad es incomoda,
pero la mentira comoda nos encierra.

Vamos a fijarnos en el pasaje de las tentaciones para ver como vence Jesus.
Veamos que El responde con verdad:

16

e Superficialidad: Convierte las piedras en pan. El demonio le pide una
solucidn rapida: venga, que con esto tienes para comer. Pero el Sefior
le responde pardndose y encontrando una verdad mds profunda: “no
solo de pan vive el hombre”

Cuando alguien me dice algo que no me gusta: éRespondo lo primero
que se me viene a la cabeza, solucidn rapida, o me paro para saber que
es lo que mejor puedo responder?
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e La media verdad: ¢Acaso no es verdad que los dngeles cogerian a
Jesus? Claro que si. Pero no es toda la verdad. El demonio quiere que
Jesus solo se fije en lo que el quiere, para que El deje de fijarse en el Pa-
dre, que es la auténtica esencia de Jesucristo, su relacion con el Padre,
“No tentards al Sefior tu Dios.”

e La pelicula mental: Si, la tercera tentacién es una auténtica pelicula:
“te lo daré todo”. Y si, es una pelicula ya demasiado vieja: te doy todo
el oroy el moro. Y al final, se lleva el oro y... iTambién el moro!

Siempre el demonio lo ofrece todo... Y te lo da! ¢ A cambio de qué? De
perder tu vida, de perder tu identidad: ser hijo de tan buen Padre, “al
Sefior tu Dios solo adorards”

Siempre es lo mismo: la verdad libera, la mentira esclaviza. Y aqui solo hay
una verdad: tu identidad es ser hijo de Dios.

Preguntas:

e (En cudl de las tres trampas caigo mds? ¢ Superficialidad, medias ver-
dades o peliculas mentales?

e ¢Suelo reaccionar rdpido con emociones sin pensar en profundidad?
¢ i Me pasa que a veces solo veo la parte de la verdad que me interesa?
¢ iHe sufrido alguna vez por algo que al final solo estaba en mi cabeza?

e i Qué significa para mi vivir desde la verdad, aunque a veces sea in-
cémoda?

17
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NO PUEDES ViViR

Lectura biblica:
Mateo 6, 24. Nadie puede servir a dos seiores
Nadie puede servir a dos sefores. Porque despreciard a uno

y amard al otro; o, al contrario, se dedicard al primero y no hard
caso del segundo. No podéis servir a Dios y al dinero.
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Meditacion:

Jesus nos dice: “Es imposible servir a dos sefores.” Que curioso... iEs lo que
intentamos todo el tiempo! Vivimos en la época de la multitarea, de tener que
hacer mil cosas. Pero ya no en nuestra vida exterior, también hacemos multitas-
king en nuestro interior.

Nuestro interior esta dividido: Queremos ser de Dios, pero guardar pequefios
espacios oscuros; queremos amar, pero guardar resentimientos; queremos ser
buenos, pero alimentar vicios; queremos vivir en verdad, pero mantener menti-
ras pequefas;

Y esto tiene un nombre: contaminacién interior. ¢Qué pasa si mezclas agua
pura con barro? El agua se queda contaminada. Lo mismo intentamos en nuestro
interior, intentamos llevar las dos cosas siempre: lo bueno y lo malo. Esto al final
rompe el corazén por dentro. Te pongo dos ejemplos:

¢ Es como si un movil tuviera dos sistemas operativos: Android y Apple.
Estarian todo el dia peleando y nada funcionaria bien.

¢ Si navegas en un barco con un agujero, el barco se terminard hun-
diendo, da igual lo bueno que sea el barco. Si no cerramos esa puerta,
entra el agua.

Queridos jovenes, todos vemos que tenemos esta batalla ... iEs algo impe-
pinable! Por eso os doy un aviso: esta tarea e cerrar la puerta al agua que nos
hace hundirnos... jes trabajo de toda la vida! Por lo tanto, es mejor que empieces
cuanto antes, no vaya a ser que el agujero se haga mas grande y no llegues al
mejor puerto de tu vida: el cielo.

Esto no quiere decir que la solucién sea la perfeccidn en todo, sino la unidad
interior. Si, tengamos esto muy en cuenta: el mal crece en la ambigtedad. Dios,
en la verdad. No sirvamos a dos sefiores, sirvamos al que nos ama y nos hace
mas bellos.

20
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Preguntas:

e (Siento que hay areas de mi vida donde quiero vivir para Dios... y
otras donde no quiero que entre?

* ;Qué “pequeiias cosas” sé que me hacen dafio, pero me cuesta sol-
tar?

¢ ¢Vivo intentando quedar bien con todos o siendo coherente con lo
que creo?

e ¢ Qué significa para mi tener un corazén unificado?

e iQué paso concreto puedo dar esta Cuaresma para vivir con mas
verdad y unidad interior?
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Lectura biblica: Efesios 6, 11-18

Buscad vuestra fuerza en el Sefior y en su invencible poder.
Poneos las armas de Dios, para poder afrontar las asechanzas
del diablo, porque nuestra lucha no es contra hombres de carne
y hueso sino contra los principados, contra las potestades, contra
los dominadores de este mundo de tinieblas, contra los espiritus
malignos del aire. Por eso, tomad las armas de Dios para poder
resistir en el dia malo y manteneros firmes después de haber
superado todas las pruebas. Estad firmes; ceiid la cintura con
la verdad, y revestid la coraza de la justicia; calzad los pies con
la prontitud para el evangelio de la paz. Embrazad el escudo de
la fe, donde se apagardn las flechas incendiarias del maligno.
Poneos el casco de la salvacion y empuiiad la espada del Espiritu
que es la palabra de Dios. Siempre en oracion y suplica, orad
en toda ocasion en el Espiritu, velando juntos con constancia, y
suplicando por todos los santos.
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Meditacion:

En nuestra lucha contra el pecado y la muerte, lo primero que tenemos que
tener en cuenta es una verdad fundamental: no te desanimes, pues el mal ya
ha sido vencido por Cristo. Desde ahi es donde tenemos que partir. A partir de
ahora, ¢Qué?

San Pablo nos dice algo clave: “Nuestra lucha no es contra hombres de carne
y hueso.” Tu batalla no es: Contra tu familia, tu historia o contra la sociedad. Tu
batalla es interior. ¢ Con qué armas cuentas?

-Oracion: No una oracidn perfecta sino real. Orar es hablar con Dios, por eso,
comienza por algo simple:

e Empieza por lamafianay por lanoche: asi pondras en manos de Dios
los dos tiempos mas importantes del dia: la actividad y el descanso.

e Habla con el Sefior por la palabra de Dios: especialmente con el
evangelio de cada dia.

 No olvides lo que es la oracion: en palabras de Santa Teresa, la ora-
cién es “tratar de amistad, estar muchas veces a solas con quien sabe-
mos que nos ama”. No consiste en las palabras que digas, sino en tu
trato de amistad con el Sefior.

No lo olvides: el demonio odia que hables con Dios, porque cuando
hablas con Dios, pierde espacio.

-Discernir pensamientos: Ya hemos visto que tenemos que ver que clase de
pensamientos tenemos. Por eso, tengamos en cuenta estos dos pasos:

e £Qué estoy pensando realmente?

e ¢De donde viene?, (A donde me lleva? Si te lleva al amor, la verdad,
la paz, la reconciliacidn, ese es el buen camino. Si te lleva a un miedo
egoista, ten cuidado.

-No decidir rapido: Dios no tiene prisa, el mal si. Haz que los pensamientos
esperen. Si un pensamiento no soporta esperar... sospecha que probablemente
no sea de Dios.

-No luchar solo: Necesitamos gente que nos diga la verdad con amor. Hablar
con alguien que nos ayude, no para quedar bien y que vea que bueno soy, sino
para plantearle nuestras dudas y batallas. éPara qué? Para vivir en plenitud.
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Preguntas:

e Cuando tengo problemas o luchas interiores, écontra quién creo que
estoy luchando realmente? ¢Contra personas, contra situaciones... o
miro también mi interior?

e (Qué me cuesta mas en la oracidon? ¢ Empezar, ser constante, ser sin-
cero con Dios o confiar en que me escucha?

e Cuando tengo un pensamiento fuerte o una decision importante,
éme pregunto de dénde viene y a ddnde me lleva?

e iTomo decisiones impulsivamente o sé esperar para ver si algo viene
de Dios o no?

e ¢Tengo a alguien con quien hablar de mi vida interior, mi fe o mis
luchas personales?
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Al terminar este camino, hay una idea que no podemos olvidar: la vida
cristiana es una batalla real... pero también es una historia de amor real.
No es solo luchar contra algo, es caminar con Alguien.

Hemos visto que la batalla empieza dentro, en las voces que escucha-
mos en nuestro interior. Hemos descubierto que Dios nos espera en lo mas
profundo de nuestro corazén, en ese lugar donde podemos volver a em-
pezar. Hemos aprendido que el mal muchas veces se presenta como algo
razonable, como mentiras que parecen verdad, pero solo la auténtica verdad
nos hace libres. Hemos visto también que no podemos vivir con el corazon
dividido, porque solo en la unidad interior encontramos la paz. Y finalmente,
hemos comprendido que la lucha no se gana siendo mas fuertes solos, sino
apoyandonos en Dios, en la oracion, en la verdad y en los demas.

En este tiempo de cuaresma no tratemos de convertirnos en personas
perfectas, sino en personas verdaderas. Personas que saben quiénes son:
hijos amados de Dios. Personas que, aunque caigan, saben volver a levantar-
se. Personas que no viven desde el miedo, sino desde la esperanza.

Seguramente no todo cambiard de un dia para otro, pues la vida espiri-
tual es un camino de toda la vida. Pero cada vez que eliges la verdad, cada
vez que vuelves a Dios, cada vez que decides amar en vez de cerrarte, algo
dentro de ti se hace mas fuerte, mas libre y mas vivo.

No tengas miedo de empezar. No tengas miedo de dejar que Dios entre
en tu historia real, con todo lo que hay en ella.

Porque Dios no te espera cuando seas perfecto.
Dios te espera ahora.

Y camina contigo.
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