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Serd lo mismo decir: “tengo un dolor de espalda que no me deja
hacer nada y me genera mucho sufrimiento” o “uno de mis hijos
tomo6 malas decisiones y el sufrimiento por esto me deja sin
saber qué hacer” jAlgunas de estas frases implica mayor
sufrimiento o dolor que la otra?

Antes de iniciar, es necesario diferenciar dolor y sufrimiento. El
dolor es una sensacién fisica y suele ser la advertencia de algo que
ocurre en nuestro cuerpo; en cambio, el sufrimiento es
principalmente un estado mental. También es importante tener en
cuenta que estos dos sentimientos estan relacionados, pues una
enfermedad puede provocar dolor agudo y/o crénico, y ese mismo
dolor genera sufrimiento, malestar mental o angustia.

¢Qué podemos hacer ante el dolor? La mayoria de los dolores
requiere manejo médico, es algo que escapa de nuestra voluntad y
debemos recurrir a expertos para recibir ayuda: ademais, si
reducimos el dolor, podemos disminuir el sufrimiento, ya que este
ultimo puede ser el eco del dolor en nuestra mente.

¢Qué podemos hacer ante el sufrimiento? El sufrimiento es algo
que se puede aprender a manejar, comprender e identificar qué
produce el malestar, es fundamental para determinar cémo
manejarlo y reducir la angustia; en algunas ocasiones sera
necesario tomar decisiones,iniciar procesos para transformar ese
sentimiento o encontrar su por qué, una

pregunta que generalmente aparece al tiempo.
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Sor Maria Faustina Kowalska,
religiosa polaca, llamada el
apé6stol de la Divina Misericordia.
Fue extenuada fisicamente por
la enfermedad y los sufrimientos
que ofrecia como sacrificio
voluntario por los pecadores,
plenamente adulta de espirituy
unida misticamente con Dios,
muri6é con apenas 33 afios. La
fama de la santidad de su vida iba
creciendo junto con la

propagacioéon de la devocioén a la

Divina Misericordia y a medida
de las gracias alcanzadas por su
intercesién.

Ahorita mencionabamos que un aspecto
fundamental para iniciar el manejo del
sufrimiento es identificar qué lo puede estar
causando.

Dispongamonos para realizar el siguiente
ejercicio: dibuja un corazén, en la parte interna
escribe aquellos sucesos que te han generado
sufrimiento o que en el momento lo pueden
estar causando. Por fuera del corazén, escribe
los aspectos que te han ayudado a hacerle
frente a ese sentimiento, o lo que se te ocurra
que puede ayudar.



