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¿Qué es la resiliencia?

La resiliencia es una idea, un concepto nuevo que se está vol-
viendo cada vez más científico. Es un concepto muy lógico y 
muy fácil de entender. Es decir, cuando la vida nos hiere, ¿qué 
hacemos? O quedamos heridos para toda la vida y hacemos 
carrera de víctima, o buscamos cómo volver a vivir de la 
 mejor manera posible. Y esta es la definición de resiliencia: 
¿cómo volver a la vida después de un trauma psíquico?

Para ello, para resolver el problema es muy simple: antes, 
durante, después. Antes del trauma, ¿hemos recibido dos fac-
tores de protección? El primer factor es ¿tenemos confianza 
en nosotros mismos? ¿Hemos adquirido un apego seguro 
gracias a que en la infancia nuestra familia nos ha protegido, 
sobre todo nuestra madre, nuestro padre y la familia? Y el 
segundo factor es ¿cómo hacemos para expresar lo que está 
en nuestra memoria? Cuando somos niños nos expresamos 
mediante el juego, nos expresamos con dibujos, nos expresa-
mos con mímica y más tarde, mediante la palabra.

En segundo lugar, en el momento del trauma, ¿quién 
nos agrede? Si el agresor está lejos de nosotros, por ejemplo, 
durante la Segunda Guerra Mundial, cuando Francia fue 
atacada por Alemania, el agresor es lejano. Se trata de un 
trauma, pero podemos volver a la vida más fácilmente por-
que es lejano. Pero la mayor parte de traumas están próxi-
mos, son cercanos: es el padre, la agresión sexual, la agresión 
física, la violencia conyugal… y esto ya es más difícil.
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