
#arezaryadormir es el hashtag 
con el que Xiskya Valladares se 
despide muchas noches de sus 
numerosos seguidores en Twitter. 
Un hashtag no excluyente, 
dirigido a todos los que, 
creyentes o no creyentes, esperan 
unas palabras de ánimo, de 
esperanza o de entusiasmo, y que 
suele acompañar de una 
refl exión, una anécdota, un guiño 
a la actualidad o una cita de la 
que poder extraer una enseñanza.

En este libro, la que muchos 
llaman «la monja tuitera» recoge 
noventa y nueve de esos tuits, 
todos ellos citas de autores de 
variada procedencia —santos, 
ateos, comunistas, liberales, 
literatos, cantantes, cristianos, 
musulmanes, judíos y budistas—, 
que Xiskya Valladares desarrolla 
más allá de los ciento cuarenta 
caracteres, hasta convertirlos en 
mensajes que tocan, en sus 
propias palabras, «el meollo de 
nuestra existencia».

«Xiskya escribe sencillamente; 
atiende a autores de todos los 
colores, de los que extrae una 
idea, una doctrina, una 

opinión, una creencia, una 
enseñanza; aspira a infundir 
alegría, entusiasmo, 
optimismo, felicidad; 
pretende vencer la amargura, 
la desilusión, la indiferencia, la 
tristeza. Ha construido su 
libro con una dosis notable de 
autobiografía, que pone en 
primer plano para llegar a 
conclusiones vitales. Está lleno 
de buena intención, de alegría, 
de amor y de Dios. De ese 
modo, es un libro 
comprometido, con su “hábito 
por delante”, como ella misma 
dice. Al lector le bastará con 
tener un espíritu abierto para 
aprovecharse de lo que 
contiene.»

Del prólogo de JUSTINO 
SINOVA
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de María. Licenciada en Filología por la 
Universidad de Barcelona y máster en 
Periodismo por la Universidad CEU San 
Pablo, ha realizado estudios de Teología y da 
clases en el Centro de Estudios Superiores 
Alberta Giménez, en Palma de Mallorca. 
Colabora con el diario El Mundo, donde se 
dio a conocer al gran público gracias a sus 
crónicas sobre la Jornada Mundial de la 
Juventud de Madrid en 2011. 
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““En el corazón de todos los inviernos vive una prima-
vera palpitante, y detrás de cada noche viene una auro-
ra sonriente.”

Khalil Gibran

No sé a ti. Pero a mí no me gustan. Ni el invierno ni la noche. Si por 
un momento pensara que toda mi vida va a transcurrir en un con-
tinuo invierno o en una continua noche, creo que caería en el más 
profundo de los desalientos. Yo sé que hay gente en los polos de la 
tierra que vive la mitad de cada año en la oscuridad. ¡Qué tristeza! 
Debe ser muy duro tener que acostumbrarse a tanta negrura persis-
tente.

Y el caso es que miro a mi alrededor y parece que hay muchas 
personas sumidas en la tiniebla. No me sorprende y en cierta forma 
las valoro. No corren buenos tiempos. Valoro sus luchas tremendas, 
su sufrimiento innegable y su constancia en medio de la falta de 
fuerzas para sobrevivir en la larga noche. Lo malo es que la noche 
muchas veces nos confunde. A veces hasta nos hace ver fantasmas.

En ocasiones yo también me sumo a los seres de negro. En ver-
dad, no creo que exista ningún mortal que no lo haga. Lo impor-
tante, al menos para mí, es tener en mente un triple secreto.

Lo primero, no olvidar. Porque nuestra mente tiene el poder de 
crear nuevas realidades. Y sí, seguro que te ha pasado: piensa en tu 
plato favorito, sentirás cómo empiezas a salivar. Cuando es de no-
che, lo importante es no olvidar esa aurora que siempre llega.

Lo segundo, descubrir que el presente nunca es realmente malo. 
Lo malo son nuestros miedos al futuro (o la nostalgia del pasado), la 
tendencia a dejarnos derrotar por las dificultades, o a tirar la toalla y 
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no intentarlo más. Porque no siempre podremos escoger las circuns-
tancias, pero siempre podremos elegir cómo responder ante ellas.

Finalmente, para mí es fundamental no olvidar quiénes son 
nuestros apoyos en los peores momentos. Dónde descansa nuestro 
corazón cuando más sufre. Es muy importante saber que no esta-
mos solos, que siempre hay alguien que nos quiere, incluso cuando 
esa persona ya haya partido. No me negarás que los que creemos 
en Dios tenemos cierta ventaja. Nunca he sido atea, pero tengo 
amigos ateos. Y ellos me confiesan que nuestra esperanza siempre 
es mayor. Puedes no estar de acuerdo, claro.

Es genial darse cuenta que dentro del mismo invierno ya palpi-
ta la primavera. Dentro de la misma noche surge el alba. Me atrevo 
a afirmar que en las mismas dificultades ya vienen las oportunida-
des. Y en el sufrimiento existe también el gozo. No se trata solo de 
una intuición, sino también de una constatación personal. Créeme, 
la fuerza del amor es más poderosa de lo que imaginamos. Es capaz 
de sacar fuego de las aguas y música del llanto.

Nos suele avergonzar hablar de estos temas. Pero en el fondo 
todos sabemos lo que nos pasa por dentro. Vamos, #arezaryadormir, 
que mañana un nuevo día nos espera lleno de mil oportunidades. 
Déjate sorprender, vive el presente, pon tu corazón en marcha y 
disfruta de los torrentes de vida que te rodean. Estás vivo, no estás 
solo. Y alguien, en un lugar secreto, te espera y te ama.

#arezaryadormir FIN.indd   24 12/07/13   12:39



2

““Si nunca haces las cosas que te dan miedo, siempre 
tendrás miedo.”

De la película Un lugar llamado Paraíso

Es cierto que, sin miedo, no habríamos sobrevivido como especie 
humana. Posiblemente los mamuts nos habrían destruido hace mi-
llones de años. O habríamos muerto a causa de cualquier impru-
dencia temeraria. Ese es el mismo miedo que nos impide decir a un 
superior todo lo que pensamos acerca de él. O el que nos paraliza 
ante un abismo. Está asociado a la prudencia y se lo conoce como 
«miedo saludable». Es un miedo necesario.

Pero también existe otro miedo que no nos sirve para sobrevi-
vir, ni siquiera para conservar la paz. Porque, en el fondo, es un 
miedo que nos ata, nos paraliza y no nos deja gozar. Por ejemplo, 
el miedo a pedir perdón, cuando en el fondo lo estamos deseando. 
O el miedo a tomar una decisión importante. O el miedo a la aser-
tividad. Y tantos otros miedos que ni evitan los conflictos, ni nos 
cuidan de un peligro ni nos traen ningún beneficio.

Una forma curiosa de explicar el miedo es la de la mitología 
griega: Afrodita, diosa del amor, mantuvo un romance con Ares, 
dios de la guerra. De él nacieron tres hijos: Fobos (la fobia), Deimos 
(el miedo) y Harmonía (diosa del equilibrio y la belleza). Es intere-
sante porque, según los griegos, el miedo procede de la unión del 
amor y la guerra.

Quizá por eso a mucha gente le pasa como a Juan sin miedo, 
que no conoce esa emoción hasta que se enamora de su princesa y 
teme perderla. Por otra parte, muchas instituciones y empresas (di-
cen que hasta un 50 por ciento de ellas) controlan a su personal a 
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base de miedo. Da igual. Lo importante es que todos conocemos el 
miedo al rechazo, al fracaso, a la pérdida de poder, a no llegar a fin 
de mes y al cambio.

Con el tiempo he aprendido que el primer paso necesario es re-
conocer la emoción que sentimos. No podemos seguir pensando 
que sentir es una debilidad.

Lo siguiente es reconocer aquello a lo que tenemos realmente 
miedo. Pueden ser mil cosas: el ridículo, el paro, la autoridad, el 
conflicto, la verdad, el rechazo… Aunque todos lo sentimos, suele 
costarnos mucho admitir a qué le tenemos miedo. Una forma fácil 
de averiguarlo es pensar en aquello que más nos gusta o más nos 
motiva en la vida. Eso será lo que más temamos perder. ¿Te encanta 
trabajar en equipo? Probablemente temas el rechazo. ¿Te sientes un 
triunfador? Seguramente tendrás miedo al fracaso.

Por último, hay que contemplar de frente la situación, la perso-
na o el hecho que temes. Verte en ella o en él. ¿Qué pasaría si eso 
sucediera? Lo más seguro es que, si lo haces, te armes de fuerza 
para lanzarte. Y, al hacerlo, sentirás que el miedo desaparece com-
pletamente. Seguro que ya te ha pasado alguna vez.

La experiencia también es buena maestra. Si recuerdas la última 
vez que venciste un miedo y te atreviste a hacer lo que temías, segu-
ro que descubrirás que el mal rato pasado no fue tan terrible como 
imaginabas. El miedo es lo contrario del amor. Quien ama y se sien-
te amado nada teme. Santa Teresa de Jesús decía: «Nada te turbe, 
nada te espante, a quien a Dios tiene, nada le falta.» #arezaryadormir.
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““Canta, no te preocupes por nada, porque todo va a 
estar bien.”

Bob Marley

¿Recuerdas la última vez que dormiste como un niño arrullado por 
su madre? Yo tengo la suerte de ser una dormilona y, además, de 
dormir a gusto y tranquila casi siempre. Pienso que vivir cantando 
debe ser como vivir siempre con esa sensación de seguridad y sana 
despreocupación de quien duerme bien.

No creas que no tengo preocupaciones o inseguridades. Tam-
bién las tengo. Pero es verdad que he recibido muchos regalos del 
cielo: tengo una familia, un techo con una cama y una comida más 
o menos decentes, unos estudios, unos amigos que son piedras pre-
ciosas, una misión, unos medios, unas hermanas, etcétera. Dones 
que realmente mucha gente no tiene. (Tendría que pensarlo con 
mucha más frecuencia para vivir más agradecida.)

Son necesidades básicas completamente cubiertas. Sin embargo, 
a pesar de vivir así, acabo siempre enredándome en mil pequeñeces 
y nimiedades. Tal vez por falta de confianza y seguridad. Me aver-
güenza reconocerlo, pero ¿por qué no ser sincera? Quizá también 
te pase a ti y captes rápido adónde voy. Líos en el trabajo, rencillas 
con algunos, envidias de otros, falsas apariencias, enfados innece-
sarios y nuestro pobre hígado sufriendo… Pero, cuando me hago 
consciente de tanto don, no me queda más remedio que pasar a la 
descomplicación.

El jamaicano Bob Marley, autor de la frase que encabeza este 
texto, no lo tuvo fácil, ni de pequeño ni después. Primero, porque 
creció en una familia muy humilde que pasaba grandes dificultades 
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económicas; después, porque sufrió mucho el rechazo de parte de 
los negros por ser mulato. «No queremos blancos», le decían. Al 
final, porque con treinta y seis años un cáncer acabó con su vida. 
Cuentan que, a pesar de ser rastafari, fue bautizado en la Iglesia 
Ortodoxa Etíope antes de su muerte. Esto fue considerado una trai-
ción por muchos rastafaris. Y digo todo esto porque así se entiende 
mejor la fuerza que le daba Bob Marley a sus palabras: «Canta, no 
te preocupes por nada, porque todo va a estar bien».

Decirlo cuando todo nos va bien no tendría valor. Decirlo cuan-
do las cosas parecen ir mal, tiene mucha fuerza. Supone una confian-
za inmensa, tan grande que es capaz de crear nuevas realidades. To-
dos conocemos esos instantes de incertidumbre en los que pareciera 
que el tiempo se detiene y el corazón palpita mucho más rápido; 
cuando, guiados por la intuición, confiamos por primera vez en al-
guien. ¿Cómo nos responderá? Algo parecido se extiende en el tiem-
po cuando tenemos una preocupación. Y es un sinvivir… Jesús dijo: 
«No os preocupéis por el día de mañana; porque el día de mañana 
se cuidará de sí mismo. Bástele a cada día sus propios problemas» 
(Mateo 6, 34). La esperanza requiere confianza.

#arezaryadormir. Si crees, no te preocupes; escucha como Dios 
te canta mientras concilias el sueño. Si no crees, no te preocupes; 
cree al menos que no te engaño: existen ángeles en la tierra. Igual-
mente mi Dios no te abandonará; enviará en tu auxilio a uno de 
ellos con un rostro humano. Todo saldrá bien. Duerme bien.
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