
La resi l iencia es la capacidad de afrontar situaciones dif íci les,  adaptarse al  cambio y sal ir
fortalecido del proceso. No es una negación del dolor ni  una resistencia mecánica, sino una

actitud vital  que permite transitar la adversidad con sentido.
Desde la mirada del coaching ontológico,  la resi l iencia no es solo una cualidad individual ,
s ino una forma de estar en el  mundo. Una persona resi l iente interpreta los desafíos como

oportunidades para aprender,  reconfigurarse y crecer.  No se trata de evitar lo que duele,  s ino
de habitarlo con conciencia y avanzar desde ahí .

La resi l iencia,  entonces,  no es algo que se t iene o no se t iene: es una capacidad que se
entrena, fortalece y construye con cada experiencia.
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¿POR QUÉ ES IMPORTANTE DESARROLLAR RESILIENCIA?
La vida no transcurre en l ínea recta.  No es predecible ni  controlable.  Está hecha de ciclos que
se abren y se cierran,  de quiebres que interrumpen lo planeado, de cambios que no pedimos,
y de incertidumbres que no podemos resolver de inmediato.
Crecer,  madurar,  transformarse. . .  no es avanzar sin tropiezos,  sino aprender a sostenerse
cuando el  piso se mueve. Ahí es donde la resi l iencia se vuelve clave:  no para evitar el  dolor ,
sino para atravesarlo sin rompernos por dentro.
Desarrol lar resi l iencia es aprender a estar en la incomodidad sin quedarse atrapado en el la.
Es poder sentir  miedo, tr isteza,  bronca o frustración… y aun así  seguir avanzando con una
dirección clara.

En el  coaching, esta habil idad se vuelve central .
Para el  cl iente,  la resi l iencia es la diferencia entre detenerse frente a una dif icultad o
uti l izarla como punto de partida para la transformación. 

Un cl iente resi l iente puede:
sal ir  de la queja para entrar en la acción;
resignif icar lo que le duele;
recuperar su poder personal incluso en situaciones adversas.

Esto no signif ica que no se frustre o que no sufra.  Signif ica que no se queda detenido ahí .  Que
encuentra recursos internos —propios o acompañados— para dar un paso más al lá.
Para el  coach, la resi l iencia es lo que le permite acompañar sin quedar atrapado en la
emocionalidad del otro.  Es la capacidad de:

estar presente sin intervenir  desde la urgencia;
sostener el  espacio cuando el  proceso se pone dif íci l ;
confiar en el  cl iente aun cuando este no confía en sí  mismo.

Un coach resi l iente no intenta resolver ,  s ino contener.  No reacciona, sino que observa. No se
identif ica con el  dolor del otro,  pero tampoco se aleja:  permanece.
Más al lá de los roles,  desarrol lar resi l iencia fortalece nuestra relación con la frustración,  con
la imperfección y con el  cambio como parte inevitable de la vida. Nos permite entender que:

no siempre vamos a tener respuestas,
que no todo lo que planeamos va a suceder como esperamos,
y que, aun así ,  podemos seguir construyendo desde donde estamos.

Resi l iencia no es dureza. Es f lexibi l idad con sentido



Director Uriel Goldsteinwww.coachingabierto.com

La resi l iencia no depende solo de la fuerza de voluntad. Está compuesta por actitudes y
prácticas concretas que se pueden cult ivar:

🔹  Adaptabilidad
 Es la capacidad de ajustarse a nuevas circunstancias sin perder el  eje.  Las personas
resi l ientes comprenden que no pueden controlar todo lo que ocurre,  pero sí  pueden elegir
cómo responder.
Adaptarse no signif ica resignarse,  sino f lexibi l izar la estrategia sin abandonar el  propósito.  Es
soltar lo que ya no sirve para abrir  espacio a lo posible.

🔹  Optimismo consciente
 No se trata de ver todo “color de rosa”,  s ino de confiar en que incluso lo doloroso puede
dejarnos aprendizajes val iosos.  La persona resi l iente interpreta los problemas como
transitorios y manejables,  en lugar de verlos como fracasos definit ivos.
Este t ipo de optimismo habil i ta la esperanza, la creatividad y la acción.  Nos permite seguir
caminando cuando todo parece cuesta arr iba.

🔹  Autocuidado integral
 La resi l iencia también se sostiene en el  cuerpo y en las emociones.  Dormir bien,  al imentarse
con conciencia,  pedir ayuda, decir  que no,  gestionar el  estrés y buscar espacios de bienestar
son prácticas que fortalecen nuestra capacidad interna de recuperación.
Cuidarnos no es un lujo,  es una condición necesaria para sostenernos cuando el  entorno
desafía nuestros recursos.

COMPONENTES CLAVE DE LA RESILIENCIA

La resi l iencia no es resist ir  s in quebrarse.  Es quebrarse y reconstruirse desde un lugar más
sabio,  más profundo, más consciente.

En el  coaching ontológico,  cult ivar esta habil idad permite transformar las crisis en procesos de
aprendizaje.  Tanto para el  coach como para el  cl iente,  la resi l iencia es una al iada fundamental

para vivir  con apertura,  coraje y coherencia,  incluso cuando la vida no se ajusta a nuestros
planes.

Porque al f inal ,  no se trata solo de superar lo que nos pasa, sino de convertirnos en alguien
más fuerte,  más l ibre y más conectado con nuestro propósito.


