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Dedicado a mi madre,
 un ejemplo de fortaleza
 y un faro de esperanza
 en medio de la oscuridad.


Y a cada uno de los héroes
 cotidianos que día a día
 buscan ser un poco mejores
 para cambiar el mundo.
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Prólogo


El texto que tenemos ante nosotros ha sido escrito por la excelente divulgadora Blanca Mery Sánchez, experta en neurociencia aplicada, mindfulness y felicidad; también tiene formación como coach y experiencia docente en pensamiento estratégico, creatividad y pensamiento positivo. Su principal preocupación es acercar la felicidad y la neurociencia a la población general, para que pueda beneficiarse de estos conocimientos, con el objetivo de aumentar el bienestar psicológico en la vida diaria.


El libro trata sobre la resiliencia: qué es, por qué es útil y cómo desarrollarla. Lógicamente, existen otros libros sobre el tema, pero pocos reúnen de forma tan perfecta los conocimientos más actuales de la neurociencia, con una visión práctica del tema, aplicada al día a día, para que el lector la ponga en práctica, independientemente de las circunstancias que lo rodeen. Todo ello, salpimentado con abundantes citas magistrales y ejemplificado con situaciones de la vida real, fruto de la amplia experiencia de la autora como coach y orientadora de personas y de instituciones.


El primer capítulo trata sobre la resiliencia en general; describe el concepto y su importancia para que las personas sean capaces de sobreponerse a las circunstancias adversas que, necesariamente, tendrán que ocurrirnos en la vida. Entre las herramientas para aumentar la resiliencia, se encuentra el mindfulness, y la autora nos recomienda su práctica, así como la de la aceptación, una cualidad intrínsecamente ligada a la resiliencia. El segundo capítulo aborda cómo se realiza la transformación personal; a menudo tenemos clara la idea de qué queremos modificar en nosotros mismos o con el entorno, pero nos falta planificar adecuadamente cómo llevarlo a cabo. En ese sentido, y como mandan los cánones científicos, también se nos insta a medir lo que queremos conseguir, para poder evaluar si nos movemos en la dirección deseada. El tercer capítulo reflexiona sobre cómo crear profesionales y equipos resilientes, dirigidos por líderes también resilientes; para ello, nos describe un concepto valioso y poco conocido: nuestro capital psicológico positivo, es decir, aquellos recursos mentales que tenemos para conseguir algo, y nos enseña a aplicarlo. El cuarto capítulo aborda cómo adaptarse al cambio y, por lo tanto, enfatiza las cualidades de la flexibilidad cognitiva y la creatividad, aportando estrategias novedosas para desarrollarlas. Por último, la autora propone una caja de herramientas, una serie de habilidades para incrementar la resiliencia (entre otras, el mindfulness, la agilidad emocional y la creatividad), y enseña cómo activarlas.


Toda la información aquí recogida se expone con un estilo claro, directo y sencillo, pero profundo y basado en la ciencia. Sus contenidos son aplicables al día a día, centrados en el aquí y el ahora, pero, a la vez, nos obligan a reflexionar sobre el sentido de la vida y sobre nuestros valores. Quizá uno de los mayores aciertos es que se describen micropasos que permiten poner fácilmente en práctica las recomendaciones y las técnicas que se desarrollan.


En suma, nos encontramos ante una publicación que aborda un tema relevante y no siempre bien conocido, como es la resiliencia, que se compromete a enseñarnos cómo incrementarla, que se lee de forma sencilla y amena y que pude ayudarnos a cambiar aspectos importantes de nuestra vida. La autora ya nos había impresionado en sus trabajos anteriores por su brillantez, y en esta ocasión vuelve a sorprendernos positivamente.


Javier García Campayo
 Director del Máster en Mindfulness,
 Universidad de Zaragoza, España
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Introducción


Vivir esta pandemia me ha permitido entrar en contacto con personas alrededor del mundo. He visto desde los más fuertes emocionalmente en situaciones críticas, buscando cómo ayudar, hasta los que se rompen en pedazos por no poder ir a la playa. Todo esto me ha hecho cuestionarme sobre qué nos hace resilientes, qué sucede dentro de cada ser que lo lleve a responder con fortaleza emocional y cómo personas que han atravesado adversidades mayores siguen creciendo y florecen. Escribir este libro fue para mí una forma de atravesar la adversidad y vivir el confinamiento con un propósito claro: aportar a quienes quieren elevar sus niveles de resiliencia.


Aceptar que todos somos vulnerables en diferentes niveles y que en este momento es cuando la resiliencia marca y seguirá marcando la diferencia entre las personas capaces de reinventarse tomando este momento de quiebre como un medio para sacar lo mejor de sí mismas y avanzar, y quienes se rompen y terminan estancados, es una realidad que estamos viendo en los diferentes escenarios globales. Creer en el gran poder que tiene nuestro cerebro para reinventarse, ser creativo y encontrar nuevos rumbos por los que podamos seguir avanzando como sociedad es pasar de tener esperanza a buscar estrategias basadas en la ciencia, que nos permitan incrementar las competencias para el siglo XXI, y ese es mi objetivo con este libro.


Compartiré contigo el fruto de más de diez años de estudio de la mente humana y mi experiencia acompañando diferentes compañías en más de cinco países para que, independientemente de la situación en la que te encuentres, sepas que puedes salir fortalecido y que hay muchas estrategias que si las aplicas diez minutos cada día te pueden cambiar la vida.


Mi mayor deseo es que este libro te ayude a que tengas una buena vida, estés libre de sufrimiento y seas un poco más fuerte y feliz cada día.









I


MENTALIDAD RESILIENTE CONTRA VIENTO Y MAREA
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1. Mindfulness y modificación cerebral de los rasgos resilientes


La oruga no sabe que dentro de ella habita una mariposa.


En un mundo cada vez más complejo y exigente, la resiliencia se está convirtiendo en una habilidad emocional esencial, pues quien la posee no solo tiene la capacidad de sobrevivir a la crisis, sino de florecer en medio de la adversidad. Desarrollar esta fortaleza les permite a las personas afrontar de manera adecuada los inevitables desafíos y dificultades de la vida, regular los factores estresantes y transitar las tormentas cotidianas con respuestas adaptativas y hábiles; por todo esto la resiliencia es valorada como un superpoder que todos anhelamos tener.


Lo mejor de la resiliencia es que no es un rasgo de personalidad que se tiene o no se tiene; es una habilidad que cualquier persona puede aprender a lo largo de su vida con un poco de práctica y buenas técnicas, independientemente de la edad o del nivel de educación que posea. Puedes desarrollar fortaleza emocional cambiando intencionalmente tus pensamientos y comportamientos. Con el tiempo, mediante el proceso de neuroplasticidad (la capacidad del cerebro para generar nuevas interconexiones y nuevas neuronas), tu cerebro desarrollará la habilidad de ser más resiliente.


¿Qué hace que algunas personas se recuperen con mayor rapidez ante la adversidad, el trauma, la tragedia, las amenazas o las fuentes importantes de estrés, mientras que otras tienen mayores dificultades en situaciones similares? La neurociencia ha buscado las respuestas hace algunos años y ha comenzado a entender cómo funciona la resiliencia en el cerebro (Russo et al., 2012), con el fin de diseñar intervenciones más potentes y mejor focalizadas.


Según Richard Davidson, en su libro El perfil emocional de tu cerebro, la capacidad de resiliencia es una de las seis dimensiones que comprenden el estilo emocional de una persona. La resistencia está marcada por una mayor activación en la corteza prefrontal izquierda del cerebro. Davidson escribe: “La cantidad de activación en la región prefrontal izquierda de una persona resiliente puede ser treinta veces mayor que en una persona que no es resiliente” (Davidson, 2012), lo cual significa que una mayor actividad en esta área determina la rapidez con la que el cerebro se recuperará de una experiencia perturbadora.


En su investigación, Davidson identificó que más actividad en la corteza prefrontal izquierda acorta el periodo de activación de la amígdala (la parte del cerebro encargada de las respuestas de lucha y huida). En cambio, una menor activación en ciertas zonas de la corteza prefrontal genera una actividad de la amígdala más duradera después de una experiencia que evoca emociones negativas; básicamente, los cerebros de estas personas son menos capaces de reducir la emoción negativa una vez que se activa.


Lo anterior nos permite entender que, si entrenamos la corteza prefrontal, es posible acortar el tiempo de exposición a señales asociadas con las emociones negativas, lo cual le da espacio al cerebro para planear y actuar de manera efectiva sin ser sofocado por estas emociones.


Para modificar la respuesta cerebral ante las situaciones difíciles, es necesario haber incorporado previamente habilidades que aporten al desarrollo de nuestras estrategias para afrontar los problemas. Muchos de nosotros llevamos vidas ocupadas, sin tiempo para considerar por dónde vagan nuestras mentes. Mientras gestionamos nuestras situaciones laborales y personales, lamentamos el pasado y nos preocupamos por el futuro. Estos pensamientos pueden conducir a patrones mentales negativos que nos estresan aun más e inhiben nuestra capacidad para lidiar con los problemas del presente; así entramos en espirales descendentes de emociones difíciles que afectan el bienestar en las diferentes áreas de nuestra vida.


Cinco razones para ser más resilientes


Todos tenemos la posibilidad de ampliar nuestra capacidad de fortaleza emocional, y aquellos que parecen ser capaces de recuperarse más rápido simplemente han practicado el uso de su capacidad de recuperación más veces o, como me gusta decir, tienen músculos emocionales más fuertes y más desarrollados por el entrenamiento. Tomar consciencia de la resistencia interna a cualquier desafío que se te presente es el primer paso para liberarte del estrés de la adversidad. ¿Contra qué peleas? ¿Qué temes perder, enfrentar o sentir? Cuando las poderosas fuerzas de la vida te empujan al borde de la tensión emocional, entonces es el momento de actuar como el bambú: ser flexible, doblarte, inclinarte y dejar que los vientos fuertes pasen por tu lado sin romperte y volver fortalecido a tu forma natural. Nada dura para siempre, ni siquiera los eventos adversos que alteran la vida. Si logras pensar que las dificultades son transitorias, acelerarás tu recuperación emocional.


Un elemento importante del incremento de la resiliencia emocional es aceptar el hecho de que está completamente ligado a todos los ámbitos de la vida. Por ejemplo, desarrollar resiliencia en el trabajo también te hará resiliente en tus relaciones personales, y viceversa. Independientemente de si en este momento quieres mejorar en un campo en particular, es probable que impactes positivamente en otros aspectos de tu vida.


Así, estas son algunas razones para ser resilientes:


•Incrementa tu agilidad emocional, pues eres capaz de persistir más allá de las situaciones adversas y de recuperar la calma.


•El estrés hace parte de la vida, así que mejor aprendes a regularlo y vivir con él, en lugar de pelear en su contra.


•Las personas resilientes son más creativas y adaptativas al cambio, dos de las competencias más importantes en el mundo de hoy.


•Tu cerebro funciona mejor cuando te sientes en control de la situación que cuando estás en modo de supervivencia.


•Serás más feliz, pues el aprendizaje de la dificultad te ayudará a cambiar la perspectiva en futuras dificultades y a sacar lo mejor de cada momento (Haas, 2015).


La base de la capacidad de recuperar el equilibrio emocional está en la actitud que tomas frente a eventos dolorosos. Pensar en estas experiencias como oportunidades para sanar, crecer y tener un estilo de pensamiento más flexible te permitirá desarrollar las habilidades para enfrentar los desafíos que trae la vida desde temas de salud, financieros o amorosos. Al igual que desarrollar un músculo, aumentar tu capacidad de recuperación requiere tiempo, práctica e intencionalidad.


Recientes investigaciones han demostrado cómo la práctica del mindfulness (o atención plena) puede incrementar la resiliencia, al centrar la atención en el momento presente. Para esto, es importante entender el concepto de mindfulness: según una definición muy citada, acuñada por Jon Kabat-Zinn (2016) (creador del modelo), “se trata de saber lo que tienes en tu mente”. Al centrarnos en lo que está sucediendo en este momento en nuestro cuerpo y al apartarnos un poco y observar lo que ocupa nuestra mente —es decir, el estado en el que esta se encuentra (en calma o agitada) y el contenido de nuestros pensamientos como creaciones mentales y no hechos reales—, podemos llegar a una relación más resistente con lo que está sucediendo tanto externa como internamente, porque siempre habrá dos componentes en cada situación: uno práctico (lo que sucede y de lo cual no tenemos control) y otro emocional (la forma como interpretamos los hechos y sí podemos modificar).


Pensar demasiado (“rumiar”) puede obstaculizar el progreso que hacemos hacia nuestros objetivos de vida y afectar nuestra felicidad y bienestar en general. Al desarrollar la atención plena, podemos llegar a una relación más equilibrada con nuestros procesos de pensamiento, desarrollar resiliencia personal y obtener el coraje para enfrentar cualquier obstáculo que se presente en nuestro camino.
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2. Volver al presente


¿Qué es la atención plena? Es prestar atención, a propósito, con intención y sin juicio. Se trata de estar en el aquí y el ahora con toda la atención centrada en una persona, tarea o, literalmente, cualquier cosa que se esté haciendo o sintiendo, ya que la atención tiene dos vías: una interna y otra externa.


Tener la capacidad de salir del ciclo mental pasado-futuro y centrarse en el aquí y el ahora es, en este momento, más importante de lo que ha sido en otros momentos de la humanidad. Hoy nos enfrentamos a niveles de estrés nunca antes vistos, y por esto es necesario entender la forma como funciona nuestra mente y entrenarla para la resiliencia, lo cual no significa la ausencia de estrés y fracaso, sino ser conscientes de ellos y tener la capacidad de maniobrar a través de esas situaciones.


Así como las emociones son contagiosas, las habilidades desarrolladas de manera consciente también lo son: cuando alguien se enfoca en incrementar su nivel de atención plena, comienza a actuar de una manera distinta y, sin darse cuenta, impacta a sus compañeros de trabajo, familiares y amigos hasta tercer grado, pues comienzan a sintonizarse y a ser influidos por una forma nueva de vivir en la que la persona está más tranquila, satisfecha y resistente ante la adversidad.


La atención plena es una herramienta muy efectiva para ayudarte a prosperar en todas las áreas. Puede permitirte vivir la vida de manera consciente, con lo que lograrás pasar del alto potencial al alto rendimiento. Cuando miras hacia atrás en las últimas semanas y meses, ¿qué momentos decisivos puedes recordar realmente?, ¿qué lecciones aprendiste?, ¿en qué momento te sentiste conectado con la actividad que estabas realizando? Imagina que pudieras aprender a hacer un pequeño cambio en tu pensamiento que tuviera un efecto tan importante en tu vida que te permitiera tener el discernimiento y el enfoque para elegir dónde poner tu atención y qué acciones realizar para dirigir tus respuestas emocionales de manera más estratégica. Esto y mucho más es posible incorporando la práctica del mindfulness en la vida cotidiana.


Es útil recordar que la atención plena no se trata de evitar vivir emociones difíciles frente a los desafíos de la vida, sino de ejercitar poco a poco la habilidad para relacionarnos más sabiamente con ellas, lo cual podemos lograr por medio del desarrollo de “las 6 C” de la resiliencia (Graham, 2018):


•Calma


•Compasión


•Conexión


•Claridad


•Competencia


•Coraje


Así como podemos entrenar nuestro cuerpo antes de un desafío físico, como una maratón, necesitamos entrenar nuestra mente para desarrollar el “músculo emocional”, con el fin de poder emplearlo en los momentos difíciles y lograr responder desde la fortaleza. Las siguientes acciones le permiten a la mente prepararse para aprender a estar en el aquí y el ahora.


Calma


Nuestro cerebro no puede estar asustado y tranquilo al mismo tiempo. Con la práctica de un ejercicio de mindfulness tan sencillo como parar, respirar profundamente inhalando y exhalando por la nariz tres veces, activamos la calma y ayudamos a nuestro cerebro a sentirse tranquilo y seguro para poder ver con claridad la situación y tomar mejores decisiones cuando nos enfrentamos a desafíos.


Lo que buscamos con este ejercicio es regular la respuesta automática de lucha y huida que se activa en el cerebro cuando nos sentimos amenazados. Se trata de pasar, durante eventos estresantes, de un sistema límbico hiperactivo a una activación de la corteza prefrontal emocionalmente más equilibrada, con lo cual no reaccionaremos de manera impulsiva, sino regulada.


La amígdala y la corteza frontal anterior se encuentran en una especie de balanza que permite que solo una de ellas sea quien esté al mando: cuando la amígdala está activa, la corteza se suprime, y viceversa; por esto no podemos sentir felicidad y miedo al mismo tiempo. Otra forma de activar nuestra corteza prefrontal y calmar la amígdala es la práctica “nómbralo y tranquilízalo” (Siegel, 2016), que consiste en darle un nombre a la emoción, ya sea hablando con alguien o escribiendo cómo nos sentimos; esto es suficiente para reducir la intensidad de la emoción.


Practicar “volver a la calma” te ayudará a manejar situaciones estresantes e ir incrementando la resiliencia. Te invito entonces a respirar de nuevo un par de veces antes de seguir.


Compasión


El reconocimiento y la aceptación de estar atravesando por un momento difícil pueden ayudarte a superar la tendencia a atascarte en pensamientos desagradables. Reconocer que la situación adversa es transitoria y no entrar en autocríticas es una alternativa que te puede ayudar a aceptar que todos somos vulnerables y que eso está bien. Dejar de pelear con las emociones que surgen —como el miedo, la ira, la frustración—, y verlas como mensajeros que están de paso por la mente puede ser un medio para regular la respuesta emocional. Para esto, puedes emplear una de las siguientes frases de poder:


•“Puedo volver a la calma”.


•“Voy a cuidar de mí”.


•“Estoy teniendo un mal día, pero no una mala vida”.


•“Cada emoción me deja una enseñanza”.


•“Estoy haciendo lo mejor que puedo en este momento”.


Reconocer nuestra vulnerabilidad es una vía para volver amablemente a la calma, un paso a la vez, haciendo pequeñas acciones cada día.


Conexión


A pesar de la distancia, es posible conectar con la belleza, la gratitud, la esperanza, el amor…, como una manera de recuperar la estabilidad emocional (incluso cuando nos enfrentamos a algún desafío). Ser apoyo para otros y fortalecer los vínculos con quienes nos generan sensación de seguridad es clave en momentos difíciles.


Somos una combinación de las cinco personas con las que pasamos más tiempo (Rohn, 2019), y reconocerlo es definitivo cuando estamos en un proceso de crecimiento personal, porque influimos y somos influidos por ellos. Hacerte estas preguntas te puede servir de guía para revisar tu relación con tus cinco personas más cercanas:


•“¿Qué hábitos comparto con ellas?”.


•“¿Cómo les aporto?”.


•“¿Qué aprendo de ellas?”.


•“¿Cómo viven los retos mis seres queridos: desde la fortaleza, o desde la angustia?”.


•“¿Qué comportamientos compartimos que me gustaría modificar?”.


Claridad


Como ya se ha mencionado, cuando nos enfrentamos a la incertidumbre o a los desafíos, nuestra amígdala se activa. Nos inundamos de pensamientos catastróficos sobre todas las cosas que pueden salir mal y nos convencemos a nosotros mismos de la veracidad de esos pensamientos, que pueden llegar a ser tan convincentes que no podemos dormir, nos abrumamos o entramos en pánico por la generación de una espiral negativa que se reproduce rápidamente dentro de nuestra mente.


Estas reacciones emocionales incontrolables fueron denominadas por Daniel Goleman como “el secuestro de la amígdala”, concepto que hace referencia a una reacción emocional inmediata y desproporcionada al estímulo que la desencadenó porque se percibe como una amenaza a la estabilidad emocional. Esto se produce porque la amígdala roba la activación de otras áreas cerebrales, sobre todo del córtex, y domina la conducta de la persona al apagar el área que nos hace más racionales, más humanos (Goleman, 2013); al mismo tiempo, la amígdala hace que todo nuestro cuerpo se llene de adrenalina y cortisol por aproximadamente cuatro horas, el tiempo que dura en promedio el secuestro emocional.


Después de una emoción intensa producida por un gran estresor, solemos sentir durante un tiempo lo que podemos llamar una “resaca emocional”. Esta se debe a las hormonas que circulan todavía por nuestro organismo, que hacen que el malestar emocional dure mucho más tiempo; de allí que sea necesario adquirir habilidades de agilidad emocional que faciliten el procesamiento de la situación para reducir el tiempo de afectación y recuperar la estabilidad mucho más rápido.


Justo cuando se identifican las señales corporales de alteración (palpitaciones, sudoración, calor...) es el momento de parar, respirar profundamente diez veces para activar el córtex prefrontal (eso de contar hasta 10 no es efectivo si no se respira) y recordar que los pensamientos son solo pensamientos y que podemos elegir no creer todo lo que la mente nos dice. Otra buena estrategia es acordarse de un momento en el que la pasaste muy mal por creer que era verdad una serie de pensamientos sobre el futuro que no lo eran.


Otra técnica que puede ser útil en medio de este tipo de secuestro de la amígdala es visualizar una señal de “pare” cuando notes pensamientos incómodos que están provocando ansiedad, estrés o temor: lo mejor es tener la fortaleza mental para detenerse y redirigirse, lo cual se desarrolla mediante la práctica del mindfulness, así que respira lentamente tres veces sintiendo el aire entrar y salir por la nariz, mientras te mantienes totalmente inmóvil durante un par de minutos.


Cuando estamos en medio de la incertidumbre, la mente busca responder “qué va a pasar”, y si nos vamos al futuro, generaremos ansiedad y nos imaginaremos los peores escenarios. Entonces, un paso importante para mantener la calma es buscar mantenerse en el presente.


A un cliente mío, que habitualmente vivía más en el futuro que en el presente, le sirvió repetirse la siguiente frase: “Si mi mente corre al futuro, yo no iré tras de ella, yo permaneceré en el presente”. Esto significa que, si nos quedamos aquí y ahora, presentes en el presente, y no permitimos que nuestras mentes corran hacia delante, entonces todo dentro de nosotros va a estar bien.


Observa lo que está bajo tu control aquí y ahora, y renuncia a seguir alimentando el miedo y la ansiedad con pensamientos distorsionados.


Competencia


Reconoce tu capacidad para hacer frente a las situaciones difíciles y el hecho de haber atravesado por momentos complejos en otros instantes de la vida; esto genera una sensación de empoderamiento y eleva la autoconfianza para poder enfrentar cualquier situación que se presente.


Reflexionar sobre los momentos en que manejaste desafíos y recordar las pequeñas victorias que te han fortalecido y te han ayudado a llegar hasta el lugar donde te encuentras hoy es sintonizar con la parte que te dice: “Sí se puede”. Seguramente cuando estabas en medio de la situación adversa fue complicado y doloroso, pero lograste superarlo y seguir avanzando.


Identificar modelos, es decir, personas que han demostrado una gran capacidad de recuperación y competencia frente a desafíos reales es otra manera de encontrar la inspiración para convencerte de la posibilidad de crecer en medio de la dificultad. Mira videos, lee biografías o escucha pódcast; siempre es posible encontrar la inspiración, solo se requiere buscar un poco.


Coraje


Helen Keller lo expresó muy bien con la frase “Todo el mundo está lleno de sufrimiento, pero también está lleno de superación”. En momentos de incertidumbre debemos aprovechar activamente nuestro propio coraje, conscientes de que este no siempre significa la ausencia de miedo; a veces, significa estar asustados, preocupados o inseguros y aun así encontrar la fuerza para hacer lo que se debe hacer.


Es clave definir pequeños retos cotidianos con la convicción de que seremos más fuertes en la medida en que los practiquemos. Decidir ser hoy un poco más conscientes, adaptativos y flexibles que ayer, tomándonos unos cuantos minutos al día para practicar mindfulness, recablear el cerebro y generar una base neuronal que nos servirá de apoyo cuando sea necesario es poner en práctica el coraje.
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