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¢Qué es el minuto
heroico?

A primera hora de la mafiana,
nos enfrentamos a una batalla.
Suena el despertador y tenemos
que elegir entre apagarlo o
levantarnos de la cama
inmediatamente. El minuto
heroico consiste en la lucha por
levantarse de la cama sin
posponerlo, como una pequeia
ofrenda a Dios.
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El minuto heroico es una practica
espiritual promovida por san



Josemaria Escriva que consiste en
levantarse inmediatamente al sonar
la alarma, sin ceder a la tentacién de
quedarse en la cama un rato mas.

A este momento lo llamaba "el
minuto heroico" y lo describe asi en
Camino: El minuto heroico. —Es la
hora, en punto, de levantarte. Sin
vacilacion: un pensamiento
sobrenatural y... jarriba! —El minuto
heroico: ahi tienes una mortificacién
que fortalece tu voluntad y no
debilita tu naturaleza. (Camino 206).

Beneficios del minuto heroico

El esfuerzo por vivir el minuto
heroico, como escribe Rachel Jurado,
te ayuda a "poner lo primero en
primer lugar (...) a enfocarte en los
objetivos de tu dia: 1o que necesitas
lograr y el propdsito de esas tareas".
Y es que este momento representa la
primera batalla espiritual del dia, en
la que decidimos si comenzamos con
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decision y oracion o si cedemos a la
comodidad. Al vencer esta pequeiia
resistencia, se refuerza la capacidad
de enfrentar los desafios del dia con
determinacion y fe.

Por su parte, Sam Guzman afirma
que el minuto heroico "te llenara de
energia y reforzards tu voluntad para
tomar las demas decisiones dificiles a
las que te enfrentes a lo largo del
dia".

El minuto heroico, una
pequeiia victoria espiritual

San Josemaria -continua Rachel
Jurado- hablaba de la vida espiritual
en términos de guerra, pero advertia
a los cristianos que esta batalla se
encuentra en los desafios de la vida
cotidiana. Escribio que "Ser fiel a
Dios exige lucha. Y lucha cuerpo a
cuerpo, hombre a hombre —hombre
viejo y hombre de Dios—, detalle a
detalle, sin claudicar” (Surco, 126).
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Para muchas personas, el primer
desafio del dia consiste en superar el
deseo de permanecer un rato mas en
la cama, de posponer el momento de
afrontar el dia y el trabajo que tienen
por delante. Por eso, "dedicarse a
esta simple practica espiritual te
permite comenzar el dia con una
victoria que probablemente abrird el
camino para mas", finaliza Jurado.

4 pasos para poner en
practica el minuto heroico

De manera practica, Taylor Engel
propone cuatro pasos para vivir el
minuto heroico cada dia:

Paso 1: Elige y comprométete a una
hora fija para despertarte.

El minuto heroico se trata de cultivar
una cierta disciplina. Considera
elegir una hora fija para despertar
que puedas mantener los siete dias
de la semana.
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Paso 2: Despiértate cada mafnana a
la hora fijada sin dudar.

Es decir, no presionar el botén de
posponer y no quedarte en la cama.
Tan pronto suene tu alarma,
levantate.

Paso 3: Reza inmediatamente al
despertarte.

Una vez que te levantes, no mires tu
teléfono. En su lugar, ponte
directamente de rodillas y reza.

Puedes rezar una variedad de
oraciones, pero al menos haz un
ofrecimiento matutino, un breve acto
de agradecimiento, y reflexiona
sobre el dia que tienes por delante,
pidiéndole al Sefior que te ayude a
ser fiel en todo lo que hagas. (...)

Paso 4: Comienza tu dia.

Es asi de simple.



El ofrecimiento de obras

Inmediatamente después de
levantarnos, el fundador del Opus
Dei recomendaba la practica
cristiana del ofrecimiento de obras,
que consiste en una breve oracion
con la que entregamos nuestro dia a
Dios, a veces a través de la Virgen
Maria, para que se haga presente en
nuestros quehaceres.

pdf | Documento generado
automaticamente desde https://
opusdei.org/es-sv/article/minuto-
heroico/ (12/12/2025)


https://multimedia.opusdei.org/dm/dev6.html?idioma=castellano#i210
https://opusdei.org/es-sv/article/minuto-heroico/
https://opusdei.org/es-sv/article/minuto-heroico/
https://opusdei.org/es-sv/article/minuto-heroico/

	¿Qué es el minuto heroico?
	Beneficios del minuto heroico
	El minuto heroico, una pequeña victoria espiritual
	4 pasos para poner en práctica el minuto heroico
	El ofrecimiento de obras


