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Cómo empezar a sanar
La vida está llena de circunstancias que, a veces, nos hacen perder la conexión con nosotros

mismos. Ya sea por experiencias dolorosas, pérdidas o simplemente por el estrés de la rutina

diaria, es fácil olvidarnos de nuestra paz interior.

En este ebook te invito a comenzar un viaje de sanación emocional, un camino hacia el bienestar

y la tranquilidad. Aquí encontrarás 5 pasos prácticos que te ayudarán a reconectar contigo

mismo/a, empezar a sanar tus heridas emocionales y, lo más importante, encontrar la paz que

mereces.

No escribí este ebook porque lo tenga todo resuelto, sino porque sé lo que es caminar herida y

aun así seguir.
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1 Acepta tus emociones
El primer paso hacia la sanación es aceptar lo que sientes, sin juicio. Es normal sentir tristeza,

enojo o miedo, pero estas emociones no definen quién eres. Permítete sentir y entender que cada

emoción tiene algo importante que enseñarte. La clave es no reprimir lo que sientes, sino dar

espacio a esas emociones para que puedan liberarse. Reconocerlas te permite avanzar hacia la

sanación, en lugar de quedarte estancado/a.

EJERCICIO PRÁCTICO

Tómate 5 minutos para cerrar los ojos y respirar profundamente. Reflexiona sobre una emoción

reciente que hayas experimentado. ¿Qué sientes en tu cuerpo cuando piensas en esa emoción?

Anota tus pensamientos y siente cómo el aceptar esa emoción puede liberarte.

“El primer paso hacia la curación es la aceptación. Aceptar lo que sentimos es lo que
nos permite comenzar a sanar.”

— Anónimo

2 Aprende a poner límites
Las relaciones y situaciones externas pueden ser la causa de mucho de nuestro sufrimiento. Es

importante aprender a decir “no” cuando algo no te hace bien. Poner límites no es egoísta, es una

forma de cuidar tu bienestar emocional. Ya sea en el trabajo, con familiares, amigos o incluso

contigo mismo/a, es fundamental protegerte de lo que te daña. Aprender a poner límites claros te

permitirá recuperar el control sobre tu vida.

EJERCICIO PRÁCTICO

Piensa en una relación o situación que te esté afectando emocionalmente. ¿Qué límite podrías

poner para protegerte? Anota tu respuesta y comienza a planificar cómo comunicar ese límite de

manera respetuosa.

“El autocuidado no es un acto egoísta, es un acto de supervivencia.”
— Audre Lorde

3 Reconoce tu poder personal
El dolor y las adversidades nos enseñan lecciones valiosas. En lugar de verlos como obstáculos,

reconócete como alguien que ha pasado por dificultades y aún sigue adelante. El poder de la
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sanación está dentro de ti. Cada vez que superas una dificultad, te haces más fuerte y más

consciente de tu capacidad para enfrentar lo que venga. Tienes el poder de transformar cualquier

situación en una oportunidad de crecimiento.

EJERCICIO PRÁCTICO

Tómate un momento para escribir una lista de tus logros, aunque sean pequeños. ¿Qué

obstáculos has superado que te hacen sentir más fuerte? ¿Cómo puedes usar esa fuerza para

afrontar nuevos desafíos?

“Sanar no significa que la herida nunca estuvo allí. Sanar significa que la herida ya no
controla nuestra vida.”

— Anónimo

4 Suelta lo que no puedes controlar
Una parte profunda de la sanación ocurre cuando aceptamos que no todo depende de nosotros.

Muchas veces cargamos con culpas, intentamos cambiar a otros, o nos aferramos a situaciones

que ya no nos hacen bien. Esto solo genera más sufrimiento y nos impide avanzar. Sanar también

es soltar. Soltar expectativas, viejas heridas, personas que ya no caminan a nuestro lado, y sobre

todo, la necesidad de tener todas las respuestas. Cuando eliges soltar, no estás renunciando:

estás confiando.

EJERCICIO PRÁCTICO

Haz una lista de lo que te duele pero no puedes cambiar. Léela en voz alta. Luego, respira

profundo y repite: “Esto no depende de mí. Elijo soltar para sanar.” Hazlo las veces que

necesites. Soltar es un acto de valentía, no de debilidad.

“No puedo volver atrás y cambiar el principio, pero puedo comenzar donde estoy y
cambiar el final.”

— C.S. Lewis

5 Encuentra tiempo para ti mismo/a
El autocuidado es fundamental en cualquier proceso de sanación. En medio de nuestras

responsabilidades y ocupaciones diarias, es fácil olvidar que también necesitamos atención.

Encuentra tiempo para ti mismo/a: lee un libro, haz ejercicio, medita, o simplemente relájate. El

autocuidado te ayudará a restaurar tu energía y bienestar emocional, permitiéndote enfrentar la
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vida con más calma y claridad.

EJERCICIO PRÁCTICO

Agrega en tu agenda una hora para ti, ya sea para hacer algo que disfrutes o simplemente para

descansar. ¿Qué actividad te recarga las pilas y te ayuda a desconectar?

“El autocuidado no es un lujo, es una necesidad.”
— Anónimo
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Conclusión
La sanación no es un proceso lineal, ni tiene un punto final fijo. Es un camino continuo, un

proceso de autodescubrimiento y transformación. Cada paso que tomes, por pequeño que sea, te

acercará más a la paz que buscas.

Recuerda, lo importante es dar el primer paso, y luego el siguiente. La sanación es un viaje, no

una meta, y siempre puedes empezar de nuevo, hoy mismo.

Si hoy solo puedes dar un paso, es suficiente.
Yo también empecé así.
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Conecta conmigo

Instagram  ·  instagram.com/alainspira22

TikTok  ·  tiktok.com/@alainspira22

YouTube  ·  youtube.com/@alainspira22

Facebook  ·  facebook.com/share/1CJh7H12xD

Este material tiene fines educativos y de acompañamiento emocional. No sustituye la atención de un profesional de la
salud mental cuando esta sea necesaria.


