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INTRODUCCION

El presente trabajo tiene la finalidad de introducir al lector al Concepto de
Resiliencia, entendiendo por éste, el proceso para adaptarse y salir adelante
ante situaciones de adversidad, duelos por pérdidas, situaciones dificiles de
enfrentar, traumas, tragedias, amenazas, problemas familiares, separaciones,
abandonos, problemas de salud y enfermedades graves. Durante el desarrollo
del trabajo muestro, como desarrollar un perfil resiliente, descubrir habilidades,
asi como caracteristicas que permitan encontrar en este proceso, una luz
esperanzadora para salir fortalecidos encontrando nuevos retos, tesoros
escondidos, sentido de vida, resignificacion y éareas de oportunidad para
reconstruir nuestras vidas.

El papel del tanatélogo es muy importante en este proceso para ensefiar,
desarrollar y entrenar a los seres humanos que ante situaciones determinantes
y dificiles en la vida que se perciben como insdlitas o dificiles de solventar, los
ayude a prepararlos y acompafarlos en su proceso de duelo, para que ante
dichas situaciones complicadas, logren salir adelante de manera sorprendente.
Esto no quiere decir que las personas no elaboren un proceso de duelo y que
en ese proceso no experimenten dolor y sufrimiento como cualquier doliente,
sin embargo nos podemos sorprender al final de este camino de recuperacién
al ver sus vidas, al escucharlas, al ver su obra, simplemente al conocer su
sentido de vida, a pesar de una situacién tan traumatica como puede ser para
cualquier ser humano.

Un ejemplo lo encontramos en el Dr. Viktor Frankl, quien ante la adversidad de
los momentos que vivid en el campo de concentracion, genero fortaleza, tuvo
resiliencia ante los embates librados, y salié de ellas fortalecido, queriéndonos
comunicar a la humanidad que “La vida tiene sentido bajo cualquier
circunstancia por adversa que esta sea”.

Lo anterior inspirado en mi investigacion para obtener el Diplomado en
tanatologia y basado en una experiencia personal con la sensible pérdida de
mi madre, la que con su ausencia me llevé a pasar por un terrible, doloroso y
devastador proceso de duelo, pero asi mismo con su ausencia, encontrar en
este camino sinuoso, un aprendizaje para salir resiliente y descubrir un sentido,
una mision y una luz que ilumina mi camino, a través de encontrar mi sensible
vocacion en la Tanatologia.

Asociacion Mexicana de Tanatologia. A.C. 6
www.tanatologia-amtac.com

Gloria Alicia Ruiz Picazo.



fo— Resiliencia, encontrar el camino para reconstruir mi vida.
Mexicana

de
Tanatologia

JUSTIFICACION.

La decision de emprender el maravilloso camino de ser tanat6loga al
inscribirme a el Diplomado en Tanatologia, fue para mi la mejor decision
que pude haber tomado en este proceso de duelo, ya que a través del
aprendizaje obtenido en este diplomado, la sabiduria y maestria de los
docentes en la ensefianza de las materias impartidas, sus conocimientos, y
las respuestas a mis inquietudes, me iluminaron, llenando de luz y
esperanza, de nuevo mi vida. Cuando llegué a este Diplomado estaba
atravesando un duelo muy complicado, con muchas preguntas sin
respuestas, que afortunadamente resolvi durante todo el proceso de
imparticién, los conocimientos y las experiencias compartidas con los
maestros y comparferas(os), me ayudaron a conocer internamente mis
debilidades emocionales en los procesos de duelo, sin duda ha sido para mi
una ensefianza invaluable que me invita a seguir actualizandome todo el
tiempo en esta materia. Encontré un nuevo sentido de vida, aprendi a ser
resiliente, a entender que la vida sigue y que atravesé un proceso
doloroso, pero que la decision de seguir sufriendo es solo de uno y es
opcional, para una mejor calidad de vida, y buscar elaborar el duelo con
total aceptacién y con ella encontrar la paz.

¢ Por qué escribir sobre resiliencia en esta tesina?, por haber despejado mi
camino sinuoso, desesperanzador, y haber encontrado luz en mi vida ante
la gran desolacion y devastacion con la que yo veia mi mundo.

Este diplomado me invitd6 a desarrollar y compartir a otras personas, los
temas que perfectamente fueron seleccionados en el Diplomado orientados
a prepararnos no solo a enfrentar y resolver en la medida de lo posible
nuestros duelos, pues como nos los mencionaron no es terapéutico, porque
lo recomendable es contar con un apoyo profesional que nos ayude, pero
que sin embargo despertaron principalmente en mi el deseo de
acompanfar ,de ayudar con toda mi intencién, atencion, empatia , actitud
incondicional, calidad humana, respeto, confidencialidad y gran apoyo a
personas que como Yo pasaron 0 pasan por este proceso, y a traves del
abordaje tanatologico fortalecer y acompafiar en su proceso de duelo a
dolientes, enfermos terminales, sus familiares y allegados, brindando
Coaching tanatolégico y resiliente, encontrando en esta nueva vocacioén un
nuevo sentido a mi vida, crecimiento y una superaciéon personal, espiritual y
resiliente, para ayudar a otros seres humanos, como yo a reconocer su
resiliencia para superar las circunstancias originadas por una pérdida o
adversidad significativa, que les permita elaborar el duelo y asi lograr
vivirlo de una manera positiva.

Y desde mi experiencia personal, ser empatica por todo por lo que yo
atravesé, para recuperar mi confianza, mi alegria, el entusiasmo y el valor,
sanando mis heridas desde lo mas profundo en los aspectos emocional,
espiritual, moral, familiar y sentimental.
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OBJETIVO DE LA TESINA:

El Presente trabajo tiene la finalidad, de dar a conocer el Concepto Resiliencia,
el perfil de las personas resilientes , las fortalezas y los factores determinantes
que permitiran desarrollar en un ser humano un pensamiento, conductas
habilidad y personalidad resiliente, lo anterior con el propdsito de superar la
adversidad, los momentos criticos y los sucesos que tienen gran impacto en
las personas que lo atraviesan, y proponer, el aprendizaje, preparacion y
desarrollo de la resiliencia en nosotros mismos, para poder realizar el viaje de
adaptacion y de recuperacion, que favorezca el afrontar de la mejor manera
posible, las adversidades, con el fin de reconstruir nuestra vida y seguir
viviendo con calidad.

ALCANCES:

Prepararnos para un mundo en crisis y salir adelante ante cualquier
circunstancia en tiempos dificiles.

Considerar la Resiliencia como una posible herramienta que favorezca la
solucion esperanzadora a problemas individuales, familiares, grupales, sociales
y laborales.

Proponer en este trabajo, que el doliente tenga un entrenamiento en un
proceso resiliente, en donde salga fortalecido, con un propésito nuevo de vida,
en un mundo diferente, con calidad de vida, redescubriendo, resignificando y
redefiniendo su Mision Personal.

Utilizando nuestra resiliencia, generar la posibilidad de reconstruir nuestras
vidas con una nueva mirada esperanzadora y positiva, por encima de la
adversidad.

Proponer la utilizacion del Coaching Tanatologico y la resiliencia, para la
atencion de aquellas pérdidas que han transformado nuestro mundo para
siempre, con la intencidon de reconstruir nuestras vidas, preparandonos para
ello, con nuevos significados para una mejor calidad de vida.
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Capitulo |

DEFINICION Y CONCEPTO DE RESILIENCIA.

El Concepto Resiliencia de acuerdo a mi investigacién para esta tesina
viene del verbo latino resilio, resilire: saltar hacia atras, rebotar. “(Serisola,
2003)".

Podemos encontrar otros significados segun su contexto de estudio:

La Ingenieria la define, la resiliencia es una magnitud que cuantifica la
cantidad de energia por unidad de volumen que almacena un material al
deformarse elasticamente debido a una tensiéon aplicada.

La ecologia la define, la resiliencia es la capacidad de las comunidades
de soportar perturbaciones.

La psicologia la define, la resiliencia es la capacidad de las personas o
grupos de sobreponerse al dolor emocional para continuar con su vida.

El derecho la define, la resiliencia juridica es la capacidad de las
personas, dentro del marco general de los derechos humanos, de recuperar su
estado original de libertad, igualdad, inocencia, etc. después de haber sido
sometido a las acciones de fuerza del Estado.
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En 1978 el psiquiatra Michael Rutter fue pionero en el estudio de la
resiliencia. Y desde la psicologia positiva he recogido la definicion que nos
aporta la Sra. Edith Grotberg en 1995 y nos habla de que la resiliencia es la
capacidad para afrontar la adversidad y lograr adaptarse bien ante las
tragedias, los traumas, las amenazas o el estrés severo.

Se dice que ser resiliente no significa no sentir malestar, tristeza,
angustia, dolor emocional o dificultad ante las adversidades.

Para efectos de esta tesina La resiliencia es el proceso de adaptarse
bien a la adversidad, al duelo por pérdida, a un trauma, tragedia, amenaza,
o fuentes de tensién significativas, como problemas familiares o de
relaciones personales, problemas serios de salud o situaciones
estresantes del trabajo o financieras. Significa "restituirse o retomar la
forma original como sucede con una pelota o un resorte al retirarsele la
presion que la comprime, ante una experiencia dificil, como si uno fuera
una bola o un resorte.

Ser resiliente no quiere decir que la persona no experimenta dificultades o

angustias. El dolor emocional, el sufrimiento y la tristeza son comunes en las
personas que han sufrido grandes adversidades, tragedias, momentos
dramaticos o traumas en sus vidas. De hecho, el camino para reconocer la
resiliencia en nosotros mismos probablemente este lleno de obstaculos que
afectan nuestro estado emocional.
Ya que la resiliencia no es una caracteristica que la gente tiene o no tiene, pero
quiza no todos la utilizamos, ni hemos aprendido a utilizarla adecuadamente.
Incluye conductas, pensamientos y acciones que pueden ser aprendidas y
desarrolladas por cualquier persona.

La resiliencia significa, utilizando la siguiente expresion como metafora:
“Resurgir de entre las cenizas como el ave Fénix”.

La resiliencia significa entonces desarrollar la capacidad de resistir y
superar las adversidades; es la forma en la que nos hacemos mas fuertes y
mas duros pero, paraddjicamente, aprendemos a ser mas flexibles frente a las
situaciones dificiles, duras experiencias y embates de la vida.

“La energia no se crea ni se destruye, sélo se transforma. Cuando hay sinergia,
la energia se multiplica.” Lavoisier, ley de la conservacion de la masa.
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Capitulo 1l

DEVASTACION, DESESPERANZA, DESOLACION,
ADVERSIDAD, SUFRIMIENTO Y DUELO.

Quien supera la crisis se supera
a si mismo sin quedar superado.
Albert Einstein.

Ante una pérdida el duelo se vive con sentimientos y emociones de
devastacion, desesperanza, desolacion, adversidad, sufrimiento y duelo. Es el
camino de las Lagrimas como lo menciona Jorge Bucay en su libro “El camino
de las lagrimas”, los duelos duelen y no se puede evitar que duela. Este camino
sinuoso tiene sus reglas, tiene sus pautas, sus mapas, y conocerlos ayudara
seguramente a llegar mas entero al final del sendero o al otro lado del rio. No
todos lo recorremos igual, algo que he aprendido dice Bucay, es que ante la
muerte de un ser querido, asi como otro tipo de pérdidas, los efectos pueden
ser diferentes para quienes lo han vivido y padecido, algunos lo sufren
verdaderamente y para algunas personas el camino es menos dificil (4).

Mi experiencia me llevo a sentir y padecer ante la sensible pérdida de mi
madre, emociones y sentimientos muy fuertes, que yo asemejaba, parecidos a
la desolacion, desesperanza, era como ver todo como en ruinas, respirar
devastacion, como se ve después de un tsunami, una guerra, un huracan una
tempestad, un terremoto, es algo que no se puede describir facilmente, aunque
suene terrible al describirlo asi lo vivi y lo voy a definir desde mi experiencia
personal.

Estuve al cuidado de mi madre mes y medio en el Hospital, antes de su
pérdida, con un cuadro diverticular y hernia en el Colon que terminé con una
Peritonitis fulminante y septicemia. Mi madre entré de urgencia por un dolor
abdominal insoportable, inicialmente estuvo en tratamientos con antibiéticos y
antihistaminicos via venosa por un serio incontrolable vomito y diarrea, lo que
complicaba los cuidados y era imprescindible cuidarla las 24 horas durante mes
y medio con un solo relevo, con mi hija como cuidadoras Unicas nocturnas, mi
esposo, mis hermanos y mi hijo durante el dia, y los ultimos dos dias mi familia
y mis dos hermanos las 24 horas. Los ultimos dias se complicé el cuadro, fue
operada y entubada a un respirador mecanico y no logro transitar las 36 horas
de recuperacién después de la cirugia. Murié el 16 de Marzo del 2011 a los 74
afios por Peritonitis fulminante y un cuadro Séptico. Nadie esta preparado para
un desenlace sorpresivo y menos aun cuando es tan breve sin anuncio, ni
pronostico de una posible pérdida, cuantas veces hemos entrado al hospital y
esto no significa que no saldras. Esta dolorosa y sorpresiva vivencia me dejé
a partir de ese momento, ante esta devastadora y terrible experiencia.
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“Duele el pasado, duele el presente y me seguird doliendo el Futuro” (4).
Este proceso que vivi y relato, es lo que me llevé a esta investigacion, pues yo
atravesé por este camino, para mi muy doloroso durante casi tres afios, ya que
mi madre era mi fortaleza, mi seguridad, compafiera, amiga, consejera, la que
consagro su vida a mi cuidado fisico, moral, emocional y espiritual, maestra y
ejemplo de resiliencia, inagotable luz de mi vida, y porque con su ausencia, mi
corazon, mi mente y mi espiritu no encontraba paz, ni espacio en este mundo.
A través de esta investigacion y provocar en mi un proceso catartico de
descarga, atravesar la etapas del duelo, que vivi durante tres afios muy
dificiles, fortalecerme y reconocer en mi la resiliencia, ahora sé que encontré
un nuevo sentido de vida en esta hermosa vocacion de la tanatologia, y puede
ser esta experiencia para muchos, tan dramética como lo vivi yo, ya que la
muerte de los padres, es parte de la vida adulta y la probabilidad de pasar por
ella, aumenta a medida que pasa el tiempo, y el riesgo de pasar por un duelo o
una pérdida de alguien querido crece, con nuestro propio envejecimiento y con
nuestro propio riesgo vital, solo que cuando lo vives por primera vez, no estas
preparado para enfrentarlo.

Sobre todo en un mundo donde pareciera que la sociedad es dolorofébica,
dice Bucay, siempre intentando subestimar la experiencia dolorosa vy
discapacitante del duelo. Como exigiendo, demandando y descalificando que
las personas en duelo demuestren que son valientes, sanas y normales segun
el prejuicio popular, para enfrentar y esforzarse para superar la pérdida con
rapidez, en poco tiempo o tiempos establecidos y sin ayuda de ningun tipo (4).

Frente al desgarro que significa la ausencia de lo que amas, pareceria que
solamente el regreso del ser amado podria significar algiin consuelo, y al darte
cuenta de que eso es imposible se suma la impotencia absoluta del dolor de la
ausencia y abandono sintiendo lo que a continuacion defino y que se asemeja
a mi experiencia:

Devastacion el latin devastatio, devastacion es la accién y efecto de
devastar. Este verbo refiere a destruir o reducir a pedazos algo (18).

Desesperanza estado de animo de una persona que se ha desvanecido, vacio,
desespero, desolacion, soledad, sin horizonte, alteracion extrema del
estado animico.

Es un mal que se vive en este tiempo y se sufre después de una pérdida y
durante el duelo, y afecta gran parte de los seres humanos, impidiéndoles,
reaccionar de una manera positiva frente a los problemas de la vida,
produciendo desanimo y desmoralizacion frente a los retos de la vida(18).
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Desolacién Destruccion total: como si estuvieras en la guerra dejando un
paisaje de desolacion. Afliccion, angustia, desconsuelo: creer que se ha
perdido todo y la desolacion se ha apoderado de ellos.

Se percibe Soledad absoluta, ausencia de vida en un lugar:
es como ver un pueblo desierto que muestra una sobrecogedora desolacién
(18).

Adversidad El infortunio, dificil de sobrellevar, un suceso o una situacién que
se caracteriza y estd dominada por la desgracia en la que se encuentra una
persona. Algunos sindnimos de adversidad son, infelicidad, desdicha,
desventura, fatalidad, desastre, accidente, tribulacion, dificultad, problema,
tener mala suerte, no creer lo que te pasa. Lo contrario de adversidad es la
felicidad, la prosperidad, la buena fortuna (18).

Sufrimiento El sufrimiento es el padecimiento, la pena o el dolor que
experimenta un ser vivo. Se trata de una sensacion, consciente o inconsciente,
que aparece reflejada en padecimiento, agotamiento o infelicidad.

Ante el sufrimiento, se produce una serie de emociones o0 estados, como la
frustracion o la ansiedad. El sufrimiento suele estar asociado al dolor
psicolégico. Su origen radica en la reaccién de un individuo ante un hecho
determinado, y no tanto en la realidad en si misma (18).

Duelo Es la reaccién natural ante la pérdida de una persona, entendemos por
duelo el proceso psicologico consecuencia de la muerte o desaparicion de
persona, objeto, situacion, o evento significativo. Esta reaccion psicolégica no
sélo tiene componentes emocionales, sino también fisiolégicos y sociales. En
principio; el duelo no puede ser considerado como un trastorno, Sino como un
proceso natural que acompafa a toda pérdida, con una intensidad y duracion
proporcionada a la dimensién y significado de la persona.

http://es.wikipedia.org
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Durante este trabajo descubri que existen diversas heridas en reposo que se
disparan ante una pérdida y durante el proceso de duelo, lo que dificulta el
entendimiento (8).

Existen 5 heridas y huellas que impiden ser uno mismo durante tu
infancia, adolescencia y edad adulta y que se disparan mas fuertemente ante
una pérdida y un proceso de duelo, las que hay que sanar y trabajar para llegar
a ser resilientes:

Huellas de Rechazo.

Es una herida muy profunda, ya quien la sufre se siente rechazado en su
interior y, sobre todo siente rechazo con respecto a su derecho de existir.
Rechazar a alguien es rehusarlo, no desear tenerlo cerca o no desear tenerlo
en la vida. Esta presente desde muy temprana edad en la vida de las personas.
Ejemplo: El bebe no deseado.

Huellas de Abandono.

Abandonar a alguien es apartarse de él, dejarlo, no desear mas tener que ver
algo con él, alejarse, marcharse, distanciarse temporal o definitivamente
voluntario e involuntariamente. Ejemplo: el abandono de los padres, de los
hermanos, los hijos o de la pareja.

Huellas de Humillacion.

Es la acciobn de sentirse rebajado, de rebajarse o de rebajar a alguien
descaradamente Ejemplo: sumisién, verglenza, mortificacion, degradacion,
vejacion.

Huellas de Traicién.

Violar la fidelidad a alguien o a una causa, abandonar o denunciar a alguien.
Ser fiel es cumplir compromisos, pero cuando se pierde la confianza, se sufre
la traicion.

Huellas de Injusticia.

Es el caracter de una persona o de algo que carece de injusticia. La injusticia
es la apreciacion, el reconocimiento y el respeto de los derechos y del mérito
de cada uno. Ejemplos: rectitud, equidad, imparcialidad e integridad. La
persona que siente injusticia es la que no se siente apreciada o respetada en
Su justo valor, o que se cree no recibir lo que se merece. También se puede
recibir injusticia cuando se recibe mas de lo que se cree merecer. En
consecuencia se puede sentir injusticia cuando pensamos que tenemos mas
cosas materiales que otros, o por el contrario que nunca hemos recibido lo
suficiente.
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Es importante reconocerlas y empezar a trabajar en ellas, pues se suman a
nuestras pérdidas y duelos encapsulados y no trabajados, antes un evento
devastador y desesperanzador.

Como parte del proceso de reconocimiento de estas heridas, propongo
aprender a identificarlas durante todo duelo (8).
Estas Huellas hay que Aprender a identificarlas, descargarlas y trabajar

en ellas:

Huellas de Rechazo.
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El camino que lleva a la resiliencia no es un camino facil, sino que implica
un considerable estrés y malestar emocional, debemos de igual manera
autorregular las emociones con inteligencia emocional, a pesar de los
obstaculos sacar la fuerza que nos permite seguir con nuestras vidas frente la
adversidad o la tragedia.

Como por ejemplo La muerte de un ser querido, una enfermedad grave,
superar duros procesos de enfermedad, la pérdida del trabajo, secuestros,
suicidios de algun ser amado y cercano, tragedias, accidentes, problemas
financiero serios, momentos criticos en los que bien puedes salir adelante o
bien perderlo todo lo que hasta ese momento habias conseguido. etc., son
sucesos que tienen un gran impacto en las personas, produciendo una
sensacion de inseguridad, incertidumbre y dolor emocional. Aln asi, aunque
pareciera un camino dificil, debemos buscar que las personas logren,
sobreponerse a esos sucesos y adaptarse bien a lo largo del tiempo al ser
resilientes.

Pero, ¢como lo hacen?

La resiliencia no es algo que una persona tenga o0 no tenga, sino que
implica una serie de conductas y formas de pensar que cualquier persona
puede aprender y desarrollar.

En el proceso de duelo hay que volver a aprender "cémo es el mundo"
porque la pérdida ha transformado nuestro mundo para siempre. Es un proceso
de reconstruccién de significados y espacios. Aunque la pérdida es un
acontecimiento que no puede escogerse, la elaboracién del duelo es un
proceso activo de afrontamiento lleno de posibilidades y diferente en todos los
casos.

De una manera adaptativa podemos reconducir todas estas sensaciones a
relativizar nuestra vida, a aprender a priorizar, y aprender a dar importancia y
valor a cosas que hasta ese momento nos habian pasado desapercibidas, por
estar tan enfrascados como estdbamos en intentar controlar y comprenderlo
todo ante el dolor. De esa manera adquirimos un criterio mas claro respecto a
lo que es importante.

Cada vez que un ser amado muere, perdemos un poco de esperanza
acerca de un mejor futuro. Un ser humano ha sido arrancado de nuestras vidas.
Una relacion es cortada en soplo. Nos sentimos frustrados, enojados, tristes y

Asociacion Mexicana de Tanatologia. A.C. 16
www.tanatologia-amtac.com

Gloria Alicia Ruiz Picazo.



Asociacion
Mexicana

de
Tanatologia

Resiliencia, encontrar el camino para reconstruir mi vida.

confusos. Sentimos pesar por las cosas que no hicimos o por las palabras que
no dijimos.

Cuando alguien muere, lloramos por la pérdida de lo que pudo haber sido.
También experimentamos nuestra propia fragilidad y vulnerabilidad como seres
humanos ya que no sabemos cuando y como se producira nuestra propia
muerte.

Existen tres tipos de reacciones frente a estimulos dolorosos o adversos,
y son:

Personas que frente al dolor o la adversidad reaccionan con conductas de
vulnerabilidad frente al estimulo.

Personas que permanecen indiferentes o existe una ausencia de reaccion
frente a la situacion.

Personas resilientes, resistentes al estimulo adverso y que logran alcanzar una
adecuada calidad de vida a pesar de las condiciones negativas para su
desarrollo.

*Devastacion / Imagen de la pelicula, Ladrona de libros, Markus Zuzac. La pequefia Liesel, una
nifia que descubre el placer de la lectura y el horror de la guerra al mismo tiempo, encontrando
un consuelo en medio de la tragedia de un conflicto bélico tan atroz y desgarrador como la Il
Guerra Mundial (12).

*Victor Frankl, nos dice que el sentido de la vida
no puede prescribirse, debe ser hallado individualmente
en las opciones concretas que la vida presenta al hombre.
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La vida duele en ocasiones, pero solo admite una direccion. Hay que
procurar que la mente no juegue nunca en nuestra contra ya que, llegados a
ese punto, la adversidad habra ganado la partida.

Respecto a la reaccion que supone una pérdida, es particularmente
famoso el modelo de Kibler-Ross o las cinco etapas del duelo, que
consisten en negacion, ira, negociacion, depresion y aceptacion. El duelo
es un proceso de adaptacion emocional que nos invade cuando nos afecta
cualquier cosa que interpretemos como pérdida. Su manifestacion externa
cultural de amplia aceptacion es el luto; aparece tras las rupturas sentimentales,
puede generarse en los progenitores que se ven apartados de sus hijos y
viceversa, y también puede observarse en personas que privadas de algun
elemento que constituia un apego, como los exiliados o refugiados. Es
necesario respetar la fragilidad que embarga a una persona que vive un duelo,
y no dejarse guiar por topicos comunes, lo que quedara mayormente explicado
el siguiente esquema (5).

Shock Serenidad,

y parilisis paz recncontrada

Bisqueda
de senlido y
renacimiento

Megacion
y rechazo

Enojo

¥ rebelidon Perdtn

Miedo

o depresidn Aceptacion

Trisleza

Etapas del Duelo
(inspiradas en el trabajo de Elisabeth Klbler-Ross)
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El Dolor es inevitable, el sufrimiento es opcional.
Siddharta Gautama Buda.

Capitulo Il
FACTORES DETERMINANTES EN LA RESILIENCIA

Existe una combinacion de factores que contribuye a desarrollar la
resiliencia. Muchos estudios demuestran que uno de los factores mas
importantes en la resiliencia es tener relaciones de carifio, afecto y apoyo,
dentro y fuera de la familia. Relaciones que emanan amor, confianza, abrigo,
empatia que proveen modelos a seguir, y que ofrecen estimulos y seguridad,
estos contribuyen a afirmar la resiliencia de la persona.

Otros factores asociados a la resiliencia son:

» La capacidad para hacer proyectos y planes realistas, establecer un
programa y seguir los pasos necesarios para llevarlos a cabo.

» Una visién positiva de si mismos, y confianza en sus fortalezas y
habilidades.

» Destrezas en la comunicacién y en la solucién de problemas.

» La capacidad para manejar sentimientos e impulsos fuertes, através de
la inteligencia emocional y ser asertivos.

Todos estos son factores que las personas pueden desarrollar por si mismas.

Uno de los conceptos mas usados tanto por psicélogos como por
ingenieros es la resiliencia: un ingeniero nos dird que es la capacidad que tiene
un cuerpo para volver a su forma original tras haber soportado una fuerza
externa, la cual le llevara a un limite de elasticidad. Analogamente, para un
psicologo un sujeto resiliente es aquel capaz de sobreponerse a un episodio
doloroso o que implique sufrimiento prolongado. Esta capacidad cumple una
importantisima funcién adaptativa y es buen medidor de nuestro potencial.
Lejos de implicar el repliegue sobre uno mismo para hacer acopio de fuerzas
hasta que la circunstancia adversa cambie, es mas bien la adopcion de
consciencia plena frente a la misma, que permita, sobre todo, un afrontamiento
sereno.

Cualquier suceso traumatico como haber sido victima de una tortura, un
abuso sexual 0 una vejacion continuada, también dispara nuestra capacidad de
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reaccion al sentirnos desbordados frente al distrés (aspecto negativo del
estres).

La atencion psicolégica o un abordaje tanatoldégico adecuado son
fundamentales y recomendable para que el individuo retome su equilibrio
emocional y vuelva a la normalidad; ademas evitar4 que la persona doliente
desarrolle una indefension aprendida que impida tomar el control de los
mecanismos de defensa para hacer frente a una demanda externa.

Capitulo IV

PERFIL Y CARACTERISTICAS DE LAS PERSONAS
RESILIENTES.

En esta Investigacion es importante resaltar el perfil y caracteristicas que
podemos observar en personas altamente resilientes y estos son:

Poseen tres caracteristicas principales:

1. Las personas saben aceptar y afrontar la realidad tal y como es.
2. Tienen una profunda creencia en que la vida tiene sentido y que la vida sigue.
3. Y tienen una inquebrantable capacidad para mejorar y seguir evolucionando.

Ademas, presentan las siguientes habilidades:

» Identifican de manera precisa las causas de los problemas para impedir
gue vuelvan a repetirse en el futuro.

» Controlan y autorregulan sus emociones, sobre todo ante la adversidad
y pueden permanecer centrados en situaciones de crisis.

» Controlan sus impulsos y su conducta en situaciones de alta presion y
bajo presion.

» Desarrollan actitud positiva, un optimismo y entusiasmo realista. Es decir,

piensan que las cosas pueden ir bien, tienen una visién positiva del

futuro y piensan que pueden controlar el curso de sus vidas, pero sin

dejarse llevar por la irrealidad, desesperanza o fantasias.

Son competentes y confian en sus propias capacidades.

Son empdticos. Es decir, tienen una buena capacidad para leer las

emociones de los demas y conectar con ellas.

» Son capaces de buscar nuevas oportunidades, retos y relaciones para
lograr mas éxito y satisfaccion en sus vidas.

\ %4
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Para desarrollar un pensamiento resiliente:

» Las percepciones y los pensamientos influyen en el modo como la gente
afronta el estrés y la adversidad.

» El estilo de pensamiento de las personas resilientes se caracteriza por
ser realista, exacto y flexible.

» Cometen menos errores de pensamiento (como la exageracion o sacar
conclusiones precipitadamente, suposiciones, sin evidencias que las
corroboren), e interpretan la realidad de un modo mas exacto que las
personas menos resilientes.

Capitulo V

FORTALEZAS DE LA RESILIENCIA.

Es importante destacar que para desarrollar un Perfil Resiliente se deben
desarrollar las siguientes Fortalezas.

Fortalezas de las personas mas resilientes:

Autoestima alta y tener una mejor autoimagen.
Criticarse menos a si mismas.

Ser mas optimistas.

Afrontar los retos.

Cuidar su salud y ser personas mas sanas fisicamente.
Procurar tener mas éxito en el trabajo o estudios.
Cuidar y estar mas satisfechas con sus relaciones.
Estar menos predispuestas a la depresion.

VVVVVVVY

Fuerzas que contribuyen a que una persona sea mas resiliente
» El apoyo emocional es uno de los factores principales.

» Tener en tu vida personas que te quieren y te apoyan y en quien puedes
confiar te hace mucho mas resiliente que si estas solo.

» Permitirte sentir emociones intensas sin temerlas ni huir de ellas, y al
mismo tiempo ser capaz de reconocer cuando necesitas evitar sentir
alguna emocion y centrar tu mente en alguna distraccion.
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» No huir de los problemas sino afrontarlos y buscar soluciones. Ver los
problemas como retos que puedes superar y no como terribles
amenazas.

» Tomarte tiempo para descansar y recuperar fuerzas, sabiendo lo que
puedes exigirte y cuando debes descansar.

» Confiar tanto en ti mismo, como en los demas.

La Unica crisis amenazadora, es latragedia
de no querer luchar por superarla. Albert Estein

Capitulo Vi

COMO ENCONTRAR EL CAMINO PARA RECONSTRUIR MI
VIDA.

Para cultivar, aprender y desarrollar la Resiliencia, es importante poner en
practica estos consejos y habilidades:

1. Cultiva las relaciones no te aisles.

Cultiva un circulo de amistades cercanas y buenas relaciones familiares,
porque estas son la personas que te van a escuchar y apoyar en los momentos
dificiles, haciéndote mas resiliente. Sera una Red de contencion importante en
los momentos mas dificiles del duelo. Si no cuenta con estas relaciones,
establezca relaciones, es importante establecer buenas relaciones con
amistades y otras personas importantes en su vida. Acepta ayuda y apoyo de
personas que le quieren y le escuchen, esto fortalecera la resiliencia. Algunas
personas encuentran que estar activo en grupos de apoyo, organizaciones
basadas en la fe, y otros grupos les proporcionan sostén social y les ayudan a
tener esperanza. Ayudar a otros que le necesitan también puede ser de
beneficio para usted.

2. Actitud Positiva y usar un pensamiento constructivo.

Piensa de forma realista. Es decir, no veas los problemas o las crisis como
catastrofes terribles e insoportables, sino como retos que has de superar.
Procura tener una perspectiva amplia y pensar que esos problemas no van a
durar para siempre, sino que acabaran pasando. Piensa que tienes la
capacidad suficiente como para afrontarlos y encontrar soluciones. No cometas
errores de pensamiento negativos y fatalistas. Educa tu mente.
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3. Desarrolla Mision personal, metas y objetivos.

Desarrolla la Mision personal, objetivos a corto, mediano y largo plazo, y
establece metas realistas que te ayuden a empezar a cambiar las cosas que
deseas cambiar. Haz algo con regularidad, aunque solo suponga un pequefio
paso en la direccion hacia las metas que deseas avanzar.

4. Acepta larealidad.

Quien se niega a aceptar la realidad tal y como es nunca podra cambiarla.
Y esto es asi por dos motivos: o bien la niegas y cierras los ojos para no verla,
lo que implica no hacer nada; o bien te enfureces tanto maldiciendo al mundo,
al destino, o a los dioses de todas las religiones, y eres incapaz de pensar. Y si
no puedes pensar no solucionaras nada. Por otra parte, a veces las cosas no
se pueden cambiar en el presente, y es necesario saber tener paciencia y
esperar. Lo que no tiene arreglo hoy, puede tenerlo mafiana. Mientras tanto,
acepta las cosas como son tratando de sentirte lo mejor posible con lo bueno
gue tienes en tu vida. Es posible que como resultado de una situacion adversa
no le sea posible alcanzar ciertas metas. Aceptar las circunstancias que no
puede cambiar le puede ayudar a enfocarse en las circunstancias que si puede
alterar. “Acepte que el cambio es parte de la vida”, rompa paradigmas.

5. Actlua, muévete.

Cuando estas ante una adversidad, intenta hacer todo lo que puedas,
aunque tus intentos parezcan no conducir a nada. Si estas actuando es porque
estds pensando soluciones. No importa si muchas de esas soluciones son
ineficaces, lo importante es que estas usando tu mente y estas actuando, y eso
hard que tarde o temprano logres algin avance o encuentres una idea. Si no
haces nada, los problemas no desaparecerdn por arte de magia. Desarrolle
algunas metas realistas. Muévase hacia sus metas, realice algo regularmente
gue le permita moverse hacia sus objetivos, aunque le parezca que es un logro
pequefio. En vez de enfocarse en tareas que parecen que no puede lograr,
preguntese acerca de las cosas que puede lograr hoy y que le ayudan a
caminar en la direccion, hacia la cual quiere ir en su misién personal.

6. Confia en ti mismo. Autoestima.

A veces un problema parece tan dificil de resolver que nos parece
imposible que podamos hacerlo. Este modo de pensar puede conducir a un
sentimiento de impotencia, de estar atrapado sin poder hacer nada. Pero
realmente no sabes lo que puedes hacer hasta que lo intentas. Por muy dificil
que parezca, piensa que encontraras el modo tarde o temprano y hallaras la
solucion. Eso es lo que significa confiar en ti y en tu capacidad. Busque
oportunidades para descubrirse a si mismo.
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Muchas veces como resultado de su lucha contra la adversidad, las personas
pueden aprender algo sobre si mismas y sentir que han crecido de alguna
forma a nivel personal.

Muchas personas que han experimentado tragedias y situaciones dificiles, han
expresado tener mejoria en el manejo de sus relaciones personales, un
incremento en la fuerza personal, aun cuando se sienten vulnerables, la
sensacion de que su autoestima ha mejorado, una espiritualidad mas
desarrollada y una mayor apreciacion de la vida. Cultive una vision positiva de
si mismo, al desarrollar la confianza en su capacidad para resolver problemas y
confiar en su intuicién, ayudan a construir la resiliencia.

7. Trata de ser optimista por encima de la adversidad.

Ser optimista significa esperar que ocurran cosas buenas en tu vida, que
la situacién mejorara en el futuro, que eres capaz de controlar tu vida y hacer
los cambios necesarios, y que la vida puede traerte momentos maravillosos
gue compensen los momentos amargos. Lleve a cabo acciones decisivas y en
situaciones adversas, actle de la mejor manera que pueda. Llevar a cabo
acciones decisivas es mejor que ignorar los problemas y las tensiones, y
desear que desaparezcan. Nunca pierda la esperanza, Una vision optimista le
permite esperar que ocurran cosas buenas en su vida. Trate de visualizar lo
que quiere en vez de preocuparse por lo que teme o carece.

8. Aprende a crecer con tus problemas.

Los problemas o las crisis son retos que te encuentras en la vida y que te
empujan a sacar lo mejor de ti, a ser fuerte, a pensar y buscar soluciones, a
actuar. A menudo te empujan a cambiar tu punto de vista y hacerlo mas amplio
y flexible, te hacen madurar, y te hacen ver el mundo y a los demas de un
modo mas realista. De ti depende que los golpes que te da la vida te vuelvan
mejor persona o te vuelvan un ser resentido y amargado por la “injusticia de la
vida”. Esos golpes pueden hacerte mas empatico, mas tolerante con la
debilidad humana (la misma que has visto en ti en momentos de crisis), pueden
ayudarte a comprender comportamientos y actitudes que no comprendias,
pueden ensefarte acerca de tu propia fuerza interior. Los momentos de crisis
pueden servir también para ver con claridad cuales son las personas que valen
la pena en tu vida, aquellos con los que de verdad puedes contar y empezar a
apreciarlos mas, al ver su apoyo y su cariio en tiempos duros. Si sabes
utilizarla y sacar partido de ella, la adversidad puede ayudarte a ser mejor
persona.
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Por supuesto, no queremos que nhos pasen cosas malas, pero si nos
pasan, al menos podemos aprovecharlas para sacar algo positivo de ellas. En
una ocasion escuché una frase en una serie de television (Mentes Criminales)
que me llamo la atencion. Venia a decir que algunas personas que han sido
severamente maltratadas en su infancia se convierten en maltratadores o
criminales; pero otros se convierten en los que los capturan. Lo que la
adversidad hace de ti, depende en gran parte de ti mismo. Debemos mantener
las cosas en perspectiva, aun cuando se enfrente a eventos muy dolorosos, y
tratar de considerar la situaciéon que le causa tensidbn en un contexto mas
amplio, con una perspectiva a largo plazo. Y evitar agrandar el evento fuera de
Su proporcion.

9. Evite ver las crisis como obstaculos insuperables.

Usted no puede evitar que ocurran eventos que producen mucha tension,
pero si puede cambiar la manera como los interpreta y reacciona ante ellos.
Trate de mirar mas alla del presente y piense que en el futuro las cosas
mejoraran. Observe si hay alguna forma sutil en que se sienta mejor, mientras
se enfrenta a las situaciones dificiles.

10. Cuide de si mismo.

Preste atencion a sus necesidades y deseos. Interésese en actividades
que disfrute y encuentre relajantes. Ejercitese regularmente, caminar, sesiones
de masaje, aromaterapia, gimnasia cerebral, lectura, meditacion, disfrutar del
paisaje. Cuidar de si mismo le ayudara a mantener su mente y cuerpo, listos
para enfrentarse a situaciones que requieren resiliencia.

Formas adicionales de fortalecer la resiliencia le podrian ser de ayuda. Por
ejemplo, algunas personas escriben sobre sus pensamientos y sentimientos
mas profundos relacionados con la experiencia traumética u otros eventos
estresantes en sus vidas. La meditacion y las practicas espirituales ayudan a
algunas personas a establecer relaciones y restaurar la esperanza.

La clave es identificar actividades que podrian ayudarle a construir una
estrategia personal para desarrollar la resiliencia. Lo que mejorara su salud
fisica, mental, espiritual y emocional.
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Recuerda siempre que
tu situacioén actual

No es tu destino final

, lo mejor esta por venir.

Todo esto nos ayudara a sentirnos mas fortalecidos, con mas brillo, con
deseos de retomar tu vida, entusiasta, con un proyecto de vida y el futuro lucira
esplendoroso, estaras mas fuerte que nunca, regresaras a la normalidad y
aprenderas que puedes sobrevivir a cualquier pérdida (7).

Muerte o separacion Viaie de recuperaCién

Nuevo comienzo

Punto de atencién: el futuro
Tareas: acciones

riesgos

vida pablica

1 mes

Después de que en nuestra vida ha tenido

lugar una transicion, el viaje de recuperacién
dura de dieciocho meses a cuatro anos.
2 meses

4 meses Entre el que td eras
y el que debes ser hay un vacio;
no existe nada més

que la oportunidad de comenzar

de nuevo.

24 meses
6 meses
SAM KEEN
Finales

Punto de atencién: el pasado
Tareas: afliccion
aclarar sentimientos

Zona neuiral

Punto de atencién: el presente/el yo

apoyar o Tareas: rendirse al yo
cuestiones practicas paciencia
aceptacion 8 meses identificar de nuevo al yo

edificar nuevos cimientos/fijarse objetivos

12 meses
Esquema “Viaje de recuperacion
Déjalos ir con amor, Pag. 41.
“Dra. Nancy O” Connor.
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Capitulo VI

RESILIENCIA'Y SENTIDO DE VIDA DESDE EL COACHING
TANATOLOGICO.

En medio de toda dificultad,

hay.una oportumidad =

En el Coaching Tanatologico orientado a la resiliencia, es posible hacer
un abordaje, para identificar y desarrollar, ciertas habilidades y herramientas
de comportamiento, que facilitan a las personas, trabajar sobre ellos,
fortaleciendo y reenfocandolos, convirtiéndolos en partes constructoras de un
mejor futuro, proceso que debera ser llevado por un tanatélogo.

Apoyando a:

v Aceptar la realidad de la pérdida.
v' Experimentar la realidad de la pérdida.

v Sentir el dolor y todas sus emociones.
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v' Adaptarse a un ambiente en el cual falta el ser que murié, aprender a
vivir sin esa persona, tomar decisiones en soledad, retirar la energia
emocional y reinvertirla en nuevas relaciones.

v" Mantener una actitud de tolerancia y flexibilidad.

v Aprender del pasado.

Autoevaluacion para la persona en duelo para desarrollar su resiliencia:
(Algunas preguntas que debera hacerse).

Enfocarse en las experiencias y en sus fuentes de fortaleza personal del
pasado, le puede ayudar a identificar las estrategias para desarrollar resiliencia
que funcionan para usted. Explore las respuestas a las siguientes preguntas

sobre si mismo y sus reacciones a los retos en su vida. Este ejercicio le puede
ayudar a descubrir como responder efectivamente a eventos dificiles.

1. ¢Qué tipos de eventos le han resultado més dificiles?

2. ¢Como le han afectado dichos eventos?

3. ¢Cuando se encuentra estresado, le ha sido de ayuda pensar en las
personas importantes en su vida?

4. ¢Cuando se enfrenta a una experiencia dificil, a quién ha acudido para
que le ayude?

5. ¢Qué ha aprendido sobre si mismo y sus interacciones con los demas
durante momentos dificiles?
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6. ¢Le ha ayudado ofrecer apoyo a otras personas que estan pasando por
una experiencia similar?

7. ¢Ha podido superar los obstaculos, y si es asi, cOmo?

8. ¢Qué le ha ayudado a sentirse mas esperanzado sobre el futuro?

La resiliencia conlleva mantener flexibilidad y balance en su vida en la
medida que usted confronta circunstancias dificiles y eventos traumaticos.

Y se puede lograr de diferentes maneras al:

Permitirse experimentar emociones fuertes y también reconocer cuando
tiene que evitarlas para poder seguir funcionando.

Salir adelante y tomar acciones para atender sus problemas y enfrentar
las demandas del diario vivir. También, dar un paso atras para descansar y
llenarse de energia nuevamente.

Pasar tiempo con sus seres queridos para recibir su apoyo,
contencion, estimulo, y también su cuidado.

Confiar en los demas y también confiar en si mismo.
Lugares a dénde sugerir buscar ayuda

Obtener ayuda cuando se necesita es crucial para construir resiliencia. Mas
alla de la familia y amistades, las personas encuentran ayuda en:

1. Grupos de auto-ayuda y apoyo. Estos grupos comunitarios pueden
ayudar a las personas que luchan con dificultades tales como la pérdida
de una persona querida. Al compartir informacion, ideas y emociones,
las personas que participan en los grupos pueden ayudarse a si mismos
y encontrar apoyo al reconocer que no se encuentran solas ante esa
dificil situacion.

2. Libros y publicaciones escritos por personas que han manejado con
éxito situaciones adversas, como sobrevivir el cancer, pérdidas
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significativas, separaciones. Estas historias pueden motivar a los
lectores a encontrar estrategias que puedan ayudarles personalmente.

3. Recursos en linea. La informacién en las paginas de la Web puede ser
una fuente de ideas. Hay que tener cuidado con la calidad de la
informacion, pues esta varia dependiendo las paginas que consulte.

4. Para muchas personas, utilizar sus propios recursos y los tipos de ayuda
mencionados, pueden ser suficientes para construir resiliencia. Sin
embargo, en algunas ocasiones una persona puede no avanzar o tener
dificultades para progresar en el camino de la resiliencia.

5. La Asociacion Mexicana de Tanatologia Amtac, cuenta con expertos
tanat6logos y profesionales en estos temas, e imparte, platicas, cursos y
diplomados en Tanatologia.

Un Tanatologo, un Coach tanatoldgico, licenciado en psicologia, 0 un
psiquiatra, puede dar asistencia a las personas para desarrollar una estrategia
apropiada para salir adelante. Es importante obtener ayuda profesional si
sentimos que no podra funcionar o desarrollar las actividades bésicas de la
vida diaria, como resultado de vivir una experiencia traumatica o estresante, tal
como sobrevivir a un huracan.

Diferentes personas tienden a sentirse comodas con diferentes estilos de
interaccidén. Una persona puede sentirse comoda y establecer una relacion de
afinidad y empatia al trabajar con un profesional de la salud emocional,
tanatélogo o participar en un grupo de apoyo.
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Descubrir a partir de lo que nos sucedid, nuestra Misién Personal y no
aferrarnos cuando las circunstancias no pueden ser cambiadas, ser resiliente y
aun el sufrimiento, encontrar en el un sentido nuevo a nuestras vidas, frente a
nosotros mismos, frente a nuestros hijos, frente a nuestro entorno, frente a la
vida, frente a la muerte, frente a Dios, frente a nuestro mundo.

Y a partir de ahi, vivir nuestra vida tratando de aceptarla tal como es, vivirla
con coraje, con valentia y no escapandose de ella, no ocultandose de ella,
enfrentandola con Amor.

Y si tenemos nuevas pérdidas y nuevos eventos, y no estd en nuestras
manos cambiar una situacion que te produce dolor, siempre podremos elegir la
actitud con la que enfrentemos ese sufrimiento.

Vivir una vida plena, llena de gozo, fortalecido, con sentido y direccion de vida.

Mantenerse en actualizacion constante y evitar tener duelos abiertos.
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“Todo lo que no acaba conmigo me hace mas fuerte”

Friedrich Nietzsche

A continuacion presento este excelente ejercicio que nos permitira ubicar en el
aqui y el ahora donde estamos parados y darnos cuenta los recursos que
tenemos, para salir adelante y descubrir que no estamos solos.

YO TENGO, YO SQOY, YO ESTOY, YO PUEDO.

"Yo tengo” en mi entorno familiar y social. La persona comprende, puede
decir y reconocer que tiene personas en las cuales apoyarse, en quienes
puede confiar, y que lo guiaran y cuidaran de él.

"Yo soy" y "yo estoy", hablan de las fortalezas. Cualidades, habilidades y
condiciones personales. Se trata de que la persona aprenda a respetarse a si
mismo Yy al préjimo, que sea querido por los demas y que esté dispuesto a
responsabilizarse de sus actos.

"Yo puedo", concierne a las habilidades en las relaciones con los otros.
Se refiere a la capacidad de hablar sobre sus cosas, de poder buscar la
manera de salir de sus problemas, de lo que puede lograr o encontrar ayuda
cuando la necesita.
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De esta manera debemos preguntarnos y cuestionarnos lo siguiente:

YO TENGO
YO SOY
YO ESTOY
YO PUEDO
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Debemos confiar que de procesos resilientes hay muchos ejemplos, pues
existen personajes reales, conocidos como:

Viktor Frankl, padre de la psicologia humanista, neurélogo y psiquiatra
austriaco, fundador de la Logoterapia. Sobrevivio desde 1942 hasta 1945 en
varios campos de concentracion nazis, incluidos Auschwitz y Dachau. A partir
de esa experiencia, escribio el libro EI hombre en busca de sentido (18).

Ludwig van Beethoven, el compositor, director de orquesta y pianista aleman,
pasé los ultimos afios de su vida casi totalmente aislado por la sordera,
relacionandose solamente con algunos de sus amigos a través de los
cuadernos de conversacion, que le sirvieron como medio de comunicacion. Su
ualtimo gran éxito fue la Novena Sinfonia, terminada en 1823 (18).

Primo Levi, El escritor superviviente del Holocausto es conocido sobre todo
por las obras que dedic6 a dar testimonio sobre dicho Holocausto,
particularmente el relato de los diez meses que estuvo prisionero en el campo
de concentracion de Monowice (Monowitz), subalterno del de Auschwitz(18).

Boris Cyrulnik, neurélogo, psiquiatra, psicoanalista y etélogo francés y uno de
los padres de la resiliencia, conducido por el deseo de revaluar los
acontecimientos de su propia vida, empezé a estudiar psicoandlisis y
posteriormente neuropsiquiatria. Dedico su carrera sobre todo al tratamiento de
nifios traumatizados (18).

Nelson Mandela, incansable luchador y activista, preso politico quien recibio
mas de un centenar de titulos universitarios honorificos y galardones de todo el
mundo (18).

Nick Vujicic, (Melbourne, 1982) es un orador motivacional y director de Life
Without Limbs, una organizacion para personas con discapacidad fisica. Naci6
con una agenesia consistente en una Tri-amelia que se caracteriza por la
carencia de tres de sus extremidades, le faltan ambos brazos a nivel de los
hombros y extremidad inferior derecha, y con una mero Melia de la extremidad
inferior izquierda, tiene un pequefio pie con dos dedos protuberando de su
muslo izquierdo(18).
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Ana Frank, victima Judia de los Nazis quien escribié su Diario, en el que
describia su miedo a vivir escondida durante afios, sus nacientes sentimientos
por Peter, los conflictos con sus padres, y su vocacion de escritora. Pocos
meses antes de ser descubiertos, empezo6 a reescribir su Diario con la idea de
publicarlo tras la guerra (18).

Stephen Hawking, famoso fisico britanico padece una enfermedad moto
neuronal relacionada con la esclerosis lateral amiotréfica (ELA) que ha ido
agravando su estado con el paso de los afios, hasta dejarlo casi
completamente paralizado Por su parte, ha alcanzado éxitos de ventas con sus
trabajos divulgativos sobre Ciencia, en los que discute sobre sus propias
teorias y la cosmologia en general; estos incluyen A Brief History of Time, que
estuvo en la lista de best-sellers del The Sunday Times britanico durante 237
semanas, y lo ha forzado a comunicarse a través de un aparato generador de
voz (18).

Roman Polanski, director de cine, productor, guionista y actor polaco nacido
en Francia, el director de cine de la pelicula El Pianista (su biografia es
parecida a esta Ultima pelicula, Por sus ancestros judios, experiment6 en carne
propia los males de la Segunda Guerra Mundial, convirtiéndose en uno de los
pocos supervivientes polacos del Holocausto, tal y como relatd el cineasta en
sus memorias (18).

Maria Callas, famosa cantante de 6pera su mayor don se hallaba en su innata
musicalidad que le permitia internarse instintivamente en el universo personal
de cada compositor sin importar los defectos vocales en los que a veces
incurria. Este dolor emocional, sumado a la subita pérdida de peso, acelero el
deterioro de su voz y le acarredé multiples criticas. Callas supo hacer de sus
defectos sus mayores virtudes. Magnética en escena, no fue sélo una gran
soprano con dotes vocales inusuales, sino también una gran actriz que supo
encarnar sus personajes de un modo Unico (18).

Virginia Sendel, la periodista y filantropa quien vivié hace algunos afos, una
de las tragedias mas impactantes que pudiera sufrir una mujer: perdié a su hija
Michelle Lemaitre Sendel y su nieto, Mauricio Gonzéalez Lemaitre, de tan solo
cinco afnos, en un incendio casero. Era diciembre de 1998 y un cortocircuito en
el pino navidefio envolvio en llamas el hogar de la joven madre. Michelle salvo
a dos de sus hijos a quienes lanz6 de una ventana, pero regreso al interior para
intentar rescatar a Camila, entonces de tres afos, y a Mau, sin saber que los
bomberos ya los habian rescatado con quemaduras severas. Michou, como la
llamaban en vida a Michelle, murié calcinada; Cami y Mau fueron trasladados a
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un hospital del Distrito Federal, en donde Sendel se top6é con un deficiente
servicio médico y fue entonces cuando por su mente paso6 crear un organismo
para ayudar a victimas de incendios: la Fundacion Michou y Mau, de la que
ella es fundadora y presidente.

Sendel dejo su carrera periodistica que ejercié profesionalmente durante mas
de tres décadas para enfocarse a su fundacion de tiempo completo y con el
pesar a cuestas. La Fundacion Michou y Mau asiste a nifios mexicanos con
guemaduras, sobre todo de sectores de escasos 0 nulos recursos; establece
programas de prevencion para reducir la incidencia de nifilos quemados,
establece programas de capacitacion meédica, impulsa el desarrollo de servicios
médicos locales avanzados e investigacion y establece enlaces con
organizaciones nacionales e internacionales referentes a la atencion
especializada de nifios quemados.

Y por si el dolor no fuera intenso para esta mujer, Lorenzo Gonzalez Lemaitre,
uno de los hijos de Michou, sobrevivientes a ese incendio fatal, muri6 ahogado
en el Lago de Tequesquitengo, justo cuando celebraba su cumpleafios.

Virginia Sendel dice: “El dolor no se quita; el vacio que te queda en el corazon,
o en el alma, o en el espiritu, o en el cuerpo ahi estan; pero también pensando
en que por algo me quedan dos hijos de Michou, y lo que ella quisiera
agarrandome de una tablita de salvacion, y que sin darme cuenta (la fundacion)
se convirtié en eso, en mi salvacion” (18).

Los miles de presos politicos que existieron en diversos paises y que a
pesar de todo salieron adelante, reconstruyeron, escribieron su experiencia y
aprendieron a vivir sin rencor.

Los millones de inmigrantes que dejan su pais, su casa, sus amigos, todo
para aventurarse a la nada y de esa nada construyen su vida y la comparten
con sus semejantes.

La gente que sobrevivié a diferentes desastres naturales y sobrevivientes
del 11 de septiembre y siguid adelante.

Creo que en la vida cotidiana encontraremos a diario ejemplos de resiliencia.
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Debemos Continuar el viaje de recuperacion.

La resiliencia es como un viaje rio abajo en una balsa. En un rio, puede
encontrar rapidos, virajes, aguas lentas y areas poco profundas. Como en la
vida, los cambios que experimenta en el camino le afectan de forma diferente.

Viajar por el rio, le ayuda el conocerlo y recordar las experiencias pasadas
qgue ha tenido con él. Su viaje debe ser guiado por un plan, una estrategia que
considere funcionara.

La perseverancia y la confianza en su capacidad para evitar los pefiones y
otros obstaculos son importantes. Puede ganar valor y perspicacia al navegar
con éxito en las aguas embravecidas. Las personas en quienes confia y le
acompafan en el viaje, pueden especialmente ayudarle a enfrentarte a los
rapidos, las corrientes y otras dificultades del rio.

Puede bajarse de la balsa y descansar en la orilla del rio. Sin embargo,
para terminar su viaje debe remontar la balsa y continuar.

Cesar Lozano en su libro Una Buena forma de decir adiés, recomienda
educar la mente, sin embargo no es tarea facil pero quienes “educan su mente”
para vivir el presente tienden a superar con mayor entereza las adversidades.
En cambio quienes no educamos la mente somos mas conscientes de lo que
viene o lo que ya pas6 pero no de lo que se vive (10).

El 80 por ciento del pensamiento de la mayoria de las personas no solo es
repetitivo, si no también negativo y perjudicial lo que nos hace sentirnos mal y
preocupados todo el tiempo y causar una pérdida de energia vital.

La vida estad llena de momentos y muchos de estos si aprendes a
distinguirlos se convertiran en los mejores a partir de hoy.

Las conductas que refuerzan la resiliencia son hacer deporte, meditacion,
crecimiento personal, reflexionar sobre tu trabajo, sonreir con tus pequefos
éxitos y, ante todo, formarte y crecer como persona. En momentos de
infelicidad, la persona que manifiesta la resiliencia es que se ha reinventado en
sus valores, en su ser ha convertido sus pensamientos y ha variado su
conductas diarias.
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Para la Busqueda del Sentido de Vida:

Es importante un espacio para escribir ¢ Gracias al duelo he podido?:

Con este ejercicio, se trata de reconocer que el duelo o la pérdida permitieron
hacer algo imposible de encarar en la vieja situacion, como desarrollar un
talento, aprender cosas nuevas.

Es encontrar beneficios o se dice descubrir el regalo o tesoro escondido.
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“Quiero compartir la metafora de la Rosa Muta bilis que Federico Garcia Lorca
nos expresa en su poesia, la belleza de la rosa que dura sélo un dia. Por
pequefio que sea el éxito que suerte he tenido de apreciarlo aunque sélo dure
un dia.”, “Romance de la rosa mutabile” (Federico Garcia Lorca)

Quieres a Alguien jDiselo hoy!
Admiras algo de alguien: jexprésalo!
Hicieron algo por ti: jagradécelo!

Querido Futuro:
. Estoy lista.

Ahora es momento de edificarte y fortalecerte con unas mayores capacidades
y mayores dosis de fortaleza. La formacidén continua, la lectura, los nuevos
retos nos haran crecer como persona y daran la claridad a la fortaleza personal.
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Por ultimo quiero compartir esta reflexion:

Hoy, que ya no estoy junto a ti.

“Hoy, que ya no estoy junto a ti, no preguntes a la materia ni a la razén, voltea
al cielo y abre tu corazon y descubre que, mientras mantengas un pensamiento
y un sentimiento de amor hacia mi:

iAhi vivo yo!

Rescata lo bueno que dejé mi estancia junto a ti; lo malo perdénalo por favor.
Y que mi ausencia fisica te recuerde que la vida la tenemos sdlo cada hoy.

Llena tus dias con acciones bellas.Dile a quien tienes cerca que le amas, y
cuando sientas soledad o desconsuelo percibe mi presencia en una estrella, en
un rayito de sol, el brillo de la luna o en el aroma de una flor.
También en la lluvia fresca o el viento que acaricia tu rostro.
Tal como percibes al creador porque mi lugar, mi nueva residencia se
encuentra:

jJusto en el corazoén!

Recuerda que esta dimensién en la que hoy me encuentro es posible percibirla
sélo con amor. Y para un genuino sentimiento de amor no existe distancia,
tiempo, ni geografia.

El amor es puente al infinito y hace escala justo en el corazén de Dios.
iiTe Amo!!” (11).

Raquel Levistein "Libro Cuando alguien se va”, pag,36
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CONCLUSIONES:

Si desarrollamos un perfil resiliente este nos ayudara adaptarnos a la
adversidad, duelos por pérdidas, traumas, tragedias, amenazas, problemas
familiares, separaciones, abandonos, problemas de salud, sin resistirnos al
cambio.

El desarrollo de la resiliencia aporta una nueva mirada esperanzadora y
positiva. Y es que, como se dice actualmente, los tiempos que vivimos son para
las personas resilientes, aquellos que sean capaces de estar por encima de
cualquier crisis.

La Resiliencia no significa no sufrir, 0 no sentir tristeza, es un camino de ciertas
caracteristicas y habilidades que debemos trabajar, para sobreponernos al
dolor emocional para continuar con nuestras vidas, esto nos permitira salir
airosos, fortalecidos, y lo mejor librado posible ante los obstaculos y
situaciones dificiles que nos presenta la vida.

Debemos aceptar como un regalo, que la vida nos ofrece nuevas
oportunidades para vivir intensamente, que debemos hacernos mas fuertes y
mas flexibles ante situaciones duras de la vida, sin perder la sensibilidad propia
y ajena.

La Resiliencia puede desarrollarse y aplicarse de manera individual, grupal,
en equipo y a nivel organizacional para enfrentar los problemas y encontrar
nuevos retos en ellos, y verlos como areas de oportunidad.

Que es Importante el Coaching Tanatol6gico en Resiliencia para brindar
abordaje, acompafiamiento y entrenamiento en resiliencia, para evitar duelos
complicados, patoldgicos y encapsulados, ya que se puede reconocer,
aprender y desarrollar para una mejor calidad de vida.

Después del afrontamiento y la elaboraciéon de un duelo, podemos encontrar
nuestra Misién Personal y sentido de vida con un mundo lleno de posibilidades,
ya que de las grandes crisis personales, familiares, financieras, dificultades
sociales, econdmicas, naturales y demograficas, han salido grandes personajes,
logros importantes, oportunidades y se han emprendido valiosas retos.

Como tanatélogo y coach tanalégico debemos estar en actualizacion constante
y mantener un proceso terapéutico personal constante, para evitar duelos
abiertos no elaborados.
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Las libélulas nacen en el agua, simbolo de la vida y
emergen aladas al aire simbolo de la libertad.
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