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Prologo

La sociedad se ha psicologizado; cualquier acontecimiento de la realidad social, si se
analiza en profundidad, tiene un trasfondo psicoldgico. Dos de las disciplinas médicas
que mas han crecido en los ultimos afios en Occidente han sido la psiquiatria y la cirugia
estética, lo que nos revela los cambios sociales ocurridos en estos inicios del siglo XXI.

Y al mismo tiempo vivimos tiempos de extravio. Hemos pasado de una sociedad
solida a otra liquida. Muchas cosas y muchos hechos actuales flotan difusos, etéreos,
zigzagueantes, se mueven de aqui para alla de forma caprichosa, y es menester encontrar
el sentido y la explicacion de lo que esta sucediendo.

La vida viene sin manual de instrucciones. Por eso la vida ensefia mas que muchos
libros, es la gran maestra. Pido que un millon de personas de los cuarenta y cinco que
forman la poblacion de nuestro pais, Espafia, sean capaces de contagiar unas gotas de
optimismo. El pesimismo llama al pesimismo y la capacidad de superacion hace brotar el
optimismo. Hay que educar para el esfuerzo, para la lucha, para ser capaces de vencernos
a nosotros mismos ¢ ir sacando poco a poco lo mejor que llevamos dentro. Aqui viene
este libro de la doctora Santos para aclararnos muchas de las cuestiones que pongo sobre
el tapete. Incluso el mismo titulo, Levantarse y luchar, es una declaracion de principios.
El bombardeo continuo en la sociedad de la informacion de noticias negativas se vuelve
abrumador. Casi todo lo que nos llega en la prensa escrita y hablada esta repleto de
desaliento. No debemos olvidar que las noticias positivas son escasas, si exceptuamos el
fatbol u otros acontecimientos deportivos y alguna que otra inauguracion.

Ultimamente se han hecho muchos trabajos de investigacion con rigor que explican
qué es la felicidad y como vivir sin estrés. Recientemente se ha afirmado que el pais mas
feliz del mundo es Colombia, una tierra llena de vida y energia, donde la gente esta en la

calle y vive en el ahora. Tengo delante algunas escalas de conducta que miden la



felicidad, que son instrumentos disefiados para calibrar de forma cientifica en qué
consiste esta y cudles son los principales ingredientes que se hospedan dentro de este
concepto. Una de las primeras fue disefiada por el inglés Argile en 1989, a la que luego
han seguido varias investigaciones. En ellas se miden el sentido positivo de la vida, la
satisfaccion, la realizacion personal, la alegria de vivir, asi como la salud fisica personal
y la salud ecologica del pais donde uno reside o el ritmo de vida.

El libro que presento esta dividido en siete capitulos. En cada uno de ellos late un
tema especifico: el dolor, el trauma, lo que quita la felicidad y el miedo, forman los
cuatro primeros; los que restan tienen una expresion terapéutica: construir la resiliencia,
saber que los limites de nuestra capacidad de superacion de las adversidades estan solo
en nuestra mente, y termina el ultimo capitulo del libro con un programa de
entrenamiento para ser una persona con un buen nivel de resiliencia.

Bien, lo primero que tenemos que determinar es en qué consiste la resiliencia. La
palabra procede del latin, resilio, -ire: «saltar, compensar»; es un muelle que se hunde
hasta abajo y que después salta y recupera su extension. Es un concepto que inicialmente
proviene de la fisica y que se refiere a la capacidad de los metales para doblarse sin
partirse. También asoma en la ingenieria, el mundo animal, la traumatologia y la
psicologia, que es de lo que trata este libro. Resiliencia «es la capacidad para superar las
dificultades y los reveses de la vida, sin quedarse atrapado en el sufrimiento y el dolor, y
salir fuerte y airoso de esa vivencia». No hablamos de cualquier cosa. Su paternidad esta
en Michael Rutter y se prolonga con Boris Cyrulnik.

Es un error educar para el éxito y la felicidad. La felicidad es un resultado, es suma y
compendio de la vida auténtica, y el éxito siempre es relativo, porque significa haber
alcanzado un nivel de resonancia social alto, aunque hay que preguntarse qué precio ha
habido que pagar para llegar a esa cima. Hay que educar para el esfuerzo, la lucha
deportiva, el espiritu de superacion, templar la conducta para crecerse ante las
dificultades. Esto es lo que explica la doctora Santos recurriendo a ejemplos reales como
los de Bosco Gutiérrez, Jose Villela, Jorge Font, Tim Guénard, Anne-Dauphine, Teresa
Silva y algunos otros resilientes. Su idea es construir la resiliencia.

Desde Hans Selye conocemos mejor como se produce nuestra reaccion al estrés: en
los comienzos se produce una alarma, viene a continuacion la fase de resistencia y
culmina con la fase de agotamiento. Pero las investigaciones mas pioneras han puesto de

relieve la importancia de la percepcion personal como ingrediente clave para tener una



respuesta que sea positiva, creativa, que nos empuje a superar ese evento duro,
inesperado y que anuncia una derrota. Pondré algunos ejemplos historicos a lo largo de
estas breves paginas para que el lector vaya de la anécdota a la ley general.

Desde el siglo xviil, con la Ilustracion, empez6 a hablarse con cierta fuerza de la
felicidad, con tres grandes temas asomando: libertad, igualdad y fraternidad. Estas tres
condiciones debian procurar la felicidad a la poblacién, y al mismo tiempo se
institucionaliza la razon; los instrumentos racionales se convirtieron en herramientas
para llegar a cierto grado de bienestar. La reaccion contraria aparecio en el siglo XIX,
cuando se produjo un giro copernicano con el Romanticismo, la exaltacion de los
sentimientos y las pasiones. Y aparecid una concepcion de la felicidad mas centrada en
la afectividad. Durante el siglo XX, lo ilustrado y lo emocional han ido paralelamente,
como siguiendo cada uno su propio sendero, y el resultado no ha sido bueno. En las
ultimas dos décadas del siglo XX asoma un cambio de direccion, la necesidad de
ensamblar a la vez corazon y cabeza, sentimientos y razones, lo afectivo y lo intelectual.

Hay algunos casos historicos de como el ser humano puede ser feliz a pesar de las
adversidades de la vida en grado sumo, y quiero subrayar ejemplos estelares de personas
que han sabido afrontar situaciones muy duras saltando por encima de ellas y
consiguiendo buenas dosis de eso que llamamos ser feliz. Los ladrones de la felicidad
asoman por doquier, pero si tienes las ideas claras no podran contigo, porque mas
importante que la fortaleza es la capacidad de adaptacion. La felicidad es una forma
positiva de mirar la realidad; es una dptica especial que criba lo negativo y tira de lo
positivo hacia arriba. Es un saltar airoso sobre los obstaculos. Asi vemos historias
poderosas como la de Tomas Moro, Solzhenitsin, Boris Cyrulnik, Van Thuan, Nelson
Mandela y Vaclav Havel entre otros.

Tomas Moro muri6 en 1535 en la carcel de Londres, donde un verdugo le corto la
cabeza. Era abogado de profesion y mano derecha de Enrique VIII. El rey se separ6 de
su mujer y se caso con la de su hermano Arturo, Catalina de Aragon, cuando este murio.
Hoy sabemos que ese monarca tuvo muchas mujeres y, con toda seguridad, que fue un
manual de psiquiatria ambulante, cuando en esa época no existia esta disciplina médica.
Tomas Moro muri6 solo, arruinado y en la carcel, y en sus tltimos escritos nos habla de
la paz interior y de la felicidad. ;Coémo es posible que un hombre en estas circunstancias
dijera que se sentia feliz? En sus ultimas palabras afirmé: «Muero amigo de rey y fiel a

mi Dios». La felicidad no depende de la realidad, sino de la interpretacion de la realidad
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que uno hace. Tomas Moro murid por sus ideales, por su sentido profundo de la vida.
Inglaterra no ha tenido un personaje de esa talla moral en los Ultimos cinco siglos y que
haya dejado una huella tan decisiva en las siguientes generaciones.

Otro personaje que no quiero dejarme es Alexander Solzhenitsin, un hombre
excepcional que naci6 en el Caucaso. En 1945 fue detenido por «delitos de opinion», ya
que fue interceptada una carta suya en la que hablaba mal de Stalin y Lenin. Fue
deportado a un campo de trabajo donde estuvo durante ocho afios. Una vez fuera de alli,
reconstruy6 todo lo que habia vivido y escribid en la clandestinidad sobre el Gulag, que
era el nombre de la red de campos de castigo soviéticos. Su obra es un documento
monumental en el que cuenta minuciosamente la vida en la industria penitenciaria en los
tiempos de la Union Soviética. Su primer libro lo escribio alli directamente: Un dia en la
vida de Ivan Denisovich, donde cuenta lo que hacia en una jornada en ese lugar de
crueldad. Su diseccion se convierte en un viaje a través del miedo, del dolor, de la
muerte..., con los que el comunismo acallé cualquier disidencia. Este libro estremecid
los cimientos del comunismo ya que relatd el horror que vivieron millones de personas.
En muchas paginas de su Archipi¢lago Gulag habla de la felicidad. ;Como puede un
hombre asomarse a la ventana de la felicidad en esas condiciones infrahumanas? La
respuesta estd en el sentido de su vida: ¢l sabia por lo que luchaba y queria contribuir a
derrocar un sistema que nacidé de forma romantica, buscando justicia social, y termino
siendo demoledor. En 1970 recibi6 el Premio Nobel de Literatura.

Quiero contar también el caso del judio francés Boris Cyrulnik. Naci6é en Burdeos en
1937 y perdi6 a su familia en el campo de concentracion de Auschwitz. Tenia seis afios
cuando logro escapar por debajo de la verja, y pasod varias semanas vagando por el
campo hasta llegar a una granja de beneficencia. Al final termind acogido en una familia
que le ofrecié carifio, alegria de vivir y pasion por la lectura. El queria estudiar, ser
médico y psiquiatra. Y fue consiguiendo las tres cosas. Es uno de los padres de
la resiliencia, concepto tomado de la fisica, de la capacidad de los metales para chocar
con otros objetos sin partirse o sin ser fracturados. Toda su teoria es que por muy mala
que haya sido la infancia y los sufrimientos padecidos y las carencias que hayamos
tenido, nuestra vida no esta escrita, sino que dependemos de la capacidad que vayamos
desarrollando para superar esas adversidades. En su libro El patito feo nos habla de esto,
de superar frustraciones, heridas, descubriendo el sentido de la vida, la motivacion por la

que nos crecemos ante las dificultades. De esta manera ¢l rompi6 el mito de que un nifio



maltratado cuando crece ha de ser un maltratador, y utiliza la leyenda del patito feo que
cuando crecid se convirtid en un cisne. La resiliencia nos habla de la capacidad para
sacar fuerzas de donde parece no haberlas y extraer una leccion positiva de una
experiencia traumatica, como he comentado anteriormente.

La resiliencia es equilibrio entre la persona y los factores de riesgo de su entorno. Los
nifos resilientes son capaces de desarrollar positivismo mental, autoconfianza y simpatia
hacia los que sufren, volcandose con ellos para ayudarlos. Eso les convierte en adultos
responsables, capaces de alcanzar los objetivos que se propongan.

Quiero referirme a otro personaje menos conocido que los anteriores, pero por el que
tengo gran pasion, el vietnamita Van Thuan. Este sacerdote catdlico pasé nueve afios
solo en una celda, donde cualquier persona habria perdido la razén y se habria
convertido en un vegetal, y cuatro afios mas con presos comunes. Fue detenido en 1975.
Soportd con paciencia las penurias de la carcel durante esos nueve afios y las llamadas
terapias de reeducacién comunista, que en €l no hicieron el menor efecto. Se hizo amigo
de los carceleros y les dio lecciones de humanismo. En sus dos libros, titulados 7Testigos
de esperanza, que es el mas importante, y Cinco panes y dos peces, nos habla de esos
afios, que fueron decisivos para €l, y nos explica que a pesar de no tener nada, se sentia
libre interiormente y feliz con ese tipo de vida que le habia tocado.

Se reitera, pues, la idea central que he mantenido a lo largo de estas lineas, esto es,
que la felicidad es una forma de mirar la realidad, segun la optica de las ideas y creencias
que habitan dentro de nosotros. Si el amor es la poesia de los sentidos, la inteligencia es
la nitidez de la razén. La felicidad es estar contento con uno mismo al comprobar que se
lucha por ser auténtico. La felicidad es un estado de d&nimo positivo, de alegria y gozo
interior, al comprobar que uno ha hecho en la vida el mayor bien posible y el menor mal
consciente.

Querido lector, tienes delante de ti un libro sugerente, claro, preciso, con testimonios
de personas que han recibidos golpes serios en la vida y han sido capaces de darle la
vuelta a los argumentos. La doctora Santos ha sabido hilvanar un texto que invita a la
reflexion y muestra como crecerse ante los mil y un avatares que nos pueden suceder en
la vida. Lo que te hace crecer como persona son las derrotas bien asumidas, aceptadas y
configuradas por dentro en el mapa del mundo personal. Esta psiquiatra espafiola ha
sabido dar con la formula adecuada para ir tejiendo un tapiz psicoldgico, en el que se

graba a fuego aquella méxima latina: «Nihil difficile volenti»; nada es dificil, si hay



voluntad. No hay obstadculo que no pueda ser vencido si la voluntad est4 fortalecida...

Sin olvidar la fe.

Enrique Rojas, catedratico de psiquiatria
y director del Instituto Espafiol de
Investigaciones Psiquiatricas de Madrid



Introduccion

Largo es el camino de la ensefianza por medio de
teorias, breve y eficaz a través del ejemplo.

SENECA

El término «resiliencia» hace relativamente poco tiempo que empezé a difundirse mas
alla del ambito cientifico. Sin embargo, en la actualidad, desgraciadamente, esta
poniéndose de moda debido a las situaciones limite que muchas personas se ven
obligadas a afrontar.

Después de los acontecimientos traumaticos derivados del atentado terrorista del 11-S
en Nueva York y por la creciente espiral de violencia que padecemos, desde la Sociedad
Espafiola de Especialistas en Estrés Postraumatico (SETEPT) —fundada en 2001—
observamos un considerable aumento de la vulnerabilidad en las personas que hace que
se cronifiquen los miedos internos y se vea modificada la psicobiologia cerebral.

Desde esa perspectiva de la neurociencia, muchos especialistas llevamos trabajando
mas de una década, con excelentes resultados, en el desarrollo de la resiliencia,
entendida como la capacidad que tiene cada persona para poder afrontar las
circunstancias mas adversas. Y hemos comprobado que el dafio provocado por el hecho
de no aceptar la adversidad y, por tanto, de no saber adaptarse suele ser mas pernicioso
que las propias causas.

Mi interés por este tema en particular se remonta a una visita que realicé hace casi
veinte afos, junto con otros compafieros psiquiatras, a una empresa farmacéutica de
Munich. Alli nos explicaron los experimentos que se llevaban a cabo en el laboratorio,

en los que provocaban estrés en diminutos roedores para forzar el desarrollo de la
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resiliencia.

Impulsada por la pasion y la curiosidad cientifica de descubrir los misterios mas
oscuros de la naturaleza, empecé a madurar la idea de aplicar al desarrollo de la
personalidad lo que aprendi en esa visita, con la creencia de que la esperanza nos hace
resilientes.

Aquellos investigadores descubrieron que podian aumentar la resistencia natural en
animales de laboratorio si estos habian tenido una experiencia positiva anterior. El
experimento consistia en introducir un ratdén en un bidon con agua para que nadara en
busca de la salida. El animal daba vueltas y vueltas hasta que, agotado, no podia
continuar y se hundia. Vieron que todos ellos aguantaban, aproximadamente, unas
cincuenta vueltas. El siguiente paso fue introducir en el bidon una ramita rugosa cuando
uno de los ratones estaba a punto de abandonar, exhausto, la busqueda. El animal trep6 a
la ramita y se vio a salvo. Pasados unos dias, y una vez recuperado del estrés sufrido,
volvieron a introducirlo en el mismo bidon. El pobre animal repitid la operacion pero
esta vez aguantd hasta quinientas vueltas antes de rendirse. Multiplicé por diez su
resistencia. No se abatid antes porque sabia que existia una salida.

Esto, en realidad, tiene mucho que ver con la esperanza del ser humano, quien, como
el ave fénix, posee la capacidad para renacer de sus cenizas, para reinventarse, porque su
potencial es enorme, aunque lo desconozca.

Los suefios y la felicidad recorren la misma senda. Si bien los suefios unas veces se
cumplen y otras no, la felicidad depende en gran medida de mantener la ilusion por
alcanzarlos. Lo ideal es acortar, dia a dia, la distancia entre lo que vamos consiguiendo y
lo que deseamos. Se trata, en suma, de vivir sabiendo, como decia Platon, que lo
importante es llegar, no el tiempo empleado en conseguirlo. Esto podemos aplicarlo en
el ambito personal y también en el profesional, y nos permite respirar tranquilos.

Poco a poco, con nuestras acciones, nos convertimos en lo que deseamos ser. Pensar
que podemos nos abre la puerta de lo posible. Lo contrario supone echar el cerrojo a
cualquier probabilidad de éxito. Por eso, pensar en lo que podemos conseguir, y
olvidarnos de lo dificil que resulta, ha de convertirse en nuestra forma de vivir, sin
miedo al fracaso e ilusionados con el futuro.

Es aqui, precisamente, donde entra en juego la resiliencia, es decir, la capacidad que
todos tenemos —y que podemos desarrollar— para afrontar las dificultades de forma

constructiva y, de este modo, lograr los recursos creativos que nos permitan seguir
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siendo productivos a pesar de haber sufrido un proceso traumatico. Hoy en dia, quiza
mas que nunca, es necesario desarrollar esta cualidad y aprender a sacar impulso después
de las caidas. Es importante saber que tenemos muchas capacidades que no se
desarrollan hasta que las circunstancias nos obligan a ponernos al limite.

Actualmente, la crisis financiera mundial, y por ende la espafiola, nos ha sobrevenido
a los ciudadanos de a pie casi por sorpresa, y ha motivado un conjunto de situaciones
(pérdidas de trabajo, cambios en el nivel de vida, inseguridad sobre el futuro, etc.) que
hacen que nos sintamos mas vulnerables al no saber gestionar positivamente esta
«nuevay circunstancia.

Cuando no se consiguen los objetivos que nos proponemos, puede aparecer un
sentimiento de frustracion acompanado de cambios de humor, irritabilidad y cansancio,
asi como sentimientos de incapacidad y de pérdida, o de baja autoestima, que
frecuentemente se confunden con la depresion y, al mismo tiempo, van reduciendo
nuestros deseos de superacion y apagando nuestras motivaciones.

Desde el punto de vista clinico, sabemos que muchas depresiones son reacciones
psicoldgicas producidas por la falta de adaptacion ante algiin conflicto dificil de superar,
y podemos anticipar que, estadisticamente, a lo largo de la vida todos vamos a tener que
afrontar dos o tres acontecimientos traumaticos que nos pondran a prueba (la muerte de
los padres o de otras figuras significativas, la dureza de una enfermedad cronica o
degenerativa, algiin revés econdmico grave o emocional, pasar por algin momento de
mayor sufrimiento por su crudeza o violencia, situaciones de especial soledad o
abandono. Excepcionalmente también podemos sufrir un ataque terrorista, un secuestro o
una catastrofe natural). En esas circunstancias, se observa que algunas personas
sobreviven y crecen mientras que otras se amargan y sucumben. El problema no esta
tanto en el suceso traumatico como en el modo de afrontarlo, es decir, en nuestra propia
respuesta.

Aprender a vivir es una asignatura dificil y necesita puntos de referencia.
Actualmente, disponemos de mucha informacidn, pero carecemos de criterios para
seleccionar lo que es realmente importante. Por ese motivo es preciso tener modelos de
identidad que nos transmitan lo atractivo del esfuerzo cuando se trata de alcanzar metas.

En este libro cito los testimonios de algunas personas para que sirvan de inspiracion.
Si bien no son personas excepcionales, todas son grandiosas. Son héroes y heroinas de

carne y hueso, con una vida normal, que lucharon y vencieron. No se consideran
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victimas de un drama sino protagonistas de un relato épico en el que la adversidad fue su
punto de partida. Los llamamos «héroes» y «heroinas» porque, pudiendo haber
sucumbido, aprendieron a levantarse. Conoceremos sus experiencias en primera persona,
y las ensefianzas que se deducen de ellas seran la mejor aportacion de este libro.

Viktor Frankl y Bosco Gutiérrez explican cémo lograron sobrevivir a un largo
cautiverio. Con algunos empresarios atrapados en los negocios aprenderemos a iluminar
la estancia, aunque tengamos que movernos en la oscuridad de la noche. Sabremos, de la
mano de José¢ Villela, lo que significa renacer, y caminaremos sin perder la brujula
gracias a deportistas como Ismael Santos, ex jugador del Real Madrid. Incluso podremos
adaptarnos a las nuevas circunstancias como han hecho Teresa Silva y Jorge Font,
porque, al igual que sucede en el deporte de competicidn, la vida es una lucha constante.
Esto lo sabe muy bien Rafa Nadal, por su férrea voluntad de volver a lograr el éxito a
pesar de sus graves lesiones fisicas. También logrardn conmovernos, sin duda alguna, el
testimonio de Tim Guenard, abandonado y maltratado en la infancia, y la entereza con
que Anne-Dauphine bebi6 con una sonrisa el trago amargo de una adversidad tras otra, o
como Martha Rivera asumi6 con naturalidad que debia conciliar la vida cotidiana con la
enfermedad.

En todas estas personas subyace una personalidad resiliente. Su actitud permanente
ante las dificultades es la de levantarse y luchar, y por ello han podido afrontar la
adversidad y salir fortalecidas. Aunque cada caso es distinto, tan diferente como las
estrellas del firmamento, la esencia es la misma: todos responden brillando como un faro
de esperanza que se enciende en el sombrio panorama de la tempestad actual. Todos nos
muestran un camino de superacion que hace posible continuar con la propia vida,
porque, si ellos lo han logrado, nosotros también podemos hacerlo.

Este libro es para ti, para que puedas enfrentarte a la vida, crecer y ser punto de
referencia para otros. No esperes a sufrir una tragedia para hacerte resiliente. La
resiliencia no debe reducirse a las personas acuciadas por determinadas circunstancias,
sino que es una actitud a desarrollar en nosotros mismos y en nuestro entorno,
procurando vivir siempre de forma fructifera aunque tengamos el viento en contra.
Contra corriente es avanzar plantando cara al viento.

Como comprobarés a lo largo de este libro, la vida es algo mas que una carrera de
velocidad sin sentido para conseguir la felicidad inmediata, porque, con frecuencia, eso

nos hace perder la perspectiva. Pero la felicidad, tomando lo que William Faulkner dijo
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de la sabiduria suprema, es «tener suefios lo bastante grandes para no perderlos de vista
mientras se persigueny.

En definitiva, el mensaje positivo que quiero hacer llegar es el siguiente: no se trata de
huir de la adversidad sino de saber afrontarla. Tenemos que entrenarnos, no para el éxito,
como se ha hecho en las ultimas décadas, sino para el esfuerzo, y dejar que aflore lo
mejor que hay dentro de nosotros. Esto es una carrera de fondo en la que no hay que
perder de vista la meta y, como bien sabe el verdadero atleta, detras de la brillante
agilidad de movimientos que parecen naturales y espontaneos se esconde un
entrenamiento disciplinario y repetido en el que contar con la constancia es vital.

Mi deseo como psiquiatra, acostumbrada a presenciar el sufrimiento humano, es que
con estas paginas consiga motivar a mis lectores y lectoras a encontrar las claves de una
felicidad mas genuina y estable, asi como facilitar el descubrimiento y el desarrollo de la
fortaleza interior que, con absoluta seguridad, tienen pero desconocen. Solo entonces me

daré por satisfecha.

Hacienda de Montefalco,
5 de agosto de 2012
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El dolor no destruye

Entender la resiliencia y el papel que desemperia en nuestra vida no es facil, por eso
queremos mostrar como se construye, contando historias de héroes anonimos. Si ellos lo
consiguieron, tu y yo también somos capaces de lograrlo. A través de sus testimonios
nos enriqueceremos y aprenderemos a ser mds fuertes y... jcomprenderemos que

podemos!

Cuando nos llegan noticias de personas que triunfan o son capaces de superar un terrible
accidente, una enfermedad o un suceso tragico, pensamos automaticamente que son
diferentes. A veces empleamos la expresion «es un fuera de serie», y asi infravaloramos
nuestra propia capacidad, aunque en realidad formamos parte de esa «serie» a la que
pertenece esa persona a quien consideramos distinta.

Hasta que las circunstancias no nos llevan al limite, desconocemos la resistencia que
tenemos, y creemos que estamos hechos de otra pasta y no poseemos el talento que
admiramos en esos individuos.

El ser humano tiene la posibilidad de «autodisefiarse» y ser lo que se propone ser.
Contamos con un potencial gratuito y de alta gama, y para pasar de la potencia al acto,
del dicho al hecho, debemos realizar un entrenamiento continuo. Pero esto requiere
libertad y esfuerzo, y solo asi pasaremos del deseo a la accion y de la accién a la
repeticion hasta que se convierta en habito. Ahi esta la diferencia entre ser un campedn y
tener solo talento. Necesitamos querer algo y empefiarnos en conseguirlo.

El concepto de «resiliencia» proviene de la fisica de los materiales, un tema que
conocen muy bien los ingenieros y los arquitectos. Cuando estos trabajan con distintos

materiales, miden su resiliencia, es decir, la capacidad que tiene cada uno de ellos de
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absorber y almacenar energia —y recuperar asi su estado original— después de soportar
un impacto o una fuerza deformadora.

Este concepto va mdas alld de las definiciones que da el Diccionario de la Real
Academia Espaifiola de la palabra «resistencia»: «capacidad para resistir» o «causa que
se opone a la accion de una fuerzay.

Si nos quedaramos exclusivamente con el concepto de «resistencia» frente a la
desventura, estariamos olvidando una parte muy importante de la actitud humana que
queremos resaltar. Porque no se trata solo de resistir con fortaleza y paciencia
situaciones limite —que ya es mucho—, sino también de saber sobreponerse a ellas y
salir fortalecidos de la experiencia.

Hemos podido comprobar que las personas que han desarrollado actitudes resilientes
saben afrontar las dificultades sin miedo, por lo que son mas estables animicamente. En
este sentido, podemos afirmar que la resiliencia promueve la salud mental y emocional,

y nos aporta calidad de vida y felicidad.

Entender la resiliencia

La palabra resiliencia (del latin resilio -ire) significa «rebotar, saltar, comprimirse como
un muelle y recuperarsey, y tiene varios significados, dependiendo del contexto en el que

se utilice:

* En ingenieria se habla de la resiliencia de un material para medir su capacidad de
absorber energia antes de comenzar a deformarse plasticamente.

» Para la traumatologia la resiliencia es la capacidad del tejido 6seo de crecer en
sentido correcto después de una fractura.

* La biologia define las criaturas resilientes como aquellas que pueden adaptarse al

ecosistema y a los cambios que ocurren en ¢l, y sobrevivir en situaciones dificiles.

De todas estas definiciones se deduce que la resiliencia es la propiedad de la materia
que se resiste a la destruccion y, por tanto, tiene mucho que ver con la flexibilidad.
Cuanto mas duro es un material, mas fragil resulta, y en el caso de las personas podria

decirse que sucede algo parecido: cuanto mas rigido es alguien, mas vulnerable resulta
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ser.

El concepto de resiliencia fue introducido en el ambito de la psicologia por Michael
Rutter (1970) y popularizado por Boris Cyrulnick, a quien se considera el padre de la
resiliencia por trabajar estos conceptos desde su propia experiencia, al haberse criado en
varios orfanatos y ser un superviviente de un campo de concentracién. Cyrulnick la
define como la capacidad de superar tragedias o acontecimientos muy traumaticos,
sabiendo integrar esas experiencias para poder vivir satisfactoriamente, y concluye con
rotundidad afirmando que «no hay herida que no sea superable. El ser humano es capaz
de tejer desde los primeros dias de su existencia la resiliencia, que le ayudard a superar
los traumas inhumanos».

El desarrollo del concepto de resiliencia en este &mbito también ha generado matices a

la hora de usarlo en uno u otro contexto:

* Para la psicologia clasica la resiliencia estd muy relacionada con la capacidad de
recuperacion ante crisis emocionales.

» Para la psicologia positiva la resiliencia es la capacidad de recuperacion y de
crecimiento postraumatico.

* Seguin la neurociencia, la resiliencia es la capacidad para afrontar una situacion

adversa, superarla y salir fortalecido.

Asimismo, se puede afirmar que una mentalidad resiliente prepara a la persona o a la
organizacion para hacer frente a los cambios y las adversidades futuras, potencia la
capacidad de adaptacion al cambio y facilita el constante crecimiento personal o
colectivo en cualquier circunstancia.

Recientemente, la Real Academia Espaiiola ha aprobado la inclusion en el Diccionario
(como avance de la vigésima tercera edicion) de la palabra «resilienciay», definida como
la «capacidad humana de asumir con flexibilidad situaciones limite y sobreponerse a

ellasy.

Persona y personalidad

No debemos confundir «persona» con «personalidad». Persona es una palabra latina que
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significa «careta o mascaray, y equivalia al término griego prdosopon, que era la mascara
del actor en el teatro clasico. Por tanto, persona equivaldria a «personaje».

Los actores del teatro griego de la Antigliedad usaban unas mascaras que les servian
tanto para representar la fisonomia del personaje que encarnaban como para proyectar y
amplificar sus voces y aportar mayor representatividad.

Precisamente por esta ultima funcion, la mascara se llamaba persona, ya que la
palabra deriva del verbo per-sonare, que significa «sonar mucho» (la particula per
refuerza el significado de sonare, «sonary). Finalmente, se pas6 a llamar persona a los
actores que usaban esas mascaras.

La personalidad podemos decir que es la tarjeta de presentacion del individuo. Es algo
individual y especifico de cada uno de nosotros. Se va modelando a lo largo de la vida a
partir de los rasgos temperamentales heredados, a los que se suma el cardcter que
desarrollamos a través de la educacion, los valores, las costumbres y las experiencias
vitales. Todo ello nos deja huella y se manifiesta exteriormente en nuestra forma de ser,
pensar, sentir y actuar; en definitiva, refleja nuestra personalidad. Lo que vemos desde
fuera es la conducta de una persona, pero a través de su comportamiento habitual nos
hacemos una idea de como es.

Con todo, la personalidad es dindmica y puede cambiar para bien o para mal con el
tiempo, porque no todo lo bueno se conserva sin esfuerzo y lo malo puede cambiarse a
voluntad. Por la misma razon, no se puede hablar de resiliencia como algo absoluto y
medible, que se tiene o no, ya que se trata de un proceso dindmico que surge de las

cualidades del individuo en relacion con las circunstancias de su historia vital.

Ante la adversidad: ;resistencia o superacion?

Hace mas de diez afios, desde la Sociedad Espanola de Especialistas en Estrés
Postraumatico (www.setept.org) empezamos a estudiar de qué manera tratar
correctamente el trauma y cdmo ayudar a superarlo. Hasta entonces se abordaban las
secuelas producidas por un impacto grave que modifica la psicobiologia del sujeto, que
deja una huella indeleble, dificil de borrar, y que generalmente rompe la trama biografica
de las personas que, segun esa perspectiva, estaban rotas por dentro.

Posteriormente vimos que, en ocasiones, el acontecimiento traumatico, en lugar de
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tener efectos destructivos, fortalecia a esas personas, haciéndolas mas resilientes. Y nos
planteamos otro enfoque desde el desarrollo personal. Asi naci6 el Instituto Espafiol de
Resiliencia, que considera que cada uno es protagonista de su vida y puede elegir su
opcion: bien convertir la caida en impulso, o bien ignorar el desafio y convertirse en
victima de su fracaso. Por eso, desarrollar esta competencia que llamamos «resiliencia»
es de vital importancia para superar los acontecimientos adversos sin quedar marcados
de por vida y para seguir aspirando a ser felices.

Para estudiar la personalidad resiliente, hemos entrevistado a personas que sufrieron
un trauma y se fortalecieron, e hicieron un balance existencial para adaptarse a la nueva
situacion y, a partir de ahi, encontraron sentido a su vida y lograron que esta fuera mas
productiva, con mayor motivacion y satisfaccion personal. Algunos de los protagonistas
de este libro nos lo cuentan en primera persona.

Los que son resilientes tienen una personalidad madura y estable, que es la aspiracion
basica de todo ser humano. Para llegar a tenerla, es necesario lograr el equilibrio entre
los tres aspectos que configuran el motor del desarrollo personal: la inteligencia, los
sentimientos y la voluntad. Los tres deben crecer armoénicamente, porque si uno de ellos
asume el mando a expensas de restar protagonismo a los otros dos, se produce una
inclinacidn que afecta a la salud mental.

Cuando se otorga protagonismo a los sentimientos en detrimento de la razon y la
voluntad, se cae en un sentimentalismo vacio de inteligencia, que puede desequilibrar la
vida. Cuando la razdén se lleva a un extremo haciendo que la vida se torne rigida, el
racionalismo ensombrece nuestra existencia, que podria quedar vacia de afectos y llena
de imposiciones. En el tercer caso, aun siendo muy importante la voluntad, si no va
acompafiada de inteligencia emocional, la vida se vuelve obligacion. En ninguno de los
tres supuestos se logra una salud mental que sirva como base para una vida plena y
satisfactoria. Debemos evitar cualquiera de estos tres -ismos (sentimentalismo,
racionalismo y voluntarismo) y permitir que cada uno de esos tres motores del desarrollo
tenga su propio espacio.

No podemos construir la resiliencia si no partimos de una personalidad bien

estructurada, porque es algo que se construye sobre las virtudes.

Bosco Gutiérrez: volver a nacer
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Su historia ha logrado conmover al mundo y se extiende viralmente a través de
YouTube. Durante nueve meses su alma de arquitecto se enfrento al reto mas grande de
su vida: edificar un espacio interior lo suficientemente solido para convertir un zulo en
un lugar habitable, en el que poder ejercer su libertad interior y volver a sentirse

persona.

(Como se vive cuando se sobrevive? ;Qué impacto tiene sobre el individuo pasar por
situaciones traumaticas como un secuestro, un acto terrorista, una agresion fisica, un
desastre natural, un episodio de violencia doméstica o un accidente? En definitiva, ;cudl
es la repercusion de un suceso en el que ve peligrar la propia integridad fisica? ;Como
afrontar de manera correcta un episodio tan dificil de borrar y que, generalmente, rompe
la trama biografica? La respuesta a estas y otras preguntas las hallé en la experiencia de
Bosco Gutiérrez.

El dia que conoci a Bosco Gutiérrez, me dijeron que era uno de los arquitectos del
World Trade Center de Ciudad de México, donde me encontraba para tener una reunion
con empresarios interesados en el tema de la resiliencia. A pesar del salvaje trafico de
esa inmensa urbe, llegué puntual a su estudio de arquitectura, donde debiamos
encontrarnos. Bosco me recibié6 amablemente, con su esposa Gaby y dos de sus nueve
hijos que vinieron a saludarme. Nos sentamos y empez6 a contarme lo que le habia

sucedido:

Todo sucedi6 una mafiana al salir de misa. Me dirigia a mi auto que dejé aparcado cuando, de pronto, un
brazo me agarr6 fuertemente por detras. Pensé que un amigo me gastaba una broma. Pronto supe que no era asi.
Me dieron un golpe seco para dejarme inconsciente y me metieron en la parte de atrds de un coche, tumbado
boca abajo. En ninglin momento perdi la consciencia. Me tiraron sobre el piso y noté que ponian sus pies sobre
mi espalda, y arrancaron.

Bosco habia nacido y residia en México D. F. y, en el momento de ser secuestrado,
estaba casado, tenia siete hijos y era un arquitecto de éxito. La huella que le dej6 el
secuestro fue tan profunda que han tenido que pasar mas de diez afos para que aceptara
explicar con todo detalle su traumadtica historia.

La experiencia de Bosco se publico en el libro titulado 257 dias, pero aqui he

preferido transcribir el vivido relato de lo que guarda en su memoria, que tuve el
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privilegio de escuchar personalmente.

Encuentro con uno mismo

Con treinta y tres afios, y en el mejor momento de su carrera, Bosco pas6 de ser un
hombre de éxito que estaba disefiando su futuro a encontrarse en condiciones muy
precarias, desnudo y en manos de extrafios. A partir de entonces, su vida experiment6 un
cambio radical, tanto en el plano personal como en el profesional.

Al principio, Bosco pensd que pronto pagarian su rescate y regresaria a casa. De
hecho, sus guardianes lo obligaron a darles los datos personales y financieros de los
miembros de su familia, bajo la amenaza de que no los volveria a ver mas. Bosco hizo
todo lo posible por evitarlo, pero finalmente tuvo que ceder, pues pens6 que esa podia
ser la razdn por la que las negociaciones para su liberacion no avanzaban. Después de
entregarles la informacion, se sinti6 muy mal, despreciable, porque se consideraba un
traidor, consciente de haber puesto a los suyos en una situacion comprometida.

A partir de ese momento, el aislamiento, el paso de los dias y la falta de referencias le
hicieron perder la nocidon del tiempo y la esperanza. Y llegd un momento en que se

hundid y no queria seguir viviendo.

Las cuatro etapas del proceso: adaptarse, sobreponerse, recuperarse y superarse

El dia de la Independencia de México, el 16 de septiembre, Bosco llevaba mas de un mes
retenido contra su voluntad. Entonces, segiin me explico, sus secuestradores, temiendo

por su vida, le ofrecieron un estimulo para tratar de animarlo:

Nunca me hablaron los secuestradores. Ese dia me mostraron un cartel que decia: «jViva México! Hoy es 16
de septiembre». Esta noticia puso en marcha mi GPS y pude situarme en el tiempo; estaba perdido y fui
consciente de que no habian pasado tantos dias desde mi secuestro. Ahi comencé, sin saberlo todavia, a luchar
por sobrevivir; pasé al contraataque. Hasta entonces habia estado en estado de shock y totalmente abatido.

Después de pasar por los primeros estados de rebelion, enfado, rabia, angustia, tristeza

y miedo, la persona resiliente comienza —como le sucedié a Bosco— un proceso de
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adaptacion que tiene unas etapas muy definidas:

1. Adaptarse es aceptar la nueva situacion. Es aceptar vivir de manera diferente. Es
decirnos a nosotros mismos: es duro y dificil, pero voy a seguir viviendo. No se trata
propiamente de la resignacion, sino de algo mas, de mirar hacia la meta. Quien tiene un
porqué soporta cualquier situacion.

2. Sobreponerse. Es no dejarse dominar por la pena, la culpa o el error, y mirar hacia
el futuro con esperanza.

3. Recuperarse. Es mantener el esfuerzo y la lucha a contracorriente, con dosis de
perseverancia y actitud positiva que apunta a la superacion.

4. Superarse como experiencia aprendida. Las personas resilientes tienen mayor
equilibrio emocional frente a las situaciones de estrés y soportan mejor la presion. Esto
les proporciona una sensacion de control frente a los acontecimientos y mayor capacidad

para afrontar retos.

La persona inteligente tiene capacidad para adaptarse y responder adecuadamente a las
circunstancias en cada situacioén, por muy dura que esta pueda ser. Asi pues, Bosco, del
mismo modo que habia sabido discernir entre lo que en su vida lo acercaba o lo apartaba
de su objetivo primordial y decidir libremente, en su nueva situacion se vio obligado a

buscar recursos que le ayudaran en ese proceso.

Poco tiempo antes del secuestro fui con mi padre a visitar a un amigo suyo, alguien muy importante en
Meéxico y que nosotros consideramos muy inteligente. Tuve la oportunidad de preguntarle: «Don Antonio, ;/qué
es la inteligencia?». Y, sin vacilar, me contest6: «Es la rapidez en adaptarte a las circunstanciasy». Alli, en el
zulo, me venian recuerdos muy practicos, y cuando me torturaba pensando qué podia hacer, me venia este
recuerdo y concluia: si quiero ser inteligente, tengo que adaptarme. Y me lo repetia mil veces: Bosco, estas

secuestrado y lo inteligente es que te adaptes.

Asi fue como empez6 a ser duefio de si mismo, a ser consciente de su dignidad por
encima de las circunstancias. A partir de entonces decidid construir su espacio interior,

cimentandolo en la roca fuerte del amor a sus seres queridos.

Me venian muchos recuerdos de familia. Mi padre siempre ha sido para mi un referente. En el afio 1982, en
un dia pasé de tener muchisimo dinero a perderlo casi todo. Somos catorce hermanos, seis varones y ocho
mujeres. No lo vimos nunca triste. Decia que no somos duefios sino administradores de nuestros bienes. El no
queria tener nunca mas de siete trajes. «;Para qué quiero mas si no me los voy a poder poner?» Y cuando se
compraba uno nuevo, sacaba otro del armario. Nunca tuvo mas que dos relojes, uno para hacer deporte y otro
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mas elegantito. Cuando se murid y fuimos los hijos a repartirnos las cosas de mi padre como recuerdo, no tenia
nada, lo habia ido regalando todo. Vivia con una gran sobriedad.

Y para reconstruir su existencia, Bosco elabor6 un plan que, si bien era sencillo, ponia

el acento en tres aspectos fundamentales que recuerda perfectamente:

* Liberarse de la angustia para mantener la salud mental.
* Hacer ejercicio y cuidar la alimentacidn para preservar la salud fisica.

* Mantenerse activo para aprovechar el tiempo.

A Bosco le costo adaptarse al nuevo espacio, que era muy reducido: un zulo de apenas
1 x 3 metros. Para poder reflexionar, y comprender mejor su situacion, escribido ocho
mandamientos que tenia siempre a la vista, de modo que pudiera seguirlos a cada

minuto. Bosco los recordaba asi:

1. Acotar la imaginacion, que es la loca de la casa. No dar vueltas a lo que me pasa;
perjudicaré mi salud y no lograré nada.

2. Inteligencia practica, que es adaptarme a las circunstancias.

3. Lo mas importante es mantener la fe. No discutirle; El sabe mas que yo lo que me
conviene.

4. No puedo hacer nada més que esperar pacientemente. Esto durard lo que Dios
quiera.

5. Aprovechar para rezar por los que quiero y crecer en el sacrificio y el abandono.

6. Pensar en cudnta gente sufre mas que yo en este momento. Yo estoy bien aqui, no
me falta de nada...

7. Cada dia que pasa es un dia menos. Sacaré¢ propositos practicos para ser mejor a mi
regreso y, entre tanto, para mantenerme en plena forma.

8. Ser optimista. No he de desesperar y debo desterrar los pensamientos negativos.

Bosco comprendié que debia mantenerse en forma. Sin embargo, ;como se hace
deporte en un zulo? El contesta, sin dudarlo, que con imaginacion y fortaleza mental.
Acababa de correr el maraton de Manhattan cuando fue privado de libertad tan

violentamente. Después, en el zulo, corri6 siete maratones estaticos en el mismo pedazo
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de suelo.

Me acordaba de mi hijo Bosco, que entrenaba conmigo para el maraton. Cuando un dia le pregunté: «;No te
cansas?, me contestd: «No, papi, porque cuando me canso cierro los 0jos y sigo corriendo». Esas palabras de mi
hijo de ocho afios me han servido a lo largo de mi vida. Cuando me canso, cierro los ojos y sigo corriendo. Y
también se lo digo a mis amigos ahora, cuando vienen a verme porque estan en crisis por el trabajo o por
cualquier causa... Les digo: «Cierra los ojos y sigue corriendoy». Si te distraes, no avanzas. Céntrate en lo que

quieres, pero tienes que estar en accion.

Mientras la mayoria de la gente corre despavorida para huir de sus problemas, Bosco
corria para enfrentarse a ellos, pero cada dia que pasaba procuraba mantener la esperanza

porque sabia que siempre es prestada. Al final, logro escapar.

Después de nueve meses encerrado logré escapar... No fue facil, pero se dio la oportunidad y la aproveché
poniendo en practica todo lo que habia pensado hasta entonces. Pasé 257 dias de cautiverio, observando cada
movimiento de los cinco guardianes, esperando ese momento.

En toda esta historia, subyace una pregunta: ;podemos quejarnos cuando llega la
adversidad sin saber que esta puede servirnos para ser mejores personas?

Bosco Gutiérrez no quiere olvidar esa experiencia y, desde entonces, todo lo vivido ha
iluminado incluso sus proyectos profesionales, como expresa en esta metafora: «La
Biblia de mi arquitectura es la Alhambra de Granada, que guarda la riqueza para dentro y
hacia fuera muestra sobriedad».

Su familia es su coraza, de un hormigdén indestructible, contra la que rebota la
sinrazdn del secuestro. {Como «exportar» este material de obra, tan eficaz y de calidad,

para construir una sociedad mas humana? Bosco no duda al contestar:

Gracias a lo que me pasd, me hice mejor. En mi secuestro descubri la eficacia del paso a paso. Y de no dejar
de correr. Hay una oleada de contravalores que intentan destruir los pilares de la ética humana, como un
tsunami que arrasa todo lo que encuentra en el camino. Hemos de tender la mano a las personas de nuestro
alrededor y, juntos, reconstruir la convivencia desde valores comunes, firmes como la roca.

Bosco alude a las ensefanzas que extrajo de Los cuatro acuerdos, un libro basado en
la filosofia de los toltecas: «Sé escrupuloso con tu palabra; no te tomes nada como algo
personal, ni las alabanzas ni las ofensas; no hagas suposiciones: vive intensamente el dia

a dia; pon lo mejor de ti cada dia». Y concluye: «Ten confianza, pero no dejes de luchar
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con fe, optimismo y perseveranciay.

Por una de esas ironias de la vida, Bosco, antes de ser secuestrado, pronuncié una
conferencia en Los Angeles en la que afirmaba: «La arquitectura es mas que un espacio
donde vivir. La buena arquitectura es la que surge de un profundo pensamiento, de un
silencio, del estudio de la luz y de la sombra, del conocimiento ante cdmo reacciona cada
materia, de la preocupacion del arte de la creacion». Durante su secuestro meditod acerca
de cada palabra del titulo de aquella conferencia, «La riqueza del espacio interior», que
¢l habia construido sobre la fe en Dios y el amor a su familia, algo tan necesario como
un campamento base para el alpinista que pretenda escalar el Everest.

El concepto de libertad interior lo explicdé de una manera muy inteligible Viktor Emil
Frankl (1905-1997). En 1941, siendo ya un conocido psiquiatra, decididé no escapar a la
persecucion del nazismo contra los judios y acompanar a su familia al campo de
concentracion de Auschwitz. Ignoraba que alli, al estar expuesto al limite de su
capacidad de sufrir, haria su mayor descubrimiento, esto es, que la grandeza del hombre
radica en su interior. A partir de ese pilar, construy6 su fortaleza para resistir, pues
comprendid que podian quitarle todo menos su libertad interior, la cual podia ir mucho
mas alld de lo que ¢l pensaba. Frankl sobrevivio al exterminio y a la pérdida de su
familia —su mujer, sus padres y un hermano—, y su figura encarna la esperanza en
medio de la desolacion. El lo expresd asi: «Si no estd en tus manos cambiar una
situacion que te produce dolor, siempre podras escoger la actitud con la que afrontes ese
sufrimiento».

Desde su liberacion en 1945, Frankl se convirtido en un simbolo de resiliencia, en toda
una autoridad a la hora de devolver la esperanza a los que han pasado por experiencias
tragicas en su vida. Ese conocimiento lo llevo a desarrollar una terapia psicoldgica para
sobreponerse al sufrimiento y creer en que un futuro mejor es posible. A esto lo llamo
«logoterapia», y se basa en la capacidad de descubrir un sentido a la existencia.

Tuve la suerte de poder escuchar a Viktor Frankl en una conferencia en Madrid pocos
afios antes de que falleciera. En esa ocasion explicoé que fue el sufrimiento en el campo
de concentracidn lo que le permitid explorar su interior y saber que el hombre, por mas
que llegue al fondo del sufrimiento, siempre puede esperar la luz al final del tinel. Este
descubrimiento y su experiencia lo convirtieron en uno de los padres de la psiquiatria.

Frente a la grandeza de este enfoque del ser humano, en la actualidad se ha instalado

en nuestra sociedad la cultura de la queja, que supone un empequefiecimiento de nuestras
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posibilidades de superacion. Y las personas que no estan acostumbradas al esfuerzo se
vienen abajo ante la menor frustracion. Suelo llamar a las quejas «ladrones de la
felicidad» porque, teniendo el potencial para la superacion, nos debilitan y nos roban la
posibilidad de lograr el éxito y de sentirnos satisfechos.

Toni Nadal me contaba que, cuando empezo6 a entrenar a su sobrino Rafa, el famoso
tenista, siendo este todavia un nifio, lo acostumbro6 al esfuerzo. Cuando queria beber
agua durante los entrenamientos, le decia: «Aguanta un poco mas, aguanta un poco
mas...», porque sabia que tendria que competir en partidos largos, y fortalecerse asi era
fundamental.

Los componentes esenciales de la resiliencia se apoyan en dos pilares: la resistencia a
la destruccion y la capacidad para construir sobre los factores adversos. A partir de ahi se
va entretejiendo la habilidad para resolver problemas; elaborar estrategias; cimentar el
sentido de autoeficacia que nos empuja a pensar: «No s€ cdmo, pero saldré de estay;
desarrollar la capacidad para distanciarnos de las condiciones negativas, y fabricar
expectativas de futuro.

En mi larga experiencia profesional sobre el estrés postraumatico he comprobado que
las personas resilientes necesitan un punto de apoyo para darle sentido a lo que les
sucede y buscar una salida. Por ejemplo, en el caso de Bosco, la fe desempeiié un papel
importante, pues no podia engafiarse a si mismo basandose en algo que no soportara la

carga.

LY si todo lo que me han ensenado es mentira? Necesitaba saber en qué creer en esas condiciones y creer de
manera radical. Decidi someterme a la prueba de ponerme en blanco para creer o no creer. Me forcé a ese
planteamiento y me decia: «Olvidate de todo lo que te ensefiaron y toma una decision personal». Era consciente
de que la muerte podia estar muy cerca de mi, y solo valia lo verdadero y lo que decidiese. Di muchas vueltas y,
cuando pasaron tres dias de vivir ateo, me pregunté: «;De verdad crees?». Y la respuesta que experimenté fue
una gran confianza en la providencia de Dios, aunque seguia en manos de aquellos individuos. Son cosas
dificiles de explicar, pero he tenido momentos de gran felicidad en aquel zulo. Una vez aceptado este
planteamiento de fondo, ya nunca mds tuve miedo.

Ese aprendizaje ayuda a gestionar la incertidumbre y el riesgo como algo relativo,
pero depende en gran medida del punto de apoyo que cada uno consiga tener. Como en
el caso de Bosco, hemos podido observar en muchas personas resilientes que, cuando
aceptan sin rebelarse la adversidad que no pueden cambiar, experimentan una serenidad

en el abandono, desconocida hasta entonces, compatible con el sufrimiento, que se
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percibe como felicidad. En la superacion también se apaciguan los miedos. En cambio,
lo que provoca mayor dafio psicoldgico es rebelarse ante la situacidn no encontrando

sentido al sufrimiento. Este miedo a sufrir es el principal sintoma de la neurosis.

El poder de la fragilidad

El dolor es el gran arquitecto de la vida. Nos va construyendo mediante éxitos y
fracasos, alegrias y tristezas, aciertos y errores, que van esculpiendo la existencia
humana con el cincel del sufrimiento.

Pero el dolor no destruye al hombre, sino, como deciamos, lo hace la falta de sentido.
Cuando no se tiene un porqué, es muy dificil asimilar el dolor. Por este motivo, las
personas resilientes siempre encuentran un punto de apoyo, que, como decia
Arquimedes, les sirve para mover el mundo.

Si entendemos que nadie sobre la tierra se libra del dolor —porque forma parte de
nuestras vidas— y que lo importante es encontrarle sentido, ;por qué nos cuesta tanto
aceptarlo y lo rehuimos? Es como el comportamiento del nifio que quiere escapar del
pinchazo de la vacuna del médico porque desconoce que es la solucion para curarse. En
una sociedad hedonista, que busca el placer y evita el dolor a toda costa, esto es un
desafio. Todo lo que vale la pena cuesta esfuerzo, y el éxito y el fracaso son la cara y la
cruz de la misma moneda. Por ese motivo, querer huir o evitar el sufrimiento propio o
ajeno es perder la oportunidad de crecer y fortalecerse.

En la actualidad observamos que el ser humano se ha hecho mas vulnerable que
nunca, y permanece instalado en la comodidad del sofd de su casa. Ha crecido en la
cultura del «me apetece», de rehuir el esfuerzo y complacer el estimulo inmediato, y no
ha aprendido a tolerar ni la minima frustracion, por lo que se incomoda cuando no tiene
a su alcance lo que desea. Pero el dominio de los apetitos es basico para desarrollar una
personalidad madura que sepa regular esas respuestas emocionales, y aportara equilibrio

y seflorio al gobierno de uno mismo.

La hora de la voluntad
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Desear y querer son dos actitudes diferentes. Desear algo que nos apetece se apoya en
los sentimientos. En cambio, cuando se quiere algo, interviene la voluntad. La voluntad
es lo que mantiene y determina nuestra conducta para conseguir el objetivo propuesto a
pesar de las dificultades, no ddndonos por vencidos cuando los resultados tardan en
aparecer. Solo el que sabe aplazar la recompensa desarrolla la voluntad.

La voluntad es la capacidad para hacer algo que supone esfuerzo sin obtener un fruto
inmediato; se trata de un largo proceso que empieza en la infancia y va dando resultados
a lo largo de toda la vida.

(Es lo mismo hacer lo que quieres que querer lo que haces? El secreto del éxito esta
en saber distinguir entre ambas opciones. Cuando quiero lo que hago, me siento libre
aunque me cueste esfuerzo. En cambio, hacer lo que quiero en cada momento, aunque
sea un signo de libertad, en el fondo nos va esclavizando porque nos dejamos llevar por
el capricho del momento sin ejercitar la voluntad. Esto supone contar en el futuro con
una personalidad débil y sin recursos.

Cuando voy dando pasos para conseguir lo que me he propuesto, me siento bien
porque soy duefio de mi mismo y estoy alcanzando lo que planifiqué como objetivo. Este
resultado, a la vez, mantiene la motivacion que es la representacion anticipada de lo que
deseo conseguir en mi vida personal. Sabemos que la persona que tiene voluntad puede
llegar mas lejos que otra que quiza tenga mas inteligencia, porque la voluntad es la clave

para hacer realidad los proyectos.

La fuerza de las creencias.
Técnicas de afrontamiento ante el 11-S

Aunque Bosco nunca tuvo los elementos minimos para planear un escape exitoso ni
sabia como, confiaba en que se le presentaria la oportunidad. Desde que recuperé la
confianza, no paso ni un solo dia sin estar en guardia, a la espera de un indicio que le
anunciara que habia llegado el momento de escapar. Lo tenia todo preparado para actuar
y conseguir su objetivo: recuperar la libertad.

Esta es la experiencia personal de Bosco, pero nuestra sociedad también ha vivido en
conjunto situaciones que pusieron a prueba la resiliencia de los ciudadanos; por ejemplo,

con motivo del 11-S en Nueva York y del 11-M en Madrid. A partir de entonces, aunque
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se trata de dos casos extremos, definimos la resiliencia como la capacidad del individuo
para reaccionar de forma adecuada ante un suceso grave y crecer personal y socialmente
ante la desdicha.

El doctor Manuel Trujillo, director de psiquiatria del hospital Bellvue de Nueva York,
vivid en primera persona los acontecimientos traumaticos del mayor ataque terrorista
sufrido en Estados Unidos, donde fallecieron cerca de 3.000 personas de las 40.000 que
trabajaban en las Torres Gemelas en los cientos de empresas alojadas en ese espacio
emblematico que movia los hilos de la economia mundial.

Trujillo comentaba las manifestaciones clinicas que habia sufrido la mayoria de la
poblacion estadounidense, aunque solo una minoria estuviera realmente presente. Esto
hace pensar en el impacto que tiene el hecho traumatico en la vulnerabilidad de la
persona y en la sociedad.

La vulnerabilidad y la fragilidad son muy mal procesadas por el cerebro. Los traumas
reactivan el sistema neurobiologico y psicologico del ser humano y hacen aflorar de
nuevo otros dafios psiquicos aunque sean muy antiguos. En el 11-S las imagenes de las
personas precipitandose al vacio desde los edificios fueron muy traumaticas.

Los que son poco resilientes suelen reexperimentar los recuerdos traumaticos en
forma de flash-back y se altera su equilibrio emocional. Se les activa de manera
frecuente el recuerdo en la memoria consciente y las imagenes del momento, conocidos
con el nombre de call memory. En cambio, las personas resilientes gozan de mayor
estabilidad emocional a pesar de vivir las mismas experiencias traumaticas.

Las personas expuestas a un trauma experimentan sintomas de dafio psicoldgico, pero
no todas ellas desarrollan la enfermedad. Los sintomas mas comunes que sufrieron los
neoyorquinos después del desastre, casi en la misma medida, fueron: ansiedad, estrés y
depresion. Solo se detectdé una intensificacion de la depresion si habian perdido a
personas cercanas, 0 mayores niveles de estrés y de ansiedad en funcion del grado de
cercania al suceso, teniendo mas riesgo quienes residian en la zona baja de Manhattan.

Es interesante un estudio publicado por New England Journal of Medicine
considerado la mayor encuesta nacional sobre las consecuencias psicologicas del
atentado terrorista del 11-S y la busqueda de ayuda, que realizaron el doctor Mark A.
Schuster y su equipo después de atender a miles de afectados. En €l se aportan datos de
como superaron los neoyorquinos la tragedia recurriendo a distintos medios al mismo

tiempo:
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* E1 98 por ciento encontr6 sentido compartiendo con otros sus experiencia.
* E1 90 por ciento experimento la necesidad de volver a la religion.
* EI 60 por ciento participd en actividades de terapias grupales.

* EI 36 por ciento reacciond haciendo donativos.

Cualquiera de estos medios va encaminado a la busqueda de un sentido mas profundo
de la propia existencia. Aproximadamente, el 85 por ciento de los afectados se recupero
del trauma de forma natural sin necesidad de intervencion profesional. Sin embargo, el
75 por ciento mantenia sintomas de estrés postraumatico al mes del suceso. Y a los seis
meses quedaba menos de un 1 por ciento con dafios postraumaticos.

Los trastornos que se cronifican en el tiempo dependen mas de la vulnerabilidad de un
sujeto dafiado previamente por traumas anteriores no superados o de un mal
afrontamiento del hecho traumatico. Esto sucede en casos de aislamiento o de una pobre
red social que pueda atenuar los efectos y favorecer la superacion.

En situaciones extremas tenemos la oportunidad de ponernos al limite de nuestras
capacidades, y es ahi cuando uno se hace las grandes preguntas de la vida y se
reconstruye de forma natural el sistema de valores. Ya no nos apoyamos en lo que nos
han ensefiado sino que nos planteamos si lo vivido hasta el momento es valido. Asi
vemos que, después de un impacto emocional, es posible generar un aprendizaje y un
crecimiento personal.

Este crecimiento postraumatico se define en psiquiatria como un desarrollo emocional
que implica una transformacion positiva de la personalidad después del trauma. Las
personas resilientes coinciden en expresar un aumento de la confianza en sus propias
capacidades para afrontar cualquier adversidad que les ocurra en el futuro, como si el
trauma vivido y asumido hubiera desarrollado en la persona recursos latentes e
insospechados. Esto no quiere decir que se sientan invulnerables, sino al contrario: son
conscientes de su propia debilidad pero no tienen miedo, y reconocen que el ser humano

es mas fuerte de lo que creian.
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Convertir el trauma

en estimulo

Con cierta frecuencia aparecen en los medios de comunicacion historias, que nos
sorprenden y emocionan, acerca de como algunas personas han sido capaces de superar
un trauma y crecer con este acontecimiento adverso. Tendemos a pensar que son
personas excepcionales, que estan hechas de otra pasta, que son héroes muy lejanos al
comun de los mortales. Durante siglos hemos trabajado sobre el concepto de la patologia
basada en la debilidad del ser humano y, por tanto, esperamos esa respuesta psicologica
de vulnerabilidad ante la desgracia.

Cuando ocurre un suceso traumatico, solo tienes dos opciones: o te autodestruyes o te
creces. O te conviertes en una victima o aprendes de lo que te ha ocurrido y te superas.
Los que son capaces de recorrer este ultimo camino, los resilientes, reconocen que, a
partir de esa situacion adversa, se convirtieron en mejores personas y han logrado el
reconocimiento de la sociedad. En definitiva, han conseguido el éxito personal a través
del sufrimiento.

A partir de este enfoque, relativamente reciente, se han desarrollado la psicologia y la
psiquiatria basadas en la prevencion. Vivir una experiencia traumatica es quiza una de
las situaciones que mas aportan a la vida de una persona, pero ;jcOmo convertimos la
crisis en oportunidad, o el trauma en estimulo? El ser humano huye del dolor y procura
evitar también que lo padezcan aquellos a quienes ama. Esto nos lleva a pensar en el
modelo de familia actual con pocos hijos y que con frecuencia son sobreprotegidos
desde que nacen, sin darse cuenta los padres de que ese tipo de educacion va a anadirles
serias dificultades en el futuro. La falta de exigencia y esfuerzo, junto con una educacion

ambigua, sin limites claros y firmes, debilita el desarrollo personal. Si no hay esfuerzo,
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no se puede desarrollar la voluntad, que es pieza clave en el logro de objetivos. Incluso
se ha comprobado que si las personas aprenden en edades tempranas a aplazar la
gratificacion hace que de adultas consigan mayor competencia y éxito profesional.

La mision de educar no es solo dar una carrera para vivir, sino templar el alma para las
dificultades de la vida. Por eso es importante aprender a ganar y a perder o, mejor aln,
aprender a perder para ganar. El proposito de la resiliencia es ayudar a los individuos y a
los grupos no solo a enfrentarse a las adversidades sino también a beneficiarse de los
impactos negativos.

Por tanto, sin restar importancia a la gravedad del asunto que nos ocupa, y al
sufrimiento que conllevan esas duras experiencias, sabemos que el ser humano se crece
ante los retos. Y el primer paso para que algo adverso se pueda convertir en estimulo es
conocer la existencia del sentimiento de satisfaccion asociado que se experimenta al
superar cualquier desafio; por ejemplo, cuando partimos de unos entrenamientos duros
para lograr un titulo deportivo o estudiamos para poder desarrollar una carrera
profesional. El segundo paso seria aprender de esa experiencia; deberiamos preguntarnos
qué nos ha aportado, y aceptar que vivir implica lucha y esfuerzo. El tercer paso
consistiria en darse cuenta de que si el impacto es negativo también lo sufren quienes
nos rodean, y entonces el deseo de superarlo y de que los demas no sufran es una

motivacion extra para compensar el apoyo que recibimos.

José Villela: la libertad interior

«Es tan fuerte enfrentarse al dolor que, instintivamente, tratamos de huir. Pronto nos
damos cuenta de que es parte de la vida. Lo inmediato es rebelarse y buscar culpables,
en un intento de esquivar el golpe o de trasladar la rabia o la responsabilidad que

conlleva el asumirlo en nombre propio.»

Quise ir a visitar al doctor José Villela pensando que su experiencia podria servir de
ayuda para comprender el dificil concepto de resiliencia, y descubri a una persona que ha
desarrollado una capacidad de superacion admirable. Podria decirse que la resiliencia, en

su caso, es la entereza mas alla de la resistencia, como demuestran sus palabras:
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Yo vivia en el mundo de hoy, bastante materialista, narcisista, del «vales lo que tienes»... Pero, a la hora de
la verdad, lo que importa es lo feliz que eres. Nunca habia valorado poder respirar, poder estudiar, poder tener a
tu gente; son cosas buenas que ahi estan, pero no las valoras. Yo lo he aprendido a raiz de mi accidente.

Estaba cursando el quinto afio de la carrera de medicina y me dirigia a casa, agotado después de una guardia
en el hospital, cuando, estando parado en un semaforo y dentro del coche, oi un tremendo ruido que se me vino
encima, a la vez que qued¢ a oscuras, paralizado, sin saber qué habia ocurrido.

Cuando pude darme cuenta, a los pocos segundos, estaba atrapado, no podia mover ninguna parte de mi
cuerpo, pero si podia verlo y escucharlo todo. «jEsta vivo!», grité un policia rompiendo el cristal del coche en el
que me encontraba. Yo estaba confundido, pero esa fue la mejor noticia que pudieron darme.

Un camioén de la basura que circulaba por el piso superior del teleférico de México D. F. habia caido desde
arriba sobre mi coche y me habia aplastado el cuerpo por completo. No asi mi cabeza, que permanecia
consciente de todo.

Me preguntaron como avisar a mi familia y enseguida me vi dentro de una ambulancia, junto a mi padre que,
por suerte, no estaba lejos de alli. Volvi por el camino mas corto a mi hospital, del que acababa de salir. Cuando
llegué me dijeron: «Pepe, tienes el cuello roto, vamos a operarte». Tenia tres vértebras cervicales aplastadas y la
médula espinal fraccionada. Iban a someterme a una cirugia de doce horas para intentar reconstruir el cuello.
Aunque no sentia mi cuerpo, albergaba una gran confianza en el poder de la cirugia, pero el prondstico era que
no volveria a caminar.

Algunas veces, en cuestion de segundos, nos cambia la vida, por eso es natural
preguntarse: «;Por qué a mi?», sin obtener respuesta. Al no encontrar explicacion
acabamos, ingenuamente, desplazando la culpa a otros. Esto es un mecanismo
psicoldgico inmaduro que no lleva a ninguna parte. Jos¢ Villela super6d ese escollo y

encontro su propio punto de apoyo.

Supe que sali muy grave de la cirugia; entré politraumatizado, con heridas abiertas en muchas partes de mi
cuerpo que se habian infectado por la basura que me sepultd en el accidente. Después de la operacion también la
presion se descontrold. «Si cae en paro, no lo reanimeny, dijo uno de los médicos, pero otros no pensaron asi.

Abri los ojos y me vi lleno de sondas y catéteres, conectado a un ventilador para respirar y con los brazos
enyesados. Habian pasado quince dias desde la operaciéon y me habian inducido un coma del que acababa de
despertar. Tengo veintitrés afios. (Por qué a mi? Fue mi primera pregunta, y senti la impotencia ante mi
desgracia y mucho enfado contra aquel conductor. No estaba permitido que por ese puente elevado circulasen
camiones. «Es una irresponsabilidad», pensé.

Pasaron unos dias y, ya consciente, vino a visitarme una compafiera —con la que hasta entonces no habia
coincidido— y me dijo: «Como veo que estas aburrido, voy a leerte Las cronicas de Narnia». Yo no podia
hablar porque tenia un tubo respirador en la boca; era lo que menos me apetecia en esos momentos, pero ese
detalle tan humano me devolvid las ganas de vivir. Empezo a leer junto a mi cama y, después de bastante rato,
rectificd: «Veo que no te esta interesando mucho, voy a leerte otra cosa. Tienes en la puerta, por fuera, muchos
recados de las personas que te quieren». Yo no lo sabia pero, como no se me permitian visitas, me habian
escrito notas muchos compaiieros de clase, mis primos y mis abuelos, asi como amigos que no veia desde hacia
tiempo, y cuando empez06 a leer sus mensajes me inundo6 un sentimiento muy fuerte.

Hay uno en concreto de una amiga de mi madre que me cambi6 la vida. Con letras grandes, en un papel verde
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fosforescente, ponia: «Nada puede pasarme que Dios no permita, y todo lo que Dios quiere, por malo que me
parezca, es lo mejor para mi». Luego me enteré de que fue tomado de una carta de Toméas Moro a su hija
Margarita, desde la Torre de Londres, antes de que lo enviaran a la muerte.

Al principio no lo comprendi en absoluto, pero al releerlo muchas veces me di cuenta de que tenia que
buscarle sentido a eso. Como estaba inmévil en la cama y me pasaba las horas mirando al techo, me pusieron la
nota donde podia verla. Me salvo la vida. Sabia que teniamos cuerpo y alma, lo habia aprendido en el colegio,
pero lo que me cambid fue ser consciente de que, aunque mi cuerpo no pudiese funcionar del todo, si lo hacia
mi alma, y esta volaba libre hacia cualquier lugar que yo quisiera. Me veia atrapado en mi propio cuerpo, pero

experimenté que la libertad esta dentro de nosotros.

Me gusta pensar que la vida es el regalo esencial que recibimos y solo tenemos una.
Importa mucho saber vivirla y tomar la decision de valorarla adecuadamente.
Aprendemos muchas cosas, pero nadie nos ensefia esa asignatura tan importante para la
vida. Con las mismas circunstancias, podemos ser felices o desgraciados y esa es la gran
cuestion. Recorremos nuestra trayectoria como autodidactas, y es facil que podamos
equivocar el camino. Por eso es esencial contar con modelos como los que propongo en
este libro, que nos sirvan de referencia para saber que si ellos pueden, nosotros también.

Estadisticamente estd comprobado que todos vamos a sufrir al menos uno o dos
acontecimientos desestabilizadores a lo largo de nuestra existencia. Hay que tener en
cuenta que no todos esos acontecimientos alcanzaran la misma dimension, pero si seran,
para nosotros, de intenso sufrimiento. Estas situaciones pueden ser mds o menos
dramaticas dependiendo de la propia percepcion del sujeto, pues es sabido que el mismo
acontecimiento afecta de manera diferente a cada persona. En definitiva, podriamos
hablar del grado de vulnerabilidad o de resiliencia de cada persona ante el sufrimiento.

Es necesario advertir que, con frecuencia, llamamos «traumay a una grave adversidad,
pero esta palabra debe reservarse para definir los acontecimientos que provocan una
ruptura biografica, y cambian dramaticamente la vida de la persona por ser de dificil
solucion. Y, generalmente, en esos casos se necesita ayuda profesional para recuperar el
equilibrio psicologico. Pero también en ese mismo contexto hay que distinguir entre
«sufrimiento psicologico» y «adversidadesy.

(Coémo se pueden afrontar los acontecimientos traumaticos que cambian la vida? Sea
cual sea su naturaleza, lo mas importante es haber desarrollado resiliencia como
capacidad de adaptacion frente a la adversidad o el trauma. Este proceso requiere tiempo

y un ritmo distinto en cada persona.
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. Qué es y qué no es la resiliencia?

Llamamos «resiliencia» a un proceso de adaptacion positiva ante sucesos traumaticos o
adversos, y tiene dos componentes: la resistencia ante la adversidad con un enfoque
positivo que soporta el estrés como motor de crecimiento, y la capacidad de superarse,
de transformar esa circunstancia negativa en oportunidad de desarrollo, para lograr salir
fortalecido de la situacion.

Ser resiliente no quiere decir que la persona no experimente tristeza o angustia. El
dolor emocional es la respuesta humana ante la pérdida, y el sufrimiento no puede
evitarse. La resiliencia no es una caracteristica que la gente tiene o no tiene de forma
absoluta, sino que es el resultado de conductas, pensamientos y emociones que
conforman la personalidad y, al mismo tiempo, pueden ser aprendidas o modificadas. Es
un proceso dindmico que surge de las cualidades del individuo en cuanto a su historia
vital, relacionada con el apoyo dentro y fuera de la familia, que le aporta confianza y
seguridad. Y es esa combinacion de factores lo que contribuye a desarrollar la
resiliencia.

Cuando la persona resiliente parte de un acontecimiento negativo de su vida busca
nuevas experiencias que le permiten desarrollar su potencial interior. Asi, vemos que la
resiliencia no es una mera resistencia solitaria que aguanta cualquier impacto adverso;
eso se llamaria «invulnerabilidad» y dista mucho de la resiliencia, porque en este caso no
se trata solo de aprender a resistir, sino de afiadir la capacidad de ser flexible y la de
saberse adaptar a las circunstancias de una forma positiva, asi como desarrollar la de
proyectarse en el futuro y seguir adelante sin renunciar a sus objetivos.

Las personas que podemos llamar resilientes se caracterizan por haber desarrollado

una serie de capacidades:

1. Tienen confianza en sus propios recursos para lograr un proyecto de vida. Se
conocen y parten de sus fortalezas para afrontar los retos. Saben aceptar sus errores, sin
justificaciones ni echar la culpa a otros, porque esto ultimo incapacita siempre para
crecer.

2. Han logrado tener una buena autoestima porque se valoran a si mismos de forma

positiva.
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3. Son resistentes al estrés y aportan seguridad a los demas. Al verse capaces de
afrontar el futuro no tienen miedo y no generan ansiedad ante la incertidumbre, por lo
que pueden aportar sensacion de tener el control y dan seguridad a quienes les rodean.

4. Al no tener ansiedad logran un mayor autocontrol emocional, que se manifiesta en
ver las soluciones ldgicas al problema, buscando siempre una salida.

5. Tienen una actitud positiva ante la vida. No se quedan en las dificultades sino que
las ven superables poniendo empefio y estableciendo estrategias para conseguir sus
objetivos.

6. Desarrollan un estilo de vida equilibrado que combina objetivos personales,
profesionales, familiares y sociales.

7. Son auténticos, sinceros y se apoyan en criterios morales soélidos, logrando una
unidad de vida entre lo que dicen y lo que hacen. No tienen inconveniente en rectificar
cuando se equivocan ni en pedir perdon.

8. Poseen capacidad personal para dar sentido a su vida, sintiéndose parte responsable
para construir un mundo mejor y colaborar con otros para lograr este propodsito. Se
plantean ayudar a otros mas débiles, y les brindan su apoyo o le dedican tiempo.

9. Utilizan el sentido del humor como estrategia de afrontamiento ante los conflictos,
sabiendo relativizar y desdramatizar, siendo proactivos y aportando energia y nuevas
formas de ver los problemas.

10. Tienen aficiones gratificantes y mantienen una sana independencia emocional,

logrando la estabilidad afectiva en sus relaciones interpersonales.

Estas capacidades no tienen que estar todas presentes y desarrolladas al maximo en las
personas que proponemos como ejemplo de resiliencia, porque estariamos considerando
una perfeccidn casi Unica, pero de alguna manera se orientan hacia estas competencias
logrando una personalidad madura y estable.

Podriamos decir que la resiliencia es como un diamante que resiste cualquier tipo de
adversidad, con un animo estable y muchas facetas, cada una de las cuales brilla por si
misma y revela un aspecto del interior. La personalidad resiliente funciona como un
amortiguador que protege frente a los embates de la vida, por lo que tiende a no generar
estrés ni miedos ante las incertidumbres de futuro. Es una fortaleza flexible.

Es excepcional que una persona, aun soportando mucho sufrimiento, se mantenga

estable y psicoldgicamente equilibrada, pero sabemos que un tercio de la poblacion lo

36



logra de una manera natural gracias a un gen especifico, que se ha identificado en esas
personas como transportador de serotonina. La buena noticia es que todos podemos
desarrollarla y lograr una actitud resiliente para afrontar con éxito los problemas

emocionales y tener una vida satisfactoria.

De médico a paciente tetrapléjico

José Villela en su testimonio demuestra una gran capacidad de superacion para mantener
sus objetivos vitales a pesar de lo sucedido, sin convertirse en una victima incapaz de ser

feliz.

Esos dias en que ya estaba de nuevo consciente, tuve una neumonia asociada a alguna bacteria resistente a
muchos antibidticos. Me salieron llagas por todo el cuerpo y me pregunté: «;Quieres vivir, si 0 no?». Si, me
respondi.

Pasado un mes pude respirar de forma natural. Nunca me habia parado a considerar la belleza de respirar.

Tres semanas mas tarde pude ponerme en posicion vertical y comenzar la rehabilitacion hasta recuperar el
movimiento de biceps y triceps. Después comencé a lavarme los dientes y a comer.

Nueve meses después fui a Phoenix (Estados Unidos) para internarme durante dos meses en un centro de
rehabilitacion, donde al ver a otros aprendi que la discapacidad no tiene por qué impedirte hacer tu vida,
enfrentarte a ella. Fue muy duro porque no te facilitan nada, pero gracias a eso aprendes.

Al regresar a casa, mi abuela me recibié con mi comida favorita y empecé a trabajar en la universidad como
adjunto de fisiopatologia y propedéutica. Mi primer pensamiento fue dejarlo; sin embargo, acabé la carrera
como médico general a base de mucho empefio y apoyo de familia, maestros y colegas. Hice el Examen
Nacional de Aspirantes a Residencias Médicas en septiembre y fui aceptado. Entré a estudiar al Instituto
Nacional de Psiquiatria.

Como decia Viktor E. Frankl, el psiquiatra impulsor de la psicologia existencial y la
logoterapia, «el hombre que se levanta es ain mas fuerte que el que no ha caido».
Luchamos contra el dolor y es comprensible querer evitarlo, pero lo que hay que hacer es
prepararse para saber afrontarlo y ganarle la partida cuando llega. Sabemos que el ser
humano tiene una gran capacidad de adaptarse y crecer ante el sufrimiento, sobre todo
cuando le encuentra un sentido.

Por eso, lejos de considerar como victima a la persona que sufre una experiencia
traumatica, adoptando una falsa compasion que facilita su hundimiento, habria que

ayudarla a afrontarla y crecer, sabiendo que potencialmente tiene la capacidad natural de
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adaptarse, resistir, aprender y fortalecerse ante las situaciones mas adversas.
El doctor Villela resume de manera concisa su experiencia acumulada en el largo

periodo de convalecencia:

Quiero recalcar tres ideas:

* La adversidad de todo tipo es parte de la vida. Todos tenemos problemas, pero no debemos evitarlos sino
tomarlos como una oportunidad de crecimiento personal, darles la vuelta y ver de qué manera pueden jugar de
nuestro lado. Ver lo positivo de nuestra vida ordinaria esta en nuestras manos.

» Tenemos que ser responsables de nuestros actos en lo que respecta tanto a nosotros como a los demas.

* Cualquier acontecimiento traumatico es negativo en si mismo, pero lo que suceda a partir de ahi depende de
la actitud de cada persona. En mi caso, ha sido muy importante apoyarme en la fe.

El doctor Villela, compaiiero de profesion y ahora amigo, me ha ensefiado a valorar el

poder de la mente para afrontar los reveses de la vida con decision.

La neurociencia tiene algo que decir.
. Qué pasa en el cerebro?

(Sabias que cada vez que tienes un pensamiento, tu cerebro pone en marcha sustancias
quimicas? Se llaman neurotransmisores y son los encargados de llevar esa informacion
para que el sentimiento acompafie a cada pensamiento. Seglin este sea, positivo o
negativo, el neurotransmisor que se produce es distinto. Si el pensamiento es positivo,
una de las sustancias quimicas que se fabrica se llama serotonina y te hace sentir mas
feliz. Igual ocurre con los pensamientos negativos, que se acompafian de las emociones
correspondientes y provocan actitudes que influyen también en la conducta y que, poco a
poco, van configurando la personalidad.

La neurociencia ha avanzado mdas en los ultimos tiempos que en todos los siglos
anteriores, gracias a las nuevas tecnologias que permiten explorar el funcionamiento del
cerebro. En la actualidad, a través de la resonancia magnética funcional y la
magnetoencefalografia, se puede entender el conectoma que describe el conjunto de
todas las conexiones del cerebro y las rutas neuronales, codmo se activa el
comportamiento como respuesta a los pensamientos y detectar alteraciones que hacen a

una persona tener conductas agresivas o patologicas. Considero que no es cientifico
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afirmar que la mente solo es la actividad del cerebro, porque ese reduccionismo limita a
la persona y nos hace caer en el determinismo dejando poco margen a la libertad
humana.

Algo distinto es saber que el cerebro es dindmico y que su capacidad de modulacion
va mucho mas alld de lo que sospechabamos. Estamos acostumbrados a sacarle escaso
partido al cerebro y, sin embargo, su capacidad es casi infinita. Tenemos cien mil
millones de neuronas altamente interconectadas. Cuando nace un nifio, su cerebro ya
tiene el nimero de neuronas que conservara a lo largo de la vida, y durante los primeros
anos se forman numerosisimas sinapsis, hasta cinco veces mas de las necesarias. Por ese
motivo, con el desarrollo se produce lo que se llama «poda sinaptica», que es una forma
de eliminar las neuronas menos eficientes y poner en marcha otras. Pero todas ellas
deben crecer en tamafio y conectarse unas con otras para formar circuitos neuronales que
transmitiran la informacién de lo que el individuo va aprendiendo. El exceso de sinapsis
se va eliminando con el tiempo y alcanza su punto culminante en la adolescencia.

Cuando se aprende alguna habilidad, podemos apreciar al principio que hay que poner
mucha atencion. Sin embargo, cuando las conexiones ya estan establecidas, el proceso se
automatiza y es muy rapido. Esto es la memoria de trabajo —o working memory—,
donde se manifiesta la fluidez de la inteligencia.

En los nifos el cerebro es muy adaptable, y si se produce alguna lesion cerebral,
cuanto mas prematura sea tendra mayor facilidad de recuperacién de las capacidades
perdidas, porque otras dreas asumirdn esa funcion. En los primeros afios el desarrollo
cerebral es muy rapido, pero esa flexibilidad neuronal se va perdiendo con el tiempo.

Vemos como cambia el cerebro con los acontecimientos que nos ocurren, cOmo varia
su estructura a lo largo de la vida y se va configurando con nuestras experiencias vitales.
Por eso, podemos afirmar que son nuestros pensamientos y nuestra conducta los que
configuran la arquitectura del cerebro, y que este a su vez responde de manera
automatica a los impulsos eléctricos que recibe. Esto ha planteado un gran debate en la
neurociencia: si el cerebro manda en el cuerpo, ;quién manda en el cerebro? La
individualidad humana radica en el pensamiento, pero nadie ha logrado hasta ahora
explicar como se produce este a partir de las conexiones del cerebro, como pueden surgir
las i1deas a partir de la materia. Este punto es clave en el desarrollo de la resiliencia,
porque podemos configurar nuestro cerebro para alcanzar las metas que nos

proponemos.
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En este sentido, la psicologia positiva postula que el cerebro se puede modular con el
pensamiento: somos lo que pensamos. Estoy de acuerdo y comparto los buenos
resultados que aporta este planteamiento desde hace muchos afios, pero considero que el
pensamiento, mas que positivo o negativo, debe ser inteligente para adecuarse a la
realidad. En cambio, si es importante que haya una actitud positiva de la voluntad, que,
movida por la razon, sea la que nos anima a actuar. Coincido plenamente con Winston
Churchill cuando afirmaba: «La actitud es una pequefia cosa que hace una gran
diferencia». Por tanto, lo que hay que cambiar realmente son las actitudes y, desde el
punto de vista terapéutico, eso es mucho mas asequible. Los psiquiatras sabemos lo
dificil que es modificar el pensamiento de una persona, por ejemplo, cuando tiene un
trastorno obsesivo. A veces, ni siquiera es facil que responda con ayuda de
psicofarmacos. Por eso vemos que, cuando se desconocen estos temas, se puede caer en
un planteamiento demasiado simplista y que puede entusiasmar de entrada, si bien a la
hora de la verdad resulta poco eficaz pensar que solo con desear ser positivo las personas
podremos cambiar rasgos temperamentales de nuestra personalidad o de nuestra
conducta. Eso es solo el comienzo.

Si nuestra actitud es positiva, pondremos los medios a nuestro alcance para trabajar la
voluntad y conseguir lo que nos proponemos. Y, al contrario, si nuestra actitud es
negativa, no movera a la voluntad para la accidn. Por tanto, el optimismo y el pesimismo
no son mas que dos posibles actitudes que podemos adoptar libremente frente a la
realidad. En cualquier caso, el entrenamiento volitivo es necesario para que la
disposicion pase de ser un deseo a convertirse en costumbre. Hay una intima conexion
entre el cuerpo y la mente. Estan unidos en la salud y en la enfermedad. Podemos
afirmar que el pensamiento configura la personalidad, y esta, de forma indirecta, afecta
incluso a la salud fisica porque actiia sobre la liberaciéon de neurotransmisores que
influyen en el sistema inmunitario, que es el encargado de mantener las defensas del
organismo frente a las enfermedades. Por ese motivo también la respuesta inmunitaria
esta condicionada por el tipo de pensamiento que enviamos al cerebro y las sustancias
que, en consecuencia, este produce.

En ese sentido, el cerebro se va configurando a lo largo de los afios con las
experiencias vividas. Estd trabajando constantemente y evaluando el entorno interior con
el mundo exterior. Un pensamiento de inseguridad o de frustracién pone en marcha una

serie de reacciones bioquimicas cerebrales que envian informacién a ciertas partes del
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cortex cerebral y que se traducen en un sentimiento de angustia.

Si se estd activando ese circuito de pensamientos negativos durante tiempo
prolongado, llega un momento en que la respuesta se automatiza y sera generadora de
estrés, miedos y ansiedad. Estos sentimientos impregnan la personalidad de tal forma
que, de modo automatico, se traducen en inhibiciones que la debilitan, y como
consecuencia encontramos personas que mas que padecer una depresion lo que tienen es
una personalidad depresiva. Esto quiere decir que su interpretacion de la realidad esta
marcada por el pesimismo y por la tristeza, que han echado raices y se cronifican en una
vida vacia y sin ilusiones.

Pero también ocurre lo contrario; es decir, que la bioquimica cerebral se modifica en
funcion de la conducta y de las emociones asociadas a la competencia y la seguridad
personal, haciéndose cada vez més productiva.

Este efecto también podemos conseguirlo a través de psicofdirmacos que actiian
modificando los receptores cerebrales y que consiguen la misma neuromodulacion. Pero,
igualmente, para que el cambio sea duradero, hay que modificar la conducta y ejercitarla
hasta que se convierte en habito positivo.

Por ello, podemos afirmar que «cambiar» es empezar a pensar de manera distinta en
las mismas circunstancias, para lograr resultados diferentes. Y para cambiar hay que
forzar al cerebro a disparar otras secuencias neuronales.

Cuando alguien piensa que no serd capaz de hacer algo tiene razon, porque no lo
intentard. Pero si en las mismas circunstancias se siente capaz, pondra los medios para
lograrlo y posiblemente lo conseguira, y ese refuerzo sirve de base para sucesivos logros.
Podemos concluir que si no te gustan las circunstancias de tu vida, la soluciéon es
empezar a cambiar tu forma de actuar y convencerte interiormente de ello, como nos
dice el doctor Villela: «De mi decision depende el tomar el control de mi propia vida y
poder transformarla. No soy duefio de lo que me va a suceder, pero si estd en mi la
decision de como voy a afrontar lo que me pasa».

La vida no es el conjunto de cosas que nos pasan de forma pasiva. Una vida
productiva y lograda es conseguir lo que queremos que nos pase. Somos libres para
enfocar nuestra vida hacia una meta o hacia otra, aunque tenemos que contar con el
factor esfuerzo, que tiene mucho que ver con la resiliencia.

Como recomienda el poema de Rudyard Kipling: no desistas, conviértete en

protagonista de tu propia historia. Descubre lo positivo en la adversidad, mira hacia
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delante con valentia, recibiendo con los brazos abiertos y sin miedo el futuro.

Cuando vayan mal las cosas
como a veces suelen ir,
cuando ofrezca tu camino
solo cuestas que subir,
cuando tengas poco haber,
pero mucho que pagar,

y precises sonreir

aun teniendo que llorar;
cuando ya el dolor

te agobie y no puedas ya sufrir;
descansar acaso debes

pero nunca desistir.

En este poema late el deseo de la libertad interior como conquista de uno mismo.
Viene a decir que por mas duras que sean las circunstancias con las que uno tenga que
lidiar, se descubre que aun permanece dentro de nosotros mismos la posibilidad de llegar
a ser lo que nos hemos propuesto. La vida no se trunca sino que continua.

La resiliencia esta cobrando actualmente un enorme protagonismo debido a las
ventajas que aporta en el desarrollo positivo de la personalidad para hacer frente a
situaciones duras. Sabemos que esta cualidad se tiene de forma natural, pero que siempre
puede ser desarrollada proactivamente. Las personas resilientes consiguen mantener un
equilibrio frente a sucesos complicados y no experimentan la angustia asociada ni ven
interrumpido su rendimiento normal en su vida cotidiana. No quiere decir esto que sean
invulnerables frente a las emociones negativas, sino que saben autorregularse y
adaptarse, y aprenden a ser mas fuertes.

Este crecimiento a partir de la vivencia traumdtica demuestra que las personas tienen
una gran fuerza interior que emerge en situaciones de especial dificultad y se apoya en el
proceso de lucha que acometen. A partir de ahi reciben mayor reconocimiento y apoyo
social, lo que minimiza el riesgo de sufrir depresion y facilita la incorporacién de tipos
de vida més saludables.

Muchas personas que han superado acontecimientos adversos afirman, cuando los
atiendo en mi consulta, que a partir de esa determinada experiencia que marco su vida
cambiaron muy positivamente.

La mayoria de la gente se recupera de un acontecimiento traumadtico después de un
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periodo de disfuncionalidad, pero las personas resilientes bien no pasan por ese periodo
o bien lo acortan. Asimismo, parece que tienen mayor control sobre la experiencia
negativa —por lo que continian con su vida normal— y se mantienen mas optimistas
respecto a su capacidad de superarla. Por otra parte, los individuos menos resilientes
tienden a bloquearse al negar o evitar los estimulos potencialmente estresantes, con lo
que provocan mayor activacion neurofisiologica del organismo y tienen mayores
probabilidades de enfermar a raiz del acontecimiento. Sin embargo, las personas
resilientes maduran su personalidad y se sitian en el marco de la prevencion de la salud
mental, motivo por el cual la resiliencia se revela tan importante en este &mbito.

La neurociencia nos ensefia que las personas mas resilientes tienen mayor equilibrio
emocional frente a las situaciones de estrés y soportan mejor la presion. Esto les aporta
una sensacion de control frente a los acontecimientos y mayor capacidad para afrontar

desafios.

Factores de riesgo y resiliencia

La fuerza interior que mueve la resiliencia se desarrolla a partir de la figura de apego en
la infancia. Llamamos «apego» al vinculo emocional que establece el nifio desde sus
primeros dias de existencia con sus cuidadores, generalmente su madre, y que le
proporciona la seguridad indispensable para lograr el desarrollo de una personalidad
estable emocionalmente en el futuro.

El nifio necesita sentir una relacion estable con al menos uno de los padres o, en
ausencia de estos, mantener unos lazos céalidos y seguros con una persona significativa.
Este apego es comun en casi todas las especies animales y se establece en ese primer
periodo de vida, pasado el cual, si no se ha producido, es dificil que en el futuro esa
persona no tenga dificultades para relacionarse adecuadamente con el mundo exterior.
Quiero citar un trabajo muy interesante que el psicélogo Harry Harlow realizd con
primates. Separ6 de la madre a los recién nacidos y los puso en una jaula con dos tipos
de «madre artificial» hechas de madera y alambre. Una tenia un dispositivo para
alimentarlos y podian extraer la leche, y la otra no aportaba alimento pero estaba
recubierta por una tela afelpada que asemejaba el tacto de la madre. Harlow comprob6

que los recién nacidos preferian permanecer en contacto con el robot cuyo tacto se
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parecia al de la madre aunque no les aportara alimento, antes que acudir a la otra para
alimentarse. También se vio que esos monos al crecer no fueron capaces de vincularse a
la manada ya que habian sido privados del vinculo con su madre real.

A veces, ante la ausencia del afecto de los padres, el nifio puede desarrollar otros tipos
de recursos externos para lograr el apoyo social y saber afrontar la adversidad. De
manera espontanea, buscan ser lideres y destacar ante los otros por sus capacidades, y
consiguen desarrollar la autoconfianza al sentirse valorados por sus logros. Esta actitud
favorece, sin duda alguna, la manifestaciéon de comportamientos resilientes siempre que
el marco educacional sea honesto para que tengan puntos de referencia sanos y limites

claros en las conductas.

Tim Guénard: mas fuerte que el odio

«Yo doy fe de que no hay heridas que no se puedan cicatrizar lentamente con amor... El

hombre es libre de cambiar su destino.»

Coincidi con Tim Guénard en el primer congreso europeo de resiliencia en el que
compartid con todos nosotros su capacidad de levantarse una y mil veces tras los golpes
que recibia. Me impacto su historia. Fue un nifio rechazado y maltratado por las personas
que mas le importaban: sus padres. En 2003 escribid un libro autobiografico, Mds fuerte
que el odio, donde narra con sencillez y sinceridad su historia y demuestra al mundo que
«el hombre es libre de cambiar su destino».

Cuando Tim Guénard tenia tres afios, su madre lo abandono atado a un poste eléctrico.
A los cuatro anos dormia desnudo en la caseta de su perro. En una ocasion, su padre lo
encerrd en la bodega y le pego6 hasta dejarlo desfigurado. A consecuencia de esa paliza,
tuvo que ser ingresado en un hospital, donde permaneci6 durante dos largos afios. Alli
comenzd un periodo de reeducacion, e incluso aprendid a expresarse porque apenas
sabia hablar. A los siete afios entr6 en una institucion para huérfanos donde sufrid
maltrato. El aislamiento afectivo y la violencia sacaron de Tim Guénard lo peor de si
mismo, su lado mas agresivo, y se vio seducido por el modelo que descubrid en los
chicos mas conflictivos. En el orfanato admiraba a los mayores que eran fuertes y

cometian atracos. Debido a su envergadura, la violencia se convirtid en su Unico orgullo,
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y lo arrastr6 al robo, la huida y la prostitucion. Tenia doce afios.

Durante el resto de su infancia, Tim Guénard fue pasando de una casa de acogida a
otra, hasta que, ya en la adolescencia y tras varias estancias en una carcel para menores,
siguid la ley de la calle para subsistir. En esos momentos, todo lo que albergaba en su
interior era resentimiento y un deseo de venganza. Queria matar a su padre. El encuentro
con buenas personas hizo que su camino diera un giro de ciento ochenta grados hacia el
perddn y el amor. La primera de esas personas fue una jueza que realmente se ocup6 de
¢l cuando tenia dieciséis afos; le consiguid un trabajo como aprendiz de escultor de
gargolas y, con esta profesion, Tim comenzd a ser alguien.

Un dia de lluvia vio a través de la reja del jardin de una casa que un perro se habia
enredado en su propia cadena al dar vueltas sobre un arbol y, al quedar enganchado, no
podia moverse ni resguardarse en su caseta. La mirada de aquel animal indefenso le hizo
encontrarse a si mismo. Vio en ¢l su propio reflejo. Se dio cuenta de que la rabia que
sentia lo tenia encadenado.

Cumplida la mayoria de edad, otras figuras que le sirvieron de punto de referencia lo
llevaron por un sendero de perdon y superacion de la desgarradora situacion en que se
encontraba.

Actualmente, Tim Guénard estd felizmente casado con Martine, es padre de cuatro
hijos y vive con su familia en el sudeste de Francia, cerca de Lourdes. Se ha convertido
en una persona admirada y querida, y con su testimonio ayuda a explicar la importancia
del amor y del perdon.

Se sabe que, entre las necesidades basicas del ser humano, la busqueda de afecto tiene
entidad propia y prioritaria. Como hemos visto en experimentos con primates, el recién
nacido prefiere el afecto de la madre al alimento. Y, del mismo modo, si el nifio no
recibe afecto le falta la base segura para poder explorar el mundo exterior y no sabe
como buscarlo. Cuando es adulto no puede desarrollar el modelo operativo interno para
relacionarse adecuadamente con los demas y, al no lograr relaciones interpersonales
estables, se hace independiente y solitario, o indefenso y dependiente, y refleja siempre

especiales dificultades para entablar relaciones sociales. Tim hablaba asi de su familia:

Mi padre era alcohdlico. Cuando bebia, no sabia lo que hacia y me pegaba sin darse cuenta. Estuve ingresado
en un hospital casi dos afios a consecuencia de una paliza. Lo que mas me doli6 fue que, durante ese tiempo de
convalecencia, nunca tuve una visita. Yo soflaba de pequefio que habian metido a mi papa en una lavadora y
que llegaba todo nuevo. jTenia tantas ganas de un beso o una mirada, un gesto...! Pero, tristemente, nunca
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llegd. Un dia ya no tuve ganas de eso, tuve ganas de vivir para matarlo; y el odio me dio fuerza.

Algunos pacientes, ya adultos, cuentan que sus conflictos no resueltos en la infancia o
la adolescencia les han impedido tener un desarrollo social adecuado. Estas personas
quedan mutiladas psiquicamente, con una vida empobrecida o frenada en etapas criticas
que no han sabido recuperar. Pero es posible aprender esta vinculacion también en el
futuro, cuando, de forma natural, aparece una figura significativa que representa ese
eslabon perdido.

Estd comprobado que lo que mdas estimula el crecimiento de una persona es la

confianza que depositamos en ella, como le sucedi6 a Tim.

Me ayud6 encontrar personas que van unos pasos por delante de ti, que han tenido una vida dificil y después
tienen una vida muy bella. Pensaba que yo también tendria una vida asi en el futuro. Esa gente te da
ambiciones, incluso sin que ti lo sepas. Por eso la mejor manera de ir en contra del destino es ir al encuentro de
los demas; porque te dan ilusiones y te enseian que la vida tiene otro paisaje.

Yo no he reproducido la violencia, simplemente porque encontré a gente que me hizo desear cosas mas
positivas. 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: el
indigente que me ensefio a leer, papa Gaby [el padre adoptivo de los servicios sociales del Estado], la buena
juez y el padre Thomas. Todos han sido un regalo.

Tim no olvida la promesa que se hizo en su adolescencia: acoger a otros con las
mismas necesidades que €l sufrio.

La teoria del apego, que he mencionado anteriormente, es clave para lograr la
posterior confianza en uno mismo y el desarrollo de una personalidad madura. Hay
muchos trabajos de investigacion basados en el estudio de nifios que habian sido
privados de la figura materna y estaban acogidos en instituciones que ponen de relieve
que de adultos desarrollaron conductas de miedos e inseguridades, a pesar de que habian
tenido los cuidados materiales necesarios. Esto mismo también puede reproducirse en
nifios cuyos padres no puedan hacerse cargo de ellos por estar demasiado ocupados y
centrados en problemas profesionales o sentimentales, o incluso en algunos casos debido
a las propias carencias o las insatisfacciones de estos.

El vinculo de apego proporciona la seguridad emocional al nifio porque, a traves de ¢€l,
se siente aceptado y protegido incondicionalmente. Por ello, cuando le falta esa cercania

0 no encuentra respuesta en la madre o en la persona con la que establece el vinculo,

46



surge en el futuro una personalidad insegura y temerosa, que tendra dificultades para
poder establecer relaciones interpersonales maduras.

Por tanto, es la falta de confianza en la figura de apego lo que mas dana la autoestima
del nifio y explicard, en su vida adolescente y adulta, las reacciones de miedo e
inseguridad personal que con bastante frecuencia nos encontramos.

En este sentido, hay factores que podriamos considerar de riesgo porque nos hacen

especialmente vulnerables:

* Traumas previos, abandono, maltrato o abuso en la infancia.

* Determinados rasgos de personalidad que se manifiestan en la conducta:
— inseguridad,
— miedo a suffir,
— bloqueo ante la situacion adversa.

* Aislamiento y depresion.

* Proteccionismo y baja tolerancia a la frustracion.

Por encima de los rasgos temperamentales o de personalidad, lo que mas afecta a la
resiliencia son las causas ambientales y de educacion temprana, tales como utilizar la
humillacién para avergonzar en publico a una persona, los episodios de violencia escolar
y de acoso (especialmente el cyberbullying), la sensacion de abandono o la falta de
afecto, o la creencia de un nifio de que es malo porque al corregir su conducta le dicen
«eres malo» en vez de «has hecho algo malo». A todos estos factores no se les da la
importancia que tienen, cuando, en realidad, serdn determinantes por su impacto futuro
en el desarrollo de la resiliencia o la vulnerabilidad de la personalidad con el paso del
tiempo.

Podriamos considerar que existen también mecanismos protectores que favorecen la
resiliencia; asi, hay casos en los que los rasgos genéticos son determinantes en algunos
temperamentos, pero en otras personas esos mecanismos pueden ser desarrollados desde
edades tempranas. Esto puede deberse al cuidado y el apoyo de un tutor resiliente —
generalmente, el padre, la madre, un hermano mayor, los abuelos, etc.—, a las
expectativas de los progenitores sobre el nifio y a las relaciones extrafamiliares que
procuran una integracion positiva social.

Estos factores protectores no dependen tanto del nivel econémico de la familia del
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nifio como de tener una red de pertenencia a un grupo. Tanto las familias con un alto
poder adquisitivo como las de estratos mas humildes pueden coincidir en situaciones de
aislamiento que favorecen la falta de resiliencia ante la adversidad. Los factores de
resiliencia son los que logran transformar la dificultad en ventaja para construir un
bienestar fisico y mental y salir fortalecidos.

Los nifios resilientes muestran autonomia, autoestima y orientacion social positiva
como rasgos de caracter. Suelen desarrollar un temperamento facil, activo y afectuoso

que les permite sobreponerse y crecer a pesar de la adversidad.

No sobreviven los mas fuertes,
sino los que mejor se adaptan

Tolerar y aceptar son verbos distintos. Segin la Real Academia Espafola, «tolerar»
significa «llevar con paciencia, sufrir permitiendo algo sin aprobarlo». «Aceptar», en
cambio, significa «recibir sin oposicidon, asumiendo voluntariamente esa adversidad». Y
precisamente ahi esta el secreto de la adaptacion: se acepta una situacion aunque no la
habriamos elegido, pero no hay rebeldia ni frustracion.

El dolor es parte del proceso de la vida y hay que saber aceptarlo para madurar.
Cuando se encaja el golpe, duele menos y se descubre el camino de la superacion.
Cuando no se acepta lo que no se puede cambiar, el siguiente paso es caer en el
victimismo y quedamos atrapados en nosotros mismos.

En nuestra experiencia, el mayor impedimento para crecer es mirar hacia atras, tener
miedo al sufrimiento, quedarse detenido en la pregunta: «;Por qué a mi?», en lugar de
reflexionar pensando: «;Para qué?». La primera pregunta se queda bloqueada en el
presente, mientras que la segunda contempla el futuro y se apoya en lo que uno tiene
para crecer.

Nada de lo que pasa en nuestra vida nos deja indiferentes: o saca lo mejor de nosotros
o nos dana. Y si ese algo es adverso tiene la capacidad de ponernos frente a lo que somos
en una realidad desnuda, con nuestro potencial y nuestras carencias. Es un anticipo de
ese momento final de la vida donde uno se enfrenta con la realidad vivida, como le

sucedid a José Villela.
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Los primeros dias son los mas dificiles... Son lecciones que no habia tomado porque no tenia los elementos.
Después del accidente traumatico, me fui dando cuenta de que llevaba una carga demasiado pesada, muchas
cosas de sobra en la mochila, pero aunque eran piedras muy pesadas ya no me importaban tanto. Si respirar
ahora es tu prioridad nlimero uno, todas las demas preocupaciones automaticamente se desplazan y poco a poco
las vas quitando. Te importan las necesidades esenciales, tener a tu familia, conseguir pequefios logros, y te
hace feliz cualquier cosa sencilla a la que antes no dabas importancia. Ves la vida de otra manera y te centras en
lo importante.

Yo sigo siendo el mismo, pero poco a poco se fue dando la adaptacion. Mientras duermo se me olvida, pero
cuando despierto me doy cuenta de lo que pasd. Es como si quisieras patinar en el césped: hay que cambiarse
los zapatos. Si cambia el terreno de juego y quieres seguir en el partido, tienes que adaptarte.

Después de algiin embate serio, la vida no puede seguir siendo la misma que hasta
entonces, porque el impacto hace cambiar la forma de pensar, sentir y actuar. En los
pacientes que consideramos resilientes, porque aprenden y crecen en la adversidad,
observamos fuertes cambios psicoldgicos en tres areas: en ellos mismos, en las
relaciones con los otros y en la filosofia o la manera de vivir a partir del acontecimiento.
A esto lo hemos llamado «crecimiento postraumatico» porque implica encontrar los
elementos positivos que acompaian a estas experiencias.

En primer lugar, estas personas suelen coincidir en que, una vez superada la tragedia,
experimentaron un aumento de la confianza en si mismas. Se sienten capaces de afrontar
cualquier otra situacion dificil que les depare la vida. Ya no sienten miedo aunque
tengan que sufrir.

En segundo lugar, el cambio que estas personas experimentan en las relaciones
interpersonales se percibe como un descubrimiento de la fuerza que aportan los
verdaderos amigos. El sentirse querido de forma incondicional fortalece la red social, y
descubren su importancia y verdadera dimension.

Amar es el trabajo mas digno del ser humano. A veces la prisa nos impide saborear los
buenos momentos que aporta la amistad, incluso la propia familia, siendo esto lo mas
importante que tenemos.

En tercer lugar, los cambios también afectan a la filosofia de vida porque implican una
modificacion en la escala de valores, y se llega a encontrar un sentido mucho mas
profundo y pleno. Esto puede estar relacionado con la percepcion de la finitud, y quiza
implique una ruptura con el tipo de vida que se ha llevado hasta el momento, si se
considera inapropiado. Todas las personas resilientes suelen coincidir en apreciar el

valor de las personas por encima de lo material y agradecer aspectos que hasta ese
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momento no consideraban importantes, como disfrutar de cosas sencillas, del mero
hecho de vivir, de una puesta de sol o una simple conversacion.

A veces en ese cambio se despierta un sentimiento de altruismo, un deseo de dedicar
la vida a aliviar el sufrimiento de otros. Esto puede dar lugar a que la persona se
involucre en un proyecto de accion social que, aparentemente, podria parecer una huida
hacia delante pero que, en realidad, significa un cambio de vida mas profundo y
duradero.

Para estas personas la vida cambia y se hace mas auténtica; se valora lo esencial y se
deja a un lado lo inttil. Por eso, aunque en si el sufrimiento no es bueno, tampoco hay

que temerlo porque, si llega y estamos preparados, es una visita que nos enriquece.
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Los ladrones de la felicidad

El deseo de ser feliz es innato, y en ese proceso no hemos avanzado mucho desde los
antiguos griegos, que hace 2.500 afios también buscaban la felicidad como fin altimo y
decian que nadie puede ser feliz hasta el final porque no sabe lo que puede ocurrir... y es
cierto. Necesitamos tener seguridades y por eso nos anticipamos a controlar el futuro,
pero la experiencia nos dice que vivir es lidiar con ese equilibrio inestable, que no
podemos evitar, como tampoco podemos separar la alegria del sufrimiento que la
acompafia. La incertidumbre del mafiana nos roba la tranquilidad y nos impide disfrutar
de la vida.

Sin duda, el ser humano es un buscador de felicidad. Pero, curiosamente, muchas
personas que tienen todos los elementos necesarios para ser felices acuden a las
consultas de psiquiatria o de psicologia porque no lo consiguen. Y es que para ser feliz
no hace falta una vida comoda sino un corazon ilusionado... porque la ilusion es el motor
de la felicidad. Por eso vemos con frecuencia que tener medios econdémicos o bienestar
material no es garantia de felicidad. Y, a veces, se mezclan conceptos.

Hay que aprender a diferenciar entre sufrimiento y tristeza. La tristeza es un
sentimiento de ausencia, de vacio interior, un estado de animo que lleva a encerrarse en
si mismo y es negativo. En cambio el sufrimiento es parte de la vida y no hay que
rehuirlo. Uno no puede encontrar la paz evitando la vida. Amar engendra sufrimiento,
como explica muy bien C. S. Lewis en su libro Una pena en observacion, cuando dice
que «el dolor de hoy es parte de la felicidad de ayer». Por eso, en el momento en que se
huye del sufrimiento se estd huyendo también del amor, y la persona corre el riesgo de
centrarse en si misma.

También es muy frecuente confundir felicidad con placer. Buscando la felicidad
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muchas veces nos encontramos el placer que se experimenta con mayor intensidad en el
terreno afectivo. Podriamos decir que el placer es una felicidad con fecha de caducidad,
porque dura mientras se consume y, al igual que sucede con las drogas, cuando se busca
directamente, de manera ansiosa, no se encuentra.

El placer tiene su protagonismo en la vida, abre la puerta a la ilusion, pero hemos de
saber que es fugaz y transitorio, por lo que no hay que darle un sentido absoluto. La
felicidad, en cambio, tiene un tono mas duradero, relacionado con la satisfaccion

personal, como consecuencia de unos logros trabajados y conseguidos.

Deseo innato y necesario de ser feliz

Dedicamos muy poco tiempo al estudio de la asignatura mas importante en la carrera del
ser humano: construir la felicidad.

LY qué es la felicidad? Kierkegaard decia que la felicidad es una puerta por la que
todos quieren pasar pero pocos descubren que esta se abre hacia dentro. Por eso hay que
retirarse un poco para poder abrirla, porque si uno la empuja, la cierra cada vez mas.

También podriamos plantearnos la pregunta: ;existe verdaderamente la felicidad?
Cualquiera que ama la vida y busca la alegria duradera para si mismo y para los demas,
ciertamente, no se contenta con propuestas que vinculan la felicidad solo a la posesion,
la conquista, el poder, el placer, o el egoismo personal o de grupo. Por ello podemos
decir que no existe la felicidad completa, sino que tenemos momentos de felicidad.

Asi pues, la vida es una mezcla de alegria y sufrimiento, lo cual significa que ambas
no son realidades incompatibles entre si. De hecho, en multiples ocasiones se dan la
mano. Por ejemplo, en el nacimiento de un hijo, por un lado hay alegria por el nuevo ser
que viene al mundo pero a la vez existe el sufrimiento del parto, por el dolor fisico o por
la incertidumbre que conlleva.

Lo que verdaderamente se opone a la alegria es la tristeza, no el sufrimiento, que
puede ser fuente de alegria. Por tanto, podemos concluir que la felicidad no es el
resultado de una vida sin sufrimiento sino que, de manera natural, este forma parte de la
misma. Asi pues, no tiene sentido huir de ¢l de forma frenética, entre otros motivos
porque tampoco podremos evitarlo.

El sentido del sufrimiento estd muy relacionado con el sentido de la vida, y este, a su
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vez, con la busqueda de la felicidad. Es como un juego donde hay que equilibrar las
piezas, de modo que, cuando se encuentra el sentido, se tiene mayor capacidad para ser
feliz, y el sufrimiento se amortigua y duele menos. En otro orden de cosas, también
podemos soportar verdaderos sacrificios para lograr la belleza o un trofeo de

competicion, y no se piensa en el sufrimiento sino en el deseo de conseguir el resultado.

Jorge Font: el deudor mas grande del mundo

«Lo importante no es lo que te pasa sino como gestionas lo que te pasa.

Haciendo lo que mads me gusta me cai y me rompi el cuello.

La discapacidad se puede ver de distintas maneras. Yo podria decir que vivo atado a
una silla de ruedas, pero prefiero pensar que mi vida marcha sobre ruedas. La situacion
es la misma, lo que cambia es la manera de afrontarlo. Cuando pienso en todo el cariiio
v la amistad que recibo, me siento el deudor mds grande del mundo y no me va a

alcanzar la vida para pagarlo.»

Esto es lo que piensa Jorge Font, después de superar un grave accidente. Cuando tenia
diecinueve afios y tras haber sido campedn mundial juvenil de esqui acuatico, Jorge se
acercO mucho a la orilla de un lago mientras se entrenaba para participar en el
Campeonato Latinoamericano y se cayo. Sufrio una lesion medular y quedo parapléjico.

Asi me explico lo que sinti6 entonces:

Al terminar la preparatoria, la vida me presentd un examen de admision inesperado. Ingresé en el mundo de
la discapacidad sorpresivamente, sin aviso previo y, literalmente, de golpe. Me cai a los diecinueve afios
practicando una de las actividades con las que mas disfruto: esquiando.

(Por qué a mi? Pregunta estipida porque no tiene respuesta. En las preguntas estan las respuestas.

Jorge, al igual que les ha sucedido a otras personas, tuvo que seguir un proceso que
pasa por distintas etapas, y que es en cierto modo parecido a la elaboracion del duelo.
Estas pinceladas describen como en un cuadro de pintura abstracta lo que Jorge

aprendio:

No creo que la vida de una persona se determine en un segundo, pero hay segundos en la vida que si pueden
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determinar tu futuro.

Una pesadilla es un suefio, y lo mio era realidad. Tuve que volver a aprenderlo todo.

Lo que no se ve a simple vista es lo que se siente... Ya no eres el mismo.

Un amigo me dijo: «Mira, Jorge, en la vida hay muchos colores de soledad. Hay soledades blancas que son
aquellas que ayudan a identificar qué es lo que de verdad importa. También hay soledades negras, en las que te
ves tremendamente solo aunque estés acompafiado».

Sientes que tu vida esta en pausa. No hay nada mas dificil que vivir sin ti, el que eras antes del accidente,

asistir a la muerte y al funeral de una parte de ti mismo.

Como psiquiatra, aconsejo dejar que cada persona asimile a su ritmo lo sucedido.
Conviene acompaiiar al que ha sufrido una pérdida importante, pero siempre respetando
el dolor en silencio. En funcién de la adaptacion y el apoyo que tenga cada persona, ird

cambiando su centro de atencion y su respuesta emocional, como le ocurri6 a Jorge:

La vida me dio la oportunidad de ver con quién contaba: muchos mas amigos de los que habia imaginado.
Cuando abri los ojos y empecé a ver lo que estaba pasando, fui consciente de que se preocupaban por mi porque
me querian. Ese fue mi gran descubrimiento: la gratuidad. Descubri que yo era importante para otras personas y
que apostaban por una empresa en quiebra que era mi vida. Lo importante era el sustantivo Jorge por encima de
cualquier adjetivo.

Poco a poco te vas dando cuenta de que hay cosas que van a cambiar, pero sabes que esas personas, pase lo
que pase, estaran conmigo.

Me cai como un equilibrista en la cuerda floja y lo que me atrapé fue la red; sentia que me decian: «No te
vamos a dejar caer al abismoy.

Seguramente conocemos a personas extraordinarias, pero lo que quiero destacar es que la diferencia en mi
vida no la han marcado personas extraordinarias sino lo extraordinario de las personas. Yo adquiri, sin pedir,
una deuda de gratitud que no me va a alcanzar la vida para pagar.

Jorge Font tuvo que aprender a vivir de nuevo, pero no renuncidé a su pasion por el
esqui acuatico. Decidié llevar una vida normal como deportista y volvidé a esquiar,
aunque a partir de aquel momento tuvo que hacerlo sentado. Pero, sobre todo, encontrd
la manera de no recluirse en si mismo. Comparte con nosotros la actitud que adoptd para

salir adelante:

Nunca me pregunto como habria sido mi vida de otra manera. El victimismo es la droga mas barata porque
crea adiccion y no cambia la realidad.

Mis mayores alegrias tienen nombre y apellidos. Son Tere, mi mujer, y Pablo, mi hijo. Lo paso muy bien con
ellos. Con lo que mas disfruto en la vida es esquiando con Pablo. Me encanta compartir su risa. Encuentro
alegria en muchas cosas.
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El optimismo y la ilusién son los motores que ponen en marcha nuestra vida o que la
frenan cuando faltan. También actian como reguladores para amortiguar los golpes y
poder seguir apuntando en la direccion que queremos, a pesar de que algo no haya salido
bien. Jorge en esa tesitura opone al pesimismo de la razén el optimismo de la voluntad, y

a través de esos mecanismos redescubre el sentido de su vida.

Cuando la vida te da un zarpazo, te das cuenta de que la vida es mas grande que uno. La gente me ve con una
enorme fortaleza frente a la adversidad, y yo creo que eso es apariencia. Como una pantalla o mascara. Yo creo
que la mayor fortaleza es la fragilidad de reconocerse imperfecto.

La discapacidad me recuerda todos los dias que soy fragil, imperfecto, y me ayuda a poner los pies en la tierra
y a no ser tan soberbio. Cuando algo te va bien y te aplauden te lo puedes creer, pero llegas a casa y aterrizas en
tu realidad, la de que alguien te tiene que ayudar para todo.

Lamentarse es un freno

Todo lo que nos sucede nos deja huella, para bien o para mal, y determina nuestra salud
mental. Vivir es encontrarse con la incertidumbre, con el interrogante de un futuro que
no ha llegado y no sabemos si llegara.

[Podemos afrontar las frustraciones que aparecen de forma inexorable en nuestra
vida? Cuando ocurre algo que cambia bruscamente nuestros planes, la primera reaccion
es de gran angustia, porque el psiquismo es incapaz de asimilar el impacto para dar una
respuesta adecuada. Ante esa amenaza, que nos inquieta y pretende robarnos la felicidad,
hay que estar alerta para combatirla.

Ante la frustracion las personas reaccionan de dos maneras distintas: las que son mas
emotivas, reciben el impacto de forma directa en el corazon y son mdas vulnerables,
mientras que las que son mas racionales, se distancian para enfriar la respuesta
emocional. No obstante, en ambos casos, el impacto que recibimos nos interpela y nos
saca de nuestra burbuja vital.

Vivimos en una sociedad anestesiada, y reflexionar es un lujo que pocas veces nos
podemos permitir. Por eso el sufrimiento puede ser la gran escuela de la vida donde
aprendemos a conocer nuestra verdad mas intima.

Ante la adversidad es importante contar con el respaldo necesario para desarrollar

estrategias de respuesta que no sean destructivas, como sefiala Jorge Font:
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Tengo la suerte de tener una vida equilibrada. Me gusta mi trabajo y disfruto con lo que hago. Yo queria ser
médico por varias razones. En primer lugar, por curiosidad intelectual, porque me gusta estudiar; en segundo
lugar también por el servicio, porque me gusta ser util a los demads, y en tercer lugar, porque me siento bien
entre las personas. Y creo que la vida me ha llevado a todo esto por otro camino. Me siento un poco como un
médico cuando ayudo a otras personas que han sufrido por distintos motivos. Para mi es mas facil entender lo
que estd pasando dentro de ellos porque yo ya he recorrido ese camino. He tenido que descubrir rincones de mi
corazén y a veces sombras que ahora son ttiles para ayudar a otros desde la empatia y la fragilidad.

Y puedo ser un provocador en el desarrollo de otros. La ventaja que tiene la discapacidad fisica es que se ve.
Pienso que todos tenemos otras discapacidades que no se observan desde fuera y que son peores.

La experiencia nos ha ensefiado que es mas productivo centrar la atencidén en aquello
que funciona y estimula nuestra vida, porque si nos centramos en lo que nos falta,
siempre estaremos viendo las carencias y, por consiguiente, nuestra vision se hard cada
vez mas negativa. ;De qué sirve quejarse si no hay remedio o la solucion al problema
escapa a nuestras posibilidades? Es mas positivo ocuparnos en lo que podemos hacer y
esta a nuestro alcance. Jorge Font también comprendid que ese es el correcto punto de

partida para empezar a construir el futuro.

La cultura de la queja se usa mucho y no vale la pena vivir asi. «Deja de protestar y haz algo», me gustaria
gritarles. Cuando algo no sale bien, hay que volver al entrenamiento mil veces hasta que salga de forma
automatica. Y pensar que hay cosas que te divierten y otras que te convierten.

La vida se puede vivir desde dos actitudes: la del reclamo o la del regalo. Cuando se vive la vida como un
regalo, y se regala a los demas, nunca se queda uno solo. Es hacerse persona a los ojos de otro.

La fortaleza no solo es patrimonio de los hombres

También hay mujeres que en apariencia podrian parecer fragiles pero se crecen por
dentro ante las dificultades. Este es el caso de Anne-Dauphine Julliand, una periodista
parisina de treinta y nueve afios y madre de cuatro hijos que tuvo que sobreponerse a la
pérdida de uno de ellos, una nifia que no llegd a cumplir cuatro afios debido a una
enfermedad degenerativa, la cual ha heredado también la segunda hija de Anne-
Dauphine.

Quise conocerla cuando participaba como ponente en el Congreso de Jovenes con
Valores que se celebro en Madrid y al que asistieron mas de dos mil personas. Me

interesaba hablar con ella porque, casualmente, unos dias antes, habia ido a verme a la
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Fundacion Humanae una chica muy joven, Cristina, que me impresiond por su temple al
explicarme su situacion, muy parecida a la de Anne-Dauphine. Debido a ese paralelismo,

era evidente que el testimonio de esta ultima iba a ser de gran ayuda.

Anne-Dauphine Julliand: una mujer vital y valiente

«Hay que llenar de vida los dias cuando no se pueden anadir dias a la vida. No importa
la duracion de una vida, lo que importa es el amor. La historia de mi hija es una historia

de amor que ha cambiado mi vida.»

Thais naci6 el 29 de febrero de 2004. Todo en ella era especial, incluso el dia de su
nacimiento: era domingo de un afio bisiesto. Nacido marcando la diferencia. Lo que no
sabiamos es que el dia que cumpli6 dos afios ya habia vivido mas de la mitad de su vida.
Muri6 con tres afios y nueve meses. Como explica Anne-Dauphine, cuando a ella y a su

marido les comunicaron la gravedad de la enfermedad de Thais, fue un golpe muy duro:

Un dia paseando por la playa le dije a mi marido que no podia ser mas feliz. Tengo todo lo que siempre he
querido, le dije, el amor de mi vida, un marido perfecto, un hijo y una hija, un buen trabajo. Nos acababamos de
comprar un piso, teniamos coche, estabamos de vacaciones... Todo lo que da felicidad en la vida lo teniamos.
Al acabar la frase, me di cuenta de que mi pequefia Thais no caminaba bien. Estdbamos paseando por una playa
de Gran Bretafia y los nifios iban delante. Senti miedo porque yo queria que Thais fuera perfecta.

Cuando volvimos de vacaciones y la llevamos al médico nos dijeron que su problema no estaba en el pie, sino
que tenia una enfermedad terrible, irreversible, degenerativa... Thais se iba a morir en poco tiempo, quiza
meses o afios. Desde el primer momento nos dijeron que no tenia curacion.

No puedo contar lo que me pasé en el corazon en ese momento. Un verdadero tsunami. Algo que destruia por

completo todos mis suefios, mis proyectos, mi vida.

Thais tenia leucodistrofia metacromatica, que es una enfermedad genética
degenerativa, irreversible. Eso significaba que, a medida que pasara el tiempo, Thais iria
perdiendo sus capacidades, dejaria de caminar, no podria hablar ni tragar, perderia la
vista y el oido, y empezaria a sentir grandes dolores. Sus padres tuvieron que decidir

rapidamente lo que iba a ser mejor para su hija mientras pudieran estar a su lado.

Cuando supimos lo de Thais solo habia dos alternativas: quedarnos paralizados llorando hasta su muerte o
vivir, con la ilusion de hacerla feliz cada segundo del dia. Esto ultimo fue lo que decidimos hacer. Decision que
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no es mas que un acto de amor.
Habia oido la frase de un médico que decia: «Cuando no es posible afiadir dias a la vida, siempre se puede
afiadir vida a los dias», y eso cambid nuestra vida. No podiamos curar a Thais y decidimos hacerla feliz. Por la

tarde celebramos su segundo cumpleafios.

Loic y Anne-Dauphine también tenian un hijo mayor, Gaspard, de cuatro afios.
Cualquier otro nifio de su misma edad en esa situacion podria haber sentido cierto
rechazo hacia una hermana pequefia que acaparaba toda la atencion de sus padres, pero
Gaspard fue tan perceptivo que comprendio lo que estaba sucediendo y tuvo tal madurez
que se comportdé como lo habria hecho un adulto, hasta el extremo de acercarse por la
noche varias veces a la cama de su hermana para asegurarse de que seguia respirando.
Gaspard conmovio a sus padres por su bondad, por la forma que tuvo de querer y de
cuidar a su hermana Thais. Fue una verdadera leccion, dificil de imaginar para muchas
personas.

En ese momento, en 2006, Loic y Anne-Dauphine esperaban la llegada de otro hijo, y
el miedo se apodero de ellos: ;le pasaria lo mismo al bebé? Segun los médicos, habia un
25 por ciento de probabilidades de que asi fuera.

A partir de entonces, Anne-Dauphine dejo de mirar hacia futuro para vivir el presente,
el dia a dia de la pequefia Thais como lo que era, un precioso regalo. Y comenzd una
batalla diaria por la vida. Toda la familia empezd a participar con intensidad en sus
juegos infantiles, en sus visitas al médico, en los momentos de alegria y de dolor.

Loic y Anne-Dauphine comprendieron que son las pequefias cosas de la vida las que
nos hacen felices, aunque a veces no sepamos darles el valor que tienen por lo cotidiano.
Pero, sobre todo, supieron que no debian hacerse preguntas, sino pasar a la accion, como

explica Anne-Dauphine:

Loic y yo nunca nos hemos preguntado: «;Por qué a nosotros?». Esta pregunta te vuelve loca porque no
tienes respuesta. Puede haber una explicacion genética, pero no hay respuesta.

Hoy no me importa el porqué, porque he descubierto el para qué. Nuestra manera de actuar es lo que da
sentido a la vida. No importa la duracion de la vida porque lo que importa es el amor.

Thais fue mi maestra para aceptar la enfermedad. Ella, siendo tan pequefia, supo aceptar, con una sonrisa
siempre, que su vida fuera distinta de la de otros nifios.

Encar6 la enfermedad con la fortaleza de un gran felino y la fragilidad de una libélula, porque dia tras dia,
durante tres terribles afios, la enfermedad se fue apoderando de su diminuto cuerpo hasta doblegarlo.

Nos avisaron de que al final de su vida iria perdiendo facultades hasta quedar reducida a un estado vegetativo;
seria solo un corazén latiendo. El médico tenia razén. Lo pensé mucho durante ese tiempo. Un corazén latiendo
es solo AMOR.
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Cuando Anne-Dauphine dio a luz a Azylis, una nifla preciosa, les comunicaron que
también padecia la misma enfermedad, que estaba en los genes de la nifia. No obstante,
afortunadamente, podian hacerle un trasplante de médula Osea para evitar que se
desarrollara.

Cinco afios después, Anne-Dauphine, quien como su hija Thais parece fragil por fuera

pero es fuerte, muy fuerte, por dentro, nos dice:

Se puede vivir con el dolor, es solo una parte de la vida. Hay que aprender a ser feliz asumiendo con
naturalidad lo que venga. Mi segunda hija, gracias a un trasplante de médula, con apenas semanas, pudo salvar
su vida, pero la pequefia ha desarrollado la enfermedad.

Hoy, con cinco afios y medio, ni camina, ni habla ni puede comer sola. Sin embargo es feliz, increiblemente
feliz, porque sabe que, ante todo, la queremos por lo que es, no por los afios que va a vivir, que no sabemos
cuantos seran.

Anne-Dauphine esta convencida de que «podemos y debemos» sobrevivir a la
tragedia, aunque quede una herida «que no cicatrizard nunca». Ella, antes de cumplir
cuarenta anos, sintid que ya estaba preparada «para ascender cualquier montafay», por
muy alta que pudiera ser, y tuvo que subir «un Everest», cuya cima logré culminar
«arropada por mucha gentey, a la que estara eternamente agradecida.

Anne-Dauphine Julliand cont6 su experiencia en el libro titulado Llenaré tus dias de
vida. Escribir le sirvid de terapia —aunque, segin dice, no empez6 a hacerlo con este
proposito— y para darse cuenta de que podemos ser felices «a pesar de las pruebas
dificiles a las que nos somete la vida». Su libro recoge un conmovedor testimonio sobre
la fuerza del amor y la importancia de exprimir el poco tiempo que le queda para hacer
feliz a su hija. Es una historia real y dura, donde se hilan con finura el sufrimiento, la
esperanza y el optimismo. La actitud de Loic y Anne-Dauphine es realmente
encomiable, porque en ningin momento se han dado por vencidos, sino todo lo

contrario, y cada noche agradecen que su nifia haya vivido un dia mas.

La felicidad es una decision

Dicen que la vida es como el café, con un fondo de posos y amargor, pero también es
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facil de endulzar con un poco de azicar. Esta es una manera sencilla de decir que
tendemos a percibir la realidad en funcion de nuestras experiencias personales.

Cuando vivimos una situacidon cualquiera, procesamos esa informacion en nuestro
cerebro y automaticamente se desencadenan una serie de reacciones bioquimicas que
impregnan el acontecimiento y afectan a los pensamientos y las emociones que lo
acompafian. De esta forma, dado que las emociones son producto de la quimica en
nuestro cerebro, generar cambios en las emociones depende de nosotros. Esto, aunque a
veces no es facil lograrlo sin ayuda profesional, es de vital importancia para construir
una vida mas feliz. Por tanto, puede decirse que no vemos la vida como es sino como
SOmos.

También podemos aprender a elegir entre los pensamientos y actitudes aquellos que
ayudan a conseguir la meta que nos proponemos, o decidir, si los resultados obtenidos no
nos gustan, qué es lo que debemos cambiar para lograrlos. Pero si ante las mismas
circunstancias seguimos repitiendo los mismos comportamientos y pensando lo mismo,
no cambiaremos. Porque cambiar es pensar de manera distinta en las mismas
circunstancias, lo que significa que debemos forzar al cerebro a disparar nuevas
secuencias neuronales para que nuestra actitud cambie. Y eso requiere esfuerzo y
entrenamiento. La solucion es empezar a cambiar la forma de pensar y de actuar.

Vulgarmente se dice que en la vida llega més lejos el que quiere que el que puede, y
estd comprobado que el rendimiento académico depende en mayor medida de la actitud
mas que del coeficiente intelectual. De ahi la importancia de los conceptos actitud y
aptitud. Como decia Winston Churchill, la actitud es mas importante que la aptitud.
Aptitud es poseer la capacidad para realizar una tarea, funcion o actividad: preparacion y
estudio, habilidades y destrezas. A diferencia de ello, la actitud es un estado de &nimo
que inspira una conducta enfocada al logro de los objetivos propuestos. Es cierto que
cada persona tiene sus capacidades y circunstancias, pero todos somos responsables de
nuestras actitudes ante la vida, y estas se pueden cambiar.

Podemos encontrar personas que, lejos de pensar que esta en sus manos cambiar su
futuro, se quedan prisioneras de una percepcion negativa de los acontecimientos. En esos
casos se encierran en un didlogo interior negativo, empobrecido y sin fuerza, que cada
vez va calando mas en su interior. Los sentimientos negativos acerca de uno mismo, del
entorno y del futuro llevan al individuo a desarrollar miedos, problemas de inseguridad y

baja autoestima, y generan ansiedad. Normalmente, esas personas relnen tres
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caracteristicas fundamentales:

* La necesidad de aceptacion, dado que creen que la felicidad depende de contar con el
afecto de los otros; por lo tanto, perciben el rechazo como una amenaza.
* La falta de competencia, puesto que creen que son inferiores a los demas.

* El temor al futuro, a no estar capacitadas o a que los demas puedan controlarlas.

Estos argumentos se llaman «errores cognitivos» porque parten de una percepcion
equivocada que imposibilita la adaptacion a las circunstancias que nos depara la vida. Se
presentan como pensamientos automaticos que se imponen de manera irracional, son
dificiles de remover y presentan una tendencia a dramatizar la situacién. Mientras que
las personas optimistas son proactivas porque tienden a pensar que sus problemas son
pasajeros y controlables, las personas pesimistas consideran en cambio que las
dificultades son irremediables y, como lo ven dificil, no se esfuerzan o no hacen nada
para solucionar el problema. Por tanto, la actitud que adoptamos ante la vida es la que
nos condiciona. Esta idea la expresé muy bien William George Ward, cuando escribid:
«El pesimista se queja del viento, el optimista espera que cambie, el realista ajusta las
velasy».

Por todo ello podemos concluir que la felicidad es consecuencia de una decision que

todos podemos tomar.

El humor como supervivencia

El sentido del humor podria definirse como la actitud que permite fijarse en lo comico o
ridiculo de una situacion y manifestarlo logrando un doble juego entre las palabras y la
emocion. Es algo tipicamente humano y de personas inteligentes. No tiene nada que ver
el «hacerse el gracioso» con que algo les haga gracia a los demés. Tampoco es humor
reirse de los otros, y menos aun del sufrimiento ajeno.

Entrenarse en el sentido del humor es un deporte que debe ejercitarse cada dia, y més
en situaciones limite. Viktor Frankl cuenta como aprendi6 a desarrollarlo en el campo de

concentracion para sobrevivir:
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La vida era tan dificil alli que teniamos que reirnos de cualquier cosa para eliminar las tensiones. A veces nos
inventabamos historias divertidas que podrian suceder al dia siguiente de nuestra liberacion... Una especie de
truco que aprendimos mientras dominabamos el arte de vivir sobreviviendo. Cuando el sufrimiento esta
omnipresente, el humor puede proporcionar el distanciamiento necesario para sobreponernos a cualquier

situacion, por dificil que esta sea.

Pero no hay que confundir el humor con la risa. La risa es una respuesta bioldgica,
espontanea, a un estimulo —a veces incluso puede ser nerviosa—. Por ejemplo, un bebé
recién nacido, cuando responde con una sonrisa a cualquier estimulo, lo hace de forma
innata. Nadie le ha ensefiado, pero es su manera natural de comunicarse. Hay estudios
que avalan que un bebé¢ sano y bien atendido se rie unas trescientas veces al dia. Los
adultos mas risuefios conservan esta tendencia, pero el promedio se reduce a la tercera
parte y, en general, muchas personas pueden pasar dias sin ni siquiera sonreir.

Por tanto, la risa es algo instintivo y contagioso que necesita la presencia de otros para
ser compartida. Es la expresion de tener una autoestima sana y un buen ajuste
psicoldgico, porque, al eliminar la tension, protege contra la enfermedad depresiva y
evita el estrés. Se recomienda incluso para mejorar la enfermedad fisica porque protege
de problemas cardiovasculares. E, incluso, una simple sonrisa pone en marcha cientos de
musculos, algunos de la cara, que muy pocas veces ejercitamos, por lo que es muy
aconsejable practicar este gran deporte.

La persona que sonrie tiene muchas posibilidades de establecer sanas relaciones
interpersonales. Interaccionar con la gente seria es en cambio mas dificil y tiende a
evitarse. Por ello, se puede decir que la sonrisa es la distancia mas corta entre dos
personas. Ademas, algunos estudios indican que los que saben reirse de si mismos,
anticipandose a la risa de los demds, son mejor aceptados por otros y socializan con
facilidad.

No obstante, el sentido del humor es algo mas profundo y esta ligado a la inteligencia
—en el sentido de intus-legere, leer hacia dentro—, y nos ayuda a conocernos a nosotros
mismos, pues impregna a la totalidad de la persona: pensamientos, sentimientos y
conducta. Gracias a ¢l, podemos filtrar ideas irracionales que nos hacen sufrir y que
vistas desde fuera son absurdas, relativizar en un instante el drama, liberar la tension que
genera el sufrimiento y desdramatizar nuestras actitudes. Asi, tener sentido del humor es
reirse desde dentro, mirar la vida sin darle tanta importancia, por lo que nos permite

frenar la conducta, descargar las tensiones, evitar el desgaste y flexibilizar la mente.
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Tener buen humor también genera un clima de confianza que atrae a las personas
cercanas. Cuando no hay sentido del humor, las discusiones se tornan mas frecuentes,
porque cada uno se instala en su propia vision, generalmente rigida e irreconciliable con
las demas, originandose en ocasiones grandes dramas por pequefias disensiones.

Por otro lado, nadie duda de los efectos positivos del buen humor sobre la salud y
sobre la felicidad. En Italia se dice: «quando il corpo sta bene, I’anima balla». Dado que
esta se construye enfatizando dos aspectos necesarios: el desarrollo equilibrado de la
personalidad y tener un proyecto de vida que se vaya consiguiendo dia a dia en la esfera

personal, afectiva, laboral y social, y que integre los placeres sencillos de la existencia.
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Vivir sin miedos:

dos historias de resiliencia

Vivimos inundados de malas noticias. Nueve de cada diez noticias con las que
desayunamos son terribles. Y este es el alimento diario de nuestro cerebro adulto, que,
asi, se llena de miedos. Desconozco en qué se basan los medios de comunicacion para
esparcir tanta desesperanza, aunque se dice que las malas noticias venden mas que las
buenas. Y quiza tengan razon, porque el ser humano, cuando estd mal, queda anestesiado
emocionalmente al saber que el de al lado estd atin peor. Es una especie de consuelo
infantil.

En la actualidad la Organizacion Mundial de la Salud nos alerta del peligro de la
depresion, una epidemia silenciosa que invade la tierra y estd generando una marea que,
st no la frenamos, afectard a una de cada cuatro personas antes del afio 2020. Pero los
grandes complices de la epidemia son los que contemplan esa realidad y no hacen nada
para evitarla. Entre todos, por desgracia, estamos contribuyendo a crear una sociedad
complicada, muy competitiva, que irremediablemente empuja a las personas a
desarrollar problemas psicologicos. Cada dia aumentan las tensiones, con su cortejo de
ansiedad, agresividad y adicciones, en un intento de sacar de nosotros el malestar de la
frustracion. Y este modo de vivir es el caldo de cultivo ideal para el estrés y las
depresiones.

A nadie se le escapan las dificultades con las que nos encontramos para llevar a cabo
nuestro proyecto de vida, y todos somos conscientes de que estas complicaciones
generan diferentes grados de tension emocional. Sabemos, por ejemplo, que el miedo es
la gran trampa, porque nos atrapa y nos bloquea. Es una forma de autodefensa que sirve

para protegernos de un peligro real o imaginario, y es también un mecanismo positivo de
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nuestra mente, pero solo cuando responde a una amenaza real. Porque, en muchas
ocasiones, puede ser un potente freno a nuestras capacidades que nos impide crecer, y

hay que procurar vencerlo.

Los miedos del hombre de hoy

En la sociedad actual el miedo se ha materializado, es decir, ha dejado de considerarse
«el miedo» para convertirse en «los miedos». Hemos pasado de tener un miedo
trascendente, absoluto, que comprometia la propia supervivencia y la eternidad, a tener
miedos cotidianos, empequeiiecidos por nuestra estrechez de miras, que nos llevan
practicamente a ahogarnos en un vaso de agua. Hoy, los miedos se han hecho familiares
y se han generalizado. Asi, tenemos miedo al dolor, al compromiso, a la enfermedad, al
sufrimiento, a la vejez, a la pérdida del trabajo o del bienestar... Pero todos ellos son
miedos que deberiamos afrontar en lugar de evitarlos, porque esto cada vez nos hace mas
vulnerables y nos conduce al estrés y la depresion.

Como hemos subrayado, el motor que mueve cada uno de los acontecimientos es el
propio ser humano. El es el que se esfuerza por proponerse objetivos y sufre al no
conseguirlos, y el que toma decisiones y afronta las consecuencias de sus
equivocaciones. Por todo ello, saber frenar el estrés en nuestra vida cobra enorme
importancia. El estrés es la respuesta de nuestro organismo ante una demanda demasiado
exigente, que excede nuestros propios recursos, bien por su intensidad o bien por el
hastio de llevar soportando esa carga demasiado tiempo. Si logramos atenuarlo,

habremos vencido también «los miedosy.

Consciente e inconsciente

El cerebro del ser humano tiene capacidad de autoorganizarse con los datos que recibe, a
medida que interpreta esta informacion para buscar siempre el sentido. Esto es algo que
nos diferencia claramente de cualquier otra especie.

Nuestros sentidos recogen la informacion del exterior y esta se traduce en senales

eléctricas que activan partes del cerebro a través de mediadores quimicos
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(neurotransmisores, neuropéptidos, citoquinas, hormonas), que a su vez pasan la
informacion de neurona a neurona a través de las sinapsis o conexiones neuronales.

Nuestro cerebro es muy creativo, pero debemos dar a las impresiones sensoriales el
significado que las ha provocado, para que la interpretacion sea correcta. Las vias de la
informacion se van configurando a lo largo de la vida y, en este sentido, tiene gran
importancia el papel que desempefian las emociones en el encéfalo. Una parte de €l es el
sistema limbico, que resulta fundamental para la expresion y la regulacion de las
emociones. Y dentro de este hay tres partes importantes: la amigdala cerebral, el
hipocampo y el hipotalamo.

La amigdala registra las emociones de pavor, miedo y ansiedad. Se activa de forma
instantanea cuando una persona tiene miedo y, a veces, su reaccion puede ser
incapacitante. Los miedos pueden instaurarse en edades tempranas y permanecer en la
edad adulta, a tal punto que la persona puede hacerse insegura.

Muy proximo a la amigdala se encuentra el hipocampo, que procesa la memoria y
responde a las manifestaciones de ansiedad de la amigdala. Si ocurre algiin suceso que
provoque miedo, cada vez que nos acerquemos a ese lugar o parecida situacion, la
amigdala se encargard de despertar nuevamente la ansiedad. Esta funcion es buena para
la supervivencia, porque conviene, por prudencia, evitar ponerse de nuevo en una
situacion de peligro. Por ejemplo, si una persona ha tenido una experiencia negativa en
un hospital, cada vez que vuelva a entrar en otro puede activarse de forma automatica en
ella esa reaccion.

El complejo hipotdlamo-hipéfisis responde a estas sefiales produciendo hormonas, en
este caso las de estrés, que activan otras partes del cuerpo. Cuando se han sufrido
traumas en edades tempranas o se han inducido temores por vivir sobreprotegidos, estas
redes pueden quedar dafiadas de forma permanente y posteriormente ponerse de
manifiesto ante nuevas situaciones estresantes, aunque sean de poca entidad.

En condiciones normales, estas conexiones se van modificando y adaptando a lo largo
de toda la vida con nuestras propias experiencias. Cuando repetimos muchas veces una
tarea que requiere el mismo mapa mental al principio requiere mucha atencidon pero
acabamos por automatizarla, y se realiza de forma inconsciente, como sucede cuando
conducimos. Pero también ocurre lo mismo con otros procesos mas complejos.

Desde nifios desarrollamos una serie de valores, modos de vida, prejuicios y

estereotipos, que se integran en nuestro cerebro y forman parte de nuestra manera de ver
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la vida. A veces nos preguntamos: ;por qué siempre me pasa lo mismo? La respuesta es:
porque siempre se activa de forma inconsciente el mismo circuito neuronal.

Sin embargo, igual que hemos configurado esa estructura cerebral, podemos
identificarla, ver los aspectos negativos que tiene y traerla de nuevo a la conciencia para
poder modificarla. Para realizar ese cambio habra que forzar al cerebro a que ponga en
marcha otros circuitos cerebrales.

Se puede reconfigurar esa red neuronal modificando el pensamiento, haciendo otra
lectura de lo que nos pasa. Necesitaremos aprender a interpretar los acontecimientos de
otra manera, a reflexionar sobre nosotros mismos para hacer una valoracion de nuestra
propia persona y de la vida con un enfoque mds positivo. Quizd esto cueste trabajo
lograrlo, pero se puede contar con profesionales de la psicologia, a los que podemos
acudir no solo cuando se padecen problemas o crisis emocionales, sino incluso antes de
que se haya producido el dafio para poder corregirlo a tiempo. Es decir, cuando alguien
quiere entrenarse para vivir adecuadamente cada acontecimiento vital y lograr que su

vida sea mas feliz.

El estresor como amenaza o como desafio

Llamamos «estresor» al acontecimiento que nos desestabiliza, nos rompe el equilibrio y
nos mueve a actuar. Dependiendo de coémo sea la persona, se puede percibir como una
amenaza o como un reto. Cuando se percibe como una amenaza, activa el sistema
hipotdlamo-hip6fiso-adrenal y produce una serie de reacciones hormonales para dar
respuesta a esta situacion de estrés. Cuando nuestro cerebro percibe ese estimulo como
un desafio y nos sentimos capaces de superarlo, la reaccion se dirige directamente al
sistema médulo-adrenal y provoca un aumento de adrenalina, para manifestarse en una
respuesta de mayor alerta. Ambas reacciones pueden explicar los distintos
comportamientos que, frente a la comida, tienen las personas estresadas. Cuando estas
estimulan la primera via, la de la amenaza, aumentan la ingesta de alimentos, pero
cuando activan el sistema médulo-adrenal, se inhiben y controlan el consumo.

El objetivo de las modificaciones hormonales, neuroquimicas, inmunologicas,
metabolicas y del comportamiento que se producen ante una situacion percibida como

estresante es readaptar el organismo a las nuevas necesidades y, de esta manera,
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restablecer el equilibrio psicofisico alterado. Por tanto, en esta respuesta participan de
forma muy importante el sistema endocrino y el sistema inmune, y a su vez todo esta
regulado por el sistema nervioso central.

Sin embargo, cuando el estrés es demasiado intenso o prolongado, fracasan las
reservas y ya no puede recuperarse el equilibrio necesario; aparece entonces la
enfermedad, los problemas cardiovasculares y digestivos, la hipertension, las
infecciones, etc., en el 6rgano o el sistema mas vulnerable de cada persona.

El cuerpo y la mente siempre estdn unidos en la salud y en la enfermedad, de tal
manera que si un habito bueno o malo se abre camino, a través de la repeticion se
reproduciran las reacciones bioquimicas cerebrales acostumbradas. Incluso los rasgos de
la personalidad, que se van configurando con el paso de los afios, cambiaran a medida
que se modifican los neurotransmisores, y resultaran positivos o negativos.

({Coémo podemos lograr ese cambio? Cuando alguien decide pensar y actuar de otra
manera, se¢ modifican los receptores, y al no enviar esas ordenes negativas a nuestro
cerebro, este deja de segregar las sustancias quimicas correspondientes y disminuye la
funcion. A su vez, el hipotdlamo envia otras sefiales al cerebro para que nos sintamos
mejor.

El cerebro es el o6rgano que regula funciones vitales tan importantes como el
metabolismo y el sistema cardiorrespiratorio, y también es el responsable de adaptar el
organismo a los cambios medioambientales. De esta manera, se convierte en un actor
principal en la garantia de la supervivencia de los individuos. No en vano, el cerebro en
su evolucion lleg6 a la etapa de los primates con el desarrollo del neocértex, y la
consecuencia de esto fue contar con la capacidad para incorporar el razonamiento y la
inteligencia superior de los hominidos.

Durante muchos anos se ha considerado la razon como definitoria de la raza humana;
sin embargo, cada vez somos mas conscientes de que las emociones interactiian con el
pensamiento racional y son capaces de redirigirlo. Esto nos puede llevar a pensar en la
importancia de las emociones en nuestros actos y hasta qué punto su vivencia moldea las

respuestas de nuestro cerebro.

Nuestra reaccion ante el estrés
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La reaccion ante el estrés es la defensa de nuestro organismo para adaptarse a la nueva
situacion, y por tanto en si misma es algo positivo. Si la amenaza es continua o, aunque
remita, la seguimos percibiendo como presente, nuestro organismo sigue enviando al
cerebro las sefiales de alarma y este continlia generando la respuesta al estrés. Esto
supone un desgaste importante y determina una serie de sintomas nocivos para la salud
psiquica y, con frecuencia, también fisica.

Tradicionalmente se ha estudiado la psicobiologia del estrés haciendo hincapié en las
aportaciones del cientifico austrohungaro Hans Selye, quien definio la respuesta al estrés
en tres fases:

1. Reaccion de alarma. Esta primera fase corresponde a una reaccion de shock y la
respuesta de estrés intenso cuando el organismo se dispone para el afrontamiento, la
lucha o la huida. En esta fase se movilizan los recursos del organismo a través del
sistema simpatico-adrenal. Son conocidos los efectos que produce: aumento de la tension
arterial y la frecuencia cardiaca, disminucion de la secrecion de insulina y aumento de
ACTH, hormona tiroidea y esteroides adrenocorticales.

2. Fase de resistencia. En esta fase el organismo reacciona intentando adaptarse a la
demanda exterior, y la reaccion de shock inicial desaparece. La activacion fisiologica
disminuye, si bien se mantiene por encima de lo normal. Al adaptarse, la persona
muestra pocos signos externos de estrés, pero la capacidad para resistir esta disminuida e
interiormente aparecen somatizaciones y problemas de salud: hipertension, asma, tlcera
y enfermedades autoinmunes.

3. Fase de agotamiento. Si la situacion se mantiene durante bastante tiempo, aparece
esta tercera fase con la enfermedad manifiesta por el estado de activacion autondmica y
neuroendocrina (cortico-suprarrenal) con sintomas de angustia, indefension, miedo,
ansiedad y depresion, que expresan el fracaso adaptativo y generalmente la disminucion
de las defesas del sistema autoinmune, y puede acabar en la muerte por

sobreprolongacion del estrés.

En los ultimos anos se ha incidido en la importancia de la percepcion como factor
clave en el desarrollo del estrés. Las investigaciones de John Mason han aportado el
concepto de «estrés emocional», que considera que la reaccion fisioldgica de estrés

descrita por Selye viene determinada por la percepcion de cada persona ante una
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situacion problematica determinada.

Y es que ante una amenaza, ya sea real o imaginaria, nuestro cerebro provoca una
reaccion de estrés, pero frente a una misma situacion cada persona responde de forma
distinta, dependiendo de su percepcion y de factores neurobioldgicos, genéticos, etc. Por
ese motivo hay distintos tipos de vulnerabilidad ante el estrés. También las personas que
han desarrollado pocas habilidades sociales o que tienen escasa seguridad en si mismas
acusan con mayor intensidad el miedo, y su reaccion ante el estrés les genera mas
problemas.

Asi, pues, las personas que padecen estrés muestran una conducta que responde a la
vision global negativa de si mismas, del entorno y del futuro. Se sienten fracasadas
porque interpretan los acontecimientos negativos puntuales como signos de su
incapacidad total, tienen una vision negativa del entorno como un obstaculo insuperable
y su vision de futuro las lleva a la pasividad para emprender tareas, porque piensan que
el futuro esta cerrado y no tiene sentido emprender nuevos retos.

Los mecanismos que se ponen en marcha ante una amenaza son los necesarios para
afrontar el conflicto o para huir de €l, como el aumento de la tasa cardiaca, la presion
sanguinea y la respiracion, que nos permite activar la fuerza fisica para hacer frente a esa
amenaza o huir. También se ponen en marcha mecanismos cognitivos, emocionales y de
comportamiento, por lo que podemos sentir angustia, tristeza, incapacidad personal para
afrontar el conflicto o manifestaciones somaticas.

Contamos con una buena herramienta para medir las manifestaciones que provoca el
estrés en cada una de las dimensiones de la persona y contabilizar su intensidad en
sintomas: fisicos, psiquicos, de conducta, cognitivos y asertivos; y es muy practica
porque podemos concretar la psicoterapia adecuada a cada persona y a su nivel de estrés
(véase Anexos).

Este nuevo enfoque defiende la idea de que, ademas de controlar el estrés para que no
alcance niveles nocivos, podemos aprovechar esa activacion para convertirla en algo
positivo cambiando psicoldégicamente nuestra percepcion. Por tanto, debemos incidir en
el significado de lo que estd pasando y en como enfocarlo para que nos beneficie. Es
decir, si queremos que las consecuencias sean otras, tendremos que ir a la raiz del
problema para cambiarlo, para que esa situacion se transforme en oportunidad. En ese
caso estariamos desarrollando nuestra capacidad de resiliencia. Cuando no tenemos esa

capacidad de afrontar la adversidad, después del estrés suele aparecer la enfermedad.
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Estrés y resiliencia tienen su origen en la fisica, y ambos conceptos se relacionan con
la capacidad de resistencia de un material a ser dafiado por una presion externa,
considerandose el estrés como la fuerza que puede resistir un material hasta ser
deformado sin posibilidad de recuperacion, y la resiliencia como la capacidad de
resistencia y recuperacion sin deformarse definitivamente.

Es evidente que no todos tenemos el mismo grado de resiliencia, ya que este esta

condicionado por diferentes factores:

* Bioldgicos: vulnerabilidad genética, temperamento, caracter y capacidad intelectual.
* Psicologicos: psicoeducacion y acontecimientos vitales que marcan en positivo o
negativo nuestra existencia.

* Sociales: fuentes de apoyo externo.

Por tanto, habra personas con mayor vulnerabilidad para enfermar o para mantener
una mejor calidad de vida ante situaciones adversas. Nuestro cerebro es el responsable
de la supervivencia, y en esta critica mision cobran una importancia trascendente las

emociones, que influyen de gran manera en nuestra salud.

Martha Rivera: frente al estrés del cancer

Martha Rivera es profesora desde hace dieciocho anos en la escuela de negocios IPADE
de la Universidad Panamericana de Mexico. Combina la docencia y la investigacion
con la consultoria de empresas. Ha sido presidenta del Centro de Investigacion de la
Mugjer en la Alta Direccion. También forma parte de varios consejos de empresas. Es
ingeniera bioquimica, y curso un MBA y el doctorado en el IESE, en Barcelona
(Espania). De Martha destaco una frase: «No limites tus retos; mas bien desafia tus

limites».

A Margaret Thatcher la llamaban «la dama de hierro». Abrié el camino de la ambicion
politica a las mujeres. No fue facil. Tuvo que superar muchos obstaculos. También a
Martha se le puede aplicar esa frase de Thatcher: «No me pregunte lo que siento, sino lo

que pienso», porque podriamos decir de ella que es una mujer con voluntad de hierro. En
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ambas se puede admirar la rectitud.
Martha aceptd de inmediato la entrevista cuando le comenté que su experiencia podia
ser de utilidad para otras personas que estan atravesando su misma situacion, a pesar de

que, como ella misma reconoce, su trabajo no tiene horario.

Yo digo que mi jornada laboral es de medio dia porque trabajo doce horas. Mi dia comienza muy temprano,
normalmente a las siete de la mafiana ya empiezo mi actividad, y no regreso a casa hasta las ocho y media de la
tarde practicamente todos los dias entre semana, y el fin de semana tengo muchos compromisos. Me gusta hacer
deporte y suelo practicarlo seis dias a la semana; concretamente me gusta correr y siempre me estoy preparando
para correr, algiin maraton. Ahora me estoy entrenando para correr el de Washington D. C. el proximo mes de
octubre.

Correr maratones es mas asequible. Personalmente tengo una familia y un trabajo intenso que me obliga a
realizar muchos viajes, por lo que correr es el deporte que tengo mas adaptado a mi tipo de vida, y ademads es
gratuito.

En 2005 a Martha le diagnosticaron cincer de mama y lo afrontd con la misma
naturalidad con la que se habria enfrentado a cualquier otro reto. Acostumbrada a
superar sus propios limites, bebid ese trago amargo con entereza y espiritu deportivo.
Como en un maraton, no pensod en lo que faltaba por recorrer sino en el momento
presente. Esa fue su actitud durante seis meses de quimioterapia y 32 sesiones de
radioterapia.

Martha ha edificado su vida apoyada en firmes convicciones, pero, ademas, ha
demostrado que le sobran razones, voluntad de vivir y ganas de luchar. Cuando le dieron

la mala noticia, Martha reacciond, tal y como lo cuenta, con entereza:

Me estaba preparando para el maratén de Chicago, en el afio 2005, cuando me diagnosticaron un cancer.
Acababa de cumplir cuarenta afios y me parecia que estaba en el mejor momento de mi vida: profesionalmente
me iba muy bien y personalmente también. Tenia en ese momento programado mi semestre, viajes,
presentaciones de investigacion en un congreso en el extranjero, mis clases, consultas a empresas, etc. Sentia la
satisfaccion del logro y el reconocimiento que aporta el trabajo bien hecho.

En el aspecto fisico soy una persona muy fuerte y curtida por el deporte. Con el entrenamiento para un
maraton te creces en fortaleza, te pones al limite y ves que puedes. Aprendes a superar el miedo a no poder
porque, igual que en la vida, los limites estan en nuestra mente.

En mi empresa, cada dos afios, nos hacen un chequeo médico rutinario y, como todos, pasé por el protocolo
establecido. Cuando me dieron los resultados, me indicaron que tenia una «lesion sospechosa», que es la
terminologia que utilizan los médicos cuando quieren decir que hay algo malo. Con los resultados, me fui a
trabajar como siempre. No es que no le diera importancia, pero no me causé shock en ese momento, ni me
imaginé cémo iba a acabar la historia. Mi vida siguié como siempre.

Mi familia no vive en Ciudad de México sino en Querétalo. Mi hermano, que es oncologo, me dijo: «Esto es
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muy serio y quiero que te vean mis compafieros aqui y cuanto antes». Mi primera respuesta fue: «Mafiana no
puedo, pasado tampoco, el siguiente tampoco...». Tuve que dejar pasar unos dias para atender los compromisos
mas inmediatos.

Adaptacion ante un nuevo entorno

Todos tenemos el potencial necesario para desarrollar satisfactoriamente nuestra vida y
ser felices. Todo depende en gran medida, como hemos ido viendo, de nuestra actitud.
Frente a un suceso adverso se tienen dos opciones: dejarse invadir por el impacto y
paralizarse, o por el contrario adaptarse, aprender, fortalecerse y reemprender con mayor
firmeza la vida. Esto es lo que hacen los resilientes.

Sin embargo, eso no significa no sufrir, ya que las personas resilientes no son
invulnerables al dolor. La principal diferencia es que tienen mayor fortaleza mental y no
permiten que sus sentimientos dominen su razén. Martha es una de esas personas, y

decidioé no dejarse vencer, como ella misma me explico:

Me plantearon dos soluciones: una mds conservadora y otra mds incisiva para ir a por todas, e
inmediatamente me decidi por la segunda opcion. Yo soy de decisiones radicales. Tampoco pensaba buscar un
segundo diagnéstico para intentar que me dijeran otra cosa, porque confiaba en lo que mi hermano me
recomendaba y confiaba en el diagndstico de este médico. E, inmediatamente, ese mismo dia, me hicieron una
cirugia de urgencia.

En unas horas estaba en el quir6fano, me extrajeron el tumor, que resultd ser maligno, y siguieron la cirugia
de extraccion de ganglios centinela, encontraron tres contaminados. Cuando sali de la cirugia mi vida cambi6 de
manera radical. Curiosamente, yo estaba mas preocupada por mis obligaciones profesionales que por mi
problema o por mi restablecimiento fisico. Soy muy responsable y me preocupaba mucho el no cumplir con los
compromisos adquiridos entonces.

Tienes dos opciones cuando te sucede algo de este tipo, aceptarlo con resignacion, porque no te queda otra
alternativa, o decir: tengo que sacarle provecho y con esto me voy a hacer mejor. Mi actitud fue la segunda.

Martha aposto por el crecimiento a partir de la adversidad, y acept6 su situacién como

parte de la vida, sin dejarse llevar por el victimismo:

El cancer me ha enriquecido muchisimo y me ha hecho ser mejor persona. Por eso procuro no olvidar todo lo
que reflexioné en esa etapa de mi vida. Me ha ensefiado a crecer en un aspecto muy importante que descubri. A
veces, por sacar adelante los proyectos profesionales, dejamos de lado la atencion a las personas. Esta situacion
y el carifio que me mostré tanta gente me ayudaron a descubrir que puedo dar muchisimo mads en ese aspecto, y
ahora reflexiono bastante sobre ese tema y le doy prioridad.
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También he aprendido a valorar mas la vida. Aprovecho mas los momentos criticos, y pienso en cada
coyuntura que tengo que dar el cien por cien hoy. Y eso significa que si hoy estoy con una persona, quiza
mafiana no respeta esa oportunidad, y trato de vivir mi vida con intensidad, agradeciendo que hoy tengo todas
mis capacidades. Doy gracias a Dios, que me ha dado esta segunda oportunidad.

Para Martha, la aceptacion de lo que le sucedia fue el primer paso que tuvo que dar

para empezar a convivir con su nueva situacion:

La vida la programamos con mucho tiempo, pero no somos duefios de ella ni conscientes de que en un
momento dado te puede cambiar y no esta en tu mano. Asumir eso fue la parte mas dura para mi. Ser consciente
y hacerte cargo de que tu vida ya no la controlas ti. Es algo que cuesta racionalizar. Darte cuenta de que
posiblemente ya no podria hacer todo lo que tenia programado, lo que me aportaba tanta satisfaccion, porque
habia aparecido en mi vida un acontecimiento que jamas me lo esperé. Incluso cuando recibi el resultado pensé:
«Me voy a hacer la biopsia, pero después, dentro de un mes, cuando termine el maraton de Chicago».

Tenia esa meta muy clara. Cuando cambia todo eso es una sensacion como de impotencia al experimentar que
no tengo control sobre mi vida, pero no pierdo la fe, y percibo que la vida no es solo lo de aqui, los

acontecimientos inmediatos, sino que hay algo mas.

A medida que escuchaba a Martha, fui examinando su perfil de resiliencia y las etapas

por las que pasé en su proceso de adaptacion al suceso traumatico y de superacion.

En una primera etapa eso fue lo duro, el desprenderte de tus proyectos, el ser consciente de que ya no
controlas tu vida, y en ese momento te planteas si aceptas o no esto.

Después de aceptarlo hay una segunda etapa. Afortunadamente, la gente con la que trabajo, mi jefe, y
también mi padre, me dijeron: «Lo primero es tu salud, no te preocupes por nada, recupérate todo el tiempo que
sea necesario». Me tranquiliz6 oirlo, aunque tedéricamente lo sabia.

Una tercera etapa es la recuperacion. Me sucedid que el brazo izquierdo al extirparme los ganglios no podia
moverlo y tuve que estar haciendo rehabilitacion para movilizarlo. Me quedé un poco traumatizada y me
preocupaba saber si en el futuro iba a recuperar mi brazo al cien por cien para volver a tener una vida normal,
porque no podia cargar absolutamente nada, no podia hacer esfuerzos con el brazo y eso si me impact6 bastante.

Martha sinti6 en primera persona que la vida es prestada, pero, como buena atleta que
es, supo que no podia darse por vencida, que la carrera que a veces hacemos de esta vida,
en lo profesional o en lo personal, es una carrera de fondo y hay que estar preparado para

acometerla.

El deporte también me ha ayudado para afrontar el reto de mi salud. Soy muy disciplinada y esto ha sido
importante para el tratamiento. Llevaba un cuaderno de bitacora e iba apuntando los sintomas que sentia con la
quimio y lo que me permitia hacer. Y con esto iba midiendo mi capacidad de llevar el sufrimiento. Asi, cuando
me encontraba mal en el siguiente ciclo de quimio, sabia que eso duraba solo un par de dias, y al tercero podria
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ir a trabajar, por lo que me programaba mi agenda por anticipado, sabiendo lo que podia afrontar y lo que no.
Me preocupd mucho la inmovilidad del brazo, pero también pensé que en el peor de los casos era solo un

brazo y que el resto de mi cuerpo funcionaba bien, y esto no me podia limitar.

Las personas resilientes afrontan el futuro sin caer en el victimismo. Ante la
discapacidad piensan en lo que les queda para seguir siendo productivos. No se centran
en la pérdida sino en todo lo que pueden hacer desde sus nuevas circunstancias. Son
retos que interpelan a los que tienden a la queja facil.

También el apoyo social y encontrar sentido a la vida son factores determinantes para
desarrollar la resiliencia, la base para empezar a construir sobre una roca firme, como

Martha comprendid enseguida.

Conté con gran apoyo de amigos, conocidos, colegas, familia... O sea, que en ese sentido fue para mi una
situacion agridulce. En vez de preguntarme: «;Por qué yo?», me decia a mi misma: «;Por qué yo no? Si a otras
personas les pasa, jpor qué a mi no?». Y este razonamiento también me aportaba fuerza, saber que yo también
podia suftrir lo que otras personas, junto con la idea de aceptar, de fondo, el trago amargo y no hacerlo pasar mal
a mi familia. Ese era otro de mis recursos: «Si puedo llevarlo, ;para qué voy a hacer suftir a otros...?; al final
vamos a perder todos».

También recibi muy buenos consejos que me ayudaron enormemente a asumir que hoy me habia tocado a mi,
pero que podia con aquello y, al final, si vencia el miedo, seria para mi un crecimiento.

En este tiempo nunca me ha faltado alegria. Es la primera consecuencia de saberse amado, y por lo tanto los
sufrimientos pasan a segundo término cuando uno sabe que no esta solo.

La fuerza de Marha reside en que no limit6 sus retos, sino que, mas bien, desafid sus
limites. Ese es el paradigma que mejor describe su gran personalidad, basada en la fuerza
interior y en una voluntad trabajada dia a dia. Martha correrd maratones aunque llueva o
nieve. No le valen excusas ni se esconde detras de los obstaculos. Es mas, la lluvia y la
nieve que encuentre en el camino haran que su desafio sea mas grande, y la recompensa
al superarlo, aun mayor. Ella dice que el futuro no es la tendencia del pasado. Tampoco
es lo que viene, sino lo que vamos a buscar. La enfermedad le ayudo6 a volar mas alto y

supo darle a la caza alcance como en sus maratones habituales.

Teresa Silva: frente al reto de la discapacidad

Podria haber sido una de las protagonistas de esa gran camparia publicitaria de ropa
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deportiva titulada «Imposible is nothing»... Su nombre es Teresa Silva y encarna el
espiritu de superacion personal a través del deporte. Y facilmente se le podria atribuir
aquella frase de Walt Disney que decia: «Aprendi que los suerios son solamente para
hacerse realidad. Desde aquel dia ya no duermo para descansar... Ahora simplemente

duermo para sonary.

Todo empez6 asi: cuando tenia treinta afios, Teresa Silva sufrid un accidente que dio un
giro radical a su vida. Era el ano 1989. Formaba parte de la Seleccion Espaiola de
Parapente y estaba entrendndose para el Campeonato del Mundo en Austria. Desde

entonces, una paraplejia la unio a la silla de ruedas.

Yo me siento una privilegiada por muchas y variadas razones; una de ellas es por el tipo de lesion que tengo a
pesar de mi discapacidad: una paraplejia incompleta, a nivel lumbar, que me permite tener mucha movilidad e
independencia. Como deportista y cuando estoy compitiendo, admiro y respeto muchisimo a todos y cada uno
de mis rivales; solo el hecho de que estén alli implica que han puesto muchas ganas y mucho esfuerzo.

Tras nueve meses de rehabilitacion en el hospital Nacional de Parapléjicos de Toledo,
Teresa volvio a su trabajo y a su vida, y empezé a afrontar todas las dificultades que las

personas con discapacidad encuentran en su dia a dia.

Lo que mas me sirvié cuando estuve en el hospital fue la visita de una deportista paralimpica. Me dijo que me
entendia, que era muy duro dejar de caminar, de correr. Ella no recordaba lo que era caminar, porque tuvo el
accidente siendo muy nifia. Pero me hizo ver que no tenia que hacerme siempre la valiente para evitar que me

compadecieran. {No sabes como agradeci ese consejo!

Al hablar con Teresa y con otras personas que repentinamente han pasado a depender
de una silla de ruedas, descubres que los primeros meses son de negacion hasta que la

nueva situacion es aceptada.

En esos momentos sientes mucho miedo, es algo que crees que nunca te va a pasar a ti. Nadie que esta en una
silla de ruedas estd todo el dia machacdndose y pensando: «;Por qué no puedo correr?». Eso no te lleva a
ninguna parte. Tienes el momento de negacion, pero no es una forma inteligente de afrontar las cosas. Si es
cierto que al principio entras en estado de shock. No estamos preparados. Nadie esta preparado, de ninguna de
las maneras.

Teresa fue recuperando poco a poco la confianza en si misma, primero en el trabajo,
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mas tarde también en su tiempo de ocio. Queria compartir con su familia y sus amigos
los deportes que le apasionaban: esqui, ciclismo... Pero no podia. Espafia estaba en
panales en cuanto a deporte adaptado. Tuvo que esperar casi diez afios hasta que, en
1998, un grupo de monitores de Estados Unidos le abriera en Sierra Nevada las puertas
de la felicidad y de la normalizacion definitiva.

Su espiritu deportivo ardia en su interior, la acompainiaba desde que tenia uso de razon.
Teresa nunca habia querido saber nada de barreras, y decidid abrirse camino en el
deporte adaptado. Como ella misma explica, después de ocho afios sin esquiar, las

primeras horas que paso en las pistas le devolvieron la libertad a su vida y a su alma:

La primera mafiana del curso estaba esquiando sola. Se acabaron los problemas. Pasé tres horas lanzada a la
aventura. Fue muy gratificante. Senti una gran libertad y pensé: ahora soy la Teresa de siempre.

A partir de entonces, Teresa empezd a colaborar con diversas asociaciones y
fundaciones relacionadas con el mundo de la discapacidad, y a animar a sus usuarios no
solo a practicar deporte para experimentar sus multiples beneficios, sino a encontrar en
ello un camino hacia la integracion social y la superacion.

En enero de 2000 dio un paso mas. Gracias al apoyo de algunas empresas puso en
marcha un equipo de competicion de esqui alpino. Tras el éxito de esa experiencia, se
planted un objetivo mas ambicioso: luchar por conseguir la integracion social de las
personas con discapacidad a través de todo tipo de deportes que se puedan practicar de
forma inclusiva, al aire libre y en contacto con la naturaleza. Sabia que no seria facil,
pero también que era un proyecto que daba sentido a su vida. Esta idea culmin6 en el
mismo afo cuando creo6 la Fundacion También, de la que actualmente es directora.

Nos cuenta las ventajas que aporta el deporte en el camino de su superacion personal:

Conlleva beneficios psicologicos, fisicos, sociales, al estar en contacto con los demas, y desarrolla un afan de
superacion. Es una forma de superacion personal; lo que necesitas es saber que eres valida, enfrentarte a tus

miedos. Te aporta el espiritu de lucha y de superacion para normalizar la vida.

Teresa sigue fiel a su espiritu deportivo y compite en las disciplinas de vela y esqui
alpino, habiéndose proclamado campeona de Espafia de esqui alpino adaptado y

habiendo ganado el campeonato autondmico de Madrid de vela adaptada.
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Centrarse en lo negativo es darle poder al error

Normalmente, tendemos a centrarnos en las preocupaciones cuando habria que ir campo
a través para encontrar la solucion a los problemas. Hay muchas cosas que
verdaderamente no podemos controlar, pero lo que si estd en nuestras manos es la
decision que tomemos, que sera el motor de nuestra reaccion emocional.

Por ello las personas resilientes se centran en su area de influencia y no en el area de
preocupacion. Llamamos area de influencia a aquello que podemos hacer para resolver el
conflicto, y area de preocupacion al tiempo que, de forma improductiva, dedicamos a dar
vueltas sobre lo que ha sucedido, sin salir de ese circulo vicioso que no aporta nada en si
mismo y que con frecuencia desemboca en la victimizacion.

Por el mismo motivo, actualmente la cultura de la queja es algo muy habitual. Y
sabemos que eso es lamentable y poco inteligente, porque de forma imperceptible va
minando nuestras capacidades, y de ser personas eficientes y positivas pasamos a ser
mediocres, poco atractivas. La persona que se queja habitualmente se convierte en
alguien que a la larga seréd rechazado socialmente por su personalidad toxica, ya que sin
darse cuenta se verd dominado por una disposicion al mal humor y a desarrollar una
distimia, una forma de ser depresiva que tiende a ver la vida de manera pesimista y
sombria.

Quien se centra en lo negativo corre el riesgo de caer en la acrimonia, palabra que
viene del latin acri (que significa «acido») y monia («condicion, forma de ser»). Las
personas que tienen este tipo de conducta sufren mucho por aquellas cosas que no
pueden controlar, y por este motivo protestan continuamente.

Cuando pregunto a Teresa Silva: «;En qué piensas para conseguir tus metas?», su
respuesta se centra de inmediato en la actitud: «En que querer es poder. No me gusta
pensar en las dificultades, prefiero centrarme en los logros». Sin duda, la felicidad se
basa en la concordancia entre accidén y pensamiento, y cuando uno de estos dos factores
falla, entramos en la dindmica del reproche hacia nosotros mismos y hacia los demas.

Por tanto, hay que aprender a aceptar lo que no se puede cambiar y remover aquello
en lo que si podemos influir positivamente. Con el tiempo llegaremos a conseguir lo que
nos proponemos si de verdad nos lo proponemos. Todo lo importante en la vida arranca

de nuestra decision. Tan importante es esto que acaba configurando nuestro futuro y por
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tanto también nuestra felicidad.

Indefension aprendida y gestion del desafio

Cuando alguien no se crece ante el desafio, aparece una actitud empobrecedora que
tiende a inmovilizar a esa persona. Esa conducta pasiva, que ha sido aprendida después
de algunos intentos ineficaces de respuesta positiva, la llevan a pensar que no puede
hacer nada para cambiar lo que considera desagradable. Porque ;qué reaccion podemos
esperar cuando la repuesta siempre es negativa? Al principio quiza el individuo explore
su capacidad de buscar soluciones alternativas porque lo que desea es la gratificacion,
pero si sigue encontrando la misma respuesta negativa, la motivacion se apaga y la
persona cae en la apatia. Y llega un momento en que soporta con indiferencia su vida sin
ningun intento de cambiarla. Este punto se llama indefension aprendida.

Esta conducta la podemos observar en personas que han aprendido a comportarse
pasivamente y a dudar de su capacidad, a pesar de que existan oportunidades de evitar lo
que les desagrada y recursos para pedir ayuda. Las personas quedan atrapadas
mentalmente en esa situacion y no pueden resolverla por si mismas.

En este sentido, es muy ilustrativo el cuento del elefante encadenado de Jorge Bucay,
que no escapa aunque estd atado a una pequena estaca del circo, porque cree que no
puede. En su memoria guarda el registro de que cuando era un recién nacido lo
encadenaron por primera vez a una estaca en el circo, intenté desasirse y fracasé. El
recuerdo de la impotencia que sintid6 poco después de nacer lo llevdo a no volver a
replantearse su fuerza y su capacidad nunca jamas.

En la personas resilientes no se da esta situacion o, al menos, el periodo de
recuperacion es mucho mas corto, de modo que salen del trance con mayor facilidad. Y
cuando lo superan una vez, ya almacenan en la memoria su aprendizaje, de tal manera
que confian en las estrategias que les han dado resultado para futuras ocasiones. Por
ejemplo, ante un maltrato, esas personas, en vez de quedarse en la situacion de victima,
centrandose en los sentimientos de amargura y rencor por la situacion vivida, se plantean
objetivos de superacion personal para demostrarse a si mismas que son capaces de salir
adelante e incluso perdonar, para sacar de si el rencor que también las dafa. Es la mejor

forma de ganar en seguridad personal y lograr desligarse de la situacion traumatica para
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romper la dependencia emocional y no repetir patrones de comportamiento
desadaptativos.

Pero para lograr eso hay que ser constantes y ejercitar la voluntad. Como dice el
refran, del dicho al hecho va un trecho. La distancia entre el deseo y la decision es la
accion, que siempre serd proporcional. La accidn consiste en ejercitar la voluntad y
fortalecerla cada dia con la repeticion de actos concretos.

Los procesos de superacion que nos ofrecen en sus respectivos testimonios Martha
Rivera y Teresa Silva, quienes demuestran que no se dieron por vencidas en ningln
momento, nos permiten ver con claridad hasta qué punto los limites solo estan en nuestra

mente.
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Despertar la fuerza interior

Hay un aspecto fundamental: la vida humana siempre vale la pena, por mal que lo
estemos pasando en alglin momento. Si sabemos mirar, nos daremos cuenta de que hay
en ella mas cosas positivas que negativas. No obstante, también es verdad que podria ser
mejor en muchos momentos y ese es el reto: decidir como quieres que sea tu vida y
atreverte a ponerlo en practica.

John Lennon dijo que la vida es aquello que te va sucediendo mientras estas ocupado
haciendo otros planes. Tal vez se referia a las prisas con las que vivimos, que nos
impiden pararnos a valorar lo que tenemos, enfocarnos en lo que deseamos y considerar

el presente como lo que es, un regalo.

La vida como proyecto

Tendemos a vivir siempre tan proyectados hacia el futuro que ni pensamos que tal vez
pueda no llegar, entre otras cosas porque siempre asistimos a la muerte de los demas y,
en ese sentido, carecemos de la propia experiencia... Asi, vivimos preocupados por llenar
nuestra agenda de compromisos, la mayoria de ellos, si lo pensamos un poco, estériles y
que no nos dejan respiro para lo importante. Y lo que nos ocurre es que tenemos que
lidiar con tantos frentes abiertos que en el fragor de la lucha olvidamos lo esencial: jpara

qué vivimos!

Ismael Santos: construir la resiliencia
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«Creo que el secreto para superar las adversidades y los momentos duros que llegan es
precisamente darse cuenta de que son una parte esencial de la vida y grandes
oportunidades que te presenta la misma para crecer a nivel personal. Uno siempre tiene
la posibilidad de elegir su camino, y en mi caso ha sido siempre el de querer ir mas alld
de lo superficial, profundizar y conocerme mejor a mi mismo a través de todas mis

experiencias.»

Ismael Santos, jugador del equipo de baloncesto del Real Madrid y considerado uno de
los mejores defensas de Europa, nos aporta un gran guion sobre como se construye una
personalidad resiliente. Quiero traer aqui el testimonio de este carismatico jugador,
orensano de nacimiento y madridista de corazén, y del que muy pocos conocen las
dificultades por las que atravesd en su vida personal y para entrar en el equipo con el que
se proclam6 campedn de Europa en 1995. Como ¢l mismo explica, no tuvo una infancia

facil:

Mis padres se separaron cuando yo tenia seis afios y tuve una infancia muy solitaria. A los trece afios me fui
solo y sin familia a Madrid para jugar al baloncesto, deporte al que me entregué en cuerpo y alma hasta los

treinta y uno.

Isma Santos, como se lo conoce en el mundo del deporte, consiguié lo maximo a lo
que un jugador puede aspirar con su club en Europa. Esta es su ficha deportiva, que

aparece en la web oficial del Real Madrid:

Era un jugador completo, que compaginaba acciones espectaculares, apoyadas en su notable condicion fisica,
con otras de brega y sacrificio, gracias a su extraordinaria intensidad defensiva. Esta virtud lo convertiria en uno
de los mejores defensas de Europa. No era algo que se entrenara, solia afirmar, sino cuestion de «dejarse la piel
en la canchay. Era el antidoto de las estrellas rivales. Siempre se recordaran los memorables marcajes que hizo
junto a Javi Coll, a Michael Young (Limoges) y a Eddie Johnson (Olympiakos) en la Final Four del 95, donde
el Madrid conquisté su octava Copa de Europa. Su virtud defensiva no oculté otras cualidades de este base
reconvertido a escolta, como un buen tiro exterior y una opcién segura para entrar a canasta si el ataque se
complicaba. Su labor podia ser oscura y no reflejarse bien en las estadisticas, pero su trabajo siempre fue
ensalzado por sus compafieros y temido por aquellos que tuvieron a Ismael entre el balon y la canasta.

Este carismatico jugador tiene grabada en su retina la final en Zaragoza, cuando el

equipo blanco gano al Olympiakos y se proclamé campedn de Europa. Alli vivid uno de
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los grandes momentos de su vida. Al ser preguntado sobre cudl era el secreto de ese
equipo que gano la Final Four en el afio 1995, la ultima que gan6 el Real Madrid de
baloncesto, responde:

No existia ningun secreto, solo trabajo bien hecho, un gran compromiso y unas enormes ganas de ganar por

parte de todos los integrantes de la plantilla dirigida de forma magistral por Zeljko Obradovic.

Isma se describe a si mismo como una persona sencilla, a la que los golpes de la vida
han ensefiado a serlo mas, y hace suyo el lema socratico «solo s¢ que no sé nada». Y
afiade: «Cuanto mas he ido aprendiendo, mas humilde me he vuelto y mas me he dado
cuenta de lo mucho que me queda por aprender y de lo poco que sé».

Joe Arlauckas, compafiero durante afios de Isma Santos, insistia en que este era el
mejor jugador de aquel Madrid, porque renunciaba a meter 30 puntos para defender al
mejor rival. Isma, sin embargo, después de agradecer esas palabras tras el encuentro,
respondia con sinceridad que el mejor jugador del equipo era Arvidas Sabonis, pero que
¢l sabia adaptarse a las necesidades del club blanco, y en ese momento su papel tuvo que
cambiar. Y no dudd en adaptarse para pasar de maximo anotador en las categorias
inferiores a ser un gran defensor. Las cualidades que definen a un jugador de corte
defensivo, como el propio Isma dice, son: «Espiritu de sacrificio, inteligencia practica,
fuerza mental y cualidades fisicas». Eso es lo que le ha ayudado a salir adelante también
en lo personal. A ser una persona resiliente. Un luchador nato.

Isma propone ver la adversidad como algo positivo y no negativo, como una
oportunidad para mejorar y crecer a nivel humano, y considerar la incertidumbre como el

estado natural en el que se desarrolla la vida:

Una vida sin adversidad y sin incertidumbre seria una vida anodina y sin sentido y sin ninguna posibilidad de
crecimiento y mejora personal. Hay que ver estos dos aspectos como un gran regalo de la vida y no como
aspectos negativos o de mala suerte.

Si le das a elegir, Isma lo tiene claro. Le gustaria rodearse de Javi Garcia Coll,
Marcelo Nicola, Joe Arlauckas y Arvidas Sabonis, porque las actitudes de estos

jugadores y la suya propia apenas se diferencian en nada.

La razon es simple: son ante todo personas excepcionales, con grandes valores humanos, somos amigos y
luego todos ellos han sido grandes jugadores. Durante los afios que he jugado con ellos he visto que su
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compromiso, y su mentalidad de hacer siempre lo mejor para el equipo y para ayudar a sus compaifieros, se ha

traducido en vestuarios fuertes y unidos, y, como consecuencia, en victorias y titulos.

La cultura de lo inmediato

Estamos tan ocupados en sobrevivir que nos olvidamos de descubrir el sentido de la
vida. Buscando la felicidad es fécil toparse con el placer, que es algo inmediato. En la
cultura actual, la «felicidad» ya no es metafisica, se ha materializado para hacerla
accesible a cualquiera y en cualquier momento, y se ha convertido en un objetivo, en un
producto consumible. Y por ello se confunde felicidad con placer, y al ser este una
emocion pasajera, cuando se deja de gozar aparece la frustracion y la realidad adquiere
un regusto de amargura. Algo parecido vemos en las consultas de psiquiatria con los
pacientes euforicos, que, cuando mejoran, se tranquilizan, pasan a tener un animo
eutimico y piensan que estan deprimidos.

Por eso hay que saber interpretar nuestras emociones y diferenciar la felicidad del
placer, porque podemos mezclar ambos conceptos, lo cual, ademas, es fuente de
desconcierto. En estos tiempos, con las prisas que siempre tenemos (como automatas con
rumbo fijo diario en el metro), no se acepta la espera, y los deseos se imponen con fuerza
y reclaman ser satisfechos. Por eso se busca el placer de forma obsesiva y se enreda con
la idea que podamos tener de la felicidad. El placer se experimenta como algo casi fisico,
inmediato, intenso, sensitivo, tan instantdneo como pasajero. Cuando viene, querriamos
retenerlo pero se nos escapa, como agua entre las manos, sin poder evitarlo. En cambio,
la felicidad es algo que requiere elaboracion, hay que trabajarla, es otro tipo de vivencia
mucho mas estable, a resultas de vivir con mayor profundidad. Puede ser resultado y
motor al mismo tiempo. En el terreno de la resiliencia, la podemos encontrar en la base
de la propia motivacion, como consecuencia de los logros y como manifestacion de que
vamos en la direccion adecuada para alcanzar nuestros objetivos.

Ante los reveses de la vida, podemos sentir una necesidad imperiosa de escape, y
aparece la busqueda extraviada de recompensa que se convierte en una adiccion. Como
tal, cada vez se necesita mas dosis de placer para conseguir el mismo efecto, y esa
trayectoria disipada lleva a un estado de irritabilidad y disforia que destruye la

posibilidad de construir la vida con madurez psicologica, asi como de poder construir, en
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el presente, un futuro feliz.

Por eso, teniendo hoy mads recursos que nunca para ser felices, somos muy vulnerables
psicolégicamente, y cuando las cosas no salen tal y como queriamos en un principio, nos
vemos amenazados por la tristeza y la depresion. Hemos creado un mundo en el que se
vive mejor, no cabe duda, pero en el que paraddjicamente nos sentimos vacios y casi
huérfanos. El consumo de bienes materiales —en su mayoria superfluos— ha colmado
nuestras expectativas hasta el extremo de hacernos olvidar la calidez del trato personal.
Esto es a lo que debemos aspirar, y para lograrlo es necesario desearlo y ponerlo en
practica.

Diseiar la vida que quiero tener

Isma Santos supo desde el primer momento el camino a seguir. Cuando tenia trece afios
decidi6 dejar Orense e instalarse en Madrid, aunque le resultd duro estar alejado de su
familia. Sin embargo, sabia perfectamente lo que queria y lo llevo a cabo. Asi recuerda

€s0S primeros pasos:

Recuerdo muy bien esa etapa porque fue algo que marcd un antes y un después en mi vida. Cuando llegué a
Madrid me llamaban paleto, tenia un acento gallego del que todos se reian, era muy timido y reservado, y muy
cerrado de cardcter.

Por otra parte sabia perfectamente lo que queria y el motivo por el cual estaba alli, y no estaba dispuesto a
dejarme avasallar, por lo cual desde el primer momento tuve que hacerme respetar.

Mi objetivo de cada dia era demostrar que merecia quedarme en Madrid y que no tenian que mandarme de
vuelta a Orense. Poco a poco logré que todos me respetaran, y a partir de ahi todo fue mas facil.

Me divertia mucho jugando, tenia confianza en mi mismo y eso se reflejaba en la pista, pero era todo muy
natural, nunca me he propuesto avasallar a nadie.

Desde que tenia siete u ocho afios y veia los partidos del Madrid por la tele le decia a mi padre que algun dia
yo jugaria en el Real Madrid. No eran solo suefios infantiles sino que realmente estaba convencido de ello y me
veia jugando en el primer equipo del Madrid. Por eso no puedo imaginar mi trayectoria en el baloncesto sin
haber jugado en el Madrid, porque lo tenia metido en la cabeza desde muy pequefio, era ya parte de mi vida.

A los quince afios, el jefe de los Servicios Médicos del Real Madrid me dice que tengo que dejar de jugar
para siempre por una lesion en la espalda, y estuve seis meses en el dique seco. De este duro contratiempo me
recuperé gracias a la ayuda de Pedro Chueca, fisioterapeuta también del Real Madrid de futbol, que fue para mi
como un padre, y nunca podré agradecerle bastante todo lo que hizo por mi. También mi descubridor, Angel
Jarefio, y mis entrenadores han sido importantes en distintos momentos de mi carrera deportiva,
fundamentalmente por los consejos que me han dado y por su apoyo. Sin ellos todo habria sido mucho mas
dificil, si no imposible.
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Decia Albert Einstein: «Hay una fuerza motriz mas poderosa que el vapor, la
electricidad y la energia atomica: la voluntad». Y si hay algo que caracteriza a este
entrafiable deportista es precisamente eso, su gran fuerza de voluntad, como el propio

Isma reconoce:

La vida es la gran maestra. De todo lo que nos pasa se puede aprender. Pero no debemos caer en el
victimismo nunca, no darnos por vencidos jamas y ver siempre el lado positivo de las cosas, sabiendo que de
toda la gente y de toda experiencia, por muy mala y terrible que parezca, se aprende algo, siempre y cuando uno
quiera.

Si se piensa en el dia a dia de cualquier deportista, sin el sentido de la competicién y
la motivacion de ganar un lugar en el podio, podria considerarse la vida que llevan como
una terrible tortura, al menos vista desde fuera. Sin embargo, como decia Nietzsche:
«Quien tiene un porqué para vivir es capaz de soportar cualquier comoy.

En la trayectoria personal de Isma se puede ver como se forja una personalidad
resiliente. En primer lugar, no se puede hablar de personalidad a edades tempranas
porque el individuo e esta formando, pero si podriamos hablar de rasgos que definen una
base de talento, que no es solo inteligencia, sino tener claro «qué me gusta» y «qué
quiero». Esto suele darse cuando se han tenido algunas adquisiciones o aprendizajes a
edades tempranas.

Junto a esas capacidades es importante desarrollar la voluntad, la disciplina y la
constancia, que son la base de una personalidad madura y la clave del éxito futuro.
Habitualmente, la educacion que se imparte en la sociedad actual adolece de estos
atributos y, aunque exista esta materia prima para desarrollar una personalidad soélida,
podria decirse que queda en barbecho, porque la sobreprotecciéon o los caprichos
cercenan el crecimiento.

Desde el punto de vista profesional, Ismael, como entrd en la cantera del equipo, no
tuvo ese problema y ademas iba en la direccion del viento, porque todas las virtudes que
conlleva el deporte entrenaron también en positivo su personalidad. Y una vez superadas
las primeras dificultades de adaptacion, se encontrd formando parte de ese gran equipo
como una familia, con las figuras de referencia necesarias, significativas, que le han
brindado el apoyo en algin momento.

Isma recuerda especialmente a su entrenador y habla también de la figura del
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fisioterapeuta, que fue como un padre para ¢l en un momento dificil en el que lo daban
por perdido. Todo esto lo impulsé a seguir luchando, sin darse nunca por vencido, y le
aporto una sensacion de pertenencia que, al mismo tiempo, lo integro6 en la sociedad.

La actividad fisica libera tensiones y templa de manera natural la respuesta emocional
que, de algin modo, también ayuda a que nos sintamos mejor y mas estables. Si es
bueno para el desarrollo de la personalidad practicar un deporte, todavia lo es mas
cuando se trata de la alta competicion, porque requiere una disciplina y un entrenamiento
continuos, donde van arraigando las virtudes en el dia a dia. Estos hébitos conforman el
caracter y sacan lo mejor de uno mismo.

Pero ;como sucede eso? En un equipo cada jugador tiene que esforzarse, dar la talla,
ser duefio de si mismo y dominar su genio; no hay lugar para la justificacion, y el
jugador se ve obligado a controlar reacciones desproporcionadas, caprichos, cansancios
que en personas jovenes estan tefiidos de comodidad o pereza, ser mejor amigo y
compaifiero, noble, leal y, en definitiva, concentrarse y centrar todos sus esfuerzos en
superarse cada dia. Sin olvidar un aprendizaje importante para la vida, como es ganar y
perder. Es decir, aprender el arte de entender el fracaso porque en el fondo la vida es
como el juego, y hay que saber ganar y perder en el dia a dia.

Un deportista también va adquiriendo la autoestima debido a su fuerte motivacion en
esa etapa. Mientras se suceden los entrenamientos, siente que estos le transmiten altas
expectativas que apoyan su seguridad y le brindan oportunidades significativas de
participacion, de sentirse importante y destacar, también entre sus compaiieros. En el
caso de Isma, a pesar de ser timido por naturaleza, aprendié a desarrollar habilidades
para la vida que le han servido para gestionar su futuro. Asi fue como se formo para
convertirse en un futuro deportista de ¢lite y en una persona resiliente.

Cuando consideramos todo lo que aporta este tipo de educacion deportiva, y en
paralelo observamos la sobreproteccion de los padres de hoy, que procuran evitar
cualquier esfuerzo a sus hijos, vemos que sin querer cosechan un producto que, pudiendo
ser excelente, se suele quedar a mitad de camino. Sin duda alguna, el desarrollo de la
personalidad futura esta muy relacionado con las experiencias de la primera infancia. Las
figuras que crean el vinculo significativo, generalmente los padres, son esenciales para
constituir la base necesaria para que los nifios tengan sensacion de seguridad en si
mismos y confianza en los retos.

Otro punto importante en el desarrollo de la resiliencia es enriquecerse con vinculos
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fuertes. También el equipo le brindé esto a Isma, como él mismo recuerda:

Las amistades verdaderas perduran en el tiempo porque estan por encima de la distancia o del no verse
durante afios, y ese es el caso de mi amistad con José Lasa, con el que aterricé en el Real Madrid. Hace mucho
que no hablamos, pero si lo veo es como si no hubiera pasado el tiempo.

Asimismo, supo aprender a ser flexible ante las dificultades.

Entraba al campo a darlo todo; era para mi mas importante estar al servicio del equipo y defender al mejor
rival, aunque tuviera que renunciar a meter 30 puntos. Me importaba dar equilibrio al equipo.

Yo era joven y jugaba con grandes jugadores... Pensé que tenia dos opciones: podia haber jugado a ser la
estrellita metiendo muchos puntos como habia hecho hasta llegar al Real Madrid, pero me importaba mas seguir
jugando con los grandes que destacar. Pensé: «;Hay algo que pueda yo hacer y que no haya nadie en el equipo
que lo haga?». Y tomé la decision de reinventarme como jugador. Yo podia ser una buena defensa y anular al
mejor jugador del otro equipo, aunque tuviera que renunciar a mi juego para que las estrellas de nuestro equipo
brillaran y tuvieran un juego mas cémodo.

Entré en esa optica de intentar hacer un juego correcto en cada momento para darle equilibrio al equipo, ya
fuera en la defensa o en ataque, con baldn o sin él, y procurar ayudar al buen funcionamiento de todos, buenos
pases y buenos bloqueos, coger rebotes, defender... y tirar cuando me dejaban solo, porque para mi la opcion de

meter puntos era siempre la ltima ya que preferia que los metiesen los demas.

Esa forma enormemente generosa de jugar, poniéndose al servicio del equipo y
ofreciéndolo todo, le aportd a Isma el prestigio del que todavia disfruta. En recientes
entrevistas a las figuras del deporte de la canasta, se le describe como un gran deportista
que trabajo duro y consiguié que en sus afnos se lograran los mejores éxitos del Real
Madrid.

Triunfar y fracasar, dos caras de la misma moneda

En la sociedad actual, hablar del éxito es mas comun en la vida académica o la laboral
que en el plano personal. Quizd lo que nos sucede es que, a veces, tenemos miedo a
abordar este ambito, sobre todo porque, de algin modo, también implica hablar de
fracaso.

La palabra «fracaso» procede del latin fracassare, que significa «destrozar, romper,
partir». Por tanto, si hablamos de fracasar estamos refiriéndonos a una ruptura con algo

que ya teniamos o creiamos tener, incluso a la quiebra de una expectativa. Charles
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Dickens decia que cada fracaso ensefa al hombre algo que necesitaba aprender. Y,
ciertamente, cuando todo va bien estamos tranquilos, pero es el fracaso el que nos ensefia
otra cara importante que el €éxito no nos muestra.

Uno de los grandes miedos del hombre de hoy es el miedo al fracaso, a sentir dolor, o
incluso simplemente miedo a sentir. Buena parte de la culpa de que las personas no
cumplan sus suefos es debida al temor a fracasar en el intento. Hemos de ser capaces de
identificar esa emocion y superarla.

Sin embargo, no debemos confundir error y fracaso. En el caso del error, cuando
vemos que nos hemos equivocado en algo, porque no hemos acertado o cumplido con lo
que debiamos, cabe la posibilidad de resolver esa situacion cambiando el enfoque o las
circunstancias. Pero si consideramos ese mismo acontecimiento como un fracaso, es
mucho mas duro porque tiene una connotacién de estancamiento, de quedarse dando
vueltas al problema, con una tendencia a no encontrar salida. La persona que se siente
fracasada acaba centrandose en una vision negativa de la vida, hecha de una mezcla de
aburrimiento, pesimismo y apatia que generalmente termina produciendo el sintoma por
excelencia de la depresion, que es la tristeza.

De cualquier forma, conviene desterrar de nuestro vocabulario la palabra fracaso.
Cometer errores es algo normal en el ser humano, pero eso no significa ser un fracasado.
De las equivocaciones se aprende y uno sale fortalecido, pero el concepto de fracaso nos
destruye. El problema empieza siendo terminologico, porque arranca cuando empezamos
a llamar fracaso al error, y termina siendo psicologico, porque sentirse un fracasado es
muy duro de superar.

El fracaso nos cierra todas la puertas de salida, porque no nos da la opcién de
rectificar y nos bloquea el proceso cognitivo. Esa situacion nos incapacita para escuchar
un consejo positivo o para mirar hacia delante. Ademads, el que se siente fracasado
permanece en una situacion de secuestro emocional en la que continuamente da vueltas
al pasado sin poder proyectarse hacia el futuro, como la lavadora que centrifuga dando
vueltas a su carga. En definitiva, hay que aprender de los errores sin dar cabida al
sentimiento de fracaso.

A veces he tenido que atender a personas que a consecuencia de un despido colectivo
en su empresa se han quedado en el paro. Con el paso del tiempo, encuentro dos
reacciones: la de aquellos que me dicen que gracias a que los echaron tuvieron la

oportunidad de encontrar un trabajo mejor, en el que estdn mas contentos y mejor
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reconocidos, y la de quienes siguen encerrados en la situacion de victima por aquello que
les paso y no logran levantar cabeza.

Cualquier pensamiento pone en marcha nuestro cerebro y va acompafiado de una
emocion, por lo que si logramos asociar los errores con aprendizajes y no con fracasos,
podemos interpretarlos como necesarios para progresar y, por tanto, asociarlos con la
confianza, la valentia y el optimismo.

Si ante un error nos preguntamos: «;Qué he hecho mal?», esto predispone a la accion
de cambiar y rectificar las coordenadas para retomar el vuelo. Aprender del error es ver
que era un camino equivocado y que debemos tomar otro. No tiene mayor importancia,
porque esto nos ensefia a rectificar, a tener certeza de lo que no hay que hacer. Esta
opcidén nos mejora porque posibilita aprender de la propia experiencia, como explica

Isma Santos:

Hay que darse cuenta de que para conseguir un objetivo y tener bienestar personal hay que entrar en uno
mismo y cultivar tu interior, no solo tu exterior. Hay que saber qué te propones y qué es importante para ti en la
vida. Personalmente, he encontrado cuatro aspectos esenciales de nuestra vida, como claves para un crecimiento
personal equilibrado: el fisico, el mental, el emocional y el espiritual. Cultivar estos aspectos cada dia y vivir
manteniéndolos en equilibrio es, para mi, el secreto del bienestar.

Las personas resilientes saben que en la vida hay que perder para ganar, y no dan tanta
importancia al éxito ni al fracaso. Saben que en un cuadro tiene que haber luces y
sombras. Se alegran cuando triunfan y abordan los problemas de forma constructiva. No
pierden el tiempo dando vueltas a lo que ha salido mal, sino que se proyectan hacia
delante buscando la forma y las estrategias para resolver esos problemas. ;Por que?
Porque la logica cognitiva les hace mas llevadera la crisis si se centran en la solucidén
para salir cuanto antes del conflicto.

Podemos decir que estas personas resisten la destruccion y construyen sobre la
adversidad. Su fuerte mentalidad y la felicidad como decision personal son las que
influyen para mover su voluntad.

Ismael, nos cuenta lo que es importante para €l:

Controlar y educar mi mente, reflexionando y convenciéndome de que la adversidad es una parte esencial de
la vida ha sido una tarea cotidiana. No conviene huir de la adversidad porque en el fondo es algo positivo, y no
negativo, que te ayuda enormemente a crecer como ser humano. Todo depende de como interpretes las cosas:
ser feliz o desdichado, estar alegre o triste, tener paz y amor dentro de ti mismo o estar en conflicto y tener odio,
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etc; todo ello depende absolutamente de educar y controlar nuestra mente, lo que te permite tener paz interior y
seguir a tu corazon.

Superar situaciones limites y transformarlas
en oportunidad

Sabemos que la motivacion es el gran motor de nuestro cerebro emocional, y este es
capaz de reconfigurar y enriquecer su estructura durante toda la vida. En ese sentido,
podemos asegurar que llega mas lejos el que quiere que el que puede.

El limite lo marca cada uno, pero en ello interviene, junto con el talento y el
conocimiento, lo que podriamos Ilamar la fuerza interior, que es la capacidad de
automotivarnos sin necesitar que lo hagan otras personas por nosotros. Pero la
motivacidn orientada al logro tiene algunos componentes bien delimitados: la iniciativa
y el compromiso, junto con el optimismo; los dos primeros se centran en el objetivo (el
qué) y el segundo en el modo de llevarlo a cabo (el como).

Cada persona tiene su propia forma de reaccionar. Por un lado estan las que se vienen
abajo cuando las cosas no salen como esperaban, y ante el miedo a fracasar evitan los
retos, lo que constituye el principal freno para el desarrollo; por ello su proyecto de vida
serd mediocre, no porque no sean capaces sino porque no se atreven. Y por otro lado
estan las personas que no tienen miedo y piensan que es habitual cometer errores cuando
se afrontan nuevos desafios, y ante la caida, se crecen y lo consideran una oportunidad
de aprendizaje. Y aprenden a obtener impulso de las caidas!

En el curso de la conversacion, Santos reconoce que en la montafa ha aprendido a
valorar lo esencial, a ser mas humilde en contacto con la naturaleza, a ser ¢l mismo y nos

da un consejo:

Para conocerse y encontrarse a uno mismo primero hay que perderse. Este proceso conlleva dolor y
sufrimiento, pero no hay otro camino.

En la vida, muchas veces, hemos de cambiar la mentalidad y ver, en los momentos de crisis, oportunidades
que surgen, y hay que aprovechar y lanzarse... Creo que el secreto para superar las adversidades y los momentos
duros de la vida es precisamente darse cuenta de que son una parte esencial de ella, grandes oportunidades que
te presenta para crecer a nivel personal. Uno siempre tiene la posibilidad de elegir su camino, y en mi caso ha
sido en todo momento el de querer ir mas alla de lo superficial, profundizar y conocerme mejor a mi mismo a
través de todas mis experiencias.
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Las personas que logran consolidar su fuerza interior consiguen, a la vez, que esta se
retroalimente porque, al favorecer el éxito, generan confianza en si mismas y mejoran el
desempefio de sus proyectos. De este modo también cualquier reto superado deja de ser

reto y necesita otro mayor.

Optimismo y pasion

El optimismo, como rasgo de la personalidad, y la pasion forman un buen maridaje para
transformar la vida en algo que valga la pena. El optimismo transmite una fuerza que
permite hacer més facil lo que las personas se proponen, y arrastrar a los demas. Estas
personas saben allanar los obstaculos, incluso podriamos decir que ni siquiera los ven.
No se quejan de las dificultades porque no las consideran costosas, y hacen de la vida un
reto que acometen con entusiasmo. Su vida se desarrolla con el mismo argumento que
cuando disfrutan de los momentos de ocio y les aporta libertad porque da sentido al
esfuerzo. No consideran que estan cumpliendo obligaciones, sino tomando sus propias
decisiones, sintiéndose libres.

La pasion es una emocion mas profunda que el sentimiento. Es un motor importante
que mueve a la voluntad a acometer la vida casi sin esfuerzo. Es capaz de dar sentido a
lo dificil o reinventarse cada dia para superar el cansancio de lo cotidiano. Para que la
pasion sea duradera y aporte valor a nuestra vida tiene que ejercitarse de manera estable.
Esto implica el desarrollo de virtudes que den fuerza y aporten madurez al caricter. De
ahi su nombre en latin, vis, que significa «energia, fuerza, vigor». La virtud templa el
caracter, y la pasion apoyada en la virtud aporta iniciativas y consistencia a las metas que
nos proponemos. Quien hace de su vida algo distinto a un simple ir tirando destaca entre
los demaés, y su personalidad resulta atractiva.

Sabemos que el ser humano necesita enfrentarse a nuevos desafios para crecer.
Cuando un objetivo se consigue hay que buscar otro, y para seguir creciendo ha de
ponerse a prueba cada vez con algo mds. Y en esa capacidad de superacion estan
llamados a desempefar un papel fundamental tanto el optimismo como la pasion. Por
tanto, las personas optimistas y apasionadas disfrutaran de lo que hacen y se entregaran

sin miedo a los retos de la vida.
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Gigantes y mediocres

Solo cuando la vida nos pone al limite podemos saber la medida de nuestra capacidad y
entonces deberemos demostrarnos a nosotros mismos que queremos ser gigantes y dejar

a un lado la mediocridad. Esa fue la opcion que tom¢é Isma Santos, y asi nos lo cuenta:

El secreto del éxito cuando te enfrentas a un cambio es la adaptacion, ya sea dentro de tu propio equipo o en
un cambio de trabajo. Tienes que estudiarlo bien, saber cudles son tus virtudes y tus defectos y los de tus
compafieros de equipo, y también conocer al equipo contrario, para luego establecer una estrategia y ponerla en
practica. Esto también ocurre en otros momentos de la vida cuando las circunstancias cambian y tienes que
adaptarte a un nuevo entorno. Siempre hay que pensar que ti puedes, y seguir adelante.

Isma Santos, una vez finalizada su exitosa carrera como jugador de baloncesto, dio un
giro decisivo a su vida: se trasladé a Chamonix y empez6 a trabajar como guia de
montafia. En su blog «Un gallego en los Alpes» narra sus experiencias diarias en las
cuspides y cuenta las expediciones que ha realizado a Nepal, Pert o Groenlandia.

Habla de baloncesto con pasion, y comparte reflexiones politicas y sociales que no
estamos acostumbrados a ver en un deportista. Demuestra que su capacidad de trabajar el
cuerpo le ayud6 a entrenar su mente para aprender a ganar y perder, asumiendo las

derrotas para seguir creciendo en la vida.

Es paraddjico que en una sociedad hedonista, en que uno se rodea del maximo confort y no puede evitar el
dolor, surja otro tipo de miedo: el temor a sufrir; que se refleja en el cine, en peliculas como Doomsday... Ante
estos miedos, nos recomienda una frase de Gandhi: «Vive como si fueras a morir mafiana. Aprende como si
fueras a vivir siempre». Encontrar el equilibrio entre vivir cada momento al maximo como si fuera el tltimo y
sin pensar en el futuro y, al mismo tiempo, aprender de todo lo que te sucede como si fueras a vivir para

siempre es para mi un gran reto y un objetivo diario que, si bien no siempre logro, me indica el camino a seguir.

Canastas y balon poco tienen que ver con piolets, nieve y cimas, pero en el corazén de
Isma estan interiorizados por igual. Del baloncesto dice: «Antes era mi vida y ahora es
mi mayor aficion», y cuando habla de la montafia, comenta: «La llevaré siempre dentro.
Forma parte de mi. Estard siempre en mi cabeza y en mi corazon. Es una metéafora de la

vida: subir y superar obstaculos». Y afiade:

En ambos deportes hay obsesion por el resultado. No todo es ganar titulos o llegar a la cima; debe ser
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consecuencia del esfuerzo. Y, como en el baloncesto, hay compafierismo, por ejemplo en una cordada. La
diferencia es que en la cancha, el mejor casi siempre gana. En la montafia, ya puedes ser el mas rapido, el mas
fuerte y tener el mejor equipo, que si la naturaleza no quiere que subas, no subes. Cuando aceptas eso, te haces
mas humilde.

Después de dejar el baloncesto, la montafia para mi ha sido una escuela de vida. Gracias a ella, he encontrado
el equilibrio que me ha hecho crecer como persona en mi nueva vida. Mi suefio como alpinista no es una cima
sino estar en armonia con la vida a través de sintonizar con la montafia, seguir aprendiendo de ella y asi
entender mejor la vida.

Pero, frente a la voluntad de convertirnos en gigantes, se cierne la amenaza de la
mediocridad, de una vida malograda. Muchas personas, aun teniendo todas las
posibilidades de crecer, no las ejercitan y malgastan sus vidas. Se amoldan al espacio
donde se encuentran y no aspiran a mas, ni se plantean en positivo que pueden y deben
aportar mucho a los otros, al mundo donde se les ha invitado a vivir.

Alfred Adler, pionero de la psicoterapia, escribe en su libro E/ sentido de la vida que
encontraba en la base de muchas enfermedades psiquicas el egocentrismo de la persona
que no ha sabido abrirse a los demds. Y aseguraba que el peor dafio que se le puede
hacer a alguien es educarlo excesivamente protegido, pues tendera a vivir a expensas de
los demas, a los que exigird todo sin dar nada a cambio.

Nuestra mente es el regalo mas valioso que hemos recibido y la mayoria de la gente
no es consciente del potencial que tiene. De esa manera, muchos se contentan con pobres
resultados y justifican esa falta de rendimiento convencidos de que no son capaces o
pensando que son peores que otros, y no consiguen mejores resultados porque no lo
intentan.

Es encomiable el comentario de Derek Bok, ex presidente de la Universidad de
Harvard, que, refiriéndose a la educacion, dijo: «Si crees que la formacion es cara,
prueba con la ignorancia», y afiadia que si invirtiéramos cada afio tanto dinero en
desarrollarnos como en el mantenimiento del coche, podriamos convertirnos en los mas
competentes de nuestra profesion. Esto me hace pensar en lo que nos aportan aquellas
personas que tienen la mente clara. Una vez me dijeron que un profesor es «el que te
ensefia» y un maestro es «del que aprendes». Y es que cuando alguien deposita en otro
su confianza es como si le diera alas a ese espacio dormido. Ahi esté la diferencia.

El secreto de la resiliencia responde a la necesidad de ser feliz y custodiar lo que mas
importa. ;Qué es lo que valoraremos al final de la vida? Esa es una pregunta esencial,

pero con frecuencia, urgidos por lo inmediato, perdemos la perspectiva de adonde vamos
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y qué es lo importante. Lo que considerariamos necesario al final de nuestra vida lo
tenemos que construir ahora, cuando todavia hay tiempo.

A veces la tristeza aparece como consecuencia de decisiones mal tomadas a priori,
donde nos replanteamos como habria sido nuestra vida si no hubiéramos dado aquel
paso, si no hubiéramos roto la relacion con un hijo, si hubiéramos sido mas transigentes
en aquel momento, y un largo etcétera. En esos casos, la pregunta que hago casi siempre
a mis pacientes es como les gustaria verse pasados diez afios, y conforme a ese deseo,
trazamos las coordenadas vitales: profesion, familia, aspecto personal y social, ademas
de otros detalles como su forma fisica, cultura, etc. Cuando se visualiza lo que uno
desearia tener en el futuro, es facil concretar la estrategia para lograrlo, cambiar hoy lo
que sea necesario para que aquello suceda. Esto para las personas suele ser un gran
descubrimiento: saber que estd en nuestra mano el conseguir que ocurra lo que mas nos

importa, para apartar de nuestro camino la mediocridad y aspirar a ser gigantes.
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Atrévete a mas:

los limites estan en nuestra mente

Lorenzo Servitje: toda una vida al servicio
de los demas

El éxito no se logra solo con cualidades especiales.
Es sobre todo un trabajo de constancia,
de método y de organizacion.

J. P. SERGENT

Lorenzo Servitje empezd trabajando en la modesta pasteleria E1 Molino de Ciudad de
Meéxico y con los afios acabd convirtiéndose en el promotor del Grupo Bimbo, el imperio
multinacional de productos horneados. Este empresario se muestra orgulloso al explicar
que en casi setenta afos de existencia de su organizacion, no hubo jamas una huelga.
Con modestia, afirma que «no hay ningan secreto; todo reside en tener mucho cuidado al
manejar las relaciones laborales, el reconocimiento del sindicato y no considerar al
personal de la empresa como un recurso, Sino COMo personas.

Cuando Lorenzo Servitje me abri6 las puertas de su casa para entrevistarlo, encontré a
una persona que, con su sola presencia, despierta una mezcla de sentimientos de cercania
y respeto. Es un hombre con un atractivo especial, sereno y de mirada inteligente, que
transmite sabiduria, paz y mucha energia a sus noventa y tres afios. Porque la edad no le
impide seguir en la brecha, luchando por dar todo lo que pueda aportar algo bueno a su

pais y queriendo ser parte activa para cambiar el mundo. Sabe que lleva mucho camino
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recorrido, pero también es consciente de que ain le queda mucho por hacer. Y posee
también un rasgo muy especial: se interesa por su interlocutor; se nota que le importan
las personas. Esta actitud ha sido una constante a lo largo de su vida, como ¢l mismo
reconoce: «Procuro ver siempre al otro como persona, nunca como un instrumento». Por
ello, tampoco concibe a sus colaboradores como «recursos humanos», y trata de
brindarles un trato justo y afectuoso, seguridad y oportunidades tanto de aprender como
de crecer siendo Uutiles a la sociedad.

Para explorar su personalidad le pregunto: «;Cudl es el secreto de su éxito?». Y
responde rotundamente: «Conoce a las personas que trabajan para ti, conoce tu empresa
y conoce el mercado en que esta se desenvuelve. ;Con qué fin? Para servir mejor».

De su apellido, Servitje, afirma orgulloso que deriva del latin y significa «servicio».
Quiza por ello la idea de servicio es su lema de vida. Y este ha sido para €l «un suefo
hecho realidad: alimentar, deleitar y servir», ya que el servicio a los demads, realizado
libremente, engrandece y nunca es servilismo.

Me cuenta como empez6 todo:

A las diez y media de la mafiana del 2 de diciembre de 1945 se dividi6 la primera masa y a las tres de la tarde
sali6 el primer Super-Pan Bimbo envuelto en papel transparente de la fabrica de la colonia Santa Maria
Insurgentes. Una flotilla de cinco camiones de segunda mano y cinco nuevos inicid el reparto. Esa mafiana, el
osito Bimbo se presentd en los principales diarios de la capital informando: «Ya estamos a sus 6rdenes».

Mi deseo de entrevistar a Lorenzo Servitje es porque lo considero una persona
resiliente, autodidacta, un trabajador nato que se convirtid con el paso de los afios en
empresario de éxito, pero sin perder la humildad ni la sencillez de sus origenes. Es una
persona atractiva por su coherencia que ha tenido siempre presente la maxima del
«conocete, acéptate y supérate». Esa mentalidad contagia al resto de sus colaboradores y
ha sido clave en el desarrollo del Grupo Bimbo. Este, mas que una empresa, es una gran
compafiia, un equipo de personas que trabajan unidas por un mismo fin: hacer bien su
trabajo. Todos sus empleados son conscientes de la responsabilidad de que les sean
abiertas las puertas de los hogares construidos en torno al fogon, al horno que aporta
calor familiar.

Servitje cumple con el perfil de la persona resiliente porque ha tenido que superar
muchos retos a lo largo de estos setenta afios al frente de su empresa. Le pregunto como

ha sabido afrontarlos y, al mismo tiempo, salir fortalecido. Esta es su respuesta:
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En primer lugar la competencia nos exige salir del area de confort cuando aparece, pero no hay que tener
miedo de ella porque nos hace crecer.

Wonder nos despert6. Antes de aquello éramos mas conservadores y nos conformabamos con abrir diez o
quince rutas al afio. Apareci6 la competencia, y algo habia que hacer para que el competidor no nos comiera. Se
establecieron reuniones semanales de todos los directivos para tomar las decisiones. El crecimiento gordo vino a
partir de entonces. Bimbo terminaria por adquirir la Compafiia Continental de Alimentos, y Wonder pasaria a
ser una marca de la organizacion en 1986.

Hay que conseguir que el personal de todos los niveles se involucre en las finalidades de la empresa como si
fueran propias: participar en el proyecto, en la aventura que es la empresa en la medida que esté a su alcance.
Hay que conseguir que los que trabajan en la empresa puedan aportarle su imaginacion, su iniciativa y su

entusiasmo, y saber que las personas cuando estan contentas trabajan mejor.

Junto a los desafios, hay pequefios detalles que aportan calidez y ambiente familiar a
esta aventura empresarial. Un buen ejemplo de ello es la historia que acompaiia al logo
de Bimbo, el osito que ha superado el paso del tiempo, inmortalizandose como imagen
de marca y logrando que muchos denominen «pan bimbo» a cualquier pan de molde. Sus
creadores se inspiraron en el dibujo de una tarjeta de Navidad en los afios cincuenta, al
que la esposa de uno de ellos le anadi6 el gorro de chef, el delantal blanco y el pan bajo
el brazo.

Temperamento y caracter de la persona resiliente

La suma del temperamento y el caracter dan como resultado nuestra tarjeta de
presentacion: la personalidad. El temperamento es el aporte genético que marca la
huella. Tiene que ver directamente con el sistema endocrino, el tono muscular, el ritmo
cardiaco, la presion sanguinea, la rapidez o la tardanza en reaccionar, el grado de
emotividad y de apasionamiento e incluso la fluctuacion emocional. Por tanto, puede
decirse que el temperamento es algo esencial, el motor que nos predispone a reaccionar
de forma particular ante los estimulos del ambiente.

El caracter, en cambio, se va desarrollando a lo largo de la vida y depende de las
experiencias de cada uno, siendo el resultado de la progresiva adaptacion del
temperamento a las condiciones del ambiente. Por consiguiente, refleja la manera de
vivir.

Si utilizamos el simil de un melocoton para entender la constitucion de la
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personalidad, el temperamento seria el hueso, y el caracter, lo que lo rodea. Aunque el
temperamento no puede ser modificado, si puede regularse por el caracter, y ambos
conforman lo que somos. Podemos decir que si bien con el temperamento se nace, el
caracter se hace. Esto no implica que la persona esté condicionada, sino que son factores
que influyen de forma importante, aunque el individuo siempre desempeiia un papel
activo. Ambos factores interactiian, y con ello quiero decir que no siempre el medio
cambia a las personas, sino que también estas influyen en ¢l transformando las
circunstancias desfavorables y desarrollando resiliencia personal.

En este camino, la educacién es vital, porque educar es sacar lo mejor de cada uno, y
es importante saber que, desde edades tempranas, se va forjando la personalidad y
moldeando el caracter. Es evidente que repitiendo comportamientos adecuados se
consigue estructurar el cerebro y crear patrones caracteristicos de conductas,
pensamientos y sentimientos. Se fabrican facilmente mitos, pero escasean los héroes.
Los mitos contribuyen a crear personajes con unas excelencias de las que en realidad
carecen. Aparecen figuras que destacan en algin aspecto, que tendemos a exaltar
desproporcionadamente, y acaban moviendo masas, pero son modelos inconsistentes,
porque cuando se profundiza un poco en ellos nos llevamos la sorpresa de que carecen
de raices, e incluso muestran zonas oscuras.

Los psiquiatras sabemos lo importante que es tener modelos de referencia solidos,
consistentes y con fundamento, que nos aporten razones auténticas y nos sefialen un
camino a seguir que valga la pena. Necesitamos el ejemplo de personas que se han hecho
a si mismas con teson, que integran decision y perseverancia, y que han triunfado por el
camino de la honradez y el trabajo serio, dejando muchas veces de lado el camino mas
facil.

Conocer a fondo a esas personas nos aporta mucho porque nos proyectamos y vemos
que si ellas lo han conseguido, nosotros también podemos. «Possumus!» era el grito de
los cristianos ante la muerte de los martires de los primeros siglos, un grito que servia
para animarse unos a otros a afrontar la vida con heroicidad. Esta actitud nos hace mas
resistentes frente a los retos que plantea la vida, ya que nos permite ser conscientes de
que ganar y perder es parte del juego, y nos ayuda a tener confianza para no desarrollar
miedos ante la incertidumbre del futuro.

La persona que vive de esta forma con el tiempo va construyendo una personalidad

madura; es decir, va logrando un buen equilibrio entre los rasgos de su temperamento y
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su cardcter para tener una conducta coherente y adaptada a lo que se propone conseguir.

Podemos concluir diciendo que la personalidad no es algo estatico, porque se va
construyendo poco a poco desde la infancia y cambia con las experiencias vitales, tanto
positivas como negativas, que siempre dejan huella.

Servitje fue construyendo su vida a la par que su proyecto empresarial. Los dos
crecieron juntos, apoyados el uno en el otro, hasta hacerse firmes y austeros. Desde el
principio, se propuso como estrategia reinvertir el 80 por ciento de sus beneficios en
mejorar su empresa y la vida de sus empleados, y sigue fiel a sus principios.

Explica asi los origenes de Bimbo: eran unos jovenes visionarios, tres socios que no
tenian mas de veinte afios y si muchas ganas de comerse el mundo. Supieron sortear los
obstaculos encontrados en el camino, y han estado tan unidos en el inicio como a la hora
de recoger los frutos de su esfuerzo.

Los comienzos fueron dificiles, pero quienes se hallaban al frente de la compaiiia no
se amilanaron ante las adversidades. Después de la Segunda Guerra Mundial,
percibieron la necesidad de suministro en Ciudad de México y supieron aprovechar la

oportunidad. Asi nos lo explica:

Mi papa murié cuando yo tenia dieciocho afios. Entonces yo trabajaba en una pasteleria que se llamaba El
Molino, y con esos pocos ahorros empezamos. Eramos tres. Ademas de mi, estaban un compafiero mio de
estudios muy brillante y un primo que acababa de llegar de Espafia. Se nos ocurrié poner un negocio casi de
estudiantes. Estdbamos en plena guerra mundial. Empezamos siendo comisionistas y terminamos siendo
modestos industriales. Cuando terminé la guerra este negocio se contrajo y tuvimos que cambiar el objetivo.
Como yo habia trabajado en una pasteleria, vimos la oportunidad de ser panaderos industriales; no se trataba de
tener tiendas propias, sino de fabricar y vender en los supermercados, que apenas estaban comenzando. Y
fundamos Bimbo, con 34 trabajadores, 10 camiones y 10 vendedoras. Tuvimos éxito desde el primer dia. La
produccion no alcanzaba para cubrir la demanda. Siempre hemos creido que se educa con el ejemplo, y en
Bimbo esa fue la consigna desde el primer dia: trabajar, trabajar, trabajar, aunque esté uno acatarrado o al borde
de la pulmonia.

Tuvieron que superar muchos retos, pero en esos momentos miraban hacia delante.
También la flexibilidad para cambiar el modelo de negocio es una caracteristica de la
persona resiliente.

En 1964 decidieron traspasar fronteras y abrir mercado en Espafia, pero también

experimentan que no todo éxito es bueno.

Crecimos demasiado deprisa y tuvimos que asociarnos con una compaiiia americana. Con el tiempo esta se
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impuso y finalmente nos absorbio. En 1978 tuvimos que vender las acciones y perdimos la propiedad de Bimbo
Espafia. Esto nos dolié6 mucho. Han tenido que pasar muchos afios para poder recuperarla. Siempre pensé que

algun dia lo lograriamos pero nunca imaginé que seria como ha sucedido.

La empresa espafiola quedd entonces al margen del grupo mexicano, pero siguio
manteniendo la imagen de marca y el osito de Bimbo. Servitje en ese momento supo
perder, y esperar durante afios con la tranquilidad de quien hace de la paciencia virtud,
convencido de que llegaria la oportunidad de unificar de nuevo su empresa a ambos
lados del Atlantico. El 10 de octubre de 2011 el Grupo Bimbo adquiri6 Sara Lee
Corporation, una gran empresa americana que traia en el paquete a Bimbo Espaia y le
brind6 la oportunidad tan deseada de recuperarla.

Todos sus amigos, empleados y compafieros inciden en una de las cualidades de
Lorenzo Servitje: su integridad moral. El fundador de Bimbo admira a Abraham Lincoln
y a Nelson Mandela, y ahora que ya ha forjado una compaiia soélida, aun tiene un suefio:
eliminar la pobreza extrema, esa condicion en la que incluso falta el alimento suficiente

para la buena salud.

Hay que erradicar la miseria; la pobreza nunca podra desaparecer, pero hay que tratar de reducirla, disminuir
la desigualdad, y recientemente se piensa que hay que frenar de algiin modo la migracion.

Como toda persona integra, tiene una vision completa, integral, de la empresa, en la

que hay que equilibrar la cuenta de resultados con las personas que trabajan en ella.

Nosotros pusimos una norma desde el principio y ha permanecido a lo largo de los afios, porque queriamos
ser una empresa altamente productiva y plenamente humana. Asi lo sostenemos, y es nuestra garantia mantener
como norma de negocio ofrecer buenos precios, buenos salarios y buenos servicios.

No solo es importante definir los principios y los valores que den vida a la empresa, sino, sobre todo, que la
alta direccion y los jefes en general tengan las agallas de cumplirlos y hacerlos cumplir. Entre otros principios y
valores se encuentran la integridad moral de los dirigentes, la justicia en las transacciones, el trato al personal, el
respeto de las leyes, la honestidad, el trabajo en equipo, el sentido de logro, el servicio al cliente. Estoy
convencido de que el nivel de ética de una empresa depende particularmente de la integridad moral de sus
dirigentes.

Con gran vision, Octavio Paz decia que cuando no podemos dominar nuestros apetitos estamos listos para ser
dominados por ellos.

Lorenzo Servitje considera que para que una empresa funcione todo es importante: el

fondo y la forma, el continente y el contenido. Lo material importa: sus materias primas;
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sus maquinas, sistemas y procedimientos; su productos, tecnologia, servicios y
computadoras. Pero, por supuesto, también es fundamental lo humano: sus directores,
ejecutivos, gerentes, supervisores y trabajadores de las mas diversas actividades. Todas
esas personas son importantes para la empresa. Prueba de ello es el testimonio de miles

de ellas que han trabajado en Bimbo, como afirma Servitje:

Hemos creado una relacion con nuestro personal que a nosotros mismos nos sorprende muchisimo. Nos
alegra ver que las personas que vienen a trabajar crean un vinculo casi familiar con nosotros. Por ejemplo, un
vendedor que ha trabajado muchos afios en la empresa y se jubilod recientemente, enterado de que habiamos
cambiado de uniforme, llamo para solicitar uno. Al preguntarle para qué lo queria, si ya no estaba en activo,
contestd que cuando muera quiere ser enterrado con su uniforme.

Desear y querer

Desear y querer son dos actitudes muy diferentes. Desear algo no compromete la vida ni
exige ponerlo en practica. Puede ser una ambicion o un motivo emocional pasajero que
se apoya en el sentimiento. Simplemente se desea si es facil de conseguir. En cambio,
cuando se quiere verdaderamente algo, se mantiene el esfuerzo para conseguirlo y es
fuente de motivacion. En ese caso interviene la racionalidad y se desarrolla la voluntad.
Esta actitud enriquece la personalidad y la hace méas solida. Se ha comprobado que si los
nifios aprenden a aplazar la recompensa, cuando son adultos consiguen un desarrollo
mas exitoso.

En ese sentido también se han hecho estudios que demuestran que se refuerza mas la
resiliencia cuando se elogia el esfuerzo por encima de la inteligencia. Uno de esos
estudios realizado con 400 nifios en la Universidad de Standford concluy6 que el grupo
al que se elogid por su inteligencia elegia pruebas mas sencillas para evitar el fracaso.
Por el contrario, el grupo elogiado por su esfuerzo tenia una tendencia mayor a seguir
haciéndolo y escogia las pruebas mas dificiles, para poner a prueba sus capacidades,
consiguiendo un rendimiento superior.

De todo ello se concluye que si alabamos la inteligencia de los nifios, estos lo tomaran
como algo que ya han desarrollado y no haran ningun esfuerzo por mejorar, y evitaran
las pruebas en las que puedan fallar para no dafiar esa imagen. Si por el contrario les

reconocemos el esfuerzo, adoptaran su desarrollo como un camino progresivo, seguiran
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esforzandose para conseguir sus objetivos, a pesar de los errores que vayan cometiendo,

y obtendran un rendimiento superior.

Levantar empresas y construir personas

Una de las caracteristicas de la personalidad resiliente es la tendencia a enfocar la vida al
servicio de los demas. La labor filantropica y de responsabilidad social de Lorenzo
Servitje es amplia y destacada, ya que ha participado como consejero y patrono en
multiples organizaciones no lucrativas de México. Durante toda su vida, ha sido un
incansable promotor de la educacion superior y del trabajo cimentado en los valores
humanos. Su trayectoria le hizo merecedor del Premio Tlamatini en 1999. Tlamatini
significa en nahuatl «el que sabe», y con este premio se reconoce a las personas que con
su voluntad, quehacer y talento han realizado aportaciones importantes a la educacion en
Meéxico.

Lorenzo Servitje es un lider empresarial, y su idea del liderazgo se adecua a la
definicion que da Lawrence M. Miller en su libro Un nuevo espiritu empresario: el
liderazgo requiere seguidores, y el acto de seguir es un acto de confianza y de fe en la
persona, una fe que puede generarse solo si se actiia con integridad. Servitje afirma que
la integridad es honestidad y a la vez perseguir de manera responsable el objetivo.

Hablamos de responsabilidad social, pero ;qué es lo social? Servitje no duda al

contestar:

La finalidad social externa de la empresa es contribuir al pleno desarrollo de la sociedad en la que se
encuentra y su finalidad social interna es la de contribuir al pleno desarrollo de sus integrantes. En pocas
palabras, las finalidades economicas y sociales de la empresa son para servir a los hombres de fuera y a los
hombres de dentro de la empresa, y ambos estan estrechamente vinculados.

La sociedad es como una telarafia; lo que sucede en cualquier parte de ella se transmite, para bien o para mal,
a todo el conjunto. Somos hilos en esa red, pero también somos tejedores de la misma.

Con frase concisa y memorable, Peter Drucker dijo que las empresas deben hacer bien las cosas (do well)
para poder hacer el bien (do good).

El gran reto es conciliar las exigencias econdmicas y sociales, lo que exige, ademas de fria razon, tener
imaginacion, intuiciéon y un profundo sentido humano de discernimiento y servicio. Y aun afecto, corazén.

La ética es algo que no debe encerrarse en el ambito privado, sino que incluye también lo social. No es
aceptable la contraposicion entre una libertad individual, regida por la ética y una libertad social en la empresa,
aséptica. Y no hay duda de que la libertad es un resorte insustituible para la accidn empresarial que debe
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conciliarse con la responsabilidad de ser utilizada para el bien de los hombres.
Siempre existira una tension entre lo que puede hacerse —campo de la economia— y lo que debe hacerse —
campo de la ética—. El deber del dirigente de empresa es esforzarse por que haya un acercamiento y un

equilibrio entre ambas.

Como dijo Aristoteles, en el justo medio estd la virtud. Y en esa titdnica busqueda ha
«invertido» Servitje toda su vida. Cuando le pregunto si para hacer realidad esa maxima
€s necesario un nuevo espiritu empresarial, en su respuesta se halla implicito lo que ¢él

entiende por «el alma de la empresa»:

Todos los bienes y todos los sistemas deben estar al servicio del hombre. La empresa es para el hombre y no
el hombre para la empresa. Es importante que la empresa tenga ese sentido humano del que hemos hablado para
que pueda cumplir con su responsabilidad social; que sea una empresa con alma; que no sea una simple
maquina de producir y de hacer dinero. Y también es importante que quienes la han creado y la administran
tengan la vocacion de hacer algo valioso, algo que trascienda, algo de lo que puedan sentirse orgullosos.

Hablo de ejecutivos que no dirigen solo con su inteligencia, sino también con su corazon. Y este espiritu, esta
alma de la empresa, es lo que puede hacer de ella no solamente un medio para que cada uno se gane la vida
dignamente, sino también el lugar donde sea alguien, donde pueda realizarse como persona y también como
profesional y ser feliz.

Lorenzo Servitje sigue preocupado por lo mismo que cuando empezo:

Crear una estructura y un ambiente adecuado para el cambio. Lograr que nuestros colaboradores den lo mejor
de si mismos. Buscar el concepto real de lo que es un ser humano para que la empresa potencie sus
posibilidades. Y entender que las empresas no son el producto de una mera aplicacion de procedimientos, sino
que arrancan del espiritu, el empuje y el animo de sus directivos.

En esa misma linea, piensa que «una de las mayores tareas de la empresa es organizar
el esfuerzo humano para alcanzar sus objetivos econdomicos». Lo animo a que envie un

mensaje a los jovenes emprendedores, y dice sin dudar:

El que la sigue la consigue. Si perseveran en su empefio, en sus sanas ambiciones... tarde o temprano saldran
adelante. Necesitan trabajar mucho y arriesgarse. Trabajar mucho porque las cosas no se hacen facilmente. Sin
riesgo no hay trabajo empresarial. Cuando se tiene un proyecto, no hay que tener miedo, porque todo sale
adelante con trabajo, esfuerzo y riesgo... Hoy habria que decir: con ahorro, esfuerzo y riesgo. Hay que ahorrar
porque el ahorro es la base. Si los jévenes no ahorran cuando son jovenes, ;cOmo van a poner un negocio?
Nosotros toda la vida hemos ido invirtiendo los beneficios en mejorar la empresa, manteniendo clara la vision
de la importancia de cada persona y sus necesidades vitales. Y hay que saber que el éxito no se logra solo con
cualidades especiales. Es sobre todo un trabajo de constancia, de método y de organizacion.
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Necesidad de hacer balance existencial

Cuando pasan los afios y amaina el huracan de la prisa de la vida, con sus méritos
trabajados y conseguidos, adquirimos otra perspectiva y solo lo que permanece en el
corazén es lo que importa.

Las personas que mantienen ilusiones nunca envejecen por dentro, aunque el cuerpo
ya no pueda responder con la misma viveza. Es el caso de Servitje, quien continlla
siguiendo con interés la marcha politica y econdmica tanto de su querido México como
de todo el planeta. Después de su dilatada vida, llena de retos y supervivencias, le
pregunto sobre cudl ha sido el momento mas dificil por el que ha pasado. Me responde

con contundencia que ha sido el fallecimiento de su esposa.

Fue algo inesperado y desgarrador. El momento mas terrible de mi vida llegd por sorpresa. Sufrié un infarto y
se nos fue. Ocurrid hace diez afios, y todavia no me acostumbro a vivir sin ella. Me derrumbé, pero tengo una
familia que me apoya y me impulsa a seguir adelante. Me mantienen vivo y me dan las mayores alegrias. Tengo
ocho hijos, y nuestra familia pronto llegara a tener cien miembros.

En su escala de valores, su familia ocupa un lugar esencial y, aunque en el pasado no
pudo dedicarles todo el tiempo que le habria gustado, siempre fue su principal motor.
Ahora si puede permitirse ese lujo.

Uno de sus hijos, Daniel, ha tomado el testigo y actualmente es el presidente de
Bimbo. Desde muy joven, aprendié el negocio. Todos los veranos iba a trabajar a las
plantas y llegd a pasar por todos los departamentos, de tal forma que cuando termind la
carrera ya conocia de primera mano el funcionamiento de la empresa por dentro. Cuando
se incorporod al negocio recorrio todos los puestos, desde vendedor hasta responsable de
ventas, y ese entrenamiento le dio una clara vision empresarial que actualmente pone en
practica. También aprendid de su familia el amor por México y los profundos valores de

la vida, un patrimonio que merece la pena custodiar y transmitir como la mejor herencia.

La resiliencia a lo largo de la vida
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Los psiquiatras constatamos que ante la misma situacion unos se derrumban y otros se
crecen, y eso no estd fuera del individuo ni responde a tener una fuente de recursos
materiales, sino que es una actitud interior. A esto se refiere el cuento de Ledn Tolstoi
cuando narra la historia del zar enfermo que prometid la mitad de sus posesiones a aquel
que pudiera devolverle la salud: «Y asi fue como un trovador le indicé que sanaria si
encontraba a un hombre feliz y vestia su camisa. Los emisarios del zar recorrieron todo
el mundo buscandolo, pero no encontraron a nadie que estuviera completamente
satisfecho y feliz. Sin embargo, cuando al fin lo hallaron, no encontraron el ansiado
consuelo: el hombre feliz no tenia camisa». Esto nos hace pensar que, con frecuencia,
cuantas mas posesiones acumulamos, ya sean riquezas o poder, contrariamente a lo que
nos puede parecer a simple vista, mas se complica nuestra existencia.

No importa la capacidad de resiliencia que tengas actualmente, porque ya hemos visto
que no es algo absoluto sino que se puede desarrollar o perder. Si piensas en lo que has
vivido, puedes encontrar algunos errores, pero si te planteas el futuro, los afios que te
queden por delante, lo mejor es desarrollar la capacidad que te ayude a ser feliz. La vida
es mas facil de lo que habitualmente la hacemos y lo que mas nos importa es ser felices.
En este caso, lo que cuenta no son los recursos exteriores sino lo que tenemos en el

interior.

La personalidad resiliente

La persona resiliente resiste los desafios de la vida y sabe transformar las crisis en
crecimiento. Estas personas se caracterizan por tener control emocional, autoestima
adecuada, confianza en sus propios recursos, una vida estimulante y una actitud positiva
ante los retos.

Este tipo de personalidad funciona como un amortiguador de los problemas, como una
especie de vacuna protectora que debilita la normal respuesta al estrés.

Puede haber cierto nimero de personas que tengan genéticamente mayor capacidad
para el afrontamiento, pero, de acuerdo con nuestra experiencia de mas de una década de
trabajo en el campo del trauma, la clasificacion en funcién de la resistencia ante los

problemas seria la siguiente:
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» Un 25 por ciento de las personas mas fuertes psicoldgicamente que la media.
* Un 25 por ciento de las personas mas vulnerables que afrontan peor los retos.
» Un 50 por ciento de las personas que dependen de la intensidad del estresor y de su

situacion personal en ese momento.

No obstante, en cualquier caso, lo que importa es saber que no nacemos con una
personalidad resiliente, sino que podemos tener mayor o menor potencial, aunque
siempre habrd que desarrollarla para que pase de la capacidad de ser resiliente a la
resiliencia efectiva.

Desde este supuesto, llevamos mas de una década estudiando las capacidades de
afrontamiento a la adversidad mediante el desarrollo de los pilares de una personalidad

madura y resiliente:

1. Compromiso. Sentir que somos capaces y estar dispuestos a afrontar retos,
basandonos siempre en el «yo soy, yo tengo, yo puedo y me comprometo» que defiende
Edith Grotberg (1999).

2. Control. Saber que los obstaculos son salvables y, por ese motivo, no sentirnos
victimas de las circunstancias, con la sensacion de no poder hacer nada, sino considerar
que somos capaces de decidir acerca de nuestra propia vida aunque las circunstancias
sean dificiles.

3. Reto. Asumir que los problemas son parte de la vida y representan una oportunidad
para crecer y evolucionar como seres humanos. Por eso concebiremos el reto como una

experiencia normal de la que siempre podemos aprender algo y fortalecernos.

Esta manera de enfrentarnos a la vida proporciona un efecto protector para la salud
mental y fisica, porque modifica nuestras percepciones negativas de los acontecimientos
al vernos capaces de afrontar los conflictos, a la vez que mejora la autoestima y la
seguridad en nosotros mismos como resultado de ese afrontamiento eficaz.

Al tener mayor sensacion de control de los acontecimientos ya no sentiremos miedo
ante la incertidumbre y, en consecuencia, presentaremos menos activacion frente al
estrés, por lo que no enfermaremos como respuesta a la carga mental (carga alostatica).
Esta actitud favorece estilos de vida saludables, mejora las relaciones interpersonales y el

descanso, disminuye la necesidad de consumo de sustancias, etc.
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La resiliencia, ademas de ser una capacidad innata, puede aprenderse y ser
desarrollada para tener mayor control sobre nuestra vida y no poner en marcha los
mecanismos del estrés.

En el siglo 1d.C., el filésofo griego Epicteto decia que no estd en nuestras manos ser
ricos, pero si ser felices. Hoy quiza nos parezca mas dificil encontrar la felicidad que la
riqueza, pero en Servitje vemos que es posible conseguir ambas, aunque las dos
demanden un trabajo duro. Por eso defiendo la idea de que la felicidad no es un resultado
sino una opcion previa; es decir, yo decido ser feliz y pongo los medios para

conseguirlo.
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Después del trauma...

[ Y ahora qué?

La pregunta clave

No podremos evitar ser golpeados por los acontecimientos de la vida, pero lo que si estd
a nuestro alcance es la respuesta emocional a lo que amenaza con desestabilizarnos.
Aprender a fortalecernos para resistir y minimizar los dafios, e incluso salir del tunel

siendo mejores, depende de lo que hagamos.*

En este Gltimo capitulo pretendo aportar las claves para un desarrollo de la resiliencia
personal. Este concepto se puede aplicar tanto a organizaciones como a personas, puesto
que ti puedes ser también apoyo de otros.

La primera pregunta que generalmente se hace una persona al enfrentarse al trauma es:
«;Por qué a mi?». Y a lo largo de los capitulos anteriores hemos podido comprobar que
esa pregunta recurrente nos lleva a un sufrimiento atin mayor porque no tiene respuesta,
y cuanto mas tiempo transcurra, mayor sera la dificultad para pasar a la accion. En el
proceso de aceptacion surge la siguiente pregunta: «;Y ahora qué?». Esta es constructiva
porque muestra el camino hacia la solucion.

En los ultimos afios se observa una psiquiatrizacion de la vida cotidiana y se recurre
facilmente a tomar pastillas para aliviar el sufrimiento que conlleva el hecho de vivir.
Los psicofarmacos son muy eficaces para controlar los sintomas que pueden aparecer al
principio del problema, como insomnio, ansiedad o depresion, pero no son la solucion al
problema. El camino mas corto estd en la aceptacion de lo que no podemos evitar vy,

cuanto antes, en la obtencidon de los recursos para lograr el crecimiento postraumatico.

109



En ese sentido, después de trabajar muchos afnos con pacientes que padecen un estrés
postraumatico, vemos necesario desarrollar una personalidad mas fuerte frente a los
sucesos adversos que a lo largo de la vida todos somos candidatos a padecer, e incluso si
nos ocurriera un episodio de mayor entidad, también tendremos la capacidad de

afrontarlo mejor.

Los signos de la resiliencia

Todos conocemos a personas que han podido superar una situaciéon dificil, cuando no
traumatica, con tal naturalidad que son resilientes sin saberlo, y sin una atenta mirada por
nuestra parte, no podriamos apreciarlo.

Igual que el humo es signo natural del fuego, podemos llamar signos a las sefiales que
observamos en las personas capaces de superar la adversidad. A través de los testimonios
que hemos recogido en este libro, podemos saber de forma intuitiva a qué nos referimos
cuando hablamos de personas resilientes. Cabe decir que la resiliencia es el resultado de
una personalidad fuerte que no se viene abajo frente a las adversidades de la vida y no
solo ante un acontecimiento, sino también ante las dificultades del dia a dia. Ese
entrenamiento hace ser a esas personas mas maduras y estables cada dia.

La personalidad se va conformando a lo largo de la vida, pero es importante que su
estructura esté bien asentada desde el inicio porque, en edades tempranas, la parte
afectiva y el modelo educativo estan muy relacionados con el desarrollo cognitivo y sus
futuras relaciones con el mundo exterior. Nuestra experiencia vital es fruto de lo vivido
ayer y, de alguna manera, nos configura el mafiana.

Hoy estamos construyendo una sociedad en la que educar se ha convertido en algo
muy dificil. Muchos nifios pasan bastante tiempo solos, perciben un alto nivel de estrés
en la familia y en la calle, y, como consecuencia de ello, estin demasiado
sobreprotegidos o son maltratados. Generalmente, desconocen cudles son los limites en
el hogar y, a veces, en el colegio toleran mal la frustracién y, como se dispone de poco
tiempo para educarlos, se les da lo que piden para que no molesten. Fruto de esa forma
de vivir, se produce un retraso madurativo en sus conexiones neuronales, especialmente
en el l6bulo frontal, y mas adelante, cuando pasen los afios, siguen teniendo dificultad

para aceptar lo que contraria sus deseos.
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Por consiguiente, se esta observando un crecimiento alarmante de nifios hiperactivos,
muchos con déficit de atencion, impulsivos y caprichosos, que con el tiempo se hacen
inestables emocionalmente. Esto debe llevarnos a modificar el modelo de educacion

porque fortalecer el caracter en edades tempranas condiciona el futuro.

Los pilares de la resiliencia

Podemos encontrar distintas opciones para construir la resiliencia, porque se trata de
potenciar una capacidad latente en el ser humano. Por este motivo no encontraremos
unanimidad entre lo que dicen unos autores y otros sobre este tema. Nosotros mismos,
los y las profesionales, hemos ido perfilando y enriqueciendo nuestro programa a lo
largo de los afios con la experiencia.

La comunidad cientifica ha admitido lo que llamamos «pilares de la resiliencia» como
punto de partida para el desarrollo de esta capacidad. Aun asi, algunos autores engloban
diversos criterios en un solo apartado y, por tanto, puede variar el nimero de estos. En el
equipo del que formo parte trabajamos con diez dimensiones que consideramos existen

en las personas resilientes:

1. INTROSPECCION. Capacidad de observarse, conocerse a si mismo y darse una
respuesta honesta en relacion al mundo exterior. Para ampliar este campo empleamos

algunas herramientas:

» Test de autoconocimiento.
* Escala de vulnerabilidad y resiliencia.
* Cuestionario de ansiedad.

* Rastreo psicolédgico y foco principal de preocupacion.

2. MOTIVACION ESENCIAL. Capacidad de darle sentido a la vida creando su

propio proyecto trascendente:

* Visualizar lo que se desea que sea la propia vida dentro de tres, cinco, diez afos.

* Qué se debe cambiar de uno mismo: actitudes, comportamientos, etc.
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* Qué se debe quitar y afiadir para llegar a ser la persona que se quiere ser.

* Motivacion para perseverar a pesar de los obstaculos.

3. AUTORREGULACION EMOCIONAL. Capacidad de afrontar tensiones sin

victimismo como parte de la vida, debilitando la respuesta al estrés:

* Tener control sobre los impulsos y las emociones.
* Tomar perspectiva sobre los problemas cotidianos.
* Mantener la calma en momentos de tension.

* Tomar decisiones y asumir responsabilidades y retos personales.

4. INDEPENDENCIA Y AUTONOMIA EMOCIONAL. Capacidad de mantener
distancia emocional y fisica ante los conflictos sin caer en el aislamiento. Saber fijar

limites entre uno mismo y el medio con problemas:

* Respetar normas y limites de forma voluntaria. Hacerlo porque uno quiere.
* Tomar las propias decisiones y asumir riesgos.
* Fortalecerse individualmente para saber afrontar el dolor emocional.

* Esforzarse diariamente para ejercitar la voluntad.

5. CONFIANZA EN UNO MISMO vy en los propios recursos. Adecuada autoestima,

iniciativa y responsabilidad para lograr autonomia personal:

* Valoracion proporcionada de uno mismo sin comparaciones con los demas.
* Valoracion objetiva de los demads aceptando la diversidad.

* Proponerse metas posibles con los pasos para conseguirlas.

* Superar el miedo al riesgo.

» Asumir la responsabilidad de la propia vida.

6. CAPACIDAD DE RELACIONARSE. Habilidad para establecer vinculos afectivos

maduros con otras personas creando relaciones saludables:

* Equilibrar la propia necesidad de afecto con mantener una independencia emocional.
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» Comprender y respetar a los demas.

* Poner la confianza en alguien para compartir preocupaciones.

* Desarrollar y fomentar la empatia.

* Inteligencia emocional en las relaciones interpersonales.

* Detectar los errores cognitivos en los que caemos y sustituirlos por pensamientos

adaptados a la realidad.”

7. ACTITUD POSITIVA Y OPTIMISMO. Es un componente clave en las personas

con buena salud mental:

* Ser proactivo y contagiar energia.

* Moverse siempre en la misma direccion hacia la meta.

» Aceptar los errores y no justificarse. Proyectar la culpa en otros incapacita para
crecer.

* Asertividad y valentia para no dejarse intimidar ante una fuerte oposicion.

8. SENTIDO DEL HUMOR Y CREATIVIDAD. Capacidad para resolver problemas

relativizando y sabiendo encontrar lo codmico en la propia tragedia:

* Sonreir, gastar bromas y hacer reir a otras personas.
* Encontrar nuevas formas de ver las cosas.
* Desdramatizar poniéndose en lo peor y viendo que la vida no acaba ahi.

* Aportar soluciones alternativas.

9. COLABORACION y COMPROMISO. Capacidad de comprometerse con valores y

ayudar a otros:

» Mantener la actitud de ayudar a otros.
« Compartir el conocimiento con otros generosamente, siendo estimulo para ellos.
» Comprometerse con el propio proyecto vital.

* Responsabilizarse de la propia tarea y terminarla superando los obstaculos.

10. ETICA y COHERENCIA basada en la MORAL:
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* Mantener una unidad de vida entre lo que se dice y lo que se hace.
* Tener criterios morales sélidos.

* Ser veraz en todo momento. No aceptar que se hable mal de otros.

Como sintesis de todo lo expuesto, la persona resiliente resiste los desafios de la vida
y sabe transformar las crisis en crecimiento. Estas personas se caracterizan por tener
control emocional, autoestima adecuada, confianza en sus propios recursos, una vida
estimulante y una actitud positiva ante los retos. Este tipo de personalidad funciona
como un amortiguador de los problemas, como un sistema inmunitario animico, una

especie de vacuna protectora que debilita la normal respuesta al estrés.

La resiliencia es para todos

El ser humano tiene un enorme potencial que con frecuencia no consigue desarrollar
como quisiera. La resiliencia es la capacidad de la persona que sabe poner en marcha los
recursos psicoldgicos para sobreponerse a los conflictos vitales y seguir proyectandose
en el futuro a pesar de acontecimientos estresantes, desestabilizadores o traumaticos,
aprendiendo a salir fortalecida de la propia experiencia negativa.

Por tanto, ante la pregunta: ;cualquier persona puede ser resiliente?; la respuesta es:
si. Lo mas importante es querer, adoptar el compromiso personal de superarse. Einstein
decia: «Hay una fuerza motriz mas poderosa que el vapor, la electricidad y la energia
atomica: la voluntad»; pero podemos reforzar ese concepto especificando que se trata de
«la voluntad de querer».

La neurociencia actual demuestra que la resiliencia es una respuesta cerebral adaptada,
y su desarrollo indica un ajuste saludable frente a la adversidad. En el Instituto Espafiol
de Resiliencia trabajamos con un programa estructurado, que se ha ido consolidando en
sus diez afios de experiencia, donde cada participante se propone ser la persona que
quiere llegar a ser, disefiando y esculpiendo su propia personalidad, y partiendo del
autoconocimiento con el propio potencial que posee.

Para cambiar es necesario forzar al cerebro a disparar nuevos circuitos neuronales. A

esto se lo llama «modulacién», porque implica un cambio en el modo de pensar, sentir y
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actuar. La mente se puede programar con el fin de modificar la percepcion y, como
consecuencia, también variar la respuesta fisioldogica y emocional para cambiar el
comportamiento. Esta modulacion del cerebro parece algo nuevo, pero Santiago Ramoén
y Cajal (1852-1934), el cientifico espafiol que mayor reconocimiento mundial ha tenido
por su estudios pioneros del cerebro (fue galardonado con el Premio Nobel de medicina
en 1906), ya afirmé que «todo hombre puede ser, si se lo propone, escultor de su propio
cerebroy.

La modulacion del cerebro exige unos pasos necesarios para lograr el cambio de
conducta de forma duradera: autoconocimiento, voluntad firme de mejora que se
manifieste en la practica habitual de nuevos comportamientos, reconocimiento social y
automotivacion. Esto requiere esfuerzo y entrenamiento, que conviene apoyar con
evaluacion externa y seguimiento para que el deseo se convierta en un plan de

desarrollo, en un habito.

Stimate a la resiliencia: primeros pasos

Es necesario mostrar modelos de referencia de personas que cayeron o fueron golpeadas
por distintas causas y se levantaron, para que podamos ver como quedo plasmada la
resiliencia en sus vidas. Lo heroico es volver a empezar cuando humanamente se ve
perdida la esperanza; las personas que son capaces de hacer esto pasan de ser
consideradas victimas a convertirse en protagonistas de la historia. Pero llegar a ese
estadio requiere algunos pasos previos.

En primer lugar, es muy importante que la decision sea firme para poder empezar. La
experiencia de Anne-Dauphine es muy ilustrativa al respecto: «Estoy convencida de que
podemos y debemos sobrevivir a la tragedia». Por tanto, para trabajar la resiliencia
personal partimos del autoconocimiento como base para descubrir las fortalezas y las
carencias con las que contamos. Es importante conocer el potencial propio para tener una
vision mas objetiva y relativizar lo que se siente en algunos momentos. Las emociones
forman parte del ser humano y es comprensible que, por ejemplo, en situaciones de
extrema dificultad salga a la superficie lo peor de uno mismo, que permanecia oculto en
tiempos de bonanza. Sin embargo, necesitamos aprender a regular las emociones porque

a veces son tan intensas que provocan un gran malestar y, al no saber manejarlo,

115



dificulta el crecimiento. La consecuencia de salir victorioso de todo ese proceso es el
crecimiento personal. Por ello, aunque tradicionalmente se ha puesto un gran énfasis en
recoger datos que aporten material para el analisis de los problemas psicoldgicos, nuestra
experiencia nos lleva a centrar el tema en el desarrollo de la inteligencia emocional para
construir el futuro desde el presente.

En segundo lugar, debemos trabajar la percepcion para ver el problema como algo
superable. Por ejemplo, Teresa Silva destacaba: «No me gusta pensar en las dificultades,
prefiero centrarme en los logros». Esto no quiere decir que una situacién no nos resulte
dolorosa ni que tengamos que olvidarla, sino que hay que aceptar que la vida se traduce
en un conjunto de motivaciones y que puede seguir siendo rica y satisfactoria mientras
trabajamos por recuperar lo que se ha perdido, sabiendo esperar o aplazar la recompensa.
En ese sentido, Ismael Santos decia que «el secreto para superar las adversidades y los
momentos duros que llegan es precisamente darse cuenta de que son una parte esencial
de la vida y grandes oportunidades que te presenta la misma para crecer a nivel
personal». De esos testimonios se deduce que la causa fundamental del sufrimiento de
las personas esta en la representacion mental que construyen de lo que les sucede. Esto
se ve también con relativa frecuencia en el desarrollo del estrés laboral. Cuando se
percibe la causa como algo impuesto, que no podemos asumir, aparece la enfermedad
producida por la carga mental. Pero si esa misma causa no se percibe como algo
negativo, puede convertirse en un mecanismo potenciador que lleve a conseguir un
crecimiento. Asi pues, la causa que provoca el sufrimiento esta en relacion con la
percepcion y no tanto en si misma. Por tanto, debemos cambiar la percepcion, el como
vemos las cosas, porque eso ayuda a aceptar la experiencia traumatica y nos permite
empezar a desarrollar la resiliencia. Si esta no se acepta, es dificil integrarla en la vida
futura, y esa actitud, por la no aceptacion de lo ocurrido, es un reflejo de rigidez mental o
psicologica. La persona que no es capaz de aceptar un cambio y adaptarse piensa que su
vida no tiene sentido a partir de esa circunstancia, y desarrolla conductas de evitacion,
tendiendo a inhibirse y aislarse. Se trata de aprender a mirar el futuro de forma
constructiva, pensando no tanto en lo que se ha perdido sino en qué podemos hacer con
lo que tenemos. La conclusion, por tanto, es que un mismo problema hace que unas
personas se engrandezcan y otras sucumban.

Por ultimo, sabemos que se puede ser feliz aceptando las situaciones mas duras y

dramaticas que podamos imaginar, situaciones terminales de céncer, enfermedades
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degenerativas, procesos de duelo, depresiones, etc. Podemos recordar a José Villela
cuando decia en voz alta: «He perdido el 90 por ciento de mis capacidades, pero me
queda intacta la cabeza para poder ayudar a otros». Conseguir el objetivo de ser feliz es
algo que podemos descubrir por muchos caminos, a pesar de los obstaculos. Para ello, es
necesario determinar lo que de verdad importa en la vida de cada uno y adquirir el
compromiso de centrarse en conseguirlo, ya sea por un medio o por otro. Para lograr la
motivacion es necesario saber qué queremos y adonde vamos, junto con el desarrollo de
la voluntad y el dominio de las emociones. En este sentido podemos recordar a Martha
Rivera cuando afirma con determinacion: «El futuro no es lo que viene, sino lo que

vamos a buscary.

Programa de entrenamiento

El futuro no es cuestion de suerte. Generalmente es algo que se busca, se trabaja y se
logra. El camino para construir una personalidad resiliente no siempre puede recorrerse
con €xito sin un entrenamiento previo. Por tanto, ha llegado el momento de abordar la
parte mas practica de este libro, para responder a la pregunta: ;cémo puedo aplicar a mi
vida personal todo lo que he aprendido?

Conviene partir de una reflexioén para afianzar los conceptos aprendidos. ;Qué tienen
en comun los personajes publicos que son modelos de resiliencia? ;Qué cualidades me
llaman la atencion entre las personas que conozco y verdaderamente considero que me
atraen por su entereza y caracter? ;Tienes tu alguna de estas caracteristicas o te gustaria
desarrollarla? Conviene prepararnos para la travesia de la vida pues, como decia Séneca,
en la tormenta es cuando se conoce al buen piloto.

También puede ser buen punto de partida considerar acontecimientos que nos han
desestabilizado, pues ahora podemos identificar las carencias que tuvimos o los recursos
que podriamos haber aplicado pero no tuvimos constancia o fortaleza para ir hacia
delante sobreponiéndonos a los estados de animo.

Nuestro programa resume este entrenamiento en seis pasos:

1. Autoconocimiento: fortalezas y carencias con las que contamos.

2. Percepcion: ver los problemas como algo superable.

3. Aceptacion: asumir que los problemas son parte de la vida.
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4. Motivacion: tener objetivos reales y claros.
5. Voluntad: dar pasos constantes en la misma direccion.
6. Crecimiento: saber que una dificultad bien gestionada se convierte en una

oportunidad de crecimiento.

PASO 1: AUTOCONOCIMIENTO

Se trata de liberar el potencial, la capacidad de resiliencia, ese talento que todos llevamos
dentro pero que no conocemos su capacidad hasta que la vida nos pone al limite.

El punto de partida es lo que nosotros llamamos un rastreo psicoldgico, esto es, un
recorrido por la propia biografia y por nuestras motivaciones y nuestros deseos.
Debemos interrogarnos a nosotros mismos sobre lo que nos gustaria conseguir para ser
felices; preguntarnos cual ha sido nuestro principal logro y nuestro mayor fracaso o
decepcion, cudles son fortalezas y areas de mejora, qué trabajo nos gustaria desarrollar o
como nos gustaria vernos dentro de diez afos. A partir de ahi, construimos.

Quiza descubramos que estamos involucrados en un tipo de vida o de actividad
frenética que no nos aporta grandes beneficios y que nos impide concentrarnos en lo que
de verdad nos importa para alcanzar una vida mas plena y lograr la resiliencia.

En ese momento comienza una reflexion profunda sobre uno mismo. Esta
introspeccion, siendo tan importante, no es frecuente hacerla en época de bonanza. Hasta
que la vida no nos sacude y experimentamos el sufrimiento, no nos planteamos estas
cuestiones. Y al tratar de encontrar la respuesta, crecemos.

El conocimiento de uno mismo, tal y como apuntaban los griegos, es el punto de
partida elemental. Con ese fin fue grabado en la fachada del templo de Apolo en la
ciudad de Delfos, para dejar claro que es la base de toda sabiduria y que no se puede
llegar a conocer a otros sin conocerse a si mismo. Y este autoconocimiento es, por tanto,
lo que nos va a permitir levantar los siguientes pisos del edificio, porque ya sabemos
sobre qué terreno construimos.

Planteamos en este punto algunas preguntas abiertas para la reflexion junto con un

estudio de personalidad y vulnerabilidad.

* /Qué quieres conseguir?
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* ;,Como lo estas haciendo?

* ;Qué podrias hacer distinto para conseguirlo?

* /Qué dificultades encuentras y como puedes afrontarlas?

* Estudio de personalidad:

— Test de temperamento (IPDE) y rasgos de caracter

— Test Millon III

 Cuestionario sobre sintomas de ansiedad. Test pentadimensional (doctor Enrique
Rojas)

* Escala de vulnerabilidad y resiliencia (2008)

* Rastreo psicologico:

— Puntos fuertes y areas de mejora

— Lo que me motiva

— Lo que me estresa

— Lo que me descansa

PASO 2: PERCEPCION

La percepcion condiciona las emociones y el comportamiento. Debemos ver los
problemas como algo superable porque la conducta se adecua a lo que esperamos que
ocurra. Cuando la percepcion es negativa, de miedo o inseguridad, ese pensamiento
provoca una serie de comportamientos que hacen que termine sucediendo lo temido.
Esto lo podemos observar a la hora de aprender a montar en bicicleta. Hemos de mirar al
frente, que es donde queremos ir, porque si miramos hacia un lado acabamos
cayéndonos hacia ese lado.

A veces hace mas dafno que la propia adversidad el mal afrontamiento. Decia Viktor
Frankl, refiriéndose a esto, que el sufrimiento no es lo que destruye al hombre, sino no
encontrarle sentido. Por tanto, hay que tratar de mirar mas alla del presente y pensar que
en el futuro las cosas mejoraran con nuestro esfuerzo y determinacion.

Entre las personas resilientes que hemos entrevistado en estos diez afios, encontramos
un comun denominador para resistir la destruccion y construir sobre lo adverso, que

puede resumirse en tres puntos:
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1. En las crisis siempre buscan la estrategia para salir, porque la idea de futuro les
hace més soportable el presente.

2. Formulan una explicacion a lo que sucede. La ldgica cognitiva les permite aprender.

3. Abordan el problema de forma constructiva porque fortalecen la esperanza. (Se

apoyan en el Yo soy, Yo tengo, Yo puedo.)

PASO 3: ACEPTACION

Los problemas son parte de la vida, y aceptar las circunstancias que no podemos cambiar
nos ayuda a concentrarnos en lo que podemos mejorar. Este tema ha sido tratado
ampliamente a lo largo del libro a partir de los testimonios de las personas entrevistadas,
a los cuales me remito para alcanzar una verdadera comprension de lo que en este ambito
significa «aceptar».

El comtn denominador de esas personas se estructura casi siempre sobre tres premisas

para construir la aceptacion de esa nueva circunstancia de su vida:

1. Ser conscientes de que esa dura realidad que han vivido no es posible cambiarla.
2. Considerar que siempre hay otras personas en peores condiciones aun.
3. Descubrir todo lo bueno que se tiene alrededor y en uno mismo como palanca para

superar y aceptar la nueva realidad.

PASO 4: MOTIVACION

El cerebro se caracteriza por su plasticidad, por su capacidad de adaptacion, y por ello la
motivacion es tan importante. Se trata de una fuerza poderosa, es atractiva y se contagia.
Conseguimos motivar a una persona dandole confianza.

También es esencial marcarse unos objetivos reales y claros:

* /Qué quiero hacer?
* /Qué sé hacer?

* /Que puedo hacer?
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Tan necesario es saber qué quiero, como tener un método para conseguirlo. Este pasa
por cuatro escalones: reflexion, confianza, entrenamiento y evaluacion, puesto que correr
continuamente sin saber cudles son nuestras prioridades ni adonde queremos llegar es lo
que puede derivar en una enfermedad o en la insatisfaccion vital.

Debemos aprovechar todo lo que nos permita movernos hacia nuestras metas. En vez
de centrarnos en tareas imposibles, debemos preguntarnos: ;qué cosa s¢ que puedo
lograr hoy que me ayuda a caminar en la direccion hacia la cual quiero ir? Y nunca
debemos perder la esperanza. Porque a mayor esperanza, mayor resistencia. Una vision
optimista de las cosas nos permite esperar que ocurran cosas buenas. Debemos tratar de

visualizar lo que queremos en lugar de preocuparnos por lo que nos da miedo.

PASO 5: VOLUNTAD

Es necesario dar pasos constantes en la misma direccion, por pequefios que sean y por
mucho que nos cuesten. La voluntad estd estrechamente ligada a la perseverancia. Por
ejemplo, si quieres subir una montafia y en el camino te encuentras un pantano, tienes
dos opciones: seguir o abandonar. Asi es la vida. La actitud de seguir o abandonar tiene
que ver tanto con la voluntad como con la proactividad. Debemos ser creativos para
encontrar la solucidon a ese problema o reto. Si atravesamos el pantano es porque
queremos llegar a la cima de la montafia, nuestra meta. La voluntad se desarrolla con el
esfuerzo y la repeticion de actos que nos llevan a conseguir el objetivo.

Incluye determinacion y firmeza en las decisiones. El talento sirve de poco si no se

enriquece con voluntad, esfuerzo, caracter, constancia y disciplina.

PASO 6: CRECIMIENTO

Una dificultad bien gestionada se convierte en una oportunidad de crecimiento.
Tendemos a centrarnos en el area de preocupacion en vez de hacerlo en el area de
influencia. Es mas recomendable ocuparse en solucionar el problema que preocuparse

por el mismo.
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Para trabajar este campo debemos disenar los objetivos que deseamos en tres circulos:
personal, profesional y social. Luego observaremos la zona de interseccion y daremos a

cada circulo su prioridad para evitar que unos invadan el terreno de los otros.

Desarrollo continuo:
12 consejos para vivir con resiliencia

El secreto de la resiliencia es mantener lo que mas importa. Sin embargo, para llegar a
ese estadio, deberiamos preguntarnos en primer lugar: ;qué es lo Unico que nos
importard al final de la vida?; ya que se trata de algo que deberemos ir construyendo
poco a poco, cuando todavia estemos a tiempo de hacerlo. Esto lo he aprendido en las
consultas de mis pacientes, a quienes siempre planteo que piensen en cOmo se verian a si
mismos si pudiéramos trasladarnos en el tiempo veinte afios después... Este pequeno
ejercicio lo hago muchas veces para que mis pacientes no se precipiten a dar ciertos
pasos de los que después podrian arrepentirse.

El proceso de crecimiento debe ser sincronico, aunque se puede ir poniendo el foco en
un punto concreto para que sea mas eficiente. Si te resulta dificil, puede que necesites el
apoyo profesional de unas sesiones de coaching. Vale la pena conseguirlo porque este
crecimiento es la mejor inversion para la vida.

Anado algunos consejos para vivir con resiliencia:

1. Reflexiona sobre qué es lo que de verdad te importa y vuelve a orientarte a tus
objetivos vitales.

2. Desconecta para conectar con familia o amigos. Tenemos necesidad de un espacio
vital agradable donde el servicio a los demas sea la base de la convivencia.

3. Proponte pistas de frenado auténticas cada fin de semana para regular el estrés y
mantener las amistades.

4. No admitas en tu vida las quejas. Son improductivas y pierde calidad tu
personalidad.

5. Enfbécate en el area de influencia en vez de en el area de preocupacion para
eliminar cuanto antes los conflictos que aparecen.

6. Aprende a sonreir y a manejar el lenguaje no verbal. Es compatible con el concepto

de autoridad.

122



7. No te dejes invadir por la inmediatez. Vivir excesivamente pendiente de los
mensajes exteriores va en detrimento de la calidad de vida personal y laboral.

8. Crea un espacio de paz donde poder pensar y recuperar tus coordenadas vitales
ante la prisa y el estrés.

9. Elige ser feliz en lugar de tener razon, y evita las discusiones con inteligencia
emocional: inteligencia para saber adonde vas y empatia para entender al otro.

10. Mantén la forma fisica: alimentacion sana, suefio adecuado y ejercicio con
regularidad.

11. Colabora con la ecologia informativa: no difundas malas noticias gratuitamente.

12. Dedica tiempo a tus amigos de siempre y cultiva tus aficiones.

Puedes desarrollar mayor resiliencia, pero esto no significa que seas invulnerable. La
resiliencia es un recorrido personal, y cada uno se tomara su propio tiempo para lograrlo.
No es un estado permanente sino un proceso en el tiempo. Puedes beneficiarte de
algunos de los consejos que hemos aportado en este libro, pero teniendo en cuenta que
en cada una de las distintas etapas de la vida te resultard mas util uno u otro aspecto. Si
vuelves a leerlos dentro de unos afios, quiza el crecimiento se apoye en otros consejos
que hoy estan para ti en segundo plano.

La resiliencia que aprendemos cuando la vida nos golpea nos serd muy util para
gestionar la supervivencia en tiempos dificiles, sin miedo a las pérdidas porque son parte
de la vida y no podemos evitarlas, pero si contamos con esta capacidad en todo
momento, nos ayudard a mantener la confianza de saber que siempre habra luz al final
del tinel.

La resiliencia también te ayudara a ser una de esas personas que tienen capacidad de
recuperacion y saben ayudar a los otros. Y una ultima consideracion para no perder la
esperanza en ningiin momento: cuando la noche se hace més oscura es justamente antes

del amanecer.

En un dintel romano: «Nihil difficile volenti»

El secreto de la resiliencia lo encontré hace ya muchos anos paseando por las calles de

Roma: «Nihil difficile volenti». Se hallaba en el dintel de la puerta de un edificio que ha
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mostrado a través de los siglos esta sentencia a muchas generaciones, pero quiza pocas
personas han descubierto su verdadera importancia. Traducido significa: «Nada es dificil
para el que quiere». La fuerza de la voluntad, esculpida desde el esfuerzo continuado por
alcanzar un objetivo, es clave en el desarrollo de la resiliencia.

El cerebro es el guardian de nuestra vida, el que responde ante las demandas que nos
hacen. Su conocimiento nos aporta otra dimensiéon del ser humano. Una de cada cuatro
personas presentard un problema mental grave a lo largo de su vida. El problema no esta
tanto en lo que nos pase como en nuestra respuesta, y eso es lo unico que depende de
nosotros.

Construir la capacidad de responder ante cualquier problema de manera inteligente y
optimista hard que tu vida sea mas feliz, y la existencia de quienes te rodean, mas grata.
Y eso dependerd en gran medida de tu resiliencia.

Estas paginas no pretenden ser mas que una pequeia aportacion a este importante reto
de despertar la fuerza interior puesto que no hay meta que se resista al que quiere, ya que
tenemos un potencial casi infinito. Termino recordando lo importante que es vivir la
aventura del propio conocimiento para sacar lo mejor de uno mismo y conseguir ser uno

mas de esos héroes cotidianos que se superan dia a dia y ni siquiera saben que lo son.

Madrid, marzo de 2013

Te invito a visitar el Foro de Resiliencia y ser parte de «Stimate a la Resiliencia»
(<www.resiliencia-ier.es>)

Los recursos economicos generados con este libro se aplicaran integramente al
Programa Alianza para la Depresion que imparte la Fundacion Humanae.

(<www.fundacionhumanae.org>)
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Anexos

Escala de resiliencia
(Adaptacion en el 2008 de varias herramientas para medir la Resilencia. Actualmente en

revision para hacerla mas discriminativa.)

La resiliencia es una capacidad de la personalidad que modera la reaccidon negativa frente
al estrés y fomenta la adaptacion a la adversidad saliendo fortalecido. Permite una
sensacion de control sobre los acontecimientos y modera el efecto negativo del estrés,
fomentando la adaptacion para evitar que situaciones amenazantes deterioren el
funcionamiento biopsicosocial.

Esta escala evalua, en diez dimensiones, tanto la resiliencia como la vulnerabilidad
para afrontar la adversidad.

Anote Verdadero o Falso en cada una de las frases siguientes, haciendo una valoracién

honesta personal, evitando confundir la realidad con lo que le gustaria ser:

Tome una hoja de papel y anote Verdadero o Falso en cada una de las frases siguientes,
haciendo una valoracién honesta personal, evitando confundir la realidad con lo que le

gustaria ser:

1. Habitualmente soy optimista. Considero que las dificultades son retos temporales,

espero superarlos y creo que las cosas saldran bien

2. En un momento de crisis o situacion caotica, me tranquilizo y me centro en las

acciones utiles que puedo emprender

3. Me siento seguro en el entorno en que vivo y trabajo
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4. Soy capaz de dar mi opinidon aunque esta no coincida con las personas de las que

dependo

5. Puedo delegar con confianza en otros sin sentir la necesidad de seguir controlando y

comprobar si lo que hacen es lo correcto

6. Me inquieta el futuro y recuerdo mas lo negativo que lo positivo

7. Habitualmente me siento contento cuando me esfuerzo por lograr mis objetivos

aunque tenga que superar obstaculos

8. En mi trabajo puedo tolerar niveles elevados de incertidumbre y ambigiiedad sin

bloquear mi rendimiento

9. Me adapto rdpidamente a las novedades sorteando los reveses y las dificultades sin

que me suponga malestar psicolégico

10. Tengo la costumbre de aprender de mis aciertos y de mis errores sabiendo que no

siempre, ni todo, tiene que salirme bien

11. Soy una persona con buen autoconcepto y seguro de mi mismo

12. Pienso que, en general, tengo una vida satisfactoria y me siento feliz

13. Soy responsable y tengo voluntad para llevar hasta el final los proyectos

superando las dificultades o el poco reconocimiento

14. Puedo decir con datos que soy un modelo positivo para otros

15. Puedo cambiar de opinién cuando lo veo razonable y no pienso que actuar asi

vulnera mi reputacioén
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16. Cuando siento soledad o incomprension, puedo racionalizar ese sentimiento para

que no me afecte en la conducta

17. Pienso que mi familia siempre me apoya

18. Soy capaz de recuperarme emocionalmente del fracaso y las adversidades en un

corto plazo de tiempo

19. Soy capaz de sonreir aunque tenga el alma dolorida

20. Soy creativo y me gusta intentar nuevas maneras de hacer las cosas

21. Con frecuencia me siento inquieto, impaciente y tenso, con dificultad para poder

descansar y disfrutar pensando en el trabajo pendiente

22. Procuro resolver los problemas pensando soluciones creativas y practicas sin

esperar que el tiempo arregle los conflictos

23. Soy eficiente y organizando resolviendo situaciones, por lo que a veces me piden

que gestione proyectos

24. Los cambios me incomodan y estresan hasta que compruebo resultados positivos

25. A menudo me dejo influir por el ambiente y las personas que me rodean, dejando

de lado mis propios deseos

26. Me gusta tener libertad para desarrollar mis tareas y decidir como llevarlas a cabo

en cada situacion

27. Cuando me enfrento a una situacidén incomoda, que puede parecer ridicula, soy

capaz de utilizar el humor y reirme de mi mismo

28. Tengo seguridad para tomar decisiones y contagio seguridad a los demas
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29. Siento que no tengo personas de confianza a quien recurrir cuando tengo
problemas

30. Procuro escuchar y conocer los intereses de los demads para tratar de conciliar mis

objetivos con los del otro

31. Me siento comodo con distintos tipos de personas y no tiendo a prejuzgar las
intenciones o sus apariencias

32. Me siento capaz de afrontar los momentos dificiles confiando en mi capacidad de
superacion

33. Tengo habilidad para motivar a otros en el trabajo implicdndolos en el proyecto

34. Me gusta apoyar a otros cuando tienen problemas

35. Soy capaz de ser eficaz en mi trabajo aunque esté bajo mucha presion

36. Me he hecho mas fuerte y he mejorado a partir de experiencias dificiles

37. Hay veces que persigo el éxito personal por encima de los sentimientos de otras

personas
38. Soy constante en buscar el equilibrio personal, familiar y laboral

39. En el trabajo me gusta establecer relaciones de amistad con compaiieros y dedico

tiempo a conocer sus circunstancias personales
40. Si pudiera cambiaria muchas cosas de mi mismo
41. Cuando alguien critica mi trabajo no tolero la frustracion que me produce

42. Soy capaz de aguantar mi necesidad de desahogo si considero que ese no es el
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momento oportuno de hacerlo

43. Tengo amigos con los que puedo hablar y expresar mis sentimientos pidiéndoles

ayuda cuando lo necesito

44. Cumplo siempre lo que prometo y no me dejo llevar con frecuencia por los

impulsos del momento aunque me desvien de mi objetivo primero

45. Cuando supero una adversidad aprendo a mejorar con la experiencia aunque haya

sido negativa

46. Me cuesta enfrentarme a las consecuencias que en el futuro pueda tener mi

decision actual

47. Me siento mas capaz de hacer un gran esfuerzo un dia que pequefios esfuerzos a

diario

48. S¢ responder sin agresividad cuando alguien ironiza o hace bromas sobre mi

49. Cuando algo sale mal me vence la tendencia de dar vueltas y buscar culpables en

vez de resolver el problema cuanto antes

50. Siento que me falta tiempo y genero ansiedad por la tendencia a la procrastinacion

(dejar las tareas para mas tarde)

Puntuacion total: ............

Resultados escala resiliencia

Puede haber un porcentaje de personas que tengan genéticamente mayor capacidad para

el afrontamiento, pero nuestra experiencia de mas de una década de trabajo en el
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desarrollo de la resiliencia es que generalmente encontramos:

* Un 25% de personas mas fuertes psicologicamente que la media.
* Un 25% mas vulnerables que afrontan peor los retos.
* Un 50% como promedio que depende de la intensidad del estresor y de su situacion

personal en ese momento.

PLANTILLA DE CORRECCION

Sumar 1 punto a cada respuesta verdadera excepto en los siguientes items: 6F, 21F, 24F,
25F, 29F, 37F, 40F, 41F, 46F, 47F, 49F, 50F que se suma un punto si la respuesta

coincide con falso.

PUNTUACION

Una puntuacién inferior a 25 indica baja resiliencia ante la adversidad. Esta personalidad
es vulnerable ante las dificultades y soporta mal las tensiones. Consideran la vida como
una lucha dificil y no saben aprender de las malas experiencias. Dan vueltas a los
acontecimientos pasados que no logran superar y tienden a centrarse en lo dificil. Pueden
sentir con frecuencia sentimientos de incapacidad para sobrellevar los impactos
negativos de la vida. Convendria ayudarles a desarrollar habilidades para resistir y
fortalecerse para afrontar mejor los retos de la vida.

Una puntuacion entre 25 y 40 significa que estd en el promedio, pero convendria
poner en practica el desarrollo de la resiliencia para afrontar con mas optimismo las
dificultades de la vida. Deben saber que los obsticulos son salvables y desarrollar
habilidades para aprender de los fracasos y no tener miedos.

Si ha obtenido una puntuacidén elevada superior a 40 puntos, significa que su
resiliencia esta por encima de la media y se siente capaz de sortear las adversidades de la
vida. Sabe resistir los desafios de la vida y transformar la adversidad en una oportunidad
de crecimiento. Las personas resilientes se caracterizan por tener control emocional,

autoestima adecuada, confianza en sus propios recursos, una vida estimulante y una
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actitud proactiva ante los retos que debilita la respuesta normal al estrés.

Cuestionario sobre sintomas de ansiedad
Doctor Enrique Rojas

Instrucciones: conteste a las siguientes preguntas en relacioén con los sintomas que haya
notado durante los ULTIMOS TRES MESES. Marque la columna NO si percibe que esa
situacion no le ocurre y, por el contrario, marque la columna SI sefialando la intensidad,

que se valorara: 0 (no existe), 1 (leve), 2 (moderada), 3 (marcada), 4 (muy marcada)

SINTOMAS FiSICOS

Si NO INT.
1. Tiene palpitaciones o taquicardias * 0 x —
2. Se ruboriza o se pone palido ko k -
3. Le tiemblan las manos, los pies o el cuerpo en general * Ok -
4. Suda mucho * 0k —-
5. Se le seca la boca * ok —-
6. Tiene tics o contracturas musculares automaticas * ok —---
7. Nota la falta de aire, dificultad para respirar, opresion toracica koo -—--
8. Tiene vértigos, sensacion de inestabilidad, de que puede caerse  *  * -
9. Le cuesta quedarse dormido por las noches *oox —
10. Tiene pesadillas * —-
11. Tiene ratos en que come excesivamente o incluso sin apetito *ox -
12. Ha notado un menor interés por la sexualidad koK —

SINTOMAS PSIQUICOS

Si NO INT.

13. Se nota inquieto, nervioso o desasosegado por dentro * * ———-
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14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22,
23.
24,
25.
26.

27
28

Se siente como amenazado, incluso sin saber por qué
Tiene deseos de huir, marcharse a otro lugar, desconectar
Tiene fobias (temores exagerados a algin objeto o situacion)
Tiene miedos difusos, es decir, sin saber bien a qué

A veces es preso de temores o tiene ataques de panico

Se nota muy inseguro de si mismo

Nota cierta sensacion de vacio interior

Esta triste, meditabundo, melancoélico

Teme perder el autocontrol en algin momento

Esta asustado o le da mucho miedo la muerte

Esta asustado pensando que se puede volver loco

Se nota muy cansado, sin intereses ni ganas de hacer nada

Le cuesta mas que antes tomar decisiones

SINTOMAS DE CONDUCTA

. Estd siempre alerta o en guardia

. Esta irritable, excitable o responde exageradamente a los

estimulos externos

29.
30.
31.
32.
33.
34.
3sS.
36.
37.
38.

Rinde menos en sus actividades habituales

Le resulta dificil o penoso realizar sus actividades habituales
Se mueve de un lado para otro, como agitado, sin motivo
Cambia mucho de postura, por ejemplo, cuando esta sentado
Le ha cambiado la voz, o ha notado altibajos

Se nota mas torpe en sus movimientos o mas rigido

Tiene mas tensa la mandibula

Juega mucho con objetos, necesita tener algo entre las manos
A veces se queda como bloqueado, sin saber qué hacer o decir

Le cuesta mucho realizar una actividad mas intensa
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39. Muchas veces tiene la frente fruncida

40. Le irritan mucho los ruidos intensos o inesperados

SINTOMAS COGNITIVOS

41. Le inquieta el futuro, lo ve todo negro, dificil, de forma

pesimista
42. Piensa que tiene mala suerte y siempre la tendra
43. Se concentra mal, con dificultad

44. Los demas dicen que no es justo en sus juicios y

apreciaciones
45. Le parece que estd muy despistado

46. Le cuesta recordar cosas recientes, como si le fallase la

memoria

47. Le da muchas vueltas a las cosas

48. Todo le afecta negativamente, cualquier detalle o noticia

49. Tiene ideas o pensamientos de los que no se puede librar

50. Se acuerda mas de lo negativo que de lo positivo

51. Le cuesta pensar, nota cierto bloqueo intelectual

52. Utiliza términos extremos: inutil, imposible, nunca, jamas,
siempre

53. Hace juicios de valor sobre los demas, rigidos e intolerantes

54. Un pequetio detalle que sale mal le sirve para decir que todo

es cadtico

55. Piensa que su vida no ha merecido la pena, que todo han sido

injusticias o dolor

SINTOMAS ASERTIVOS

56. A veces no sabe qué decir ante ciertas personas
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57. Le cuesta mucho iniciar una conversacion personal *ooo* -—--

58. Le resulta dificil presentarse a si mismo en una reunién social ~ *  * -—--
59. Le cuesta mucho decir «no» o mostrarse en desacuerdo con
algo
60. Intenta agradar a todo el mundo y siempre sigue la corriente
general
61. Le resulta muy dificil hablar de temas generales o
intrascendentes
62. Se comporta con mucha rigidez, sin naturalidad, en la vida . .
social
63. Le resulta muy dificil hablar en publico, formular y responder |
preguntas
64. Prefiere claramente la soledad, antes que estar con . x
desconocidos
65. Se nota muy pasivo o bloqueado en reuniones sociales koo -—--
66. Le cuesta expresar a los demas sus verdaderos sentimientos y
opiniones
67. Intenta dar en publico una imagen de si mismo distinta ala
real
68. Esta muy pendiente de lo que los demas opinen de usted *ooox -—--
69. Prefiere pasar totalmente desapercibido en las reuniones
sociales
70. Le resulta dificil terminar una conversacion dificil o
comprometida
71. Tiene o utiliza poco el sentido del humor ante situaciones de =~

cierta tension

Esta escala permite discriminar la ansiedad en las cinco dimensiones donde se
manifiestan los sintomas, por lo que ayuda a un tratamiento personalizado y muy eficaz.
La correccion de cada apartado manifiesta el drea mas vulnerable para aplicar terapia

psicolégica. Los items que puntien entre 3 y 4 deben ser tratados especificamente
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incidiendo sobre ellos.

PUNTUACION OBTENIDA EN CADA DIMENSION

20: banda normal

20-30: ansiedad ligera
30-40: ansiedad moderada
40-50: ansiedad grave

mas de 50: ansiedad muy grave
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