DIEZ TESTIMONIOS DESDE LA EXPERIENCIA
EN FORMATO PODCAST

LA CASA ENCENDIDA

de fundacion montemadrid



P1

DE PRONTO,
TODO FUE
RESILIENCIA

En abril de 2020 y octubre 2020, Google registré los mas altos niveles de busqueda de la
palabra. Nunca antes se habia buscado tanto en Espafia. Resiliencia se convirtié en una idea
magica, casi en un talisman al que nos aferramos para afrontar la pandemia, entro en el
olimpo de las palabras medicinales, aquellas que parece que con solo nombrarlas, curan.
Pero, ;qué sabemos de ella? ;de donde viene?;Se puede entrenar?; Quién la ha conocido de
verdad?

La resiliencia es un concepto que viene de la fisica. Segun la definicion de la RAE, es la
capacidad de un material, mecanismo o sistema para recuperar su estado inicial cuando ha
cesado la perturbacion a la que habia estado sometido. En el ambito de la psicologia
empez0 a desarrollarse en los afios 70, cuando un psicélogo norteamerticano, Norman
Garmezy, descubri6 el concepto estudiando a los hijos de personas con enfermedad mental.
Observo que ciertos nifios, expuestos al estrés o a la pobreza, presentaban facilidad de
adaptacion social, asi que empezé a denominarlos como nifios invulnerables o
resilientes. Garmezy lleg a desarrollar su propia definicion de resiliencia: la capacidad para
recuperarse y mantener una conducta adaptativa después del abandono o la incapacidad
inicial al desencadenarse un evento estresante.

En esta serie de 10 podcasts que he tenido el placer de realizar para La Casa Encendida
exploré el concepto de resiliencia y sus satélites (duelo, superacidn, activismo...) a través de

la experiencia y el conocimiento de diez personas que se han visto cara a cara con ella.

Espero que sus testimonios te ayuden a invocarla y abrazarla cuando el dolor o la pena
asomen en tu vida.

Gracias por leer, por escuchar y por compartir estos testimonios con las personas a las que
creas que le pueden ser Uutiles.

Un fuerte abrazo

José Antonio Ritoré Bru
Periodista. Autor del podcast
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Dice que tiene el grifo de la adrenalina estropeado desde pequefia, que siempre ha
sido rebelde. Quizas por eso cuando la vida le puso en una situacién limite, decidié
convertirse en activista residente. Ocurrié en 2011, cuando su hijo pequefio,
Mahesh, sufri6é un grave accidente que le tuvo en coma durante semanas. Cuando
sali6 adelante, Paloma comprobd que la Seguridad Social no cubria la neuro-
rehabilitacion de nifios entre 6y 16 afios.

Comenzd entonces una lucha con muchos resultados positivos: entre ellos la
creacion de una unidad de atencién a nifios con dafio cerebral en el Hospital Nifio
Jesus de Madrid. Paloma sigue dando guerra desde la Fundacion sin Dafio,
organizacion que cre6 para cambiar el sistema de una forma estructurada.

Escuchar la entrevista
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https://soundcloud.com/lacasaencendida/historias-de-resiliencia-podcast-01-paloma-pastor

ADELANTE

"Cuando ocurre una cosa como el
accidente de mi hijo estas en shock 'y
vives en una burbuja en la que lo Unico
gue importa es hacer las cosas bien,
cuidar de tu hijo y pasito a pasito ir
adelante."

SENTIR EL CARINO

“En situaciones como las que vivimos,
el acompafiamiento, sentir el carifio, la
preocupacion, es fundamental.
Independientemente de lo que digan
las palabras."

ENCONTRAR LAS COSAS BUENAS

“El cerebro te lleva rapidamente a
identificar las cosas malas y te olvidas
de las buenas. Yo hacia ejercicios para
encontrar las cosas buenas."

AL LIMITE

“Hay un limite de aguante a las
desgracias. Sin duda las personas se
quiebran. Hay un limite para todo."

AYUDAR TE AYUDA

“Una de las cosas que he descubierto
en estos afios es que ayudar es muy
gratificante. A mi me costaba mucho
pedir ayuda y ahora lo hago porque sé
gue a la otra persona le va a gustar
ayudar."
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ASUNCION
GOMEZ-
BUENO

Unos meses antes de morir a causa de su
esclerosis multiple, Luis de Marcos inicié una
campafa publica para despenalizar la
eutanasia, era su forma de darle un propésito
a lo que le estaba pasando. Su viuda, Asun
Gomez-Bueno, siempre fue de sumanoy en
agosto de 2017, cuando él se marchd, tomo el
testigo.

El 18 de marzo de 2021 se aprobd la Ley de la
Eutanasia en el Congreso de los Diputados y
Asun ha sido una de las personas que lo han
hecho posible. Periodista, madre, viuda,
activista, Asun recuerda la alegria de vivir de
Luis y el papel fundamental del humor para
sobreponerse al sufrimiento.

Escuchar la entrevista

“"La vida no es un
cuento de hadas,
pero hay veces que
los esfuerzos dan
resultado”
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https://soundcloud.com/lacasaencendida/podcast-05-asun-gomez-bueno

NO ERA VIDA

“Luis no se queria morir. A él le
encantaba la vida, pero lo que tenia no
era una vida, era una existencia
miserable y dolorosa."

NI FACIL NI JUSTA

"La vida es muy corta para estar
enfadado. Nadie dijo que era facil ni
justa, eso nos lo hemos inventado
nosotros, pero bonita si que es."

PUDIMOS SOPORTARLO

“A veces releo el diario que escribi en el
ultimo hospital en el que estuvimos y
digo ijQué horror! {C6mo pudimos
soportar esto! y resulta que se me ha
olvidado ya."

CONQUISTAR DERECHOS

“Con todo este proceso he aprendido
lo dificil que es sacar una ley adelante,
el tremendo esfuerzo que supone cada
derecho conquistado."
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FEDERICO
GUTIERREZ
LARRAYA

Trata cada afio a unos 500 nifios y pasa
14.000 consultas. Es el jefe de cardiologia
pediatrica del Hospital de La Paz en Madrid.
Salva vidas. Pero en marzo de 2020, el Covid
le obligd a luchar por la suya propia. En la
habitacién 106 del centro sanitario, en sus
horas mas dificiles, un sobre y un pequefio

boligrafo le mantuvieron conectado a la vida:

escribid su testamento, pero también las
cosas por las que merecia la pena luchar.
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Apenas dos semanas después, en cuanto lo
supero, volvié a su puesto de trabajo para
sumarse a un esfuerzo colectivo: el de los
sanitarios que se convirtieron en nuestros
angeles de la guarda.

Escuchar la entrevista

"Como médico, eres
un intermediario de
las circunstancias de
la vida"



https://soundcloud.com/lacasaencendida/podcast-04-federico-gutierrez-larraya

NO MERECES LAS COSAS MALAS

"Uno piensa que, las cosas malas como
el covid, primero no te las merecesy
segundo que las puedes controlar. De
pronto, ocurre algo que ni te mereces
ni controlas. A partir de ahi todo
cambia.”

UNA LISTA

"Cuando estaba ingresado me dije: voy
a hacer una lista de las cosas positivas

por las que merece la pena luchary no
abandonarte. Porque la inercia te lleva
el abandono."

METELE EMOCION

“Tras el Covid atendemos a los
pacientes de forma distinta, somos
mucho mas sensibles a las situaciones
personales de los pacientes, las
familias. Hace un afio no lo éramos.
Me he dado cuenta de que si quieres
cambiar algo no vale con la razén, a la
razén le tienes que meter una
emocion.”

HISTORIAS QUE CONTAMINAN

“Al principio, cuando tienes que tratar a
tantos nifios, piensas que es mejor no
contaminarte con las historias
personales, pero después de tantos
pacientes y de afios de profesion, si
gue te contaminas con sus historias."
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JACOBO
PARAGES
REVERTERA

Los retos entraron en la vida de Jacobo
Parages al mismo tiempo que la espondilitis
anquilosante, una enfermedad que ataca a las
articulaciones de la columna vertebral y
provoca rigidez y enormes dificultades de
movilidad. Tanto como para que tuviera que
dormir sentado durante un lustro. Afios
después tuvo que afrontar un cancery cerrar
Su propia empresa, pero Jacobo decidio
surfear la adversidad y convertirla en un
motor de cambio.
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Desde entonces ha nadado mas de 4.000
kilobmetros. Y lo ha hecho por dos razones:
demostrarse que podia superar sus limites y
que cuando tienes un para quién, eres
imparable. En cada reto ha reunido fondos
para ayudar a otros. Primero fue a favor de
los chicos con sindrome de Down y desde el
2013 con los nifios que sufren leucemia.

Escuchar la entrevista

“Todos tenemos una
gran capacidad de
impulsar a otros, de
sumar en los suenos
de otros”



https://soundcloud.com/lacasaencendida/podcast-02-jacobo-parages

4 HORAS AL DIA

“Nadar 4 horas al dia te exige un
esfuerzo fisico, pero hay un esfuerzo
mas interesante, que es el mental y
emocional."

NO VALE LO MISMO

“No hay nada el mundo que tenga el
mismo valor cuando nos lo regalan
que cuando luchamos por ello."

LAS EXPECTATIVAS DE LOS OTROS

“Lo importante para mantener un reto
vivo es que lo hagas porque de verdad
lo quieres. No hacerlo por cubrir
expectativas de otros. Y luego esta el
compromiso. Con uno mismoy sobre
todo si supone un compromiso con
otras personas. Si hay un para quien,
te va a ayudar muchisimo."

LA ADVERSIDAD

“Cuando la adversidad llama a nuestra
puerta descubrimos muchas cosas o,
por lo menos, damos valor a muchas
cosas."
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VICKY
BENDITO

Vicky Bendito naci6 con el sindrome de
Treacher-Collins, lo que implico, entre otras
cosas, no tener pémulos, una mandibula muy
estrecha y microtia (una o las dos orejas muy
pequefias), con una discapacidad auditiva
severa. Tras una infancia feliz, llegé una
adolescencia muy complicada, hasta que una
tarde de verano, en una conversacion de
apenas dos minutos con su padre, todo
cambio.
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Aquel dia decidié abandonar la
autocompasion y empezar a vivir. Vicky ha
fundado una familia, se ha dedicado
profesionalmente a su pasion, el periodismo,
y se ha convertido en un referente activista. Y
todo, de la forma mas natural.

Escuchar la entrevista

"Que no te digan los
demas tu no puedes
hacer esto. Bueno, a
lo mejor no llego,
pero deja que lo
intente”



https://soundcloud.com/lacasaencendida/podcast-03-vicky-bendito
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SIN EXCUSAS

"Mis padres nunca permitieron que
usara como excusa ni mi sindrome ni
mi sordera. Para nada. No habia
excusa."

LO VERAS CON EL TIEMPO

"El tiempo es importantisimo. Cuando
ahora miro mi adolescencia, la veo con
ternura. Recuerdo a esa nifia que
lloraba por las noches, escuchando a
los Hombres Gy me da ternura. Y
cuando la veo, me dan ganas de darle
un beso y decirla “tranquila, aunque
ahora te parezca que esta todo negro,
que tu vida no tiene sentido, esto
forma parte del proceso y el resultado
lo veras con el tiempo."

INTENTARLO

“La discapacidad, sobre todo cuando
no hay accesibilidad, no te permite
hacer determinadas cosas. Pero lo
importante es intentarlo y ver hasta
donde puedo llegar."

DUENA DE TU VIDA

“TU eres la duefia de tu vida, aunque
hay circunstancias que no las eliges tu.
Y en mi caso, lo cierto es que si no
hubiera nacido aqui'y no hubiera
tenido los padres que he tenido, no
hubiera llegado hasta donde he
llegado."
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JERO _
GARCIA

El ring le salvé de una juventud perdida en el
extrarradio del Madrid de los 80. Campedn de
Espafia de boxeo, full contact y kick boxing,
con 33 afios colgo los guantes para dedicarse
a la ensefianzay al activismo contra cualquier
tipo de violencia. Cred una escuelay una
fundacién para convertir el deporte que tanto
ama en vehiculo de integracion de chavales
en riesgo de exclusion.
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Es el “Hermano mayor” del programa de TVy
ha llevado sus aprendizajes sobre resiliencia y
transformacion a empresas y escuelas de
todo el pais.

Escuchar la entrevista

“Tanto en el ring como
en la vida, todo el
mundo necesita una
esquina, alguien que le
diga que siempre hay
un asalto mas”



https://soundcloud.com/lacasaencendida/podcast-06-jero-garcia

ENCAJAR GOLPES

“La cantidad de golpes a soportar va
directamente relacionado con el
entrenamiento, con ser firme ante la
adversidad y, sobre todo, con la
tolerancia hacia la frustraciéon."

DECISIONES CORRECTAS

"Una vida sin objetivos no es vida.
Cuando no tienes objetivos, tu
autoestima se baja al nivel del
subsuelo, del metro, y cuando tienes la
autoestima baja, todas las decisiones
gue tomes seran incorrectas.”

VICTORIA

“La vida no es ganar, es no darnos por
vencido."

SEGUIR PELEANDO

“Caer esta permitido, levantarse es de
obligado cumplimiento, pero depende
de codmo te levantes, porque te puedes
levantar para mantenerte en pie o lo
puedes hacer para seguir peleando."
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MABEL
LOZANO

El 6 de marzo de 2021, en la gala mas dificil de
la historia del cine espafiol, Mabel Lozano
recibia un Goya al mejor corto documental
por su obra “Biografia del cadaver de una
mujer”y dedicaba el premio a la protagonista
de su historia, Yamileth Giraldo, una mujer
colombiana, madre de cuatro hijos, que
escapo de las mafias de la prostitucion y que
cuando habia rehecho su vida, fue asesinada
por un sicario enviado por su proxeneta.
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Mabel lleva mas de 16 afios denunciando la
esclavitud sexual y la trata de personas a
través de sus documentales, libros y
conferencias.

Escuchar la entrevista

“Lo unico importante,
el gran éxito, es vivir.
Vivir es un éxito”



https://soundcloud.com/lacasaencendida/podcast-08-mabel-lozano

CREO EN LA BONDAD

“Yo me enfrento por mi trabajo desde
hace 16 afios a tantos monstruos,
siempre estoy asomado a ese abismo,
y todavia, me dicen, ¢sigues creyendo
en el ser humano? Yamileth Giraldo
hace que yo crea en la bondad yenla
generosidad del ser humano."

LO QUE ELLAS NECESITAN

“No hay herramientas para la
reinsercion de mujeres. Lo primero
gue hay que hacer es darle
alternativas. Si una mujer entra en
situacion de prostitucion porque
necesita 10 dolares para que su hijo
coma, para que salga de ahi, necesita
herramientas, trabajo.”

LO QUE HE APRENDIDO DEL CANCER

"Lo que he aprendido con el cancer es
a disfrutar todavia mas de la vida. A
darme cuenta de lo importante que es
levantarte todos los dias, ver el sol, y
decir qué puedo hacer con mivida
para ayudar también a otras personas.
Porque soy muy afortunada."
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MIGUEL
ANGEL
HURTADO

Médico psiquiatra en Londres, Miguel fue
victima de abusos sexuales cuando era un
adolescente. Veinte afios después ha sido uno
de los artifices de que la Ley de Proteccién a la
Infancia, aprobada en abril de 2021, incluya el
aumento de los plazos de prescripcion de los
delitos de abusos sexuales a menores.
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Miguel paso de victima a superviviente y, de
superviviente a activista. Todo un viaje de
resiliencia. Su historia la ha contado en un
documental ("Examen de conciencia") y en un
libro ("El manual del silencio")

Escuchar la entrevista

“Antes de una
victoria importante,
has ganado muchas
batallas pequenitas”.

Miguel, con Gloria Viseras y Vicky Bernadet, en el Congreso de los Diputados


https://soundcloud.com/lacasaencendida/podcast-07-miguel-angel-hurtado

EL ACTIVISMO ESTRESA

“Primero tienes que recuperarte
emocionalmente en gran medida del
trauma antes de poderte plantear
cualquier campafa de activismo
porque el activismo es muy
estresante."

CUIDARSE

"Una de las grandes dificultades que
todo persona que quiera dedicarse al
activismo va a tener que afrontar, es ¢y
yo, cdmo me cuido?"

TE TOMAN EN SERIO

“Cuando logras algo, la proxima vez
que vuelvas a hacer una reivindicacion,
la gente te toma mas en serio."

TOTALMENTE RESILIENTES

“La resiliencia es un proceso, y es un
proceso incompleto. Nunca nadie
somos totalmente resilientes ni
totalmente vulnerables."
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ANNA
FORES

Anna Forés lleva afios estudiando la
resiliencia y su vinculacién con otras
disciplinas como la neurocienciay la
educacion. Doctora en Filosofia y Ciencias de
la Educacion, Directora adjunta de la Catedra
de Neuroeducacion en la Universidad de
Barcelona, investigadora y autora de
numerosos libros.

P18 | HISTORIAS DE RESILIENCIA

Ha estudiado los aspectos téoricos y practicos
de la resiliencia en sus obras “La Resiliencia.
Crecer desde la adversidad” o el mas reciente
“Los patitos feos y los cisnes negros:
resiliencia y neurociencia”, escritos junto con
Jordi Grané.

Escuchar la entrevista

“La resiliencia es la
metamorfosis del
dolor en algo que
tenga sentido"



https://www.amazon.es/Los-patitos-feos-cisnes-negros-ebook/dp/B07NBH9VZY
https://soundcloud.com/lacasaencendida/podcast-10-anna-fores

DESDE QUE ERES UN NINO

“La resiliencia nace desde lo cotidiano.
Los nifios pequefios aprenderan a ser
resilientes si hacen frente a esas

pequefias adversidades del dia a dia."

EL REALISMO DE LA ESPERANZA

"La resiliencia tiene dos grandes
movimientos. Stendhal lo resumié muy
bien diciendo que resiliencia es el
realismo de la esperanza. Entonces,
realismo es aceptar la situacién que
nos ha tocado vivir, por ejemplo, con la
pandemia o cualquier otra situacion,
Como una separacién o quedarse sin
trabajo. Si no acepto eso, no puedo
hacer el segundo paso. El segundo es
proyectar futuro. Por eso es realismo
de la esperanza."

ACEPTACION

“El duelo lo tenemos que pasar.
Tendremos rabia, negacién...eso es
natural. Uno no puede pensar, yo soy
resiliente y al dia siguiente ya estoy
guay. No, los procesos son mas lentos.
Y realismo no significa resignacion. Es
una aceptacién que te mueve."

LO QUE TE DA SENTIDO

"En la pandemia hicimos dos
investigaciones sobre resiliencia y el
punto comun era que mucha gente
decia “he tenido tiempo de pararmey
priorizar”. Cuando te sacude la vida, es
el momento en el que te paras,
analizas y dices: realmente, ;qué es lo
gue me da sentido?"
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Salié con 12 afios de su aldea en Ghana con un suefio: llegar a Espafia, el pais de
los blancos. El viaje durd un lustro, cinco afios en los que atraveso desiertos,
durmid en cuevas y vio morir a muchos amigos. Cuando llegd a Barcelona, tras
dos meses viviendo en la calle, aparecieron sus angeles de la guarda, sus padres
adoptivos, Montse y Armando. A partir de entonces, aprendio catalan y espafiol,
trabajé de mecanico de bicis mientras estudiaba dos carreras y luego un

master.

Hace 12 afios fundd una ONG, Nasco Feeding Minds, que ha llevado la
educacidny la esperanza a mas de 20.000 estudiantes de su pais.

Escuchar la entrevista
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https://nascoict.org/
https://soundcloud.com/lacasaencendida/podcast-09-ousman-umar#t=0:00
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LOS MENAS HACE 80 ANOS

"Hace 80 afos los MENAS eran
espafoles, me acuerdo de imagenes
de barcos llenos de nifios espafioles
gue en Inglaterra tenian que recibirles.
;Tan facil hemos olvidado? ;Tan corta
tenemos la memoria? No, es por
intereses econémicos.”

EL MAS RICO

“Aprendi que el mas rico no es lo que
mas tiene, sino el que menos necesita."

NO CAE DEL CIELO

“En esa nueva sociedad que todos
deseamos ver hay que asumir la
responsabilidad, cada uno de nosotros,
de que este cambio no va a caer del
cielo. Estd en manos de cada uno de
nosotros."

A CAMBIO DE NADA

“Solo hacemos las cosas a cambio de,
para que nos paguen algo, a cambio de
que alguien nos diga gracias, hazlo por
ti. Después ya vendran. Basta de hacer
las cosas para agradar a los demas."
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Si quieres contactar con La Casa Encendida, hazlo
haciendo click en este enlace.Te invitamos a compartir
las citas de los protagonistas y este documento
usando el hashtag #HistoriasdeResiliencia.

llustraciones portada y contraportada: Sean Mackaoui

LA CASA ENCENDIDA

de fundacion montemadrid


https://www.lacasaencendida.es/contacto

