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Todo viajero perfecto siempre crea el país

al que viaja.
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La primavera trajo la alegría, una brisa juguetona agitó sus hojas,
haciéndolo bailar de felicidad. Junto con la alegría llegó el amor: los
rayos de sol calentaban su corteza y lo llenaban de un sentimiento
de profunda conexión con el mundo que lo rodeaba.
Pero a medida que cambiaban las estaciones, también lo hacían los
sentimientos del viejo árbol. La ansiedad llegó con los vientos
inestables que hacían temblar sus hojas de preocupación. Luego
llegó la tristeza, con las suaves gotas de lluvia que caían sobre sus
ramas, reflejando la melancolía de su interior.
La ira visitó al árbol dos veces. La primera vez como una feroz
tormenta que sacudió sus raíces, llenándolo de ardiente energía, y la
segunda como una intensa quemadura que lanzó al aire hasta la
última de sus hojas.
La curiosidad apareció como una bandada de pájaros, que posados
en sus ramas gorjearon historias de tierras lejanas.
Entonces el miedo se adelantó y el valle se cubrió de una espesa
niebla que deslumbró la mirada del árbol, haciendo que todo lo
familiar pareciera extraño y aterrador. Pero cuando amaneció, la
confianza surgió como la primera luz, disipando la oscuridad y
escudando la lealtad del viejo árbol.
La soledad lo visitaba como días tranquilos y silenciosos, en los que
ninguna otra criatura se movía a su lado.

En esos momentos, el árbol aprendió a escuchar los susurros de su
corazón y supo encontrar la paz en la soledad.
La paciencia abrazó sus raíces como un suave recordatorio de que la
fuerza y la sabiduría no llegan con la prisa, sino con el sereno paso
del tiempo.
Lentamente se cerró el ciclo de las estaciones, llegó la gratitud, y las
hojas del árbol se convirtieron en brillantes diamantes, que
reflejaron la belleza y el conocimiento de cada emoción que había
experimentado.
A lo largo del año, el viejo árbol llegó a comprender que cada
emoción era necesaria para su crecimiento: el viento, la lluvia, el
susurro, todo lo que experimentaba. Aprendió que, como las
estaciones, las emociones van y vienen, ofreciéndonos sabiduría y
resistencia.
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Enero 

La alegría no es un estado constante, sino momentos fugaces. No se encuentra en los objetos,
sino en las experiencias. No se fabrica, sino que es física. No está en los grandes logros, sino en
los placeres sencillos. No se impone, es espontánea. La alegría es la belleza de la vida en lo
pequeño y en lo grande.

a l e g r í aa l e g r í a L a  a l e g r í a  n o  e s t á  e n  l a s  c o s a s ,  e s t á

e n  n o s o t r o s .  

R i c h a r d  W a g n e r
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El amor no es control, es libertad. No es frágil, es resistente. No es duda, es confianza. No es
ruidoso, es silencioso. No es egoísta, es desinteresado. No se encuentra sólo en los grandes
momentos, sino también en las pequeñas cosas. El amor no es fácil, pero merece la pena.

a m o ra m o r S e r  p r o f u n d a m e n t e  a m a d o  p o r

a l g u i e n  t e  d a  f u e r z a ,  m i e n t r a s  q u e

a m a r  p r o f u n d a m e n t e  a  a l g u i e n  t e  d a

v a l o r .

L a o  T z u
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La ansiedad no es una elección, es una reacción. No siempre es negativa, puede ser una
motivación. No es un signo de debilidad, forma parte del ser humano. No es incontrolable,
puede controlarse. No es permanente, a menudo es temporal. No siempre es visible, puede ser
una lucha interna. No se cura ignorándola, se trata afrontándola. No es sólo mental, también
afecta al cuerpo. No siempre se debe a grandes acontecimientos, a veces se encuentra en
situaciones cotidianas.
La ansiedad no es una enemiga, es un mensaje para cuidarnos.

a n s i e d a da n s i e d a d N o  e s  e l  e s t r é s  l o  q u e  n o s  m a t a ,

s i n o  n u e s t r a  r e a c c i ó n  a n t e  é l .

H a n s  S e l y e
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El dolor es una emoción humana natural, no un signo de debilidad. Es una reacción a
circunstancias difíciles, no un defecto de carácter. Es transitorio y varía en intensidad, no una
condición permanente. Forma parte del espectro emocional de la vida, no es algo que deba
evitarse. El duelo puede conducir al crecimiento y a la comprensión, no sólo al dolor.

d u e l od u e l o L o s  m u r o s  q u e  c o n s t r u i m o s  a  n u e s t r o

a l r e d e d o r  p a r a  m a n t e n e r  f u e r a  l a

t r i s t e z a  t a m b i é n  m a n t i e n e n  f u e r a  l a

a l e g r í a .   

J i m  R o h n
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La ira es una emoción humana natural, no un signo de fracaso moral. A menudo es una
respuesta a la injusticia, no necesariamente un acto de agresión. La ira puede ser un catalizador
para el cambio positivo, no sólo una fuerza destructiva. Requiere gestión y comprensión, no
negación o supresión. La ira expresada de forma sana puede conducir a la resolución, no a la
perpetuación del conflicto.

i r ai r a L a  i r a  e s  u n  á c i d o  q u e  p u e d e  h a c e r

m á s  d a ñ o  a l  r e c i p i e n t e  e n  e l  q u e  s e

a l m a c e n a  q u e  a  c u a l q u i e r  c o s a  s o b r e

l a  q u e  s e  v i e r t a .

M a r k  T w a i n
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La curiosidad es sed de conocimiento, no invasión de la intimidad. Es un deseo de exploración y
comprensión, no de indiscreción. Promueve el aprendizaje y el crecimiento, no el juicio o la
sospecha. Es una búsqueda abierta, no un interrogatorio cerrado. La curiosidad conduce al
descubrimiento y a la innovación, no al estancamiento.

c u r i o s i d a dc u r i o s i d a d
L o  i m p o r t a n t e  e s  n o  d e j a r  d e

p r e g u n t a r s e .  L a  c u r i o s i d a d

t i e n e  s u  p r o p i a  r a z ó n  d e  s e r

A l b e r t  E i n s t e i n
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El miedo es una reacción natural de protección, no un signo de cobardía. Es una señal de
advertencia, no un jaque del destino. El miedo debe motivar precaución y preparación, no
paralizar la acción. Forma parte de la experiencia humana, no es una patología. Gestionar el
miedo es una habilidad, no un rasgo innato.

m i e d om i e d o   E l  h o m b r e  v a l i e n t e  n o  e s  e l  q u e  n o

s i e n t e  m i e d o ,  s i n o  e l  q u e  v e n c e  e s e

m i e d o .  

N e l s o n  M a n d e l a
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La confianza es creer en nuestras capacidades, no arrogancia o ego. Es un sentimiento interior
de autoestima, no una comparación de nosotros mismos con los demás. Cultiva la resiliencia, no
la perfección La autoconfianza es sentirnos cómodos con lo que somos, no complacer a los
demás.

c o n f i a n z a  e n  s í  m i s m oc o n f i a n z a  e n  s í  m i s m o
L a  c o n f i a n z a  n o  e s  " l e s

g u s t a r é " .  C o n f i a n z a  e s ,

e n  c a m b i o ,  " e s t a r é  

b i e n  s i  n o  l e s  g u s t o " .    
C h r i s t i n a  G r i m m i e
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La soledad es un sentimiento subjetivo de aislamiento, no necesariamente el resultado de un
abandono. Es un estado emocional, no un fracaso personal. Puede experimentarse entre  
multitudes, no sólo en lugares desiertos. Refleja un deseo de conexiones más profundas, no sólo
una falta de interacción social. La soledad puede ser un desencadenante de
autodescubrimiento, no sólo una fuente de dolor.

s o l e d a ds o l e d a d L o  m á s  g r a n d e  d e l  m u n d o  e s

s a b e r  p e r t e n e c e r s e  a  u n o

m i s m o

M i c h e l  d e  M o n t a i g n e
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La paciencia no es una debilidad, sino un signo de fortaleza y autocontrol. No es resignación,
sino comprensión del momento oportuno para actuar. La paciencia es una virtud que cultiva la
paz mental y la toma de mejores decisiones.

p a c i e n c i ap a c i e n c i a L a  p a c i e n c i a  n o  e s  s i m p l e m e n t e

s a b e r  e s p e r a r  -  e s  c ó m o  n o s

c o m p o r t a m o s  m i e n t r a s  e s p e r a m o s .
J o y c e  M e y e r
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La gratitud no es sólo un "gracias", sino un profundo aprecio; no es un sentimiento temporal o
superficial, sino un estado duradero. No depende de la riqueza material; podemos sentirnos
agradecidos por cosas muy pequeñas. No se trata sólo de experiencias positivas, a veces,
también se encuentra en los desafíos. La gratitud no es pasiva, a menudo inspira actos de
bondad y generosidad.

g r a t i t u dg r a t i t u d
L a  e s e n c i a  d e  t o d o  a r t e  b e l l o ,  d e  t o d o  g r a n

a r t e ,  e s  l a  g r a t i t u d .

F r i e d r i c h  N i e t z s c h e
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La esperanza no es un deseo, sino la expectativa de un futuro optimista. No es un desprecio de
la realidad, sino la creencia en un porvenir mejor. No es un bien escaso, está al alcance de todos,
independientemente de las circunstancias. La esperanza es una fuente de fuerza y resistencia,
no un signo de ingenuidad.

e s p e r a n z ae s p e r a n z a   L a  e s p e r a n z a  e s  s e r  c a p a z  d e  v e r  q u e  h a y  l u z

a  p e s a r  d e  t o d a  l a  o s c u r i d a d

D e s m o n d  T u t u
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Abracemos las emociones que colorean nuestros días y definen nuestras vidas, una emoción cada vez, una emoción cada mes.


