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PROMOVIENDO MOMENTOS DE PAZ 
 

"Si quieres hacer la paz con tu enemigo, tienes que trabajar con él. Entonces se 
convierte en tu compañero" (Nelson Mandela). “Lo esencial es estar bien consigo 

mismo” (Voltaire). 
  

Promover momentos de paz puede tener un impacto tanto a nivel personal como 
colectivo. Ahora bien, hay que ser laborioso y trabajar esos momentos. La propia 
experiencia ayuda casi siempre. Se pueden promover momentos de paz de algunas de 
estas formas: 

 Haciendo espacios de silencio y contemplación, es decir crear momentos sin ruido ni distracciones para que 

las personas puedan reconectar consigo mismas. 

 Practicar una sana respiración con meditación guiada, son actividades breves que ayudan a calmar la mente 

y reducir el estrés. 

 Fomentar encuentros comunitarios, de amigos, con la práctica de escucha activa, o reuniones donde las 

personas puedan compartir sin ser juzgadas, fomentando la empatía. 

 Desarrollar el arte y fomentar la creatividad como vehículo de expresión pacífica de manera sencilla, talleres 

de pintura, escritura, música o danza, que inviten a expresar emociones de forma constructiva. 

 Retirarse del ruido, hacer pausas conscientes, que separen de la rutina diaria lo cual implica tener espacios 

para desconectarse del ritmo acelerado y reconectar con lo esencial. 
 

Y, después nos podemos encontrar muchos aspectos positivos como: 

 Bienestar emocional y mental: Las personas que experimentan momentos de paz tienden a tener mayor 

claridad mental, menos ansiedad y mejor regulación emocional. 

 Fortalecimiento del tejido social: La paz compartida genera vínculos más sólidos, confianza y sentido de 

comunidad. 

 Reducción de conflictos: Al promover la calma y la empatía, se disminuyen las reacciones impulsivas y se 

facilita la resolución pacífica de desacuerdos. 

 Mayor creatividad y productividad: Una mente en paz es más abierta a nuevas ideas y soluciones. 

 Inspiración para el cambio social: Las personas que viven en paz tienden a actuar con más compasión y 

compromiso hacia su entorno. 
 

El impacto va a tener este resultado: reducción del estrés, mayor bienestar emocional; mejora de la convivencia, 

fortalecimiento de vínculos y fomentaremos una cultura de paz más arraigada, participación activa en la 

transformación del entorno. En estos momentos nos pueden resultar muy prácticas las experiencias y 

recomendaciones de nuestros antepasados: “La paz viene de dentro. No la busques fuera" (Buda); “Permanece calmado, 

sereno, siempre al mando de ti mismo” (Paramahansa Yogananda); “No hay camino para la paz; la paz es el camino” 

(Mahatma Gandhi); “La persecución, incluso de las mejores cosas, debe ser tranquila” (Cicerón). 
 

Deberíamos tener una actitud hospitalaria frente a la vida. Tenemos una gran oportunidad para transformar el 

mundo en un sitio mejor y más habitable, donde se nos permita pensar con paz y progresar en armonía buscando 

solidariamente otras alternativas de vida: promoviendo momentos de paz. 

 

El Servicio de Atención Espiritual y Religiosa (SAER) de la Clínica, propone reflexionar este mes 
sobre la PAZ, al hilo de la celebración del Día Internacional de la Paz (21 septiembre). Tenemos 
en el Papa Francisco un promotor incansable de la paz, quien en numerosas ocasiones ha pedido 
la oración de todos los cristianos por la Paz para que cesaran los conflictos. Además de la oración, 
todos podemos promover la paz en nuestro entorno cercano y el presente número trae algunas 
propuestas concretas para ello además de algunas reflexiones de personas que tenían el alma 
puesta en la Sabiduría de Dios. Si lo pensamos, la paz no es algo tan difícil de lograr…. "La paz 
comienza con una sonrisa" (Madre Teresa de Calcuta). 
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TESTIMONIOS DE PAZ 
 

En estos momentos crispados que vivimos, en una atmósfera social a veces irrespirable; 

debemos mantener la esperanza, y no dejarnos arrastrar por las inercias del momento. Los 

cristianos tenemos suficientes anclajes para mantenernos a salvo, en nuestros valores. Nuestra 

paz no es la de los hombres, nuestra Paz es la de Jesús. A continuación, compartimos una selección 

de oraciones/reflexiones de personas que tenían en su alma la Sabiduría de Dios, con el propósito 

de que su lectura nos llegue al corazón y seamos capaces de promover momentos de Paz.  
 

Juan Pablo II: Oh, Dios, Creador del universo, (…) renueva en nosotros las maravillas de tu misericordia; envía tu 

Espíritu sobre nosotros, para que él pueda obrar en la intimidad de nuestros corazones; para que los enemigos puedan 

empezar a dialogar; para que los adversarios puedan estrecharse las manos; y para que las personas puedan encontrar 

entre sí la armonía. Para que todos puedan comprometerse en la búsqueda sincera por la verdadera paz; para que se 

eliminen todas las disputas, para que la caridad supere el odio, para que el perdón venza el deseo de venganza. (Día 

mundial de la Paz, 1 de enero del 2002). 
 

San Juan XXIII: Señor Jesucristo, que eres llamado Príncipe de la Paz, que eres Tú mismo nuestra paz y 

reconciliación, que tan a menudo dijiste:” La Paz contigo, la paz les doy.” Haz que todos hombres y mujeres den 

testimonio de la verdad, de la justicia y del amor fraternal. Destierra de nuestros corazones cualquier cosa que podría 

poner en peligro la paz. Ilumina a nuestros gobernantes, para que ellos pueden garantizar y puedan defender el gran 

regalo de la paz. Que todas las personas de la tierra se sientan hermanos y hermanas. Que el anhelo por la paz se haga 

presente y perdure por encima de cualquier situación. 
 

Papa León XIII: Oh, Señor, Tú ves como por todas partes los vientos han estallado y el mar se convulsiona con la 

gran violencia de las olas crecientes. Ordena, te lo pedimos, que calmes los vientos y los mares. Restaura la paz entre 

nosotros, esa paz que sólo Tú nos puedes ofrecer y restaura la armonía social. Bajo tu mirada protectora y tu inspiración 

puedan los hombres y mujeres volver al orden, venciendo la codicia, convirtiéndonos en lo que debemos ser, reflejo 

del amor de Dios, de la justicia, de la caridad con el prójimo, haciendo uso ordenado de todas las cosas. La vida en la 

tierra es una guerra, pero Tú ayudas al ser humano a conquistar lo que necesita. Tú sostienes al débil y lo coronas con 

la victoria. 
 

San Juan de la Cruz: Oh, Bendito Jesús, haz que mi alma se aquiete en ti. Permite que tu poderosa calma reine en 

mí. Gobiérname, oh, Rey de la Calma, Rey de la Paz. (…) Yo solo confío en la promesa de que tu pueblo encontrará paz 

en el cielo, donde no habrá guerras. Así como el oro es probado en el 

fuego, Tú purificas las almas en estas tribulaciones, para prepararlas a 

ser recibidas por encima de las estrellas en tu hogar celestial. 
 

San Francis de Asís: Señor, hazme un instrumento de tu paz: donde 

haya odio, ponga yo amor, donde haya ofensa, ponga yo perdón, donde 

haya discordia, ponga yo armonía, donde hay error, ponga yo verdad, 

donde haya duda, ponga yo la fe, donde haya desesperación, ponga yo 

esperanza, donde haya tinieblas, ponga yo la luz, donde haya tristeza, 

ponga yo alegría. Oh, Señor, que no me empeñe tanto en ser consolado 

como en consolar, en ser comprendido, como en comprender, en ser 

amado, como en amar; porque dando se recibe, olvidando se encuentra, 

perdonando se es perdonado, muriendo se resucita a la vida.  

EL RINCÓN DEL COLABORADOR 

Los momentos de paz contribuyen en 
nuestra vida positivamente tanto mental 
como psicológicamente, ayudando a generar 
un entorno seguro y saludable para nosotros 
y para quienes nos rodean. Creando un 
estado más óptimo y positivo a la hora de 
sobrellevar nuestro día a día. Así, podremos 
ser sembradores de tranquilidad en un 
mundo donde gana la rutina y las 
costumbres. 

Estar en paz nos hace tener más fortaleza 
para resolver conflictos y paciencia para 
cultivar un fruto fuerte y maduro. Mostremos 
al mundo que, en cada encuentro, en cada 
mirada, en cada gesto, exista el amor de Dios 
y su camino de Paz. 

Sandra Manzaneque 
TCAE Unidad de Agudos Infanto-Juvenil y miembro 

del Equipo SAER de la CNSP 

  

PARA PENSAR 
La paz no puede mantenerse por la fuerza; solo puede lograrse 
mediante la comprensión (Albert Einstein). Cuando el poder del amor 
supere al amor por el poder, el mundo conocerá la paz (Jimi Hendrix). 


