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			SINOPSIS

			La adversidad es una situación compleja y estresante que pone a prueba nuestra capacidad de adaptación. El sufrimiento que provoca, si lo sabemos procesar, nos enseña a ser resistentes ante los embates de la vida.

			

			Más fuerte que la adversidad es un aliado emocional y una herramienta indispensable para aprender a desarrollar la confianza en ti mismo, tomar el control de lo que sí depende de ti, enfrentar la incertidumbre y aprender a gestionar emociones como la ansiedad, la tristeza y la ira.

			Walter Riso, experto en terapia cognitiva, te acompaña en un camino de fortaleza y autoanálisis en el que descubrirás que los infortunios, en muchas ocasiones, nos permiten activar el instinto de supervivencia y, así, crecer como personas.
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			A los que lo intentan, lo intentan otra vez y vuelven a intentarlo

			A los testarudos de la supervivencia

		

	
		
			
				Convierte tu muro en un peldaño.

			

			RAINER MARIA RILKE

			
				El hombre que se levanta es aún más fuerte que el que no ha caído.

			

			VIKTOR FRANKL

			
				En las adversidades sale a la luz la virtud.

			

			ARISTÓTELES
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			INTRODUCCIÓN

			
				EL GUERRERO INTERIOR Y EL ÁNGEL DE LA GUARDA

				
					LA NATURALEZA ABORRECE LA MUERTE Y AMA LA VIDA.

				

				La vida quiere vivir a toda costa, y por eso a veces podemos encontrarnos con una flor que asoma de una grieta en una ladera agreste y empedrada de una montaña. ¿Cómo llegó allí?

				Todo ser persevera en llevar adelante su potencial; como decía el filósofo Baruch Spinoza, se aferra a la propia existencia y desea autoconservarse. Esa es la insistencia, la pauta inquebrantable que guiará nuestro paso por el mundo.

				El filósofo y orador romano Cicerón se refería a esta tendencia de autoafirmarse en la vida como «apetito del alma», y lo explicaba así: «Todo animal se ama a sí mismo y, tan pronto como nace, procura conservarse, porque la primera inclinación que le da la naturaleza para proteger su existencia es la tendencia a preservarse y a ponerse en las mejores condiciones posibles conforme a la naturaleza».

				Que la existencia humana sea frágil es evidente, pero también es cierto que es testaruda y una gran combatiente. ¿Alguna vez te has puesto a pensar en que desde que naciste tu organismo está en una lucha constante, tratando de adaptarse? Hasta la última célula de tu ser trabaja mancomunadamente con las demás para mantener el orden que necesitas y defenderte de cualquier invasor. ¡Cuántas batallas habrán tenido lugar en tu interior de las que saliste victorioso y ni cuenta te diste!

				
					TE GUSTE O NO, POR PACIFISTA QUE SEAS, TIENES A UN GUERRERO INCORPORADO EN ESE MICROCOSMOS, CON EL QUE NACES Y MUERES. TU FISIOLOGÍA TE PROTEGE.

				

				Alguien que era «experto» en el tema de los ángeles, estando en una reunión bastante esotérica, me dijo una vez: «Aunque no lo creas, tú también tienes a un ángel de la guarda que siempre va contigo y te cuida. ¡Y tiene nombre!». Se me quedó mirando, al igual que las otras personas. Yo le respondí que, en efecto, sabía cómo se llamaba. El silencio se hizo más profundo y algunos se tomaron de las manos para esperar la buena nueva: «¿Cuál es?», «¿cómo se llama?». Me incorporé y lo dije sin dudar: «Sistema inmunológico». La verdad, no sonó muy trascendental o mágico. Las sonrisas se convirtieron en una mueca. Nunca más me invitaron.

				
					HAY UNA EXIGENCIA DE LA NATURALEZA QUE TE EMPUJA A EXISTIR Y A SER LO QUE DEBES SER, A CRECER ACORDE A TU PROPIA ESENCIA: LA VIDA MISMA INDUCE A QUE NOS APROPIEMOS DE AQUELLO QUE NOS DEFINE.

				

				Obviamente, si no estamos despiertos y atentos a conservar y desarrollar nuestro potencial humano, podremos sobrevivir como lo haría una bacteria o durar como lo haría una piedra, pero nada más.

				¿Tu tarea? Tomar las riendas y ayudar a tus defensas biológicas, colaborar desde la conciencia a una supervivencia plena y saludable. Toma el mando y gobiérnate a ti mismo en cada acto de resistencia y oposición.
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				EL VIRUS, LA LENTITUD Y EL ESTRÉS

				Hasta hace poco andábamos como autómatas, hiperactivos y desbocados, tratando de robarle tiempo al tiempo. No siempre teníamos claridad sobre quiénes éramos y hacia dónde íbamos. Estábamos metidos en un amasijo histérico de exigencias, reglas y mandatos sociales que intentaba uniformarnos y debilitar la propia individualidad; todo nos parecía normal.

				
					PERO DE PRONTO, CUANDO TENÍAMOS EL PIE EN EL ACELERADOR, LLEGA UN PARÓN EN SECO Y NOS DEVUELVE A UNA REALIDAD QUE APENAS RECONOCEMOS: LA PANDEMIA DE LA COVID-19.

				

				Cuando ocurre algo tan inesperado, se activa una emoción básica: la sorpresa. Su función adaptativa es dejar la mente en blanco, suspender o bloquear el sistema de procesamiento de la información previo, para que todos nuestros recursos se centren en la novedad, tratemos de descifrarla y saber qué haremos con ella, si es benéfica o dañina, útil o inútil.

				Prácticamente de un día para el otro, como una distopía o una especie de apocalipsis, todo se ralentiza y se aquieta, menos nuestra mente, que sigue trabajando, incansable. Y entonces llega un sentimiento de extrañeza. La mayoría de mis pacientes me dicen que les parece estar viviendo un sueño o una pesadilla. Y mientras tratamos de acoplarnos a los altibajos que surgen por querer controlar el coronavirus, nuestro cuerpo se declara en alerta roja: incertidumbre, ansiedad, tristeza, ira, desinformación, miedo a enfermarnos o a morir, y así, todo mezclado y revuelto. Una frenada en seco que nos obligó, aunque fuera de mala gana, a mirarnos a nosotros mismos y a los que amábamos con otros ojos.

			

			
				INTENTARLO, INTENTARLO OTRA VEZ Y VOLVER A INTENTARLO

				
					¿CUÁL ES TU ESTILO PARA AFRONTAR LAS SITUACIONES COMPLICADAS O ESCABROSAS? ¿LUCHAS, ESCAPAS O TE QUEDAS PARALIZADO?

				

				Cuando estás frente a situaciones que consideras amenazantes y evalúas que no tienes los recursos para enfrentarlas, sobreviene una tensión física y emocional que te descompensa. Se produce una cascada de neurotransmisores y hormonas que te preparan para que huyas o luches. Cuidado: hay que hacer lo uno o lo otro. Si se mantiene ese desequilibrio en el tiempo y la persona no es capaz de recuperar la homeostasis —la autorregulación de su organismo—, el desequilibrio se convierte en un trastorno de estrés crónico.

				En momentos así debes despertarte del letargo, ya sea para combatir contra la adversidad o para deponer las armas, si crees que esa batalla no es tuya o no te interesa. Uno de los secretos fundamentales de la sabiduría (que nunca pasa de moda) es saber discernir cuándo hay que pelear (porque se justifica por alguna razón) y cuándo no (porque no vale la pena).

				
					SEPARAR LO IMPORTANTE DE LO SECUNDARIO Y CONVERTIR LO IMPRESCINDIBLE EN PRESCINDIBLE. ESE ES EL CAMINO.

				

				Ahora bien, el término adversidad se ha utilizado mucho en psicología y se relaciona en especial con sucesos o experiencias traumáticas, que son vividas por las personas intensamente, y sobre todo perturbadoras. Adversidad significa: «Contrario de lo que nos conviene o deseamos», lo que se opone al bienestar físico, psicológico o moral y a cualquier cosa que consideremos esencial para una subsistencia digna. Sin embargo, vale la pena hacer una aclaración. Lo adverso muchas veces te enseña cosas que jamás hubieras aprendido encerrado en un búnker. Lo que se opone no necesariamente es destructivo, te hará pensar en cosas nuevas, te enseñará facetas tuyas que no conocías y te bajará los humos. Como verás a lo largo del libro, el sufrimiento enseña si lo sabes canalizar.

				
					ACÉPTALO DE UNA VEZ: NO APRENDES POR ENSAYO/ÉXITO, SINO POR ENSAYO/ERROR. CADA OBSTÁCULO QUE ENFRENTES, LO VENZAS O NO, TE ESTARÁ PREPARANDO PARA EL PRÓXIMO.

				

				Winston Churchill decía: «El éxito es la capacidad de ir de fracaso en fracaso sin perder el entusiasmo». La acepción griega de entusiasmo (una palabra muy bella que usamos poco) es: «Sentir la fuerza o la ira de dios en el pecho» (en theós thimós). Esto significa, sea cual sea el infortunio, que lo que te hace seguir sin darte por vencido es la pasión, la motivación intrínseca, el ir hacia la meta más que llegar a ella.

				Hay eventos estresantes en los que, aunque pareciera que no tenemos opción, sentimos que hay que intentarlo. Algo nos empuja a tirarnos al ruedo y probar, porque si no lo hiciéramos no podríamos mirarnos después en el espejo. Cuando veía jugar a baloncesto a Michael Jordan, siempre me pregunté qué tipo de fortaleza tenía en su interior. Recuerdo que un día estaba viendo por televisión un partido donde él estaba especialmente genial. A mi lado había un niño de cuatro años, hijo de un amigo, quien lo vio jugar un rato como si estuviera hipnotizado y luego gritó: «¡Mamá, mamá, ven a ver: hay un hombre que vuela!». Tiempo después resolví mis preguntas sobre su tenacidad cuando en una entrevista Jordan le respondió a un periodista: «Puedo aceptar el fracaso. Todo el mundo fracasa en algo. Pero lo que no puedo aceptar es no intentarlo». Fue suficiente para mí.

				
					¿QUÉ IMPLICA, PUES, SER «MÁS FUERTE QUE LA ADVERSIDAD»? DOS COSAS: SACAR CALLOS Y PONERSE A PRUEBA. ATREVERSE; EXAMINAR EL MUNDO Y TANTEAR SI REALMENTE SOY CAPAZ.

				

				El éxito es más transpiración que inspiración. Hay que adoptar una cultura del esfuerzo y ponerla en práctica, tal como decía el poeta y escritor Charles Bukowski en una frase que ha servido de guía a infinidad de personas y a mí mismo: «Si vas a intentarlo, que sea a fondo. Si no, mejor ni empieces». Es decir: juégatela.
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				¿Y si tuvieras más fortaleza de la que crees?

				Las personas se diferencian en cómo evalúan y perciben los acontecimientos adversos, ya sean tsunamis psicológicos o físicos, globales o personales, pues todos golpean y arrasan. Te aseguro que la manera en que muchos niños y adolescentes viven el bullying es realmente aterradora. Algo similar ocurre con una violación sexual o con la muerte de un hijo. El síndrome de estrés postraumático de un soldado que llega de la guerra es muy parecido al infierno, lo mismo que estar en una cárcel cumpliendo cadena perpetua o esperando la orden de la pena de muerte.

				
					SITUACIONES LÍMITE COMO ESTAS NOS CONFRONTAN DE MANERA RADICAL Y DAN UN VUELCO A NUESTRO SISTEMA DE VALORES. NOS EMPUJAN HACIA ABAJO O HACIA ARRIBA.

				

				Sin embargo, hay gente que no solo se adapta y sale bien librada de la adversidad, sino que el trauma parece servirle como una especie de trampolín para modificar su manera de sentir y ver la vida. Muchos de mis pacientes, por ejemplo, ante situaciones extremas descubren que son más fuertes de lo creían.

				
					ENTONCES, SI TE PASAS EL TIEMPO EVITANDO LOS PROBLEMAS EN VEZ DE AFRONTARLOS, ¿CÓMO SABRÁS HASTA DÓNDE ERES CAPAZ DE LLEGAR?

				

				Recuerdo el caso de una mujer temerosa e insegura que se dejaba manipular por todos los que estaban a su alrededor. También mostraba una fuerte dependencia emocional hacia su nueva pareja. Comenzó un programa de entrenamiento asertivo en el cual avanzaba, pero muy lentamente. Un día su hija de doce años le confesó entre lágrimas que su padrastro se acercaba por las noches a su cama y la tocaba. Fue suficiente. En su interior se activó una especie de mutación. En un instante echó de la casa al victimario y puso la denuncia sin el menor atisbo de ansiedad o culpa. A partir de ese día dejó de ser sumisa, comenzó a decir «no» y a enfrentar a cualquier persona que quisiera utilizarla. Afloró un lado suyo que desconocía: una mezcla de valentía e indignación (ira ante la injusticia).

				En una ocasión me dijo: «Me cansé de tenerle miedo a la gente, del qué dirán, de estar sola, de fracasar, de sentirme fea, de pedir disculpas hasta por respirar… Esto me mostró que mi forma de ser era peligrosa para mi hija y también para mi vida. Mi deber es cuidarla, y eso haré». Se retiró de las sesiones de asertividad. Solo la veo de tanto en tanto cuando viene a mi consulta a conversar sobre algunas preocupaciones normales de la vida cotidiana. Después de dos años sigue igual de fuerte, no retrocedió ni un milímetro.

				
					A VECES EL CAMINO DEL CRECIMIENTO ES EL CANSANCIO, ESE QUE TE SUSURRA AL OÍDO Y NO TE DEJA EN PAZ: «YA BASTA, NO SEAS IMBÉCIL, NO SIGAS POR AHÍ».

				

			

			
				QUÉ ENCONTRARÁS EN EL LIBRO

				Quizá la lectura del presente texto te ayude a ser una persona más resistente a los embates de la vida o te enseñe la idea de que resistir, en ciertas ocasiones, no solo es la mejor opción, sino la más digna.

				Este libro nace de la experiencia que he tenido de atender, junto con un grupo de psicólogos y psiquiatras, a cerca de mil pacientes de habla hispana de diferentes partes del mundo a raíz de la pandemia, desde marzo de 2020 hasta finales de agosto. También se fundamenta en la actividad académica y la experiencia clínica de muchos años en los que atendí a pacientes secuestrados, sobrevivientes de masacres, de terremotos, soldados que llegaban del frente, víctimas de migración forzada y terrorismo.

				La obra se divide en seis capítulos. En el primero, «La personalidad resistente: sacar callos y ponerse a prueba», se muestra qué implica resistir y la importancia de no darse fácilmente por vencido. En el segundo, «La incertidumbre: el combustible de la ansiedad», se explican las consecuencias de la incertidumbre y la anticipación catastrófica, y de qué manera manejarlas. En el tercero, «Ira y tristeza: qué aprender de ellas y cómo gestionarlas en situaciones de adversidad», se dan los elementos necesarios para que podamos entender cada una de estas emociones y tratar de volcarlas a nuestro favor. En el cuarto, «El desarrollo del potencial humano en la adversidad», se exponen las ventajas de un sufrimiento constructivo y la posibilidad de salir fortalecido de una experiencia traumática. En el quinto, «No te creas el cuento: cuando la información te confunde y te estresa», se hace referencia a la importancia del pensamiento crítico para no ser arrastrados por la información cada vez más confusa de los medios de comunicación e internet. Por último, en el sexto, «Cuando la adversidad sacude nuestros paradigmas y valores», hago una serie de reflexiones sobre si habrá cambios o no en nuestra visión del mundo y el sistema de valores relacionados con la pandemia.

				He utilizado un lenguaje asequible para todo tipo de lectores, tratando de no perder profundidad y fundamento científico en los distintos apartados.

				Espero que esta lectura te inspire y te permita orientar tu vida de manera positiva. Que cuando, dentro de varios años, cuentes la historia que te tocó vivir, lo hagas desde la mirada del veterano de muchas luchas, aquel que no esconde sus heridas, porque, aunque duelan a veces, también embellecen su existencia.
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				LA PERSONALIDAD RESISTENTE: SACAR CALLOS Y PONERSE A PRUEBA
			

			
				UNA EXPERIENCIA PERSONAL EN EL CONFINAMIENTO

				En plena época de cuarentena tuve una experiencia personal que también me confrontó. Mi esposa, debido a un mal movimiento, sufrió una hernia de disco que la obligó a guardar reposo, ya que apenas podía moverse a causa del intenso dolor que esto le producía. Estábamos solos los dos en un pequeño apartamento en Barcelona. A consecuencia de esto me hice cargo de todas las tareas del hogar y del cuidado de ella. Un factor adicional fue que me encontraba en la etapa final de un libro (la más difícil desde mi punto de vista), lo cual exigía por mi parte una concentración y dedicación casi exclusiva, sobre todo porque había una fecha de entrega acordada. Traté de compatibilizar mis nuevos roles con la escritura durante un tiempo, pero era muy difícil. Al principio me quejaba para mis adentros y me decía que no iba a ser capaz de lograrlo y cosas por el estilo. Lo veía imposible.

				Este enredo duró poco más de tres semanas. Yo no dejaba de decirme: «En casa del herrero, cuchillo de palo». Mi mente estaba atenta a que mi esposa saliera bien librada del problema y siempre se filtraba la idea de que a lo mejor yo no iba a ser capaz de manejar todo aquello. Aunado a esto, me diagnosticaron un herpes facial exageradamente doloroso, que exigió un tratamiento con antivirales, analgésicos y corticoides, con sus respectivos efectos secundarios.

				Una mañana me levanté temprano porque tuve una mala noche y me senté cerca de la ventana a ver el amanecer, y fue cuando me dije que estaba haciendo mal las cosas. Tomé conciencia, de esa que se toma con los huesos. Decidí que debía cambiar mi actitud y salir del agujero negro en el que había entrado. Así que hice seis cosas:

				
						Primero, recordé que había leído en un libro de Chuang-Tzu (un gran maestro divulgador del tao) que algunos taoístas recomendaban el lavado de los platos como una forma de hacer meditación. Concentrarse mientras se hacían los movimientos. Eso implicaba usar menos el lavavajillas, a cambio de una actividad relajante.

						Segundo, decidí bloquear los pensamientos quejumbrosos y dejar de apelar a una supuesta justicia cósmica («no es justo»). Esta manera de pensar ponía un toque sombrío a mi cotidianidad, más bien triste. Entonces consideré que poner una música agradable mientras llevaba a cabo mis actividades sería bueno, así que me metí de cabeza a Spotify y creé una playlist. El lamento sostenido, si no se exterioriza, lentifica la existencia, la hace más pesada.

						Tercero, repasé mi historia de luchas y resistencias personales en distintos órdenes de la vida, que no viene al caso detallar aquí. Esta perspectiva me dio ánimos y redimensioné el problema. Mi pensamiento fue: «Walter, saliste de cosas mucho peores».

						Cuarto, pensé en las personas que por estar en una situación límite sufrían la pandemia de un modo mucho más terrible, lo cual me reubicó en la realidad que estaba viviendo de otra manera, sin magnificar.

						Quinto, decidí considerar todo lo que me estaba pasando como un reto, una posibilidad más de ponerme a prueba y aprender más de mí mismo.

						Sexto, modifiqué mis horarios y me salí de la rutina que llevé durante años de escribir temprano por las mañanas. Mi trabajo pasó a ser nocturno.

				

				

				Ahora que lo miro en la distancia, pienso: «Ojalá todos los problemas en la vida fueran así de simples». Aunque lo que en realidad ocurre es que tenemos mala memoria. ¿Qué aprendí? Que debo fortalecer mi tolerancia a la frustración, al dolor y a la incomodidad. Que no debo olvidarme nunca de la importancia del esfuerzo y de la disciplina. Lo más importante fue concebir la situación como un desafío conmigo mismo, una oportunidad de avanzar y aprender de la experiencia. Finalmente pude terminar mi libro sin angustias, precisamente: Más fuerte que la adversidad.

			

			
				¿EL LAGO SERENO O EL RÍO QUE BAJA TURBULENTO?

				¿Cómo ves la vida? ¿Cómo la sientes? ¿La vives como si fuera un lago apacible rodeado de nieves eternas y te genera una gran tranquilidad del alma? Si es así, puedes sentarte en algún lugar maravilloso, respirar el aire puro de las montañas y disfrutar la quietud del agua cristalina. Por lo general, las personas que han sido criadas con esta visión del mundo tapan el sol con el dedo y se dedican a la contemplación de una existencia apacible y descontaminada. Todo les parece maravilloso, no ven exiliados, guerras, hambrunas, injusticias, desastres naturales, violencia, maltrato infantil ni calentamiento global. No ven nada. Todo está bien, maravillosamente bien.

				
					EL OTRO DÍA, REVISANDO UN HASHTAG, LEÍ EN LOS COMENTARIOS: «LA FELICIDAD ES UNA DECISIÓN Y UNA OBLIGACIÓN». PERO NO ES ASÍ: LA FELICIDAD NO ES UNA DECISIÓN, ES UNA CONQUISTA QUE REQUIERE ESFUERZO Y, SI FUERA UNA OBLIGACIÓN, SER FELIZ SERÍA UNA INFELICIDAD.

				

				Un generalizado pensamiento de peace and love de los años sesenta separa a quienes ven la vida como un lago sereno de la realidad y debilita su capacidad de hacer frente a los problemas cotidianos y a la adversidad. Si una piedra cae cerca de ellos en el agua límpida, ese simple hecho los abrumará; la calma ficticia en la que subsistían se transformará en catástrofe e interpretarán las pequeñas ondas del agua como un tsunami. No tendrán ni las habilidades ni el callo necesarios para afrontar la situación, aunque sea manejable. Cada dificultad «normal» se convertirá en una especie de tragedia y, al no saber qué hacer, utilizarán una estrategia de evitación o negación.

				Pero quizá te haya pasado, como a mí y a muchísimas personas, que en algún momento de tu niñez tomaste conciencia de que estabas metido en un torrente de agua, como un río que bajaba con una fuerza incontenible desde la cima y arrastraba consigo todo tipo de cosas. Tenías que nadar o te hundías, y eso te obligó a desarrollar una cantidad de recursos y habilidades para no irte al fondo. A veces te agarrabas a un tronco, otras decidías dejarte llevar por la corriente o asociarte con más personas para ir en grupo y, cuando al fin pasabas por un remanso, aunque fuera por poco tiempo, recuperabas fuerzas para luego seguir. También hubo momentos muy difíciles en que te veías obligado a nadar río arriba. Si este fue tu caso, habrás tenido que asumir una estrategia básica de supervivencia: hacerte cargo de ti mismo hasta donde fueras capaz; la travesía te convirtió en un guerrero de la existencia.
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