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La resiliencia originalmente describia alos
materiales como la propiedad Fisica la cual cuando
le aplicamos una fuerza a un cuerpo este no se
deforma, hasta llegar al limite de ruptura, sino que
se fortalecey se “adapta” o flexibiliza.
Originalmente se refiere a la metalurgia.

éQue tiene que ver la resiliencia con la
espiritualidad? La dimension espiritual del ser
humano tiene que ver con la capacidad que
tenemos inherentemente de “ir mas alla” delo
l6gico, de lo obvio o solo de lo visible. La
espiritualidad es esta innata inclinacion o
facilidad que tenemos de poder anhelar y
acercarnos ala vision de UNIDAD, de estar
unidos a algo mas grande, a algo mejor que nos



precede. Para poder evolucionar, y contactar con
esta capacidad de superarnos, de crecer, de ser
mejores, nos encontramos con muchos
obstaculos enla viday retos internosy externos.
La capacidad que tenemos de vencer estos retos,
de retarlos nosotros a ellos, de confiar, de
intentarlo otra vez, de pedir ayuda, de adaptarnos,
de llorar y tomar fuerza nuevamente, de
enojarnos, de enfermarnos para adaptarnos, eso
es la resiliencia: vencer los obstaculos. No
vencerme, sobrevivir y mejorar con el evento

En psicoterapia humanista corporal llamamos
sabiduria organismica a la capacidad conla que
nacemos (imagen y semejanza embotellada de
origen que tenemos), y se describe por Rogers
quien habla de ella con claridad, como Ia
capacidad de sacar la mejor solucién de nosotros
mismos ante los retos o problemas, la capacidad
creativa de sobreviviry aprender. La resiliencia es
la prima hermana de |la sabiduria organismica.
Todo nuestro organismos esta listo para reaccionar
y salir adelante a veces de maneras inverosimiles
y poco comunes. Al hacer un trabajo d e entrar en
ti y trabajar con ele movimiento, con el silencio,
con las sensaciones, t EMAS pasados que siguen
presentes, con planes, con las r elacionesy
enfermedades o sintomas fisicos, con la
economia y la sexualidad, e tc las personas



aprendemos lo que agradezco, lo que necesito,
lo que no quiero, tengo la capacidad de
comunicarlo. Desarrollo |la capacidad d e valorar lo
gue nos pasa y pedir ayuda. Nuestra autoestimay
la confianza crece, y por lo tanto es mas accesible
mi propia resiliencia. Los limites a nosotros mismos
se ponen y nos d amos cuanta d e que no
podemos ayudar a otros o resolver nada enla
vida de otro. El sentido d el humor regresa a
nosotros y nos podemos reir de nosotros mismos.
Al ser mas libresy recuperar nuestra autonomia,
recocemos nuestros recursoy desarrollamos la
creencia d e que siempre hay una solucion o
salida a los problemas. Al ver lo que hemos hecho,
podemos desarrollar una vision mas positiva de
nosotros mismos y de los demas. En la psicoterapia
humanista corporal la ampliacion de |la consciencia
e s vista como integral: al incrementarse la
consciencia corporal, s e incrementa la consciencia
social, familiar, etc. No podemos solo trabajar con
la consciencia personal sin afectar a otras. Se
incrementa la resilienciay le d amos un sentido
mayor o diferente a nuestro tema. Aprender en el
crecimiento es ser resiliente. Al hacer un trabajo
serio d e psicoterapia e introspeccion vemos como
podemos ver cuales son nuestros potenciales vy
nuestros limitaciones. Al esta mas e n contacto
con el cuerpo , se esta mas en contacto con las



sensaciones presentes, y se esta haciendo
mindfulness o centramiento varias veces al dia.

Cuando vemos hacia a tras muchas veces
pensamos “porque no lo hice, dije, reaccione
mejor”, e tc. Lo importante es entender y aceptar
gue esa solucion que tuvimos entonces fue la
mejor para nosotros en ese momento, aunque
ahora se vea como mala decision o poco creativa,
o lastimadora. Siempre hacemos lo mejor posible
tomando en cuanta nuestros recursosy nuestras
circunstancias presentes. Lo importante es que
sobrevivimos y nos trajimos a nosotros mismos
hasta este dia para estar con ustedes platicando
de esa experiencia.

La resiliencia, asi como la dimension espiritual,
estan en el cuerpo fisico y dejan su huella, y dejan
su memoria, y dejan la sensacion para
recordarnos gue todo va “junto con pegado”, no
es separable la resiliencia del sentimiento, del
pensamiento o del cuerpo fisico, somos una
entidad integral, aunque aveces nos escindimos
para sobrevivir, y eso también es resiliencia.

Ejercicio: cerrar ojos y recordar una sola ocasion
en donde tuviste algun reto o problema yver
sensaciones conectadas. Atencion a los pies. Ahora
recuerda como fue que lo resolviste, que



hiciste, checando sensaciones. Quiza te fuiste por
un helado o cerveza para negar una situacion,
quiza gritaste o lloraste, o te callaste y bajaste la
mirada, quiza rezaste a dios, o pediste ayuda,
quiza abrazaste, o te congelaste, pusiste limites
de manera débil, o asumiste con flexibilidad tu
situaciones limite. Gracias a mi por hacer eso que
se resolvid, aunque sea parcialmente el asunto
entonces. Gracias porque entonces fue lo mejor,
aunque quiza ahora haria otra cosa. Arraigo esa
sensacion, la valido, la llevo a mis pies y la
reconozco como miay como mi tipo de
resiliencia. Gracias mil por que mi dimension
espiritual esta presente através de ella. Gracias a la
plasticidad de nuestro cerebro que se adaptay
sale adelante ampliando nuestra consciencia.

Nacemos resilientes, pero podemos aprender a
serlo con mas eficacia. Voluntad o resiliencia
estan unidos por la tolerancia a la frustracion.
Cuando al hijo lo sobreprotejemos y damos todo,
no lo hacemos resiliente, sino inutil. Desde la
Neurociencia se considera que las personas mas
resilientes tienen mayor equilibrio emocional frente
a las situaciones de estrés, soportando mejor la
presion. Esto les permite una sensacion de control
frente a los acontecimientos y mayor capacidad
para afrontar retos

¢Qué es la Resiliencia?



La Resiliencia es cuando un ser vivo, planta, animal
o ser humano y:

. Resiste una presion tan fuerte y jse recupera!

. Recibe golpes, ofensas y maltratos y jse
recuperal

. No se siente derrotado por lo feo, lo dificil o lo
molesto que le pase en la vida, aunque se caiga
y se ensucie.

Porque la Resiliencia...

. Te permite recuperarte.

. Te permite luchar.

. Te permite sacar de tu vida lo malo y sucio.

. Te permite soportar cualquier presion.

. Te permite volver a ponerte de pie.

. Te permite recuperar el humor.

. Te permite aprender algo de cada momento.
. Te permite aguantar serios problemas.

. Te permite estar tranquilo, aunque tu cuerpo
esté inundado de tristeza.



Te permite usar tus habilidades para hacer
frente a cualquier situacion mala.

Te permite aprovechar una mala experiencia
para sacar algo positivo de ella.

Te permite absorber lo bueno de casa vivencia.
Te permite exprimir las emociones negativas.

Te permite crecer teniendo en todo momento
los pies en la tierra.

Te permite mejorar y ser mejor pese a todos los
golpes que recibes en la vida.
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