CLINICA NUESTRA SENORA DE LA PAZ

Sumate a la
Hospitalidad

Il Epoca N2122 Abril 2026

Desde el Servicio de Atencion Espiritual y Religiosa (SAER) de la Clinica este mes os
proponemos reflexionar sobre el autocuidado, pero con una perspectiva de mirada interior. El
reto que se nos presenta es saber aunar lo externo y lo interno para que lo primero sea fiel
reflejo y expresion de lo segundo. Ademas de saber construir una unidad con los demas, con
el mundo y con Dios. Para ello proponemos acciones de autocuidado que eleven nuestro nivel
de consciencia y nos ayuden a darnos cuenta (en palabras de V. Frankl) que “cuando no
@ podemos cambiar una situacidn, estamos retados a cambiarnos a nosotros”. O como diria

Epicteto “No es lo que te sucede, sino como lo interpretas, lo que te hiere”. Vuélvete
hacia dentro: alli habita la luz. www.nuestraseforadelapaz.es

Reflexiones que sanan

SANACION INTERIOR Y AUTOCUIDADO

Condcete a ti mismo. La base del autocuidado es el autoconocimiento (Socrates).
La misericordia sana mas que la justicia (Tomas de Aquino).

La sanacidn interior es un proceso profundo en el que la persona entra en contacto con sus
heridas emocionales, espirituales y relacionales para integrarlas, transformarlas y permitir que la vida vuelva a fluir
con libertad. No se trata solo de “reparar” lo dafado, sino de volver a mirar la propia historia con misericordia,
reconciliarse con ella y recuperar la dignidad que el dolor no pudo destruir. El autocuidado es la puerta de entrada.
No es egoismo ni evasidn. Es un acto de responsabilidad esencial. Incluye escuchar el cuerpo, sus limites y su
cansancio; nombrar emociones sin juzgarlas (tristeza, enojo, miedo, vacio); hacer espacio para la vulnerabilidad, sin
exigirse perfeccién; cultivar habitos que sostengan el alma: descanso, silencio, belleza, naturaleza, vinculos sanos.
El autocuidado prepara la tierra para que la gracia actue.

La sanacién interior es mas fecunda cuando se realiza acompafiada por Dios, por un guia espiritual, por un
terapeuta, o por personas maduras en el amor. El alma herida puede fragmentarse en heridas de rechazo, heridas
de abandono, heridas de traicion, heridas de injusticia, heridas de humillacién, heridas de pérdida,... Sanar no es
olvidar ni borrar, sino integrar la herida en la propia historia, permitiendo que deje de gobernar la vida desde la
sombra. La restauracion interior es imprescindible. Restaurar es devolverle al alma su forma original: su belleza,
su unidad, su confianza. La restauracidén ocurre cuando recordamos la verdad sobre quiénes somos, soltamos
cargas que no son nuestras, perdonamos (cuando sea posible y prudente), recuperamos la voz, los limites y la
libertad interior, dejamos que el amor toque donde antes solo habia defensa. El sanador herido es una imagen
antigua y profundamente humana: quien ha sido herido y ha pasado por un proceso auténtico de sanacién puede
acompafiar a otros con una sensibilidad especial. Sus heridas, ya curadas, no son verglienza, sino lugar de
encuentro, de empatia y de luz. Un sanador herido no acompaia desde la teoria, sino desde la experiencia, no
juzga el dolor ajeno, conoce el camino porque lo ha recorrido, ofrece una presencia humilde, no respuestas rapidas,
sabe que sanamos por gracia, no por esfuerzo. La herida no desaparece, pero se convierte en fuente. La expresién
“el sanador herido” hace referencia a una verdad profunda: solo quien ha pasado por el dolor con honestidad
puede acompafiar el dolor de otros con humildad. No es un ideal romantico del sufrimiento. Es una experiencia de
transformacion.

El sanador no es el que no tiene heridas. Durante mucho tiempo se pensé que el que acompaifia debia ser
alguien “perfecto”, “intacto”, “invulnerable”. Pero la experiencia humana demuestra lo contrario: quien no ha
llorado, no sabe acompaiiar el llanto; quien nunca ha sentido vacio, suele dar consejos vacios; quien nunca ha
tocado su fragilidad, facilmente cae en espiritualidad rigida o superficial. La autoridad del sanador no viene de la
perfeccidn, sino de la autenticidad. Tres caracteristicas del “sanador herido”: Humildad. No acompafia desde
arriba, sino desde al lado. No presume respuestas, ofrece presencia. Compasion verdadera. La compasion nace de
haber estado ahi. Quien ha sufrido reconoce los gestos, los silencios, las noches dificiles... y no juzga. Presencia que
sostiene. Un sanador herido no se angustia frente al dolor ajeno, porque sabe que el dolor no destruye. Transmite
esperanza no por palabras bonitas, sino por vida vivida. Constituirse en “sanador herido” es ser hospitlario y

practicar la Hospitalidad
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CUIDANDO LA INTERIORIDAD

La sanacién interior es un proceso espiritual y emocional enfocado en liberar el alma de

heridas, traumas pasados, resentimientos y miedos a través del perdén y la intervencién divina,
segun la fe cristiana. En este proceso buscamos sanar recuerdos dolorosos y restaurar emociones que nos dafan,
buscando la paz que necesitamos y vivir conforme a la voluntad de Dios. En este proceso podemos confiar en la
ayuda del Sefior para encontrar los caminos de la reconciliacidn, con otras personas y con nosotros mismos. Para
identificar y trascender las emociones. El proceso de sanacidon nos conduce a renovar nuestra mente y mejorar la
relacion con Dios y el préjimo, creciendo en madurez espiritual y cristiana. En este camino es fundamental la
oracién personal y la ayuda del Espiritu Santo. Resulta muy conveniente practicar el autocuidado, con acciones que
nos ayuden a gestionar el estrés, descansar de forma adecuada y establecer limites que nos protejan o prevengan
de emociones dafiinas o enfermedades. Las emociones propias debemos de aceptarlas y gestionarlas, es muy
importante gestionar bien nuestros pensamientos, pensamientos que nos estimulen a fomentar la creatividad, el
aprendizaje, la lectura, y practicar actividades cultivando relaciones saludables, dedicando tiempo con nuestros
seres queridos y saber decir “no” para proteger nuestro propio tiempo y poder meditar, pasear por la naturaleza y
desconectar con los medios digitales. Nuestro autocuidado debe ser realista, no hay que caer en rutinas extremas
sino practicar acciones sostenibles que nos funcionen a nivel personal y evitar la sobre exigencia. Practicar el
autocuidado es una responsabilidad que nos ayuda a fortalecer la resiliencia y el bienestar.

Es importante cuidar nuestra interioridad, para ello debemos de iniciar si es necesario, un proceso de
restauracién espiritual con el fin de superar los sentimientos negativos y destructores que pueden perjudicar
nuestra vida y provocarnos en el tiempo heridas dificiles de cicatrizar. En los Evangelios podemos encontrar textos
gue nos iluminaran para potenciar nuestra vida interior mediante la aplicacion del amor y el ejercicio del perddn, y
nos facilitara a restaurar el gozo y la paz del Espiritu Santo. “Confiemos en el poder amoroso del Sefor Jesus para
sanar las heridas interiores (Is. 61,1)” “Venid a mi todos los que
estdis cansados y agobiados, y yo os aliviaré (Mt. 11,28)” “La paz

Tiempo de sanar

La sanacion interior no es un acto puntual, sino
un proceso de reconciliacion con la propia verdad.
Brota cuando la persona se detiene, se escucha y se
habita sin mascaras. Como afirma la profesora
Elena Andrés Suarez, la interioridad es el lugar
donde se aprende “a ser cuidando el ser”, y sin ese
cuidado no hay educacion ni humanizacién posible.
Sanar es permitir que lo vivido encuentre sentido y
palabra en un espacio interior acompafiado.

El autocuidado, lejos de todo narcisismo, es una
tarea ética. Byung-Chul Han sefiala que vivimos en
una sociedad del rendimiento que convierte el

os dejo, mi paz os doy, no os la doy yo como la da el mundo. Que
no se turbe vuestro corazén ni se acobarde (Jn 14,27)” “Por
tanto, confesaos mutuamente los pecados y rezad unos por otros
para que os curéis: mucho puede la oracién insistente del justo
(Sant 5,16)” “Te basta mi gracia: la fuerza se realiza en la
debilidad (Cor 2, 12,9)” “El sana los corazones destrozados,
venda sus heridas. (Sal. 147,3)”. En abril celebramos la fiesta de
San Benito Menni, fiel discipulo de san Juan de Dios y
restaurador de la Orden Hospitalaria en Espafia, él nos decia “sed

corazones sin fronteras”. Que nos ayude a ser capaces de acoger
sin distincién a nuestro prdjimo. Para cuidar nuestra vida interior
apliqguemos la vida y las enseflanzas de Cristo con las personas
que sufren, junto a ellos podemos formar una red, un hilo
inviseble que nos conecta y nos da propdsito a todos. En este
tiempo Pascual, pidamos ayuda al Sefior Resucitado para

interiorizar en nuestra alma su obra sanadora.

PARA PENSAR

El que cuida a los demas debe empezar por cuidar su propio
corazén. Nuestra propia herida puede convertirse en fuente
de curacidn si la dejamos tocar por la gracia (Henri Nouwen).

cansancio en patologia y nos expulsa del silencio.
Cuidarse es resistir esa ldgica, recuperar el ritmo
humano y reaprender el arte de la pausa,
condicion para una vida no fragmentada.

Desde una mirada contemplativa, Enrique
Martinez Lozano recuerda que la verdadera
sanacion acontece cuando descendemos a lo
hondo: “solo lo profundo puede curar Ilo
profundo”. En ese descenso, la interioridad no
aisla, sino que integra; no encierra, sino que abre a
una presencia mas compasiva hacia uno mismo vy
hacia los demas. Asi, sanacién interior, autocuidado
e interioridad convergen en un mismo horizonte:
restituir la unidad del ser humano, educar para la
conciencia y sostener una vida vivible, profunda y
verdaderamente humana.
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