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BUENOS DÍAS (Semana del 12/02 al 16/02) 
MIÉRCOLES DE CENIZA – AUTENTICIDAD –  

CUARESMA  
 

 

 

 
 

 

MIÉRCOLES, 14 DE FEBRERO. 
 

EL SENTIDO DEL MIÉRCOLES DE CENIZA. 

ESTE CURSO TENDREMOS CELEBRACIÓN 

COMUNITARIA DE LA IMPOSICIÓN DE LA CENIZA 

El miércoles de Ceniza, que este año cae en 14 de fe-

brero, es el primer día de la Cuaresma. Se celebra cuaren-

ta días antes del inicio de Semana Santa, es decir, del Domingo de Ramos. Este 

día cae en diferentes fechas año a año, de acuerdo a la fecha móvil de Pascua.  

EL SIGNIFICADO DEL MIÉRCOLES DE CENIZA (5:39) 

https://youtu.be/WEYSlv46NyU 
 

¿POR QUÉ NOS ES IMPUESTA CENIZA EL MIÉRCOLES DE CENIZA? (6:46)   11 datos 

del miércoles de ceniza 

https://youtu.be/ZttCoCHLJko 

ORIGEN DE LA COSTUMBRE 
Antiguamente, los judíos acostumbraban a cubrirse de ceniza cuando ha-

cían algún sacrificio y también usaban la ceniza como signo de su deseo de con-

versión de su mala vida a una vida con Dios. 

En los primeros siglos de la Iglesia, las personas que que-

rían recibir el Sacramento de la Reconciliación el Jueves 

Santo, se ponían ceniza en la cabeza y se presentaban 

ante la comunidad vestidos con un "hábito penitencial". 

Esto representaba su voluntad de convertirse. 

En el año 384 d.C., la Cuaresma adquirió un sentido 

penitencial para todos los cristianos y desde el siglo XI, la 

Iglesia de Roma acostumbra poner las cenizas al iniciar los 

40 días de penitencia y conversión que representan la cua-

resma. 

La imposición de ceniza es una costumbre que nos recuerda que algún día 

vamos a morir y que nuestro cuerpo se va a convertir en polvo. Todo lo material 

que tengamos aquí se acaba. Al final de nuestra vida, sólo nos llevaremos aquello 

que hayamos hecho por nuestros hermanos los hombres. 

Cuando nos imponen la ceniza, debemos tener una actitud de querer mejorar, 

de querer tener amistad con Dios.  

 

Actividad conjunta 
 

PENSAR ALGO A LO QUE NOS COMPROMETEMOS A RENUNCIAR A 
LO LARGO DE LA CUARESMA… PONERLO POR ESCRITO, PARA NO OLVI-
DARNOS DE CUMPLIRLO. 
 

 

HOY ES MIÉRCOLES DE CENIZA. COMIENZA LA CUARESMA. 

HE COMENZADO LA JORNADA AL LEVANTARME LEYENDO EL SALMO 51 (llamado 

también el “Miserere”, por su comienzo) QUE ES UNA BELLÍSIMA ORACIÓN 

PENITENCIAL Y TE ORIENTA DE UNA MANERA ESPECIAL HACIA LA LUZ DE LA 

PASCUA. Escucharlo en el idioma que nuestro Señor Jesucristo hablaba es toda 
una experiencia. 

SALMO 51 EN ARAMEO (subtitulado al español) – P. SERAFÍN (5:11)    Todo con 

texto en arameo y español. Lo cantaron, completo, ante el Papa 

https://youtu.be/J0Dc1HPntaE 

Parte del Salmo que interpretan:  

3 ¡Ten piedad de mí, Señor, por tu bondad, por tu gran compasión, borra mis faltas!  

4 ¡Lávame totalmente de mi culpa y purifícame de mi pecado!  

5 Porque yo reconozco mis faltas y mi pecado está siempre ante mí.  

6 Contra ti, contra ti solo pequé e hice lo que es malo a tus ojos. Por eso, será justa 
tu sentencia y tu juicio será irreprochable;  

7 yo soy culpable desde que nací; pecador me concibió mi madre.  

8 Tú amas la sinceridad del corazón y me enseñas la sabiduría en mi interior. 

TÚ DECIDES QUÉ QUIERES SER, FUEGO O CENIZA 

Las obras de caridad (limosna), la oración y el ayuno no pueden formar par-

te de nuestro día a día de forma intermitente, son tres pilares fundamentales en la 

vida de un cristiano que debemos tener presentes permanentemente y, además, 

con alegría. 

Es necesario elegir correctamente aquello de lo que queremos privarnos pa-

ra que resulte fructífero en nuestra existencia, ir directos a lo esencial, ayunar de lo 

superficial, de lo que distrae nuestras almas del camino hacia la vida eterna; para 

que la ceniza no quede totalmente apagada y se estanque en un mero símbolo, 

sino que se convierta en fuego, activo y renovador, como vínculo de transforma-

ción a una vida nueva en nosotros mismos.  
 

 

https://youtu.be/WEYSlv46NyU
https://youtu.be/ZttCoCHLJko
https://youtu.be/J0Dc1HPntaE
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EL SENTIDO DE LA CUARESMA. 
 

EL SENTIDO DE LA CUARESMA (5:29) 

https://youtu.be/5zyar9MHs5k 
 

ESTE ES EL MENSAJE DE FRANCISCO PARA LA CUARESMA: “REPLANTEARSE EL ES-

TILO DE VIDA” (1:33) 

https://youtu.be/hYefJXzZTJ0 

 El tiempo de Cuaresma comienza el 

miércoles de Ceniza y finaliza el Domingo 

de Ramos, cuando se celebra la entrada 

de Jesús a Jerusalén. Vendrían a ser 40 

días de preparación para la Pascua.  

En este 2024, el periodo de la cuaresma se 

inicia el mismo día que el amor y la amis-

tad, el 14 de febrero. Ese miércoles es el 

primer día de la cuaresma en el calendario litúrgico católico y por ser año bisies-

to, ahora se cuentan 41 días que anteceden la Semana Santa. 

La duración de cuarenta días proviene de varias referencias bíblicas y simboliza 

entre otras cosas, el retiro de Jesús 40 días en el desierto previo a su ministerio y el 

retiro de 40 días de Moisés en el desierto. También simbolizan los 40 días que duró 

el diluvio, además de los 40 años de la marcha del pueblo Judío por el desierto y 

los 400 años que duró la estancia de los judíos en Egipto.  

A lo largo de este tiempo, los fieles católicos 

están llamados a reforzar su fe mediante diversos 

actos de penitencia y reflexión. La Cuaresma tie-

ne cinco (5) domingos mas el Domingo de la Pa-

sión o de Ramos (seis en total), en cuyas lecturas 

los temas de la conversión, el pecado, la peniten-

cia y el perdón, son dominantes. No es un tiempo 

triste, sino más bien meditativo y recogido.  

 El sentido de la Cuaresma cristiana: nos intro-

duce, cada año, en la celebración del misterio de 

la Muerte y Resurrección de Jesucristo, de su Mis-

terio Pascual.  
Durante 40 días se nos invita a cambiar de vida a través de la oración, pero 

al mismo tiempo haciendo obras en beneficio hacia los demás. 

Es un tiempo de conversión, de cambio de mentalidad, de preparación a la 

Pascua. Es tiempo de perdón y la de reconciliación fraterna. 

Vale la pena destacar que esta práctica data desde el siglo IV, cuando se 

da la tendencia a constituirla en tiempo de penitencia y de renovación para 

toda la Iglesia, con acciones de ayuno y de abstinencia, tradición que dicho sea 

de paso, ha ido perdiendo su verdadero sentido. 

En el mensaje del Papa Francisco para la Cuaresma de 2024, titulado "A tra-

vés del desierto, Dios nos conduce a la libertad", el papa insta a los cristianos a 

recordar el grito de los oprimidos. 

 ¿CÓMO SE CELEBRA LA CUARESMA EN ESPAÑA? 
La Cuaresma se celebra en la mayoría de países cristianos, incluyendo los Es-

tados Unidos, Canadá y el Reino Unido. Numerosas iglesias, incluyendo las meto-

distas, luteranas y anglicanas, celebran la Cuaresma.  

• En Madrid, una de las tradiciones más populares es visitar la Basílica de Jesús 

de Medinaceli los viernes de marzo para pedir 3 deseos. 

• En Cataluña se cantan las Passios, dramas sacros interpretados en catalán por 

actores no profesionales. 

• Los coros de las iglesias cantan los Misereres, cánticos cuyo origen está en un 

salmo del Antiguo Testamento, el 51. (Un Miserere “especial” centra nuestra refle-

xión del miércoles de Ceniza.) 

• El tercer Domingo de Cuaresma, en Castellón, tiene lugar la procesión de La 

Magdalena. 

• Por supuesto, ¡no pueden faltar las torrijas! 

 

Actividad conjunta 
 

Preguntar a los alumnos si conocían o no el significado de la Cuaresma y su 
origen; qué opinión tienen de ella, si la viven o no; si tienen intención de hacerlo 
este año… 
 
 

JUEVES, 15 DE FEBRERO.  
 

¿Y TRAS LOS CARNAVALES?... AUTENTICIDAD. 
 

¿CÓMO SER AUTÉNTICO? 11 CARACTERÍSTICAS DE LAS PERSONAS AUTÉNTICAS 

(4:19) 

https://youtu.be/qWdVIVG1W28 

Tras los carnavales, estos días de entrada en la Cuaresma pueden resultar un 

tiempo propicio para el cambio: un tiempo propicio para romper con ataduras y 

prejuicios anteriores, con malos hábitos y comportamientos pasados y hacer 

efectivo un cambio en nuestras vidas que nos permita compartir con los demás lo 

https://youtu.be/5zyar9MHs5k
https://youtu.be/hYefJXzZTJ0
https://youtu.be/qWdVIVG1W28
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mejor que cada uno de nosotros podemos ofrecer. En definitiva, puede ser un 

tiempo de conversión a la autenticidad. 

EL CAMBIO PARA MEJOR NO ENTIENDE DE TIEMPOS, LE VALE CUALQUIERA 

 Entre las cosas con las que sería saludable romper se encuentran, por ejem-

plo, las dobles caras, los cotilleos, las envidias, los malos deseos, el morbo, la de-

magogia y un largo etcétera de actitudes y comportamientos que se nutren de 

cierta “energía negativa” y que, a la larga, se suele volver contra nosotros. 

 ¡Cuántas veces hemos sido partícipes de algún cotilleo en el que hacemos 

burla de alguien o criticamos a algún conocido a sus espaldas...! ¿Es que nunca 

nos hemos parado a pensar que con esta actitud estamos dando pie a otros 

para que hagan lo mismo con nosotros? 

 Un conocido dicho reza que cada persona recoge lo que siembra. De esto 

se deduce que si sembramos “energía positiva y buen rollo” eso mismo es lo que 

recogeremos; en cambio, si lo que sembramos es envidia, mezquindad, racane-

ría, desconfianza o falsedad, esto será lo que recojamos y lo que la gente verá en 

nosotros, formándose un concepto negativo de nuestra persona. 
 

UN MENSAJE DE AYUDAR A LOS DEMÁS (3:02) 

https://youtu.be/N3tR0QlNm3Y 

 Reflexionemos, pues, sobre aquellas actitudes, comportamientos, etc. con los 

que nos gustaría romper, con los que quisiéramos hacer borrón y cuenta nueva, e 

intentemos un cambio, un cambio honesto en el que no tengan cabida, entre 

otras cosas, las dobles caras, los cotilleos y los “malos rollos”.  

 Ya hemos dicho que la Cuaresma es un tiempo de reflexión y cambio. Un 

tiempo en el que buscar aquello que en nosotros queremos cambiar, mejorar. Os 

propongo algunos motivos por lo que, tal vez, queráis hacer un pequeño examen 

de conciencia. 

a. Necesitamos paz interior. El reconocimiento de nuestras culpas es el primer 

paso para recuperar la paz interior. Negar la culpa no la elimina: sólo la es-

conde, haciendo más penosa la angustia. Sólo quien reconoce su culpa 

está en condiciones de liberarse de ella. 

b. Necesitamos aclararnos a nosotros mismos. La reflexión nos "obliga" a hacer 

un examen profundo de nuestra conciencia. Saber qué hay «adentro», qué 

nos pasa, qué hemos hecho, cómo vamos…  

c. Necesitamos una protección contra el auto-engaño. Es fácil engañarse a 

uno mismo, pensando que eso malo que hicimos, en realidad no está tan 

mal; o justificándolo llegando a la conclusión de que es bueno, etc.  

d. Todos necesitamos perspectiva. Una de las cosas más difíciles de esta vida 

es conocerse uno mismo. Cuando "salimos" de nosotros por la sinceridad, 

ganamos la perspectiva necesaria para juzgarnos con equidad. 

e. Hay momentos en que necesitamos que nos animen y fortalezcan. Todos 

pasamos por momentos de pesimismo, desánimo… y necesitamos que se 

nos escuche y anime. Encerrarse en sí mismo solo empeora las cosas… 
 
 

VIERNES, 16 DE FEBRERO. 
 

ACCIONES QUE… NO PARECEN CUARESMA. 

La Cuaresma es un tiempo litúrgico importante en nuestra vida como Iglesia. 

La tomamos muy en serio. Hacemos de ella un tiempo especial para evitar las 

distracciones y concentrarnos aun más de tal manera que conozcamos mejor el 

proceder divino y nos convirtamos en personas más amorosas en medio de nues-

tro mundo, el trabajo y en nuestro propio hogar, no sólo durante estos cuarenta 

días sino toda nuestra vida.  

Además de esto, hay tres maneras tradicionales que nos ayudan a vivir la 

Cuaresma: oración, ayuno y obras de caridad. 

Te propongo unas cuantas ideas… no es difícil incorporarlas a tu vida diaria; 

alguna está pensada para que dure sólo un día; otras, por el contrario, se espera 

que duren toda la estación e incluso, todo el año… o quizás toda la vida… 
 

ORACIÓN 

Toda nuestra vida puede ser una oración si elevamos nuestra mente y corazón a 

Dios en cada momento y acción de nuestra vida. 

1. Repite una pequeña oración a lo largo del día. Puedes usar tus propias pala-

bras, o “Señor, ten misericordia de mí”, o “Jesús, ayúdame a conocerte y a 

hacer tu voluntad”.  

2. Haz una lista de las cosas por las cuales estás agradecido(a). Escribe diaria-

mente diez cosas por las que está agradecido(a): familia, talentos, amigos, 

éxitos, etcétera. 

3. Ora por la gente que te hace pasar un mal rato. Hay días en los que estas per-

sonas sobreabundan. 

4. Convierte en oración alguna actividad que hagas por los demás. Por ejemplo, 

cuando sacas la basura o ayudas a un amigo a entender una explicación. 

Hazlo de todo corazón y esa acción será una oración. 

5. Cuando escuches o veas noticias respecto a alguien que está en problemas, 

ora por esa persona. Invita a otros a hacerlo (si te atreves). 

6. Al momento de acostarte, concédete un momento para orar por aquellas 

personas que no tienen hogar y que esa noche dormirán en la calle. 

7. Ora en los momentos de mayor tráfico, especialmente cuando te encuentras 

con un mal conductor. Ora por él o ella y pídele a Dios que le ayude a man-

https://youtu.be/N3tR0QlNm3Y
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tener la calma a lo largo del día. 

8. Ora al escuchar el ruido de una sirena, aunque sea por los medios de comuni-

cación. Ora por las personas que posiblemente estén en un problema serio. 

9. Haz oración por las personas que necesitas perdonar y que te cuesta mucho 

perdonar. Pide que disfruten las bendiciones que tú mismo esperas recibir de 

Dios. 

10. Eleva una oración a Dios que te ayude a pedir perdón a las personas que has 

herido de alguna manera. 

11. Ora por la persona desconocida quien, en este preciso momento está al bor-

de del suicidio. Pídele a Dios que tranquilice a esa alma desolada. 

12. Escoge a un miembro de tu familia y ora por él o ella a lo largo del día. Elige 

uno diariamente. 

13. Al final del día, concédete un momento para agradecerle a Dios las gracias y 

bendiciones que recibiste a lo largo del día. 
 

AYUNO 

La finalidad del ayuno es crear conciencia. Primero, creemos conciencia respec-

to a nuestra propia vida. Después, seamos conscientes de nuestra total depen-

dencia de Dios respecto a cada uno de los dones y regalos que tenemos en la 

vida. 

14. Ayuna de pensamientos negativos. 

15. Ayuna de comer por comer, esto es, ni siquiera te molestes en probarlo. 

16. Ayuna de trabajar demasiado. Descubre tu personalidad al margen de tu 

trabajo. 

17. Al menos un día de la Cuaresma, ayuna de todo, excepto líquidos (primero 

verifica esto con tu médico). 

18. Ayuna de ver su programa favorito durante una semana… o durante toda la 

Cuaresma. 

19. Ayuna del ruido. Mantén el silencio en casa durante una hora por la mañana 

y por la noche. 

20. Ayuna de llenar tu agenda de actividades. Deja un tiempo libre. 

21. Ayuna de los hábitos aparentemente inofensivos pero que te meten en pro-

blemas. 

22. Escoge un día para que ayunes de utilizar aparatos electrónicos. 

23. Ayuna de juzgar a los demás. Mientras intentas evitarlo, nota la frecuencia 

con que te sientes inclinado a este comportamiento a lo largo del día. 

24. Ayuna de dejar todo para después. Si tienes una responsabilidad, pídele a Dios 

que le ayude a cumplirla. 

25. Ayuna de llamadas telefónicas irrelevantes durante un día. 

26. Si tiendes a aislarte de los demás, ayuna de los comportamientos separatistas. 

27. Ayuna de no comprar absolutamente nada, por ningún medio, durante un 

día. 

28. Si es posible, ayuna de conducir rápido. Utiliza un medio alternativo de trans-

porte, ya sea caminar, tomar el autobús o utilizar la bicicleta. 

29. Ayuna de las cosas rutinarias que pierden su sentido. Por ejemplo, utiliza una 

ruta diferente para ir a clase, aun cuando requiera más tiempo o distancia. 

30. Ayuna de criticar a los demás verbalmente o en silencio. Procura entenderlos. 

31. Ayuna de enviar correos electrónicos o mensajes de texto por lo menos un 

día. 

32. Ayuna de estar quejándote. Descubre la cantidad de veces que te ves tenta-

do a quejarte. 

33. Ayuna de evadir los problemas o de ahogarte en un vaso de agua, depen-

diendo de tu tendencia. 

34. Ayuna de estar comparándote con los demás. Esto lleva a la desolación y la 

separación de los demás, en lugar de sentirnos uno sólo en Dios. 

35. Ayuna de buscar el reconocimiento por lo bueno que haces. 

36. Ayuna de preocuparte. Confía en Dios. 

37. Ayuna por un día de la necesidad de controlar parte de tu vida, como el con-

trol remoto, por ejemplo. 
 

OBRAS DE CARIDAD 

Hacer obras de caridad significa darnos nosotros mismos a los demás, especial-

mente a las personas necesitadas. Esto nos recuerda que no importa qué tanto 

tengamos, sino que lo que tenemos es un regalo que estamos invitados a com-

partir con los demás.  

38. Permanece atento para ayudar a quienes se automarginan. 

39. Llama a un amigo o conocido que recientemente haya sufrido la muerte de 

un ser querido. 

40. Realiza alguna tarea que a alguien de tu familia le cueste mucho trabajo reali-

zar. 

41. Sonríe con sinceridad y amplitud a quien te presta algún servicio, incluso a 

quien acostumbra a saludarte con un “buenos días”. 

42. Destina algo de tu compra o de tu dinero para que llegue a un depósito de 

comida para los pobres. 

43. Dile una cosa agradable a un compañero/a de clase o de trabajo, a un ve-

cino/a, o a alguien de tu familia. Comienza por la persona con la cual puedes 

tener algún resentimiento. 

44. Habla menos y escucha más. Da a otros toda tu atención. 

45. Sea en el trabajo o en su lugar de descanso, busca incluir a quienes están o se 

sienten desplazados. 

45. Cada día regala una cosa que no necesitas. 
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46. Sé más cortés en tu actitud, palabras y acciones. 

47. Cuando vayas a hacer algún recado, pregunta a tu alrededor si necesitan 

algo. 

48. Reconoce tus propias necesidades y atiéndelas. Algunas veces estamos tan 

acostumbrados a controlar todo de tal manera que no reconocemos nuestras 

propias necesidades. Da a otros la oportunidad de que te ayuden de vez en 

cuando. 

Finalmente, sé consciente de que cualquier cosa que hagas durante la Cuaresma 

es una respuesta a la iniciativa divina que busca ayudarnos. Nuestras actividades 

cuaresmales tienen precisamente el fin de ayudarnos a ser más conscientes de la 

presencia y acción divina entre nosotros. Por lo tanto… 

49. Sé consciente de todo lo que Dios ha hecho por ti. 

50. Haz tu propia lista de prácticas. Es una excelente manera de mantener la 

atención en la espiritualidad propia del tiempo y a decidir lo que puedes ha-

cer. 

 

¡TIENES DONDE ESCOGER! 

 
 
 
 

¡¡¡FELIZ FIN DE SEMANA!!! 


