
        
            
                
            
        

    

        
            

Aprender a resistir

            Encontrar la fuerza en tiempos de tormenta

            El poder de la resistencia



            de Ellos Entor

            Ellos Entor Publicar



Este libro es una traducción de la edición alemana.

            
de la serie de libros:
            Personalidad. Desarrollo.

        


        




            

                
                    Publicación: 10.2023 

                    Editor: Them Entor Publish 

                    Autores: Them Entor 

                    Diseño de portada: Them Entor Illustration 

                

            

            
                Asuntos jurídicos
                
                    Todos los derechos reservados. Ninguna parte de este libro puede ser reproducida, almacenada en un sistema de recuperación o transmitida sin el permiso escrito del editor.       

                
                    El editor y el autor no se responsabilizan de los posibles errores del libro. El contenido es meramente informativo y no constituye asesoramiento profesional.            

            


            
                Información sobre derechos de autor
                
                    El libro y el contenido de este sitio web están protegidos por derechos de autor. Los contenidos no pueden reproducirse ni distribuirse sin autorización escrita del editor.       

            

            
                Descargo de responsabilidad
                
                    El editor no asume ninguna responsabilidad por la actualidad, exactitud, integridad o calidad de la información facilitada. Se excluyen fundamentalmente las reclamaciones de responsabilidad contra el editor relativas a daños materiales o inmateriales causados por el uso o no uso de la información facilitada o por el uso de información incorrecta o incompleta.           

            

        

    



    
        

        Aprender a resistir Encontrar la fuerza en tiempos de tormenta
        En un mundo cada vez más difícil, la capacidad de resistir y recuperarse de los contratiempos tiene un valor incalculable. Aprender a ser resiliente: encontrar la fuerza en tiempos turbulentos" te lleva a un viaje de autodescubrimiento y te ofrece métodos probados para cultivar tu fuerza interior. Aprenda a superar obstáculos, a recuperarse del estrés y la presión, y a prosperar en medio de los desafíos. Con consejos prácticos, historias inspiradoras y estrategias basadas en la ciencia, este libro es tu brújula para navegar por los tiempos tormentosos de la vida y salir fortalecido.
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  1. prólogo  ↑


  Despertar el poder que llevamos dentro: Por el camino de la fuerza interior
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  "Para aprender a ser resiliente, hay que aprender a levantarse una y otra vez tras los reveses y salir fortalecido de las situaciones difíciles".


  
  
  






PrólogoLa resiliencia es un tema que nos afecta a todos. Se trata de cómo afrontamos los contratiempos, cómo nos recuperamos de ellos y salimos fortalecidos. Pero, ¿cómo podemos aprender a ser resilientes? ¿Cómo podemos prepararnos para los retos de la vida?
Permítanme contarles una historia que arrojará nueva luz sobre la resiliencia. Una historia sobre una persona muy corriente que aprendió a afrontar las dificultades y a crecer a partir de ellas de una forma poco habitual.
Hace unos años, un hombre llamado Markus vivía en una pequeña ciudad. Markus ya había tenido que soportar muchos golpes del destino en su vida: Había perdido su trabajo, su relación se había roto y a menudo se sentía defraudado por el mundo. Pero en lugar de dejarse abatir por todo ello, Markus decidió reforzar su propia resiliencia.
Empezó a estudiar el tema en profundidad. Leyó libros sobre el tema, escuchó podcasts e incluso asistió a seminarios. Pero eso solo no le bastaba. Markus quería poner en práctica la teoría.
Un día, Markus se topó con un grupo de atletas extremos que se reúnen regularmente para poner a prueba sus límites. Curioso y fascinado por la fuerza mental que irradiaban estas personas, Markus decidió unirse a ellos.
Al principio fue un gran reto para Markus. Luchó contra sus miedos y dudas. Pero nunca se rindió. Cada vez que alcanzaba sus límites, se recordaba a sí mismo su objetivo: aprender resiliencia. Quería aprender a levantarse una y otra vez, incluso cuando le derribaran.
Con el tiempo, Markus empezó a notar cambios en sí mismo. Se volvió más valiente, más seguro de sí mismo y más resiliente. Los retos a los que se exponía voluntariamente le ayudaron a superar sus miedos y a ampliar su zona de confort.
Un día, Markus se enfrentó a su mayor reto: un atrevido salto base desde un acantilado. Aunque estaba aterrorizado, se lanzó. En el momento en que se lanzó a las profundidades, sintió una increíble sensación de libertad y vitalidad. Sabía que podía hacer cualquier cosa siempre que no se rindiera.
Esta historia demuestra que la resiliencia no es algo que pueda aprenderse en teoría. Hay que enfrentarse activamente a los propios miedos y debilidades para crecer. Tienes que estar preparado para ponerte voluntariamente en situaciones inciertas y asumir riesgos.
Por eso te pregunto, querido lector: ¿estás preparado para reforzar tu propia resiliencia? ¿Está dispuesto a enfrentarse a sus miedos y a aprender de sus reveses? Porque sólo podemos llegar a ser verdaderamente resilientes si afrontamos estos retos y nos levantamos una y otra vez.



  
  
  
  
  




  
1. prólogo

1.1 Introducción  ↑


  Los cimientos de una fuerza inquebrantable: introducción a la resiliencia
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  "Aprender resiliencia significa mantenerse firme incluso en tiempos difíciles y salir fortalecido de los reveses".


  
  
  






Prólogo - Introducciónque es posible aprender a ser resiliente y reforzar así tu fortaleza mental. Pero, ¿sabías que existe una conexión asombrosa entre la resiliencia y el clima? Imagínese estar al aire libre en un día soleado y sentirse con energía y feliz. Esto se debe a que la luz del sol estimula la producción de serotonina, la llamada hormona de la felicidad, en nuestro organismo. Curiosamente, se ha descubierto que las personas que se exponen regularmente a la luz solar tienen una mayor resistencia al estrés y a las emociones negativas. Un estudio de 2016 demostró que las personas que viven en regiones soleadas tienen una mayor resiliencia psicológica que las que viven en zonas más oscuras y menos soleadas. Esto se debe probablemente a que la luz solar no solo estimula la producción de serotonina, sino también de vitamina D, que desempeña un papel importante en la regulación de nuestro estado de ánimo. Este vínculo entre la luz solar, la resiliencia y la fortaleza mental es fascinante y demuestra que hay otras formas de fortalecer nuestra resiliencia además de los métodos habituales, como las técnicas de gestión del estrés y el pensamiento positivo. ¿Cómo podemos utilizar esta información para mejorar nuestra propia resistencia? Una forma es pasar tiempo al aire libre y tomar el sol. Ya sea dando un paseo por el parque, trabajando en el jardín o simplemente sentados en el patio, la luz del sol puede ayudarnos a fortalecer nuestra mente y a afrontar mejor el estrés. Así que, la próxima vez que te sientas estresado, ¿por qué no sales y disfrutas del sol? Podría ser el primer paso para aumentar tu resiliencia y llevar una vida más feliz y resistente.



  
  
  
  
  




  2. siete pilares de la resiliencia  ↑.

  Aprendizaje de la resiliencia: los siete pilares para una sólida base de fortaleza mental
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  "La fuerza crece a partir de los retos cuando los siete pilares de la resiliencia están anclados en nosotros".


  







Siete pilares de la resiliencia

El conocimiento:



Pilar 1: Aceptación:
La aceptación se refiere a la capacidad de aceptar situaciones difíciles y no resistirse a ellas. Significa aceptar la realidad, aunque sea desagradable o dolorosa. La aceptación permite afrontar los cambios y los retos de forma constructiva.




Pilar 2: Optimismo:
El optimismo describe la actitud básica positiva y la convicción de que los acontecimientos positivos son posibles incluso en tiempos difíciles. Las personas optimistas ven los contratiempos como algo temporal y creen en sus propias capacidades para superar los problemas. Ven los obstáculos como oportunidades de desarrollo personal.




Pilar 3: Autoeficacia:
La autoeficacia se refiere a la confianza en las propias capacidades para superar con éxito los retos. Las personas con alta autoeficacia están convencidas de que tienen influencia sobre sus vidas y de que son capaces de resolver problemas. Buscan activamente soluciones y es menos probable que se desanimen por los contratiempos.




Pilar 4: Orientación a las redes:
La orientación a las redes significa buscar y aceptar apoyo social en momentos difíciles. Implica construir y mantener relaciones con otras personas que puedan apoyarle en situaciones de crisis. Una red social sólida ofrece apoyo emocional, ayuda práctica y fomenta el intercambio de experiencias y recursos.




Pilar 5: Orientación a las soluciones:
La orientación a las soluciones se refiere a la capacidad de centrarse en la resolución de problemas y no en los problemas en sí. Las personas resilientes analizan la situación, identifican posibles soluciones y ponen en práctica medidas concretas para resolver los problemas. Son flexibles y adaptan sus estrategias para superar los obstáculos.




Pilar 6: Orientación hacia el futuro:
La orientación hacia el futuro se refiere a la capacidad de mantener una visión positiva del futuro incluso en tiempos difíciles. Las personas resilientes se fijan objetivos claros y tienen una visión de su vida. Trabajan activamente para alcanzar sus objetivos y no se desaniman por los contratiempos. Consideran que las crisis son temporales y creen en su capacidad para forjar su futuro de forma positiva.




Pilar 7: Autocuidado:
El autocuidado se refiere al cultivo consciente y activo del propio bienestar. Las personas resilientes cuidan su salud física, emocional y mental. Dedican tiempo a la relajación, el ejercicio regular, la alimentación sana y la lucha contra el estrés. El autocuidado permite reponer los propios recursos y mantener la resiliencia a largo plazo.






  
  






Siete pilares de la resilienciaEn los magníficos bosques de Canadá, un pequeño grupo de investigadores descubrió un pino extraordinario que resistía a pesar de siglos de condiciones climáticas extremas, fuertes tormentas e incluso incendios devastadores. Intrigados por su fuerza y resistencia, los investigadores empezaron a explorar los secretos de este extraordinario pino y descubrieron los Siete Pilares de la Resiliencia.
El primer pilar eran las profundas raíces del pino, que le permitían extraer nutrientes del suelo incluso en las épocas más secas. Sus raíces eran fuertes y de gran alcance, lo que le permitía resistir incluso las tormentas más fuertes. 
El segundo pilar era la flexibilidad de sus ramas. Podían doblarse y adaptarse al paso de los vientos sin romperse. Esto permitía al pino soportar condiciones adversas y preservar su hábitat vital.
El tercer pilar era su sofisticado sistema de comunicación. Mediante el intercambio de nutrientes e información con otros árboles de la vecindad, el pino era capaz de apoyarse mutuamente y asegurar así su supervivencia.
El cuarto pilar era la capacidad del pino para adaptarse al cambio. Incluso tras un incendio devastador, era capaz de producir nuevos brotes y reconstruirse.
El quinto pilar es su equilibrio interior. El pino era capaz de confiar en sus propias fuerzas y recursos para superar las dificultades y regenerarse.
El sexto pilar era su determinación. Por difíciles que fueran las condiciones, el pino nunca se rindió y luchó incansablemente por sobrevivir.
El séptimo y último pilar era la capacidad de adaptación del pino. Fue capaz de desarrollar diferentes estrategias para adaptarse a las condiciones y encontrar nuevas formas de prosperar.
Este extraordinario pino sirvió a los investigadores como ejemplo vivo de los Siete Pilares de la Resiliencia. Les abrió los ojos al fascinante mundo de la resiliencia y les dejó claro que es posible mantenerse erguido y lograr un nuevo crecimiento incluso en los momentos más difíciles. A los investigadores les picó la curiosidad y se dispusieron a profundizar aún más en el tema para explorar a fondo los secretos de la resiliencia.



  
  Los Siete Pilares de la Resiliencia son como los cimientos de una casa fuerte: nos dan la fuerza y la protección necesarias para mantenernos erguidos incluso en tiempos de tormenta.



  
  
  




  
2 Los siete pilares de la resiliencia

2.1 La aceptación  ↑ la resiliencia.

  Aceptación: la clave para reforzar la resiliencia
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  "La aceptación es la clave de la resiliencia, porque nos permite aceptar nuestro pasado y centrarnos en el aquí y el ahora".


  







Los siete pilares de la resiliencia - Aceptación

Conocimiento:



Aceptación:
La aceptación se refiere a la voluntad de aceptar una situación o a una persona sin juzgarla ni condenarla. En el contexto de la resiliencia, la aceptación significa reconocer y aceptar las experiencias difíciles o estresantes en lugar de luchar contra ellas o negarlas.




Autoaceptación:
La autoaceptación es la capacidad de aceptarse a uno mismo tal como es, con todos sus puntos fuertes y débiles. Significa no criticarse ni juzgarse constantemente, sino tratarse con amabilidad y compasión.




Aceptación situacional:
La aceptación situacional se refiere a la capacidad de aceptar una situación actual y no resistirse a ella. Implica la voluntad de reconocer la realidad y adaptarse a los retos en lugar de luchar contra ellos o resistirse.




Afrontamiento orientado a la aceptación:
El afrontamiento orientado a la aceptación se refiere al enfoque de hacer frente a situaciones difíciles o acontecimientos estresantes mediante la aceptación en lugar de la resistencia. Implica la capacidad de reconocer la realidad, afrontar las propias emociones y tomar las medidas adecuadas para hacer frente a la situación.




Terapia de Aceptación y Compromiso (ACT):
La Terapia de Aceptación y Compromiso (ACT) es una forma de psicoterapia basada en la aceptación del sufrimiento inevitable y el compromiso con los valores personales. Su objetivo es fomentar la flexibilidad psicológica aprendiendo a aceptar los pensamientos y sentimientos desagradables en lugar de luchar contra ellos, y a centrarse en acciones acordes con los propios valores.




Cultura de aceptación:
Una cultura de la aceptación se refiere a un entorno social u organizativo en el que se respetan y aceptan la diversidad, las diferencias y las opiniones individuales. Promueve una atmósfera de comprensión, tolerancia y diálogo abierto en la que las personas se sienten seguras para expresar sus opiniones e ideas sin miedo al rechazo o la discriminación.






  
  






Siete pilares de la resiliencia - aceptaciónA veces, la mayor fuerza que podemos poseer es la capacidad de aceptar lo inmutable. Porque en el momento en que dejamos de luchar contra la corriente y nos rendimos al flujo de la vida, se abren las puertas de la calma y la paz interiores. Sumerjámonos juntos en los siete pilares de la resiliencia y descubramos cómo la aceptación puede convertirnos en una fuente inquebrantable de fortaleza.

¿Por qué es importante aceptar las situaciones difíciles de la vida?

Hay momentos en la vida que nos plantean grandes retos. Ya sea la pérdida de un ser querido, la pérdida del trabajo o una enfermedad grave, estas situaciones difíciles de la vida pueden desorientarnos y hacernos sentir que hemos perdido el control de nuestras vidas. En esos momentos, es importante aceptar estas situaciones. ¿Por qué? Bueno, cuando nos cerramos a las situaciones difíciles de la vida y no las aceptamos, nos negamos la oportunidad de aprender y crecer a partir de ellas. Afrontando la realidad y aceptando que nos encontramos en una situación difícil, nos damos la oportunidad de reforzar nuestra resiliencia. La resiliencia es la capacidad de afrontar los retos y salir fortalecido de ellos. Al aceptar las situaciones difíciles de la vida, nos damos la oportunidad de descubrir nuestra fuerza interior y desarrollar nuestra resiliencia. Podemos aprender a lidiar con el estrés, regular nuestras emociones y encontrar soluciones a nuestros problemas. Tomemos, por ejemplo, la pérdida de un ser querido. Es una experiencia dolorosa que a menudo nos hace sentir que nuestra vida nunca volverá a ser la misma. Sin embargo, si aceptamos la situación y nos permitimos hacer el duelo y atravesar nuestras emociones, podemos iniciar el camino hacia la curación. Podemos aprender a sobrellevar la pérdida y conservar nuestros recuerdos de la persona de forma positiva. Otro ejemplo es la pérdida del trabajo. Cuando perdemos nuestro trabajo, puede ser un duro golpe para nuestra autoestima. Pero en vez de compadecernos o negar la situación, podemos centrarnos en explorar nuevas oportunidades y desarrollar nuestras habilidades. Aceptando la situación, podemos emprender nuevas trayectorias profesionales y quizá incluso descubrir una oportunidad profesional mejor. Por tanto, aceptar las situaciones difíciles de la vida nos permite reforzar nuestra resiliencia y emprender un camino de desarrollo personal. Es importante comprender que la vida no siempre transcurre sin sobresaltos y que todos nos enfrentamos a retos. Al aceptarlos y afrontarlos, podemos descubrir nuestra fuerza interior y convertirnos en una mejor versión de nosotros mismos. ¿Cómo podemos aprender a aceptar las situaciones difíciles de la vida? Una forma es darse cuenta de que resistirse a la realidad no nos llevará a ninguna parte. Permitiéndonos sentir nuestras emociones y aceptar la situación, podemos dar el primer paso hacia la curación y el crecimiento personal. Para terminar, me gustaría preguntarte: ¿Cómo puedes aceptar situaciones difíciles en tu propia vida y reforzar tu capacidad de resistencia? ¿Qué pasos puedes dar para enfrentarte a la realidad y salir fortalecido de estos retos? Recuerda que aceptar las situaciones difíciles de la vida puede ser la clave para desarrollar tu fuerza interior y tu resiliencia.

¿Qué papel desempeña la autoaceptación en la resiliencia?

La autoaceptación desempeña un papel crucial en la resiliencia. Cuando nos aceptamos, nos aceptamos tal como somos, con todos nuestros puntos fuertes y débiles. Esto no significa que no podamos o debamos desarrollarnos más, sino que nos miramos a nosotros mismos con amabilidad y compasión. ¿Por qué es importante para nuestra resiliencia? Cuando nos aceptamos a nosotros mismos, somos menos propensos a hablar de nosotros mismos o a hacer autocrítica. Podemos recuperarnos mejor de los contratiempos y reponernos más rápido porque no dejamos que nuestros errores o fracasos nos definan. Por el contrario, los vemos como oportunidades de aprendizaje y como parte de nuestro proceso de crecimiento. Un ejemplo de esto es un atleta que pierde en una competición. Si se acepta a sí mismo, no se hundirá en la duda ni se verá como un fracasado. Por el contrario, tomará su derrota como un incentivo para entrenar más duro y mejorar sus habilidades. No se desanimará, sino que saldrá fortalecido de la situación. La autoaceptación también nos permite desvincularnos de las expectativas de los demás. No tenemos que tratar constantemente de complacer a todo el mundo o conformarnos para que nos acepten. En lugar de eso, podemos reconocer nuestros propios valores y necesidades y actuar en consecuencia. Esto nos da una fuerza interior y una independencia que nos hace más resistentes a las influencias externas. En general, la autoaceptación es un elemento clave de la resiliencia, ya que nos permite confiar en nosotros mismos y no dejarnos influir por los pensamientos u opiniones negativas de otras personas. Es una forma de desarrollar nuestra fortaleza mental y prepararnos mejor para los retos de la vida. Entonces, ¿cómo podemos empezar a aceptarnos más a nosotros mismos y reforzar nuestra resiliencia?


En conclusión, puede decirse que el desarrollo y la promoción de la resiliencia pueden contribuir de forma decisiva a aumentar la aceptación de las situaciones difíciles de la vida.



  
  







Siete pilares de la resiliencia - aceptación

Consejos:

1. Aceptar que el cambio y los retos forman parte natural de la vida y que es importante adaptarse a ellos. 


2. intenta reconocer y aceptar las emociones negativas, como la ira o la frustración, en lugar de dejar que te abrumen. 


3. practicar la atención plena con regularidad para estar presente en el momento presente y ser consciente de lo que ocurre en lugar de perderse en la preocupación o la ansiedad. 


4. estar abierto a nuevas perspectivas y tratar de entender puntos de vista diferentes, aunque contradigan los propios. 


5 Aprende a dejar ir y a aceptar las cosas que están fuera de tu control. Concéntrate en lo que sí puedes controlar. 


6. Mantén una red social de apoyo que te acompañe en los momentos difíciles y te ayude a encontrar aceptación. 


7. Practica la autocompasión y sé amable contigo mismo cuando cometas errores o te enfrentes a contratiempos. 


8. Desarrollar una actitud positiva y buscar el lado bueno de las situaciones difíciles. Céntrate en las soluciones en lugar de en los problemas. 


9 Utilice técnicas de gestión del estrés como ejercicios de relajación, meditación o actividad física para reforzar su capacidad de aceptar el estrés. 


10. Fíjate objetivos realistas y no esperes que todo salga perfecto. Acepta que a veces habrá contratiempos y que esto forma parte del proceso de aprendizaje.







  
  La aceptación es la clave de la fortaleza para superar los retos.



  
  
  




  
2 Los siete pilares de la resiliencia

2.2 Optimismo  ↑ optimismo

  Optimismo: dominar el camino hacia la fuerza interior y la resiliencia
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  "Incluso en los momentos más oscuros de la vida existe la oportunidad de encontrar el optimismo y aprender a resistir".


  







Los siete pilares de la resiliencia - Optimismo

El conocimiento:



Resiliencia:
La resiliencia se refiere a la capacidad de una persona para hacer frente a situaciones difíciles de la vida, superar contratiempos y salir fortalecida. Las personas resilientes son capaces de adaptarse a los cambios, superar las crisis y mantener su salud mental y física.




Autoeficacia:
La autoeficacia describe la confianza de una persona en su capacidad para afrontar retos y alcanzar objetivos. Las personas con alta autoeficacia creen que pueden influir en sus vidas a través de sus propias acciones y, por lo tanto, son más optimistas sobre su futuro.




Teoría de la atribución:
La teoría de la atribución trata de la forma en que las personas atribuyen causas a su propio comportamiento o a acontecimientos de su entorno. Las personas optimistas tienden a atribuirse a sí mismas los acontecimientos positivos y los negativos a factores externos. Este tipo de atribución influye en su actitud y comportamiento.




Pensamiento positivo:
El pensamiento positivo se refiere a la capacidad de centrarse en aspectos y soluciones positivas, incluso en situaciones difíciles. Las personas optimistas tienen una actitud optimista y ven los problemas como retos que pueden superar. Buscan oportunidades y posibilidades en lugar de desanimarse por los obstáculos.




Optimismo futuro:
El optimismo futuro describe la actitud positiva y las expectativas de una persona con respecto al futuro. Las personas optimistas creen que ocurrirán cosas buenas y que podrán alcanzar sus objetivos. Este optimismo les motiva a trabajar activamente en su futuro y a no desanimarse por los contratiempos.






  
  

OEBPS/01_02_02_optimismus.png





OEBPS/01_02_00_sieben_saulen_der_resilienz.png





OEBPS/01_01_00_vorwort.png





OEBPS/01_02_01_akzeptanz.png





OEBPS/01_01_01_einleitung.png
v
-8





OEBPS/cover.jpeg
Aprender a
resistir_~

Encontrar Ia fuerza en tlempos de tormenta

El poder de la resistencia





