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Capitulo1

Conociendo la Resiliencia

Objetivos

Manejar los conceptos relacionados con el proceso de resiliencia.
Profundizar en cada una de las fases de la resiliencia y su funcionamiento.
Conocer el trabajo de los mayores expertos en el estudio de la resiliencia.
Adentrarse en la practica de las herramientas que nos ayudan a ser resilientes.

Conocer ejemplos reales de resiliencia.

1.1. ;Qué es la resiliencia?

1.1.1. Concepto de resiliencia

Este concepto comenzd a utilizarse en el campo de la fisica, y méas tarde, en el afio 1972, fue usado por Michael
Rutter en el ambito de las ciencias sociales. A partir de entonces, el término se aplicd a aquellas personas que
habian experimentado situaciones extremas en algin momento de sus vidas, como el paso por campos de
concentracion, la subsistencia en la calle, algun tipo de abuso o maltrato, etc., y que después del suceso resis-
tian y continuaban sin rendirse ni quedarse estancadas, avanzaban y llegaban a ser mas fuertes que antes.
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Figura 1. Flores que renacen después de un incendio.

En psicologia y desarrollo personal conocemos como resiliencia a la capacidad de sobreponernos a situa-
ciones complicadas o incluso traumaéticas sufridas en algin momento de nuestra vida, como pueden ser la
pérdida de alguien cercano, un accidente, una enfermedad grave, una experiencia cercana a la muerte, una
guerra, etc. La resiliencia es la habilidad de transformar el dolor utilizdndolo como fuerza motivadora para
salir fortalecidos del trauma vivido, adaptandonos y superdndonos a nosotros mismos.

Una persona resiliente es aquella que logra aceptar que la vida contintia a pesar de todo y que, aun sintiendo
que es otro individuo diferente al de antes del suceso adverso, sabe que puede salir adelante con méas herra-
mientas para su supervivencia emocional.

Evidentemente, esta habilidad ha existido siempre, pero su denominacién como resiliencia es reciente. Antes
era conocida como “crecimiento postraumatico”, puesto que es el resultado positivo de un trabajo de
lucha emprendido después de un suceso dificil que ha ocasionado un trauma en la persona.

Cuando se habla de resiliencia o crecimiento postraumatico no se indica que la persona que lleva a cabo
ese proceso vuelve a su estado original anterior al suceso sin haber desarrollado ninguna patologia o tras-
torno emocional o psicoldgico, sino que después de ese crecimiento siente como si se hubiese conver-
tido en otra persona diferente a la que era antes. Hablamos, pues, de una transformacién o renacimiento,
de una evoluciéon hacia un estado o situacién mas fuerte que los iniciales. Se trata de la misma persona,
pero con una experiencia, conocimiento, sabiduria y conciencia sobre sus fortalezas que afios atras no
tenfa. Esto la enriquece, pero no la hace diferente.

Siempre nos referimos a la resiliencia como un resultado positivo, de avance, de salida de la situaciéon que
podia bloquearnos o estancarnos en la vivencia traumatica.

El proceso de resiliencia se puede producir después de situaciones tan dispares como la vivencia de una
guerra o una hambruna o la pérdida de un trabajo. Se debe tener en cuenta que, aunque de manera objetiva
una situacion es mucho mas grave que la otra, la vivencia subjetiva de cada individuo puede resultar igual de
traumatica experimentada desde dentro. Existen personas que sobreviven a un genocidio y pueden contarlo,
mientras que otras deciden quitarse la vida porque han perdido sus trabajos. Esto no nos indica que unas
sean mentalmente mas débiles que las otras, sino que pueden darse otros factores, tanto internos como
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ambientales, que conduzcan a dos reacciones totalmente diferentes o incomprensibles si comparamos sus
circunstancias. También es posible que una persona no haya recibido la ayuda o la informacion necesarias
para superar una determinada situacion. De ahi que la tipica frase “y yo quejandome por lo mio” tenga un
sentido légico. Cada persona experimenta sus vivencias de manera subjetiva, desde dentro de su conflicto y
con sus propios niveles de estrés frente a él. La visién subjetiva no lo hace més o menos importante, simple-
mente es como lo siente esa persona en ese momento, lugar o circunstancia.

1.1.1.1. ;Qué nos aporta la resiliencia?

La resiliencia ha servido como herramienta de supervivencia del ser humano durante toda su historia, tanto
a nivel individual como social. Sin la capacidad de resiliencia tan solo nos quedarian la depresion, el estanca-
miento en el suceso traumatico, la locura o la muerte.

Mas concretamente, la resiliencia es un factor que afecta de manera directa a tres areas de la persona:

- Area emocional. En este 4mbito, la resiliencia aporta organizacién, determinacion, autocontrol y la
capacidad de ser resolutivo cuando se plantean conflictos, de manera positiva y optimista. De hecho,
una caracteristica comun en las personas resilientes es que suelen ser optimistas y proactivas, por lo
que siempre buscan soluciones. No esperan a que todo salga bien de manera natural, sino que actian
para lograr los resultados que les hardn avanzar.

- Area espiritual. La resiliencia alimenta a la persona con una serie de filosofias, creencias, valores,
principios y cierta fe, que sirven de apoyo mas alla de factores externos como pueden ser nuestros
amigos, parejas y familiares o las instituciones. Con el &rea espiritual alimentada podemos sentirnos
mas fuertes y menos dependientes de factores imposibles de controlar por completo. La extension a
nivel espiritual, mas alla de lo tangible, nos permite tener el control sobre nuestras emociones y, por lo
tanto, sobre las decisiones que tomamos en medio del conflicto. Esto se debe a que existe cierta co-
nexion entre las diferentes areas, de modo que influyen unas en otras.

- Area social. La resiliencia aumenta a medida que fomentamos nuestra vida social y familiar. Cuando
interactuamos y nos apoyamos en otras personas, nos sentimos mas fuertes y respaldados. Las
personas resilientes suelen estar rodeadas de otras que les sirven de gran apoyo y desahogo. De esta
manera, su vida y sus experiencias postraumaéticas suelen ser mas livianas y finalmente mas
satisfactorias. Por ello, es importante contar con una buena red de personas de confianza a nuestro
alrededor, teniendo en cuenta que, mas que la cantidad, lo relevante es la calidad de la relacion con
ellas. De poco sirve tener muchos amigos sila relacién no es sana o si no reaccionan apropiadamente
al contarles nuestros asuntos personales.

“Laresiliencia no garantiza llegar a ser los mejores, pero si la supervivencia en tiempos dificiles, y la confianza
para poder rehacerse y salir adelante”. Dra. Rafaela Santos. Neuropsiquiatra.

1.1.2. Laresiliencia y el duelo segtin Elisabeth Kiibler-Ross

Elisabeth Kibler-Ross fue una reconocida psiquiatra suizo-estadounidense que se especializd en el proceso
de duelo por el que han de pasar quienes se encuentran en sus ultimos momentos y también sus allegados.

Durante su etapa de estudiante de Medicina, Elisabeth visité algunos campos de concentracion y exterminio
de la época del nazismo, lo cual despertd su interés por el proceso de aceptacion de las personas que cono-
cian la inminencia del fin de su vida. En estas visitas advirtid que los prisioneros habian dibujado multitud
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de mariposas en las paredes de los barracones. Esta sencilla imagen, reproducida con tanta frecuencia por

personas que estaban pasando por el mismo proceso, le hizo querer estudiar qué era lo que sentian al saber

que iban a morir y como actuaban ante ello, y se convirtié en un simbolo de su trabajo de investigacion. Tras

afios de dedicacion, esta psiquiatra llegd a pensar que la muerte era una transicién de un nivel a otro o un

renacimiento a un estado de vida superior.

Kubler-Ross dividié el duelo en las personas que habian perdido a un ser querido en cinco fases, las
cuales explican paso a paso como adaptarse emocionalmente a una nueva situacion y los mecanismos de

defensa ante las crisis.

1.

Fase de negacion. Esta fase, mucho méas comun de lo que creemos, consiste en no querer ver lo que
estad pasando, rebelarse contra la situacion de pérdida. Es la fase mas inmediata, la primera reaccion
que solemos tener ante una crisis grave, y suele ocurrir porque entramos en un estado de shock o nos
sentimos tan abrumados emocionalmente que no somos capaces de admitir lo que esté sucediendo.

A veces puede tratarse de una negacion clara, referida a la pérdida en si, pero en ocasiones puede
ser algo menos explicita, como cuando admitimos la pérdida pero no el dolor o la gravedad de lo
gue estamos sintiendo o experimentando emocionalmente, o incluso cuando negamos que sea una
pérdida definitiva, para siempre.

Cuando alguien en nuestro entorno se encuentra en esta primera fase del proceso de duelo hacia la
resiliencia, lo mas apropiado es darle apoyo verbal, pero siempre sin reforzar la negacion.

Fase de ira. Tras la fase de negacion llega la de ira, la cual consiste en experimentar sentimientos de
impotencia y frustracion que llevaran a la rabia, generados por la sensacién de no poder controlar ni
cambiar la nueva situacion. Se trata de una rebelidn, pero en este punto ya no se niega, sino que se
siente enfado por no poder controlar algo definitivo como que la persona fallecida no estd, o que el
trabajo que se perdio por la crisis ya no existe, o que la pareja que se fue no volvera. La vida ahora
deberé ser diferente en muchos aspectos, y estos cambios se perciben como demasiado grandes.
Sentimos que debemos adaptarnos de una manera demasiado brusca comparada con la acostum-
brada antes de la pérdida o la crisis.

En esta etapa, lo mas usual es que la persona intente culpar a alguna situacion, individuo o incluso a si
misma de lo que esté ocurriendo, con el fin de poder descargar su ira contra ello.

Para dar apoyo a alguien que se encuentra en esta fase del proceso de duelo, debemos evitar por
todos los medios sentir estos ataques como algo personal hacia nosotros. Se trata de una etapa
comun, necesaria y pasajera.

Fase de negociacion. En esta fase, la persona que esté en proceso de duelo aun conserva alguna
esperanza de que la situacion vuelva a ser como antes, de que todo se solucione y vuelva a la norma-
lidad que antecedia a la crisis. Un ejemplo claro es el de una pareja que se separa y una de las partes
continua pensando que la otra volvera, o que le esta enviando sefiales de que todo se solucionara.

Si gueremos apoyar a una persona que se encuentra en esta situacion, debemos escucharla con
atencion, con el fin de ayudar a aliviar el sentimiento de culpa y el miedo irracional.

10
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4. Fase de depresion. La penuiltima fase es la de depresion, etapa que se va acercando a la de plena
aceptacion. La persona comienza a reconocer que lo que ha ocurrido es permanente en el tiempo, que
no hay vuelta atras y que debera plantearse la adaptacion a su nueva vida tras la pérdida o la crisis. Es
entonces cuando aparece la tristeza y desaparece la esperanza de que todo vuelva a ser como antes.

Esta fase es especialmente dura, pero también necesaria. Sera la que lleve a la persona a venirse abajo
emocionalmente y a sentir que pierde la ilusion por lo que esta por venir. Puede parecer el final, pero es
solo un estado pasajero, que la ayudara a sentirse mejor en el siguiente paso, que sera el ultimo.

Debe permitirse que la persona exprese su sentimiento de tristeza con total libertad, y comunicarse
con ella también de manera no verbal.

5. Fase de aceptacion. En esta Ultima fase del proceso de duelo, la persona llegard a un estado de
cierta paz en el que comprendera que la pérdida, sea cual sea, forma parte de la vida y que es normal
que ocurra, por dura que resulte en un primer momento. Comprendera que la adaptacion es posible,
al igual que crecer y evolucionar emocionalmente para hacernos mas fuertes que antes y estar mas
preparados para lo que esté por venir.

En el proceso de aceptacion se suele reflexionar sobre la propia percepcién de la vida, la dimension
de las cosas y la forma en la que se ha vivido todo hasta el momento. Esto puede suponer todo un
cambio y hacernos mas abiertos de mente y mas fuertes que antes.

En esta fase se necesita, sobre todo, apoyo emocional, pilar basico durante el proceso de duelo
hacia la resiliencia, junto con la empatia.

Segun la psiquiatra, estas cinco etapas, que constituyen el proceso mas importante de la resiliencia, son
inevitables para cualquier persona con una enfermedad en fase terminal, e igualmente vélidas para aquellas
que la rodean, o para las que han experimentado otro tipo de crisis vital no necesariamente relacionada con
la muerte, como la pérdida de un empleo, una catéastrofe natural, un divorcio, etc.

No obstante, no es un proceso estricto en todas las personas ni en todas las circunstancias. Cada individuo
necesitard tiempos diferentes, algunos sentirdn que experimentan varias fases al mismo tiempo, o que se
han saltado una etapa para entrar directamente en la siguiente. Todo proceso es totalmente personalizado, e
incluso en grupos que estén pasando por un duelo colectivo cada persona puede encontrarse en una etapa
diferente a la de las demds, de manera que acaben en tiempos distintos. Todos los plazos y circunstancias
deben ser respetados y apoyados.

1.1.2.1. Experiencias al borde de la muerte para comprender la resiliencia

“Cuando hemos realizado la tarea que hemos venido a hacer en la tierra, se nos permite abandonar nuestro
cuerpo, que aprisiona nuestra alma al igual que el capullo de seda encierra la futura mariposa. Llegado el
momento podemos marcharnos y vernos libres de dolor, de los temores y preocupaciones; libres como una
bellisima mariposa, y regresamos a nuestro hogar, a Dios”. Elisabeth Klbler-Ross.

Evidentemente, la resiliencia no solo estd relacionada con la muerte, pero ver las cosas desde la pers-
pectiva mas extrema que conocemos nos puede ayudar mucho a comprender otras etapas de pérdida o
crisis. Asi pues, expondremos los conocimientos de Elisabeth sobre las experiencias cercanas a la muerte
para poder comprendernos mejor cuando pasamos por una etapa de duelo y aceptacion, ya sea en el
ambito personal o en el profesional.

1
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Kibler-Ross contd que en una ocasion en la que iba conduciendo para pasar unos dias con unos amigos,
durante el trayecto se encontré con un accidente en cadena, ante el cual todos los vehiculos paraban de
manera brusca en la carretera. Ella logrd detenerse antes de chocar, pero al mirar a través de su retrovisor vio
que el coche que venia tras ella no iba a tener el mismo tiempo de reaccion y que el golpe era inminente. Lo
Unico que ella pudo hacer fue aferrarse con fuerza al volante y esperar a que se produjese el choque. Fue en
ese momento en el que todo sucedia de manera extremadamente réapida cuando comprendié que no podia
evitar lo inevitable, asi que decidio relajarse y dejarse llevar: aceptd la muerte porque era lo Unico que podia
hacer. Efectivamente, el otro coche chocd contra el suyo vy ella salié despedida a través del cristal. Su vehiculo
quedd plegado como un acordedn, de tal modo que parecia imposible que alguien hubiese salido vivo de ahi.

Tras este incidente en el que de manera asombrosa se salvo, Elisabeth se replanted su vida. Puso en tela de
juicio todo lo que habia percibido hasta ese momento y su manera de entenderlo. Se hizo muchas preguntas
y fue consciente de lo ultimo que habia hecho antes de la muerte inminente: relajarse.

La psiquiatra comenzd a observar en el hospital que aquello era exactamente lo mismo que hacian todas las
personas que estaban a punto de morir. Todas, incluso las que habian pasado por las fases de negacion e ira, en ese
instante se relajaban, aceptaban lo inevitable y entraban en una fase de serenidad que les ayudaba a irse en paz.

En cualquier situacion de pérdida o crisis, el proceso es el mismo que en una situacion de muerte inminente.
Cuando nos sentimos bajo la presidn de una crisis, nuestra mente nos hace sentir ciertas emociones que nos
acercan a la sensacion de muerte inminente. Esto provoca que reaccionemos y pasemos por las fases del duelo,
para llegar finalmente a la de aceptacion y serenidad ante lo que no podremos evitar de ninguna manera. Tanto si
hemos perdido un trabajo o una pareja como si hemos estado a punto de morir y sufrimos un trastorno de estrés
postraumatico, nuestra mente nos obligard a replantearnos todo lo que hemos hecho, percibido o entendido
hasta el momento. Sentiremos la necesidad de cambiar para adaptarnos a la nueva situacion, aceptar lo que ha
ocurrido y continuar con nuestra vida con esa nueva circunstancia, que traeré nuevas formas de comportarnos.

Lo entenderemos mejor a través de un ejemplo: todos sabemos, bien porque lo hayamos experimentado
personalmente o bien porque conozcamos a alguien a quien le haya ocurrido, que cuando peligra nuestro
puesto de trabajo podemos llegar a sentirnos casi como si fuésemos a morir. En situaciones como esas,
perder el trabajo se percibe como perder la vida. Tenemos miedo de ser los préximos despedidos, de que
nuestro jefe nos llame a su despacho, de que nos diga que necesita hablar con nosotros, y aumenta nuestra
preocupacion si vemos que despiden a compafieros. La mente puede jugarnos malas pasadas y hacernos
pensar que estan hablando mal de nosotros, que nuestro jefe nos mira mal, etc. En el caso de que efecti-
vamente perdamos nuestro trabajo, podemos llegar al extremo de caer en una depresidn por no saber qué
hacer con nuestra vida desde ese momento. De repente, todo es desconcierto y sensacién de que todo ha
acabado, por lo que nos decimos frases del tipo:

« Qué vaaserdemiahora?

+ No sé hacer otra cosa méas que esto.

+  Conlaedad que tengo, ;quién me va a contratar?

- Después de tantos afios en esta empresa, no sé si podré volver a empezar desde cero.

- Estaba tan cémodo aqui.

12
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- Me aterroriza tener que aprender otra vez en otro lugar, sentirme evaluado, que me pongan a prueba
y no pasarla.

Puede sucedernos algo parecido cuando perdemos a una pareja con la que hemos tenido una relacion larga
y estable. Podemos tener pensamientos del tipo:

+ Ahora no sé estar solo/a.

- Me siento vacio/a.

+ No quiero empezar de nuevo con otra persona.
+  Todo lo hacia con él/ella.

+  Ahora nada tiene sentido.

Todos estos pensamientos y similares hacen que el cerebro envie drdenes al resto del cuerpo para que reac-
cione emocionalmente con una intensidad similar a la de la proximidad de la muerte. Es la explosién del modo
distrés en los momentos previos a que ocurra lo inevitable, que nos van a despedir o que nos van a dejar.
Mas adelante estudiaremos el distrés con méas profundidad para entenderlo mejor.

Por todo ello, debemos entender como es el proceso de duelo y el camino hacia la resiliencia. De este modo
podemos aplicarlo a cualquier situacion de nuestra vida que nos haga sentir con tal intensidad

1.1.3. Fases de la resiliencia

Figura 2. Mariposa que sale de la crisdlida.

Lo que hemos visto hasta este momento es el proceso de duelo hasta la aceptacion, quizas el mas importante
en lo que a resiliencia se refiere. A partir de ahora estudiaremos las fases que comprende el proceso completo
de resiliencia, desde la experiencia de la crisis hasta la transformacion de la persona que la experimenta.

13
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1.1.3.1. La crisis

Cuando hablamos de crisis nos referimos al punto o momento exacto en el que la persona vive la situacion
traumatica que la llevaré a ese “renacimiento” interno. Dicha crisis puede ser resultado de la muerte de un ser
querido, un divorcio, una experiencia cercana a la muerte, una guerra, etc. Estas circunstancias llevan a la
persona a pasar por una etapa de depresion o catarsis que podria calificarse como duelo, entendido como
cualquier situacion en la que nuestro estado emocional es equiparable a sentir la muerte de alguien a quien
queremos. Asi, podemos experimentar un estado de duelo cuando perdemos un trabajo en el que éramos
felices o cuando nos separamos de nuestra pareja.

La crisis es el momento en el que nos lo replanteamos todo, incluso el sentido de la propia vida en casos extremos.
1.1.3.2. El duelo

Como hemos visto anteriormente, cualquier crisis de tal nivel es percibida por la mente como una “muerte” de
todo lo que habia sido hasta ese momento vy, si no nos quedamos estancados en ese estado o bloqueados, se
produce un renacimiento posterior. Al proceso entre esa “muerte” simbdlica y el renacimiento se le denomina
duelo. Debemos tener en cuenta que es imprescindible pasar por el proceso de duelo para que haya evolucion.
No debemos negarnos o intentar acelerar esa parte del camino, ya que estariamos vetando un sentimiento que
debemos experimentar para llegar al otro lado, al del renacimiento. Negar el proceso de dolor es negarnos la
verdadera transformacion, lo cual provocard que nos quedemos estancados en ese punto de manera perma-
nente. No podemos valorar un dia soleado si antes no hemos conocido una tormenta. En ningun caso debe
verse el proceso de dolor como un fracaso, sino como un proceso de reflexidn, autoconocimiento y conciencia
de lo que estamos sintiendo, para poder pasar a la siguiente etapa de fortalecimiento y trascendencia.

Cometemos un error cuando intentamos ayudar a otras personas que estan pasando por ese doloroso proceso
animandolas de inmediato, disminuyendo su dolor o tratando de que olviden lo ocurrido. Aunque lo hagamos con
buena fe, solo estamos poniendo un parche, cuando lo mejor que podemos hacer es acompafiarlas en su proceso,
ayudarlas a aceptarlo, fluir con el dolor y esperar el momento adecuado para ayudarlas a avanzar en su fortaleza
con el siguiente paso. Cuando vemos a alguien sufrir justo después de una crisis, debemos respetar ese proceso.

En cada persona el tiempo necesario para llevar a cabo este proceso es diferente. De cualquier forma, lo
importante es evitar que ese tiempo se alargue demasiado o que la persona se estanque en ese estado de
animo, en cuyo caso sera necesaria la ayuda de un profesional para que le sea posible salir de él.

1.1.3.3. La trascendencia o renacimiento
Superado ese tiempo de poscrisis, avanzamos hacia el paso que podemos denominar “trascendencia’.

Este paso supone el despertar y la necesidad de ser mejores de lo que éramos antes de la crisis o la expe-
riencia traumatica vivida. Se trata de un proceso profundo de superacion personal que nos lleva a otro
nivel de sabiduria. Comienza cuando nos damos cuenta de que ya no somos la misma persona que antes y
continuda con un trabajo de introspeccidn, una busqueda de respuestas y un crecimiento personal.

Comprenderemos mejor el sentido de trascendencia si nos fijamos en el cambio que experimenta una
oruga cuando le llega el momento de convertirse en mariposa y todo lo que ese proceso conlleva. Su
transformacion lenta y dolorosa desde la crisdlida nos hace ver la necesidad de pasar por un proceso
emocional dificil para poder crecer, superarnos y elevarnos a otro nivel. En el caso de la resiliencia esta-
riamos hablando de una circunstancia traumatica, una crisis que nos haga replantearnos el sentido de
nuestra vida o de lo que estamos haciendo con ella.
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Una persona comienza su trabajo de trascendencia cuando decide cambiar la pregunta “;por qué me
ha pasado esto a mi?” por “;para qué me ha pasado esto a mi?” o “;qué puedo extraer en positivo de
esto que me ha pasado?”. Cuando la persona busca un sentido a lo que le ha ocurrido es cuando toma
conciencia de que puede tener un propdsito vy, por lo tanto, una salida a un nivel mental y emocional mas
fortalecido que el anterior.

Un claro ejemplo de trascendencia es el de las personas que, tras experimentar una vivencia traumética o dolorosa,
deciden que pueden ayudar a otras a superar situaciones similares. Esto significa que han logrado encontrar un
sentido a lo que les ocurrié que, ademas, puede enriquecer a quienes se encuentran adn en el proceso de duelo.

1.1.4. Laresiliencia innata y la aprendida

Segun la doctora en Neuropsiquiatria Rafaela Santos, hay personas que son resilientes de forma innata o
natural, a las que les es posible recomponerse tras una crisis de manera relativamente mas facil, puesto
que se ven capaces de fortalecerse tras la situacion vivida sin la necesidad de aprender o entrenarse. Sin
embargo, tras afios de experiencia e investigacion en este campo, esta doctora ha llegado a la conclu-
sion de que es una capacidad que sin duda puede ser aprendida por personas que en un principio se
vean sobrepasadas por estas situaciones. Es decir, una persona que nunca antes se haya visto en la
necesidad de superar algun evento traumético puede, con ayuda de un especialista, aprender herra-
mientas para fortalecerse y avanzar hacia la transcendencia.

También puede darse el caso de que una persona aprenda a ser resiliente desde su infancia, porque ve
esta caracteristica en la personalidad o la forma de proceder de sus padres ante situaciones familiares
como tener que subsistir con varios empleos a la vez, etc. En tales casos, el nifio podra usar esa herra-
mienta de forma mecéanica en su edad adulta.

No obstante, esta caracteristica siempre puede aprenderse, entrenarse y reforzarse para ser cada vez mas
resiliente con el tiempo. Del mismo modo que entrenamos nuestro cuerpo para llegar a ser méas fuertes y
agiles, podemos entrenar cualquier habilidad mental o emocional y mejorar en ella.

A continuacion estudiaremos una de las herramientas mas conocidas para trabajar la resiliencia, denomi-
nada el viaje del héroe. De este ejercicio practico existen varias versiones; nosotros aprenderemos la de
Elisabeth Kibler-Ross.

Herramienta

En este ejercicio se presentan las diferentes fases del duelo encarnadas en diferentes personajes, que en
definitiva son el mismo: la persona que desea emprender este trabajo, aquella a la que queremos ayudar o
nosotros mismos. De esta manera, quien lo lleva a cabo podra indicar con claridad el punto de su proceso
personal en el que se siente.

Estos son todos y cada uno de los estados/personajes por los que se ha de pasar durante el proceso de
resiliencia:

1. Inocente. Este punto representa al personaje que no conoce aun la crisis, puesto que todavia no ha
experimentado el punto de inflexion.

2. Dragon. Personifica la crisis existencial o el suceso traumatico.
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Huérfano. Representa a la victima que se siente huérfana tras el ataque del dragén. Es el estado de shock.

Vagabundo. Representa a quien se evade de la realidad, al no ser capaz de enfrentarse a lo que le
ha ocurrido. Intenta seguir con su vida evitando pensar en ello, aunque sufre. Representa el estado
de negacion por el que se pasa cuando sucede la crisis.

Martir. Representa a la victima que sufre la crisis diariamente, una y otra vez, sin poder o saber desa-
pegarse de ella. Esta fase representa el sufrimiento, el momento en el que la victima toma conciencia
de lo que esté ocurriendo, por lo que es especialmente dura.

Guerrero. Representa al personaje que toma la decisién de enfrentarse al dragdn y luchar para
convertirse en héroe.

Sabio. Este personaje representa a quien ha sabido extraer lo mejor del dragdn para integrarlo en
su persona. Llega el momento de la aceptacion, después de la cual logra continuar con su vida, a la
que le ha encontrado un sentido.

A continuacion, vemos reflejado en un gréfico el camino del héroe en sus diferentes niveles, desde el principio al fin.

8

Inocente Sabio

Dragoén

Huérfano

Series 2
T

Guerrero ——

Vagabundo

Martir

Estado 1 Estado 2 Estado 3 Estado4 EstadoS Estado6 Estado 7

Una vez conocidas las diferentes representaciones, la persona identificard en qué momento del proceso de

resiliencia se encuentra, qué personaje le representa, y a partir de ese instante comenzara el proceso para

convertirse en sabio y héroe. El fin de este ejercicio es ser plenamente conscientes de lo que sentimos y de

coémo nos sentimos con respecto a la situacion de crisis por la que estamos pasando. Esa consciencia nos

facilitara el proceso, nos ayudara a saber como dar el siguiente paso para avanzar al siguiente personaje, es
decir, gracias a este ejercicio fluiremos con el conflicto y con todo lo que viene después. Ademas, también

nos ayudara a conocer mejor nuestras fortalezas y las herramientas que necesitamos. No es lo mismo pasar

por este proceso dejandonos llevar sin saber muy bien cémo lo hacemos que ser plenamente conscientes

de cédmo estamos actuando. Esta Ultima manera de proceder nos ayudara en otros momentos futuros. En

definitiva, avanzaremos en el camino como observadores de cada paso, de cada decision y de nosotros

mismos, de cdmo nos sentimos y como actuamos frente a un conflicto de tal magnitud.
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Si por alguna razén la persona no evoluciona y se queda estancada en alguno de los estados mencionados,
ese estado continuard como una carga emocional hasta que consiga finalizar el proceso de manera positiva.
El fin de este ejercicio es que el proceso de duelo concluya con la aceptacion y el aprendizaje de la vivencia,
la superacion, el desarrollo y el autoconocimiento de la persona que lo lleva a cabo.

1.1.4.1. Los habitos de una persona resiliente

Sin duda, una circunstancia que hace a una persona resiliente la convierte en alguien con habitos diferentes
a los que tenia antes. No es que sea otra, pero si es mas fuerte de lo que era, con mas conocimiento de
si misma y con una vision mas amplia de sus posibilidades. Su perspectiva ahora es distinta, abarca mas
terreno y se siente mas capaz de afrontar nuevos retos.

Cuando una persona ha llegado a ese punto en su vida, uno de los aspectos que cambian son los habitos y
las perspectivas frente a las cosas. Tengamos en cuenta que una persona que aun no se ha hecho resiliente,
gue no ha pasado por una crisis vital de cierta envergadura o simplemente cuya reaccién ante esta aun esté
blogueada tendrd una perspectiva més limitada que aquella que es resiliente. La persona no resiliente contiene
aun una “programacion mental” que funciona segun las vivencias, experiencias y conocimientos que ha tenido
hasta el momento; por ello, alin no se siente capaz de hacer ciertas cosas. Por el contrario, la persona resi-
liente ya ha experimentado la necesidad de expandir la mente a nuevos conocimientos, experiencias e informa-
ciones. Mientras que una persona no resiliente no suele saber hasta dénde puede llegar, una persona resiliente
sabe que ya ha cruzado una linea importante, y eso le hace sentir que puede cruzar mas.

Esto no quiere decir que una persona resiliente sea mejor que una no resiliente; la clave esta en que la resiliencia
conlleva unas experiencias o formas de ver la vida que aportan mas herramientas y posibilidades para avanzar.

A continuacion exponemos una lista, que podria ser mucho més extensa, de algunos habitos o formas de
proceder que ganan las personas que se han hecho resilientes:

- Trabajan su autoestima. Una persona con resiliencia sabe que cuando trabaja su autoestima se sien-
te mas fuerte para enfrentarse a conflictos. Las personas con elevada autoestima tienden a proponer-
se objetivos mas ambiciosos porque se sienten capaces y merecedoras, mientras que aquellas con
menos autoestima se ponen objetivos més pequefios, o ni siquiera se los ponen. Por ejemplo, una
persona que acaba de perder su empleo y cuenta con la suficiente resiliencia tenderd a pensar que
ese no es el final, que no ha fracasado y que esto le ha ocurrido porque el siguiente trabajo que consi-
ga serd mejor, y que incluso era necesario perderlo para dar paso a la siguiente oportunidad.

- Realizan tareas que desarrollan su creatividad. Existen multitud de casos de personas que han pasa-
do por crisis traumaticas que plasman sus emociones a través del arte de manera asombrosa. Apren-
der a canalizar las emociones de manera creativa es una excelente manera de exteriorizar lo que no
podemos expresar de forma verbal. Las personas resilientes se sienten muy cémodas creando y ex-
presando de multiples maneras diferentes.

- Desarrollan una actitud estoica para ciertas situaciones. Una persona que ha pasado por una situa-
cién dura o compleja aprende que no puede controlarlo todo, pero si a si misma. Por ello, cuando
vuelve a pasar por otra situacion dificil entiende que lo mejor es dejar que ocurra, aceptarla y fluir con
ella, porque si se rebela continuamente acabara herida.

- Buscan nuevos objetivos que las hagan sentirse llenas. Motivacion, siempre motivacion. Una persona con
resiliencia busca un sentido, una razén, un lugar o situacion a la que llegar, para disfrutar durante el camino.
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- Buscanrodearse de personas que les aporten positividad. Alguien resiliente desarrolla optimismo
y buen humor. Por ello, siempre necesitara rodearse de personas que vean la vida de una manera
similar. De lo contrario, estaria dando un paso atras. Una persona resiliente necesita alimentar esa
caracteristica de su vida para poder seguir avanzando. El optimismo da fuerza, un punto en el que
nos detendremos mas adelante.

- Estan abiertas a practicar actividades que les hagan sentir bien, como el deporte o la meditacion. Las
personas resilientes suelen buscar maneras de relajarse y gestionar el estrés con el fin de controlar sus
emociones, normalmente mediante técnicas de meditacién, mindfulness, etc., pero también a través
del deporte, un complemento perfecto a estas actividades.

- Desarrollan un gran sentido del humor. Este es un punto en el que también profundizaremos mas
adelante. Las personas con resiliencia suelen tener un gran sentido del humor, puesto que, al finy al cabo,
nos salva de la locura y nos mantiene emocionalmente estables cuando las situaciones se complican.
Reir descarga emociones complejas que nos pesan, quita peso de la mochila del miedo vy la tristeza.

- Observan la vida con objetividad. Las personas con resiliencia aprenden a observar las cosas des-
de fuera. De este modo es mas facil ver todo el panorama de una manera mas clara, sin dejarse llevar
en exceso por las emociones, como si un amigo nos diera un consejo al considerar nuestro proble-
ma desde su perspectiva.

- Intentan controlar sus emociones, no las situaciones que provocan esas emociones. Saben que no
pueden controlarlo absolutamente todo, por lo que aprenden a aceptar que las cosas son como son,
pero son conscientes de que tienen el control sobre su reaccion ante las situaciones dificiles. No piden
que no les suceda nada, sino ser mas fuertes para soportarlo, y saben que lo son.

- Son flexibles ante los cambios que experimentan en la vida. Fluyen con lo que es; no pueden controlarlo,
por lo que se hacen flexibles como el junco. De esta manera saben que, pase lo que pase, saldran de ello.

- Buscanayuda y dan apoyo a quien lo necesite. Si en algin momento no pueden afrontar las situacio-
nes solas, estan abiertas a recibir ayuda, como también a darla. Las personas con resiliencia saben
que sus experiencias pueden ayudar a los demas. En muchas ocasiones, ayudar a otras personas in-
cluso puede convertirse en el sentido de sus vidas.

1.1.4.2. Autoevaluacion de la resiliencia

Existen diferentes maneras de saber si somos personas resilientes. Una de ellas es realizar test de evaluacion.
Aunqgue hay que tener en cuenta que un test no nos dara resultados absolutos, si nos servira como guia.

A continuacién ofrecemos un ejemplo de test de resiliencia, cuyo resultado nos ayudara a saber si tenemos
la suficiente fortaleza o las herramientas necesarias para superar una crisis. En el caso de que el resultado
esté por debajo del minimo recomendable, siempre podremos trabajar en nuestras capacidades, porque,
como ya hemos visto, se puede ser resiliente por naturaleza, pero también se puede aprender a serlo.

Herramienta

Para llevar a cabo este test, leeremos las siguientes afirmaciones y marcaremos el nimero con el que
mas nos identifiqguemos, teniendo en cuenta que 1 significa “totalmente en desacuerdo” y 7 significa
“totalmente de acuerdo”.
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N.° | AFIRMACION PUNTUACION

1 Cuando hago planes, persisto en ellos 1 2 6 7

5 Normalmente enfrento los problemas de una u otra : 5 6 7
forma
Soy capaz de depender de mi mismo/a mas que

3 1 2 6 7
otras personas

4 ManterTer elinterés en las cosas es importante 1 5 6 7
para mf

5 Puedo estar solo/a si es necesario 1 2 6 7

6 Siento orgullo por haber logrado cosas en mi vida 1 2 6 7

5 Norma]mente consigo las cosas sin mucha preo- : 5 6 7
cupacion

8 Me quiero a mi mismo/a 1 2 6 7
Siento que puedo ocuparme de varias cosas al

9 ) . 1 2 6 7
mismo tiempo

10 | Soy decidido/a en las cosas que hago en mi vida 1 2 6 7

ll Rara vez pienso sobre por qué suceden las cosas 1 2 6 7

12 Hago las cosas de una en una, cada dia 1 2 6 7
Puedo superar momentos dificiles, porque ya he

13 o ST 1 2 6 7
pasado por dificultades con anterioridad

14 Soy disciplinado/a en las cosas que hago 1 2 6 7

15 Mantengo el interés en las cosas 1 2 6 7

16 Normalmente puedo encontrar un motivo para reir 1 2 6 7

17 Creer en mi m]smo/a me hace superar los : 5 6 7
momentos dificiles

18 En una emergencia, los demés pueden contar : 5 6 7
conmigo
Normalmente trato de mirar cada situacion desde

19 } . 1 2 6 7
diferentes puntos de vista

20 A veces me obligo a hacer cosas, aunque no : 5 6 7
quiera hacerlas

21 Mi vida tiene significado 1 2 6 7

0o No me quedg pensando en las cosas que no : 5 6 7
puedo cambiar

03 Cuando estoy en una S|tga0|on dificil, normal- : 5 6 7
mente encuentro una salida

24 | Tengo energia suficiente para lo que quiero hacer 1 2 6 7

o5 Es ‘norm‘al gue existan personas a las que no les : 5 6 7
caigo bien
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(Qué mide este test?

Este test mide los niveles de resiliencia del individuo, considerando la “aceptacion de si mismo” y las “compe-
tencias personales”. Contiene 25 afirmaciones, 8 referidas a la aceptacion y 17 a las competencias, y todas
ellas planteadas con una escala del1al 7.

¢{Coémo evaluar los resultados?
Para extraer los resultados, debemos proceder asf:

1. Contabilizar los puntos obtenidos.

2. Dividir la cifra entre 25.

3. Ubicar el resultado en la escala que veremos a continuacion.
Capacidad de resiliencia:

- Baja:de1a 2,59 puntos en total.

+  Media: de 2,6 a 4,69 puntos en total.

- Media-alta: de 4,7 a 5,59 puntos en total.

- Alta:de 5,6 a 7 puntos en total..

1.2. El sentido de la vida

1.2.1. La resiliencia segun Viktor Frankl. La “logoterapia”

Viktor Frankl, admirable médico psiquiatra y escritor austriaco especializado en logoterapia y resiliencia,
fue internado en un campo de concentracion de Auschwitz durante la Segunda Guerra Mundial junto a sus
padres y su esposa, embarazada de cuatro meses. En los dias previos, ella y Viktor habian tenido la oportu-
nidad de escapar a EE. UU. con sus hermanos, pero habian decidido quedarse para evitar abandonar a su
suerte a los ancianos. Los hombres fueron enviados a un campo y las mujeres a otro. Viktor jamas volvié a
ver a su madre ni a su esposa, y tuvo que acompafiar a su padre en los Ultimos dias de su vida, entre las atro-
cidades que todos conocemos. Murié en sus propios brazos, bajo los efectos de la sedacion que él mismo le
habia proporcionado para evitarle un sufrimiento extremo.

Después de tres afios extremadamente tragicos llego la liberacion, cuando Viktor descubrié que era el Unico
superviviente de su familia. Se vio en la necesidad de encontrarle un nuevo sentido a su vida, y asi lo hizo.
Desde ese momento dedico su carrera al estudio de la resiliencia, y recorrié el mundo dando charlas y clases
para ensefiar desde su propia experiencia cémo sobrevivir fisica y mentalmente a situaciones extremas.
Viktor habia visto a otros prisioneros morir de hambre o por las torturas que se les habian infligido, y habfa
experimentado las duras circunstancias de la hambruna, que en ocasiones incluso obligaba a practicar
el canibalismo con los cadédveres de sus propios compafieros. También desarrolld un sentido del humor
aparentemente imposible de encajar en tal situacion, pero imprescindible para no caer en la locura.
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Figura 3. Rosa en las vias que acceden al campo de concentracion de Auschwitz.

El descubrimiento de algo parecido al arte en un campo de concentracion sorprenderé bastante al profano de esta
materia, pero la sorpresa serd aln mayor al escuchar que también chispeaba un cierto sentido del humor; claro
estd, un humor apagado y, aun asi, solo durante unos breves segundos o unos escasos minutos. El humor es otra de
las armas del alma en su lucha por la supervivencia. Es bien sabido que, en la existencia humana, el humor propor-
ciona el distanciamiento necesario para sobreponerse a cualquier situacion, aunque sea por un breve tiempo. Yo
mismo entrené a un colega, compafiero de trabajo, para desarrollar su sentido del humor. Le sugeri inventar cada
dia una historia divertida, una historia que previsiblemente pudiera suceder tras nuestra liberacion. Se trataba de
un cirujano que habia trabajado en el equipo de un gran hospital; intenté arrancarle una sonrisa representando su
posible actuacion profesional cuando se reincorporara a su antiguo puesto y aun no hubiese olvidado las costum-
bres adquiridas en el campo. Al pie de obra (y especialmente cuando el supervisor hacia su ronda de inspeccion),
el capataz nos estimulaba a trabajar mas rapido al grito de: “jAccion! jAccion!”. Asi que le dije a mi amigo: “Un dia
regresaras al quiréfano para operar a un paciente de peritonitis. De pronto, un enfermero entrara corriendo y anun-
ciaré la llegada del director del equipo de cirugia gritando: ‘jAccion! jAccion! jQue viene el jefe!”. Extracto del libro
El' hombre en busca de sentido. Viktor Frankl.

1.2.2. La busqueda del sentido de la vida

Frankl también experimentd la sensacidn de pérdida del sentido de la vida tras la liberacion, al ver que no
le quedaba nada de lo que tenia antes de una situacion tan traumatica. Por esta experiencia enfocd su
trabajo en ello, en el sentido mismo de la vida de cada individuo, en eso que hace que permanezcamos en
el mundo por decision propia.

Viktor Frankl fue conocido por su historia de resiliencia, por su notable carrera como psiquiatra tras esta
experiencia y por la brillante técnica que utilizaba con los pacientes que llegaban a su consulta afirmando
que sus vidas ya habian perdido todo su sentido debido a traumas, depresiones o crisis vitales. Viktor les
preguntaba: “;Por qué no se suicida usted?”.
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De las respuestas de sus pacientes extraia las razones por las que estos aun seguian vivos. Podian ser sus
hijos, su familia, su pareja, un talento, un propésito que debian llevar a cabo antes de morir, etc. Aplicd esta
informacioén a su practica de la psicoterapia y el rescate emocional de las personas, y de este modo se
convirtié en el padre de la “logoterapia”.

Segun la experiencia y los estudios de este psiquiatra, encontrar o crear un sentido a nuestras vidas es esen-
cial a la hora de rescatarnos de una situacion traumatica. En su caso personal, y de forma un tanto paraddjica,
consistié en ayudar a otras personas a encontrar sentido a sus vidas para salir del pozo en el que se hallaban.

“No hay ninguna situacién en la vida que carezca de sentido, incluso los aspectos aparentemente negativos
pueden llegar a convertirse en algo positivo cuando se afrontan de la manera correcta”. Viktor Frankl.

Muchas personas viven con la creencia de que estéan en el mundo por o para algo, e incluso algunas afirman
rotundamente que ese algo es mas grande que ellas mismas, que no pueden rechazar o dejar a medias antes
de morir, por lo que se enfocan en ese propdsito de manera verdaderamente intensa. En casos como estos
se trata de un sentido que no solo les ayuda a sobrevivir, sino que les hace sentirse especialmente vivos.

Un ejemplo es el caso de una mujer diagnosticada de céncer, a la que los médicos le comunicaron que
le quedaba un afio o menos de vida. Lo mas sorprendente es que en el momento de recibir la noticia, lo
primero que penso fue que no podia morir tan pronto, porque su familia dependia econdmicamente de ella 'y
si faltaba, su marido y sus hijos se quedarian en la calle. Asi pues, pasaron nada méas y nada menos que siete
afios hasta que esta mujer termind de pagar la hipoteca de su casa y se relajo. Fue tras este momento de
relajacion cuando empeord y finalmente fallecié. Independientemente de las razones médicas concretas de
que esta mujer viviera seis afios mas de lo que los doctores habian pronosticado, no se puede negar que su
gran sentido de la vida tuvo algo que ver en ello.

1.2.2.1. El propésito de vida

Cuando hablamos de propdsitos, normalmente nos referimos al corto-medio plazo. Asi, hablamos de obje-
tivos, metas, suefios, etc. que deseamos lograr en un afio, dos o cinco, y que nos aportaran calidad de vida,
un salario mayor, un trabajo mejor, etc. Pero aqui vamos mas alla. En este punto nos referimos al propdsito de
vida, mds que a cualquier circunstancia fisica. En consonancia con lo que nos dice Viktor Frankl, nos refe-
rimos a un estado mental al que llegar y en el que permanecer, un lugar en nuestra mente o espiritu en el que
quedarnos hasta que la muerte llegue de manera natural.

En lo que respecta al propdsito de vida es muy aconsejable mirar hacia oriente, concretamente a Japon,
donde saben mucho sobre el tema. Alli se refieren a este propdsito con el término ikigai. Esta palabra no
tiene una traduccion literal al espariol, pero se forma con iki (1= &), que se refiere a la vida, y kai (1 2£), que
significa exactamente “la realizacién de lo que uno espera y desea”. Asi, podemos deducir que el ikigai es el
propdsito de vida, el éxito, la meta personalizada de todos y cada uno de los individuos; por ejemplo, formar
una familia, dedicar la propia vida a los necesitados, realizarse como persona, encontrar el amor, etc. Es
decir, se trata del propdsito final, hacia el que queremos dirigirnos. Aquello que podria mantenernos vivos o
ayudarnos a vivir con intensidad.

Segun la filosofia de Japon, todas las personas tienen un propdsito de vida, pero algunas no lo conocen o no
saben cémo dar con él.
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Tener un propdsito de vida nos lleva a trabajar por nuestra propia realizacion, la sensacion de que cuando
lo hayamos logrado, nuestra existencia estard completa, y nos proporciona un estado mental de disfrute
durante el camino, no solo a una actitud de espera de la llegada a esa meta.

Ademas, tener un propdsito de vida proporciona intensidad positiva, pasiéon y motivacion. Nos da una razén
de ser.

¢Coémo encontrar el propésito de vida?

Aunque ciertamente no es tan sencillo, podemos dar algunos pasos para inspirarnos o desbloquearnos
mentalmente con el fin de encontrar nuestro ikigai, fluir para comenzar a crear.

A continuacion conoceremos esos pasos y veremos una herramienta practica que nos guiard en la
busqueda de nuestro proposito vital.

¢{Como alimentar el ikigai o propédsito de vida?

1. Pensar en grande. No hay que quedarse corto, sino proponerse algo por lo que merezca la pena el
camino. Abrir la mente nos facilita crear un propésito que realmente nos llene. Podemos crear propé-
sitos pequefios, pero después de lograrlos no sentiremos una especial satisfaccion: si cualquiera
puede conseguirlo, no es tan especial, pero si requiere de cierto esfuerzo, nos sentiremos mas plenos
al lograrlo. Debemos pensar en algo que nos haga encender la llama dentro de nosotros, y para ello
ha de ser algo grande, para que cuando lo logremos nos haga sentir Unicos.

2. Dedicar cierto tiempo diario o semanal a aquello que nos llena. Dedicar tiempo a algo que nos
haga entrar en el denominado estado de flow nos hara fluir con la vida. ;Qué sentido tendria todo
si solo nos enfocaramos en realizar aquello que creemos que debemos hacer? Llegaria un momen-
to en el que sentiriamos que todo es un esfuerzo. Si empleamos tiempo en lo que realmente nos
gusta, nos apasiona o simplemente nos hace sentir bien, le estaremos dando ya un pequefio senti-
do al dia a dia, y ese es un buen comienzo para crear algo que dé sentido al resto de nuestra exis-
tencia. Se trata de empezar desde lo pequefio.

3. Meditar. Aunque deberia ser como comer o beber agua, por desgracia no todo el mundo le da esa
importancia. Cuando comemos alimentamos el cuerpo, cuando hacemos ejercicio nos sentimos mas
agiles y sanos, y cuando meditamos alimentamos la mente y el espiritu. Que no lo percibamos de ma-
nera tangible no significa que no exista. Cuando alimentamos nuestra mente y nuestro espiritu, nos
abrimos a posibilidades mas grandes. Meditar nos ayuda a eliminar todo aquello que nos sobra, como
los miedos, los bloqueos, las creencias limitantes, los pensamientos negativos y toxicos, etc., y a libe-
rar espacio para llenarlo con cosas mds constructivas, como nuestro propdsito de vida.

4. Vivir el momento presente. Al igual que la meditacion, ser conscientes del “aqui y ahora” nos permi-
te vaciar la mente, liberarnos de cierto peso mental, sentirnos mas ligeros espiritualmente. El efecto
de vivir el momento presente es similar al de meditar. Si, por ejemplo, damos un paseo en familia, lo
mejor es dejar la mente en blanco y disfrutar del momento, del paisaje y de quienes nos acompa-
fian. Llenar la mente solamente de eso.

5. Cambiar la forma de hablar o expresarse de una manera méas positiva. Si se sustituyen las negaciones
por frases positivas y se eliminan palabras como “imposible”, se estaran abriendo las puertas para
algo mas grande. Aumentara el espacio en el que podré entrar un buen propdsito que nos llene.
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6.

Practicar el optimismo y rodearse de personas que también lo hagan. Ser optimistas siempre nos
acercara mas a lo que sea que nos propongamos. Nunca un astronauta pesimista fue enviado en un
cohete para pasar largos periodos en el espacio, porque se habria vuelto loco. Si pensamos en gran-
de y somos optimistas, habra més probabilidades de lograr nuestras metas.

Ser perseverante. La perseverancia es lo que diferencia a los ganadores del resto. El ganador no
logra las cosas a la primera, solo que las veces que falla no se ven. Es un gran error pensar que si
algo no se logra a la primera, ya no esté saliendo igual que a quien gand. Quizas aun quede un buen
trozo de camino, pero ya se estard mas cerca.

Practicar la gratitud. Ser agradecidos nos hara sentirnos afortunados por lo que logramos, y los afortunados
son los que ganan. ;Por qué la gente que gana parece afortunada al observarla desde fuera? “Es que ese
tiene mucha suerte”, tendemos a decir. Pues es simplemente porque comienzan sintiéndose afortunados, y
eso les hace ganadores. La neurociencia ha podido demostrar que el éxito atrae al éxito. Esto se debe senci-
llamente a que cuando una persona gana en algo y se siente afortunada, su cerebro comienza a sentir adic-
cion a esa sensacion. Si vemos el éxito como algo mas fécil y habitual en circunstancias que antes no
observabamos, esto nos llevara a actuar para que vuelva a ocurrir una situacion similar y, por lo tanto, a ob-
tener de nuevo esa sensacion de éxito. Es simple adiccion; agradezcamos y sintdmonos afortunados.

Ejercitar el cuerpo. Hacer deporte o pasear un rato todos los dias es un habito comun en las per-
sonas resilientes. Cuando hacemos ejercicio fisico activamos la creatividad y ayudamos a desblo-
quear la mente. Estas dos cosas nos permiten ser mas resolutivos y alimentan la inspiracién. Esto
nos hace pensar mas y mejor vy, por lo tanto, nos ayuda a tener claros nuestros objetivos y todos
los pasos que tenemos que dar para lograrlos.

Herramienta

Tomaremos lapiz y papel para realizar esta actividad practica, que, a través de una serie de preguntas, nos

ayudard a encontrar un propdsito coherente con nosotros mismos.

Las preguntas pueden plantearse tal y como aparecen aqui, o bien de algin modo que resuene de una

manera mas personal e individualizada.

:Qué accion o actividad me hace sentir bien cuando la hago? ;Qué es lo que verdaderamente me
hace disfrutar mas? ;Qué es aquello con lo que siento que fluyo?
&

¢En qué creo que soy bueno/a? ;Qué es lo que se me da realmente bien en esta vida?

;Qué puedo dejar en el mundo o en la gente antes de morir? ;Por qué creo que se me podria recor-
dar? ;Qué puedo aportar?

¢Podria ganar dinero con ello?

Es perfectamente normal que lleve algo de tiempo realizar este ejercicio, puesto que no es algo en lo que

nos paremos a pensar de manera habitual.

Cuando hayamos escrito todas las respuestas, las uniremos con el fin de construir una frase que lo abarque

todo. Es indispensable escribir la frase en positivo y de manera que nos resuene en lo méas profundo: “Cada

dia me levanto de la cama porque (afiadir la frase creada a partir de las propias respuestas)”.
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Veamos algunos ejemplos de frases completas:
+ Cada dia me levanto de la cama para seguir curando a los enfermos del hospital en el que trabajo.
- Cada dia me levanto de la cama para ensefiar a los nifios de la escuela donde trabajo.
+  Cada dia me levanto de la cama para seguir aprendiendo en clase y llegar trabajar como abogado/a.

Al finalizar el ejercicio, leer la frase en voz alta, escucharse y considerar como sienta decirla. Si se experi-
menta cierta sensacion de plenitud, se esta en el buen camino para crear un proposito.

Es posible que més adelante haya que refinar, quitar o afiadir algo a la frase o incluso cambiarla. Puede
que la primera vez que se haga este ejercicio no haya nada realmente claro. Lo ideal es llegar a formular la
frase de modo que no experimentemos ninguna duda.

1.2.3. La fe

Cuando ya tenemos un propdsito vital, la fe se encuentra al mismo nivel que la motivacién vy, por lo tanto,
es igual de necesaria a la hora de llevar a cabo un trabajo como el de la resiliencia.

Pensar que todo va a salir bien, que vamos a salir del bloqueo emocional en el que nos encontramos o incluso de
situaciones extremas como la del psiquiatra Viktor Frankl, tener la fe de que todo lo malo va a acabar en cualquier
momento y de que seremos liberados para continuar con nuestras vidas es indispensable para poder levantarse
cada dia. De lo contrario, el pensamiento inmediato que nos vendria a la cabeza seria el de abandonar, ya que si
no tenemos fe, ;qué puede salir bien? Cada dia vivido en ese caso se sentiria como una pérdida de tiempo.

Herramienta

La siguiente herramienta es una de las mas utilizadas y eficaces para alimentar la motivacion. Consiste
en una meditacién guiada en la que invitamos a la persona a que se imagine con su vida o circunstancias
ideales, y como se sentird emocionalmente. Este ejercicio es un gran impulso para que se ponga manos a
la obray lleve a cabo el proceso de cambio.

Invitamos a la persona a que se siente comodamente en un lugar en el que nos aseguremos de que no se
quede dormida, para que pueda escuchar con total atencion todo lo que tenemos que decirle. A continua-
cién procedemos a hablarle en un tono bajo, lento y pausado, tal y como si de una hipnosis se tratase:

“Te voy a pedir que cierres los ojos y que imagines que viajas al futuro, justo a la fecha acordada en la
que te veras con tu objetivo cumplido. Una vez alli, trae ese futuro al presente. Aqui y ahora estamos en el
futuro. Quiero que visualices que has logrado tu meta y que la sientas tal y como si estuvieras alli. Imagina
cdédmo es tu vida, cdmo eres tu. ;COmo son tus circunstancias? ;Qué te rodea en ese momento? Quiero
que lo imagines con tanto lujo de detalles que hasta puedas ver la ropa que llevas, notar la temperatura
que hace, a qué huele. Siéntelo todo como si fuera real. ;Te acompafia alguien? Si es asi, ;quién o quiénes
son? ;Cémo es tu dia a dia? ;Cémo te sientes?”.

Cuando la persona ya tenga la vision de su futuro, procedera a sentirlo plenamente. Comenzara a sentirse
tal y como desea ser, para empezar a ser a partir de este instante. En ese momento se la invita a que imagine
que mira hacia atras en el tiempo y observa todo el camino que ha recorrido hasta llegar ahi, y se le pregunta:
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“iQué es lo que has hecho para ser quien eres ahora? ;Qué pasos has seguido?”. Y se le permite que se tome
su tiempo para observar todo lo que ha trabajado. Asi podra crear un mapa para tener un camino a seguir.

Este ejercicio puede realizarse tantas veces como se desee; de hecho, cuanto mas se haga mejor, ya que
esta herramienta tiene tres finalidades muy potentes:

1. Hacer ver al cerebro que es posible, que la meta es realista. Cuando imaginamos, sofiamos, visua-
lizamos, etc., el cerebro no distingue lo que es real de lo que es ficticio. Para él, absolutamente todo
lo que deja entrar es real, se esta viviendo. Por eso sufrimos tanto cuando tenemos pesadillas o re-
cordamos situaciones negativas de nuestras vidas. Siempre que nos visualizamos haciendo o vi-
viendo algo que nos gustaria experimentar, para el cerebro esta siendo real en ese momento; por
lo tanto, le estamos diciendo que si es posible entonces, lo es tantas veces como queramos, y es-
taremos empezando a crear lo que queremos ser.

2. Motivarnos. Cada vez que imaginamos nuestra vida tal y como queremos que sea estamos ali-
mentando fuertemente nuestra motivacion. Estamos recordando continuamente quienes o cémo
queremos ser, lo cual nos ayudara a evitar perder la meta de vista.

3. Crear una hoja de ruta. Al adelantarnos en el tiempo y vernos en el futuro tal y como queremos ser,
podemos visualizarnos mirando hacia atras en el tiempo y recapacitar sobre el camino que hemos
recorrido hasta llegar ahi. Esto nos aclarara lo que tenemos que hacer. No nos revelara el camino
completo o infalible, puesto que en muchas ocasiones nos encontraremos que tenemos que recal-
cular la ruta, pero si nos aclararéa lo suficiente para poder comenzar el proceso. Esta herramienta es
muy potente para personas que estan bloqueadas, no ven el camino y no saben cémo comenzar.

1.2.4. El poder de la gratitud en la resiliencia

La gratitud es el sentimiento que experimentamos cuando recibimos algo que cumple o supera nuestras
expectativas. La sentimos cuando otorgamos un gran valor a lo que tenemos o a lo que se nos da. Es un
sentimiento genuino cuando ello nos produce felicidad. Normalmente es un sentimiento natural y espon-
tdneo. Aun asi, también se puede trabajar para entrenarlo con el fin de ver la vida de otra manera. Para
muchas personas, la gratitud puede ser una filosofia de vida que las ayuda a sentirse plenas y felices, la base
de la cual son las expectativas personales de cada individuo.

Imaginemos una persona que recibe la excelente noticia de un aumento de sueldo, pero cuando le
informan de la cantidad extra que va a comenzar a recibir, resulta que aun siente que no es suficiente, ya
que es menor de la que tenia como expectativa. Entonces esta persona se siente frustrada y experimenta
rabia, porque no tiene suficiente dinero.

Imaginemos ahora a otra persona en la misma situacién. Le comunican un aumento de sueldo, pero esta
persona no tenia expectativas concretas. Simplemente queria un aumento. Entonces esta persona siente
gratitud porque su propdsito de ganar mas dinero se ha cumplido, y ademas siente que ha ido a mejor.

Segun la ciencia, estd demostrado que las personas agradecidas son mas felices que las que viven pensando que
nunca tienen suficiente o que no tienen nada que agradecer. Las personas agradecidas se sienten mas satisfechas
con sus vidas y sus relaciones sociales y, ademads, tienen menos tendencia a sufrir depresion y ansiedad. La persona
del segundo ejemplo se siente més feliz que la del primero, ya que ve su situacién como un avance, mientras que la
otra siente frustracion y, por lo tanto, infelicidad, porque se enfoca enlo que le falta antes que en lo que ha ganado.
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Figura 4. Hombre con los brazos abiertos.

Se sabe que la gratitud fortalece el sistema inmunoldgico y nos robustece mentalmente. Por ello, es un factor
que se tiene muy en cuenta durante los procesos de resiliencia.

Todos conocemos o hemos oido alguna vez la historia de alguien que ha pasado por alguna circunstancia
traumatica como puede ser una enfermedad potencialmente mortal, un accidente de trafico u otra de indole
similar, y que después de superarla dice: “Estoy agradecido/a de estar vivo/a”; “El coche quedd destrozado,
pero yo estoy bien. El coche es solo algo material”. Ese sentimiento genuino, natural y espontaneo de gratitud

hace sentir a la persona que lo vive felicidad, alivio y la conciencia de que pudo haber sido peor, pero no lo fue.

Por lo tanto, lo que vemos aqui es la necesidad de entrenar nuestro sentimiento de gratitud para hacerlo
habitual en nuestras vidas, con el fin de sentirnos mas plenos y fuertes mentalmente durante un proceso
de resiliencia. Una persona para la cual agradecer es un habito no se limita a lo evidente, sino que mental-
mente busca motivos para hacerlo, como ser consciente de que tiene una casa donde vivir cuando hay
millones de personas que no la tienen, una cama cémoda que le proporciona calor todas las noches cuando
hay multitud de personas que duermen en la calle, o un trabajo que le permite sufragar los gastos basicos
para vivir. Acostumbrarnos a agradecer todo aquello que solemos dar por hecho aumentard enormemente
nuestra felicidad y satisfaccion con la vida.

A continuacion veremos una herramienta, el “diario de cinco minutos”, que nos ayudaré a entrenar el senti-
miento de gratitud todos los dias, con muy poco esfuerzo, y nos hara ser conscientes de la cantidad de
cosas que tenemos, en las que no nos enfocamos y que nos permiten estar mejor de lo que estariamos si no
las tuviéramos.

La cuestion no es pensar que siempre podria ser peor, sino que estamos mejor de lo que quizas creemos
normalmente. Lo que sucede es que la monotonia de los habitos que ya tenemos implantados hace que a
veces sintamos cierto cansancio por tener lo de siempre o que no veamos ciertas cosas que podrian no
estar ahi.
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Herramienta

- Para este ejercicio existen diarios a la venta ya preparados para este uso. No obstante, debido a su
sencillez podemos hacerlo nosotros mismos con una simple libreta en blanco, o bien en un blog digital
configurado a modo privado, etc.

- Escribir tres cosas por las que estemos agradecidos. Consiste en comenzar el dia escribiendo a prime-
ra hora de la mafiana, antes de ir a trabajar o a clase, una pequefia lista de tres cosas por las que sin-
tamos gratitud. El sentimiento puede surgir de manera natural, por ejemplo, por algo agradable que nos
pasara el dia antes, pero si no sentimos agradecimiento por algo en particular, podemos ser mas ge-
néricos: “Estoy agradecido/a porque soy consciente de lo afortunado/a que soy, al tener una cama
caliente para dormir, o ropa entre la que elegir para ponerme hoy”.

- Escribir tres cosas que harian que el dia fuese genial. Este es el siguiente paso. ;Qué tendria que pasar
para que al final del dia de hoy yo me sintiera genial? Es mejor si se trata de algo que depende de no-
sotros, como por ejemplo llamar a un amigo con el que hace tiempo que no hablamos, etc.

- Afadir alguna afirmacién personal o frase motivadora. En este apartado podemos sentirnos un poco
mas libres y creativos. Podemos afiadir una frase que nos resuene especialmente durante el dia, que
sintamos que necesitamos oir o leer. También podemos afiadir poésits, dibujos, pegatinas o gréaficos:
cualquier cosa que nos haga sentir bien.

- Escribir tres cosas que han hecho que el dia haya sido genial. Llegada la noche, retomamos el diario y
evaluamos cémo ha sido el dia. ;Qué ha pasado? ;Nos sentimos bien al final? ;Por qué? Con este ejer-
cicio estamos reprogramando nuestra mente para pensar en lo bueno que nos ha ocurrido, ya que
muchas personas se van a la cama rumiando lo negativo, y lo que se pretende es el efecto contrario,
despertar el agradecimiento. ;Nos han pasado cosas agradables? Busquémoslas. Por ejemplo: “Me he
encontrado con una amiga a la que no veia desde hacia dos afios, hemos tomado un café y hemos
recordado viejos tiempos. Estoy agradecido/a por volver a saber de ella”.

« Escribir tres cosas que consideramos que habriamos podido mejorar. Finalmente, escribimos tres co-
sas que pensemos que hubiésemos podido mejorar de nosotros mismos o de nuestras circunstancias.
¢Hay algo que podriamos haber hecho mejor? ;El qué?

Este diario de cinco minutos nos ayudara a sentirnos bien con lo que tenemos, a evitar pensar en lo que
nos falta y a irnos a dormir pensando que siempre podemos hacerlo mejor. Porque al final, la suerte la
creamos Nosotros.

1.2.5. La propia experiencia al servicio de otros

Hemos visto que Viktor Frankl convirtid su experiencia en un poderoso conocimiento para ayudar a otras
personas a encontrar el sentido de sus vidas. Enfocar su trabajo de esa manera le dio la fuerza suficiente
para continuar con su vida, aun con el dolor que le suponian los recuerdos vy las vivencias. A pesar de ese
dolor, él fue consciente de que podia ayudar a muchas personas a evitar el suicidio y ahorrarles este sufri-
miento a quienes las rodeaban. Esta forma de enfocar el dolor puede aportar un significado importante a lo
vivido; un “; para qué me ha pasado esto a mi?”, en lugar de “; por qué me ha pasado esto a mi?”.

Las personas que, tras sobreponerse a una circunstancia traumatica o a una pérdida, deciden ayudar a
otras a superar situaciones similares aumentan su bienestar emocional y su satisfaccién, dentro de las
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posibilidades de cada vivencia. Asi, conocemos historias de padres y madres que han perdido a un hijo a
causa de una enfermedad y deciden crear una organizacién para ayudar a otras personas que la padecen,
con lo cual logran sentirse Utiles por su contribucion a la investigacion en ese campo y mas plenos dentro de
lo posible. Son también muy habituales los casos de personas que han superado o conseguido sobrellevar
enfermedades mentales, tras lo cual se han formado en el &mbito de la psicologia con el fin de ayudar a otras
personas en situaciones similares. En definitiva, existen infinidad de historias de personas resilientes que
enfocan su propdsito en ayudar a otras a serlo, porque ello les fortalece ain mas y les hace seguir creciendo
el resto de sus vidas.

Al fin'y al cabo, el propdsito no consiste solo en superar adversidades, sino en seguir creciendo sin cesar los
afios que nos quedan de vida, para ser y sentirnos cada dia mejores que el anterior.

1.2.6. Historias reales de resiliencia

A continuacion conoceremos algunas historias extraordinarias de personas que han logrado ser resilientes
después de pasar por situaciones extremas. Estas historias son verdaderos ejemplos de que es posible
“renacer” desde situaciones en las que podemos llegar a poner en duda el propio sentido de nuestras vidas.

Podemos utilizar estas historias como inspiracion personal, o bien buscar historias de nuestro entorno con
las que sentirnos mas identificados, con el fin de aplicar la teoria del espejo a nuestra propia experiencia.

1.2.6.1. Hellen Keller

Hellen Keller nacié en 1880 en EE. UU. Al nacer estaba completamente sana, pero a los diecinueve meses de
edad contrajo una enfermedad que la dejo ciega y sorda, lo cual impedia que pudiese hablar. No obstante, a
los siete afios, Hellen habia sido capaz de inventar ella misma casi cien sefias que utilizaba para comunicarse
con su familia, lo que demostraba la gran inteligencia de la que estaba dotada.

En ese momento sus padres contrataron a Anne Sullivan, una joven institutriz de veinte afios especializada en
el lenguaje para personas sordas y ciegas. Desde que se conocieron, Hellen y Anne entablaron una profunda
amistad que duré el resto de sus vidas.

Al observar el ambiente sobreprotector en el que estaba creciendo Hellen, Anne peled y logrd el permiso de
sus padres para aislarse con ella en una casita a cierta distancia de la familiar, con el fin de poder ensefiarle a
comunicarse sin la extremada preocupacion de estos, que habian hecho de la discapacidad de la nifia un arma
de doble filo. Al cabo del tiempo, Hellen aprendid a comunicarse con las manos mediante sefiales tactiles y a
leer los labios tocandolos. No solo descubrié un nuevo e inmenso mundo que le hizo querer saber mas, sino
que ademas aprendié a leer francés, aleman y griego en braille. En 1904, con veinticuatro afios, Hellen logro
graduarse cum laude en el Radcliffe College con la tremenda ayuda y amorosa entrega de Anne, que durante
las clases le traducia todo lo que escuchaba. Fue la primera persona sorda en graduarse en la universidad.

Con el paso de los afios, con una admirable fuerza de voluntad e infinitas ganas de mostrar al mundo lo que
se podia lograr a pesar de las adversidades, Hellen se convirtié en la autora de catorce libros y llegd a ser
una oradora reconocida mundialmente y admirada por grandes personalidades como Alexander Graham
Bell, Mark Twain y Charlie Chaplin. Dedicé gran parte de su vida a la lucha por las personas sensorialmente
discapacitadas, para lo cual fundd en 1915 la Helen Keller International, una organizacion sin animo de lucro
destinada al cuidado y la prevencion de los problemas de ceguera. Igualmente, fue una incansable activista
por los derechos de los trabajadores y de las mujeres.
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Hellen Keller afirmé en su autobiografia, La historia de mi vida, que el momento en el que Anne Sullivan entré
por la puerta de su casa fue “el dia méas notable de mi vida”.

1.2.6.2. Nick Vuijicic

Nick Vuijicic nacié en Melbourne en 1982, aquejado del sindrome de tetraamelia, que se caracteriza por la
ausencia de brazos y piernas.

Debido a las leyes de Australia, durante sus primeros afios Nick no pudo asistir a la escuela, aunque pronto
cambid la legislacién y de esta manera se convirtié en una de las primeras personas con discapacidad de
su pais en incorporarse a las aulas. Pero su infancia fue muy dura. Los demas nifios lo humillaban por su
apariencia fisica, sufrié bullying y a causa de ello crecié sumido en profundas depresiones que lo llevaron a
pensar repetidamente en el suicidio desde la corta edad de ocho afios. A los diez quiso llevar a la practica
esta idea intentando ahogarse en la bafiera, pero se arrepinti¢ al pensar en el profundo dolor que ocasio-
naria a sus padres. Después de mucho tiempo sintiéndose desgraciado y deseando con todas sus fuerzas
que le crecieran brazos y piernas, llegd a un punto de inflexién en su vida en el que se le ocurrié pensar
que sus circunstancias quizas tenian un sentido, lo que le ayudd a crear un propdsito. Pensd que podria
ayudar a otras personas en su misma situacion a ser felices. Asi que a los veintiun afios, tras graduarse en
la universidad con doble titulacién en Contabilidad y Planificacién Financiera, Nick se convirtid en orador
motivacional y dio la vuelta al mundo contando su inspiradora historia, haciendo gala de un inmenso y
admirable sentido del humor y sirviendo como ejemplo de que a pesar de las adversidades personales,
se puede vivir una vida plena y feliz. Se dedica sobre todo a dar charlas a adolescentes, con el fin de
ayudarles en los problemas de su edad y hacerles ver que la vida tiene diferentes perspectivas entre las
que uno puede escoger.

En 2009, Vujicic publicd su primer libro, jSin brazos, sin piernas, sin preocupaciones!, con el que consiguio un
gran éxito y reconocimiento mundial. Afios después intervino en el cortometraje El circo de las mariposas, que
cuenta su propia historia en un contexto ficticio, con el fin de motivar a las personas a superar las adversidades.

D7| Enlace de interés
Puede verse en el siguiente enlace:
https://www.youtube.com/watch?v=0d2IglZC20s&t=2s

Actualmente, Nick es un feliz padre de familia con cuatro hijos. Sin duda alguna, su historia es un perfecto
ejemplo de resiliencia y de la importancia de factores como el sentido del humor y la busqueda de un propé-
sito alineado con las propias circunstancias, para encontrar un sentido a la vida.

1.2.6.3. Malala Yousafzai

Muchos conocemos la historia de Malala, recogida por la prensa mundial tras el suceso que la llevé a
convertirse en una heroina global.

La joven Malala nacié en Pakistan en 1997 y se dio a conocer tras el dramético suceso que vivio el 9 de
octubre de 2012. Malala se encontraba en ese momento en el punto de mira del régimen taliban, por estar
dedicando su vida a la defensa del derecho a la educacion, especialmente de las nifias, las mas oprimidas
por este régimen. Ese dia, un hombre armado entrd en el autobUs en el que ella viajaba con sus amigas en
direccién a la escuela. Tras identificarla, el hombre le dispard tres veces. Una de las balas penetrd por el lado
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izquierdo de su frente, pero por el &ngulo del disparo le cruzd la cara hacia abajo y le llegd al hombro. Tras un
tiempo en estado critico en el que se convirtié en noticia global, Malala sobrevivié y su historia dio la vuelta
al mundo a través de todas las televisiones y periddicos.

Esta vivencia no solo no frend a Malala en su objetivo de defender el derecho de todos los nifios a la educa-
cién, sino que ademas le sirvid para que su lucha fuese auin mas fuerte. Recorrié el mundo dando voz a los
indefensos y gritando que no podrian con ella. Yousafzai se hizo resiliente y contd con el respaldo del resto
del mundo.

En los afios 2013, 2014 y 2015, la revista Time incluyd a la joven en su famosa lista de las cien personas méas
influyentes del mundo. En mayo de 2014, la University of King’s College de Halifax, Nueva Escocia, concedio a
Malala un doctorado honoris causa como reconocimiento a su activismo, y en ese mismo afio fue galardo-
nada con el Premio Nobel de la Paz.

La resiliencia de Malala consiste en que utilizd sus draméticas circunstancias para dar voz a los nifios cuyos
derechos esenciales son vetados en todo el mundo.

1.2.6.4. Tim Guénard

La historia de Tim Guénard es un perfecto ejemplo de resiliencia y de “reconversién” en contra de la creencia
por parte de la sociedad de que se convertiria en un delincuente muy peligroso cuando llegase a la edad adulta.

Cuando Tim tenia tan solo tres afios, su madre lo abandond, dejandolo en manos de un padre maltratador
que a esa misma edad lo atd a un poste eléctrico en mitad de un bosque. Con cuatro afios dormia desnudo
en la caseta de su perro. A los cinco afios, en el mismo dia de su cumpleafios, su padre le dio una brutal paliza
que le rompid las piernas, la nariz y cincuenta y cinco huesos en total, por lo que necesitd casi tres afios
de ingreso hospitalario. A esa edad casi no sabia hablar aun. A los siete afios lo ingresaron en un orfanato
donde sufrio maltratos fisicos, y més tarde lo internaron en un hospital psiquiatrico por un error administra-
tivo. A los nueve afios ya habia intentado suicidarse en innumerables ocasiones. A los once lo enviaron a un
correccional, acusado falsamente de incendiar un granero en el lugar en donde estaba siendo acogido. A los
doce afios se escapd. A los trece sufrid una violacién por parte de un hombre de clase alta de Paris, y a los
catorce fue obligado a prostituirse.

Sin embargo, en contra de todo prondstico, Guénard se convirtid en un escritor exitoso, autor del libro Mds
fuerte que el odio. Actualmente es padre de cuatro hijos y se dedica a cuidar de nifios y nifias que han sufrido
abandono y violencia fisica. También es el fundador de la asociacion Altruisme.

Cuando era pequefio, Tim tenia una curiosa lista con sus tres grandes suefios en la vida:
1. Ser lider de una banda callejera.
2. Ser expulsado de un correccional.
3. Vengarse de su padre asesinandolo.

Cumplié los dos primeros suefios de su atipica lista. Ahora asegura que ama a su padre porgue, segun él,
puede demostrar con su propia historia que no existen heridas que no puedan ser sanadas y cicatrizadas
con amor.
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Su suerte cambid cuando, a la edad de dieciséis afios, por primera vez en su vida una juez se cruzd en su
camino con el propdsito sincero de ayudarle y amarle. Ella le busco un trabajo como aprendiz de escultor
de gargolas, y fue en ese momento cuando Guénard comenzd a sentir que era “alguien”. “En la vida real,
cuando se escucha a la gente que se ha levantado después de vivir situaciones dificiles, uno se da cuenta
de que nadie se levanta solo. Yo mismo he tenido personas en mi camino como el indigente que me ensefi¢ a
leer, papd Gaby [su padre adoptivo], la buena juez y el padre Thomas. Todos son como regalos. El regalo méas
bonito en la vida son las personas que uno ha querido y quiere; y se necesita la vida entera para conocerlas™.
Aqui dejo clara la importancia de rodearse de otras personas para poder alimentar la resiliencia.

El mismo dijo en otra ocasion: “El hombre es libre de alterar plenamente su destino, para lo mejor y lo peor. Yo,
Tim Guénard, hijo de alcohdlico, nifio abandonado, he hecho errar el golpe a la fatalidad. He hecho mentir a
la genética. Este es mi orgullo”. También dijo que “la resiliencia es un canto a la libertad, un no rotundo a todo
tipo de determinismo”.

Herramienta
Preguntémonos qué haria la persona a la que mas admiramos si se viera en nuestra misma situacion.

Esta herramienta es muy Util en circunstancias en las que sentimos bloqueos, frenos o miedos a la hora de
avanzar en nuestro camino para sentirnos mejor. Cuando nos encontramos en un duro proceso de trans-
formacion, en el que debemos tomar ciertas decisiones para poder seguir avanzando, podemos sentirnos
débiles, fragiles, o simplemente no saber cémo continuar, qué paso dar. En esos momentos es aconsejable
seguir estos pasos:

1. Buscar un lugar tranquilo y silencioso en el que podamos estar en soledad.

2. Cerrar los ojos y relajarnos respirando profundamente.

3. Pensar en la persona que admiramos, aquella que hayamos elegido para el ejercicio.

4. A continuacion, preguntarnos de manera consciente qué hariamos si fuésemos esa persona.

5. El siguiente paso consiste en imaginar que somos esa persona elegida y que nos encontramos en la
situacion que sea, y que la vivimos desde su perspectiva en lugar de la propia. Debemos tomarnos
tiempo para recrear la situacion en nuestra mente.

6. Considerar todos los pasos que seguiria esa persona si se encontrara en nuestra situacion.
7. Alfinalizar la visualizacion, abrir los ojos y anotar todo lo que hemos visto.

Este ejercicio nos servird para encontrar una respuesta clara a nuestros bloqueos. Serd una enorme inspira-
cidn para continuar en nuestro camino y llegar a ser mas fuertes y resilientes.

Esta herramienta ha sido utilizada por grandes personalidades que lograron el éxito, tales como Thomas
Edison o Henry Ford. Ellos tenian a sus propios maestros que les inspiraban y a los que imaginaban en sus
mismas circunstancias. Cuando tenian un conflicto o no sabian qué hacer, se preguntaban qué harian esas
personas si se encontraran en su lugar y de inmediato obtenian una respuesta que les ayudaba a continuar.
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Resumen

En esta primera unidad hemos aprendido que la resiliencia es la capacidad de superacion y fortalecimiento tras
una experiencia traumatica, y que es una herramienta de supervivencia tanto a nivel individual como social.

La resiliencia puede ser innata, pero también puede aprenderse, estudiarse y desarrollarse. Con un entre-
namiento adecuado, podemos convertirnos en personas altamente resilientes, preparadas emocionalmente
para enfrentarnos a situaciones dificiles.

Las fases de la resiliencia se resumen en la crisis o trauma, el duelo y la transcendencia. El duelo se divide, a
su vez, en diferentes fases: negacion, ira, negociacion, depresién y aceptacion.

El proceso de resiliencia finaliza cuando se llega a un estado de superacion y aceptacion denominado trans-
cendencia, tras el cual la persona emerge mas fortalecida que antes.

Una de las claves més importantes para lograr un proceso de resiliencia fructifero es tener un sentido de
la vida, una razén por la que continuar sin abandonarlo todo. Si no tenemos o no encontramos un sentido,
podemos crearlo.

Los especialistas mas relevantes en el trabajo de la resiliencia son Elisabeth Kibler-Ross y Viktor Frankl. Este
ultimo acufié el término de logoterapia y nos mostrd cémo es el trabajo de resiliencia en total profundidad, a
través de su propia experiencia como victima en diferentes campos de concentracién nazis.

33






Capitulo 2

Trabajando la resiliencia

Objetivos

Familiarizarse con los pasos que llevar a cabo desde el punto del conflicto o trauma hasta la
transformacion.

Aprender a trabajar la introspeccion.
Conocer tanto el concepto como el trabajo de aceptacion.
Profundizar en la practica de las herramientas que nos ayudan a ser resilientes.

Trabajar para pasar a la transcendencia.

2.1. Convertirnos en personas resilientes paso a paso

Tal como hemos visto en el anterior capitulo, una persona resiliente puede nacer con esta capacidad, pero
también se puede construir el caracter resiliente a través del crecimiento tras las propias vivencias, de la
conciencia y el conocimiento de lo que nos estd pasando, de cémo reaccionar ante lo que nos sucede y
pasar a un nivel superior de desarrollo emocional y mental.
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Figura 5. Nifio que llora.

Podemos observar las historias reales de personas que han atravesado situaciones traumaticas o conflic-
tivas. Podemos informarnos sobre las emociones y el trabajo con ellas. Podemos leer, formarnos, tomar
conciencia y autoevaluarnos, practicar herramientas para conocernos mejor, todo lo cual nos ayudara a
entrenarnos en la fortaleza mental y emocional hasta el punto de convertirnos en personas mas preparadas
gue antes para enfrentarnos a los nuevos traumas o conflictos que probablemente encontraremos a lo largo
de nuestra vida.

Podriamos resumir el trabajo de la resiliencia como el conocimiento y la practica de dos aspectos:
- Latoma de conciencia de nosotros mismos y cémo nos sentimos.
- Eltrabajo de la inteligencia emocional en general.

A continuacion conoceremos los pasos que da toda persona resiliente vy, por lo tanto, las claves en las que
podemos incidir en el caso de no reconocernos como tales.

2.1.1. Conflicto o trauma

El primer paso, y el mas importante en el proceso de convertirnos en personas resilientes, es ser conscientes
de la causa del problema. ;Qué es lo que ha ocurrido? ;Por qué nos sentimos mal? ;Qué es lo que nos ha
llevado a una crisis vital? Cualquier intento por resolver un problema sin comenzar desde este punto sera un
simple parche, que quizas nos servira en cierta forma, pero solo durante un breve periodo de tiempo.

Este paso puede resultarnos verdaderamente doloroso, pero es absolutamente necesario. No podemos
avanzar o hallar la soluciéon a un problema si no observamos qué esta sucediendo y coémo nos sentimos
frente a ello. Es como querer solucionar el hecho de tener la casa sucia y desordenada sin querer mirar el
estado de esta. ;Como podriamos limpiarla y ordenarla con los ojos cerrados?
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Cuando somos conscientes del momento y el modo en el que comenzdé nuestro conflicto, nuestro trabajo
puede evolucionar enfocado en el hecho que nos llevd a sentirnos mal y podremos atajarlo de raiz.

Observar y evaluar el conflicto o trauma es remover lo que mas nos duele, pero es entonces cuando comen-
zamos a ser mas fuertes, cuando nos enfrentamos, observamos, analizamos y nos hacemos preguntas. Esto
puede resultar complejo si no nos hemos enfrentado nunca a nada de tal magnitud. “;Cémo salgo de esta?”,
nos preguntaremos. A continuacién veremos de manera practica cémo adentrarnos en el conflicto y actuar.

2.1.2. Observar hacia adentro y no desde dentro

El primer paso que debemos dar para comenzar a observar y evaluar qué estad sucediendo y cémo nos
sentimos es la introspeccion. Se trata de un acto que no nos suelen ensefiar y, por lo tanto, desconocemos o
dejamos en el olvido, enfocdndonos exclusivamente en lo externo, en lo que podamos buscar fuera de noso-
tros que nos haga sentir bien. No observamos lo que sentimos y cémo lo sentimos, solamente buscamos
algo de fuera que pueda aliviarnos el dolor, y precisamente de esta manera es més dificil conseguir sentirnos
mejor, porque estamos dejando nuestro “ser interior” en un “modo automético” de rebeldia continua que
solo nos provocara mas sufrimiento. Debemos saber que lo que nos hara sentirnos mejor esta dentro de
nosotros, no fuera, y para ello debemos comenzar por observar primero cémo nos sentimos. En definitiva,
debemos aprender a escucharnos a nosotros mismos.

¢{Cémo podemos escucharnos a nosotros mismos?

A continuacion conoceremos una herramienta practica que nos ayudaré a observar nuestros sentimientos,
para asi tomar consciencia de ellos y continuar con el proceso de aceptacion.

Herramienta

En muchos casos, podemos comenzar a sentir una mejoria en nuestro estado de &nimo simplemente con
un ejercicio de observacion. Normalmente vivimos con nuestro enfoque puesto en el exterior, ignorando
nuestro interior. Esto hace que cuando sentimos dolor, este se mantenga en el tiempo e incluso crezca,
porque es como si tuviese autonomia. Equivaldria a dejar a un nifio pequefio totalmente libre ante los peli-
gros y sin normas. Si no ponemos limites o, como minimo, observamos su comportamiento, ird a mas hasta
convertirse en algo incontrolable e insoportable. Sin embargo, cuando cambiamos de enfoque y obser-
vamos con atencion hacia adentro, concretamente cada uno de nuestros sentimientos, estos se atendan o
se dispersan. Puede resultar dificil de comprender, hasta que lo llevamos a la practica.

Para llevar a cabo el acto de observacion interior cuando nos sentimos mal, angustiados, irritables, enfa-
dados, etc., seguiremos estos pasos:

1. Buscamos un lugar tranquilo y silencioso en el que podamos estar solos.

2. Nos relajamos (sin tumbarnos, para evitar quedarnos dormidos) mediante tres respiraciones profun-
das, comprobando que todos los musculos de nuestro cuerpo se distienden.

3. A continuacion, nos enfocamos en lo que estamos sintiendo en ese momento. Nos hacemos las si-
guientes preguntas: jqué siento?, ;en qué parte de mi cuerpo lo estoy sintiendo?, s;en el pecho?, jen el
abdomen?, ;en la cabeza?, ;con qué intensidad entre el 1y el 107 (Teniendo en cuenta que 1es poco y
10 es insoportable).
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4. En el momento en el que tenemos localizado el sentimiento, el lugar en el que lo sentimos y su intensi-
dad, ponemos nuestro foco integramente en ello. Solo vamos a observar, sin juzgar, y lo haremos ima-
ginando que no somos nosotros quienes observamos. Para que sea mas facil de entender,
imaginaremos que somos otra persona fuera de nosotros la que estd observando cémo nos senti-
mos. Cuando llevamos a cabo este ejercicio de observacion y sufrimos es porque lo estamos hacien-
do desde dentro, desde el “ojo del huracan”, lo cual solo provoca mas sufrimiento. Deberemos
observar como si saliéramos de nosotros mismos, evitando pensar si nos sentimos especialmente
mal, si queremos que ese sentimiento se vaya, si no nos gusta, etc. Cualquier pensamiento de esa in-
dole solamente alimentara el dolor, por lo que nos limitaremos a observar sin juicios. No pensaremos
si ese sentimiento estd bien o mal, simplemente es.

5. Con este sencillo ejercicio, podremos notar como en cuestion de segundos ese sentimiento ird dismi-
nuyendo o incluso se dispersara, porque el simple hecho de observar desde fuera hacia adentro impide
que se quede ahi estancado. Cuando lo sintamos en la practica resultard mas facil comprenderlo.

No obstante, llevar a cabo este ejercicio no hard que el sentimiento desaparezca para siempre. En un prin-
cipio, sera por un corto plazo de tiempo. Pero si lo hacemos de manera habitual, siempre que nos sintamos
mal, evitaremos que el sentimiento se quede de manera permanente, y cuando hayamos creado el habito
podremos entrenarnos mentalmente para acercarnos a un estado de paz mental, ademés de tomar el control
de lo que sentimos en cada momento.

Con este ejercicio aprenderemos a llevar el foco desde el exterior a nuestro interior cada vez que lo deseemos.
2.1.3. Aceptar el conflicto o problema para “sobrevivir” emocionalmente

Es paraddjico que en el momento en el que aceptamos las circunstancias tal y como son, estamos restan-
doles gravedad y comenzamos a fluir y a enriquecerlas de manera positiva. No es que la situacion se vuelva
menos grave de repente, sino nuestras emociones con respecto a esta situacion. Como hemos visto, no se
trata de controlar la situacion en si, sino de controlar nuestros sentimientos respecto a ella. En ese momento
nos liberamos de una carga pesada que nos frena y nos limita. Cuando aceptamos, comenzamos a fluir.

La aceptacion es algo que muy pocas veces reconocemos como algo realmente necesario antes de
comenzar la superacién de cualquier conflicto. Si no estamos dispuestos a aceptar primero el problema, no
podremos ver la solucion.

Sin la aceptacion no hay avance posible. Si no aceptamos, nos quedamos estancados en un “ahora” eterno de
“no quiero esta situacion”, “no me gusta esto” o “me siento incomodo/a”, frases con las que estamos decla-
rando continuamente que la situacién en la que nos encontramos es precisamente la que no queremos, pero
sin terminar de salir de ella, sin dar un paso mas para finalizar el proceso de crecimiento. Nos resultan familiares
frases como “si me hace llorar, no quiero mirar”, “es que eso me hace sentir muy mal”, “es que me pongo malo,
no puedo”. Multitud de personas dejan de pedir ayuda a ciertos profesionales porque saben que en el momento
en el que comiencen un proceso psicolégico tendran que remover muchas emociones, y no estan dispuestas
a hacerlo. Esto las lleva a decidir de manera errénea quedarse donde estdn y no avanzar, porque remover,
observar y evaluar para tomar decisiones puede resultar muy doloroso. Se precisa mucha valentia para pararse
a observar y aceptar lo que esta ocurriendo. Hay personas que prefieren vivir en una continua rebelién contra
todo lo que les sucede, con la esperanza de que pase o se solucione solo. Pero cuando transcurre el tiempo y

ven que eso No ocurre, no les queda otra opcion que comenzar a aceptar, para que todo comience a fluir.
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Normalmente pensamos que esto de aceptar es muy facil de decir, sobre todo a otros: “jAcéptalo, no puedes
hacer nada para cambiarlo!”, pero muy dificil de llevar a la practica. Nadie nos ha ensefiado a aceptar. ;Como
aceptamos algo que no nos gusta, que nos hace sufrir? Para ello, primeramente deberiamos preguntarnos
qué es aceptar.

Aceptar es, volviendo al ejemplo anterior, como cuando tenemos que limpiar la casa. Si antes no nos
paramos a ver la suciedad, ;como vamos a limpiarla? Si vamos a lavar los platos es porque antes hemos visto
que esos platos estan sucios. Lo que ocurre es que cuando hablamos de emociones y situaciones trauma-
ticas, nos da miedo pararnos a ver la suciedad. Es doloroso verla, y por eso nos cuesta tanto aceptar.

Herramienta

Este ejercicio de aceptacion es una meditacion muy sencilla que podemos llevar a cabo en cualquier
momento en el que nos sintamos mal con respecto a la situacién por la que estemos pasando. Es similar al
ejercicio anterior, pero el objetivo final es diferente. Consiste en localizar y observar el sentimiento nega-
tivo que estemos experimentando, imaginar que lo hacemos tangible y a partir de ahi interactuar con él para
crear con el tiempo el sentimiento de aceptacion. Para ello seguiremos estos pasos:

1. Buscamos un lugar tranquilo y silencioso en el que podamos estar solos.

2. Nos relajamos (sin tumbarnos, para evitar quedarnos dormidos) mediante tres respiraciones profun-
das, comprobando que todos los musculos de nuestro cuerpo se distienden.

3. A continuacion, nos enfocamos en lo que estamos sintiendo en ese momento. Nos hacemos las si-
guientes preguntas: ;qué siento?, ;en qué parte de mi cuerpo lo estoy sintiendo?, ;en el pecho?, jen el
abdomen?, ;en la cabeza?, ;con qué intensidad entre el 1y el 10? (Teniendo en cuenta que 1es poco y
10 es insoportable).

4. Cuando ya tenemos localizado el sentimiento, lo observamos atentamente, asi como el lugar vy la in-
tensidad con la que lo experimentamos, e imaginamos cémo seria si fuese de algun material determi-
nado. Podemos imaginar que es de piedra, de hierro, de cartdn o papel, etc. En este momento somos
libres de usar nuestra creatividad en todo su esplendor para hacer ese sentimiento tangible. Elegire-
mos lo primero que nos inspire al pensar en él.

5. Cuando ya imaginemos ese sentimiento con alguna textura especifica, le atribuiremos un color, una
forma y un tamafio. Hasta podemos imaginar si pesa o no, y cuanto.

6. Una vez hayamos transformado el sentimiento en un objeto, imaginaremos que lo sacamos lentamen-
te de nuestro cuerpo. Con este recurso de hacerlo tangible en nuestra mente conseguimos que nos
resulte mas facil tener el control y manipularlo a nuestro antojo.

7. Al sacarlo de nuestro cuerpo, imaginaremos que lo posicionamos frente a nosotros, lo suficiente-
mente cerca como para tocarlo silo deseamos.

8. Teniéndolo ya delante, imaginaremos que una luz azul pequefiita explota desde dentro de ese objeto
creado por nosotros y va creciendo hasta abarcarlo totalmente, formando un halo a su alrededor.

9. Cuando ya podamos verlo envuelto en esa luz, podremos proceder a tocarlo, abrazarlo o incluso ha-
blarle si asi lo sentimos. Podremos comunicarle algo positivo, como gratitud o amor por estar ahi'y
hacernos mas fuertes. Por ejemplo: “Agradezco que estés aqui para hacerme la persona tan fuerte en
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la que me estoy convirtiendo. Me esta resultando dificil este proceso, pero sé que si camino de la
mano contigo seré mejor mafiana”. Lo que le digamos ha de ser algo personal y que sintamos de ma-
nera sincera y genuina, aunque al principio pueda ser a niveles bajos.

Inicialmente puede resultar muy dificil sentir los ultimos pasos si el proceso esta siendo muy doloroso, pero
con una préactica habitual podemos lograr alimentar un sentimiento de aceptacion cada vez méas positivo,
que nos ayudaré a reducir el dolor y a avanzar en nuestro crecimiento. Recordemos que sin aceptacion no es
posible el avance.

2.1.4. Adaptacion al cambio

Es muy probable que tras una crisis vital, nuestra percepcion de la vida y de todo lo que nos rodea cambie
de forma radical. Puede que sintamos que ya no volveremos a ser la misma persona que éramos antes, o que
percibamos que lo que ha cambiado es nuestra forma de vida y que esta fisicamente ya no pueda ser igual.
En ese caso debemos trabajar la adaptacion. Si sabemos que algo no podra cambiarse, deberemos cambiar
nosotros con respecto a nuestras nuevas circunstancias. A continuacion conoceremos algunos ejemplos
reales de adaptacion en situaciones extremas.

Un caso interesante es el de Antonio Rodriguez Tofigjo, campedn de Espafia de motos acuaticas en 1993.
Rodriguez habia quedado paralitico cuatro afios antes en un accidente de quad, tras el cual decidid que
debia adaptarse a sus circunstancias para poder seguir compitiendo, aunque fuese de manera diferente o
en otra categoria. (Coémo? Haciéndolo desde ese momento con motos acuaticas. No solo se adaptd, sino
que ademas logré ganar el campeonato pocos afios después del fatidico accidente. Segun explicd él mismo
en una entrevista, quiso buscar un “plan B” durante su recuperacion en el hospital; tras pedir consejo a su
médico, el cual no supo decirle silo que queria hacer era viable o no, decidié probar y comprobd de primera
mano que era posible continuar con su carrera en el deporte, aunque por una via diferente.

Un caso similar es el de Irene Villa, victima de una bomba de ETA cuando contaba con tan solo doce afios,
edad en la que practicaba el baloncesto de forma habitual con la ilusién de dedicarse a ello cuando fuese
mayor. Aquel tragico dia, Irene perdio las dos piernas. Sin embargo, ante la imposibilidad de volver a jugar
a ese deporte, decidio probar otros varios, hasta descubrir que podia practicar esqui adaptado, hasta tal
punto que veinte afios después llegd a ser campeona de Esparia.

Estos dos casos son claros ejemplos de adaptacion, con una impactante motivacion y fuerza de voluntad
después de un trabajo de aceptacion que les convirtio en personas admirablemente resilientes.

El trabajo de adaptacion puede realizarse en cualquier aspecto de nuestras vidas. Es cierto que cuando nos
encontramos en el proceso de duelo o poscrisis, puede resultar imposible imaginar cémo adaptarnos a unas
circunstancias tan dificiles. Sin embargo, existen otros muchos ejemplos inspiradores de personas que nos
demuestran que es posible, por duro que parezca.

Herramienta

Para tomar conciencia de la posibilidad de adaptarnos a cualquier circunstancia podemos llevar a cabo
muchos ejercicios practicos con los cuales experimentar como seria nuestra vida si nos faltara algo que
consideramos indispensable. jPodriamos imaginar cémo seria nuestra vida si nos faltara la vista? ;Si no
pudiéramos caminar? Es més, a casi todos nos ha ocurrido alguna vez que, a causa de alguna enfermedad
leve y pasajera, nos hemos encontrado parcialmente dependientes de otras personas que han estado
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atendiéndonos o cuidandonos. ;Cémo nos hemos sentido? Aunque nos haya resultado especialmente inco-
modo, han sido situaciones en las que no hemos podido experimentar con profundidad nuestra capacidad
de adaptacion, al tratarse de enfermedades leves y pasajeras. Asi, no hemos necesitado adaptarnos, sino
que simplemente hemos estado recibiendo cierta ayuda de otras personas para ir al bafio, para comer o para
otras funciones bdasicas. Sin embargo, podemos hacer algo por nuestra propia voluntad para experimentar
nuestra capacidad de adaptacion.

Por ejemplo, podemos elegir vivir una parte de nuestra jornada con los ojos tapados, con un pafiuelo lo
suficientemente grueso como para no ver nada, y experimentar como llevariamos a cabo todas las cosas
basicas que necesitamos hacer a diario. De esta manera podemos ponernos a prueba y demostrarnos que,
con el tiempo, nos seria posible adaptarnos a estas circunstancias si se dieran y que podriamos valernos
perfectamente por nosotros mismos.

2.1.5. La necesidad del optimismo

Periodista: Con su extraordinaria erudiciéon, spor qué se molesta en escribir libros tan inteligibles sobre los
misterios del universo?

Stephen Hawking: Quiero que mis libros se vendan en los quioscos de los aeropuertos.
Periodista: ;Esta usted siempre de tan buen humor?

Hawking: La vida seria trégica si no fuese divertida.

Periodista: Ahora en serio, ;como se mantiene optimista?

Hawking: Mis expectativas se redujeron a cero cuando tenia veintiun afios. Desde entonces, todo en mi vida
han sido pluses.

Deborah Solomon. Entrevista a Stephen Hawking. The New York Times, 12 de diciembre de 2004.

Recordemos que a la edad de veintiun afios, al cientifico Stephen Hawking le fue diagnosticada ELA, escle-
rosis lateral amiotroéfica, una enfermedad degenerativa que destruye las neuronas motoras. Se le comunicé
que la esperanza de vida media de las personas con esta enfermedad era de entre cuatro y cinco afios
desde el diagnostico, por lo que seria muy dificil que superara los veinticinco y tendria pocas probabilidades
de llegar a los veintisiete, aunque finalmente fallecié a la edad de setenta y seis afios, después de pasar la
mayor parte de su vida usando una silla de ruedas y valiéndose de un ordenador para poder hablar.

Se ha demostrado cientificamente de una manera amplia y profunda que las personas con caracter opti-
mista tienen mas facilidad y fuerza para superar las adversidades y las crisis que las personas que tienen un
caracter pesimista. Desde enfermedades de gravedad hasta circunstancias como la ruina econémica, un
divorcio, la pérdida de un trabajo o la necesidad de huir a otro pais, el optimismo nos ayuda a levantarnos
de las caidas y a fortalecernos. Es un excelente recurso para no quedarnos estancados en la tragedia y
alejarnos lo méaximo posible de los efectos nocivos y toxicos de la mala fortuna.

El optimismo depende en gran parte del factor genético. Hay personas que tienden a ser optimistas de
manera natural, mientras que otras desarrollan esta caracteristica a lo largo de sus vidas con diferentes
herramientas y técnicas.

El optimismo es necesario para la supervivencia emocional después de una crisis vital. Tener siempre la
esperanza de que todo puede aun mejorar nos da fuerzas para continuar y no abandonar en el camino.
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2.1.6. El humor como tabla de salvacion

El sentido del humor es un paso mas alla del optimismo. Mientras que el optimismo se basa fundamental-
mente en la esperanza de que todo puede ir mejor, el sentido del humor es una manera de liberar la carga
emocional a través de la risa, ya sea propia o provocada en otras personas. Cuando reimos liberamos endor-
finas, responsables de la sensacién de bienestar y felicidad. Las endorfinas también actian como anal-
gésicos naturales, de manera que si nos vemos en circunstancias adversas como una enfermedad, la risa
puede aliviar o minimizar el dolor fisico. De hecho, desde hace afios se utiliza cada vez mas la “risoterapia”
como técnica curativa para personas con diferentes tipos de dolencias, tanto emocionales, como la depre-
sién y la ansiedad o los procesos de duelo por una muerte cercana, como fisicas.

Figura 6. Hombre con calabazas en los ojos.

Ademés, cuando reimos activamos el sistema parasimpatico, lo cual nos relaja y desencadena méas circuns-
tancias positivas para todo nuestro organismo, como por ejemplo que la sangre comience a fluir mas
facilmente, que debido a ello la tension arterial baje y que, por tanto, disminuyan considerablemente las posi-
bilidades de sufrir un infarto.

Estd demostrado que las personas con gran sentido del humor tienden a curarse con mas rapidez de las
enfermedades, puesto que se sabe que la risa fortalece el sistema inmunoldgico. Del mismo modo, las
personas mas felices y que rien méas se dan de baja del trabajo con menos frecuencia, mientras que aquellas
estancadas en la tristeza o con tendencia a la depresiéon enferman mas y, por tanto, tienden a necesitar mas
tiempo de baja laboral.

“La gente con sentido del humor se rie mas, y reir de forma habitual estd asociado a cambios en el sistema
muscular, cambios cardiovasculares, endocrinos, inmunoldgicos y neuronales. Tener buen sentido del humor
favorece las relaciones sociales y proporciona un mayor apoyo social, que funciona como inhibidor del estrés
y estimulador de la salud” (Carbelo y Jauregui, 20086).

“La llegada de un buen payaso al pueblo hace més por la salud de sus habitantes que veinte burros cargados
de farmacos” (un médico inglés del siglo XVII).
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Para provocar la risa mas a menudo y anclarla en nuestras vidas como algo habitual, podemos llevar a
cabo diversas actividades tan sencillas como ver peliculas de humor, rodearnos de personas que tengan
un sentido del humor desarrollado, contar o escuchar chistes, poner en practica técnicas de psicologia
positiva para trabajar tanto el optimismo como el sentido del humor, buscar grupos de personas que prac-
tiquen la risoterapia, etc.

Herramienta

Una herramienta especifica perfecta para comenzar a desarrollar el sentido del humor cuando no sabemos
como hacerlo es reirnos de nosotros mismos. Cuando nos reimos de nosotros mismos, minimizamos los
complejos y nos entrenamos para suavizar los efectos de situaciones que nos hagan sentir mal.

Por ejemplo, una persona con problemas de peso que tenga la capacidad de reirse de si misma y de crear
humor con ello podréd sobrellevar mejor los comentarios ajenos hacia su imagen fisica. Al tomarselas a
broma, estara restando importancia a sus circunstancias, evitara sentirse dolida por los comentarios de
otras personas y podra relativizar las opiniones ajenas, lo que hard que crezca su seguridad en si misma y
Su autoestima.

Herramienta

Otra herramienta especifica consiste en crear una lista de las situaciones mas embarazosas que recordemos
de nuestro pasado. Podemos describir con detalle qué fue lo que ocurrié y lo vergonzoso que resulto, para
leerlo en voz alta con la intencidn de reirnos de nuestra propia situacion.

Incluso podemos sacar la lista a la luz y leerla en alguna conversacion con otras personas, para provocar que
se riany asi activar una situacion comica.

Herramienta

Otra herramienta més es acostumbrarnos a exagerar nuestros problemas cuando los contemos a otras
personas, hasta el punto de que lleguen a considerarse absurdos o descaradamente sobredimensionados,
con el fin de provocar una situacion comica que mueva a la risa grupal.

Esta herramienta suele ponerse en practica en las peliculas de humor, sobre todo en las mudas. Se basan en
la exageracion de situaciones hasta provocar la risa del espectador, puesto que es muy dificil que se den en
la vida real, y si se dieran, serian etiquetadas como anécdotas, término que lleva implicito el humor.

Con actividades tan sencillas como estas podemos comenzar un entrenamiento mental con el fin de acos-
tumbrar a nuestro cerebro a buscar el lado gracioso de todo lo que nos ocurra. A largo plazo se convertira
en un habito que poner en practica casi sin pensar y de manera automatica.

2.1.7. Las relaciones personales

Rodearnos de personas en las que podamos confiar, con las que podamos hablar, compartir gustos y habitos
o con las que podamos desahogarnos cuando nos encontramos mal no es solamente recomendable para
desarrollarnos como personas, sino que también es una herramienta muy valiosa durante un proceso de
resiliencia. Contar con ese apoyo cuando estamos pasando por una crisis, cuando acabamos de vivir una
circunstancia traumatica o cuando estamos pasando por un duelo nos ayudard a levantarnos si sentimos
gue caemos.
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Ademas, el sentimiento de pertenencia a un grupo se encuentra en el tercero de los cinco niveles que existen
en la conocida piramide de Maslow, el nivel de las necesidades sociales. Esto nos indica que socializar y
sentirnos apoyados es una de las maximas necesidades para el desarrollo y la supervivencia de las personas.
Los cinco niveles de la pirdmide son los siguientes:

1. Necesidades basicas o fisioldgicas. Alimentarse, respirar, vestirse, practicar sexo, beber agua, etc.

2. Necesidades de seguridad. Son aquellas relacionadas con el orden y el equilibrio en nuestra vida. Por
ejemplo, la seguridad de estar saludables, de disponer de suficientes ingresos econdémicos para sub-
sistir, de tener una casa donde habitar, etc.

3. Necesidades sociales. Es en este punto en el que Maslow se refiere a la necesidad de pertenecer a un
grupo: familia, pareja, amigos, compafieros de trabajo, etc.

4. Necesidades de estima o reconocimiento. Tienen que ver con la reputacion en la sociedad, los objeti-
vOs econdmicos, la confianza, etc.

5. Necesidades de autorrealizacion. Este es el nivel mas elevado de la piramide, y se refiere a necesida-
des que pueden satisfacerse solamente en el caso de que todas las anteriores hayan sido atendidas.
Cuando esto ocurre, el individuo siente que ha llegado a su propio éxito personal.

5. Autorrealizacion

4. Reconocimiento

3. Necesidades
sociales

2. Seguridad

1. Basicas

Figura 7. Piramide de Maslow.

Herramienta

Si sentimos que nuestro circulo social esta limitado, es mas complicado sentir que tenemos apoyo cuando
las circunstancias son dificiles. Por ello, las personas que se sienten solas tienen mas dificultades en el
trabajo para ser mas resilientes.

En cualquier caso, tengamos una amplia red social o no, una buena herramienta para aumentarla y enrique-
cernos socialmente es buscar actividades de ocio que nos gusten, localizar organizaciones en las que se
realicen en grupo o se impartan cursos sobre ellas. De esta manera, ademas de estar haciendo algo que nos
gusta y pone el foco en algo constructivo, podremos socializar con personas a las que atin no conocemos.
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Para enriguecer alin mas el proceso de conocer a personas nuevas en nuestras vidas, es una buena opcién
considerar la posibilidad de desarrollar nuestras habilidades para la comunicacion en aspectos concretos
como la empatia, la persuasion, la asertividad, la escucha, la confianza, etc.

Dale Carnegie, empresario y escritor especializado en las relaciones humanas y la comunicacién eficaz,
muestra en su libro Cémo ganar amigos e influir sobre las personas, el cual cuenta con multiples herramientas,
coémo desarrollar nuestras habilidades para aumentar nuestra red de amistades y mantenerlas en el tiempo.

Herramienta

Un consejo para enriquecer nuestra red social es mantener el contacto cada quince dias o una vez al mes
como minimo. De esta manera, tendremos mas garantias de mantenerla a largo plazo.

2.1.8. El cambio o renacimiento

Para que una oruga se convierta en mariposa ha de pasar por un trance que le resulta duro y doloroso. Es
comparable al nacimiento de un bebé, a las horas durante las cuales ha de pasar por el Utero hasta final-
mente ver la luz. Para ella, la incertidumbre sobre el resultado de este doloroso proceso puede asemejarse a
la sensacién de morir. Sin embargo, no se le debe ayudar a salir de su crisalida con mas rapidez. Es necesario
dejarla sola en su proceso de cambio radical, porque de lo contrario estariamos evitando su crecimiento, su
fortalecimiento personal, estariamos provocando que al salir se encontrase mas débil y dependiente, lo cual
le ocasionaria una muerte segura poco después.

Lo mismo nos sucede a las personas cuando pasamos por una crisis vital o existencial. En una situacion
traumaética en nuestra vida podemos recibir la ayuda a nivel emocional de amigos, familiares y especialistas,
pero la parte mas cruda, el proceso en si, debemos pasarla nosotros. Serd lo que nos haga mas fuertes. Para
entenderlo mejor, imaginemos a un nifio que crece en un ambiente en el que lo hacen todo por él, nadie de
su alrededor permite que haga absolutamente nada por si mismo por miedo a que sufra. A largo plazo, ese
nifio sera dependiente tanto a nivel emocional como fisico, ya que en su vida adulta no serd capaz de valerse
por si mismo: no sabra cocinar, lavar su ropa, ir al médico solo, atender su casa ni organizar su dia a dia,
porque todo eso lo hacian otras personas. Se sentird tremendamente debilitado, con la necesidad de contar
con alguien que cuide de él.

Para convertirnos en mariposa debemos ser conscientes de que es necesario pasar por ese trance, acep-
tarlo como tal y canalizar toda la energia del proceso de forma positiva a nuestro favor. Asf llegaremos a ser
personas mas fuertes y resilientes.

2.2. Gestion del estrés en la resiliencia

En este punto vamos a comprender el estrés y a trabajar las situaciones que lo generan, como una crisis o
experiencia traumatica.

El exceso de estrés es uno de los sentimientos mas rechazados por el ser humano. Se trata de una de
las emociones que peor nos lo hacen pasar, pero, paraddjicamente, es de todo punto necesaria para
nuestra supervivencia.

Multitud de expertos en el terreno de la psicologia hablan de la necesidad de erradicar el estrés del indi-
viduo con el fin de que este pueda alcanzar sus objetivos con mas facilidad. Ingenuamente, tendemos a
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pensar que podemos eliminar el estrés de nuestras vidas, sin caer en la cuenta de que, junto con el miedo,
es precisamente lo que nos hace sobrevivir. De hecho, el exceso de estrés o distrés, como veremos mas
adelante, esta directamente ligado con el miedo. Cuando el exceso de estrés genera ansiedad, el senti-
miento de miedo es literal.

Figura 8. Persona sentada frente a un lago.

Segun nuestro cerebro reptiliano o primitivo, cuando nos encontramos en una situacion en la que sentimos
que nuestra vida corre peligro, tenemos tres posibilidades de reaccionar:

1. Atacar. Si nos vemos en una situacion en la que pensamos que vamos a morir y podemos defender-
nos, lo primero que hacemos de manera totalmente instintiva es atacar. El fin, por supuesto, es sobre-
vivir: herimos o matamos antes que dejarnos matar.

2. Quedarnos paralizados. Otra opcion igualmente instintiva en esa misma situacion es quedarnos in-
moviles o paralizados. En la prehistoria, cuando la vida del ser humano corria peligro a causa de los
depredadores, una forma de que estos lo ignoraran era “hacerse el muerto”. Este recurso ha quedado
sorprendentemente arraigado en una parte de nuestro cerebro, de tal forma que en la actualidad aun
nos bloqueamos en ciertas situaciones de excesivo estrés y nos quedemos paralizados. El propdsito
es sobrevivir sufriendo el minimo dafio posible.

3. Huir. La Ultima opcion para sobrevivir ante ciertas situaciones de peligro es la de huir, también instintiva.

La conclusidon es que gracias al estrés podemos salvar nuestras vidas o las de nuestros congéneres. La
diferencia respecto a los tiempos prehistdricos es que entonces tenia un sentido mas directo y coherente,
mientras que en la actualidad reaccionamos con exceso de estrés, del mismo modo que si verdaderamente
fuésemos a morir, ante circunstancias que no suponen un peligro potencial a nuestra supervivencia. Es esta
mala gestion lo que nos provoca tanto sufrimiento, bloqueos innecesarios, falta de objetivos y, por supuesto,
debido a todo ello, una tremenda infelicidad.
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Una vez que hemos llegado a esta conclusion, lo mas coherente y saludable que podemos hacer es intentar
gestionar el estrés de forma positiva para nuestro propio crecimiento en lugar de tratar de eliminarlo, puesto
que esto Ultimo es imposible. Trabajando constructivamente el estrés, aceptandolo, observandolo y tratéan-
dolo adecuadamente, estaremos capacitados para crecer y para utilizarlo a nuestro favor en pos del logro
de objetivos y de la felicidad. En definitiva, podremos coger de la mano a nuestra ansiedad para caminar
juntos de una manera positiva.

Herramienta

Una forma de hacerlo es alimentar nuestra imagen y nuestra hambre de lograr el propdsito que deseamos,
con el fin de mantener siempre la emocién positiva por lograr nuestros suefios. Debemos procurar que
nuestra ansia de lograr nuestro propdsito sea mas grande que nuestros miedos. De esta manera, el impulso
hacia la meta sera mas fuerte que aquello que pueda frenarnos.

Para ello, podemos servirnos de visualizaciones diarias en las que nos imaginemos habiendo logrado nuestro
proposito y felices por ello. También podemos comprometernos publicamente, frente a nuestros amigos y
familiares, a hacer lo que sea necesario para lograr nuestro objetivo.

Esta herramienta esta alineada con el sentido de la vida. Crear un propdsito y enfocarnos en él es esencial
a la hora de trabajar el proceso hacia la resiliencia. En este caso, alimentar la ilusién por lograr ese propdsito
gue nos hemos creado nos ayudara a trabajar mejor el estrés.

2.2.1. ;Para qué sirve el estrés?

Como hemos visto, originalmente el estrés tiene una funcién constructiva relacionada con la supervivencia
de la especie. La sensacion de peligro nos lleva al estrés, este al miedo, y este, a su vez, a buscar el modo
de “salvar el pellejo”. Por tanto, el estrés es una emocion que no debemos rechazar, aunque es necesario
aprender a aceptarla y gestionarla para que no nos controle.

En la prehistoria, cuando el ser humano tenia hambre, el estrés por la supervivencia era un impulso para que
saliese a cazar y a recolectar alimentos. Evidentemente, el hecho de enfrentarse a depredadores que podian
acabar con su vida también le producia estrés, pero hacia que buscase la manera de volver a casa victo-
rioso y con su presa. Podemos ver que el estrés es una respuesta bioldgica automaética y natural frente a
circunstancias que percibimos como amenazadoras o retadoras en nuestro dia a dia. Se trata de un meca-
nismo gracias al cual nuestra especie ha sobrevivido hasta hoy, puesto que nos avisa de ciertos dafios, nos
ayuda a mantenernos alerta para la accion y nos motiva para adaptarnos a las nuevas circunstancias.

Lo que nos impulsa a buscar la mejor manera de gestionar el estrés hoy en dia es que nuestro modo de
vida ha cambiado de manera radical, hasta el punto de contar con ciertas garantias de supervivencia que
no teniamos en la prehistoria. Sin embargo, aunque nosotros hemos avanzado con tanta rapidez, nuestro
cerebro no lo ha hecho a la misma velocidad y contintia siendo reptiliano (prehistérico), por lo que cualquier
situacion que percibamos como estresante, aunque no implique la posibilidad de perder la vida, la traduce
como un peligro grave e inminente. En consecuencia, envia érdenes al resto del cuerpo para una reaccion
de extrema alerta y miedo. Como ya hemos visto, experimentar estas sensaciones tan extremas de manera
constante puede llegar a ser perjudicial para la salud fisica y mental, por lo que es necesario evaluar cémo
vivimos, cémo nos tomamos las experiencias y como hemos de gestionarlas para salir de ese bucle innece-
sario, absurdo e incluso enfermizo.
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2.2.2. Tipos de estrés

En este punto vamos a conocer los diferentes tipos de estrés que existen y cémo funciona cada uno de
ellos. Tal y como hemos visto, el estrés es necesario para nuestra supervivencia, razon por la cual existe un
tipo de estrés constructivo que nos impulsa de manera creativa a la busqueda de esa supervivencia, aunque
no se trate de una supervivencia literal. Por otro lado, existe también un estrés destructivo, que deberemos
aprender a reconocer en nuestras experiencias, con el fin de evaluarlo y trabajarlo.

2.2.2.1. El distrés

Denominamos “distrés” al estrés negativo, destructivo, que nos frena en nuestros objetivos. Esto se debe a
una actitud inadecuada o a una mala gestién de las circunstancias que nos producen estrés. En este caso,
se trata de un estrés excesivo que acaba convirtiéndose en un obstaculo para nuestras decisiones y actos.

Debemos tener en cuenta que cada persona es un mundo, por lo que cada interpretacion de una misma
circunstancia puede ser totalmente diferente. De ahi que oigamos con frecuencia que algunas personas
trabajan mejor en situaciones de estrés, mientras que otras no lo soportan y se bloquean. Es necesario tener
la empatia suficiente para comprender que cada persona necesita de unas herramientas diferentes para
continuar su camino hacia la consecucion de sus objetivos personales; es decir, el trabajo del estrés debera
ser totalmente diferente en cada persona, dependiendo de cémo lo experimente.

Ademaés, lo importante no es la cantidad o la intensidad del estrés con el que vivamos, sino como lo gestio-
namos. Se puede soportar una gran carga de estrés, pero si lo gestionamos de la manera adecuada,
podemos reducir nuestro nivel de ansiedad y, por lo tanto, llevar a cabo lo que nos proponemos.

Herramienta

Con el gjercicio de relajacion de Jacobson lograremos localizar y distinguir las partes del cuerpo que se encuen-
tran tensas de las que no lo estan, ya que con frecuencia pensamos que estamos relajados, pero cuando apren-
demos a autoobservarnos nos percatamos de que no es asi. Aprenderemos a reducir las tensiones musculares y
arelajar los musculos incluso cuando estemos realizando las tareas de nuestro dia a dia.

1. Comenzamos con la mano y el antebrazo dominantes: cerramos el pufio y apretamos fuerte, sintien-
do cémo la mano, los dedos y el antebrazo se tensan. Mantenemos la tension durante unos segundos
y abrimos la mano poco a poco mientras relajamos.

2. Biceps dominante: empujamos el codo contra el brazo del sillén o la silla donde estamos sentados,
notando la tensidn y manteniéndolo durante unos segundos. Comenzamos a aflojar y relajamos len-
tamente. Nos concentramos en la diferencia de cada sensacion.

3. Mano y antebrazo no dominantes: repetimos el punto 1.
4. Biceps no dominante: repetimos el punto 2.

5. Frente: arrugamos la frente moviendo las cejas hacia arriba, notamos la tension sobre el puente de la
nariz y alrededor de cada ceja. Mantenemos durante unos segundos siendo conscientes de la sensa-
cién, y comenzamos a relajar lentamente con igual consciencia.

6. Nariz y parte superior de las mejillas: arrugamos la nariz sintiendo la tensidn en ella y en las mejillas.
Mantenemos unos segundos y relajamos lentamente.
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7. Parte superior de las mejillas y la mandibula: apretamos los dientes y las muelas como si mordiéramos

con todas nuestras fuerzas, sentimos la tensién, mantenemos unos segundos y relajamos poco a
poco. A continuacion sonreimos fuertemente, sentimos la tension en las mejillas, mantenemos unos
segundos y relajamos.

Cuello: empujamos la barbilla hacia abajo, intentando tocar el pecho con ella. Apretamos y mantenemos
la tension en el cuello para luego relajar lentamente, siempre siendo conscientes de toda sensacion.

Pecho, hombros y espalda: inspiramos profundamente al tiempo que mantenemos los hombros hacia
atrds, imaginando que vamos a unir los omdplatos. Después de unos segundos relajamos despacio.
Desde este paso procuramos mantener la respiracion a un ritmo pausado y regular.

10. Abdomen: inspiramos profundamente y tensamos el estémago, provocando que se endurezca tanto

1.

como nos sea posible. Mantenemos, respiramos y dejamos que los musculos se relajen.

Parte superior de la pierna y muslo dominantes: inspiramos profundamente y hacemos como que
queremos levantarnos del sillén o la silla, pero sin lograrlo del todo, tensando los musculos de la pier-
na. Después de unos segundos vamos relajando lentamente.

12. Pantorrilla dominante: inspiramos profundamente y hacemos que los dedos del pie miren hacia arriba.

Sentimos la tension durante unos segundos y luego devolvemos el pie a su posicion original relajan-
dolo lentamente, mientras soltamos el aire.

13. Pie dominante: inspiramos profundamente y estiramos la punta del pie, lo giramos hacia adentro y

curvamos los dedos. Mantenemos y después de unos segundos relajamos los musculos.

14. Parte superior de la pierna y muslo no dominantes: repetimos el punto 11.

15. Pantorrilla no dominante: repetimos el punto 12.

16. Pie no dominante: repetimos el punto 13.

Al finalizar el ejercicio nos mantendremos durante unos minutos en ese estado de relajacion, para ser cons-

cientes de la diferencia entre el estado anterior y el actual. El objetivo de este ejercicio es aprender a dife-

renciar cuando los musculos estan realmente tensos, aunque no lo parezcan. Con ello podremos reducir

nuestro nivel de estrés cuando lo necesitemos.

Para volver a nuestro quehacer habitual podemos comenzar a movernos con suavidad en este orden:

1.

2.

3.

4.

Piernas y pies.
Brazos y manos.
Cabeza y cuello.

Abrimos los ojos.

2.2.2.2. El hipoestrés

Denominamos “hipoestrés” al estado en el que nos encontramos por debajo del nivel minimo de estrés

de manera continuada, es decir, cuando atravesamos una etapa en nuestra vida en la que por un largo

tiempo no experimentamos ninguna circunstancia estresante por falta de objetivos. Cuando este estado
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se mantiene en el tiempo provoca una desmotivacion severa que en muchos casos puede generar incluso
depresion. El hipoestrés es el lado opuesto al distrés: mientras que uno ocasiona la sensacion de falta de
tiempo para lograr un objetivo, el otro genera una sensacion de vacio, al no sentir ningun objetivo que
lograr o cumplir.

Aunque, al igual que los demas tipos de estrés, cualquier perfil de persona puede sufrir hipoestrés casi a
cualquier edad, un claro ejemplo nos lo ofrecen los adolescentes que consideran aprobar o superarse
académicamente un objetivo ajeno a ellos, y que estudian porque sus padres quieren que lo hagan, pero no
ven claro el propodsito de la formacion que estan recibiendo, ya que muchos ni tan siquiera saben a qué dedi-
carse cuando sean adultos. Esta situacion puede generarles la sensacién de estar pasando por un tramite
que durara afios, pero que no les lleva a un camino claro, concreto y elegido por ellos mismos.

Herramienta

La herramienta de visualizacion de epitafios puede ayudarnos a tomar consciencia de lo que es realmente
importante para nosotros en el presente, algo que parece evidente pero que a menudo desconocemos
o se ve eclipsado por lo que creemos erréneamente que es relevante. Ademas, esta herramienta ayuda a
formular un objetivo de vida motivante, al responder preguntas como por qué o para qué estamos aqui o qué
deseamos hacer antes de morir.

Cerramos los o0jos y nos relajamos imaginando que pasamos nuestra vida a cdmara rapida desde el presente
hacia el futuro, concretamente hasta nuestro propio funeral, momento que intentamos recrear con la mayor
precision y perfeccion posible. Imaginamos a quienes queremos que estén presentes y visualizamos a
algunas de estas personas a punto de decir unas palabras sobre nosotros. Escogemos a tres de nuestro
circulo més cercano y las imaginamos una a una, en orden, hablando sobre nosotros. Por ejemplo:

1. Nuestro/a mejor amigo/a: ;qué dird esta persona de nosotros?
2. Nuestra pareja: jqué dird esta persona de nosotros?
3. Nuestro/a hijo/a: ;qué dird esta persona de nosotros?
;Qué caracter nos gustaria que esas personas hubiesen visto en nosotros?
:Qué queremos que recuerden de nosotros?
;Qué nos gustaria dejar o aportar para que esas personas lo recuerden?
:Qué huella nos gustaria haber dejado en todas y cada una de las personas que nos rodean ese dia?
Herramienta

Otra herramienta que puede ayudarnos a encontrar un objetivo que nos genere motivacion y un nivel
de estrés Optimo es imaginar que nos queda poco tiempo de vida. Esto es algo en lo que no solemos
pensar, puesto que tendemos a imaginar que aun nos queda mucho. Sin embargo, cuando nos paramos a
reflexionar en como cambiaria nuestra vida si alguien con autoridad nos dijera que se nos acaba el tiempo,
podemos tomar consciencia de las cosas en las que precisamente estamos agotando ese tiempo, y asf
podemos reaccionar.

Para llevar a cabo este ejercicio podemos hacernos las siguientes preguntas:
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1. Sitras realizarme unas pruebas un doctor me dijese hoy que me queda un mes de vida:
- iQué haria con el tiempo que me queda? ;Coémo lo planificaria?
- ¢Con quién compartiria ese tiempo?
- (A qué me dedicaria?
2. Siese mismo doctor me dijese que, en lugar de un mes de vida, me queda una semana:
- Qué haria con el tiempo que me queda? ;Como lo planificaria?
- ¢Con quién compartiria ese tiempo?
- ¢Aqué me dedicaria?
3. Y siese mismo doctor me dijese que me quedan veinticuatro horas de vida:
- iQué haria con el tiempo que me queda? ;Cémo lo planificaria?
- ¢Con quién compartiria ese tiempo?
- ¢Aqué me dedicaria?

Estas dos herramientas son muy eficaces para alimentar la automotivacion en personas que se encuen-
tren en un estado de hipoestrés que les esté provocando una crisis existencial. Ayudan a establecer una
meta a la que llegar y a generar un nivel de estrés productivo que, a su vez, despierte creatividad y entu-
siasmo en el individuo.

2.2.2.3. El eustrés

En contra de lo que la mayoria de la gente suele pensar, existe un tipo de estrés que resulta constructivo: se
trata del “eustrés”. Como hemos visto en los apartados anteriores, hay dos polos opuestos que nos llevan a
estados perjudiciales a nivel tanto fisico como mental. En ninguno de los dos casos podriamos decir que nos
encontramos bien, que estamos sanos o que nos sentimos verdaderamente impulsados para lograr nuestros
objetivos. Asi pues, si el exceso y el defecto de estrés son nocivos, podemos llegar a la conclusion de que
para avanzar de manera sana hacia nuestros objetivos y mantener un estado de salud éptimo necesitamos,
efectivamente, cierto nivel de estrés, en este caso constructivo, para sentirnos equilibradamente impulsados.
En definitiva, el estrés es indispensable para alcanzar logros. Si no tenemos un nivel minimo de estrés, no
estaremos suficientemente motivados para estudiar y aprobar un examen, para salir a correr a diario y perder
peso 0 mantenernos en forma, para ir a trabajar y ganar més dinero o para esforzarnos por un ascenso, por
ejemplo. Para cualquier meta que nos propongamos en la vida, necesitaremos un nivel de estrés optimo
que nos empuje, que nos sirva de gasolina, que nos haga mas creativos para disefiar un camino y que nos
proporcione ilusion por lograr esa meta. Asi, es conveniente adquirir conocimientos sobre el eustrés para
trabajarlo a nuestro favor.

Herramienta

La clave para la gestion del estrés es nuestra perspectiva de las circunstancias que nos rodean. No nos
sentiremos de la misma manera si observamos lo que nos sucede como un problema que debemos solu-
cionar, que si lo consideramos un reto. En el primer caso, al utilizar en nuestra mente el concepto “problema”,
existird la posibilidad de no solucionarlo. Si tengo un problema, debo encontrar una solucion, pero claro,
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puede que no sea capaz de encontrarla, que no tenga solucidn, lo cual me hara sentir angustia. Sin embargo,
cuando pensamos en el concepto de “reto”, inmediatamente y de manera inconsciente algo nos impulsa y
nos motiva a encontrar si o si una solucién. Un reto nos pone a prueba de forma constructiva y enfocada en
una sensacion de superacion que nos genera una necesidad psicoldgica de lograrlo, aunque ello conlleve un
gran esfuerzo. Si nos planteamos un reto, estaremos dispuestos a llevarlo a cabo, y esto alimentara nuestra
creatividad desde el primer momento para encontrar un camino éptimo hacia nuestra meta. Asi pues, ver los
problemas como retos convertird el distrés en eustrés de inmediato.

Por ejemplo, imaginemos a una persona con problemas de sobrepeso. Lleva diez afios con cuarenta kilos
de mas por ciertos habitos toxicos de alimentacion, vida sedentaria, relaciones sociales que le influyen de
manera negativa y falta de motivacion, por lo que nunca se ha sentido capaz de cuidarse: “Yo no puedo
hacer eso, es demasiado esfuerzo”.

Un dia, esa persona sufre un amago de infarto vy, tras recuperarse, el médico le comunica que debe perder
peso, porque de lo contrario tendra muchas posibilidades de sufrir otro ataque que posiblemente le
provoque la muerte. En ese momento, esa persona reacciona a la noticia y decide dar un giro radical a sus
habitos de vida. Se propone perder los cuarenta kilos que le sobran en un tiempo determinado y para ello
decide contratar a un nutricionista, comenzar a hacer deporte y cambiar los habitos sociales que le influyen
negativamente. Es en ese momento, en el que la persona decide cambiar el concepto de “problema” por
el de “reto”, cuando de repente experimenta la necesidad de encontrar una soluciéon si o si, haciendo el
esfuerzo que resulte necesario, con el fin de superarse y alejarse lo méximo posible del atague que podria
provocarle la muerte. Desde el momento en el que lo ve como un reto, sus pensamientos cambian hacia un
enfoque méas productivo y creativo para encontrar la manera de llegar a su meta. Sabe que puede hacerlo,
solo tiene que averiguar como.

Herramienta

Si al habito de convertir los problemas en retos y experimentar la creatividad y la motivacion le sumamos
poner fechas limite realistas a nuestros propdsitos, lograremos un nivel de estrés mas positivo y eficaz para
llevar a cabo el trabajo y desplegar la productividad necesaria para alcanzar nuestros objetivos.

Tener en mente la imagen de nuestro propdsito logrado es toda una inyeccién de motivacion, a lo cual nos
ayudarda establecer una fecha Iimite. Decia Napoleon Hill que un propésito es un suefio con fecha de cadu-
cidad. Si no tenemos fecha limite para lograr algo, puede quedarse en un suefio que dure toda la vida. Sin
embargo, si le ponemos fecha ya hemos creado un propdsito, y con él en mente, la fuerza motora que nos
lleve a la meta serd mayor. No pensaremos de igual modo en algo que deseamos lograr “de aqui a algun dia”
gue en un objetivo que se cumpla, por ejemplo, dentro de seis meses.

2.2.3. La gestion del estrés

A partir de este punto estudiaremos cémo gestionar el estrés, asi como sus diferentes efectos en el organismo.
2.2.3.1. La neurogénesis frente al distrés

Se sabe que el exceso de estrés produce cambios estructurales en el cerebro, lo que provoca ciertas dificul-
tades y blogueos en nuestro dia a dia. Para empezar, el tamafio de algunas partes esenciales del cerebro, tales
como el hipocampo, cuya funcion esta directamente relacionada con la memoria y las emociones, se ve redu-
cido en situaciones de estrés alargadas en el tiempo, lo cual, evidentemente, afecta a nuestra memoria.
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Figura 9. Representacion de varias neuronas.

Por ejemplo, se han dado casos de personas con estrés postraumatico tras haber pasado por situaciones
excesivamente estresantes que han sufrido pérdida de memoria o incluso incapacidad para hacer planes a
cortoy largo plazo.

Es comun también, cuando nos vemos estresados en exceso mientras preparamos un examen, notar que no
somos capaces de seguir estudiando porque sentimos que no podemos memorizar con fluidez o directa-
mente no comprendemos lo que estamos leyendo.

Segun la neurociencia, el cerebro se caracteriza por una gran plasticidad, lo cual significa que podemos
moldearlo con el fin de mejorar nuestra calidad de vida, nuestra inteligencia y nuestras posibilidades. A este
concepto se le denomina “neuroplasticidad”. Durante muchos afios la ciencia penso que las neuronas no se
reproducian, por lo que se creia que el ser humano no podia “entrenarse” para ser mas creativo o productivo,
para ser mejor mentalmente hablando. Sin embargo, de forma casual se descubrid que en algunas zonas
del cerebro se formaban nuevas neuronas a partir de lo que en un pasado del individuo habian sido células
madre, proceso denominado “neurogénesis”. Se ha podido demostrar que, efectivamente, el ser humano
puede activar y fomentar ese proceso de neurogénesis de manera intencionada a través de ciertas activi-
dades, como el gjercicio fisico o la meditacion, entre otras; es decir, el ser humano puede trabajar para supe-
rarse a si mismo mentalmente. Asi, gracias a ciertos estudios, como el realizado por el doctor Peter Eriksson
de la Universidad de Gotemburgo (Suecia), se ha podido demostrar que el proceso de neurogénesis se
produce en los humanos a lo largo de toda la vida y no solo en la infancia y adolescencia, periodos en los
que es mas intenso.

Esto contradice la creencia de multitud de personas de que por superar cierta edad ya no les es posible adquirir
nuevos habitos o aprender nuevos idiomas, por ejemplo. Todos tenemos conocidos que se sienten demasiado
mayores para volver a estudiar, realizar algin cambio a nivel mental o llevar a cabo alguna actividad de supera-
cion personal. Segun los estudios que hemos comentado, una persona puede continuar durante toda su vida,
y no solo en la juventud, realizando nuevas actividades, alimentando su creatividad e inteligencia, llevando a
cabo nuevos aprendizajes, intentando superarse a si misma y capacitdndose para lograr objetivos. Es mas, esto
es muy recomendable, ya que cuanto mas tiempo activemos nuestro cerebro de esta manera, mas capaci-
dades podremos desarrollar, independientemente de la edad que tengamos. Un adulto de cincuenta afios que
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durante toda su vida se ha entrenado mentalmente de este modo tendrd mas posibilidades de realizar ciertas
cosas que otro adulto de la misma edad sin ese entrenamiento. Pero esto no quiere decir que uno sea mas
inteligente que el otro; precisamente por ello, podemos pensar que todos y cada uno de nosotros somos inteli-
gentes. La diferencia reside en el entrenamiento y la retroalimentacion de cada individuo durante su vida.

En cuanto al tema que nos ocupa, se sabe que el exceso de estrés lleva a la ansiedad y que esta puede desem-
bocar en depresion. Por lo tanto, existe una relacion directa entre el estrés mal gestionado y la depresion. Se
sabe también que el estrés y la depresidn bloguean la neurogénesis y generan problemas mentales. Por ello, si
trabajamos nuestra propia neurogénesis, podemos afectar de manera positiva a nuestro estrés y, por lo tanto,
evitar la ansiedad y la depresion. En breve conoceremos algunas formas de fomentar la neurogénesis.

2.2.3.2. El estrés y la salud

Segun un estudio realizado por la Universidad de Harvard, sabemos que en la actualidad entre un 60 y un 90 por
ciento de las visitas a la consulta de un médico general se deben a dolencias provocadas por emociones téxicas
mantenidas en el tiempo. Entre las emociones toxicas que mas enfermedades producen se encuentran la frustra-
cion, el desanimo, la ira, la culpa, la verglienza, el resentimiento y, ademas, la ansiedad. Ahora que sabemos que la
ansiedad es una emocion producida por el exceso de estrés o distrés, estudiaremos sus efectos sobre la salud.

Coémo influye el estrés en la salud

Segun el doctor Mario Alonso Puig, médico especialista en cirugia general y digestiva, la mayoria de los
pacientes que acaban en un quiréfano comenzaron con un pensamiento téxico no gestionado y mantenido
en el tiempo, que continud generando una serie de emociones y sentimientos que, finalmente, les ocasio-
naron una enfermedad.

Ademas, el doctor Pere Gascdn, médico oncodlogo, ha logrado demostrar que existe una relacion directa
entre el sistema nervioso y el cancer. Esto significa que, por citar varios ejemplos, una persona que sufre una
depresidn debida a la muerte de un familiar cercano, otra que ha perdido su trabajo y otra que se ha sepa-
rado de su pareja, con todos los sentimientos alargados en el tiempo que estas situaciones implican, tienen
un riesgo mas elevado de contraer un cancer que otras.

Esto no significa que los sentimientos negativos sean especialmente malos o que debamos eliminarlos de
nuestras vidas. Los hallazgos citados se refieren a pacientes que los han mantenido a largo plazo, que los
han gestionado mal o que directamente no los han gestionado. Es decir, debemos tener en cuenta que los
sentimientos negativos con respecto a ciertas situaciones de la vida son naturales y necesarios, pero que
darles poder en exceso es perjudicial para nuestra salud a largo plazo.

Enfermedades relacionadas con el estrés

A continuacién conoceremos algunas de las muchas dolencias que podemos contraer a causa del estrés,
conocimiento que nos hard mas facil la autoevaluacion y nos ayudara a identificar si hemos llegado al punto de
sufrir distrés. En el apartado anterior nos hemos referido a los problemas graves de salud que puede ocasionar
el mantenimiento de niveles altos de estrés a largo plazo, pero ahora vamos a enfocarnos en las dolencias a
corto plazo, para asi poder reconocer los primeros sintomas de una mala o nula gestiéon de las emociones. Al
ser mas comunes, estas emociones son mas aceptadas por la sociedad y se les presta poca atencion, lo que
hace que en muchos casos se acepten como algo normal y se alarguen en el tiempo, de manera que aumenta
el riesgo de padecer enfermedades graves como las mencionadas en el apartado anterior.
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Asi, algunos de los sintomas que podemos notar a escala mas pequefia en nuestro dia a dia cuando sufrimos
de exceso de estrés son los siguientes:

- Jaquecas y migrafias.
- Dolory trastornos del aparato digestivo, tales como diarreas o estrefiimiento.

- Trastornos del suefio (insomnio, dificultad para conciliar el suefio, despertarse varias veces durante la
noche).

+ Taquicardias.

- Dolor en el pecho.

- Dolores musculares (mandibula, hombros, espalda, cintura, cervicales, cuello).
+ Caida del pelo.

+  Enel caso de las mujeres, dificultad para quedarse embarazadas o incluso, en los casos mas graves,
interrupcion natural del embarazo.

- Enelcaso de las mujeres, desequilibrios en la menstruacion (retrasos y faltas).

- Desgaste del sistema inmunoldgico, que provoca enfermedades comunes como resfriado, gripe, gas-
troenteritis, infecciones de garganta, etc.

- Ansiedad.

Estas dolencias son tan solo algunas de las mas comunes que se sabe que estan provocadas por el estrés no
gestionado. Sin embargo, podriamos hacer una lista mucho mas extensa.

2.2.3.3. La ansiedad
“La depresion es exceso de pasado, la ansiedad es exceso de futuro, el presente es estar en paz”. Anénimo.

Sufrimos ansiedad cuando dejamos de atender al “aqui'y ahora” para estar mentalmente en el futuro, en algo
que nos produce preocupacion. De hecho, la propia palabra lo dice todo: “pre-ocupacion”, ocuparnos con
antelacion de algo en lo que aun no deberiamos ocuparnos, porque pertenece al futuro, y cuyo resultado
dependeré en gran medida de lo que hagamos aqui y ahora; por lo tanto, lo més sensato seria ocuparnos
del presente, lo que nos permitiria esperar a que ese momento tan temido del futuro llegase, para poder
ocuparnos de él de lleno.

Los sintomas de la ansiedad son:
+ Taquicardias.
+  Sensacion de ahogo.
+  Presion en el pecho.
- Sentimiento de incapacidad para hacer eso que nos preocupa.

- Sudores.
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- Sensacion de panico.
- Trastornos del suefio.
+  Blogueo mental.

«  Depresion.

En los casos mas extremos de ansiedad, el cerebro envia drdenes de bloqueo fisico con el fin de que
paremos y dejemos de hacer aquello que tanto nos perjudica, lo que hace que enfermemos y no nos quede
mas remedio que buscar ayuda médica.

Podemos poner como ejemplo el caso concreto de un estudiante universitario excesivamente preocupado
por los resultados de sus exdmenes, porque sentia que de ellos dependia todo su futuro. Cuando veia que
los exdmenes cuatrimestrales se acercaban, entraba en una situacion de ansiedad de tal nivel que notaba
cémo su sistema inmunoldgico se iba debilitando en cuestidn de dias, lo cual le provocaba siempre la misma
enfermedad, una infeccién de garganta aguda con placas (amigdalitis aguda). Esta situacion le llevaba
siempre al mismo punto: acababa en urgencias en los dias previos a las pruebas, donde le prescribian medi-
cacion fuerte y le daban indicaciones de reposar en cama. Esto impedia que estudiase y, por supuesto, que
se presentase a algunos de esos exdmenes. Con el tiempo, al tomar conciencia de su responsabilidad sobre
su gestion del estrés, de la posibilidad de trabajar y de recobrar el control de sus propios pensamientos, logré
reducir considerablemente sus niveles de distrés y controlar la situacion, de modo que pudo enfrentarse a
los exdmenes y superarlos.

Herramienta

Existe una herramienta muy sencilla para dar el primer paso para aliviar nuestros niveles de distrés. Consiste
tan solo en una pregunta, una sencilla pregunta que nos ayuda a cambiar el “chip” mental, a modificar nues-
tros pensamientos desde el subconsciente que tan malas pasadas nos juega.

El ejercicio consiste en enfocarnos en aquello que tanto nos preocupa hasta producirnos ansiedad, aquello
gue nos provoca la sensacion de falta de oxigeno cuando pensamos en ello.

Por ejemplo, imaginemos que nos encontramos en nuestro puesto de trabajo realizando muchas tareas
y muy importantes, todas ellas con fecha limite de entrega. Sentimos que nos falta tiempo para todo. De
repente, llega nuestro jefe, nos pone sobre la mesa un lote de papeles y nos dice: “Necesito esto hecho para
ayer”. En ese momento sentimos que todo se nos viene abajo, que segun nuestra organizacion mental nos
falta tiempo para hacer todo lo que teniamos antes de que llegara nuestro jefe, y que no existe tiempo fisico
para realizar lo que nos ha pedido para la nueva fecha de entrega. Sentimos que nos falta el aire, comen-
zamos a sudar y el corazén nos late a mil por hora.

En ese instante nos sentimos tan mal porque nuestra sensacion mental es totalmente desproporcio-
nada respecto a lo peor que realmente podria ocurrirnos, ya que sentimos como si fuésemos a morir,
pero sabemos de sobra que no entregar un trabajo a tiempo no nos va a matar. En ese preciso momento
podemos preguntarnos: “;Qué es lo peor que me puede pasar?”, y seguidamente cogemos un lapiz y
un papel y tomamos nota de todo ello. Podriamos respondernos en cadena hasta llegar a una ultima y
concreta conclusion.
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1. Sino entrego el trabajo a tiempo se me va a caer el pelo.
a. ;Qué es exactamente que “se me caiga el pelo”?
> Mijefe me va a echar la bronca porque tengo una fecha limite que no he cumplido.
b. ;Y me despediria por ello?

> No me despediria porque no es habitual en mi no llegar a una fecha. Pero si lo convierto en algo
habitual, llegaria a despedirme.

c. Y qué pasaria si me despidieran?

> Bueno, lo pasaria muy mal al principio. Nadie quiere perder su trabajo. Pero podria buscarme la vida.
De todo se sale al final. No es la primera vez que pierdo un trabajo y tengo que buscarme otro.

d. ;Moriria?

> Definitivamente no. La verdadera muerte es algo mucho més grave que no entregar un trabajo a
tiempo o perder mi empleo.

En este punto, logramos llegar a la conclusion de que la ansiedad y sensacion de panico son totalmente
desproporcionadas respecto a lo que verdaderamente podria ocurrir. Comenzando a cambiar nuestra forma
de pensar desde la misma raiz podremos controlar nuestras sensaciones en las circunstancias que hasta
ahora nos han controlado.

La clave de este ejercicio es llegar a la conclusion final de que nada es tan grave como nuestra mente nos
hace creer.

2.2.3.4. Gestion del estrés laboral

Un factor muy comun a la hora de trabajar el estrés laboral es que los empleados en general, tanto a nivel
individual como de equipo, tienen la sensacién de falta de realismo en los objetivos. Cuando se trabaja por
objetivos, es indispensable que las fechas y las exigencias sean realistas para que se perciba la posibilidad de
cumplirlas. La clave esta en generar la sensacion de que se acaba el tiempo, para provocar eustrés, pero a la
vez evitando la sensacion de imposibilidad de desplegar nuestras habilidades, para impedir que aparezca el
distrés. Para ello, se debe evitar transmitir la idea de que hay que hacer algo sea como sea por érdenes de la
empresa y cambiar ese mensaje por otro del tipo “podemos hacerlo”, “es posible hacerlo”, “cuando nos han
dado este trabajo a nosotros es porgue saben que podemos hacerlo” o “si estamos aqui es porque estamos
capacitados para hacer esto”. No es necesario que el mensaje sea literal, pero ha de ir acompafiado por esta
actitud por parte de los lideres para que se contagie a los trabajadores. “Se puede hacer, podemos hacerlo.

Por eso estamos trabajando aqui”.

Existen infinidad de ejercicios y consejos que pueden ayudarnos no solo a nivel individual, sino también a
nivel grupal o de equipo a gestionar el estrés en el trabajo, para ser mas felices y productivos. En este punto
vamos a conocer algunas herramientas practicas que nos ayudaran en ese sentido.
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Herramienta

Segun estudios realizados y circunstancias conocidas en la historia, el sentido del humor vy la relativizacion
nos otorgan la sensacion de desprendernos de una pesada mochila llena de piedras que nos esté frenando
en el camino. El humor es necesario, ya que posee un enorme potencial para hacernos sentir mas livianos.
Reirnos descarga estrés y reduce la ansiedad, ademds de ayudarnos a continuar con circunstancias que
en ocasiones pueden resultarnos dificiles. De hecho, el sentido del humor vy la relativizacion ayudan a las
personas en el proceso de resiliencia, cuando han de superar algun estado emocional especialmente duro
debido a la vivencia de algun trauma o experiencia cercana a la muerte. Por lo tanto, si introducimos la risa
en nuestro dia a dia cuando nos sintamos estresados, padezcamos de ansiedad o nuestras jornadas nos
parezcan interminables, nos estaremos liberando de la carga emocional que nos esta frenando.

En definitiva, desarrollemos nuestro sentido del humor, compartdmoslo con los compafieros de trabajo para
contagiarnos mutuamente y seamos mas felices.

Un ejercicio sencillo que puede llevarse a cabo en el trabajo consiste en comenzar la semana, por ejemplo,
viendo videos divertidos en grupo justo antes de comenzar la jornada del lunes. Asi, el dia que puede resultar
mas duro de la semana puede hacerse mas liviano.

También se pueden fomentar momentos de ocio como comidas grupales cada cierto tiempo, no solo en
Navidad. Por ejemplo, se pueden organizar fiestas o cenas distendidas en las que relajarse, para alimentar la
relacion como compafieros y aliviar posibles tensiones.

Herramienta

Un obstéaculo especialmente cruel en la productividad es la autoexigencia. Cuando somos autoexigentes
podemos llegar a ser mas implacables con nosotros mismos que si sentimos esa exigencia por parte de otra
persona, puesto que cuando viene de fuera somos conscientes de hasta donde podemos llegar y podemos
poner unos limites. Sin embargo, esos limites se difuminan cuando quienes nos exigimos en exceso somos
nosotros mismos. Dejar de exigirnos demasiado, relajarnos, relativizar lo que pueda ocurrir y comenzar a ser
felices nos ayudard a realizar un trabajo de mas calidad, mas productivo. Asi que es recomendable cambiar el
chip sobre nosotros mismos y comenzar a fluir.

Esta herramienta puede ir acompafiada de una dosis de autocompasion y respeto por uno mismo. Para
llevarla a cabo, al final del dia deberemos preguntarnos: “;Hasta dénde he llegado hoy? ;He cumplido lo que
me proponia hacer?”. Sila respuesta es que no, nos preguntaremos: “;Habria podido hacer mas de lo que he
hecho?”. Sila respuesta vuelve a ser que no, entonces deberemos comprender y respetar que hemos hecho
todo lo que estaba en nuestra mano. Irnos a la cama con esta idea nos hara ser mas felices.

Herramienta

Respetar nuestros limites, nuestros horarios, nuestras posibilidades y nuestros momentos de ocio y conci-
liacion repercutird también de manera directa en nuestra productividad. Si uno o varios dias, de forma
puntual, nos quedamos en la oficina mas horas de lo habitual porque cierta tarea o campafia lo requiere, a
corto plazo si notaremos una mayor productividad por el simple hecho de dedicar mas tiempo al trabajo,
puesto que, al tratarse de un acto puntual, no tenemos agotamiento acumulado de jornadas anteriores.
Sin embargo, si lo convertimos en un habito y no ponemos remedio, este habito sera tdxico para nuestra
salud fisica y mental, ya que iremos acumulando agotamiento y llegaremos al punto de experimentar los
bloqueos que comentdbamos, por lo que comenzaremos a notarnos mas torpes e incapaces de llevar
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a cabo nuestro trabajo. Por lo tanto, mantener este habito en el tiempo causara inevitablemente justo el
efecto contrario del que pretendemos, es decir, seremos menos productivos. De nada servird que dedi-
quemos quince horas diarias al trabajo, lo haremos mal. Por ello, es indispensable que el habito mas comun
y mas mantenido en el tiempo sea el de respetar nuestros horarios de trabajo, no hacer tareas de méas o
por otros y conciliar para fluir.

2.2.4. Reduccién y prevencion del estrés

Existe la idea equivocada de que el estrés no puede controlarse, puesto que cuando sufrimos de exceso
de estrés la responsabilidad es sola y exclusivamente de las circunstancias externas. Si nos filamos, mucha
gente suele afirmar que se siente de tal o cual manera porque las circunstancias que la rodean lo provocan
y habla como si no pudiese hacer otra cosa. Es cierto que las circunstancias nos influyen queramos o no, y
que nos vamos a sentir “salpicados” de forma directa cuando nos ocurre algo. Sin embargo, debemos ser
conscientes de que tenemos mucho mas control sobre lo que sentimos de lo que sospechamos. Podemos
sentirnos estresados por ciertos sucesos de nuestro entorno, pero también tomar el control de la situacion
y elegir cémo nos sentimos frente a ellos. Podemos observar y evaluar qué estamos pensando en cada
momento, para modificar nuestros pensamientos y sentimientos al respecto.

En los siguientes apartados vamos a aprender a ser conscientes de los momentos en los que nos sentimos
excesivamente estresados para poder cambiar la situacion.

2.2.4.1. Habitos de vida

Como ya hemos visto, el exceso de estrés se puede corregir y también prevenir. Con unos habitos de vida
adecuados y saludables notaremos un equilibrio fisico y mental en nuestro dia a dia.

Cuando se habla de poner en practica habitos de vida saludable suena como si fuese algo sencillo de
realizar, pero no lo es. Sobre todo para personas sedentarias que no han meditado nunca y con hébitos
toxicos, como pueden ser fumar, comer mucha grasa, dormir poco o mal, no tomar consciencia de sus
pensamientos, etc. Aquellas personas cuyos hébitos aprendidos desde pequefias les llevan a una total sumi-
sion a su propia mente tienen especial dificultad para aprender nuevos habitos y aplicarlos a su vida, ya que
se trata de un cambio radical en su dia a dia y sus resultados. Basta con pensar en cémo se transforma la
vida de una persona con sobrepeso que decide modificar su alimentacién y hacer deporte hasta llegar a su
peso ideal. Puede llegar a parecer otra diferente al cabo de un tiempo. Podemos ver un cambio igualmente
radical en una persona que, después de muchos afios, decide dejar de fumar. Mejora su salud e incluso su
capacidad para percibir sabores. Asi pues, la adquisicién de habitos saludables para controlar el estrés
puede suponer un cambio de tal calibre que la persona llegue a ver la vida de otra manera.

Es conveniente considerar esta situacion de una manera mas motivadora e impulsora. Si nuestra vida
puede llegar a cambiar tanto, merecerd la pena hacer el sacrificio para ver qué pasara después, como
nos sentiremos, cuéles serdn los resultados, cdmo seremos a partir de entonces. Porque debemos tener
en cuenta que aunque no sepamos exactamente como vamos a sentirnos, si sabemos que el cambio serd
siempre positivo.

El mejor modo de poner en marcha este cambio es ir asumiendo hébitos saludables de forma progresiva. Asf
disminuiremos considerablemente la sensacién de sacrificio y poco a poco notaremos los resultados, lo cual
aumentara nuestra motivacion.
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La influencia de la alimentacion y el deporte

El deporte y la alimentacion influyen de manera directa en nuestra salud mental. Una persona que practica
ejercicio fisico a diario tiene un gran poder sobre sus pensamientos y los sentimientos que estos generan,
y es capaz de equilibrar sus niveles de estrés de forma mas productiva. De hecho, se sabe que las personas
que hacen deporte a primera hora de la mafiana, justo antes de comenzar su jornada laboral, se sienten mas
creativas y resolutivas durante el resto del dia, asi como mas capaces de llevar a cabo trabajos estresantes.
El ejercicio fisico es una de las caracteristicas que las personas exitosas, creativas y emprendedoras tienen
en comun, segun diversos estudios. Esto se debe a que después de practicar deporte podemos pensar
mejor y tener mas control sobre lo que pensamos.

En cuanto a la alimentacion, aunque se suele ofrecer menos informacion sobre su influencia en nuestro
estado mental, tiene tanta importancia como el deporte y la meditacion. Estd demostrado que los alimentos
tdxicos y con exceso de grasa como la comida rapida tienen una relacién directa con la ansiedad y la depre-
sion: las personas cuya dieta se basa fundamentalmente en la comida procesada y con gran porcentaje de
grasa tienden a sufrir mas depresion que el resto, y aquellas que caen en una depresion tienden a descon-
trolar sus habitos alimenticios y a consumir mas alimentos ricos en grasa y quimicos. Por el contrario, las
personas que basan su alimentacion en productos naturales, bajos en grasa y frescos se mantienen también
mas saludables a nivel mental. Esto no quiere decir que de manera obligatoria debamos llevar a cabo una
alimentacion libre por completo de comida procesada o grasas, ya que todo en su justa medida puede
resultar equilibrado. Lo més aconsejable es una alimentacion sana, equilibrada y basada en alimentos lo méas
naturales y frescos posible, aderezada con el consumo ocasional del otro tipo de alimentos.

Herramienta

Una de las herramientas que pueden ayudarnos en este punto consiste en practicar al menos media hora
diaria de ejercicio fisico. Si nunca hemos realizado ningun tipo de deporte y nos resulta poco o nada realista
mantenerlo en el tiempo, podemos comenzar caminando media hora al dia. Esto seré suficiente para activar
la neurogénesis y comenzar a tomar el control de nuestro estado mental. A medida que nos vayamos acos-
tumbrando a este hébito, podremos ir aumentando la intensidad o cambiar de ejercicio.

Herramienta

Otra herramienta de gran ayuda es ir modificando nuestros hébitos alimenticios hasta tener una alimenta-
cién lo mas natural y fresca posible. Si nuestros habitos actuales se basan mas en una alimentacion rica en
grasa y quimicos, podemos ir modificando las comidas de una en una cada cierto tiempo.

Por ejemplo, podemos modificar el desayuno o la cena durante unos dias y, cuando ya nos sintamos
coémodos, modificar otra comida de la jornada, y asi sucesivamente hasta haber logrado modificar todas las
comidas. Un truco muy efectivo para evitar la ansiedad después de varios dias del cambio de habitos es
dedicar una comida de un dia a la semana, a elegir, a comer lo que se desee. Al ser algo puntual, no ha de
resultar malo y, ademas, evitaremos rendirnos y caer en el fracaso. La mayoria de los expertos en nutriciéon y
deportistas recomiendan proceder asi. Una comida a la semana con lo que realmente deseemos nos sentara
bien y contribuird a que mantengamos ese equilibrio.
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2.2.4.2. Mindfulness

La técnica del mindfulness se basa en la atencion plena o consciente. Consiste en tomar plena consciencia
de todo lo que nos esta ocurriendo en el presente, en el momento exacto en el que nos encontramos, para
expulsar todos nuestros pensamientos y dar paso a la concentracién en nosotros mismos.

La mente no es capaz de mantener dos pensamientos diferentes al mismo tiempo, por lo que tampoco
podemos tener dos sentimientos al mismo tiempo. Por esta razon, técnicas como el mindfulness son espe-
cialmente eficaces para entrenar el control mental, con el fin de disminuir los pensamientos que nos hacen
sufrir diariamente. Cuando la mente se acostumbra a tener el control total, aunque sea durante breves espa-
cios de cada dia, a largo plazo los pensamientos toxicos se debilitan y su nimero se reduce, de modo que
nos acercamos mMas a la paz mental y al equilibrio emocional. Debemos tener en cuenta que es imposible
controlar la mente al cien por cien en todo momento, pero se puede aumentar el control en gran medida.

En la actualidad, cada vez es méas habitual que las empresas contraten a expertos en el campo del mindful-
ness para que realicen trabajos grupales con los empleados, puesto que tras un proceso de trabajo como
este la productividad y los niveles de estrés experimentan cambios muy positivos.

A continuacion conoceremos una herramienta muy sencilla y eficaz para aprender a controlar nuestra mente
a través del mindfulness.

Herramienta

Esta herramienta de meditacién para reducir el estrés se puede poner en practica tanto en equipo como de
forma individual. El ejercicio es muy sencillo y puede durar todo el tiempo que se desee o necesite.

Existen multiples formas y estilos de meditacion. Sea cual sea el que elijamos, el objetivo es el mismo: vaciar y
despejar la mente durante un rato cada dia para, con el tiempo, tomar el control de nuestros pensamientos y
sentirnos mejor mentalmente.

Si nunca antes hemos practicado ningun tipo de meditacién, podemos comenzar con un ejercicio muy
sencillo, extraido de la técnica del mindfulness, proveniente de la meditacion budista. Este ejercicio consiste
en la realizacién de breves relajaciones concentrandonos sola y exclusivamente en nuestra propia respira-
cion. Para ello, seguiremos estos pasos:

1. Procedemos a sentarnos o tumbarnos en un lugar cémodo.
2. Podemos acompafiarnos de musica relajante o bien elegir, si es posible, un lugar en silencio.
3. Cerramos los ojos.

4. Nos vamos relajando poco a poco desde la primera respiracion y durante todo el ejercicio, hasta en-
contrarnos completamente relajados, observando cada parte de nuestro cuerpo para cerciorarnos
de que ninguna de ellas se encuentra en tension.

5. Respiramos lenta y profundamente, llenando completamente nuestros pulmones para luego soltar
todo el aire.

6. Cogemos aire por la nariz y lo soltamos por la boca suavemente.
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7. La parte mas importante del ejercicio consiste en poner todo nuestro enfoque mental en la respira-
cién. Nos limitaremos a sentir y observar mentalmente cémo entra el aire por nuestra nariz, cémo re-
corre nuestro pecho hasta los pulmones y como vuelve hacia afuera, etc.

El ejercicio podra durar el tiempo que estimemos necesario, desde unos breves minutos varias veces al dia
hasta 15-20 minutos una o dos veces al dia, a eleccién propia. Lo que lo hace interesante es precisamente la
sencillez y la comodidad, al permitirnos elegir el tiempo que le dedicamos.

Existen otras muchas técnicas y métodos de meditacidon que también pueden ayudarnos, como las medita-
ciones guiadas, el yoga o el taichi. Todas son igualmente vélidas para hacernos sentir bien.

“Aquiy ahora”, otra forma de ver la vida

Saber vivir en el momento presente, en el aquiy ahora, puede llegar a ser todo un arte. Pocas personas tienen
conciencia y control sobre ello y, de hecho, no se ensefia como algo esencial en la vida. Aun asi, se trata
de algo realmente esencial, tan importante como comer o beber agua. Hasta ahora hemos visto lo perju-
dicial que puede llegar a ser vivir en otro momento que no sea el ahora, tanto como para provocar enfer-
medades o incluso la muerte. Encontrar el equilibro y tener el control para elegir vivir el momento presente,
aun cuando nuestras circunstancias nos estén alertando continuamente de lo que puede ocurrir mafiana o
el mes que viene, es toda una necesidad para mantener la salud y la cordura. ;De qué nos sirve estar estan-
cados en la idea de un posible despido en las proximas semanas? ;De qué nos vale pensar de forma recu-
rrente que podemos suspender ese examen tan importante para nosotros? Si hay algo que podamos hacer
al respecto, que dependa de nosotros, nos pondremos manos a la obra y pasaremos a la accion. Pero si
sabemos que hemos hecho todo lo que esta en nuestra mano y el resto depende del azar, es totalmente
inutil gastar nuestra energia en esos pensamientos, cuando podemos disfrutar de lo que realmente esta
ocurriendo aqui y ahora, como estar con nuestra familia, tomar un café, pasear, hablar con amigos, ver una
pelicula, reir, etc. Cambiar el modo de ver la vida puede resultar tremendamente saludable para nosotros.

Situarse en el aqui y ahora es lograr ver la vida tal y como es, en lugar de verla como tememos que serd en
un futuro o como nos hubiese gustado que fuese en un pasado. Es apreciar y saborear lo que realmente esta
siendo ahora. Una persona que consigue ese control en su vida logra un cambio radical en sus circunstan-
cias, porgue elimina los bloqueos que le impiden avanzar. Una persona que es capaz de aceptar el presente
es mas resolutiva cuando se enfrenta a un problema.

Pero ;cémo podemos controlar nuestros pensamientos a ese nivel, si no dejamos de pensar en lo que tanto
miedo y ansiedad nos produce? Hay muchos ejercicios practicos que podemos llevar a cabo para entrenar
nuestra mente. A continuacidn veremos uno de ellos.

Herramientas

Este ejercicio de mindful eating consiste simplemente en volcarnos con todos los sentidos en el momento
de la comida.

Podemos notar que estamos excesivamente estresados sobre todo cuando comemos, ya sea porque
comemos mucho, porgue comemos mal, porque comemos muy rapido, o porque lo hacemos todo al mismo
tiempo. Esto repercute de forma directa en nuestra salud, en el peso y en la retroalimentacion de la propia
ansiedad. Utilizaremos este ejercicio precisamente para ser conscientes de cémo nos encontramos y de
coémo lo traducimos cuando comemos. Para ello trabajaremos con la “estrategia del caracol”, que consiste
en reducir considerablemente la velocidad al comer. En la medida de lo posible, intentaremos situarnos en un
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lugar y con unas circunstancias que no nos alteren. Sino es posible hacerlo a la hora del almuerzo por cues-
tiones de trabajo, podemos llevarlo a la practica a la hora del desayuno, la merienda o la cena, hasta que se
convierta en algo mecénico en casi cualquier comida del dia.

Como hemos sefialado, la estrategia del caracol consiste en comer lentamente, muy despacio, recrean-
donos en cada acciéon que llevamos a cabo para comer y utilizando todos nuestros sentidos mientras
lo hacemos. Cuando llevemos aproximadamente veinte minutos comiendo, nuestro aparato digestivo
comenzara a liberar los péptidos y las hormonas necesarias para enviar la sefial de saciedad al hipo-
talamo, que se encuentra en el cerebro. Si llegado ese momento hemos comido menos de lo habitual,
esto repercutird de manera positiva en el organismo si tenemos sobrepeso a causa del estrés. Mientras
comemos despacio, podemos recrearnos en la comida antes de introducirla en la boca, observando con
detenimiento la forma, el color y el aspecto en general y disfrutando con el olor. Después, podemos sentir
su textura al masticarla, el lugar en el que se encuentra en cada momento y cémo se mueve para masti-
carla mejor, ademés de la intensidad de su sabor; y por ultimo podemos sentir como la ingerimos. Todo
esto mientras respiramos despacio y conscientemente.

Con este sencillo ejercicio cumplimos varios propositos: estar en el presente, comer mejor y saciarnos con
menores cantidades (en este Ultimo caso, si el estrés nos esta causando sobrepeso).

2.3. Motivacion en la resiliencia

La motivacion es el motor que nos lleva a lograr nuestros objetivos y suefios. La constituyen los motivos que
nos empujan a tomar las decisiones que tomamos y a realizar los actos que realizamos para llegar a una meta.

La motivacién se puede considerar algo intrinseco, es decir, la conforman los motivos del propio individuo,
inherentes a este, como pueden ser el deseo de llevar algo a cabo, el interés por aprender algo nuevo, la
curiosidad o el desarrollo personal. En definitiva, se trata de las cosas que le importan, le gustan o le resultan
interesantes, lo cual le ayuda a tener un mayor autocontrol y a no depender tanto de los factores externos.

Crear un objetivo que nos resulte motivador y sintamos como realista es un factor es muy importante para
convertir el distrés en eustrés. Pero jcomo podemos motivarnos a nosotros mismos?
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Figura 10. Hombre frente a un tablero de visualizacion.
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Herramienta

Este ejercicio consiste en recopilar imagenes de todo aquello que deseamos lograr, realizar o sentir, como
viajar, comprarnos una casa o un coche, formar una familia, etc., que nos inspiren o nos motiven. Procede-
remos a pegar estas imagenes en un tablero de corcho o en una cartulina a modo de collage, con el fin de
colgarlo en algun lugar de nuestra casa en el que podamos verlo a diario y motivarnos. En ejercicios como
este es recomendable limitar el nimero de objetivos a cuatro o cinco como maximo para evitar disper-
sarnos, ya que demasiada informacion visual en un mismo tablero puede resultar contraproducente. Cuando
vayamos logrando los objetivos, podemos sustituirlos por otros nuevos.

2.3.1. La importancia de la actitud mental positiva

El optimismo es una habilidad absolutamente necesaria para gestionar el estrés. Mantenernos optimistas nos
ayuda a mantener los niveles de estrés a raya y a evolucionar en nuestro desarrollo personal.

Se ha demostrado cientificamente de manera amplia y profunda que las personas con caracter optimista
tienen mas facilidad y fuerza para superar las adversidades y los conflictos que aquellas con caracter pesimista.

El optimismo depende en gran parte del factor genético de cada persona. Algunas tienden a ser opti-
mistas de manera natural, mientras que otras lo desarrollan durante sus vidas con diferentes herramientas
y técnicas.

El optimismo es esencial para la supervivencia emocional en situaciones complicadas. Tener siempre la
esperanza de que todo puede mejorar nos da fuerzas para continuar y no abandonar en el camino.

Aungue no suela valorarse lo suficiente, una actitud mental positiva permanente es indispensable a la hora
de experimentar la motivacion o de motivar a otras personas. jPodriamos imaginar a un cirujano llevando a
cabo una operacién quirdrgica si su pensamiento predominante antes de empezar fuese el de fracaso? No
seria muy recomendable, porque si fuese asi, estaria predispuesto a hacerlo mal, la energia de su motivacion
estaria por debajo del minimo necesario, lo que le generaria elevados niveles de estrés, y casi con seguridad
la operacion acabaria resultando un fracaso.

Absolutamente todo lo que pensamos influye de manera directa en el resultado de lo que hacemos. Si nues-
tros pensamientos son negativos, nuestro estrés aumentara. Si nuestros pensamientos son positivos, nuestro
estrés se equilibrara.

La actitud mental positiva puede darse de manera natural en una persona. Sin embargo, también podemos
entrenarla para modificarla en el caso de que nuestra naturaleza o nuestra educacién nos hayan inclinado
maés hacia el otro lado de la balanza psicologica.

“Un pesimista ve un peligro en cada oportunidad, mientras que un optimista ve en cada peligro una oportu-
nidad”. Winston Churchill.

2.3.2. Laimportancia del lenguaje que utilizamos

Es evidente que la positividad comienza en la mente para reflejarse en nuestro vocabulario. Sin embargo,
también podemos transformar nuestro vocabulario para “obligar” a nuestra mente a pensar de otra manera.
El cambio se puede operar en las dos direcciones.
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Una comunicacion verbal positiva ejerce una poderosa fuerza sobre nuestra vida y nuestro destino y nos
ayuda a sobrellevar y superar situaciones dificiles. Imaginemos a una persona intentando superar una crisis
vital con un lenguaje y una actitud negativos. Una persona motivada es asi porque su vocabulario le acom-
pafia. Todos conocemos a alguien que habitualmente suele decir en voz alta: “Esto es facil”, “Yo puedo”, “Lo
lograré”, etc., y sabemos que las personas con este perfil suelen lograr lo que se proponen. Del mismo modo,

» o«

seguramente también conocemos a alguien que suele decir: “Ufff, esto es supercomplicado”, “No sé si podré
hacerlo”, “Esto tiene mala pinta”, etc., y sabemos que las personas con este perfil suelen lograr sus obje-
tivos en menos ocasiones. jPor qué? Pues porque el vocabulario simplemente refleja lo que pensamos, y el
pensamiento influye de manera directa en el resultado de lo que estamos haciendo. Detrds de todas estas
frases hay un pensamiento de motivacion elevada en un caso y un pensamiento de escasa o nula motivacion

en el otro.

Por ello, debemos ser conscientes de la posibilidad de modificar nuestra motivacion cambiando nuestras
palabras para que influyan en nuestros pensamientos.

A continuacién conoceremos una herramienta para comenzar a cambiar nuestros habitos de comuni-
cacion verbal.

Herramienta

Este ejercicio nos sirve para evaluar el nivel de victimismo que podemos alcanzar al hablar. No todas las
personas son victimistas, pero, aun sin serlo, hay ocasiones en las que sin querer nos decimos interior-
mente alguna frase puntual que puede sonar asi. Es algo de lo que podemos tomar consciencia y que puede
cambiarse con el fin de fortalecer la positividad de nuestro didlogo.

Para hacer este ejercicio, en primer lugar elaboraremos una lista de las frases victimistas que mas comun-
mente solemos decir en algunos momentos de nuestras vidas. Pueden ser muchas y muy variadas, del tipo
de las que ofrecemos a continuacion:

- Todo me pasa a mi.

- Tengo mala suerte.

+  Es que el profesor me tiene mania.
+ Nunca le he caido bien.

Con la lista ya confeccionada seremos conscientes de la cantidad de frases negativas que hemos utilizado
sin darnos cuenta. La parte mas importante del ejercicio consistird simplemente en ser conscientes de ello
cada vez que las pensemos para evitar decirlas. Este sencillo gesto puede ser el primer paso para comenzar
a eliminar la comunicacion negativa. A partir de ahi, podemos comenzar a sustituirla por comunicacién posi-
tiva, bien transformando estas oraciones o bien eliminandolas directamente. Poco a poco, con practica,
daremos paso mas a otros mensajes nuevos y positivos en su lugar, como por ejemplo:

- Estoy pasando una mala racha, pero afortunadamente es pasajera.
- La proxima vez haré mejor el examen.

- Esimposible caer bien a todo el mundo.
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Herramienta

La siguiente herramienta sirve para imaginar que el objetivo ya estd conseguido y para trasladarnos la moti-
vacion como si la trajésemos del futuro deseado o como si nos animara otra persona. Tengamos en cuenta
que con frecuencia la motivacion es mas efectiva si viene de otra persona, porque nos resulta mas objetiva
que cuando viene de nosotros mismos en el lugar y momento presentes.

Colocamos dos sillas una frente a otra y nos sentamos en la que deseemos. Una vez sentados, imaginamos
que viajamos al futuro, en el que hemos logrado nuestro objetivo o creado el habito deseado. Imaginamos
cémo nos sentimos, como es nuestra vida y todo lo que hemos logrado. Conseguido esto, volvemos mental-
mente al presente, pero como si fuésemos la persona del futuro. En ese momento cambiamos de silla e
imaginamos que en la que acabamos de dejar vacia esta nuestro yo del presente (en realidad, del “pasado”).

Ya posicionados de ese modo, nos dirigiremos a nosotros mismos como si le habldramos a la persona a la
que mas apreciamos, con tono motivador. Nos animaremos a hacer aquello que tanto deseamos, con los
“por qué” y los “cédmo”; aunque mas tarde los “cémo” varien, lo importante es hablarnos como si lo hicié-
ramos con la persona a la que mas queremos, con el fin de animarnos y motivarnos, y de apreciar como lo
haria otro. Explicaremos con detalle cémo nos hemos sentido durante el proceso hasta llegar al objetivo,
todas las emociones que nos han impulsado y las satisfacciones que nos aporta poder decir que lo hemos
logrado. Puede ayudarnos tener en mente las siguientes preguntas y afirmaciones: “;Cémo animarias a tu

mejor amigo © amiga para que llevase a cabo eso que tanto desea?”; “;Y a tus hijos?”; “Dile a esa persona lo
que piensas de ella. Hazlo con amor, deseando que tenga todo el éxito del mundo”.

Herramienta

Esta herramienta es muy similar a la anterior. Realizamos el mismo proceso de visualizacion del futuro, pero
en este caso, cuando nos encontramos inmersos en la sensacion de haber logrado nuestra meta, en lugar
de hablar, lo plasmamos todo por escrito en una carta que nos enviaremos a nosotros mismos al momento
presente. En la carta se puede utilizar el mismo tono amable, motivador y alentador de antes, como si nos
dirigiésemos a la persona a la que mas amamos con el deseo de que logre todos sus éxitos.

Esa carta puede guardarse y leerse siempre que se necesite motivacion durante el proceso de trabajo hacia
el objetivo final.

2.3.3. Claves para construir y llenar una buena “mochila de motivaciéon”

Ya hemos visto la importancia de hacer un buen trabajo de motivacion durante el proceso de resiliencia. Sin un
objetivo o propdsito, nos quedaremos estancados en el camino hacia nuestra propia superacion personal.

Para trabajar la motivacion y crear un propdsito que nos ayude a superar una situacién complicada, un
trauma o una crisis, es indispensable conocer las claves para construir una buena base, como si se tratase
de los ingredientes necesarios para una receta. Mas adelante se pueden afiadir otros ingredientes para que
la receta final adquiera el toque y la personalidad de cada individuo, como pueden ser las herramientas utili-
zadas o la metodologia. Pero la base de una motivacion solida es comun para todo el mundo. A continuacion
conoceremos las claves mas importantes para conseguirla.

66



Resiliencia Universidad
Internacional
de Valencia

@

2.3.3.1. El deseo

El deseo es la clave principal, la que dard paso al resto de claves, puesto que no puede haber intencion,
decision o entusiasmo si antes no existe un deseo. Debemos comenzar creando un deseo a partir de un
proposito, de un objetivo. En el momento en el que creemos un propdsito deseable para nosotros notaremos
algo en nuestro interior que comenzara a impulsarnos. No obstante, si nos quedamos solamente en el deseo,
no lograremos nada. El deseo puede ser una fuerza poderosa para dar paso a las siguientes acciones, pero
hay que ser conscientes de que somos nosotros mismos quienes debemos tomar la decision de dar los
siguientes pasos.

Herramienta

A continuacion vamos a dar el primer paso para crear la motivacion. Vamos a crear un deseo. Cerraremos
los ojos, nos relajaremos y dejaremos fluir nuestra mente para encontrar ese propdsito, suefio u objetivo en
el que quizas ya hemos pensado alguna vez, pero que hemos dejado pasar. Si no existe, podemos crearlo
ahora, con la ayuda de preguntas como estas:

- iComo me gustaria verme de aqui a un afio?

- iQué me gustaria tener dentro de un afio?

- iCoémo me gustaria sentirme dentro de un afio?

- ¢Coémo quiero que sea mi vida dentro de un afio?

En el momento en el que tengamos una idea de propdsito, podremos crearlo con detalle, imaginar como nos
gustaria que fuese todo lo que nos rodea y nosotros mismos con ese propdsito cumplido. Cuando ya esté
creado, procederemos a escribirlo en una hoja en blanco, de manera clara, concisa y con detalle.

Tras escribirlo lo leeremos en voz alta para escucharnos y sentir a qué nivel nos resuena. ;Nos sentimos
bien leyéndolo? ;jNos sentimos bien pensando en ello? Si es asi, ya tenemos un deseo creado. jPrimer paso
logrado!

2.3.3.2. La intencién

El doctor Wayne W. Dyer, psicologo especializado en psicologia positiva, decia lo siguiente sobre la inten-
cion: “Cuando la usamos la palabra ‘intencidon’ normalmente tiene la connotaciéon de que nadie se inter-
pondrd en nuestro camino: ‘Tengo la intencion de que algo ocurra, haré que salga bien contra viento y
marea. Da igual la oposicion que encuentre, tengo la intencion de hacerlo’. Es como cuando un pitbull se
aferra a una rueda, no la suelta por nada. Adoptaré la actitud del pitbull para conseguir lo que quiero. Eso es
la intencion”.

La intencién es una herramienta muy poderosa, puesto que es el primer gran paso para materializar aquello
que queremos. El nivel de intencién lo ponemos nosotros mismos; cuanto mas fuerte sea nuestra intencion,
mas firmes serdn nuestros pasos en el camino hacia el propdsito final y mas probabilidades tendremos de
lograrlo.

La intencion no existe sin el deseo: no podemos tener la intencién de estudiar si no deseamos aprobar un
examen, no podemos tener la intencion de salir a correr a diario si no deseamos estar en forma o perder
peso. De ahila importancia de crear un propdsito deseable, para poder luego crear la intencion.

67



Universidad
Internacional
de Valencia

Capitulo 2. Trabajando la resiliencia

@

2.3.3.3. La fe

La fe es la creencia de que aquello que nos proponemos va a salir bien. Es sentir la certeza de que lo que
aun no es tangible se materializard. No se trata de que nuestro propdsito se cumpla solamente por tener fe,
sino de llevar a cabo la acciéon con fe. Una persona con fe creara las oportunidades para que el resultado
sea positivo. La fe no garantiza este resultado positivo, pero si hace que las probabilidades de conseguirlo
aumenten considerablemente. Ademaés, en circunstancias extremas, la fe es un mecanismo de supervivencia,
ya que puede impedir que nos rindamos ante una muerte inminente.

Herramienta

Una herramienta muy eficaz para alimentar la fe son las afirmaciones positivas. Crearemos una lista de frases
en positivo que nos repetiremos a diario y que nos ayudaran a impulsarnos en la creencia de que podemos
hacer lo que nos propongamos. Por ejemplo:

- Tengo la preparacion adecuada para lograrlo.
+ Yahelogrado cosas mas dificiles en el pasado, asi que puedo hacer esto.
+ Puedo lograrlo, porque cuando me encuentro con obstaculos suelo superarlos.

Estas frases, que elegiremos segun cada circunstancia, han de ser repetidas a diario, y mejor aun frente a un
espejo. Al principio pueden resultar poco creibles, pero a medida que vayamos avanzando en el tiempo nos
resultard més facil introducirlas en nuestro subconsciente, para reprogramar de este modo nuestra mente.

2.3.3.4. La decision

Todas las decisiones a lo largo del camino hacia nuestro propoésito hemos de tomarlas nosotros mismos.
Siempre es recomendable escuchar consejos de aquellas personas que sabemos que nos aprecian y que
buscan nuestra felicidad, pero no debemos considerarlos sistematicamente mejores que nuestras propias
opiniones. A veces, incluso es necesario hacer oidos sordos a algunas personas a nuestro alrededor.
Tengamos en cuenta que no todo el mundo nos dard consejos sinceros o los mas adecuados para nuestras
circunstancias. Debemos saber filtrar los que verdaderamente pueden ayudarnos. Incluso nos podremos
encontrar con personas de nuestro entorno que, ya sea consciente o inconscientemente, buscaran que no
logremos nuestros objetivos, por lo que nos dardn consejos que podrian hacer que nos desvidramos.

Herramienta

Una herramienta muy eficaz para evitar que esto nos ocurra es elegir bien a quiénes les contamos nues-
tros propdsitos. jNo tenemos por qué contarselos a todo el mundo! Podemos discernir a quiénes contar-
selos evaluando nuestros propios sentimientos cuando lo hacemos. Normalmente, las personas que nos
dan consejos poco adecuados o que buscan que fracasemos nos hardn sentir mal cuando les contemos
nuestras metas. Si nos transmiten que es algo muy complicado, que no sabemos dénde nos metemos, que
conocen a alguien que lo intentd y fracaso o lo pasd mal, o incluso si nos imponen lo que debemos hacer
porque quieren hacernos creer que saben mas que nosotros aunque no hayan hecho el mismo camino
antes, es una sefial inequivoca de que debemos evitar darles a conocer nuestros planes a esas personas. Sin
embargo, si nos hacen sentir bien, nos impulsan y nos aseguran que pase lo que pase estaran a nuestro lado,
son las personas apropiadas para contarles nuestros planes y pedirles consejos, ya que nos los ofreceran de
una manera mas sincera.
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Esta herramienta nos ayuda a tomar decisiones y a reforzar el sentimiento de motivacion. Debemos
rodearnos de personas que nos impulsen, no que nos frenen.

No obstante, aun escuchando los consejos de otras personas, la Ultima decision siempre ha de ser nuestra,
puesto que nuestro es el camino que tenemos que recorrer.

Herramienta

Con frecuencia ocurre que pasamos por un blogueo motivacional sencillamente porque no sabemos como
actuar. Nos encontramos en un momento del camino en el que no sabemos qué opcidn escoger, y esto nos
mantiene anclados mucho tiempo, sintiendo que la motivacion se esfuma. Cuando nos encontramos en esta
circunstancia, sin saber qué camino elegir, una buena forma de impulsarnos en la toma de decisiones es
expresar con precision nuestras motivaciones en cada una de las opciones.

Para ello, formularemos una pregunta referente a alguna decision que tengamos que tomar. Por ejemplo:
“Quiero hacer deporte, pero no sé si practicar running por mi cuenta o matricularme en el gimnasio para
seguir clases guiadas de otros deportes variados”.

El siguiente paso seria describir las dos alternativas enumerando las ventajas e inconvenientes de cada una
deellas.

OPCION A: practicar running por mi cuenta

VENTAJAS INCONVENIENTES

«  Esgratis.

+ Puedo hacerlo en el horario que mas me
guste.

+ Puedo hacerlo cada dia a una hora dife-
rente, dependiendo de mi organizacion
personal.

+ Invierto menos tiempo, porque salgo a
correr y vuelvo directamente a casa.

Voy sola, y eso me aburre y me desmotiva.

Como es gratis, me falta compromiso y
acabo abandonando.

Se hace mondtono, porque solo practico
ese deporte.

OPCION B: seguir clases guiadas en el gimnasio

VENTAJAS

- Estoy con un grupo de gente que practica
lo mismo.

+ Puedo hacer clases de varios deportes
(strength, yoga, core, etc.).

+ Puedo complementar las clases con natacion.

- Sehace mas ameno, porque cada dia es
diferente.

INCONVENIENTES

Tiene un coste mensual.

Tengo que adaptar mi organizacion per-
sonal a los horarios de las clases.

Invierto mas tiempo, porque tengo que
preparar la mochila que debo llevar a dia-
rio al vestuario.
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Ahora que podemos evaluar de manera gréfica las ventajas e inconvenientes de cada una de las opciones,
valoraremos cuél nos inspira mas motivacién o nos impulsa y estaremos preparados para tomar una deci-
sion. Con herramientas como esta pasamos a la accion, alimentamos la motivacion y avanzamos.

2.3.3.5. La pasion

La pasion es una mezcla de rabia y de amor, el impulso que nos lleva a realizar aquello que tanto deseamos.
Sin pasion, la accion se hace mucho mas dificil. Cuando encontramos o sentimos pasién en algo que
hacemos, nos convertimos en personas mas productivas y nuestras posibilidades de obtener resultados
aumentan. La motivacién esta cargada de pasion, no existe una sin la otra. Digamos que la motivacion es un
fuerte deseo y la pasion es la gasolina que impulsa a la accion para la consecucion de este.

Experimentar la pasion de forma habitual nos mantendra siempre en el camino, aunque sea con actividades
que no nos lleven directamente a nuestro objetivo; convertirla en habito nos harad “adictos” a este senti-
miento y nos animard a buscarla continuamente en otras cosas, incluido el propdsito final. Por ello, en la
medida de lo posible debemos mantener la pasion en todo lo que hagamos.

Herramienta

Un ejercicio que podemos hacer para experimentar la pasion de forma habitual es buscar actividades que
nos hagan sentir vivos. Podemos ayudarnos de preguntas como estas:

« iQué me gusta hacer?

- ;Con qué actividad disfruto?

- :Qué me apetece hacer ahora?
- iQué me hace sentir vivo/a?

Es recomendable realizar este ejercicio tantas veces como sea posible, siempre que tengamos tiempo
de ocio que invertir en estas actividades. Asi conseguiremos que nuestro tiempo libre sea constructivo y
apasionante y evitaremos los periodos de pasividad e inaccion.

2.3.3.6. La proactividad

La proactividad es el comportamiento anticipatorio de un individuo o un equipo de trabajo con enfoque para
el cambio, la evolucion y la mejora. Una persona proactiva es aquella que no “reacciona” a las situaciones,
sino que da el primer paso antes de que algo ocurra con el fin de tener mejores resultados y ser mas produc-
tiva. Esta habilidad se puede aplicar a cualquier circunstancia que requiera de nuestro desarrollo personal.

Las personas proactivas tienen en comun caracteristicas como las siguientes:

1. Son optimistas. Si una persona no es optimista, no podré ser proactiva. De hecho, tendra méas ten-
dencia a reaccionar cuando las circunstancias que se pudieron prever ya hayan ocurrido, normal-

» o«

mente de manera negativa y pesimista, con frases del tipo “no he podido hacer nada”, “no es mi

” o«

culpa”, “si sabian que podia pasar esto, ; para qué me ponen a mi aqui?”, etc.

2. Sondecididas. Las personas proactivas suelen proponerse objetivos claros y concretos y tienen faci-
lidad de decision. Tienen seguridad en si mismas y corren riesgos.
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3. Son responsables. Al ser personas mas seguras de si mismas, toman el control y asumen la responsa-
bilidad cuando son conscientes de que han cometido un error.

4. Son generosas. Suelen ser personas que se ofrecen cuando ven que pueden ayudar a otras.

5. Piden ayuda cuando ven que la necesitan, pero no dependen siempre de ella. Son personas indepen-
dientes, pero sienten la suficiente seguridad en si mismas para pedir ayuda cuando consideran que es
necesario, apelando a esa responsabilidad que les hace sentir que con ayuda el resultado de su tra-
bajo serda mas fructifero.

6. Lesresulta mas facil trabajar en equipo, puesto que saben que pueden aportar al resultado final, aun-
que parte del trabajo dependa de otros. Ademas, como hemos dicho, son generosas y prestan su
ayuda a la evolucién de otros.

Herramienta

Para desarrollar y alimentar nuestro nivel de proactividad, un sencillo ejercicio que podemos realizar es
provocar que las cosas ocurran. Si no somos personas proactivas o no nos consideramos asf, podemos
comenzar con las situaciones pequefias de nuestra vida cotidiana.

Por ejemplo, imaginemos que llevamos tiempo deseando quedar con un amigo con el que tenemos poco
contacto. Queremos tomar un café con esa persona, pero siempre hemos buscado excusas para no llamarla
o hemos esperado a que nos lo propusiera ella. Podemos comenzar por llamar por teléfono a esa amistad
con la intencién clara de quedar, preguntarle si quiere hacerlo y concertar un dia y una hora exacta.

También podemos poner en préctica la proactividad en alguna situacion laboral en la que veamos que es
probable que algo ocurra. Por ejemplo, imaginemos que se ha creado un anuncio en el que se da a conocer
una oferta de un producto que vendemos, pero esa oferta tiene un pequefio margen que puede provocar
que algunas personas quieran aprovecharla con otro producto diferente que no nos conviene vender a ese
precio. De repente somos conscientes de ese pequefio error y, ademas, tenemos una idea que podria evitar
que esto ocurriese. Podemos dar el primer paso y exponerlo al grupo de trabajo o al jefe.

A medida que vayamos tomando el control de manera proactiva en nuestro dia a dia, iremos subiendo el nivel
a otras situaciones mas amplias hasta que la caracteristica de la proactividad forme parte de nuestro ser.
De esta simple manera ya estamos siendo proactivos. Estamos dejando de esperar a que las circunstancias
vengan del exterior para comenzar a provocarlas.

2.3.3.7. El entusiasmo

El entusiasmo es una caracteristica similar a la pasion, aunque no la misma. La pasion puede percibirse como
el fuego interior que nos quema hasta llevar algo a cabo. El entusiasmo puede sentirse como algo mas ligero.
Podriamos denominarlo también como ilusion.

Una persona con entusiasmo no solo demuestra esta caracteristica cuando realiza el propdsito que
tiene en mente, sino que también lo deja ver cuando habla con otras personas de aquello que planea o
que esta haciendo.
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Por ejemplo, una persona que ha comenzado un nuevo trabajo que le ilusiona, en el que se siente feliz porque
gana mas dinero, porque hace lo que le gusta o porque sus jefes le hacen sentirse importante en la empresa
explicard a aquellas que tiene a su alrededor lo bien que se siente en ese nuevo trabajo, contara todo lo que
hace y lo hara con ilusién, con brillo en los ojos, ademas de levantarse cada mafiana con ganas de llevar a
cabo una nueva jornada laboral. Eso es entusiasmo.

Herramienta

Tanto el entusiasmo como la pasion van ligados a la vocacion. Por lo tanto, una herramienta eficaz para
sentir entusiasmo en lo que hacemos es buscar nuestra vocacion, aquello para lo que servimos, en lo que
podemos ayudar, sentirnos valiosos o importantes, tanto a nivel personal como laboral.

Resumen

En esta segunda unidad hemos aprendido como actuar para convertirnos en personas resilientes. Hemos
conocido como funciona el trauma, cémo adentrarnos en el proceso de la resiliencia desde el primer paso
de la introspeccion y cémo pasar a la fase de renacimiento.

También hemos estudiado la importancia del sentido del humor, aun cuando pueda parecernos que este no
tiene cabida en algunas situaciones extremas. El sentido del humor nos salva de la locura y nos alivia la carga
para continuar a pesar de las circunstancias adversas.

Hemos visto la importancia del trabajo de la gestién del estrés y la motivacion para poder finalizar el proceso
de resiliencia y continuar con nuestro camino de crecimiento personal hacia la fase de la mariposa después
de la oruga.

Hemos comprobado que el estrés en si no es malo ni bueno, sino que puede ser motivador o frenarnos
dependiendo de como lo gestionemos. Hemos aprendido qué son el distrés, el hipoestrés y el eustrés, y
que si los gestionamos de la manera adecuada, podemos incluso llegar a usarlos a nuestro favor para seguir
creciendo.

Por otra parte, hemos constatado que la motivacién es esencial a la hora de crear un propdsito o un sentido
de vida cuando hemos pasado por una situacion compleja y traumatica. Cuando tenemos un propdsito
y alimentamos todas las claves necesarias para lograrlo, estamos en el camino correcto hacia el final del
proceso de resiliencia y crecimiento.

Al finalizar un proceso de resiliencia dejamos de ser la persona que éramos antes, para convertirnos en una
version mas grandiosa y con mas sabiduria de nosotros mismos.

72



Glosario Verfcaton

Autosaboteador

Es la excusa que tenemos en nuestro subconsciente a la que recurrimos sin darnos cuenta con el fin de
autoconvencernos para no hacer algo que nos produce inquietud.

Crecimiento postraumatico

Término con el que se conocia el concepto de resiliencia hasta hace pocos afios en el campo de la psico-
logia. La denominacion de resiliencia es reciente.

Distrés

Se denomina distrés al nivel excesivamente elevado de estrés que produce bloqueos y problemas de salud a
las personas que lo padecen.

Duelo

Proceso emocional por el que pasa una persona tras la muerte de un ser querido, una crisis existencial o un
suceso trauméatico.

Estado de flow

Es el estado en el que una persona se encuentra comoda con lo que esta haciendo en ese momento. Se
trata de un estado ideal de inspiracion y relajacion que hace aflorar la creatividad y la sensacion de plenitud,
haciendo que nos sintamos capaces de conseguir un objetivo.

Eustrés

Se denomina eustrés al nivel dptimo de estrés, necesario para que nos sintamos creativos, resolutivos y
capaces de lograr un objetivo.

Hipoestrés

Se denomina hipoestrés al nivel excesivamente bajo de estrés, que produce falta de motivacion, sensacion
de vacio interior y, por lo tanto, depresion.

Logoterapia

Variante de la psicoterapia que se basa en el concepto de la voluntad de sentido como motivacién primera
del ser humano. Es la tercera escuela vienesa dentro del campo de la psicologia, situada por detras del
psicoandlisis y la psicologia individual.
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Neurogénesis

Es el concepto que se refiere a la regeneracion de las neuronas.

Trascendencia

Ultima fase del proceso mediante el cual una persona crece y se fortalece emocionalmente tras experi-
mentar un duelo.
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