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			El cambio, cuando llega, hace que todo se rompa

			 

			—Dorothy Allison

		

		

				


		
			Bienvenido a la “permanente agua turbulenta”
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			No es la especie más fuerte la que sobrevive ni la más inteligente, sino la que mejor responde al cambio

			 

			—Charles Darwin

		

		
			 

			ESTOS SON TIEMPOS DIFÍCILES. Si estás leyendo esto, lo más probable es que estés enfrentando un cambio que no esperaste, quizá la pérdida de un trabajo. O algún sueño. Puede que debas aprender a trabajar de formas novedosas o hallar un lugar donde vivir. Lo siento si no es fácil. Espero que, a través de estas páginas, encuentres el apoyo y las prácticas que necesitas para subirte con éxito a la ola de este cambio, sea cual sea. 

			Encuentra consuelo en saber que no estás solo. En mi trabajo como “pareja de pensamiento”, paso mucho tiempo hablando con personas de todo tipo, desde el director ejecutivo de una empresa conjunta en Arabia Saudita hasta una madre ama de casa que necesita entrar en el mundo laboral. A mi manera de ver, ya sea que la gente ande buscando un trabajo o financiación para empezar un negocio, tratando de seguir siendo relevante a la edad de sesenta años en una gran corporación, lidiando con ahorros perdidos, sobrellevando un pesado trabajo nuevo que tiene cien reportes directos, esforzándose por obtener donaciones para una entidad sin ánimo de lucro o temerosos de perder su vivienda debido al desempleo, las personas de todas las edades y caminos de vida están luchando por hacerle frente a los vastos cambios que ocurren hoy en día en cada rincón del mundo. 

			Veamos, por ejemplo, la industria editorial, donde he pasado treinta años, primero como editora de un periódico semanal, luego como editora de una revista mensual, editora de libros y, ahora, durante los últimos siete años, como autora. Ninguna de las compañías para las que he trabajado sigue existiendo. Tampoco los distribuidores. Uno de mis más queridos amigos, uno de los principales redactores del Washington Post, acaba de ser cambiado por alguien más, porque al periódico no le alcanza para pagar talento de primera clase; incluso, los más prestigiosos diarios se están ahogando en tinta roja. La manera en que ahora creamos, distribuimos, comercializamos y promovemos productos mediáticos es por completo distinta de lo que era incluso hace unos pocos años. En realidad, no tenemos idea hacia dónde se dirige. Phil Bronstein, saliente editor del diario San Francisco Chronicle, declaró recientemente: “Cualquiera persona que diga ser capaz de predecir cómo serán las cosas en diez años está bajo los efectos de alguna droga”. 

			Y ese es solo un lado del amplio panorama en evolución. En el 2006, el experto en creatividad Ken Robinson afirmó en su conferencia de TED (Tecnología, Entretenimiento, Diseño): “No tenemos idea de lo que va a ocurrir en el futuro. Nadie siquiera tiene la menor idea de cómo será el mundo en cinco años”. 

			La única cosa de la que cualquiera de nosotros puede tener certeza es que la vida seguirá cambiando a paso veloz, pues el mundo se ha vuelto más complejo e interdependiente. El consultor organizacional Peter Vail le llama a esto “permanente agua turbulenta”, haciendo referencia a un tiempo de continúa incertidumbre y agitación. No podemos ver con exactitud hacia dónde se dirigen estos cambios o en dónde se encuentran las rocas sumergidas; sin embargo, cuando somos arrojados fuera del barco, queremos asegurarnos de nadar, no de ahogarnos. Los balseros experimentados saben que en algún punto van a volcarse. La diferencia entre ellos y el resto de nosotros es que los primeros están preparados para ser derribados y volver a reponerse rápidamente. Ellos saben que vendrá el agua turbulenta. Y nosotros también debemos esperarla. 

			¿Alguna vez te has topado con esa lista de tipos de “estrés de vida” en la cual se califican cambios como mudarse, muerte de un esposo o esposa, casarse, etc.? Los que crearon esa lista en los sesentas estiman que la vida ahora es un 44% más estresante que hace cincuenta años, e hicieron esta estimación —no tengo idea cómo— antes de la crisis mundial del 2008. ¡No creo estar segura de que queramos conocer el nuevo número! 

			Nos vemos rodeados de aguas desconocidas. ¿Cómo lidias con la caída en los negocios de tu empresa de baldosas debido a la implosión de la industria de vivienda, como me lo estaba contando ayer un conocido? ¿O qué debe hacer mi cliente de veintitrés años al no poder ir en auto al trabajo porque no puede pagar el precio de la gasolina con la miseria que gana en su maravilloso empleo de servicio social? ¿Qué debe hacer el amigo de mi marido de 55 años ahora que su trabajo se ha vuelto obsoleto porque la gente ya no está comprando discos compactos debido a la proliferación de música descargable? ¿Qué debe hacer una amiga mía de sesenta años al tener su casa casi perdida? ¿Qué debe hacer un dentista que conozco con la inmensa deuda que carga por pagar un tratamiento de rehabilitación para su hijo? ¿Cuál es la situación más estable? El empleo que mi cliente ha tenido durante quince años en una compañía que acaba de ser vendida a un conglomerado y está experimentando una reducción de gastos o la oportunidad de trabajar en un negocio que apenas comienza, con aparentes mayores riesgos y recompensas.

			Cuando la gente me presenta tales dilemas, no pretendo conocer las respuestas. No leo una bola de cristal. Tampoco comprendo cada tendencia en la industria o la manera en que una compañía debe estar posicionándose. Lo que hoy en día hago bastante, y lo que también puedo ayudarte a hacer, es a desarrollar las mentalidades necesarias y las acciones para adaptarte bien a cualquier cambio que se atraviese en tu camino. Saber que necesitas cambiar, incluso querer hacerlo, no basta. Sin reprogramar tu manera de pensar y saber qué acciones llevar a cabo, todo lo que tienes son deseos y antojos y, con frecuencia, estancamientos. Quiero ayudarte a verdaderamente desarrollar la habilidad de adaptarte, y así ponerte al día con las actitudes y habilidades necesarias para realizar los cambios que la vida y el trabajo requieren.

			¿Por qué hago tanto énfasis en esto? Porque la habilidad de adaptarse es, hasta donde puedo decir, el indicador clave del éxito en estos tiempos turbulentos. Es la capacidad de ser flexible y recursivo en la fase de condiciones en permanente cambio, de responder de una manera resiliente y productiva cuando se requiere un cambio. Otra palabra para nombrar esto es agilidad. En una reciente encuesta encuesta realizada por la empresa consultora McKinsey, 89% de los más de 1.500 ejecutivos encuestados a nivel mundial clasificaron la agilidad como muy o extremadamente importante para el éxito de su negocio. El 91% afirmó que se ha vuelto más importante durante los últimos años. 

			De acuerdo con el diccionario Webster’s, ágil significa: “La habilidad de moverse con una gracia fácil; tener un carácter rápido, recursivo y adaptable”. Pero Webster’s está un tanto mal, diría yo. No creo que tenga nada que ver con carácter. Es solo que algunos de nosotros ya sabemos adaptarnos con facilidad. El resto de nosotros debe aprender con rapidez. De lo contrario, acabará por perder su tiempo, quejándose o retorciéndose de miedo al verse enfrentado al cambio. 

			Los maestros de Aikido dicen que, para tener éxito en la vida, se requieren tres tipos de maestrías: maestría con uno mismo, lo cual implica entender nuestros sentimientos y pensamientos y cómo regularlos y dirigirlos; maestría con los otros, que implica ser capaz de crear entendimiento compartido y acción compartida; y maestría con el cambio, que implica tener la capacidad de adaptarse fácilmente sin perder nuestro centro, nuestros valores, talentos y propósitos. Este libro se enfoca en lo tercero, aunque la maestría con el cambio requiere a la vez de una cierta cantidad de maestría con uno mismo. Mi intención es que, a medida que enfrentes los cambios que la vida ponga en tu camino, con la ayuda de lo que aquí aprendas, te conviertas en un maestro del cambio, un experto en subirte a las monstruosas olas del cambio. 

			Esta maestría empieza entendiendo el proceso de la AdaptAbilidad. Las conversaciones con mis colegas Esther Laspisa y Dawna Markova me han ayudado a entender que el proceso es así: 

			Llevamos a cabo este proceso de forma natural cuando un cambio es pequeño. Digamos que tienes planes de salir a cenar con una amiga y ella llama a último minuto a cancelar. Piensas para ti mismo: Bueno, eso ya no va más (aceptar), ¿qué otra cosa podría hacer esta tarde (expandir)? Luego vas y lo haces (actuar). 

			Cuando los cambios son grandes, dolorosos, confusos o irrumpen en tus sueños y esperanzas, es cuando se hace difícil ver que hay un proceso en curso. Tener conciencia de ese proceso puede ayudarnos a no quedarnos varados en el camino, sufriendo innecesariamente y perdiendo tiempo precioso, pues en estos días no solo se nos pide adaptación, sino hacerlo de forma veloz. Lo que diferencia a los maestros del cambio que yo conozco de las demás personas es la velocidad con que pueden atravesar por ese proceso: Okey, ya pasó eso, ¿ahora qué? Esperan volver al ruedo y son capaces de ver las oportunidades que cambian el presente. Por fortuna, una vez seas consciente de la manera en que este proceso funciona, tú también podrás enfrentar futuros cambios con mayor confianza y rapidez en lugar de quedarte atorado en las rocas de la negación, la ira y la impotencia. ¿Buscas un mayor incentivo para aprender AdaptAbilidad? Expertos en medicina cuerpo-mente han demostrado que las personas que dominan la adaptación viven vidas más largas y saludables. ¿Por qué? Porque equilibran las hormonas del estrés que desgastan nuestros cuerpos con actitudes y comportamientos positivos que liberan hormonas de bienestar y restauran el equilibrio de nuestras células, órganos y tejidos. Es por esto que muchos expertos de la salud definen la salud misma como adaptabilidad. Y esas actitudes y comportamientos positivos están en el corazón mismo de este libro. 

			Para ayudar a que te adaptes con gracia, empezaré con “Siete verdades sobre el cambio” que te enseñan que el cambio es inevitable y explican por qué puede ser un desafío tan grande. El resto del libro te lleva por el proceso de AdaptAbilidad arriba delineado —“Acepta el cambio”, “Expande tus opciones”, “Actúa”—, que se trata de advertir lo que has aprendido y de retenerlo para así ponerlo en práctica cuando sea necesario, algo que por supuesto harás, porque adaptarse a la vida es un proceso que nunca termina. 

			Puede que estés en una u otra de esas fases al empezar este libro. Como siempre digo, lleva a cabo las prácticas y sigue el consejo que te resulte más útil. Cada quien es distinto, se enfrenta a desafíos únicos y necesita de un tipo de apoyo diferente. Para lo que sea que estés enfrentando, quiero animarte a utilizar este libro como un salvavidas, como algo que te permita un mejor entendimiento para navegar los rumbos por los que el cambio te llevará. 

			
				[image: 28752.jpg]
			

			 

			A medida que avances en este viaje, aprenderás lo siguiente:

			•	Las reacciones físicas y emocionales que tiene nuestro cuerpo al cambio 

			•	Las cualidades mentales y emocionales de un maestro del cambio

			•	Por qué cuidar de uno mismo es crucial

			•	Cómo vivir con la incertidumbre y responder a ella de una manera tan positiva y saludable como sea posible

			•	Cómo identificar nuevas oportunidades

			•	Cómo valerse de lo que está sucediendo para alinearte más con tus talentos y valores

			Como en mis libros previos, este libro incorpora principios de la ciencia del cerebro, psicología positiva y organizacional, espiritualidad y mi propio y novedoso pragmatismo de Nueva Inglaterra. En estas páginas, aprenderás todas las herramientas, técnicas, actitudes y comportamientos que conozco para convertirse en un maestro del cambio. Ofreceré muchos ejemplos de mi trabajo con Parejas de Pensamiento Profesional (PTP por sus siglas en inglés: Professional Thinking Partners), una firma que ayuda a las personas a reconocer y desarrollar sus talentos únicos y a emplearlos para potenciar al máximo el éxito individual y la colaboración a los demás. PTP ha trabajado con decenas de miles de individuos en docenas de compañías grandes, pequeñas, sin ánimo de lucro y gubernamentales alrededor del mundo. Conocerás a la consultora principal de PTP, Dawna Markova, Ph.D, quien me ha enseñado muchos de los enfoques y técnicas que aquí hallarás. También conocerás a muchos de mis clientes y amigos (aunque disfrazados para proteger su confidencialidad, a menos que use su nombre completo), personas como tú, lidiando con los desafíos de la vida mientras evoluciona tan rápidamente. 

			A medida que enfrentamos las realidades de hoy en día e intentamos adaptarnos, no es raro que necesitemos un apoyo. ¿Quién de nosotros ha tomado una clase sobre cómo lidiar con el cambio? En el pasado, los cambios ocurrían más lentamente y nuestra necesidad de adaptarnos era mucho, mucho menor. He aquí un solo ejemplo de la aceleración del cambio: empezando en el año 1 d.C, tuvieron que pasar 1.500 años para que la cantidad de información en el mundo se duplicara. Ahora eso ocurre una vez cada veinte años. ¡Con razón nos vemos en dificultades para estar al día!

			Lo que resulta confuso sobre esta ausencia de entrenamiento en AdaptAbilidad es que todas las compañías saben que la capacidad de cambio de sus empleados es uno de los factores clave en el éxito empresarial. Por ejemplo, de acuerdo con el Strategic Management Research Center (Centro de Investigación en Gestión Estratégica), la tasa de fracaso de fusiones y adquisiciones llega a alcanzar el 60 y 70% ¿Por qué? No porque no sea una buena idea reunir a dos organizaciones para crear eficiencias y sinergias, sino porque las personas que están allí no logran adaptarse al cambio de circunstancias. Apenas ayer estaba hablando con una mujer de una gran compañía petrolera que fue parte de un esfuerzo para crear un proceso estandarizado de recopilación de información en todos los departamentos. Se fue de allí para trabajar en otro proyecto y descubrió que, un año y dos millones de dólares después, su esfuerzo había fracasado. ¿Por qué? Porque los empleados seguían utilizando el mismo sistema de antes en lugar de aprender uno nuevo. 

			Con todo, los ejemplos de la falta de habilidad de cambio no tienen que ser tan costosos y dramáticos. Ocurren a diario justo donde vives y trabajas. Diría que, al menos, la mitad de las personas a quienes aconsejo cada semana está buscando ayuda para adaptarse a nuevas posiciones o circunstancias en las cuales deben conducir los resultados hacia un lugar distinto al de antes. Los comportamientos que las han llevado a donde están hoy en día simplemente ya no funcionan. Todas estas personas tienen un empleo; aquellas que no, necesitan de un apoyo aún mayor para aprender nuevas habilidades y actitudes. 

			Resistirse al cambio desgasta nuestros cuerpos, agrava nuestras mentes y desinfla nuestros espíritus. Seguimos haciendo las cosas que antes funcionaban, obteniendo resultados cada vez más bajos. Gastamos energía preciosa buscando alguien a quien culpar: nosotros mismos, otra persona o el mundo. Nos preocupamos obsesivamente. Nos quedamos estancados en el pasado, perdidos en la amargura o la ira. O caemos en la negación: Todo está bien, no debo hacer nada de una manera diferente. O en pensamientos mágicos: Alguien o algo va a venir a rescatarme de tener que cambiar. No queremos dejar la acogedora comodidad de lo conocido y familiar por la miedosa jungla de lo que nunca hemos experimentado. Así, nos aferramos a eso y permanecemos estancados. 

			Cuando el entorno cambia y, por lo tanto, también debemos hacerlo nosotros, es apropiado protestar; en palabras de la Dr. Panela Peeke, molestar, quejarse e insistir. Sin embargo, muy pronto será hora de guardar todo eso y ponerse serio, lo cual quiere decir desarrollar AdaptAbilidad. 

			De una manera muy real, lo que se nos pide no es más ni menos que estar conscientemente alineados con lo que la vida siempre ha requerido en este planeta. En 1956, el padre de la investigación en estrés, Hans Selye, escribió en su trabajo principal La tensión en la vida: “La vida es en gran medida un proceso de adaptación a las circunstancias en las que existimos. Un perenne dar y recibir ha estado sucediendo entre la materia viva y su entorno inanimado, entre un ser vivo y otro, desde los albores de la vida en los océanos prehistóricos. El secreto de la salud y la felicidad está en ajustarse con éxito a las condiciones siempre cambiantes de este mundo; las sanciones por incumplimiento en este gran proceso de adaptación son la enfermedad y la infelicidad”. 

			Mi objetivo es ofrecerte una manera de entrar en relación con el cambio que estamos enfrentando, con el menor desgaste y mayor potencial, no solo para sobrevivir, sino para prosperar durante el período más grande de transformación que alguna vez hayan experimentado los seres humanos. Todos estamos siendo llamados a abrir nuestras mentes emocional y espiritualmente hacia el futuro. Mi esperanza es que este libro te ofrezca tanto comodidad como apoyo práctico a medida que asumas este reto, y que lo que aquí aprendas te ayude a convertirte en un maestro del cambio. 

			 

			Listado de diez lugares donde perderse en el cambio

			1. Quedarse atascado en la negación

			2. Permanecer paralizado por el miedo o la vergüenza 

			3. Perder mucho tiempo y energía en la culpa o el remordimiento 

			4. Creer que no hay nada que puedas hacer al respecto

			5. Enfocarse en el problema y no en la solución

			6. Emplear soluciones que solo han funcionado en el pasado para resolver problemas nuevos

			7. Hallarle un ‘pero’ a todas las opciones 

			8. No contactarte con aquello que te da sentido e intencionalidad 

			9. Hacerlo solo

			10. Resistirse o negarse a aprender cosas nuevas porque ello implica mucho esfuerzo adicional

			 

			No te preocupes. En este libro aprenderás a evitar estas zonas de peligro y mantenerte positivamente enfocado en ir hacia adelante. 

			 

			 

		


		
			Siete verdades sobre el cambio
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			Si vivimos en un universo cambiante, ¿por qué los humanos se oponen al cambio? Si hay una roca en el camino, la raíz del árbol cambiará su dirección… Incluso una rata cambiará su táctica para llegar a un trozo de queso

			 

			—Melvin B. Tolson

		

		
			 

		  AQUÍ APRENDERÁS LOS fundamentos de la AdaptAbilidad que te mantendrán en buen estado sin importar la ola que venga hacia ti. Entender esto te ayudará a aceptar la necesidad de adaptación y a tener a tu cerebro de tu lado (o, más precisamente, a las dos partes de tu cerebro que se ven involucradas en el cambio). Con estas verdades en tu bolsillo de atrás, vas en buen camino a navegar las monstruosas olas del cambio. 

			 

			VERDAD SOBRE EL CAMBIO # 1 

			El cambio es la única cosa de la que puedes estar seguro

			 

			Solo en el crecimiento… y en el cambio, paradójicamente, puede hallarse la verdadera seguridad

			 

			—Anne Morrow Lindbergh

			 

			Christopher Hildreth posee un negocio de instalación de suelos de madera de alta gama. Durante el auge de la refinanciación en esta década, su negocio creció hasta los cuatro millones de dólares. A medida que la economía se ha desacelerado, la demanda de sus productos ha disminuido. La competencia está ofreciendo precios mucho más bajos y los clientes tienen mucho menos dinero extra para elegir la opción de alta gama, si es que les alcanza para pagar un piso nuevo. Este desarrollo le ha tomado a él totalmente por sorpresa. En una entrevista con el San Francisco Chronicle, dice: “Pensé que la cosa seguiría así y que yo solo haría mis estimaciones y el teléfono seguiría sonando… Pensé que quizá ahora mismo estaría en la cima de la ola”. 

			Esta respuesta contrasta con la de mi cliente Al. Cuando le pregunté a él, el director ejecutivo de una compañía de desarrollo de bienes raíces en Las Vegas, cómo le estaba yendo con la recesión, me confesó: “Sabía que el auge de los bienes raíces no podía seguir para siempre. Así que cree un fondo para las vacas flacas. No solo lo estoy utilizando para soportar la marea, sino para comprar a otros desarrolladores con problemas en la ciudad”. 

			Hombre sabio, Al. Él intuyó que solo hay una cosa certera en la vida: que las cosas cambian. Cómo y cuándo, no lo sabemos. Pero que todo lo hará, está absolutamente garantizado. Buda le llamó a esta toma de conciencia la “primera noble verdad”: el hecho de que todo en la vida es temporal. Él enseñaba que luchar contra esa verdad solo nos trae sufrimiento, pues equivale a pelear contra la realidad. Aceptar esa verdad disminuye nuestro sufrimiento, pues así nos alineamos con lo que es la vida. Cuando aceptamos que lo único constante es el cambio, no nos llevamos una sorpresa tan grande cuando el cambio ocurre. Al día le sigue la noche; al verano, el invierno; la luna crece y mengua. El cambio pasa.

			Me identifico con Christopher Hilderth, porque yo también aprendí esta lección por las malas. Subida en la ola de un par de bestsellers como editora de libros, continué expandiendo mi compañía y acababa de comprar una casa grande cuando los resultados en la industria se vinieron abajo, dejando un déficit del cual la compañía no pudo recuperarse. No importó cuántas predicciones de futuras ventas hicimos con base en ventas pasadas, estaban mal, porque toda la industria estaba atravesando por un gran cambio en las reglas del juego. Ahora desearía no haber hecho planes pensando en que el auge duraría por siempre. Me habría ahorrado bastantes noches en vela. 

			Aunque muchos de nosotros no podemos saber cómo y cuándo llegará el cambio, al menos podemos tener presente el simple de hecho de que lo hará (y a un paso más rápido que ningún otro en la historia de la humanidad). Nuestro trabajo y vida personal cambiará —seguro— y debemos estar listos con las actitudes y acciones apropiadas para que, como Al, minimicemos los impactos negativos y aprovechemos al máximo las oportunidades. Cuando estamos conscientes del cambio, podemos advertir las señales más temprano y así estar preparados para la ola. Esto nos proporciona una clara ventaja a la hora de responder. 

			 

			La ventaja de la adaptabilidad

			“Cuando la compañía para la que trabajaba se unió con otra”, dijo Miguel, “de repente tuvimos un nuevo presidente. Hasta ese entonces, nuestra empresa era conducida como un negocio de familia —de forma muy casual— y la gente permanecía allí durante años por su lealtad. Esta nueva persona —que era muy, muy aguda tanto en su mente como en su estilo— llegó y, de repente, nos vimos enfrentados a demandas de una cultura corporativa bastante distinta. Éramos responsables por nuestras líneas de fondo trimestrales y se esperaba que atendiéramos con mayor frecuencia eventos de la industria para “ondear la bandera de la empresa”. Aquellos que veían las olas del cambio en elementos sutiles como la apariencia se adaptaron con rapidez. No más jeans, no más leggins, no más tenis. Aquellos que se ajustaron sobrevivieron a la fusión. Aquellos que no, como un tipo que se negaba a usar una corbata, se perdieron en el torrente”. 

			 

			VERDAD SOBRE EL CAMBIO # 2

			No es nada personal 

			 

			Cuando escucho al alguien suspirar “la vida es dura”, siempre me dan ganas de preguntarle: “¿Comparada con qué?”

			 

			—Sydney J. Harris

			 

			Mi teléfono sonó. Era un reconocido conferencista y autor que quería trabajar conmigo. Llamémosle Sam. “Durante los últimos años he notado”, dijo, “que las cosas están cambiando. Mis ganancias como conferencista han estado bajando y mis ventas de libros también. Cada vez más, pocas personas asisten a talleres. Hay giros que se están dando y necesito reposicionarme en relación con ellos para poder seguir viviendo. ¿Me ayudarías con eso?”.

			De inmediato dije que sí, porque Sam entendió algo crucial sobre el cambio que le ayudará a no perder tiempo o preciosa energía emocional: no es nada personal. No se culpó a sí mismo por lo que estaba pasando. Tan solo lo advirtió y entendió que debía responder de una manera novedosa. 

			Lo que ahora mismo nos está pasando a muchos de nosotros no es que seamos malos o incompetentes o estemos equivocados. Lo que pasa es que el mundo se está transformando a una velocidad descomunal y todos los días cada uno de nosotros debe adaptarse a esos cambios tan rápida y eficientemente como sea posible. Nadie está exento. La edad no te exime de eso (Sam está en sus sesenta, pero no le oyes decir que “debería” poder dormirse en sus laureles hasta el retiro). Tampoco te libera lo fuerte que hayas trabajado hasta ahora, las expectativas que has tenido de tu vida ni lo que has sacrificado o invertido. ¡Lo que está sucediendo no tiene nada que ver contigo personalmente!

			Despersonalizar el reto de cambio que estás enfrentando te saca de la sensación de fracaso y libera tu pensamiento para adaptarte al máximo, como es el caso de Sam. Recuerdo el día en que aprendí esto. Fui a escuchar a Meg Wheatley, autora de El liderazgo y la nueva ciencia. Ella es una experta en tomar lo entendido del mundo de la física cuántica y la ecología y aplicarlo a los negocios. No es ninguna novata; uno de sus principales clientes es el Ejército de los Estados Unidos. Hablaba sobre el hecho de que seguimos estando atascados en un modelo mecánico del universo donde pensamos que podemos hacer planes a cinco años para nosotros mismos y nuestras organizaciones, lo cual está, por entero, en discordancia con la manera en que funcionan los seres vivos. Recuerdo que dijo algo como: “La manera en que ocurre la vida es que las cosas se estrellan unas con otras en un entorno rico en información y así se da el cambio”. Algunas cosas prosperan y otras se extinguen. Piensa en un acuario con una buena cantidad de peces. A todos les va bien. Luego pones allí algo distinto y todo el ecosistema cambia. Algunos peces sobreviven y otros mueren como resultado de lo que ingresó”. 

			En ese momento, yo me encontraba luchando con las preocupaciones financieras de mi casa editorial y estaba segura de estar haciendo algo mal. Quizá lo estaba haciendo, pero toda mi atención estaba enfocada en mi “fracaso”, lo cual no me estaba ayudando a pensar en nuevas soluciones. Meg me ayudó a ver que yo era solo uno de los peces en el acuario cuyo ecosistema estaba cambiando. 

			Una vez empecé a verlo de esa manera, fui capaz de relacionarme con la situación desde una mentalidad más objetiva y adaptable. A medida que analizaba mi forma de responder, se hizo evidente que no estaba interesada en hacer los cambios necesarios para sobrevivir en el acuario y, por eso, vendí mi compañía. Ahora, desde afuera del acuario editorial, veo de una manera aún más clara que aquello que estaba ocurriendo no tenía nada que ver conmigo o mis esfuerzos. 

			Si la imagen del acuario no funciona para ti, he aquí otra técnica para hacer la situación menos personal. Se llama autodistanciamiento. Esta técnica aprovecha la habilidad que tiene el cerebro para hacer imágenes asociadas (como si algo te estuviera pasando a ti en este momento) e imágenes disociadas (como si algo le estuviera pasando a alguien más). Imagina que estás viendo un video de alguien que está atravesando por la misma situación por la que ahora estás pasando tú. Dale a la persona en el video un nombre y visualízala en su situación. Observa lo que ocurre y pregúntate qué puede estar pasando fuera del control o influencia de esa persona. ¿Qué le aconsejarías a la persona del video? 

			A una profesora de espiritualidad alguna vez le preguntaron por el secreto de una vida de felicidad y paz mental. Ella respondió: “Una cooperación sin restricciones y de todo corazón con lo inevitable”. A eso es a lo que voy. No es tan fácil; aún hoy sigo trabajando en ello y no conozco muchas personas que lo hagan bien. Con todo, sí sé que la única responsabilidad que tenemos, en lo que sea que esté pasando, se encuentra en desarrollar la capacidad de respuesta frente a lo que ocurra. Como dicen los surfistas, debes ir con la corriente. De lo contrario, te encontrarás bajo la tabla más pronto de lo que imaginas. 

			 

			No eres el único

			Los expertos en resiliencia han señalado que es importante advertir que no eres el único atravesando este cambio. Eso te ayudará a sentirte menos solo en tu dolor y, por ende, menos estresado. De acuerdo con los estudios, una más amplia perspectiva de la situación —“no soy solo yo”— también motivó a las personas a hallar nuevas soluciones y mejores planes de acción. Así que echa un vistazo a tu alrededor, ¡tienes mucha compañía! 

			 

			VERDAD SOBRE EL CAMBIO # 3

			El pensamiento no siempre es tu amigo

			 

			Sin pensamientos hacemos el mundo

			 

			—El Dhammapada

			 

			¿Cuál fue el factor más común por el cual la gente murió en el huracán Katrina? Apuesto a que pensaste, como lo hice yo y como lo dijeron todos los medios, que fue la pobreza. Sin embargo, un análisis del diario Knight Ridder, citado por la reportera de Time Amanda Ripley en su libro The Unthinkable: Who Survives When Disaster Strikes —and Why, mostró algo diferente: el factor más común fue la edad. A una mayor edad, un mayor chance de quedarse; tres cuartas partes de los muertos tenían más de sesenta años y la mitad más de 75. Todos ellos habían sobrevivido al huracán Camille y, por lo tanto, no siguieron las alertas de desalojar, pues asumieron que de nuevo saldrían ilesos. El director del Centro Nacional de Huracanes, Max Mayfield, dijo: “Creo que el huracán Camille mató a más personas durante Katrina que en 1969”. 

			El cerebro es un órgano sorprendente, con increíbles habilidades sociales, emocionales, conceptuales y lingüísticas. Puede aprender de las experiencias y hacer crecer nuevas células y caminos hasta tu último suspiro. Los neurocientíficos apenas empiezan a entender una fracción de lo que puede hacer y cómo lo hace. Pero no todo lo que hace es útil cuando se trata de responder bien al cambio, como lo descubrieron aquellos que se quedaron en sus casas durante Katrina bajo su propio riesgo. Dos cosas en particular sobresalen de lo que he aprendido de la mente hasta ahora. 

			En primer lugar, la mente tiene una gran tendencia a habituarse, es decir, hacer las cosas una y otra vez, lo cual es genial cuando no quieres pensar en cómo cepillarte los dientes, pero no tan bueno cuando debes pensar creativamente sobre cómo lidiar con una situación a la que nunca antes te has enfrentado. Es por eso que, con tanta frecuencia, tendemos a seguir haciendo lo que siempre hemos hecho, así obtengamos buenos resultados o no, y nos cuesta dejar de lado antiguos comportamientos. 

			Adicionalmente, parte del habituarse es la tendencia que tiene la mente de buscar patrones, de combinar la experiencia presente con el pasado: Oh, esto es tal como aquella cosa que pasó antes. Una vez leí que el cerebro promedio generaliza a partir de un solo ejemplo, algo que cualquier científico reconocería como un banco de datos insuficiente del cual sacar conclusiones útiles. Eso ocurrió con el huracán Katrina. Las personas que se quedaron fueron aquellas que ya habían soportado un huracán masivo. Sus cerebros les decían: “Esto es lo mismo de la vez anterior”, pero no fue así. La degradación ambiental, el calentamiento global y la plena y mala suerte se unieron para hacer un cambio. Personas más jóvenes, que nunca habían tenido la experiencia, atendieron la alerta, porque sus cerebros no tenían ningún patrón al cual haberse habituado. 

			Existe una razón adaptativa para esta habituación. El cerebro siempre está prendido y consume una parte desproporcionada de la energía del cuerpo. Tan solo corresponde al 3% del peso del cuerpo y, sin embargo, utiliza el 20% de su oxígeno y glucosa. Andar en piloto automático requiere menos trabajo, así que tiene sentido desde un punto de vista de eficiencia. 

			Cuando el entorno es estable, este piloto automático nos sirve bien. Durante el cambio, debemos luchar contra la tendencia que tiene nuestro cerebro de analizar la situación y ver en ella lo mismo de siempre cuando en realidad está viendo algo nuevo. Los patrones que solía seguir simplemente no están ahí. Por ejemplo, no sabemos qué va a pasar en el mercado de acciones a pesar de los antecedentes, pues estamos en una situación que nunca antes ha ocurrido. 

			Nassim Nicholas Taleb, autor de El cisne negro: el impacto de lo altamente improbable, dice que antes vivíamos en un país que él llama Mediocristán, donde las causas y los efectos estaban estrechamente conectados, pues la vida era más sencilla y el rango de posibles eventos pequeño. Ahora la comunidad global ha ingresado en un país que él llama Extremistán, donde a la vez somos interdependientes y estamos a la merced de “lo singular, lo accidental, lo oculto y lo impredecible” (uno de los beneficios de vivir en Extremistán: incrementa la probabilidad de que una persona pueda hacer una diferencia positiva. Piensa en Nelson Mandela, quien inspiró el final del apartheid en Sudáfrica; o en Boris Yeltsin enfrentándose a los tanques en la Plaza Roja, lo que derrocó a la Unión Soviética). Desafortunadamente, nuestros cerebros no han podido mantenerse al tanto de esta nueva complejidad y siguen buscando patrones basados en experiencias pasadas, incluso cuando estas no sirven. 

			Otra cosa acerca del cerebro que debe ser entendida es que compartimos muchas de sus estructuras con otros mamíferos (incluso con algunos reptiles) y, por lo tanto, a veces está programado para actuar de formas que antes eran útiles al estar siendo perseguidos por otros animales, pero que no son apropiadas a los complejos desafíos que hoy enfrentamos. Esta parte de nuestros cerebros, llamada amígdala, está alerta al peligro de manera constante, pero suele dar información imprecisa, haciendo sonar las alarmas innecesariamente. 

			Aprenderás más cosas sobre las implicaciones de este aspecto estructural de tu cerebro a través del libro. Por ahora, he aquí solo uno, como lo mencionan el psicólogo Rick Hanson y el neurólogo Rick Mendius en un artículo de la revista Inquiring Mind: debido a la ventaja que antes implicaba percibir el peligro rápidamente, “el cerebro está programado para detectar lo malo y, cuando inevitablemente halla cosas malas, estas son almacenadas en el acto y se ponen a disposición inmediata. En contraste, las experiencias positivas suelen ser registradas por medio de sistemas de memoria estándar y, entonces, deben vivirse conscientemente durante diez o veinte segundos para que tengan una verdadera permanencia. En suma, tu cerebro es como un velcro para las experiencias negativas y teflón para las positivas… este sesgo natural le da un matiz negativo al mundo e intensifica nuestro estrés y reactividad”. En tiempos de cambio, eso es lo último que necesitamos: percibir lo que nos pasa como si fuera un tsunami cuando en realidad se trata de una pequeña ola; ignorar lo bueno y enfocarnos solamente en lo malo. Debemos conservar una perspectiva adecuada para poder ser efectivos al lidiar con el cambio. 

			Entonces, ¿qué debemos hacer con estas tendencias del cerebro que no nos sirven bien durante el cambio? No debemos estar exclusivamente a su merced. La toma de conciencia cuando estamos en uno de estos surcos habituales de pensamiento es el primer paso para hacer una elección diferente. Además, nuestra mente puede hacer mucho más que estos hábitos, y podemos emplear otras de sus sorprendentes capacidades para encontrar las soluciones que necesitamos. 

			 

			Observa como si se tratara de la primera vez

			Para evitar caer en surcos de pensamiento en el trabajo, Javier se suele preguntar: “¿Qué pasaría si este fuera un nuevo trabajo en una compañía nueva? ¿Cómo me estaría comportando? ¿Qué estaría haciendo diferente? ¿Qué cosas notaría que ahora doy por sentado? ¿Cómo le explicaría esto a alguien que no tiene idea de lo que se trata?”. Estas preguntas le han ayudado a conservar una perspectiva fresca y a cuestionar lo que, de otra manera, simplemente aceptaría. Recientemente le ayudó a encontrar una nueva idea de marketing. Si ver las cosas como la primera vez es algo difícil para ti, habla con nuevos trabajadores de tu organización o con personas que no estén en la misma situación que tú. ¿Qué perciben ellos desde su “mente de principiantes”? 

			 

			VERDAD SOBRE EL CAMBIO # 4

			El cambio no es el enemigo, el miedo sí

			 

			Ahora es el momento de entender más para poder temer menos 

			 

			—Marie Curie 

			 

			Hace poco conocí a una mujer que me contó una historia que me dejó verdaderamente preocupada. El negocio de jardinería de Jan se había venido abajo, ella estaba viviendo de sus ahorros y le quedaban sus últimos $500 dólares. Una de sus clientas había llamado dejándole saber que había un puesto como recepcionista en la oficina de su marido al que Jan podía aplicar. “Buscaba a alguien que tuviera disposición inmediata”, me explicó Jan, “y yo estaba a punto de ir a visitar a unos amigos durante las vacaciones. Así que le dije que vería si el trabajo aún estaba disponible cuando regresara la próxima semana”. 

			Fue necesario emplear toda mi fuerza de voluntad para no gritarle: “¿Estás loca? El desempleo está por las nubes, no tienes ni un centavo a tu nombre, ¿y vas a tomarte unas vacaciones en lugar de aceptar un empleo que te ha sido regalado?”. Por fortuna, me pude controlar. Ya había hecho la llamada, así que mi comentario solo la habría hecho sentir terrible. Con todo, no puedo dejar de pensar en eso. ¿Qué podría estar pasando por su cabeza y qué podemos aprender de esto?

			Cuando le pregunté cómo se sentía por su situación, Jan admitió estar aterrada. El miedo desencadena la respuesta de huir o pelear. Más precisamente, la respuesta huir, pelear o congelarse. Jan estaba en modo huir, evadiendo el tener que lidiar con su situación de una manera constructiva. Todas las formas de negación son respuestas de huida, pero huir no es la única opción. En situaciones de miedo extremo, se sabe que los animales, incluyendo a los humanos, pueden quedar totalmente paralizados. Por ejemplo, al menos uno de los sobrevivientes de los tiroteos de Virginia Tech dijo haber experimentado esto. Y los comerciantes de Wall Street también se han quedado paralizados en el piso donde opera la bolsa al ver el dinero de sus clientes desaparecer. Es un tipo de estupor que crea un desafortunado círculo de retroalimentación autorreforzada. Las hormonas de estrés que se desencadenan en la respuesta al miedo a través de la amígdala algunas veces pueden incrementar el miedo, haciendo que a otras partes del cerbero les sea mucho más difícil responder. Si el miedo se vuelve lo suficientemente fuerte, la amígdala puede cortar el acceso a otras partes de nuestro cerebro, y perdemos la capacidad de pensar racionalmente.

			Los científicos han descubierto que puedes sacar a alguien del estupor que causa el miedo haciendo un ruido fuerte, por lo cual los asistentes de vuelo, por ejemplo, ahora están entrenados para gritarles a las personas y así lograr que se muevan rápido en caso de un accidente. 

			El otro tipo de respuesta al miedo extremo es pelear; mi configuración personal. Si me siento lo suficientemente asustada, mi ira crece y busco a alguien a quien atacar por “hacerme” sentir como me siento. Otras personas, como Jan, huyen, ya sea literalmente yéndose a otro lugar o haciendo todo lo que esté a su alcance para evitar tener que lidiar con la realidad del cambio. 

			Así que, ¿cómo puede ayudarte el saber esto? Es verdad que no a todo el mundo le atemoriza el cambio. Algunas personas se sienten realmente eufóricas cuando las cosas se ponen patas arriba. ¡Vamos, vamos!, gritan. La respuesta depende, al menos en parte, de si tiendes a pensar mucho o muy poco de forma innovadora (ve a “¿Cuáles son tus talentos internos?”, página 186). Para aquellos de nosotros a quienes nos gusta lo predecible y lo rutinario, los tiempos de gran cambio pueden traer consigo intensos sentimientos de miedo. 

			Es por esto que resulta crucial reconocer lo que estamos sintiendo y tener estrategias que le hagan frente. El miedo encoge nuestro mundo y limita nuestra habilidad de pensar de forma creativa sobre nuestras escogencias. También nos puede llevar a aislarnos de otros que podrían ayudarnos potencialmente, al igual que a generalizar, a partir de una sola situación, el sentimiento de que le cielo se está cayendo. A medida que avancemos en esto, te ofreceré técnicas para evadir —o al menos minimizar— la huida, la pelea o la paralización que causa el miedo, para así incrementar tu habilidad de aceptar la situación, expandir nuestras opciones y hacer los ajustes necesarios. 
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