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Propuesta: 3 autores y una reflexión desde la metafísica aristotélico-tomista

1. La vulnerabilidad es el corazón del amor ❤

Explicación: Amar significa permitir que alguien nos afecte, lo que puede ser 

aterrador 😨, pero también es la única forma de construir relaciones profundas y 

significativas.

Citas del libro:

Analogía: Es como dejar una ventana abierta 🪟 para que entre aire fresco; puede 

traer una brisa agradable o una tormenta, pero sin abrirla, no hay vida ni renovación.

Tips para el día a día:

Cuando la comida sustituye al amor - Geneen Roth1.

Si nuestros cuerpos hablaran - James Hamblin2.

5 ideas de este libro

"El amor implica abrirse, dejarse tocar por otro ser humano."•

"El miedo al rechazo nos lleva a levantar muros que nos alejan del amor 

verdadero."

•

Expresa lo que sientes sin miedo a ser juzgado, incluso en pequeñas cosas.•

https://t.me/juanpabloraganato


Pregunta para una ronda, para charlar: ¿Cómo te darías cuenta si te estás 

cerrando en un tema que sale o te preguntan?

2. La vulnerabilidad puede dar miedo porque nos 

recuerda heridas del pasado 😔

Explicación: Muchas veces, evitamos conectar con otros porque tememos revivir 

experiencias dolorosas de la infancia o el pasado.

Citas del libro:

Analogía: Es como cuando evitas ir al dentista 🦷 porque temes el dolor, aunque 

sabes que, a largo plazo, enfrentar el problema te hará sentir mejor.

Tips para el día a día:

Pregunta para reflexionar: ¿La última vez que te animaste a compartir un recuerdo 

del pasado que todavía afecta tu presente?

3. Tapamos nuestra vulnerabilidad con hábitos 

compulsivos 🍔📱🍷

Explicación: A veces, en lugar de enfrentar nuestras emociones, buscamos 

distracciones como la comida, las redes sociales o el trabajo excesivo.

Citas del libro:

Prueba a decir “te quiero” sin esperar respuesta, solo por el placer de compartir tu 

amor.

•

"La intimidad nos hace revivir el dolor de la niñez, por lo que preferimos enfocarnos 

en lo externo."

•

"La búsqueda de la pareja ideal o la obsesión con el cuerpo pueden ser distracciones 

de emociones no resueltas."

•

Si sientes miedo al acercarte a alguien, detente y pregúntate: “¿Este miedo viene 

del presente o del pasado?”

•

Habla con alguien de confianza sobre una experiencia pasada que aún te afecta.•



Analogía: Es como poner una curita sobre una herida que necesita aire para sanar; al 

final, la cubres, pero no la curas realmente.

Tips para el día a día:

Pregunta para reflexionar: ¿Algún ejemplo de una “curita” emocional que hayas 

usado para compensar alguna situación incómoda?

4. La vulnerabilidad no es debilidad, es valentía 💪✨

Explicación: Mostrar nuestra verdadera cara, con defectos y emociones reales, es un 

acto de coraje, no de fragilidad.

Citas del libro:

Analogía: Es como andar en patines por primera vez 🛼. Al principio sientes que te 

vas a caer, te tiemblan las piernas y temes hacer el ridículo. Pero solo cuando te 

sueltas y aceptas que puedes tropezar, empiezas a moverte con confianza. Al final, la 

única forma de disfrutar el paseo es arriesgándote a perder un poco el equilibrio.

Tips para el día a día:

"La compulsión nos protege del dolor de la traición y el rechazo sufridos en la 

infancia."

•

"Muchas personas utilizan la comida como sustituto del amor que les faltó."•

La próxima vez que sientas ganas de comer sin hambre, pregúntate: "¿Qué 

emoción estoy intentando evitar?"

•

Prueba reemplazar una compulsión con un hábito más consciente, como escribir, 

dibujar o salir a caminar.

•

"Nos han enseñado que ser fuerte es ocultar el dolor, cuando en realidad la fortaleza 

está en aceptarlo."

•

"La capacidad de ser vulnerable nos acerca a los demás y nos hace más auténticos."•

Admite cuando algo te duele o te preocupa en lugar de fingir que todo está bien.•

Pide ayuda cuando la necesites, sin sentir vergüenza por ello.•



Pregunta para reflexionar: ¿La última vez admiraste a alguien en particular por 

mostrarse, por ser especialmente auténtico y vulnerable?

5. La vulnerabilidad es el puente hacia conexiones más 

profundas 🛤💞

Explicación: Cuando nos mostramos tal como somos, sin máscaras, permitimos que 

otros nos vean realmente y se genere un lazo genuino.

Citas del libro:

Analogía: Es como compartir un paraguas en un día de lluvia 🌧☂; al hacerlo, 

ambos se mojan un poco, pero también se protegen mutuamente.

Tips para el día a día:

Pregunta para reflexionar: ¿Alguien te generó un recuerdo especial por haber 

confiado en Vos, al mostrar su vulnerabilidad? ¿Cómo reaccionaste?

"La conexión profunda surge cuando nos atrevemos a ser vistos con nuestras luces y 

sombras."

•

"Para recibir amor, primero debemos estar dispuestos a mostrarnos tal como 

somos."

•

Comparte una inseguridad con alguien de confianza y observa cómo cambia la 

relación.

•

Atrévete a hacer una pregunta más profunda en una conversación cotidiana, en 

lugar de quedarte en lo superficial.

•



1️⃣ La vulnerabilidad nos humaniza 🤲

Explicación: Cuando nos enfrentamos a situaciones que nos hacen sentir frágiles, 

como una enfermedad o una crisis, nos damos cuenta de lo valioso que es lo 

cotidiano. Nos hace más conscientes de nuestra humanidad y de la de los demás.

 → Ejemplo: Cord Jefferson experimenta un problema cardíaco inesperado. Al 

enfrentarse a su vulnerabilidad, cambia su perspectiva sobre la vida y reflexiona sobre 

lo frágil que es el cuerpo humano.

 → Capítulo: Funcionamiento del corazón

Citas del libro:

Analogía cotidiana: La vulnerabilidad es como un vidrio empañado en invierno ❄

🪟. Cuando lo limpias con la manga, ves mejor lo que hay afuera. Así también, 

cuando aceptamos nuestra fragilidad, podemos ver la vida con más claridad.

Tips prácticos:

5 ideas fuerza de este libro

"El propósito de sanar es que seamos fuertes allí donde estamos rotos."•

"No somos culpables de lo que nos sucedió de niños, pero somos responsables de lo 

que hacemos con nuestro dolor una vez que somos adultos."

•

Tómate un minuto cada mañana para agradecer por algo simple, como respirar sin 

dificultad o moverte sin dolor.

•

Si alguien te comparte una dificultad, en lugar de dar consejos, simplemente 

escucha y acompaña.

•



Pregunta para reflexionar: ¿Podés nombrar algo que des por sentado que otra 

persona presente ves que sabe valorar?

2️⃣ Mostrar vulnerabilidad genera conexión 💞

Explicación: Cuando nos atrevemos a compartir nuestras inseguridades o miedos, les 

damos a los demás permiso para hacer lo mismo. Esto fortalece nuestras relaciones y 

nos hace sentir menos solos.

→ Ejemplo: Mossman, un hombre con eccema severo, inicia un blog para hablar sobre 

su condición. Al compartir su experiencia, encuentra una comunidad que lo apoya y 

una voz para quienes padecen lo mismo.

 → Capítulo: La comezón y las enfermedades de la piel

Citas del libro:

Analogía cotidiana: La vulnerabilidad es como una fogata en una noche fría 🔥❄. 

Si nadie enciende la primera chispa, todos se quedan temblando de frío. Pero cuando 

uno se anima, otros se acercan al calor.

Tips prácticos:

Pregunta para reflexionar: ¿Algo que te incomode compartir relacionado a tu 

propio cuerpo?

3️⃣ Ignorar nuestra vulnerabilidad nos enferma 🤕

Explicación: Fingir que somos invulnerables y esconder nuestras emociones puede 

generar estrés y afectar nuestra salud física y mental. Es mejor aceptar nuestras 

"No hay nada más reconfortante para alguien vulnerable que ver que otra persona 

lo es también."

•

"Compartir nuestras historias de debilidad puede ser el inicio de una fortaleza 

colectiva."

•

En tu próxima conversación, comparte algo que te incomode o te preocupe en vez 

de solo hablar de lo que va bien.

•

Pregunta con interés genuino a alguien cercano cómo se siente realmente, más 

allá del típico "¿todo bien?".

•



fragilidades antes de que el cuerpo nos obligue a hacerlo.

→ Ejemplo: La historia de Chad Larson y la sensibilidad al gluten muestra cómo la 

negación de ciertos síntomas puede retrasar el diagnóstico y tratamiento, afectando la 

calidad de vida.

 → Capítulo: Sensibilidad al gluten y enfermedad celíaca

Citas del libro:

Analogía cotidiana: La vulnerabilidad es como una olla a presión en la cocina 🍲🔥. 

Si no liberas el vapor de vez en cuando, en algún momento explota.

Tips prácticos:

Pregunta para reflexionar: ¿Alguna vez que tu cuerpo te haya dado señales de que 

algo no anda bien emocionalmente?

4️⃣ Ser vulnerables nos hace más resilientes 💪

Explicación: Aceptar nuestras debilidades no nos hace más frágiles, sino más fuertes. 

Nos permite aprender, adaptarnos y seguir adelante con mayor fortaleza.

→ Ejemplo: Los científicos que trabajan en medicina de precisión aceptan los riesgos y 

desafíos del avance científico en lugar de evitarlos, lo que les permite progresar y 

desarrollar nuevos tratamientos.

 → Capítulo: Iniciativa para la Medicina de Precisión 

Citas del libro:

"La ansiedad y el estrés prolongado afectan la presión arterial, la digestión y el 

sistema inmunológico."

•

"El cuerpo es un archivo de nuestras emociones no procesadas."•

Practica escribir en un diario sobre lo que te preocupa en lugar de guardártelo 

todo.

•

Cuando sientas que el estrés te está afectando físicamente (dolor de cabeza, 

tensión en el cuello), detente y respira profundamente por un minuto.

•



Analogía cotidiana: Ser vulnerable es como aprender a nadar 🏊♂️🌊. Al principio te 

hundes un poco, te entra agua en la nariz y sientes que no puedes respirar. Pero si 

sigues intentándolo y te relajas, empiezas a flotar.

Tips prácticos:

Pregunta para reflexionar: ¿Algún acto difícil de confianza que hayas tenido 

últimamente?

5️⃣ No hay crecimiento sin vulnerabilidad 🚀

Explicación: Todo lo que nos hace crecer requiere arriesgarnos a fallar, equivocarnos 

o ser rechazados. Sin vulnerabilidad, nos quedamos en nuestra zona de confort y no 

evolucionamos.

 → Ejemplo: Francis Collins enfatiza la importancia de la colaboración y la 

transparencia en la ciencia biomédica. Asumir la vulnerabilidad de compartir datos 

permite avances significativos en la investigación médica.

 → Capítulo: Importancia de compartir datos en la investigación médica

Citas del libro:

Analogía cotidiana: La vulnerabilidad es como subirse a una bicicleta por primera 

vez 🚲💨. Te tambaleas, te caes, te raspas las rodillas. Pero si nunca lo intentas, 

jamás sentirás la libertad de pedalear sin miedo.

Tips prácticos:

"Las personas que enfrentan su vulnerabilidad desarrollan más herramientas para 

superar dificultades futuras."

•

"Resistirse al miedo y al dolor solo prolonga su impacto en nuestra vida."•

Cuando enfrentes un desafío, en lugar de decir "no puedo con esto", prueba decir 

"¿qué puedo aprender de esto?".

•

Escribe una lista de momentos difíciles que hayas superado en el pasado para 

recordarte que eres más fuerte de lo que crees.

•

"El miedo al fracaso es una de las mayores barreras para el crecimiento personal."•

"Cada decisión importante en la vida conlleva una dosis de incertidumbre y riesgo."•



Pregunta para reflexionar: ¿Algún recuerdo especialmente alegre que esté 

vinculado a exponerte?

1️⃣ El sufrimiento nos hace más humanos 🤕💡

Explicación sencilla: Todos sufrimos en algún momento, pero en lugar de verlo como 

un fracaso, podemos aceptarlo como parte esencial de nuestra humanidad. Según el 

libro, nuestra fragilidad nos conecta con Dios y con los demás.

Referencia: Capítulo sobre la caída humana y la debilidad en San Pablo .

Frases textuales:

Analogía creativa: Es como cuando te caes en la calle y alguien se acerca a ayudarte. 

En ese momento, dejas de ser un desconocido y te conviertes en alguien real, alguien 

con quien otros pueden conectar.

Tips para aplicar esta idea:

Atrévete a probar algo nuevo esta semana, aunque sientas que no eres bueno en 

ello (un hobby, un deporte, hablar en público).

•

La próxima vez que dudes en hacer algo por miedo a equivocarte, recuerda que el 

aprendizaje siempre viene con errores.

•

"Mi gracia te basta, porque mi poder se perfecciona en la debilidad."•

"La fragilidad no es el fin, sino el punto de partida para algo mayor."•

No ocultes tus momentos difíciles: compartirlos puede fortalecer tus relaciones.•



Pregunta para conversación: ¿Alguna fragilidad te conectó directamente con Dios?

2️⃣ La culpa no es un castigo, sino una oportunidad ⚖

🕊

Explicación sencilla: Muchas veces sentimos culpa por nuestros errores, pero en 

lugar de quedarnos atrapados en ella, podemos usarla para crecer y mejorar. Dios no 

nos quiere hundidos en la culpa, sino transformándonos a partir de ella.

Referencia: Capítulo sobre la autocrítica y la misericordia .

Frases textuales:

Analogía creativa: Es como cuando pones una alarma en la mañana. Puede ser 

molesta, pero su función no es castigarte, sino despertarte para que sigas adelante.

Tips para aplicar esta idea:

Pregunta para conversación: ¿Alguna propuesta alternativa a la culpa que se te 

ocurra?

3️⃣ El dolor no es ausencia de Dios, sino un puente 

hacia Él 🌉🙏

Explicación sencilla: A veces sentimos que, cuando sufrimos, Dios nos ha 

abandonado. Pero el libro explica que el dolor no significa que Dios se aleja, sino que 

puede ser una vía para acercarnos más a Él y encontrar sentido en lo que vivimos.

Referencia: Capítulo sobre el sufrimiento y la separación de Dios .

Enfrenta el sufrimiento con propósito: busca aprender algo de cada desafío.•

"Dios no mide nuestro valor por nuestros fracasos, sino por nuestra voluntad de 

levantarnos."

•

"La culpa es una señal, no un destino. Nos indica dónde debemos crecer."•

Cuando sientas culpa, en lugar de castigarte, pregúntate qué puedes aprender.•

No te aísles: hablar con alguien de confianza puede ayudarte a procesarla mejor.•



Juan Pablo

Frases textuales:

Analogía creativa: Es como cuando aprendes a nadar: al principio parece que el agua 

te hunde, pero si confías y te relajas, descubres que también te sostiene.

Tips para aplicar esta idea:

Pregunta para conversación: ¿Has vivido una experiencia difícil que, con el tiempo, 

te haya acercado más a Dios o a algo más grande que tú?

"Dios no está lejos cuando sufrimos; es en ese momento cuando más nos sostiene."•

"El dolor puede endurecer el corazón o abrirlo. La elección es nuestra."•

En momentos de sufrimiento, en lugar de preguntar "¿Por qué me pasa esto?", 

intenta preguntarte "¿Para qué?".

•

Rodéate de personas que te ayuden a encontrar sentido en las dificultades.•

EDIT


