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				«Este libro llega en el momento más oportuno posible para una sociedad cansada y con muchas dudas sobre el futuro. Como muy bien dice Agustín: “Aquellos que sepan desarrollar la resiliencia, una resiliencia efectiva, tendrán mucho camino andado”. Desde el ejemplo personal y la humildad del que ha caído, ha aprendido y ha sabido levantarse, de manera muy estructurada y no solo con “recetas”, sino con planes de acción claros, Los seis pilares de la resiliencia efectiva es una guía práctica para desarrollar una competencia imprescindible hoy y en el futuro. Pasa a formar parte de mi lista de “libros que regalar”.»

				BELÉN MOREU, Human Resources senior director en PepsiCo Sureste de Europa

			

			
				«Sin lugar a dudas este libro nos habla de una de las habilidades más requeridas para afrontar los retos actuales en un entorno complejo, en el que debemos reinventarnos y salir de nuestra zona de confort más a menudo de lo que podríamos esperar. Nuestra resiliencia se manifiesta en los momentos difíciles que llegan tanto en nuestra vida profesional como personal. No nacemos resilientes, pero al menos podemos aprender y prepararnos para la ocasión. Este libro nos lleva a planificar, a pensar, a llenarnos de energía y, sobre todo, a saber cómo reaccionar desde la acción. Agustín nos lleva al plano terrenal y desde el autoliderazgo nos aterriza en nuestro día a día. Solo puedo decir, desde la experiencia personal, que para mí ha sido de gran ayuda.»

				EUGENIA NAVARRO, profesora de ESADE y socia directora de Tama Projects

			

			
				«Conocía a Agustín y sabía su historia, pero leyendo el libro me he dado cuenta de cómo se ha reinventado. Es una suerte para los que le rodeamos, porque aprendemos y nos guiamos con sus aprendizajes. En cuanto al libro, no he podido parar de leerlo, sigue ayudándome a prepararme, a dirigir mi futuro y a fijar las prioridades. Menos es más, recargas de energía, deporte, la teoría del 80-20… ya son parte de mí. Y, sobre todo, he aprendido a no descuidarme ni a mí ni a mi familia y amigos.»

				SONIA CALZADA, directora de Negocio Segmento Personas y miembro del comité de dirección de Zurich Insurance Company Ltd.

			

			
				«Este libro invita al autoconocimiento y a la introspección para mejorar en nuestro día a día. Agustín explica que el camino del éxito siempre requerirá hacer frente a las adversidades y llevar a cabo un meditado plan. Una obra práctica y honesta que nos prepara para los momentos en los que, debido al estrés y la ansiedad, nuestras capacidades están más mermadas, nublando nuestra visión y efectividad.»

				ANA SALVÁ, periodista para El País y directora de la agencia de comunicación Comms Studio

			

			
				«El libro que tiene en sus manos aporta valor añadido tanto a las personas como a los profesionales. Y nace desde el sentido común. Algunos pensarán: “Esto ya lo sé yo”. Y hay que contestarles: “Pues aplícalo”. Lo cierto es que Agustín, que es un especialista en hacer que las personas se superen a su paso, ha dedicado mucho tiempo a la materia objeto del libro y eso nos ayuda a tenerlo más fácil para hacer las cosas mejor. Fácil de leer y fácil de recomendar.»

				CARLOS ROMERO, abogado, doctor y socio director de Arttax

			

			
				«Agustín, en una clave personal, nos guía a través de su modelo de “resiliencia efectiva”. Una selección metódica de principios universales de superación personal y profesional, destilados a partir de la investigación, su experiencia vital y su práctica como mentor. Yo me siento privilegiado de recibir los frutos tras haberlo practicado con Agustín.»

				ALFONSO MOSTACERO, senior vice president en Global HR Revenue, Innovation & Product en Lee Hecht Harrison

			

			
				«Siempre me había inquietado la incertidumbre acerca de lo que podría acontecerme en la vida. Pero cuando aprendes a participar de forma proactiva en ella, todo cambia. Este libro me ha servido de manual para lograrlo.»

				ANA MELLADO, doctora en Odontología, profesora universitaria y miembro de SEPES

			

			
				«Este libro, que tiene como objetivo prepararnos para afrontar situaciones adversas, no podía llegar en un momento más oportuno. Agustín Peralt, que ya ha demostrado con creces los beneficios del Método FASE para ser más productivo, continúa aportándonos ideas para mejorar nuestra calidad de vida. Ha sido un placer promocionar su obra por su buen talante y la magnífica acogida de los medios de comunicación.»

				BIBIANA RIPOL, directora de BR Comunicación

			

			
				«Este libro me ha enganchado desde las primeras líneas, no solo porque está lleno de sinceridad, sino también por la fuerza de los aprendizajes y por el modo en que, a partir de una experiencia de vida traumática y con la perspectiva de los años, Agustín Peralt consigue desarrollar una guía sencilla para aquellas personas que quieren potenciar su resiliencia. Porque, como bien dice, “la vida no viene con manual de instrucciones, sino todo lo contrario, nos tiene preparadas muchas sorpresas”. Realmente inspirador, este libro ofrece la tranquilidad de saber que existe un método y que, conociendo sus pasos, estaremos más preparados para superar cualquier adversidad. Estoy convencida de que ayudará a mucha gente.»

				VANESSA ANNE-PIERRE DELMER, co-manufacturing sales director en Natra Cacao

			

			
				«El 14 de marzo de 2020 representa un hito con un impacto mundial sin precedentes que nos ha conducido a muchas personas a relacionarnos y entender nuestro entorno de una manera muy diferente a la que conocíamos hasta ahora. Ante esta circunstancia única, muchos tendemos a dejarnos influir por un entorno pesimista hasta tal punto que, aun prestando mayor esfuerzo, atención y dedicación, nuestra productividad poco a poco se va viendo disminuida. Los seis pilares de la resiliencia efectiva es un libro completamente atemporal, pero en el momento que estamos viviendo, lleno de incertidumbre y dificultades, resulta especialmente poderoso tanto en el ámbito profesional como en el personal. “Ser mejor cuando las cosas se ponen peor” es toda una declaración de intenciones de Agustín, que nos da las claves para sobreponernos ante la adversidad y conseguir mejorar nuestra productividad de una forma efectiva.

				Sin duda alguna, un libro de imprescindible lectura en estos difíciles tiempos.»

				JESÚS SUSO, director de ventas Empresas Vodafone España

			

			
				«Agustín nos regala en este segundo libro un modelo basado en su experiencia personal que no solo nos ayudará a superar las adversidades, sino también a aprender y crecer con ellas. El libro está lleno de pragmatismo y experiencias personales de las que puedo dar fe en primera persona. Una guía de obligada lectura en los tiempos que corren.»

				RAFA CLIMENT, director general de Grupotec Arquitectura & Real Estate Management

			

			
				«Este libro debería ser de obligada lectura en estos tiempos que nos ha tocado vivir. Te ayuda a conocerte a ti mismo y a sacarte el máximo potencial, tan necesario en los momentos de incertidumbre y desesperación.

				Te ayuda a cambiar y mejorar tus propias creencias, elevándote y enfocándote hacia nuevos objetivos más ambiciosos y realistas, tanto a título profesional como personal. 

				El modelo es efectivo y contundente como un rompehielos.» 

				QUIQUE CALABUIG, CEO de KAIHO

			

			
				«Yo, que soy una persona de metodologías en mi trabajo, nunca me había planteado el hecho de que estas pudiesen ayudar también a título personal, porque siempre me pareció que restaban espontaneidad. Tras leer el libro me doy cuenta de que estaba completamente equivocado, la metodología propuesta por Agustín nos ayuda a estar preparados para actuar de la mejor forma posible incluso ante grandes adversidades desarrollando la resiliencia antes. ¡Y tiene toda la lógica del mundo! Desde su experiencia vital me ha dado una lección sobre cómo ser mejor yo. Gracias.»

				RAÚL MONTALVO, CEO de Esmartia

			

			
				«Cada página de este libro te enseña y te demuestra que todos tenemos la capacidad de tejer nuestro propio arnés para que, cuando llegue el momento en el que el suelo que pisamos parezca desaparecer, no caigamos al vacío, sino que posemos nuestros pies sobre otro terreno mucho más firme que el anterior.

				Este arnés es nuestra capacidad de resiliencia. Descubrir cómo tejerla, cómo fortalecerla, de la mano de Agustín (quien literalmente se vio en una situación en la que no solo desapareció el suelo que pisaba, sino también las paredes) ha sido absolutamente inspirador.

				Toda una catarsis personal que de una manera tan cercana, pedagógica y práctica ha sabido plasmar en este libro.»

				MARINA ESTACIO, comunicadora y actriz. Especialista en hablar en público

			

			
				«En su anterior libro, Lidérate, Agustín le proporcionaba al lector una manera de estructurarse llamada Método Fase, cuyas técnicas facilitan una organización práctica del tiempo personal.

				Con este segundo libro ha completado su obra ayudando al lector a encontrar sus objetivos personales y demostrando cómo se pueden alcanzar. El primer libro explicaba el cómo, este profundiza en el qué.

				Agustín ha destilado para los lectores lo mejor de los autores en la materia, abarcando desde filósofos hasta académicos contemporáneos, y todo su planteamiento está refrendado por su asombrosa historia personal.»

				GABRIEL RAVELLO, socio de Ravello Transitarios

			

			
				«Es imposible saber a qué cosas vas a tener que enfrentarte en tu vida personal y profesional, pero resulta que sí que es posible estar preparado para cuando ocurran.

				Siempre me ha gustado el concepto de resiliencia, aunque todavía me gusta más el de resiliencia efectiva que Agustín plantea. Pero este libro va más allá, a mí me ha ayudado a entenderla, trabajarla y desarrollarla de verdad. Un manual de vida.»

				ALEJANDRO SÁNCHEZ, regional sales manager Vodafone España

			

			
				«Este libro me ha enseñado, de una manera práctica, a convertir los problemas del día a día, tanto profesionales como personales, en pequeños retos. Ante este cambio de paradigma siento automotivación, mayor energía y una actitud positiva y constructiva ante las adversidades, lo que me hace ser más productiva en mi trabajo y más feliz en mi vida personal.»

				MARÍA GARCÍA, directora de Marketing en PFS Group

			

			
				«Los que hemos pasado por momentos adversos sabemos de lo que habla Agustín. Él, desde su propia experiencia personal, nos inspira en la resiliencia efectiva para que, con acciones claras y sencillas, sepamos anticiparnos a las sorpresas de la vida y salgamos fortalecidos.»

				ÁNGEL QUEMADA, decano del Colegio de Procuradores de Barcelona y socio director en Quemada Procuradores

			

			
				«Siempre he sentido admiración por aquellas personas que de manera innata afrontan la vida con optimismo y que se crecen ante la adversidad y la incertidumbre. A través de su tremendo testimonio vital, Agustín deja claro que la clave está en la cada vez más anhelada resiliencia. Pero, por encima de todo, demuestra que esa capacidad no está reservada únicamente a unos cuantos afortunados de la genética, sino que es “entrenable” y por tanto alcanzable para todos aquellos que, eso sí, estén dispuestos a aplicar unas dosis de valentía, disciplina, perspectiva y acción. Desde mi experiencia solo puedo decir que tanto los resultados que se van alcanzando como, sobre todo, el viaje hacia ellos valen mucho la pena.»

				IKER GANUZA, commercial senior director en PepsiCo Sur de Europa y miembro del comité de dirección

			

			
				«Había oído hablar mucho de la resiliencia y de lo importante que es en estos tiempos complejos, en los que los cambios se suceden a toda velocidad. Sin embargo, le había dedicado poco tiempo al tema y, en definitiva, a prepararme para resistir y salir fortalecida de las situaciones adversas.

				La buena noticia es que la resiliencia es una competencia que se puede desarrollar, y en este libro Agustín nos muestra de forma detallada y muy práctica cómo hacerlo, con la virtud de explicar y hacer fácil lo difícil. Me parece un manual imprescindible para cualquier persona que quiera prepararse para hacer frente a la adversidad de la mejor manera posible.»

				ANA FERNÁNDEZ LARRAGUETA, directora general en España Théa Laboratorios

			

			
				«Cuando Agustín me dijo que pensaba escribir este libro, a mí me pareció más una buena idea que un salvavidas. Sin embargo, una pandemia después y con todas las vidas personales y profesionales vueltas del revés, la palabra resiliencia tiene un nuevo sentido. Es más sanadora, urgente y necesaria que nunca. En este libro Agustín nos cuenta que es un superviviente, comparte una historia personal muy dura y nos abre la puerta por la que antes o después, si tenemos suerte, vamos a cruzar. La de enfrentarnos al propósito de nuestras vidas y actuar en consecuencias. Ahora más que nunca, gracias por este libro, amigo.»

				NURIA LABARI,  periodista (columnista en El País) y escritora
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			En memoria de mi hermano y mi madre.

			A mis dos hijos, por su cariño y apoyo incondicional.

			A las muchas personas que me ayudaron y que lo siguen haciendo.

		

	
		
			Prólogo

			Los prólogos de los libros son, sin duda, una responsabilidad para aquellos a quienes les toca redactarlos. Exigen estar a la altura del texto y del autor y, sobre todo, del lector.

			Cuando Agustín me pidió, por sorpresa, que redactara el presente prólogo creí, de entrada, que se había equivocado, que fruto de un momento de locura transitoria había sobrepasado los límites de la cortesía, y se había lanzado a ofrecerme tal honor. Al recibir, al cabo de unos minutos, el borrador del libro, empecé a entender que quizá el presunto calentón iba en serio y que, realmente, quería que aportara la entrada de su obra.

			Yo no soy escritor ni creo poder serlo nunca, pero entiendo que, cuando alguien te deja participar de su creación y te invita a ser parte de la misma, es un alto honor y, en consecuencia, hay que procurar estar a la altura del reto.

			En el momento en que redacto este texto estamos a principios de 2021, el año dos de la pandemia, que se ha llevado por delante a miles de personas en el mundo y que ha cercenado la libertad de casi toda la población mundial, con honrosas y extrañas excepciones. Es el año en el que España se encuentra en una espiral de crecimiento desbocado del déficit, de la deuda, del desempleo –especialmente, del juvenil–, de los cambios sociales y del cuestionamiento de muchos de los principios y valores que han regido nuestras vidas.

			El año 2021 empieza inmerso en la tercera ola del virus, que parece ser que va a tener efectos devastadores de letalidad en la población, sobre todo, por nuestra mala cabeza y por la falta de previsión. 2021 llega con el temporal Filomena y sus consecuencias, y con la resaca del esperpento vivido en el Capitolio en la ciudad de Washington D. C., la capital del país más poderoso del mundo, al menos, hasta la fecha. 2021 se perfila como el año de la resiliencia total.

			Con este panorama, parece del todo razonable que Agustín se lance a buscar y plantear las claves que todo ciudadano debe asumir para intentar adaptarse a tantos y tan profundos cambios, que están afectando a nuestras vidas y al modelo de sociedad y de futuro que todos teníamos en mente, y que parecía difícil que se viera truncado, al menos, de manera tan brusca.

			La palabra resiliencia viene del latín resilio, que significa «volver atrás», «volver de un salto» o «rebotar».

			Según internet y los fondos editoriales del mundo de la ciencia, son los profesionales de la psicología los que se han apropiado de susodicha palabra latina, con el objetivo de utilizarla para identificar aquellos casos en los que los ciudadanos tienen una capacidad innata para adaptarse a los cambios sin sufrir un estrés considerable.

			Yo, por mi parte, siempre he entendido el término resiliencia como la capacidad de adaptarse y de sobreponerse a las dificultades; como el positivismo que uno tiene que intentar generar incluso en los peores momentos; como la energía que uno necesita para erguirse frente al problema y superarlo. Y va a ser la vida la que nos enseñe, con pruebas más o menos exigentes, si somos resilientes al máximo ante los retos que nos afectan.

			Cuando se lee el manuscrito de Agustín uno puede llegar a ver cómo, desde la experiencia personal, se puede reconstruir un presente y crear un futuro, se pueden compensar errores del pasado y, con la serenidad de dicha experiencia, afrontar retos nuevos que nos permitan superar los fracasos o accidentes previos.

			La resiliencia preventiva, o el arte de prepararte para resistir y adaptarte, de la que habla nuestro autor, es una capacidad o una actitud que se va creando de forma natural de acuerdo con nuestras experiencias propias y las de terceros, pero que se tiene que seguir trabajando con método a lo largo de toda la vida. Para mí, dos de los principios que me han acompañado siempre, y que entiendo que han generado mi forma de ser, son la determinación y la perseverancia. Sin estos dos principios vitales no habría podido resilir a las situaciones que me ha puesto la vida por delante, centradas, muchas de ellas, en lo más importante en mi caso, mi familia.

			Lo que plantea Agustín es que, como la mayoría de las aptitudes, estos mecanismos se obtienen si se trabajan, y la resiliencia, como no puede ser de otra manera, también. Juegas como entrenas, resiles como te preparas.

			En la vida ocurren constantemente cosas que escapan a nuestro control y que acaban por afectarnos, estemos o no estemos preparados, y aunque nos sintamos seguros y a salvo en este primer mundo burgués y adinerado en el que muchos de nosotros hemos tenido la suerte de caer. La resiliencia es una de las capacidades que, si no tenemos desarrollada de forma natural, será bueno recurrir a profesionales para que nos ayuden a generar lo que Agustín llama resiliencia preventiva, la capacidad de aprender a resistir antes de que los acontecimientos nos superen.

			El libro resulta revelador al ver propiedades personales que están ahí, pero que muchas veces no sabemos cómo desarrollarlas para resistir. El libro nos ayuda a través de su guía y de sus seis principios a aprender a generar esos mecanismos de resistencia que vamos a necesitar en diferentes momentos de la vida.

			Quizá, la mejor manera de expresar la utilidad que tienen los textos como los de Agustín, para que la gente salga adelante ante las adversidades, es realizar un análisis de nuestras propias vidas y revisar qué acontecimientos sobrevenidos nos han condicionado en nuestro desarrollo: cuántos fracasos personales, profesionales, familiares, cuántas enfermedades propias y de terceros, cuántos accidentes o cuántos acontecimientos más o menos traumáticos nos han impactado o han caído muy cerca. Revisemos nuestras vidas y podremos tener un primer análisis de nuestra entereza.

			Así que, viajar a través de las reflexiones de Agustín nos permitirá estar más preparados para esos acontecimientos que, nos guste o no, van a seguir golpeando nuestras vidas y para los que vamos a necesitar, sin duda, ser muy resilientes.

			
				IGNACIO LEGIDO CASTIELLA

				Socio director del Área Legal de BDO Abogados

			

		

	
		
			Presentación

			
				Prepararse para cuando llegue la adversidad

				«Agustín, lo mejor que puedes hacer es irte de España y, con el tiempo, ya veremos. Es imposible que una persona pueda solucionar tantos problemas y tan complejos en tan poco tiempo.» Estas fueron las duras pero sinceras palabras de mi abogado a mediados del año 2012.

				Tras unos años en los que había alcanzado lo que aparentemente siempre había anhelado –ser un gran directivo y disfrutar de las ventajas del cargo– me encontraba en el peor estado emocional y físico que podría imaginar, como consecuencia de una suma de errores mantenida durante mucho tiempo. Anteponer mi vida profesional a un propósito personal débilmente trazado había sido el mayor de todos. Me había deteriorado físicamente –había ganado quince quilos en menos de diez años– y sufría ansiedad causada por un fuerte estrés psicológico. Me obsesionaba la idea de que un revés empresarial me llevara a un fracaso personal y a la incapacidad de mantener el nivel de vida de mi familia.

				Quienes me conocían bien me recomendaban cambiar de trabajo urgentemente. Pero yo, siguiendo mi tendencia habitual en aquellos años, rechazaba cualquier recomendación. Ese fue mi otro gran error: huir de la realidad y no ser capaz de observarme con perspectiva.

				Hoy he de reconocer que, al rememorar las difíciles circunstancias en las que me vi inmerso, me reprocho a mí mismo la falta de perspectiva y me asaltan sentimientos de tristeza por haber restado tiempo a mis dos hijos durante aquellos años. Pero, al mismo tiempo, doy gracias por todo lo aprendido y por poder compartir mi experiencia vital en este libro. Gracias a esa oscura época, hoy trabajo en lo que me gusta, tengo una vida personal plena y feliz, de la que me siento orgulloso, y, además, ayudo a otras personas, independientemente de sus circunstancias, a lograr sus metas profesionales y personales.

				Por eso, he decidido escribir este libro con el firme propósito de ayudar a desarrollar la fortaleza mental y la resiliencia con anticipación suficiente para ser mejores cuando las cosas se pongan peor. Porque la vida no viene con un manual de instrucciones, sino todo lo contrario, nos tiene preparadas muchas sorpresas.

				Algo que uno aprende pronto en la vida es que, a la larga, todos acabamos enfrentando situaciones problemáticas o complejas: despidos, desamor, pérdida de seres queridos, traiciones, problemas de salud…. y con total seguridad aparecen cuando menos lo esperamos. Las estadísticas señalan que más del 60 % de los hombres y más del 50 % de las mujeres sufre algún evento traumático en su vida.

				Todos tenemos épocas complejas o con altas dosis de estrés, sufrimiento y deterioro físico –que solemos normalizar y asumir como parte de nuestra vida–, ante las que reaccionamos de formas distintas: algunos se bloquean, otros crecen y muchos logran, incluso, salir más fortalecidos.

				

				A través de nuestra propia experiencia y del estudio y la observación de la reacción de otros, podemos identificar algunas claves que diferencian a los que salen fortalecidos de esas situaciones de quienes se bloquean. Estas claves se pueden aprender y entrenar.

				Dice un antiguo proverbio japonés: Nana koribi ya oki (si caes siete veces, levántate ocho). Yo no solo estoy de acuerdo, sino que considero que debemos ir más allá. El primer paso es pensar de forma proactiva cómo podemos evitar caernos siete veces, pero aún más importante, y en lo que me voy a centrar en este libro, es pensar qué podemos hacer con antelación para que la caída nos afecte lo menos posible y nos permita levantarnos fortalecidos. En definitiva, cómo ser más resilientes.

				La resiliencia se desarrolla enfrentándose a situaciones adversas. En este libro queremos dar un paso más y desarrollar la resiliencia efectiva, es decir, aprender a prepararnos con antelación para lograr salir airosos de esas situaciones cuando se presenten. Aunque parezca imposible, esta capacidad se puede ejercitar con previsión, de la misma forma que ejercitamos los músculos cuando vamos al gimnasio.

				En mi caso, sobrepasado por las circunstancias, tuve que aprender a entrenarla poco a poco cada día. Fue un proceso lento en el que no todos los días conseguía avanzar, pero puedo decir que, con el tiempo, terminé desarrollando mi capacidad de resiliencia y que, probablemente, fue el mayor regalo de aquella época.

				Así que, inspirado por muchos lectores de mi primer libro, Lidérate, que me animaban a compartir las claves de mi proceso de reinvención personal y profesional, he recogido en estas páginas mi experiencia personal, con el objetivo de que asimilemos la necesidad de actuar proactivamente y prepararnos para cuando llegue la adversidad.

				No quiero quedarme, por tanto, en la mera explicación de cómo actuar ante un problema. Por esa razón, comparto aquí un modelo propio que resume los pilares de la resiliencia, que he denominado resiliencia efectiva, y que no consiste más que en anticiparnos a la adversidad desde una doble perspectiva: por un lado, desarrollando y ampliando el concepto de resiliencia hacia el de resiliencia efectiva, como competencia clave tanto para la vida personal como profesional. Y, por otro, ayudando a que cualquier persona desarrolle esta habilidad a través de un método propio basado en la acción inmediata a través de seis pilares. Los capítulos de este libro se centran en cada uno de estos pilares. ¿Comenzamos?
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