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INTRODUCCION

Desde la experiencia de la DANA en Cobeja.

Hace unos dias, en el pueblo donde estoy de parroco y en su comarca, hemos sufrido inundaciones por
causa de la DANA que el pasado domingo (3 de septiembre) asolé toda aquella zona.

Durante los siguientes dias me dediqué a visitar, casa por casa, a todas las familias que habian sufrido
las consecuencias de aquella marea de agua y barro. Calles y calles con casas inundadas desde los 30 cm
hasta, en algun caso, los dos metros de altura de agua donde lo han perdido todo, garajes con las puertas
reventadas y los coches (en alguna vivienda hasta 5) inutilizados, naves y talleres donde ha quedado
inservible toda su maquinaria, comercios donde se han echado a perder sus productos...

Gracias a Dios, en mi pueblo, solo hubo dafios materiales, pero la gente, que vive en aquellos barrios
desolados por la inundacion, ha perdido sus vidas, sus recuerdos, sus negocios y sus trabajos.

Dia y noche, a veces sin agua y sin luz, se dedican a limpiar e intentar recuperar lo poco que les ha
quedado y comienzan a darse cuenta de lo que han vivido y en lo que han quedado reducidas sus
ilusiones y el esfuerzo de sus trabajos.

Sentimientos de tristeza y desesperacion, de seriedad y estar en shock, de rabia y angustia, de
cansancio y abatimiento, y el miedo de haber visto sus vidas en peligro y haber sobrevivido a una
catéstrofe natural se reflejan en sus caras mientras luchan (uniéndose los vecinos, familiares y amigos)
sin descanso, por devolver a sus casas la belleza del hogar que en ellas habian plasmado.

Ante esa situacion es cuando uno se da cuenta de la existencia de una fuerza que hace que los
hombres y las mujeres no se rindan y, sacando fuerzas de flaqueza, luchan por volver a ponerse en pie y
seguir adelante con sus vidas. Esa capacidad que nos hace sobreponernos a los duros golpes de la vida
(evento traumatico) es lo que en Psicologia se llama: RESILIENCIA.

Yo, por mi parte, ante la magnitud de aquello, me pregunté: Y ahora ¢qué? ;Qué puedo hacer? ;Qué
puedo ofrecerles en estos momentos donde muchos se sienten abatidos y con las manos vacias de los
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logros y los suefios alcanzados durante una vida?

Durante 3 dias estuve haciendome presente en todas las casas, donde ni siquiera en algunas habia
Ilegado ni la ayuda ni la presencia de las instituciones, simplemente preocupandome por como estaban,
haciéndoles saber de mi cercania y apoyo en aquellos momentos y de que me tenian a su plena
disposicion, ofreciéndoles el consuelo a través de la oracion (individual y comunitaria) y si necesitaban
hablar y desahogarse ante lo que estaban viviendo. Quise hacerles saber que Dios y su Iglesia estaban a
su lado, que no estaban solos y que podian contar con la ayuda y el sustento material, psicologico y
espiritual de la parroquia y de mi persona.

Decia la Sta. Madre Teresa de Calcuta que “quiza una sola gota no se nota en la inmensidad del mar
9
pero el mar seria menos mar sin esa gota”.

Yo no sé si he conseguido lo que pretendia, pero lo que si encontré fue las lagrimas y sonrisas de
muchos por saber que tenian cerca a su sacerdote (incluso de muchos que no he visto en los seis afios que
Ilevo alli por la iglesia) y una gratitud inmensa en aquellos a los que he visitado.

Por eso es tan importante que nosotros, los sacerdotes y futuros sacerdotes, no solo conozcamos y
cultivemos la Resiliencia personal en cada uno de nosotros (para superar las posibles crisis sacerdotales
que podamos pasar?), sino que seamos también los que aporten los elementos necesarios, aunque no
seamos expertos en Psicologia, para que nuestros hermanos tengan los recursos suficientes para ser
resilientes, sobre todo, desde el ambito espiritual que viene a completar aquellos con los que la
naturaleza humana (a nivel fisico, psiquico y emocional) y el ambiente en el que hemos crecido y
vivimos nos ha dotado a todos.

En esta leccion inaugural quisiera reflexionar y profundizar sobre la definicion, los pilares, los
componentes, los factores y las actitudes que se encuentran a la base de la Resilencia, y las carencias
que podemos detectar en nosotros. Por eso presentaré algunas caracteristicas de las personas
resilientes, asi como las capacidades y factores protectores que pueden ayudarnos a hacer frente a la
adversidad y sobreponernos de manera positiva, ademas de ayudaros a pensar, desde aqui, sobre nuestro
propio seguimiento de JesUs y vivencia ministerial; y definir la Resiliencia “sacerdotal” que siempre
tendrd como base la Presencia de Jesucristo (la Fe en unos y su sacramentalidad en la persona del
sacerdote), pues El es el sustento-cimiento, la fuerza (Esperanza) que nos ayuda a nosotros a ser ese
apoyo (2Co. 1,3-5) que se da desde el Amor (Caridad), para que otros encuentren la fuerza necesaria
(firmeza y seguridad - Esperanza) para levantarse y seguir adelante, pues se saben amados y
acompafiados.

! Las posibles causas de las crisis sacerdotales y vocacionales, segtn el P. Jorge E. Mdjica son tres: 1) ausencia de vida
espiritual como la carencia de oracion personal, oracién comunitaria y vida sacramental —en aras de hacer mas apostolado—, 2)
pérdida del sentido de pertenencia a la comunidad, al instituto y, en algunos casos, a la Iglesia como las criticas sistematicas a los
miembros de la propia comunidad, particularmente a la autoridad, en la escasa participacion en los momentos de vida comunitaria
0 en sus iniciativas, a causa de una falta de equilibrio entre las exigencias de la vida comln y las exigencias del individuo y el
apostolado que desarrolla. Los problemas en las relaciones interpersonales, las incomprensiones, la falta de didlogo o de auténtica
comunicacion, la incapacidad psiquica de vivir la vida fraterna en comun y la incapacidad de resolver los conflictos. Acerca de la
relacion con la Iglesia, el alejarse de ella queda reflejado en el no compartir més sus ensefianzas. Concretamente se alude a dos
temas concretos: el sacerdocio de las mujeres y la moral sexual. Finalmente se dice que la falta de sentido y pertenencia lleva a
abandonar fisicamente la comunidad sin ningln permiso; y 3) problemas de orden afectivo que va desde el enamoramiento hasta
romper el voto de castidad. A todo esto se suman el sentimiento de soledad y otros elementos socio-culturales que padece toda la
sociedad: la falta de un norte que guie la vida, un marcado individualismo, la mentalidad de mercado, la imposibilidad de hacer
opciones definitivas y contraer compromisos a largo plazo.



¢Dbnde adquirir esa capacidad para volver a levantarnos?

En primer lugar, en una seria formacion humana y capacitacion en los aspectos psicologicos
esenciales (lo que llamaremos pilares de la resiliencia) para una sana construccion y reconstruccién de
uno mismo. Acogiendo y dejandose ayudar por las personas que nos acompafian y nos pueden aconsejar
para ir creciendo y madurando afectiva y psicologicamente.

Y, por supuesto, en los medios que nuestra Santa Madre y Maestra la Iglesia nos ha ensefiado: la
oracién, los sacramentos, la Palabra de Dios, el ejercicio ministerial y de la caridad, en Jesucristo
realmente presente en la Eucaristia. Es decir, en nuestro Dios.

Y ¢cudl es la motivacion que tenemos para ello?

“Madre, - le preguntaron una vez a la Sta. Madre Teresa de Calcuta unos periodistas - ¢por qué
motivo sus hermanas hacen lo que hacen? Y la Madre Teresa les respondié: Ellas aman a Jesus y
transforman ese amor en accion viviente. Servir a los mas pobres entre los pobres no es nuestra

vocacion. Nuestra vocacion es pertenecer a Cristo .

1.- LA RESILIENCIA

Principio y fundamento: El sacerdote es un hombre como todos los demas hombres.

Antes de entrar en materia hemos de tener siempre presente que el sacerdote, como cualquier ser
humano, es un ser en construccion, nunca plenamente acabado, ni desde el punto de vista humano, ni
desde la perspectiva psicoldgica y espiritual. A veces afloran mas evidentemente nuestras debilidades,
pero eso no tiene por qué significar siempre una incapacidad practica para vivir el ministerio.

1.1.- 4 Qué es la Resiliencia? Origen del término y definicion?®.

En la historia de la humanidad, el ser humano ha tenido que soportar un sinnimero de adversidades y
superarlas con el fin de sobrevivir e imponerse a otras especies, e inclusive, logrando transformar, dichas
adversidades, en una ventaja o estimulo para su desarrollo bio-psico-social-espiritual®. ;Cémo lo ha
hecho?

Pues utilizando lo que ahora llamamos la RESILIENCIA. Pero, ¢qué es la resiliencia?®

En muchas ocasiones escuchamos conceptos psicolégicos que nos suenan pero que realmente no
acabamos de entender del todo lo que significan.

2 Madre Teresa de Calcuta, Un Oceano di poveri € I’amore in aziones, entrevista a cargo de V. Mangili, en “Mondo e misione”,
op. Cit. P. 320.

3 https://www.centrodamar.com/etiqueta/capacidad/ 20Feb 2019

4 Polaino, A. (2010). Algunas claves antropoldgicas para el encuentro de la psicoterapia y la espiritualidad, | Congreso de
Antropologia, Psicologia y Espiritualidad “Integrando la Espiritualidad en la Psicologia” Catedra Edith Stein Avila, 24-26 de
Septiembre de 2010.

> Para mayor profundizacion ir al Anexo 1.


https://www.monografias.com/Historia
https://www.monografias.com/trabajos12/desorgan/desorgan

Etimologicamente hablando, la palabra resiliencia proviene del latin “resilio o resilire” que significa
volver a saltar o rebotar; termino que fue adoptado inicialmente por la fisica (mecanica), para referirse a
aquellos materiales que tienen la caracteristica de recuperar su forma original despues de haber sido
sometidos a grandes presiones deformadoras®’.

Aungue ya hubo autores® anteriores que estudiaron® y utilizaron este término, el concepto de
resiliencia fue divulgado por el neurdlogo, psiquiatra, psicoanalista y et6logo francés, Boris
Cyrulnik0,

Actualmente, en Psicologia, se define la resiliencia como la capacidad que tienen los seres humanos
para sobreponerse tras situaciones adversas, a un evento traumatico o a circunstancias
desfavorables (como, por ejemplo, individuos provenientes de entornos de pobreza) que causan dolor
emocional, salir fortalecidos de ellas y desarrollarse plenamente.

Finalmente, el término fue adoptado por las ciencias sociales para caracterizar a aquellos sujetos que, a
pesar de nacer y vivir en condiciones de alto riesgo, se desarrollan psicolégicamente sanos y
socialmente exitosos.

Segun Boris Cyrulnik, la resiliencia es, por tanto, la capacidad de adaptacion de un ser vivo frente
a un agente perturbador o un estado o situacion adversos'?. La resiliencia es una especie de fortaleza
gue surge cuando aparece una situacion adversa que dafia la vida de una persona, y ésta decide
hacer lo que sea necesario para mejorar su situacion, realizando un proceso de aprendizaje y
adaptacion.

Asi pues, desde el punto de vista de la Psicologia actual, la resiliencia es la capacidad de saber
afrontar y superar acontecimientos adversos®®, circunstancias dificiles y/o problematicas de la vida de
forma constructiva, adaptarse y salir fortalecido/a e incluso transformado/a al pasar por un suceso

6 Este concepto fue tomado de la Fisica (mecénica) entendido como la capacidad de un material de absorber energia eléstica
cuando es deformada y de cederla cuando se deja de aplicar la carga, es decir, la "elasticidad". De ahi que la resiliencia en
los materiales haga referencia a una cualidad semejante a la mostrada por los cuerpos materiales que les hace posible volver a
su estado inicial después de estar sometidos a presion.
" Puerta de K. (2003). La resiliencia. En https//docs.google.com. Consultado el dia 26 de noviembre de 2012.
8 M. Marceau, V. E. Frankl...
® Colmenares, M. Resiliencia: sus valores psicolégicos y socioculturales. En Resiliencia. En https//docs.google.com.
En el afio de 1942 el término fue adoptado por la psicologiay la psiquiatria por iniciativa de la investigadora Scoville y
posteriormente por Emily Werner (1992), para referirse a un fenémeno identificado en una investigacion longitudinal que
desarroll6 durante 40 afios, con el fin de indagar como se desarrollaban a lo largo de su ciclo vital 698 nifios nacidos en 1950 en la
isla de Kauai en Hawai. En su estudio, la investigadora notd que de 201 nifios en situacion de grave riesgo de presentar
perturbaciones en el desarrollo de su comportamiento (debido a los factores de riesgo que presentaban en sus familias como
separacion de los padres, violencia intrafamiliar, adicciones, psicopatologias severas, abuso sexual, extrema pobreza y maltrato
infantil), 72 de ellos evolucionaron favorablemente desde su infancia, llegando a ser exitosos en la vida, a constituir familias
estables y a contribuir positivamente con la sociedad, sin ninguna intervencion terapéutica. EI 80% del total investigado, lograron
evolucionar positivamente y por si mismos en la edad adulta.
10 Neurélogo, psiquiatra, psicoanalista y etélogo francés, conocido por desarrollar y promover el concepto de resiliencia (1937).
11 Aunque, éste lo extrajo de los escritos de John Bowlby (1907-1990), autor de “la Teoria del Apego”.
12 Definicion asumida por la RALE.
13 Cuando hablamos de acontecimientos adversos podemos distinguir dos tipos: las catastrofes (fendmenos naturales,
enfermedades, etc.) y las atrocidades (todo aquello que un ser humano pueda provocar a otro).
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traumatico. Por tanto, una persona resiliente es aquella que aprende de las situaciones adversas que
vive y es capaz de ver su lado positivo.

Por lo tanto, la definicion de resiliencia implica®*:

1) sobreponerse a las dificultades y tener éxito a pesar de estar expuestos a situaciones de alto
riesgo;

2) mantener la competencia bajo presion, saber adaptarse con exito al alto riesgo; y

3) recuperarse de un trauma ajustandose de forma exitosa a los acontecimientos negativos de la
vida.

2.- LOS FACTORES DE LA RESILIENCIA®

La resiliencia, por tanto, es el resultado de un equilibrio de recursos y procesos mentales y
sociales, que conforman lo que se conoce como factores de riesgo, factores protectores y la personalidad del
ser humano. Pero, lo que realmente define y caracteriza a las personas resilientes es su capacidad de
utilizar estos factores protectores cuando estan expuestos a un conjunto de factores de riesgo.

Estos factores, tanto de proteccién como de riesgo, se pueden dar a distinto nivel: individual, familiar,
socio-econdmico, ambiental. ..

2.1.- Factores de riesgo y resiliencia.

Entendemos por Factores de riesgo cualquier caracteristica de una persona o comunidad que va
ligada a una alta probabilidad de perjudicar la salud a nivel fisico-psiquico-espiritual. Cosa que
también hemos de tener en cuenta en nuestra vida sacerdotal?®.

El uso tradicional de factores de riesgo ha sido esencialmente biomédico!” pero, evidentemente, esa
concepcion restringida no resulta suficiente para interpretar aspectos del desarrollo humano, ya que el riesgo
también se genera en el contexto social, en el ambito econémico, psicolégico y familiar, reconociendo la

14 Fraser M.W., Rischman J.M. y Galinsky M.J. (1999). Risk, protection and resilience: Toward a conceptual framework for social
work practice. Social Work Research, 23, (3), 131-143.

15 Munist, M., Santos, H., y Otros Manual de identificacion y promocion de la resiliencia en nifios y adolescentes (1998). Pp. 10.
En http://resilnet.uiuc.edu/library/resilman.

18 |_os factores de riesgo que pueden ser causas de una crisis sacerdotal, segun el P. Jorge E. Mujica pueden ser: 1) ausencia
de vida espiritual como la carencia de oracion personal, oracion comunitaria y vida sacramental —en aras de hacer mas
apostolado—, 2) pérdida del sentido (com(n en la sociedad actual) de pertenencia a la comunidad, al instituto y, en algunos casos, a
la Iglesia; y 3) problemas de orden afectivo que va desde el enamoramiento hasta romper el voto de castidad. El sentimiento de
soledad, un marcado individualismo, la mentalidad de mercado, la imposibilidad de hacer opciones definitivas y contraer
compromisos a largo plazo.

17 Por ejemplo, un factor de riesgo asociado con enfermedades cardiovasculares es el consumo de tabaco.


https://www.monografias.com/trabajos16/talento-humano/talento-humano
https://www.monografias.com/trabajos36/enfermedades-cardiovasculares/enfermedades-cardiovasculares
https://www.monografias.com/trabajos35/consumo-inversion/consumo-inversion
https://www.monografias.com/trabajos12/tabaco/tabaco

existencia de una trama compleja de hechos psicosociales, algunos de los cuales se asocian con dafio
social'®.

2.2.- Los factores de proteccion y resiliencia.

Sin embargo, existen otros factores que sirven de amortiguadores del impacto de éstos que
acabamos de presentar.

Definimos los factores protectivos o de proteccion como cualquier proceso, mecanismo o elemento
moderador del riesgo, condicion o ambiente (que estan presentes en la base de la resiliencia), y que es
capaz de fomentar el desarrollo de individuos o grupos, e incluso de disminuir los efectos de
situaciones desfavorables. En lo que concierne a los factores protectores, se puede distinguir entre externos
e internos:

- Los externos se refieren a condiciones del medio (ambientales) que acttan reduciendo la
probabilidad de dafios: pueden ser factores familiares tales como el ambiente familiar calido y sin
discordias, padres estimuladores, estructura familiar sin disfuncionalidades principales y factores
socioculturales, entre ellos, el sistema educativo!® o la familia extendida®® que parece tener un
efecto protector para con los hijos de las adolescentes solteras; la integracion social y laboral,
apoyo de un adulto significativo...

- Los internos o personales se refieren a atributos de la propia persona: caracteristicas
ligadas al temperamento, particularidades cognitivas, como la inteligencia, y afectivas, la
estima, seguridad y confianza de si mismo, facilidad para comunicarse o la empatia.

La existencia de estos verdaderos escudos protectores hard que dichas fuerzas destructivas no
actien linealmente, atenuando asi sus efectos negativos y, a veces, transformandolas en factor de
superacion y de desarrollo en quienes parecian sin esperanzas por su alta exposicion a factores de riesgo.

2.3.- Los 6 factores clave (de proteccion) para el desarrollo de la resiliencia?

Por lo tanto, tras lo que acabamos de escuchar, podemos preguntarnos: ¢cuales son sus ingredientes?
¢Qué es lo que nos ayuda a estar preparados ante a las dificultades de la vida? jVamos a intentar
responder a estas preguntas!

Segun Stefan Vaniestendael existen cinco factores que los investigadores han encontrado en historias
de vida resilientes y que son nuestros antidotos contra la derrota, la fuente de nuestra capacidad de
resistencia y adaptacion.

18 Por ejemplo, se sabe que una adolescente tiene mayor probabilidad que una mujer adulta de dar a luz a un nifio de bajo peso; si
ademas es analfabeta, el riesgo se multiplica. En este caso, ambas condiciones, menor de 19 afios y madre analfabeta, son factores
de riesgo.

19 Kotliarenco y col. (1996).

20\/éase la experiencia en nuestra Archidiocesis del Proyecto Mater.

21 Paco Lopez. Profesor de la Facultad de Educacion Social y Trabajo Social Pere Tarrés-URL 21.03.21
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1.- El primero es el apoyo social. El apoyo social nos habla de relaciones humanas, de hombros
amigos (hermanos, compafieros, director espiritual, obispo), de gente que nos ayuda, que nos
aconseja 0 que nos escucha en los malos momentos. En su ndcleo esta la experiencia humana de
sentirse aceptado por lo que uno es. En el apoyo social también juega nuestra capacidad para
dejarnos querer y cuidar por los demas.

2.- El segundo factor protector es la autoestima. Ante las dificultades, la manera en la que nos
miramos y nos hablamos a nosotros mismos incrementa o disminuye las posibilidades de salir
adelante. Lo que pensamos sobre nuestras capacidades, cdmo nos sentimos dentro de nuestra piel,
coémo nos cuidamos... Todo ello también activa o desactiva nuestra energia ante la adversidad.

3.- Muy relacionado con la autoestima esté el tercer factor protector, que es el tener competencias o
capacidades practicas... Tener habilidades, en general, y, de manera especial, tener habilidades
sociales. Saber comunicarnos, saber escuchar, pedir perdon, dar las gracias, hacer o recibir criticas...
Todo ello también se pone en juego ante la adversidad y nos hace mas fuertes.

4.- El cuarto factor protector que aparece en las investigaciones sobre la resiliencia es la capacidad
de dar sentido a lo vivido... Es tener respuesta a las grandes preguntas de la vida y a las pequefias
preguntas cotidianas. Esta capacidad se pone a prueba en las situaciones complicadas y nos ayuda a
encontrar razones para no rendirnos o, incluso, para entender que hay dolores indtiles y otros que nos
ayudan a crecer.

5.- El quinto factor protector es el sentido del humor. El sentido del humor nos habla de aceptar la
fragilidad como parte de nuestra condicion humana... y reirnos un poco de nosotros mismos. Es una
sefial de inteligencia, de la capacidad para distinguir lo fundamental (poquitas cosas lo son) y lo
accesorio.

6.- A estos factores yo afiadiria un sexto factor que hemos de tener en cuenta: la espiritualidad®?.
Speck dice que la espiritualidad es la capacidad de trascender de lo material, los valores y fines
altimos, y el significado existencial del ser humano y nos ayuda a abrirnos y a entrar en
relacion con una Realidad que nos trasciende (Dios), a entender el significado de la vida y de la
condicion humana. Nos orienta a cultivarnos por dentro para ser mejores seres humanos y personas
mas felices. La espiritualidad puede ser entendida como uno de los factores de proteccion, con la
resiliencia ante el transcurso de la enfermedad o la transicion de la vida a la muerte. Es més, la
espiritualidad?® ha sido suficientemente reconocida como un recurso que favorece la salud y el
bienestar emocional®*, y que nos hace mas resilientes?®. En la vida del sacerdote esto se vive desde
la fe, la visién de la Voluntad de Dios, la aceptacion y el ofrecimiento de la cruz, pero, sobre
todo, volver al origen, a Cristo y su llamada. (esto puede ser parte de la capacidad de darle
sentido a lo vivido).

22/, E. FranklI? en su obra Psicoanalisis y Existencialismo: de la psicoterapia a la logoterapia. (1990) México: Fondo de Cultura
Economica, dice que la espiritualidad es una dimension genuinamente humana y, por tanto, la que nos diferencia de modo esencial
de otros seres Vvivos.

2 Pposeck V., B.C. Baguero, M.L.V. Jiménez (2006), La experiencia traumatica desde la psicologia positiva: resiliencia y
crecimiento postraumatico, Papeles del psicélogo, 27, pp. 40-49.

2 Ppychalski C.M., R.E. Dorff, Y. Hendi (2004), Spirituality, religion, and healing in palliative care, Clinics in geriatric
medicine, 20, pp. 689-714. Puchalski C.M-, B. Ferrell, R. Virani, S. Otis-Green, P. Baird, J. Bull, K. Pugliese (2009), Improving
the quality of spiritual care as a dimension of palliative care: the report of the Consensus Conference, Journal of palliative
medicine, 12, pp. 885-904.

25 Bayés R. (2004), Morir en paz: evaluacion de los factores implicados, Medicina clinica, 122, pp. 539-541.
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Ante las situaciones que nos ponen en riesgo y dificultad, las personas hacen uso de una serie de
factores protectores y logran sobreponerse a la adversidad, crecer y desarrollarse adecuadamente alcanzando
un estado de excelencia profesional y personal. Asi, pese a que los diagnosticos iniciales puedan ser
desfavorables, estos eventos pueden ser una oportunidad de madurar como seres adultos competentes y
funcionales.

Es decir, la resiliencia implica un conjunto de recursos y procesos mentales y sociales que
posibilitan tener una vida “sana” en un medio “insano”. O, dicho de otra manera, saber aprender de la
derrota y transformarla en una oportunidad de desarrollo personal.

3.- §HUNDIRNOS O SALIR FORTALECIDOS?
COMO SE SOBREVIVE A UNA TRAGEDIA. LOS PILARES DE LA
RESILIENCIA%,

Como he dicho en la introduccién de esta leccion inaugural a lo largo de su vida cualquier persona en
susceptible de padecer golpes y adversidades de cualquier indole. Por eso, de lo que se trata es de saber
afrontar la adversidad con la determinacion de poder superarla pues, aunque no podemos evitar sufrir una
experiencia traumatica, si que debemos ser consciente de que estd a nuestro alcance responder
emocionalmente de manera adecuada a dicha experiencia. ¢ Como? ¢Se hace o se nace resiliente?

La resiliencia no se trata solo de una cualidad innata (cualidades heredadas), sino que también se
trata de una cualidad que todo el mundo puede ir obteniendo y desarrollando a lo largo de la vida, con
tiempo y esfuerzo, con la adquisicion de ciertos habitos (formas de pensar, sentir y actuar) lo que hace
posible que cualquier persona puede lograr integrar la resiliencia en su vida. Por lo tanto, una persona
resiliente nace y se hace.

3.1.- Los pilares de la resiliencia (Wolin, 1999)7’.

Pero, ¢como podemos hacernos mas resilientes?

Podemos ver que no todo el mundo es igual de resiliente. Mientras que hay personas que son capaces
de adaptarse ante la adversidad, hay otras que desarrollan conductas mal adaptativas, como la adiccion,
depresién o la ansiedad.

Si una persona resiliente?® es aquella que tiene la capacidad de superar las dificultades y
sobreponerse a la adversidad, fijandonos en ella podemos conocer los pilares de la resiliencia que hacen
posible que aprendamos a fortalecernos y a mitigar los estragos de cualquier experiencia negativa.

Estos pilares estan formados por cuatro componentes?® (la competencia social, la resolucion de
problemas, la autonomia y el sentido de propdsito y de futuro) que permiten disefiar y ensayar perfiles
relacionados con la Resiliencia®.

26 https://resiliencia-ier.es/los-10-pilares-de-la-resiliencia/ 21/02/2016 Escrito por Santiago Moll
27 Wolin, S. y Steven Wolin, S. (1993), The resilient self: How survivors of troubled families rise above adversity.
28 https://www.becas-santander.com/es/blog/persona-resiliente.html
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Existen muchas apreciaciones con respecto a estos pilares que sustentan la resiliencia. Los esposos
Wolin®, realizaron una recopilacion a partir de varios autores, encontrando 7 pilares principales:

1. Introspeccion — Autoconocimiento (Insigth): Es la capacidad de conocer, de saber lo que pasa
alrededor y es fundamental para comprender las situaciones y adaptarse a ellas. Para ser una
persona resiliente pasa por hacer un ejercicio de introspeccion, es decir, debemos ser capaces de
observarnos y conocernos a nosotros mismos. Para ello podemos recurrir a personas de confianza
(familiares y amigos), al director espiritual o la ayuda de especialistas (formadores, psicologos,
orientadores). ComUnmente asociada a la intuicion o sexto sentido, se trata de ver mas alla de lo
perceptible a simple vista tanto en lo referente al mundo exterior como al propio interior. Requiere
una actitud de permanente atencion, observaciony auto-observacion, y permite encontrar
significados a la experiencia y aprender de las tragedias. Se encuentra relacionada con la
autoestima. Que es la capacidad de preguntarse a uno/a mismo/a y darse una respuesta honesta.

2. Independencia-Autonomia (Independence): es la capacidad de fijar los propios limites en
relacion con un medio problemético, a fin de mantener cierta distancia fisica y emocional con
respecto a los problemas y a las presiones, sin llegar al aislamiento. Para ello es imprescindible
un grado significativo de madurez personal.

3. Capacidad de Interaccion — relacionarse (Relationships): Es la habilidad para relacionarse
con otras personas a través de una relacién saludable. Entendida como la capacidad de crear y
mantener lazos y vinculos intimos, fuertes y equitativos con otras personas, expresar con
naturalidad y respeto las necesidades, opiniones, sentimientos, expectativas, asi como escuchar,
ponerse en el lugar del otro, aceptarlo y comprenderlo. Esto supone comprender y aceptar como
son los demas, confiar en alguien para compartir tus dudas y preocupaciones y desarrollar
laempatia. Se relaciona con lasolidaridady la amistad. Esta capacidad esta presente en la
habilidad para reclutar pares y de establecer redes sociales de apoyo.

4. Motivacion esencial y capacidad de Iniciativa (Initiative): referida a la fuerza que impulsa a
la accidn, a poner en practica lo que la creatividad propone, impulso para lograr experiencia.
La motivacion es un elemento esencial para proporcionar a tu vida un sentido. Y mucho mas
en nuestro caso donde la motivacion viene dada por la vocacion a la que hemos sido llamados
(Cristo y su Reino, el amor a Dios y a los hermanos). Tendencia a exigirse a si mismo y ponerse a
prueba en situaciones cada vez mas exigentes. Implica autorregulacién y responsabilidad para
lograr autonomia. Aparece en la inclinacién al estudio, la préactica de deportes y en realizar
actividades extraescolares, como trabajos de voluntariado, comunitarios y hobbies. Autoexigirse y

2 1. Competencia social: El individuo resiliente muestra capacidad para establecer relaciones positivas con otros seres
humanos. 2. Resolucién de problemas: Ya en la adolescencia se evidencia la capacidad de juzgar ideas y sistemas filoséficos. 3.
Autonomia: Consiste en la habilidad para poder actuar independientemente, y en el control de algunos elementos del propio
ambiente. 4. Sentido de propoésito y de futuro: Este componente se relaciona con el sentido de la autonomia y de la propia
eficacia. Este parece ser uno de los mas poderosos predictores de resultados positivos en cuanto a Resiliencia. De las cualidades
que lo integran las que se han asociado con més fuerza a la presencia de adultos resilientes han sido las aspiraciones
educacionales y el sentimiento de un futuro mejor (ver el ejemplo de V. E. Frankl en Auswich).

%0 Suarez Ojeda, 1997.

31 Wolin y Wolin (1992). En La Resiliencia (2003). Puerta de Klinkert, M. https//docs.google.com. Consultado el 27 de
noviembre de 2012
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ponerse a prueba. Lo importante es ser capaz de visualizar un proyecto o, lo que es lo mismo,
pensar como quieres que sea tu vida a corto, medio o largo plazo. Y una vez sepas hacia donde te
quieres dirigir debes tener la determinacion y la perseverancia para no abandonar pese a los
obstéculos que encuentres en tu camino.

5. Creatividad (Creativity): Capacidad para crear orden, belleza y objetivos o finalidad a partir
del caos y el desorden. Permite idear nuevas alternativas y caminos de salida a la adversidad a
través de la imaginacion permitiendo encontrar nuevas formas de ver las situaciones y afrontar
dificultades. Esta capacidad se expresa, sobretodo, en el desarrollo de habilidades artisticas.

6. ldeologia personal-Etica (Morality): Se requiere a tener claridad sobre su propia identidad,
sus fortalezas y debilidades. Contiene dos variables, una tiene que ver con la capacidad de
desearle a otros el mismo bien que se desea para si mismos y el otro se refiere al compromiso
con valores especificos. La coherencia basada en la éticay en la moral consiste en mantener en la
vida un equilibrio entre lo que uno dice y lo que uno hace. Le da sentido a la propia vida a pesar
de cualquier circunstancia adversa. En la adolescencia se desarrollan valores propios y se
establecen juicios en forma independiente de los padres. Se desarrolla el sentido de la compasion, la
justicia y la lealtad.

7. Sentido del Humor: es la capacidad para encontrar el lado divertido en una tragedia, lo
absurdo de un problema o dolores propios, para reirse de si mismo. ElI humor en las personas
resilientes sirve para relativizar las desgracias que pasan en la vida. EI humor tiene la virtud de
ensefar a las personas que no todo acaba tras ocurrir una desgracia, sino que la vida sigue para todos
y hay que vivirla desdramatizandola. Posibilita la superacion de tensiones acumuladas. Contribuye
al sostén de las identificaciones grupales, mediante tu capacidad de tolerar y realizar bromas, asi
como la capacidad de provocar risas y la felicidad propia y en los demas.

A estos 7 pilares podemos afadir 4 claves o actitudes basicas mas, relacionadas con la resiliencia que
debemos tener en cuenta, y que nos permitird reconstruirnos por dentro y fortalecernos para ser sacerdotes
resilientes:

1. Autocontrol - Autorregulacion emocional

Independencia y autonomia emocional. Es la capacidad de mantener distancia emocional y
fisica. Saber fijar limites. El autocontrol o regulacion emocional consiste en afrontar los problemas
huyendo del victimismo. Una persona resiliente es capaz de controlar sus impulsos y sus
emociones. Para ello es necesario conocerse a uno mismo. Ademas, puede afrontar los problemas
desde una determinada perspectiva y tomar decisiones y asumir responsabilidades. Gestionar y
compartir las emociones es fundamental pues nos ayuda a desarrollar la inteligencia emocional con
el fin de saber identificar y aceptar nuestras propias emociones y asi poder compartir lo que sentimos
con los demas para que nos ayuden.

11


https://www.monografias.com/trabajos13/indicrea/indicrea
https://www.monografias.com/trabajos16/objetivos-educacion/objetivos-educacion
https://www.monografias.com/trabajos6/etic/etic
https://www.monografias.com/trabajos14/cambcult/cambcult
https://www.monografias.com/trabajos12/guiainf/guiainf#HIPOTES
https://www.monografias.com/trabajos14/nuevmicro/nuevmicro
https://www.becas-santander.com/es/blog/habilidades-emocionales.html

2. Confianza.

Confiar en uno/a mismos y en los recursos propios. También es necesaria a confianza en Dios.
La persona resiliente tiene confianza en si mismay en los recursos que es capaz de gestionar frente a
una adversidad. La confianza viene dada de una adecuada autoestimay también se caracteriza
por tener iniciativa y asumir responsabilidades.

3. Optimismo

No se puede ser resiliente sin tener una actitud positiva, sin ser un optimista. Y el optimismo parte
siempre de la proactividad, de la aceptacion de los errores y de la asertividad. Una persona
resiliente tiene la capacidad de vivir el presente sin culpas derivadas del pasado o sin incertidumbres
referidas al futuro. En este sentido, una forma de desarrollar la capacidad de vivir el presente es
mediante la practica del mindfulness, que te ayuda a disfrutar de los pequefios detalles. Ademas,
esta en nuestras manos crear momentos agradables y divertidos, buscar el contacto con otras
personas que transmiten positividad y pasar tiempo con ellas para retomar fuerzas.

4. Compromiso - Coherencia.

Capacidad de compromiso y coherencia de actos y/o actitudes. No puede haber cambio ni
crecimiento si una persona no es capaz de comprometerse consigo misma ni con su proyecto de
vida. Porque el compromiso pasa por responsabilizarse de tu propio proyecto hasta alcanzarlo
pese a las adversidades.

CONCLUSION: SACERDOTES RESILIENTES.

Tu también puedes ser una persona resiliente.

Ahora que hemos visto estas claves (pilares y actitudes) basicas de la resiliencia puede que nos
sintamos abrumados o nos hayamos convencido de que nunca lograremos ser una persona resiliente. Pues
bien, os adelanto de que no tiene por qué ser asi.

El ser humano de por si posee un potencial tan enorme que es capaz de llegar a ser aquello que ni
tan siquiera habia imaginado que podria llegar a ser. Pero para ser resiliente no basta con quererlo, sino
que hay que adoptar un compromiso con uno mismo y para ello se necesita la firmeza de la decision, la
percepcion de que un problema es superable y la aceptacion de que se puede ser feliz aceptando las
situaciones mas duras y traumaticas que uno se pueda imaginar.

No es posible ser resiliente sin esfuerzo, motivacion y determinacion. Las claves o actitudes basicas

de la resiliencia deben servirnos para convertirnos en personas resilientes, en personas capaces de adaptarte
con éxito a la adversidad.
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El psiquiatra Enrique Rojas®* dice que «lo que te hace crecer como persona son las derrotas bien
asumidas, aceptadas y configuradas por dentro en el mapa del mundo personal. (...) «Nihil difficile
volenti»; nada es dificil, si hay voluntad. No hay obstaculo que no pueda ser vencido si la voluntad esta
fortalecidax.

Como hemos visto, la resiliencia no es una especie de superpoder que algunos privilegiados poseen,
sino una capacidad que se construye, se alimenta, se desarrolla... Es cierto que no todos tenemos las
mismas oportunidades para desarrollar estos seis factores protectores. Podemos ayudar y ayudarnos para
que, en nuestras circunstancias concretas, potenciemos esos anticuerpos ante la adversidad. Con la ayuda de
los otros (el apoyo social). Mirandonos al espejo de manera realista, pero carifiosa... (la autoestima).
Forméandonos, cultivando nuestras aficiones, nuestras habilidades, especialmente nuestra capacidad de
comunicarnos... (las competencias o habilidades). Haciéndonos preguntas, cogiendo las riendas de nuestra
vida, no dejando que la vida vaya pasando sin mas... (el sentido de la vida). Sonriendo, riéndonos,
especialmente de nosotros mismos, bailando, cantando, silbando, siendo, a veces, un poco nifios... (el
sentido del humor). Y abriéndonos a la confianza en Aquel que nos trasciende y da sentido a la existencia
(Espiritualidad).

En momentos complicados, podemos pensar que todo estad perdido y que no hay nada que hacer o,
utilizando la resiliencia, podemos ajustar la mirada, combinar sabiamente realismo y esperanza y seguir
adelante. Y esto no es un superpoder sino, simplemente, saber vivir intensamente la vida poniendo en juego
lo mejor de nuestra condicion humana.

La resiliencia es importante tanto en el plano personal, comunitario y profesional. Y como se trata de
una habilidad que se puede aprender y entrenar, aprendamos y seamos SACERDOTES RESILIENTES
para poder ayudar a nuestros hermanos, sirviéndoles desde “el amor que se transforma en acciones
vivientes” 3, a sobreponerse y levantarse después de sentir la fuerza de los duros golpes de la vida.

Gracias.

32 Del prélogo del libro Levantarse y luchar de Rafaela Santos.

33 «“Madre, ¢por qué motivo sus hermanas hacen lo que hacen? Ellas aman a JesUs y transforman ese amor en accion viviente.
Servir a los més pobres entre los pobres no es nuestra vocacion. Nuestra vocacion es pertenecer a Cristo”. Sta. Madre Teresa de
Calcuta, Un Oceano di poveri e I’amore in aziones, entrevista a cargo de V. Mangili, en “Mondo e misione”, op. Cit. P. 320.

13



