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			Prólogo


			Cuando nos detenemos a reflexionar sobre el viaje de la vida, nos damos cuenta de que hay ciertos pilares que sostienen nuestra existencia. Para nosotros, esos pilares tienen nombre y rostro: nuestra mamá, Cecilia Montenegro.


			Con este segundo volumen de su obra magistral, Esencia resiliente. Despertando tu fortaleza interior, nos sentimos honrados de poder compartir desde lo más profundo de nuestro ser cómo su sabiduría y amor han moldeado nuestras vidas de formas que apenas podemos articular.


			Desde temprana edad, hemos sido testigos de la incansable búsqueda de mamá por comprender los misterios de la resiliencia, la autenticidad, el amor propio. Su camino no ha sido fácil; ha conocido la oscuridad del dolor y la incertidumbre, pero en cada paso, ha emergido con una luz aún más brillante. Su determinación para transformar las adversidades en oportunidades de crecimiento ha sido una inspiración constante para nosotros.


			A lo largo de estas páginas, nuestra madre nos invita a explorar la vulnerabilidad y la resiliencia como herramientas poderosas para la transformación personal. Nos guía a través de los rincones más profundos de nuestro ser, desafiándonos a dejar de lado las máscaras del ego y abrazar la verdad de quienes somos realmente.


			

			


			Más allá de las palabras impresas en estas páginas, queremos compartir cómo la presencia de nuestra madre en nuestras vidas ha sido y es el faro que nos guía en nuestro camino. Sus enseñanzas sobre la importancia de la gratitud y la conexión espiritual han sido como un bálsamo para nuestras almas, recordándonos constantemente que la verdadera fortaleza reside en el corazón abierto y agradecido.


			A medida que te sumerjas en las páginas de este libro, esperamos que encuentres inspiración, motivación y el desafío para trabajar y fortalecer tu esencia. Esperamos que, al igual que nosotros, te sientas acompañado en tu propio viaje hacia la resiliencia y la autenticidad.


			Con amor y gratitud,


			Franco y Joel Heredia


			

			


			Introducción


			Bienvenidos a Esencia resiliente. Despertando tu fortaleza interior, un viaje hacia la fortaleza interior y la transformación personal. En estas páginas, exploraremos juntos el poderoso concepto de la resiliencia, esa capacidad inherente que todos poseemos para enfrentar los desafíos de la vida con coraje, determinación y optimismo.


			La vida está llena de altibajos, de momentos de alegría y de momentos de adversidad. En nuestro viaje, experimentamos caídas, fracasos, pérdidas y desafíos inesperados que nos ponen a prueba. Sin embargo, también encontramos oportunidades para crecer, aprender y superar obstáculos aparentemente insuperables.


			La resiliencia es la clave que nos permite convertir esos desafíos en oportunidades de crecimiento y aprendizaje. Nos enseña a encontrar fuerza en nuestra vulnerabilidad, a abrazar el cambio con valentía y a mantener la esperanza incluso en los momentos más oscuros.


			A lo largo de este libro, exploraremos diferentes aspectos de la resiliencia y aprenderemos cómo cultivarla en nuestras vidas. Cada capítulo está acompañado de un pequeño poema, una inspiración que nos invita a reflexionar sobre el tema y a encontrar la belleza en medio de la adversidad.


			

			


			El objetivo es que, al finalizar este viaje, cada lector se sienta fortalecido, inspirado y motivado para enfrentar los desafíos de la vida con una nueva perspectiva. Que estas páginas se conviertan en un compañero de viaje en su camino hacia una vida más resiliente, plena y significativa.


			Así que los invito a sumergirse en este viaje con mente abierta y corazón valiente. Descubran la fuerza que yace dentro de ustedes y aprendan a hacer de la resiliencia su aliada más poderosa en el camino hacia la realización personal y el bienestar emocional.
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			Resiliencia


			En el silente rincón de la existencia,


			una oruga, en su capullo de resistencia,


			teje sueños con hilos de paciencia;


			con miedos, dudas, en la penumbra halla su senda.


			Allí, en el abrazo de la metamorfosis,


			se encuentran el misterio, el alma y la promesa.


			La oruga, con desconcierto, desafiada a lo nuevo.


			En lo más profundo, sus heridas, sus desilusiones, sus miedos,


			la oscuridad precisa, conocerse en ella es necesario.


			Cuando el alba rompe la quietud,


			la oruga despierta, renace en plenitud, se eleva con virtud.


			Mariposa en esencia, en actitud.


			Aprendió que el valor es abrazar el temor,


			que el espejo oculta el brillo interior.


			Descubrió la belleza, el propio resplandor.


			Así, con alas de colores y valentía,


			eleva el vuelo en su nueva poesía.


			La resiliencia es el camino, la guía,


			donde amor propio y esencia son alegría.


			Amar lo que somos, sin temor al vuelo,


			mirar más allá del espejo sincero.


			Resilientes, como la mariposa en el cielo,


			transformando miedos en nuestro sendero.


			Así, abrazando nuestra esencia con fervor,


			descubrimos que el amor propio es el motor.


			Y como la mariposa, en nuestro interior,


			en la resiliencia hallamos nuestro esplendor.


			

			


			Capítulo 1


			Comprendiendo la resiliencia


			En este capítulo, exploraremos qué es exactamente la resiliencia y cómo se desarrolla. Descubrirás los beneficios de cultivarla en tu vida y cómo puedes usar esos desafíos como oportunidades para crecer y fortalecerte.


			¿Sabes qué es la resiliencia? Fue la primera pregunta que hice en una encuesta para plasmar en este libro, y recibí respuestas pertinentes a lo que dice Google o el diccionario, como también recibí la respuesta del no sé qué es. Sin embargo, se escucha a diario en boca de muchos, repetimos lo que el otro dice, lo que leemos, lo que escuchamos, pero no llegamos a reconocernos en eso que decimos. Y aquí vemos que la resiliencia no es solo una palabra, sino que es una actitud, una forma de enfrentar las adversidades que se presentan en nuestro camino; es esa fuerza interna que nos impulsa a salir adelante, incluso cuando todo parece estar en contra nuestra. Es esa chispa que nos permite levantarnos cada vez que caemos y aprender de nuestras experiencias. No es solo una definición más que nos queda en la mente, sino una elección, una decisión de no rendirse, de mantenernos firmes en la adversidad; es una cualidad que nos define y nos impulsa a ser la mejor versión de nosotros mismos.


			

			


			La palabra resiliencia proviene del término latino resilio, que significa «volver atrás». Este concepto fue utilizado por primera vez en el campo de la psicología por el psiquiatra norteamericano Boris Cyrulnik en los años ochenta, y desde entonces ha sido ampliamente utilizado en el área de la psicología y la filosofía.


			La resiliencia es la capacidad que tiene un individuo para adaptarse y superar situaciones difíciles o adversas en la vida, como la pérdida de un ser querido, la enfermedad, el estrés o la depresión. Esta habilidad no solo permite a las personas superar sus problemas, sino también salir fortalecidos y con una mayor capacidad emocional para enfrentar futuras situaciones similares.


			Filósofos como Séneca y Epicteto han hablado sobre su importancia y cómo puede ayudar a superar situaciones difíciles. También la psicología ha estudiado este concepto, destacando la notabilidad de la autoestima y la confianza en uno mismo en el desarrollo de esta.


			El psicólogo Martin Seligman ha señalado que la resiliencia es una característica de personalidad que puede ser aprendida y desarrollada; el optimismo es importante, y quienes lo logran son capaces de justificar sus problemas y encontrar soluciones para superarlos.


			Por otra parte, el psicólogo Aaron Beck ha señalado la significación del pensamiento positivo en la resiliencia; ha explicado que, al enfocarse desde esta perspectiva, las personas pueden superar momentos de dificultad.


			Epicteto, filósofo estoico de la antigua Grecia, en su obra Enchiridion, dice que las personas no pueden controlar todo lo que les sucede en la vida, pero sí pueden controlar cómo reaccionan y se adaptan a las situaciones adversas. Destacó la  importancia de aceptar la realidad de la situación, en lugar de luchar contra ella, y de centrarse en lo que uno puede controlar. En la actualidad, la enseñanza de este filósofo sigue siendo muy relevante. 


			La resiliencia es una habilidad que puede ser cultivada; muchas personas buscan terapias o técnicas para desarrollarla y manejar mejor situaciones difíciles. También puede amplificarse a través del aprendizaje de habilidades de afrontamiento, así como con la conexión con una comunidad de apoyo y aprendiendo a ser optimistas.


			Es importante aceptar la realidad de las circunstancias y buscar soluciones creativas para superar los problemas.


			En un mundo en el que enfrentamos constantemente cambios e incertidumbres, es fundamental desarrollar la capacidad de adaptarnos y superar las dificultades de manera efectiva. Esta habilidad nos permite no solo sobrevivir en momentos difíciles, sino también crecer y desarrollarnos como personas.


			En este sentido, Séneca nos deja un mensaje muy importante: la resiliencia no es algo innato, sino que es una habilidad que se puede desarrollar y mejorar. Con la práctica y el enfoque en soluciones positivas, podemos aprender a ser más resistentes y prepararnos para enfrentar los desafíos que nos presenta la vida.


			Ahora, después de haber leído este capítulo, te pregunto: ¿sabes qué es la resiliencia?
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			Resilientes


			En la tempestad, persistente el alma, resiliente florece,


			como el roble ante el viento, dobla pero nunca perece,


			entre espinas y piedras, camina con fe incandescente,


			tolerando embestidas del destino, con valentía siempre presente.


			En cada caída, se levanta con la fuerza de un torrente,


			dejando entrar luz en las heridas,


			abrazando las cicatrices, que son testigos de su brío viviente.


			Resiliente es aquel que persiste, 


			que tras la crisis evoluciona, aprende,


			encuentra luz en la oscuridad, transforma el dolor en fortaleza


			y sigue adelante con humildad.


			En la conflagración constante por la vida,


			resplandece la esencia resiliente,


			resiliencia, vuelo audaz y seguro,


			transformando sombras en luz.


			Un poema de esperanza y coraje,


			que inspira al mundo con su brillo transparente.


			Evolución, fortaleza, aprendizajes, resilientes.


			

			


			Capítulo 2


			Resilientes


			Otra de las preguntas que realicé en aquella encuesta que mencioné anteriormente fue «¿Te consideras una persona resiliente?». Muchos lo afirmaron, otros lo marcaron como una debilidad, y también estuvo el que se llamó a silencio.


			En ocasiones, dudamos de nuestra propia capacidad para ser resilientes, nos preguntamos si tenemos lo necesario para enfrentar momentos difíciles, si seremos capaces de soportar la presión y los obstáculos que se presentan ante nosotros.


			Cuando te encuentras en la cima del caos, solo puedes sentir ese derrumbe emocional, sentir que te ahogas en tus propias lágrimas, que ese llanto en silencio aprieta tu garganta al punto de quedar sin voz, y la sensación de soledad invade tu cuerpo, tu mente, tu alma. Miras para todos lados y estás solo, solamente oyes una respiración entrecortada y un corazón agitado de la angustia que te ahoga. Preguntas… Surgen miles de preguntas sin respuestas, o al menos no las ves en el momento. No hay teorías de autoayuda que te alivien ese dolor; quieres desaparecer, correr, y llega la pregunta «¿Por qué yo?». Buscas a DIOS, o en el credo  que creas; intentas escucharlo, pero hay tanto ruido en tu mente que es imposible oír más que tus voces internas.


			En aquella tormenta de emociones, fantaseas con el deseo de tener la máquina del tiempo, volver atrás y hacer todo diferente, o haber amado más a ese ser querido al que solo quisieras abrazar, conversar con él dos minutos y escucharlo decir: «Todo va a pasar, todo va estar bien», o simplemente ver en su cara su mirada, su sonrisa. O con tomar esa máquina del tiempo y viajar al futuro, donde el dolor pasó, donde todo está resuelto, donde puedes respirar sin que el aire queme al ingresar a tu cuerpo.


			Y ahí estamos otra vez, viéndonos entre sollozos de dolor, y desilusionados de que tal transportador del tiempo no exista, resistiéndonos a habitar el proceso que nos toca vivir, sintiendo que esas emociones nos matarán, y hasta a veces dándonos por vencidos de tal manera que no queremos seguir existiendo en este plano. Nos sentimos sin fuerzas, sentimos que ya no tenemos más herramientas, que lo hemos dado todo. Y sin nada nos encontramos y siendo nada nos sentimos.


			Aquí están los procesos, las experiencias de las que aprendemos, crecemos o perdemos. Nos encontramos sosteniéndonos a duras penas, y entonces seguimos aquí, y debemos continuar. Nos preguntamos cómo, con qué fuerzas, por qué. Y llega la pregunta acertada, el para qué.


			Y aunque sea débil la respuesta, decidimos continuar, con las heridas abiertas, con el rostro irritado de la humedad de las lágrimas, con la voz aún baja, la mirada triste y una sonrisa apagada. Sin embargo, continuamos. ¡Un día a la vez!


			Y cuando sientes que estás poniéndote de pie, otro tropezón, y hasta a veces caída. Y allí nos vemos, otra vez, volviendo a comenzar… ¡Un día a la vez!


			

			


			En medio de la tormenta vamos tomando decisiones, algunas acertadas y otras no tanto; todo sigue dependiendo de nosotros mismos, y cómo decidamos estar es la manera en que vamos a continuar nuestra vida. Entonces, sin darnos cuenta, nos convertimos en resilientes, y practicar la resiliencia se convierte en nuestra fortaleza más desarrollada y en nuestra opción más acertada.


			Ser resiliente implica tener el coraje de enfrentar nuestros miedos y dudas, confiar en nuestras habilidades y creer en nuestra capacidad para superar cualquier desafío que se nos presente. No importa cuántas veces hayamos caído, lo que realmente importa es nuestra determinación para levantarnos cada vez más fuertes.


			Debemos saber que la resiliencia no es exclusiva de unos pocos, solo debemos atrevernos a abrazarla.


			El ser humano es más fuerte de lo que cree. En lo más profundo de nuestro ser se esconde esta cualidad tan poderosa y transformadora. Muchos conocen este término, pero pocos se atreven a descubrir si son resilientes o no.


			La vida, queridos míos, no siempre es justa ni indulgente. A lo largo de nuestro recorrido por este mundo, todos, sin excepción, experimentamos momentos de gran dolor, angustias, duelos, pérdidas y desilusiones. Pareciera que las adversidades se ciernen sobre nosotros sin descanso, amenazando con quebrarnos el espíritu y hacer que renunciemos al anhelo de una vida plena y feliz. Sin embargo, la realidad nos muestra una cara distinta: a pesar de todo, nos ponemos de pie y continuamos transitando.


			Todos poseemos esta capacidad innata de adaptarnos y superar los obstáculos, incluso en medio de las situaciones más difíciles. Es un músculo que se fortalece con la práctica, pero que, al  mismo tiempo, nos define como seres capaces de renacer y crecer a pesar de las adversidades. Puede que no seamos conscientes de nuestras fortalezas, pero eso no significa que no las tengamos.


			Desde el más profundo dolor hasta el más profundo amor, cada experiencia moldea nuestro ser y nos otorga la fuerza necesaria para seguir adelante. Y es en el proceso de sanar heridas que nos encontramos siendo grandes resilientes, sin darnos cuenta de la transformación interna que hemos experimentado.


			¿Y cómo nos atrevemos a ser resilientes? La respuesta se encuentra en creer, en confiar en nosotros mismos y en el proceso. No importa cuán oscuro pueda parecer el camino, tener fe en nuestras capacidades y en nuestra propia habilidad de ser es fundamental para superar cualquier dificultad. ¿Recuerdas aquella frase que dice: «Lo que no te mata te hace más fuerte»? Es cierta. Cada experiencia dolorosa, cada decepción, cada caída son oportunidades para crecer y descubrir nuestra capacidad de resiliencia.


			Perseverar en medio de los desafíos, mantener una actitud positiva y brindar el mejor esfuerzo en cada situación, incluso cuando parezca que todo está en contra nuestra, nos enfrenta cara a cara con nuestra propia habilidad de renacer.


			La valentía de levantarse una y otra vez, de aprender de los fracasos y encontrar el coraje para seguir adelante es el sello distintivo de aquellos que se atreven a ser resilientes, y estos también tienen miedos, es un denominador que está presente siempre. Sin embargo, dicen por ahí: «Si tienes miedo, hazlo con miedo». Cambiemos la interpretación y que este no nos paralice, que sentirlo y reconocerlo sea de valientes; usemos ese sentir como motor de motivación y desafío.


			

			


			Queridos míos, en este viaje hacia nuestra resiliencia interior encontrarás altibajos emocionantes e impactantes. Descubrirás una fuerza insondable, una luz que brilla en lo más profundo de tu ser que te guiará incluso en los momentos más oscuros. Recuerda: eres capaz de más de lo que crees.


			Así que prepárate para explorar los recovecos de tu propia resiliencia, para desafiar tus límites, superar tus miedos, caminar con valentía hacia una vida llena de superación y crecimiento.


			Te invito a atreverte a ser resiliente, a abrazar esa fuerza interna que reside dentro tuyo. Recuerda que todos enfrentamos desafíos en la vida, y es la actitud que tomamos ante ellos lo que nos diferencia. No te subestimes, confía en ti mismo y en tu capacidad para superar cualquier obstáculo que aparezca en tu camino, sé valiente, y descubrirás la increíble fuerza que hay en tu interior.


			Entonces, después de haber leído este capítulo, te pregunto: ¿eres una persona resiliente?
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			Capítulo 3


			Reconstruyendo tu vida después de la adversidad
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