

  

    

  




   




  Proyecto 146




  




  Centro de Humanización de la Salud




  Sal Terrae




  

    Luciano Sandrin




    La resiliencia




    




    La fuerza para caminar
 con el viento en contra


  




  Cualquier forma de reproducción, distribución, comunicación pública o transformación de esta obra solo puede ser realizada con la autorización de sus titulares, salvo excepción prevista por la ley. Diríjase a CEDRO (Centro Español de Derechos Reprográficos) si necesita reproducir algún fragmento de esta obra. 




  Puede contactar con CEDRO 
a través de la red: 




  www.conlicencia.com 




  o por teléfono: 




  +34 91 702 1970 / +34 93 272 0447




  

    Grupo de Comunicación Loyola
• Facebook / • Twitter / • Instagram


  




   




  Título original:
 Resilienza. 
 La forza di camminare controvento




  © Luciano Sandrin, 2018




  Traducción:
 M. M. Leonetti




   




  © Editorial Sal Terrae, 2018
 Grupo de Comunicación Loyola
 Polígono de Raos, Parcela 14-I
 39600 Maliaño (Cantabria) – España
 Tfno.: +34 94 236 9198 / Fax: +34 94 236 9201
 info@gcloyola.com / www.gcloyola.com




  Imprimatur:
 † Manuel Sánchez Monge
 Obispo de Santander
15-06-2018




  Diseño de cubierta:
 Vicente Aznar Mengual, sj




  Edición Digital
 ISBN: 978-84-293-2769-4




  Introducción: 
Una mirada alentadora sobre la vida




  




  ¿Por qué algunas personas se hunden frente a las dificultades y otras consiguen resistir, hacerles frente y crecer? Los motivos son muchos y diversos. Un constructo psicológico que se propone hoy para responder a esta pregunta es el de la resiliencia, en el que se entrelazan factores de variada naturaleza que, con su acción conjunta, movilizan los recursos de los individuos, de las familias, de los grupos y de las comunidades, y capacitan a las personas no solo para resistir a los traumas, a los estreses y a las adversidades de la vida, para contrarrestarlos y hacerles frente, sino también para encontrar respuestas positivas y flexibles de adaptación, de crecimiento y de reconstrucción de sí mismas, proyectando su propio futuro de una manera positiva. «La capacidad de soportar un acontecimiento crítico (estrés), contraponiéndole una fuerza igual y contraria, es lo que nos hace resistentes. La capacidad de modificar nuestro funcionamiento absorbiendo la fuerza contraria y utilizándola para diseñar nuevas trayectorias es lo que nos hace resilientes»[1]. Hay quien describe la resiliencia como la capacidad de rebotar (bounce), de volver a ponerse en pie incluso después de pasar por experiencias que te echan por el suelo[2].




  El concepto de resiliencia describe la capacidad de resistir frente a situaciones traumáticas y la posibilidad de transformarlas en experiencias que ayudan a madurar y a crecer. El trauma puede ser considerado como una crisis, como la ruptura de un equilibrio precedente, como una nueva apertura que puede estimular en las personas tanto lo peor como lo mejor de sí mismas. El resultado depende de muchas «variables» personales y ambientales, unas previsibles y otras no. Es fundamental el significado que le demos a lo que vivimos y las estrategias que usemos para salir del atolladero.




  Esto es lo que va a intentar describir, profundizar y explicar este libro, remitiéndose a los estudios científicos sobre el tema, pero con un lenguaje que llegue también a los no entendidos en esta materia, subrayando a medida que avancemos los aspectos positivos y los nuevos horizontes que abre este concepto, pero llevando también buen cuidado en no convertir la resiliencia en la clave resolutiva, y además barata, de todos los problemas de la vida, en una especie de paraguas bajo el que refugiarse de toda lluvia existencial, en un traje para todas las estaciones, en la clave de la felicidad nostálgicamente buscada y que, por fin, parece al alcance de la mano, pero que continuamente se nos escapa.




  Al final de un pequeño libro suyo, estimulante y crítico, escribe un psicoanalista sobre la resiliencia: «Cada generación necesita inventar sus palabras y sus preocupaciones para mantener intacto su deseo de tener ante sí su propio futuro. La palabra resiliencia encarna hoy esta aspiración en muchos jóvenes, especialmente en las profesiones sanitarias y sociales. Pero, al mismo tiempo, hemos visto que los riesgos de derivas y de malentendidos son inmensos»[3].




  Es bueno tenerlo en cuenta, pero las ventajas de la mirada alentadora propuesta por la resiliencia sobre los problemas y sobre su solución son muchas más. Ofrece una perspectiva realista sobre la vida, con sus alegrías y sus dolores, sus puntos fuertes y sus fragilidades, sus límites y sus posibilidades, sus obstáculos y sus oportunidades. Para ser resiliente es preciso partir de la aceptación de la vida tal como es, con sus límites, sus fragilidades, sus imperfecciones y sus dolores, sin negar o exaltar estas experiencias, pero sabiendo ser flexibles a la hora de encontrar adaptaciones nuevas y positivas, redescubriendo las fuerzas que habitan en nuestro interior, pero siendo capaces también de pedir ayuda en el momento oportuno y de los modos adecuados, sin delegar y renunciar a las propias responsabilidades.




  A veces también hay que saber provocar a la fortuna (chance). «Aquel día», escribe Boris Cyrulnik, recordando un momento particular que cambió su vida, «sí, podríamos decir que tuve suerte, si bien es cierto que la provoqué, hice sonreír a la suerte... y la suerte me sonrió. En la vida, no suele ocurrir siempre, pero aquel día, la suerte me sonrió»[4].




  Por eso me he decidido a escribir este libro que habla de la resiliencia como fuerza que ayuda a encontrar un bien-estar propio en las experiencias de vida marcadas por una particular fragilidad y vulnerabilidad. La perspectiva que adopto es la de la psicología de la salud, que se interesa por la salud del cuerpo, de la mente y de las relaciones sociales de las personas, aunque también de su espiritualidad y religiosidad[5].




  
1.
 Resiliencia. 
La fuerza para caminar con el viento en contra





  




  El término resiliencia, que deriva del latino «resilientia» (re-salio), aparece por vez primera en una obra de Francis Bacon de 1626, para designar el modo como «rebota» el eco[6]. Se usa de modo particular en física, con la finalidad de describir la capacidad de los materiales para resistir a los choques sin romperse. En informática describe la capacidad de un sistema para continuar funcionando a pesar de que haya defectos en los elementos que lo constituyen. El término ha pasado al campo de la psicología para explicar el fenómeno representado por aquellas personas que, a pesar de haber vivido traumas, grandes sufrimientos, enfermedades importantes, guerras, violencias, abusos, accidentes o catástrofes naturales, han recuperado su equilibrio, lo que las ha llevado a vivir una existencia serena y gratificante.




  Puede ser definida como «un proceso activo de resistencia, de autorreparación y de crecimiento en respuesta a las crisis y a las dificultades de la vida»[7]. Algunos psicólogos evolutivos han descrito, por medio de la resiliencia, la experiencia de los chicos que han demostrado un desarrollo positivo y una buena adaptación social, aunque estuvieron expuestos a un alto riesgo por problemas de diferentes tipos y de diversa importancia[8].




  Las investigaciones sobre la resiliencia se iniciaron, de un modo más sistemático, a partir de un estudio sobre el desarrollo de un grupo de 700 niños de la isla Kauai (Hawái), que fueron seguidos a lo largo de 40 años: niños «en situación de riesgo», que vivían en circunstancias de particular privación. Contra las previsiones iniciales, se pudo observar –a través de una observación prolongada en el tiempo– que una gran parte de los chicos mostraban haber crecido bien a nivel personal, relacional y social[9].




  Los estudios posteriores han intentado profundizar en qué es la resiliencia, cómo se forma y qué intervenciones la pueden promover. Y han intentado hacerlo situando el acontecimiento traumático entre los otros acontecimientos de la vida de la persona. Los elementos significativos que deben ser tomados en consideración tienen que ver con la naturaleza del acontecimiento, con el contexto de vida en que se vive, con las características del individuo interesado, con sus competencias, con sus habilidades y recursos, con la autoestima y la confianza en sí mismo y en los otros, con tener un proyecto y unos objetivos, con la historia de sus éxitos y de sus fracasos.




  La atención que se ha puesto en este fenómeno es fruto asimismo de un paso gradual desde una psicología que se centraba solo en la patogénesis (en la enfermedad y en lo que puede hacer enfermar) a una psicología positiva que se centra sobre todo en la salutogénesis (en la salud y en lo que ayuda a estar bien)[10]. Desde la perspectiva de la resiliencia son precisamente los problemas, los traumas, las dificultades, la enfermedad, el dolor –los aspectos que se intenta evitar porque pueden convertirse en las causas de desarrollos disfuncionales– los que se transforman en acontecimientos positivos, en experiencias que hacen crecer. Y esto no solo con respecto a la resiliencia individual, sino también a la resiliencia familiar y comunitaria.




  Factores típicos de la resiliencia son el responder con estrategias activas a las dificultades (y no con estrategias pasivas alejándose de lo que está sucediendo o estrategias simplemente paliativas), la actitud para orientarse hacia la tarea en vez de replegarse sobre sí mismo (o solo sobre las propias emociones), la disponibilidad para cambiar y la capacidad para dar significados nuevos a los acontecimientos de la vida. La interpretación de lo que se está viviendo puede tener, en el plano psicológico, una importancia superior respecto al hecho en sí. Somos elaboradores de informaciones y no receptores pasivos de lo que nos acontece vivir.




  Resiliencia no significa negación de los problemas o simple retorno a lo que se era antes del acontecimiento traumático: un itinerario de vida es resiliente cuando, precisamente a partir de las experiencias de sufrimiento, promueve un crecimiento que implica a la persona en todas sus dimensiones y abre una perspectiva de esperanza, aun en presencia de cicatrices que permanecen. Implica un acercamiento multidisciplinar que tome en consideración las diferentes dimensiones de la persona, según un modelo bio-psico-social-espiritual capaz de captar las características, los factores y los itinerarios que ayudan a algunas personas a resistir a los golpes del destino; de poner en marcha procesos positivos y constructivos que desarrollen capacidades creativas en vez de patologías psíquicas. Se habla de resiliencia cuando nos encontramos en presencia de personas que, a pesar de que hayan vivido una situación traumática, muestran un buen nivel de bienestar emotivo, familiar, laboral y de participación activa en la vida de la comunidad.




  La resiliencia no se limita a describir únicamente una actitud de resistencia frente a las situaciones de riesgo, sino también la capacidad de reconstrucción de un itinerario de vida nuevo y positivo que no remueve las heridas y el sufrimiento que de ahí derivan, al contrario, las repara y utiliza como base de la que volver a partir para volver a estar bien y crecer, y como fuente de aprendizajes útiles para el futuro.




  Jim Butcher, un periodista del New York Times muy citado en los medios para hablar de la resiliencia, nos recuerda que cuando los japoneses reparan un objeto roto, valorizan la grieta rellenándola con oro. Oro en lugar de pegamento, lo que hace a una vasija que ha sufrido una herida todavía más bella. Esta técnica, llamada «Kintsugi», no esconde la integridad perdida, sino que exalta el cambio que ha tenido lugar; recuerda el dolor, pero muestra la belleza final. Y nos recuerda que la vida es integridad y ruptura juntas, porque es «recomposición» creativa y constante.




  Me gusta definir la resiliencia como la fuerza para caminar con el viento en contra, tal vez porque me recuerda que, una vez que estuve en la playa de los Alberoni del Lido de Venecia, me vi sorprendido por un temporal imprevisto de verano y por un fuerte viento que contrarrestaba mi carrera para volver a mi casa. Mi cuerpo empezaba a sentir frío y mis pies se hundían en la arena mojada. Y la arena, levantada por el viento, me llegaba directa a los ojos. Recuerdo el miedo que pasé, pero, sobre todo, la satisfacción, una vez hube llegado a mi habitación en el hospital en el que trabajaba como enfermero, por haberlo conseguido, por haber ganado mi pequeña batalla, por sentirme más fuerte porque había conseguido caminar con el viento en contra.




  La resiliencia, como capacidad de resistir a los traumas de la vida y de continuar creciendo en situaciones difíciles, depende de la interacción entre los factores de riesgo y los factores de protección presentes en la persona y en su ambiente familiar, social y cultural. El tipo de experiencias dolorosas, su intensidad, la duración del acontecimiento traumático, el ambiente en el que tiene lugar, la presencia de una familia o de personas significativas que puedan sustituirla, interactúan con las características del individuo e influyen en la posibilidad de resistir, de crecer y de encontrar un equilibrio emotivo propio y una adaptación social satisfactoria.




  En consecuencia, es importante, intentar comprender a qué riesgos están expuestas las personas y los factores de protección que pueden favorecer en ellas un desarrollo resiliente, ayudándolas a encontrar al menos una isla de competencia, un ámbito de acción en el que sentirse eficaces y seguras, y desde el que partir para reforzar la propia autoestima, y sacar la energía y los aprendizajes que deben transferir a otros ámbitos de la vida[11]. Parafraseando a Arquímedes, se podría decir que es importante «poder encontrar un punto de apoyo» para levantar no solo el mundo, sino también a nosotros mismos y nuestra propia vida: para «rebotar» con coraje y levantarnos del suelo.




  Podemos representar el itinerario de la resiliencia como una pirámide equilátera en la que los tres vértices de la base representan las tres tipologías de factores de protección (individuales, familiares y sociales) que son «puros» en los vértices particulares, pero interactúan cada vez más cuando se acercan entre ellos. El cuarto vértice, arriba, indica la resiliencia, punto de cruce de los diferentes factores de protección, que se puede alcanzar de una manera gradual, aunque de modos parciales, a través del itinerario de ascensión que la persona puede llevar a cabo en el interior de todo el volumen de la pirámide.




  Resiliente se nace y se llega a serlo. La resiliencia nace con nosotros, está inscrita en nuestro patrimonio genético, pero también se aprende en el curso de la existencia, puede reforzarse o debilitarse en función de las experiencias que vive el individuo sobre todo en los años de la infancia, aunque también a lo largo de todo el desarrollo de la vida, en su propio ambiente, en contacto con las personas afectivamente importantes o en su ausencia.




  Su desarrollo se fundamenta en varios elementos:




  • un buen apego afectivo a las figuras significativas del ambiente y el consiguiente desarrollo de una sólida seguridad interna;




  • la construcción de una buena autoestima y la sensación de sentirse adecuado para la situación que se está viviendo;




  • la sensación de que nuestra propia acción es eficaz (autoeficacia);




  • la capacidad de hacer frente a las demandas de la vida a través de estrategias de adaptación que, si bien al comienzo pueden llevar a la persona a cerrar los ojos frente a lo que está pasando o a negar las propias emociones (mecanismos de defensa), poco a poco ayudan a afrontar los problemas de manera concreta (coping);




  • la capacidad de dar nuevos significados a las experiencias que se están viviendo;




  • una actitud optimista que ayuda a mirar a lo positivo de la vida;




  • el mantener siempre viva la esperanza, sabiéndola articular de diferentes modos en el camino de la vida;




  • una fuerte motivación para participar con la propia contribución en la solución de los problemas.




  Según la perspectiva ecológica –que toma en consideración los múltiples factores que pueden influir, en términos de riesgo y de protección, en el curso de toda la vida– el desarrollo de la resiliencia es fruto de una continua y profunda interacción entre individuo, familia, comunidad, sociedad y cultura[12].




  En el interior de la perspectiva de la moderna psicología evolutiva, el ciclo de la vida de las personas puede ser considerado como un proceso de continuos desafíos, de «experiencias que fortalecen», a través de las cuales se van equipando poco a poco las personas para enfrentarse a las experiencias futuras. Es fundamental considerar las situaciones problemáticas que la vida trae consigo como desafíos a los que hay que enfrentarse con espíritu combativo más bien que como simples pérdidas o derrotas[13]. El poder enfrentarse de modo positivo a estos desafíos es fruto de una buena resiliencia, pero al mismo tiempo la mejora y la construye.




  Los estudios de John Bowlby sobre el apego que se instaura en los primeros años de vida entre el niño y las figuras significativas de su ambiente, de modo particular la madre, nos han brindado una contribución indispensable para la reflexión sobre la resiliencia: se trata de una relación de amor que da seguridad al niño, de un refugio seguro que da protección, pero también de una base segura de la que partir para enfrentarse a la aventura de la vida y a la que poder volver siempre, aunque solo sea mentalmente[14].




  Boris Cyrulnik, un autor de referencia en el tema de la resiliencia, habla en su libro Autobiografía de un espantapájaros de niños que han vivido experiencias traumáticas, como la del genocidio, y que se han imaginado que eran espantapájaros: «Vosotros sois seres humanos, puesto que tenéis una verdadera familia y unos lugares para hablar. Pero si yo os cuento lo que ha pasado, os asustaré y huiréis de mí. Vosotros creéis que soy un Hombre, pero yo sé bien que solo soy la apariencia». Espantapájaros que, sin embargo, han vuelto a ser niños cuando encontraron unos brazos que les acogieron, unos «tutores de resiliencia» con los que revivir un sentimiento de pertenencia y de amor, personas que les han mirado de un modo positivo y han sido capaces de crear un lugar acogedor donde han podido hablar y ser ellos mismos, crecer y ver reconocida su identidad de personas. Niños que, para ser aceptados, no han tenido necesidad de ocultar su dolor. Escribe nuestro autor: «Un espantapájaros, un espectro, se esfuerza por no pensar porque es demasiado doloroso construir un mundo íntimo plagado de representaciones atroces. Cuando uno tiene un trozo de madera en lugar de corazón y paja bajo el sombrero, sufre menos»[15].




  Ahora bien, es suficiente con que un espantapájaros encuentre a personas que le sepan escuchar y amar para sentirse persona viva y «re-sentir» el latido del corazón.




  
2.
 Niños invisibles. 
Vivir en unos nuevos brazos





  




  Cuántas veces nos hemos encontrado a lo largo de nuestra vida con la nariz apuntando al cielo admirando las estrellas. Una estrella en particular, la estrella de David de seis puntas, ha sido elegida por un pueblo como símbolo de su cultura y de su propia historia. Durante la shoah fue utilizada para reconocer a los judíos. Con los fines que ya conocemos. Muchos niños judíos sobrevivieron a la shoah gracias a la ayuda de alguna buena estrella que los escondió y se ocupó de ellos: niños-estrella que se vieron obligados a ocultar su identidad y su luz para no ser descubiertos por los cazadores de estrellas que, tras haberlos privado de sus familiares, los dejaron de repente solos: «Una condición de soledad que también habría podido apagar su luz, mientras que hoy los vemos brillar en un cielo en el que no están solos, sino que están en compañía de otras estrellas»[16]. Un brillo que algunos autores llaman resiliencia.




  Las historias de estas estrellas escondidas que sobrevivieron son las historias de los niños que, a causa de la shoah y para poder sobrevivir, fueron separados de sus familias de origen, de sus contextos de vida y se vieron obligados a ocultar su identidad; niños que tuvieron necesidad de un escondite y de un refugio; niños que, gracias a la ayuda de alguna estrella adulta, afrontaron el trauma de la guerra y volvieron trabajosamente a una vida normal; niños que, convertidos en adultos, viven de manera feliz, o al menos serenamente, su vida.




  Los autores del libro Sotto un cielo di stelle han recogido la historia de veintiún de estos niños, que en el tiempo que duró la investigación ya eran adultos de entre sesenta y seis y ochenta y cuatro años, intentando sobre todo comprender qué había sido de su trauma y cómo lo habían reelaborado, las fuerzas que les ayudaron a superar el dolor, a afrontarlo, a convivir con él, a integrarlo en su vida cotidiana y a crecer bien, es decir, su resiliencia. De sus historias emergió que no es una sola cosa la que salva y la que permite reemprender el camino, sino que lo que salva es una trama de factores que están relacionados con las características de las personas y del contexto social en que viven su experiencia dramática.




  Hay algunos elementos que han sido particularmente importantes para el crecimiento positivo de estos niños:




  • disponer de un buen inicio, es decir, haber vivido experiencias positivas en su familia de origen, un buen apego inicial;




  • haber sido capaces de vivir en unos nuevos brazos, aceptar nuevos afectos y formar nuevos apegos;




  • haber encontrado unos padres tutores capaces de asumir el rol de verdaderos padres, sin robarles el sitio a los padres biológicos en el corazón de los niños, con habilidad para hacerles comprender que el abandono por parte de los padres verdaderos fue un gesto de protección y de amor;




  • haber experimentado un marco afectivo estable que ha dejado espacio a la palabra y a una narración sensata de su propia historia, sin secretos, agujeros negros, partes desconectadas, para negar o para esconder.




  Estos niños invisibles experimentaron lo que hoy recibe el nombre de familias posmodernas, con padres múltiples. Algunos adultos han demostrado ser padres muy competentes de niños que no eran hijos biológicos suyos. Ahora bien, lo más importante y decisivo para estos niños ha sido la posibilidad de estar en relación con un adulto significativo que se ha ocupado de ellos, aunque no fuera su padre biológico. El tipo de relaciones interpersonales, el amor y la protección que han vivido en estas relaciones, ha sido la «fuerza protectora» fundamental.




  Si se apaga una estrella grande (muerte de la madre, caída en la depresión, marcha del padre, una enfermedad que aísla al niño, separación de los padres, estallido de la guerra, etc.), hay en la constelación otras estrellas, otras personas que pueden hacer las veces de tutores de resiliencia. Además de las figuras significativas de la propia familia, diferentes personas entrevistadas vivieron, en efecto, un encuentro importante con adultos particularmente significativos, afectivamente presentes y alentadores, que supieron tutorizar, proteger y facilitar, su crecimiento.




  El tutor del desarrollo presenta algunas características:




  • escucha, dialoga y permite el relato a través del cual las personas heridas vuelven a ser dueñas de su pasado y sobre todo capaces de atribuir un sentido al futuro;




  • hace posible reconstruir su propia historia y reconciliarse con ella al que vive una fuerte fractura en el camino de la vida;




  • dedica tiempo, conoce y reconoce, ve al niño, es decir, responde a su necesidad de ser reconocido en su propia identidad singular, «de ser no solo identificado (algo que ha sido la pesadilla de estos niños durante todo el tiempo que han permanecido en un escondite), sino sobre todo identizado»[17]. encontrar un hilo unificador del propio relato, dar forma a la propia historia permite sacar a la luz y reapropiarse de la propia identidad;




  • construye sentido, o sea, significación, a través de la palabra dicha, escuchada e intercambiada;




  • presta apoyo y no sustituye, co-educa;




  • tiene una presencia estable y duradera en el tiempo;




  • da valor y estimula la capacidad y la curiosidad, favoreciendo el aprendizaje y el conocimiento de sí mismo;




  • permite y sostiene asimismo el tutorado entre los niños.




  Los tutores de resiliencia son personas capaces de manifestar empatía y afecto, infunden coraje y esperanza, se interesan sobre todo por los aspectos positivos de las personas, no se desaniman frente a los fracasos que encuentran en su relación con las personas de las que se ocupan, respetan el itinerario de resiliencia del otro, facilitan la autoestima, evitan palabras y gestos que puedan bloquear y hacer daño, pero, sobre todo, proporcionan unas «referencias seguras», convencidos de que todo el arte educativo reposa en un justo equilibrio entre el amor vivido y las reglas que se deben respetar[18].




  Estas historias nos hacen comprender cómo cada uno de nosotros se construye también de una manera inesperada, siempre inédita, contraria a las expectativas y a las previsiones. Nos hablan de personas que han vivido un sufrimiento que no han removido o cancelado, con el que han convivido y todavía conviven, pero que no las ha derrotado. Son historias que, aun siendo singulares y especiales, presentan diversas afinidades con las de muchos niños alejados de su propio núcleo familiar: el trauma de la separación; el vivir en un contexto vulnerable; las cuestiones relacionadas con la pertenencia y con la identidad personal, familiar, social; los apegos múltiples. La resiliencia es al mismo tiempo un proceso y un producto del itinerario evolutivo de la persona, influenciada por más factores desde una visión bio-ecológica del desarrollo humano, en la que se pone el acento en las interconexiones sistémicas, dinámicas y complejas, entre desarrollo individual y contexto social.
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