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Prefacio 
¿Conoces el término resiliencia? En nuestra sociedad moderna, 
tan desbordante de estrés, este término se utiliza para describir 
la capacidad de recuperarse en el aspecto mental o psicológico. 
En empresas y escuelas del extranjero le han estado 
enseñando a la gente a aumentar su resiliencia y, en Japón, 
incluso algunos programas de televisión han abordado el tema. 
La resiliencia ha captado la atención porque es una medida 
preventiva para proteger la salud mental y porque fomenta la 
fortaleza psicológica para abordar los desafíos sin temerle 
al fracaso. 
En este libro desglosaré los elementos básicos de la 
resiliencia y, de manera específica, presentaré técnicas para 
fortalecer tu corazón. 
Hablar de un corazón robusto y resistente implica 
referirse a un corazón musculoso. Esto, sin embargo, no quiere 
decir que estemos hablando de un corazón gélido, petrificado 
o necio, sino de uno que tiene la habilidad de adaptarse. Un 
corazón así puede tolerar el estrés, tener la elasticidad necesaria 
para no sentirse lastimado por los comentarios hirientes que 
dicen otros y ser flexible para responder a problemas 
repentinos. 
Este tipo de corazón no se sentirá apesadumbrado 
mucho tiempo porque es capaz de recuperarse con rapidez. 
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Al fortalecer tu corazón podrás forjar tu resiliencia. Otros de 
los rasgos de un corazón con alto nivel de resiliencia son que 
no le teme al fracaso, a enfrentar desafíos o a perseverar, y 
que no se rinde nunca. 
La resiliencia será la base de tu éxito en el trabajo y la vida, 
e incluso podría llegar a ser más importante que tu cociente 
intelectual, tus antecedentes académicos, tus habilidades o la 
experiencia que tengas en los negocios. En una era colmada de 
estrés y cambios, solo quienes pueden priorizar las actividades 
para cuidar de su salud física y mental logran prosperar en el 
trabajo, y solo quienes son tenaces triunfan. 
Tal vez te preguntes cómo fue que me interesé en la 
resiliencia. Hace varios años tuve una relación laboral tóxica 
que me costó mucho trabajo manejar y que me arrastró hacia 
una situación negativa que no me esperaba. Me esforcé 
bastante por tratar de resolverla, pero no logré avanzar lo 
suficiente y terminé perdiendo toda la esperanza. 
Como no podía satisfacer las expectativas de mis superiores 
y de la gente que me rodeaba, sentí que agonizaba, me sentí 
solo y casi perdí toda la motivación. Angustiado, busqué la 
solución para recuperar a la persona que solía ser antes. Así 
fue como encontré la resiliencia. 
La resiliencia es algo que todos tenemos en principio, es la 
fuente de nuestro bienestar psicológico. Sin embargo, con el 
tiempo se puede llegar a debilitar, pero si realizamos un esfuer- 
zo enfocado, siempre tendremos oportunidad de regenerarla. 
14 






















Yo pude recuperar mi socavada resiliencia y, gracias a eso, 
fui capaz de usar la adversidad como combustible para mi 
crecimiento personal. 
De inmediato percibí un cambio, mi eficiencia en el trabajo 
se duplicó y eso me hizo pensar en todo el tiempo que había 
perdido en preocupaciones inútiles. 
Actualmente puedo aceptar mis fracasos. Incluso si fallo, 
ahora tengo la confianza necesaria para volver a ponerme 
de pie. Asimismo, he logrado intentar cosas que antes pensé 
imposibles, no rendirme y hacer lo que en verdad deseo. 
Gracias a todas las personas que han tomado este libro en 
sus manos. Espero que se convierta en la chispa que les ayude a 
dar un paso adelante y a asegurarse mejores oportunidades en 
el trabajo y la vida. 
KOJI KUZE 
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ÑAM 
¡ESTÁ 
DELICIOSO! 
¿CIERTO? 
FULMINA FULMINA 
ESO LO 
DECIDO 
YO. 
POR 
FAVOR, 
HAZLA 
COMO SE 
TE INDICÓ. 
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Resiliencia es… 
Prólogo 






















¡¿POR QUÉ 
NO VAN BIEN 
LAS COSAS?! 
HISTORIA 1 
¡SUTO!! 
¡¿SÍ?! 
ME 
LLAMO 
REISA 
SUTO Y 
TENGO 
27 
AÑOS. 
CAMBIÉ DE 
EMPLEO. 
AHORA TRA- 
BAJO EN UNA 
AGENCIA DE 
PUBLICIDAD 
Y DIARIO ES 
UNA LOCURA. 
NO ELA- 
BORASTE 
LA PRO- 
PUESTA 
COMO SE 
TE DIJO. 
PENSÉ 
QUE 
SERÍA 
MEJOR 
ASÍ… 
FULMINA FULMINA 
JEFA 
SAITO SACHIKO (38) 
ESO LO 
DECIDO 
YO. 
POR 
FAVOR, 
HAZLA 
COMO SE 
TE INDICÓ. 
ENTEN- 
DIDO. 
¡SUTO! 
NECESITO 
QUE ME 
AYUDES 
CON ALGO. 
SÍ, 
¡ENSEGUIDA! 
ZAS ZAS 
¡ESTO ES 
PRIMERO! 






















GRUÑE GRUÑE 
MOLESTA 
MOLESTA 
¡AH! 
RE RE 
VO VO 
LO LO 
TE TE 
AA 
RE RE 
VO VO 
LO LO 
TE TE 
AA 
RE RE 
VO VO 
LO LO 
TE TE 
AA 
¿? 
¿? 
¿A 
dónde 
se fue? 
AH 
¡OH, 
SÍÍÍ! 
¡CLARO 
QUE IRÉ! 
¡ENVIA- 
DO! 
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NUNCA 
TERMINA- 
RÉ… ¡AGH! 
¡ES DEMA- 
SIADO! 






















EL FIN DE 
SEMANA 
EN CIER- 
TO HOTEL 
ÑAM 
¡ESTÁ 
DELICIOSO! 
¿CÓMO… 
PUEDES 
COMER 
TANTO? 
PUES, 
¡ASÍ 
MITIGO EL 
ESTRÉS! 
AH, 
CLARO. 
¿QUÉ TAL 
TU NUEVA 
EMPRESA? 
MI JEFA 
ES SÚPER 
QUISQUI- 
LLOSA. 
INCLUSO 
IGNORA 
LAS IDEAS 
QUE PRO- 
PONGO… 
¡AY, NO! 
¡MEJOR 
SOLO 
COMA- 
MOS! 
BLA BLA 
BLA BLA 
¿QUÉ 
DEBERÍA 
PROBAR 
AHORA…? 
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ALGU- 
NOS 
DÍAS 
DES- 
PUÉS… 
EN LA 
OFICINA 
UPS UPS 
¡¿QUÉ 
SIGNIFICA 
ESTO?! 
ZAS ZAS 
¡¿EL DIRECTOR 
NO PUEDE ASIS- 
TIR PORQUE NO 
SE LE INFORMÓ 
BIEN?! 
¡ESTO ES 
ABSUR- 
DO! 
¡POR FAVOR, 
ACEPTE NUES- 
TRA SINCERA 
DISCULPA! 






















¡QUÉ 
DESPER- 
DICIO DE 
TIEMPO! ¡¡REORGA- 
NIZAMOS 
NUESTRA 
APRETADA 
AGENDA PARA 
VENIR!! 
LO 
LAMEN- 
TAMOS 
MUCHÍSI- 
MO… 
SI ESTA ES 
LA RECEP- 
CIÓN QUE 
NOS OFRE- 
CERÁN… 
…NO CREO 
QUE CONTI- 
NUEMOS TRA- 
BAJANDO CON 
SU EMPRESA. 
¿QUÉ…? 
ESTAMOS CON- 
SIDERANDO 
ANULAR ESTE 
Y LOS DEMÁS 
CONTRATOS 
CON USTEDES. 
PERO… 
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OH, NO. 
Y TODO POR 
MI CULPA… 
TIEMBLA TIEMBLA 
TIEMBLA TIEMBLA 
TIEMBLA TIEMBLA 
TIEMBLA TIEMBLA 
AUCH AUCH 
AQUÍ 
TAMBIÉN 
ARRUINÉ 
TODO. 
MUERDE MUERDE 
ESTE 
PODRÍA SER 
MI FIN… 
CC 
OO 
RR 
RR 
EE 
¡! 
CC 
L L 
AA 
CC 
¡DISCÚL- 
PENME, POR 
FAVOR! 






















¡OIGA! 
¿QUÉ HACE 
USTED 
AQUÍ? 
¡HASEGAWA! 
VAYA… ¡ES 
HASEGAWA! 
¡¿?! ¡¿?! 
GUAU, 
¡CUÁNTO TIEMPO! 
NO NOS VEÍAMOS 
DESDE AQUELLA 
VEZ EN ESTADOS 
UNIDOS. 
¿CÓMO HA 
ESTADO? 
¡MUY BIEN! 
¡LUCE USTED 
ESTUPENDO, 
NAKAOKA! 
ESCUCHÉ SU VOZ 
DESDE AFUERA Y 
ENSEGUIDA SUPE 
QUE ERA USTED. 
PAS MADOS 
¡JAJAJA! 
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JEFE… 
¿PUEDO 
SABER CON 
QUIÉN 
HABLA? 
¡AH! 
DISCULPE 
POR NO PRE- 
SENTARME 
ANTES. 
HASEGAWA 
GOU (29) 
SOY 
HASEGAWA. 
SERÉ EL 
DIRECTOR 
DE ESTE 
PROYECTO. 
¿EH? 
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YA VEO, 
¡USTED ES EL 
DIRECTOR! 
¡SÍ! LAMENTO 
HABER LLEGA- 
DO TARDE. 
NO HAY 
PROBLEMA. 
ESTÁ BIEN. 
ME DA 
GUSTO 
SABERLO. 
¡SERÁ GENIAL 
VOLVER A 
TRABAJAR 
CON USTED, 
NAKAOKA! 
GUIÑO GUIÑO 
JA JA 
JA JA 
JA JA 
FIUU FIUU 
AL ENTERARSE 
DEL CONTRA- 
TIEMPO, HASE- 
GAWA PENSÓ 
RÁPIDO E INTER- 
CAMBIÓ TAREAS 
CON EL ENCAR- 
GADO. 
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B B 
R R 
UU 
UU 
UU 
M M 
DE CUALQUIER 
FORMA, ¡ASE- 
GÚRATE DE 
INFORMAR BIEN 
A LA GENTE! 
GRACIAS A 
HASEGAWA NOS 
SALVAMOS ESTA 
VEZ, PERO ¡PUDO 
SER UNA 
CATÁSTROFE! 
SÍ. LO 
LAMEN- 
TO… 
YA, YA… 
CREO QUE 
PASTELITO LO 
HA COMPREN- 
DIDO… 
¿PASTELI- 
TO? 
USTEDES, 
¿SE CONO- 
CEN? 
ESTUDIAMOS 
EN LA MISMA 
UNIVER- 
SIDAD. EN 
DISTINTOS 
GRADOS. 
¿CIERTO? 
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¿CÓMO? 
YO NO 
CONOZ… 
PERO SÍ, MI 
APODO EN LA 
UNIVERSIDAD 
ERA “PASTE… 
…LITO. 
PASTELITO. 
OYE, 
PASTELITO… 
…FALTEMOS 
A CLASE. 
VAMOS A 
PASEAR. 
NO. LO 
SIENTO. 
EHH… 
SI SI 
FALTAS, FALTAS, 
NO APRO- NO APRO- 
BARÁS. BARÁS. 
PERO… PERO… 
APROBAR ES APROBAR ES 
SENCILLO. SENCILLO. 
AH, 
¡OOH! 
HASEGAWA 
…ERES 
¡¿ESE HASE- 
GAWA?! 
AJÁ. 
ASÍ ES. 
CC 
ON ON 
MO MO 
CIÓN CIÓN 
¿EN… SERIO? 
PERO ¡SE 
VE COMO SI 
FUERA OTRA 
PERSONA! 






















UUFF UUFF 
SUTO. 
SUTO. 
¿CONO- 
CES A 
HASE- 
GAWA? 
ÉL ESTABA 
UN GRADO 
ADELANTE EN 
LA UNIVERSI- 
DAD. 
¡QUÉ MARAVI- 
LLA! ES MUY 
POPULAR 
ENTRE LAS 
CHICAS DE LA 
EMPRESA! 
¡¿EH?! 
¿EN 
SERIO? 
¡SIP! TUVO 
GRAN ÉXITO 
CON MUCHOS 
PROYECTOS EN 
LA OFICINA DE 
NUEVA YORK… 
…Y ESTA 
PRIMAVERA 
¡SE CONVIR- 
TIÓ EN EL 
DIRECTOR 
MÁS JOVEN! 
¿ACASO 
NO ES UN 
ENCAN- 
TO? 
¿…encanto? ¿…encanto? 
¿TE… 
PARECE? 






















1 
¿Por qué necesitamos resiliencia 
en la actualidad? 
¡ El estrés desgasta el corazón 
Reisa Suto, la protagonista de esta historia, acaba de cambiar 
de empleo y ahora trabaja para una agencia de publicidad. 
Las jornadas laborales en su nuevo lugar de trabajo son muy 
estresantes. 
Muchos hemos vivido este tipo de estrés en nuestra 
actividad laboral. Quizás te has dicho a ti mismo: “Tengo 
demasiado trabajo, no voy a terminar antes de la fecha límite”, 
“No puedo mostrarme débil ante mis superiores” o “No me ha 
ido bien en tiempos recientes, estoy agotado”, pero si reprimes 
estas quejas de tu corazón y te esfuerzas demasiado, la fatiga se 
acumulará en tu interior. 
De acuerdo con una encuesta realizada por el Ministerio 
de la Salud, el Trabajo y el Bienestar de Japón, alrededor de 
60% de los trabajadores siente cierto tipo de estrés y 
preocupación en su lugar de trabajo. (Fuente: Investigación sobre 
la salud laboral, 2012.) 
Hay tres fuentes principales de estrés en el trabajo: 
● Los problemas por las relaciones interpersonales. 
● Las dificultades relacionadas con la calidad del trabajo. 
● La preocupación por la carga laboral. 
Un ejemplo típico de la primera fuente, los problemas por 
las relaciones interpersonales, es tu relación con tu superior 
30 
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