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introducción Flexibilidad robusta: un nuevo modelo para trabajar con el cambio y pensar en la identidad a lo largo del tiempo



“El suelo se movía bajo mis pies”, recuerda Thomas, un antiguo cliente mío de coaching. “Las cosas parecían estar fuera de control”.


Como fue el caso de muchos, los años de 2020 a 2022 fueron particularmente desafiantes para Thomas, un hombre de 45 años, padre de dos hijos, que trabaja en una empresa de servicios profesionales. En el lapso de unos pocos meses, se vio obligado a trabajar desde casa; perdió a su mejor cliente; básicamente, comenzó a educar a sus hijos en casa, pues la escuela empezó a dar clases en línea; fue testigo del despido de su esposa; perdió a un tío por el coronavirus; y no pudo pasar mucho tiempo en persona con su padre, quien murió de cáncer a principios de 2022. “Muchas cosas cambiaron en tan poco tiempo. Fue desorientador y difícil mantener el ritmo”.


La historia de Thomas fue común durante el periodo en el que un nuevo coronavirus asoló al mundo, dejando a su paso una significativa destrucción económica y humana. Interrumpió la forma en que trabajamos, jugamos, amamos, lloramos y participamos en nuestras comunidades. La pandemia de coronavirus representó lo que yo llamo un evento de desorden, algo que cambia fundamentalmente nuestra experiencia de nosotros mismos y del mundo que habitamos, a veces para bien y otras para mal. La pandemia puede ser el evento de desorden a gran escala más reciente, pero ciertamente no es el primero ni será el último.


Colectivamente, no pasa una década sin que experimentemos disrupciones dramáticas. Ejemplos de esto son las guerras, la aparición de tecnologías como el internet y, más recientemente, la inteligencia artificial, los disturbios sociales y políticos, las recesiones económicas y las crisis medioambientales; todos, acontecimientos que se están intensificando rápidamente. A nivel individual, los eventos de desorden son aun más comunes, como comenzar o dejar un trabajo, casarse, divorciarse, tener hijos, perder a un ser querido, enfermarse, mudarse a una nueva ciudad, graduarse de la escuela, conocer a un nuevo mejor amigo, publicar un libro, obtener una gran promoción en el trabajo, quedarse con el nido vacío, jubilarse, entre otros. Las investigaciones muestran que, en promedio, las personas experimentan 36 eventos de desorden en el transcurso de su vida adulta, es decir, aproximadamente uno cada 18 meses.1 Esto no incluye el envejecimiento, el evento de desorden siempre presente y continuo que muchos de nosotros resistimos y negamos inútilmente. Tendemos a pensar que el cambio y el desorden son excepciones cuando, en realidad, son la norma. Si miras de cerca, verás que todo está cambiando siempre, incluidos nosotros mismos. La vida es un flujo constante.


En los pocos años anteriores a este libro, publiqué Máxima conexión: Groundedness, tuve un segundo hijo, renuncié a un trabajo seguro, me mudé al otro lado del país, dejé de participar en un deporte que, durante años, había sido una fuente desproporcionada de identidad, me operaron de la pierna y me distancié dolorosamente de ciertos miembros de mi familia. Puedes advertir que esta lista de cambios incluye una mezcla de lo bueno y lo malo: no solo ocurrieron cosas difíciles, sino que muchas cosas ocurrieron en este corto periodo. Fue abrumador, pero fueron años interesantes, aunque desafiantes.


Cada vez que compartía alguna de estas experiencias importantes de la vida con clientes, colegas, amigos y vecinos, inmediatamente ellos empatizaban con el hecho de que resultaba, al menos en parte, desorientador. Aprendí que no estaba solo: casi todos experimentan duda, miedo y desconcierto al reconocer, de cerca y personalmente, que la vida no es tan estable como pensamos, o quisiéramos que fuera.


Aquí yace un problema. Una narrativa central en nuestra cultura nos insta a buscar estabilidad, pero esto no refleja la realidad de que el cambio es constante y que, con las habilidades adecuadas, puede ser una fuerza dramática para el crecimiento. Es hora de cambiar ese guion. Aceptar la inevitabilidad del cambio puede dar miedo al principio, pero como he llegado a ver, y como leerás a lo largo de este libro, abrazar la fluidez de la vida resulta ser empoderador e incluso una ventaja. Sin duda, el cambio puede doler, pero también trae consigo muchos beneficios.


Aprender una forma completamente nueva de concebir y trabajar con el cambio (lo que he llegado a llamar flexibilidad robusta) minimiza la angustia, la inquietud y la ansiedad, mientras que promueve una felicidad profunda y una realización duradera. También conduce a un mejor rendimiento en las actividades y a lograr los objetivos que más nos importan. De esta manera, la flexibilidad robusta es fundamental para la excelencia sostenible: hacer el bien y sentirse bien de una manera que respalde nuestros objetivos a largo plazo. Igualmente esencial es que al trabajar con habilidad en el cambio nos convertimos en personas más amables y sabias, algo que el mundo necesita desesperadamente. Además, no es como si tuviéramos opción: aunque desearas que no fuera así, no puedes solo detener el tiempo ni controlar la vida. Intentar hacerlo es una empresa inútil, agotadora y una causa común de agotamiento y languidez en personas que, de otro modo, estarían saludables.




[image: Decoración]




Los hallazgos más recientes de la psicología, la biología, la sociología, la filosofía y la neurociencia de vanguardia demuestran que el cambio en sí mismo es neutral. Se convierte en negativo o positivo dependiendo de cómo lo veamos y, más importante aún, de lo que hagamos con él. Mientras tanto, a diferencia del mundo occidental moderno, donde vemos la vida como lineal y relativamente estable, muchas de las más antiguas tradiciones de sabiduría del mundo, como el budismo, el estoicismo y el taoísmo, reconocen la naturaleza cíclica de la realidad y la omnipresencia del cambio. La sabiduría antigua y la ciencia moderna coinciden en que la impermanencia es una realidad innegable, una verdad fundamental del universo. Aferrarse a la ilusión de la permanencia, esperando no ser afectados por el cambio, esperando permanecer más o menos iguales, es a lo sumo equivocado y, en el peor de los casos, conduce al sufrimiento. La vida es una serie continua y oscilante de altibajos. Desarrollar un sentido de identidad fuerte, duradero y cohesionado exige habilidades específicas para surfear las olas. Desafortunadamente, estas habilidades no suelen enseñarse en la escuela y han sido muy olvidadas por las generaciones recientes, que con mucha frecuencia se han engañado a sí mismas con ideas de control, seguridad y constancia, lo cual funciona bien… hasta que no lo hace.


Así que aquí estamos. Mi objetivo principal en este esfuerzo es revisar de manera transversal la ciencia, la sabiduría, la historia y la práctica para presentar un marco integral que abarque las cualidades fundamentales que necesitas no solo para sobrevivir, sino para prosperar en medio del cambio y el desorden. A esto lo llamo flexibilidad robusta. Pero antes de sumergirnos en esta nueva forma de concebir y trabajar con el cambio, puede ser útil entender cómo llegamos a donde estamos hoy: un lugar donde tememos la inestabilidad y la volatilidad, y nos sentimos impotentes en medio de ellas. Saber cómo llegamos a donde estamos nos ayudará a llegar a donde queremos ir.


Por qué (y cómo) nos equivocamos con el cambio


En 1865, un médico francés de 52 años llamado Claude Bernard hizo un descubrimiento innovador. Basado en sus observaciones del cuerpo humano, propuso un modelo que veía el cambio y la disrupción como antitéticos a la salud. “La fijeza del entorno interno es la condición para la vida libre”, explicó a sus numerosos seguidores en la entonces emergente comunidad científica.2 No fue sino hasta más de 60 años después, en 1926, que un científico estadounidense llamado Walter Cannon acuñó oficialmente el término homeostasis.


La mayoría de las personas conocen la homeostasis, aunque no sean científicos. El origen de la palabra proviene del griego homoios, que significa “similar” o “igual”, y stasis, que significa “de pie” o “en equilibrio”. Su definición moderna es “la tendencia de los sistemas vivos a resistir el cambio para mantener ambientes internos estables y relativamente constantes”. La homeostasis describe un ciclo de orden, desorden y orden. Afirma que un sistema tiene estabilidad en X, ocurre un evento que causa desorden y mueve el sistema hacia el caos e incertidumbre en Y, y luego el sistema hace todo lo posible, y tan rápidamente como pueda, para volver a la estabilidad en X. Por ejemplo, si te enfermas, tu cuerpo puede desarrollar fiebre, pero numerosos procesos trabajan para devolver tu temperatura a su punto de referencia de 37 grados Celsius.


En algunos casos específicos (como el de la fiebre), la homeostasis es un modelo preciso; pero, como verás pronto, en muchos otros no lo es. Aun así, la homeostasis ha sido adoptada como la forma predominante de pensar sobre el cambio en casi todos los ámbitos. Si buscas “homeostasis” y “cambio” en internet, encontrarás innumerables artículos sobre temas tan diversos como la pérdida de peso, el bloqueo del escritor, dejar de fumar, comenzar un nuevo programa de ejercicios y transformar la cultura de tu empresa. Todos están escritos con el espíritu de “superar la homeostasis” y “luchar contra” una profunda y universal resistencia al cambio.


La larga historia de la homeostasis y su simple e intuitivo atractivo han moldeado cómo las personas, las organizaciones e incluso culturas enteras piensan sobre el cambio. Es responsable del hecho de que, en general, veamos los cambios externos como indeseables y los cambios que queremos iniciar en nosotros mismos como si estos fueran contra un orden preestablecido. Si bien en algunos casos la experiencia del cambio como algo anormal puede ser inevitable, en la gran mayoría no lo es.


Sin embargo, como resultado de nuestro sesgo arraigado, desde hace mucho tiempo, la mayoría de las personas tiende a responder de una de cuatro formas cuando se enfrentan al cambio, ya sea en ellas mismas o en las estructuras más amplias de sus vidas.




	
Intentar evitar el cambio o negarnos a reconocerlo

Tratamos de aislarnos de lo que está sucediendo a nuestro alrededor, a veces llegando al extremo de negar el cambio por completo. Ejemplos de esto incluyen la empresa que se niega a adoptar un modelo de negocio digital; la jugadora de baloncesto envejecida que se aferra a las fortalezas que la beneficiaron en su mejor momento (pero ya no lo hacen); el hombre en una relación rota que se niega a ver sus problemas; o el centro de estudios que selecciona únicamente los datos que le convienen para evitar enfrentar la realidad.




	
Resistir activamente el cambio

Tratamos de evitar que el cambio ocurra, haciendo todo lo posible para oponernos a él, incluso si es inevitable y su fuerza, abrumadora. Ejemplos de esto incluyen al tenista que sigue posponiendo una cirugía, aunque tiene el cartílago degenerado en ambas rodillas; la empresa que va al Capitolio a presionar contra las regulaciones de aire limpio en lugar de innovar; la madre primeriza que toma medidas infructuosas para preservar sus habituales nueve horas de sueño; el padre que aún quiere decirle a su hija universitaria qué comer y qué vestir; o el hombre de 45 años que usa obsesivamente todo tipo de productos con la esperanza de “revertir” el envejecimiento.




	
Dejar de hacernos cargo en medio del caos

Percibimos el cambio como algo que nos sucede y, por lo tanto, renunciamos a todo control sobre la situación. Como en el caso del hombre que recibe un diagnóstico de salud preocupante y deja de prestarle atención a su dieta de inmediato; la mujer que experimenta ansiedad y se niega a buscar ayuda, diciéndose a sí misma que siempre será así; la persona que se convierte en víctima del ciclo de noticias 24/7 en lugar de controlar su atención; los políticos que se rinden ante un problema en lugar de hacer algo al respecto; o la empresa que reacciona de manera desordenada a una fuerza laboral que trabaja cada vez más de manera remota, en lugar de desarrollar una estrategia reflexiva y deliberada.





	
Intentar volver a donde estábamos

Pensamos en cómo era la vida antes de un evento de desorden, comparando y contrastando nuestra nueva situación con la anterior y recurriendo a actitudes y comportamientos que nos sirvieron en el pasado. Como el hombre que se casa, pero aún quiere tomar todas las decisiones; la mujer que pierde su trabajo en una industria en declive, pero espera ser contratada en la misma área en otro lugar; la familia que se muda al otro lado del país e inmediatamente compara a cada persona nueva que conoce con sus mejores amigos de antes; o la empresa que se ve obligada a despedir al 20% de su personal, pero al día siguiente actúa como si nada hubiera pasado.







Quizás no todos los ejemplos anteriores te resuenan, pero probablemente puedes reconocer algunas de estas tendencias en ti, en tu lugar de trabajo, en tu familia o tu comunidad. Hay una fuerte propensión a sobreanalizar el viejo orden en lugar de abrirnos a la posibilidad de algo nuevo. Mientras que las estrategias anteriores pueden sentirse bien en el momento, casi siempre crean problemas a largo plazo.


Un nuevo modelo para navegar el cambio y el desorden


En la década de 1980, dos investigadores (uno neurocientífico, fisiólogo y profesor de medicina en la Universidad de Pensilvania, y el otro un académico interdisciplinario con un enfoque en biología y estrés) observaron un fenómeno interesante. En la gran mayoría de las situaciones, los sistemas saludables no resisten el cambio de manera rígida; más bien, se adaptan a él, avanzando con gracia y determinación. Esta observación es válida ya sea que se trate de una especie entera respondiendo a un cambio en su hábitat, una organización respondiendo a un cambio en su industria, o una persona respondiendo a un evento de desorden en su vida o a un proceso continuo como el envejecimiento. Tras el desorden, los sistemas vivos anhelan estabilidad, pero la alcanzan en un lugar nuevo. Peter Sterling (el neurocientífico) y Joseph Eyer (el biólogo) acuñaron el término alostasis para describir este proceso. Alostasis proviene del griego allo, que significa “variable”, y stasis, que, como vimos, significa “estar de pie”. Sterling y Eyer definieron la alostasis como “estabilidad a través del cambio”.


Mientras que la homeostasis describe un patrón de orden-desorden-orden, la alostasis describe un patrón de orden-desorden-reorden. La homeostasis establece que, después de un evento de desorden, los sistemas saludables regresan a la estabilidad donde comenzaron: de X a Y a X. La alostasis afirma que los sistemas saludables regresan a la estabilidad, pero en un lugar nuevo: de X a Y a Z.3 La homeostasis es, en gran medida, un nombre inapropiado. Todo está cambiando siempre, incluyéndonos a nosotros. Constantemente estamos en algún lugar del ciclo de orden, desorden y reordenamiento. Nuestra estabilidad proviene de nuestra capacidad para navegar por este ciclo, o como dicen Sterling y Eyer: “Logramos estabilidad a través del cambio”. Interpreto esta frase con un doble sentido: la forma de mantenerse estable durante el proceso de cambio es cambiando, al menos hasta cierto punto.


Para ilustrar mejor este concepto, pasemos de una visión general de la alostasis a algunos ejemplos simples y concretos: si comienzas a levantar pesas o a hacer jardinería con regularidad, la piel de tus manos casi siempre se verá afectada. En lugar de intentar mantenerse suave en vano, desarrollará callos para poder enfrentar mejor el desafío. Si estás acostumbrado a cambiar constantemente tu atención en un mundo digital, tu cerebro al principio resistirá leer un libro sin distracciones. Pero si perseveras, tu cerebro se adaptará y se reconfigurará para mejorar su concentración; lo que los científicos llaman neurogénesis o neuroplasticidad. Otro ejemplo es experimentar depresión o desamor. La recuperación no consiste en volver a ser como eras antes de experimentar un dolor psíquico intenso. Más bien, se trata de avanzar, generalmente con una mayor tolerancia al sufrimiento emocional y una mayor compasión por los demás que están sufriendo. En estos ejemplos, se logra la estabilidad no luchando contra el cambio o regresando a donde se estaba sino trabajando hábilmente con el cambio y llegando a un nuevo lugar.


“El objetivo clave de la regulación no es la constancia rígida”, escribe Sterling. “Más bien, es la capacidad flexible para la variación adaptativa”.4


Una vez que eres consciente de la alostasis, la ves en todas partes


Sterling y Eyer describieron por primera vez los principios básicos de la alostasis en 1988, pero el concepto sigue siendo poco conocido entre el público en general.5 Esto es desafortunado, porque resulta que la alostasis es el modelo más preciso y beneficioso para representar el cambio y cómo nuestras identidades evolucionan y crecen con el tiempo. Los siguientes ejemplos muestran su profunda universalidad.


La evolución, la gran teoría de la ciencia natural, es el proceso mediante el cual la vida avanza adaptándose a circunstancias que cambian continuamente. No hay forma de volver a como las cosas eran antes. El cambio es una constante. Las especies que se adaptan prosperan y perduran. Las especies que resisten sufren y se extinguen.


En la literatura, el viaje del héroe describe el tema predominante en los mitos de diversas culturas y épocas. El héroe comienza en un entorno hogareño estable; experimenta un gran cambio o evento de desorden; se ve obligado a abandonar ese entorno hogareño estable; se aventura en un nuevo mundo donde enfrenta obstáculos y desafíos; y finalmente regresa a casa, con un sentido de sí mismo que es igual pero también se ha transformado. Este arquetipo describe mitos e historias que van desde Moisés con los israelitas hasta Siddhartha Gautama en el budismo, pasando por Simba de El rey león y Mirabel de Encanto.


Uno de los fundadores de la psicología moderna, Carl Jung, utilizó un círculo para representar la transformación continua del yo, argumentando que el proceso de convertirse en un individuo es uno de adaptación y crecimiento perpetuo.6 Desde entonces, algunos modelos terapéuticos más recientes, como la terapia cognitivo-conductual (tcc) y la terapia de aceptación y compromiso (tac), enseñan a las personas a no resistirse a la impermanencia o intentar volver a donde estaban, sino a abrirse a ella, trabajar con ella y trascenderla.


El fraile franciscano Richard Rohr enseña que nos convertimos en nuestro yo más auténtico a través de ciclos de orden, desorden y reordenamiento. Llama a esto el patrón de sabiduría universal. El maestro budista y psicoterapeuta Mark Epstein escribe que liberarnos de la ansiedad requiere aprender a navegar los ciclos inevitables de integración, desintegración y reintegración, lo que él llama hacerse pedazos sin desmoronarse.


En la ciencia organizacional, los investigadores describen el cambio exitoso como un patrón de congelación, descongelación y recongelación. El periodo de descongelación es a menudo caótico, pero es un paso necesario para llegar a un punto final estable y mejorado.7 Mientras tanto, los terapeutas relacionales hablan de ciclos de armonía, desarmonía y reparación como la clave para el crecimiento en todos nuestros lazos importantes.


Las personas y las organizaciones felices, saludables y con un desempeño sostenible también exhiben este patrón. Mantienen una identidad fuerte y duradera al rehacerse repetidamente. Tienen el coraje de abandonar su posición actual, entrar en el desorden y llegar a una estabilidad mejorada y un sentido de sí mismos en el futuro. Lo que todos tienen en común es una visión de la identidad como algo estable y cambiante al mismo tiempo.


Algunas formas de representar los ciclos continuos de cambio y progreso




	Orden → Desorden → Reorden


	Estabilidad en X → Caos e incertidumbre en Y → Estabilidad en Z


	Integración → Desintegración → Reintegración


	Orientación → Desorientación → Reorientación


	Congelación → Descongelación → Recongelación


	Armonía → Desarmonía → Reparación





Un principio guía en mi trabajo, tanto como escritor como entrenador, es el reconocimiento de patrones. No me interesan los hacks, las soluciones rápidas o los análisis superficiales, todos los cuales tienden a prometer grandes cosas, pero son ineficientes en el mundo real. Independientemente de lo que digan los vendedores, los titulares de clickbait y los evangelistas de la pseudociencia, no hay lociones, pociones o píldoras mágicas cuando se trata de excelencia genuina, bienestar duradero y fuerza perdurable. Lo que me interesa es la convergencia. Si múltiples campos de investigación científica, las principales tradiciones de sabiduría en el mundo y las prácticas de las personas y organizaciones que han demostrado excelencia y satisfacción a lo largo del tiempo apuntan hacia las mismas verdades, entonces esas verdades probablemente merecen ser tomadas en cuenta. En este caso, el cambio y la impermanencia no son fenómenos que debamos temer o resistir, al menos no como una posición por defecto. Aunque el concepto histórico de homeostasis ha penetrado profundamente en nuestra psique colectiva, es un modelo desactualizado para navegar la vida, promover la salud mental y alcanzar la excelencia genuina. La alostasis tiene mucho más sentido.


Flexibilidad robusta


Cuando me enfrenté por primera vez a la omnipresencia del cambio, me sentí incómodo. Soy una persona que anhela la estabilidad. Me gusta tener un plan y seguirlo. Si dibujaras una línea con estabilidad en un extremo y cambio en el otro, podrías situarme a un milímetro (y eso sería generoso) del extremo de la estabilidad. Sin embargo, a medida que continuaba en mi propio camino de vida, experimentando todo tipo de volatilidad, y al comenzar a investigar para este libro, me di cuenta de que no existe tal línea. Esta es la razón por la que este descubrimiento es tan poderoso: además de las grandes vicisitudes de la vida que mencionamos anteriormente (el envejecimiento, la enfermedad, las relaciones, las mudanzas, la agitación social, y así sucesivamente), una vez que comencé a practicar los principios de la flexibilidad robusta que aprenderás en las páginas siguientes (enfatizo la palabra “practicar”, ya que este será un proceso de por vida para todos nosotros), también comencé a sentirme menos inquieto y preocupado por las cosas más pequeñas. No me molestaban tanto los cambios no planeados en mi trabajo. Me frustraba menos y me sentía menos desorientado cuando mi horario perfecto se desmoronaba debido a un hijo enfermo en casa, un perro con diarrea, una mala señal de internet, y todo tipo de otras piedras proverbiales en mis zapatos. Cuando experimenté complicaciones después de la cirugía y mi tiempo de rehabilitación se duplicó, no me molestó tanto como antes lo habría hecho. Aunque estas cosas parecen (y en la mayoría de los casos son) relativamente triviales, se suman y dejan a muchos de nosotros sintiéndonos crónicamente frustrados y rindiendo por debajo de nuestro potencial. Solo piensa en cuántos malos días en el trabajo, discusiones con tu pareja y noches de insomnio son en realidad el resultado de sentimientos de angustia causados por la incertidumbre y el cambio.


Si bien algunas cosas en la vida realmente solo pueden ser de una u otra forma (o respetas el límite de velocidad o no lo respetas; o estás embarazada o no lo estás), muchas otras son de ambas formas. Por ejemplo, la toma de decisiones no se trata de razón o emoción; se trata de razón y emoción. La dureza no se trata de autodisciplina o autocompasión; se trata de autodisciplina y autocompasión. El progreso en casi cualquier esfuerzo no se trata de trabajo arduo o descanso; se trata de trabajo arduo y descanso. Los filósofos llaman no dual a este tipo de pensamiento. Este tipo de pensamiento reconoce que el mundo es complejo, que en mucho es matizado, y que la verdad a menudo se encuentra en la paradoja: no esto o aquello, sino esto y aquello. El pensamiento no dual es un concepto importante, aunque espectacularmente subutilizado en muchos aspectos de la vida, incluido el tema que aquí trato. Como tal, aparecerá repetidamente a lo largo de este libro.


Cuando aplicas el pensamiento no dual a la estabilidad y el cambio, sucede algo interesante. El objetivo no es estar estable y, por lo tanto, nunca cambiar. Tampoco es sacrificar todo sentido de estabilidad, entregándote pasivamente a los caprichos de la vida. Más bien, el objetivo es unir estas cualidades para cultivar lo que llamo flexibilidad robusta. Ser robusto es ser resistente, determinado y duradero. Ser flexible es responder conscientemente a circunstancias o condiciones alteradas, adaptarse y doblarse fácilmente sin romperse. El resultado es una resistencia tenaz, una antifragilidad que no solo resiste el cambio, sino que prospera en medio de él. Esta es la flexibilidad robusta, la cualidad que necesitas para convertirte en un maestro del cambio, para navegar con éxito el desorden y el caos, y perdurar a largo plazo.


La flexibilidad robusta reconoce que después del desorden no hay vuelta atrás a la forma en que estaban las cosas; no hay más orden, solo reordenar. El objetivo de la flexibilidad robusta es llegar a un reordenamiento favorable; mantener una identidad central fuerte, pero, al mismo tiempo, adaptarse, evolucionar y crecer. A diferencia de las viejas formas de abordar el cambio, la flexibilidad robusta concibe el cambio no como un evento agudo que te sucede, sino como una constante de la vida, un ciclo en el que eres un participante continuo. A través de este cambio transformador, llegas a ver el cambio y el desorden como algo con lo que estás en conversación, un baile continuo entre tú y el entorno. Cuanto más habilidoso te vuelvas en este baile, más feliz, saludable y fuerte serás.


Los principios de la flexibilidad robusta


En años anteriores, he pasado incontables horas pensando en cómo la flexibilidad robusta puede ayudarnos a dominar el cambio y cómo desarrollarla de la mejor manera. He leído miles y miles de páginas de filosofía y psicología, he examinado las últimas investigaciones en neurociencia, y he entrevistado a cientos de expertos de diversas disciplinas. He emprendido este viaje para mí, para mis clientes de coaching y para ti. El resto de este libro expone lo que he encontrado. Está dividido en tres partes: “Mentalidad robusta y flexible”, “Identidad robusta y flexible” y “Acciones robustas y flexibles”. En cada parte detallaré las cualidades, hábitos y prácticas esenciales basadas en evidencia sobre los que se funda la flexibilidad robusta.


En la primera parte, aprenderemos cómo desarrollar una mentalidad robusta y flexible. Esto nos ayudará a cultivar una relación más armoniosa con el cambio. Exploraremos por qué el cambio a menudo resulta desconcertante, la diferencia entre tener y ser, y por qué la percepción de la impermanencia puede ser aterradora al principio pero, en última instancia, empoderadora. Profundizaremos en investigaciones fascinantes sobre el funcionamiento de la conciencia y aprenderemos a fomentar una sensibilidad crucial llamada optimismo trágico. Veremos cómo una mentalidad robusta y flexible requiere abrirse al flujo de la vida y esperar que sea difícil, lo cual, paradójicamente, hace que el cambio, es decir, la vida, sea un poco más fácil.


En la segunda parte, aprenderemos cómo desarrollar una identidad robusta y flexible. Esto nos ayudará a entender que nosotros, y todo lo que nos rodea, estamos siempre cambiando. Investigaremos enseñanzas ancestrales sobre el yo; exploraremos por qué el ego es tan desafiante con el cambio y cómo su fortaleza puede ser útil (es decir, hasta que se vuelve un obstáculo); y profundizaremos en la investigación más reciente sobre teoría de la complejidad, pensamiento sistémico y ecología. Veremos que diversos campos de investigación convergen en dos temas importantes: desarrollar un sentido fluido del yo y cultivar límites robustos y flexibles para tu camino en desarrollo.


En la tercera parte, aprenderemos cómo elegir acciones robustas y flexibles. Aunque estar en conversación con el cambio significa ceder en cierto grado el control, no significa cederlo por completo. No podemos controlar lo que nos sucede, pero podemos controlar lo que hacemos con el resultado. Conoceremos investigaciones fascinantes que muestran que el núcleo de quienes somos no está en nuestros pensamientos sino en nuestros sentimientos y en los comportamientos que los generan. Profundizaremos en la neurociencia del carácter, aprendiendo que, mientras el hardware del cerebro es bastante rígido, su software es altamente maleable, actualizándose en función de las acciones que tomamos, especialmente en situaciones emocionalmente cargadas. Esta es una buena noticia: nos permite responder en lugar de reaccionar y convertir la lucha en significado.


Un camino versus un sendero


Antes de adentrarnos en el corazón de este libro, consideremos brevemente la diferencia entre un camino y un sendero, lo cual servirá como metáfora útil para lo que sigue. Un camino es lineal y tiene como objetivo llevarte de un lugar a otro con la mayor rapidez y el menor esfuerzo posible. Un camino se impone al paisaje; en lugar de aliarse con su entorno, avanza sobre lo que se interponga en su ruta. Cuando viajas por un camino, conoces tu destino. Si te sales, es algo claramente negativo; vuelves a incorporarte y reanudas el viaje sin problemas. Oportunidades interesantes pueden llamarte desde las orillas, pero, cuando estás en un camino, el objetivo es permanecer en él, llegar a tu destino lo más rápido posible.


Un sendero, por otro lado, es muy diferente. Trabaja en armonía con su entorno. Cuando viajas por un sendero, puedes tener una idea general de adónde vas, pero estás abierto a navegar, quizás incluso aprovechar los desvíos que surjan. Un sendero no está separado de su entorno, sino que es parte de él. Si te sales de un camino, puede ser traumatizante y desorientador. Pero no hay tal cosa como salirte de un sendero, ya que este siempre se está desplegando y revelando ante ti. Un camino resiste al tiempo y a los elementos, acumulando tensión hasta que se agrieta y se desmorona. Un sendero abraza el cambio y se está reconfigurando constantemente. Aunque al principio un camino pueda parecer más fuerte, un sendero es mucho más robusto, duradero y persistente.


Cultivar un sentido fuerte y duradero de uno mismo significa tratar tu vida como un sendero. Requiere que no te apegues demasiado a ningún periodo de orden o a ninguna ruta específica, lo que generalmente causa más daño que bien y conlleva todo tipo de oportunidades perdidas. La ciencia demuestra de manera abrumadora que cuanto más estrés (lo que los investigadores llaman carga alostática) experimenta una persona, organización o cultura durante periodos de desorden, mayor es su probabilidad de enfermedad y declive.8 Afortunadamente, la misma ciencia también está de acuerdo en que podemos fortalecernos y crecer a partir del cambio, y que mucho de cómo lo navegamos es conductual; es decir, se puede desarrollar y practicar, que es de lo que trata el resto de este libro.9







1 Bruce Feiler, Life Is in the Transitions: Mastering Change at Any Age, Nueva York: Penguin, 2020, p. 16.







2 Frederic L. Holmes, “Claude Bernard, el ‘milieu intérieur’ y la fisiología reguladora”, History and Philosophy of the Life Sciences, vol. 8, núm. 1, 1986, pp. 3-25, https://www.jstor.org/stable/23328847?seq=1.







3 Algunos científicos ahora usan el término regulación homeostática ascendente para describir componentes de la alostasis. Nos vamos a quedar con esta última terminología para minimizar la confusión entre los modelos de cambio antiguos y nuevos.







4 Peter Sterling, What Is Health?: Allostasis and the Evolution of Human Design, Cambridge, Massachusetts: mit, 2020, p. xi.







5 Sung W. Lee, “Un enfoque copernicano para el avance del cerebro: El paradigma de la orquestación alostática”, Frontiers in Human Neuroscience, vol. 26, núm. 13, 2019, p. 129, https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31105539.







6 David J. Leigh, “La psicología arquetípica de Carl Jung, literatura y significado último”, Ultimate Reality and Meaning, vol. 34, núm. 1-2, marzo, 2011, pp. 95-112, https://utpjournals.press/doi/abs/10.3138/uram.34.1-2.95.







7 Syed Talib Hussain et al., “El modelo de cambio de Kurt Lewin: Una revisión crítica del rol del liderazgo y la participación de los empleados en el cambio organizacional”, Journal of Innovation & Knowledge, vol. 3, núm. 3, septiembre-diciembre, 2018, pp. 123-27, https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S24445978006322174169X16300087.







8 Bruce S. McEwen, “Alostasis y carga alostática: Implicaciones para la neuropsicofarmacología”, Neuropsychopharmacology, vol. 22, 2000, pp. 108-124, https://www.nature.com/articles/1395453.







9 Consideré por primera vez la diferencia entre un camino y un sendero después de leer el ensayo de 1968 “A Native Hill”, de Wendell Berry, que examina la diferencia entre los paisajes literales de caminos y senderos.




















parte 1 MENTALIDAD ROBUSTA Y FLEXIBLE


















capítulo 1 Estar abierto al flujo de la vida



Se perfilaba como el viaje de sus vidas, pero por razones que nadie podría haber imaginado. Tommy Caldwell, un escalador profesional de veintitantos años, estaba explorando las remotas montañas de Kirguistán con su compañera Beth Rodden, su amigo cercano Jason Smith y el fotógrafo John Dickey, todos ellos también escaladores experimentados. Llevaban unos días en su aventura y se encontraban en el valle de Kara Su, una parte de Kirguistán con imponentes paredes verticales de roca, semejantes a las del parque nacional de Yosemite. Tras una larga jornada de escalada ardua y con la necesidad desesperada de un respiro, decidieron hacer un vivac en un portaledge. Vivac es un campamento al aire libre, y un portaledge es una plataforma de aluminio anclada a un lado de una montaña. Suspendido bajo las estrellas, junto al amor de su vida, Caldwell se sentía elevado física, emocional y espiritualmente. El grupo empezó a relajarse y a disfrutar, esperando una velada tranquila. Pero como dice el viejo proverbio yidish: Mann tracht, un Gott lacht, el hombre planea y Dios se ríe.


No pasó mucho tiempo después de que se acomodaran cuando los escaladores escucharon una serie de disparos provenientes de abajo. Al principio asumieron que era una escaramuza entre rebeldes, algo común en la región. Cambiaron de idea rápidamente cuando las balas empezaron a rebotar en las rocas alrededor de ellos. Su tranquilo portaledge se había convertido en un objetivo.


Caldwell, Rodden, Dickey y Smith decidieron que lo mejor era negociar con los hombres armados. Enviaron a Dickey, el más viejo del grupo, de apenas 25 años. Tan pronto como terminó de rapelear hasta la base de la montaña, Dickey fue confrontado por tres miembros armados del Movimiento Islámico de Uzbekistán, una milicia que lucha por la creación de un Estado musulmán independiente en Kirguistán.


Los rebeldes hablaban casi nada de inglés, pero dejaron claro que no negociarían la libertad de los estadounidenses. Dickey convocó al resto del grupo de escaladores para que bajaran la montaña, y así comenzó su experiencia como cautivos. Si había alguna incertidumbre sobre la precariedad de su situación, terminó unas pocas horas después de su detención, cuando los rebeldes dispararon y mataron a un soldado kirguiso al que también habían tomado como rehén.


Durante los siguientes cinco días, el grupo atravesó el terreno montañoso a punta de pistola, caminando durante la noche, escondiéndose durante el día y moviéndose dentro y fuera de enclaves donde no serían avistados por miembros del ejército kirguiso. Caldwell y sus amigos no recibieron comida y se vieron obligados a beber agua contaminada. Tenían frío, se sentían enfermos y hambrientos, y se aferraban a la esperanza con un hilo que, con cada hora que pasaba, parecía más frágil.


Para el sexto día, la situación era insostenible para todos, incluidos los rebeldes, que decidieron separarse para buscar comida. A un rebelde le tocó llevar a los escaladores a una parte apartada de la montaña, donde esperarían fuera de la vista del ejército kirguiso o de otros posibles rescatadores. A medida que ascendían, Caldwell, Rodden, Dickey y Smith notaron que su captor estaba incómodo en la pared de roca. Sí, estaba armado, pero cuanto más alto subían, más tembloroso y nervioso se ponía. Esto, pensó Caldwell, era una ventana de oportunidad.


Después de agonizar con la idea durante lo que pareció una eternidad, Caldwell sabía lo que tenía que hacerse (lo que él tenía que hacer). El grupo llegó a un pequeño y áspero acantilado con una saliente apenas lo suficientemente ancha para sostenerlos a todos. Aunque esta clase de topografía era familiar para Caldwell, Rodden, Dickey y Smith, no era así para el rebelde, que parecía más preocupado por su equilibrio que por sus cautivos. Caldwell reunió todas sus fuerzas, físicas y psicológicas, saltó y empujó al rebelde. ¡bum! ¡clac! ¡bum! El rebelde cayó, golpeó una saliente, rodó y desapareció por el acantilado hacia la oscuridad absoluta e infinita. Al pensar en esto, Caldwell no podía creerlo. “Acababa de matar a alguien. Todo el mundo se derrumbó sobre mí”.1


En ese momento, sin embargo, no había tiempo para que los escaladores procesaran lo que había sucedido. Sabían que el segundo captor estaba cerca y que los mataría si no escapaban. Los escaladores se reagruparon rápidamente y corrieron durante más de cuatro horas hasta que finalmente tropezaron con una base militar kirguisa. Ahí les dieron comida y agua; poco después fueron evacuados en helicóptero de las montañas y enviados de regreso a Estados Unidos.


No pasó mucho tiempo de que Caldwell llegó a casa en Loveland, Colorado, que la magnitud de lo sucedido comenzó a manifestarse. “Pensé que yo era una persona malvada”, recuerda Caldwell. “Le dije a Beth: ‘¿Cómo puedes amarme después de haber hecho algo así?’”.


Caldwell no pudo escapar del hecho de que esta experiencia lo había cambiado significativamente. Ya no era solo un escalador amable, alegre y optimista. También era alguien que había matado a otro ser humano. Luchó por integrar este evento de desorden masivo en su narrativa, convirtiéndolo en un caparazón de su antiguo yo, optimista y enérgico. Sus amigos y familiares apenas podían reconocerlo. Intentó seguir con su vida como antes, minimizando y resistiendo la inmensidad de su experiencia; sin embargo, solo se volvió más ansioso, distante de los demás y disociado de sí mismo, o al menos del yo que pensaba que era, del yo que había sido. Aunque lo sucedido en las montañas fue increíblemente duro, en muchos sentidos, las consecuencias lo fueron más. La identidad de Caldwell había cambiado en un instante. Fue una experiencia dolorosa y desconcertante.


El cambio es desconcertante


Antes de profundizar en cómo manejar mejor el cambio, primero debemos reconocer que el cambio rara vez, o quizás nunca, es fácil. La historia de Caldwell es extrema, pero su enseñanza es universal. Para muchas personas, el cambio tiende a ser una abrumadora fuente de angustia, cuyos efectos son perjudiciales para la salud, las relaciones y la capacidad de prosperar. Sin embargo, como pronto se verá, no es tanto el cambio en sí lo que causa daño, sino nuestra lenta aceptación del mismo o, en algunos casos, nuestra franca resistencia y rechazo. A menudo, este es nuestro primer obstáculo. Si queremos trabajar productivamente con el cambio, tenemos que verlo tal como es, lo cual requiere que superemos nuestras reacciones condicionadas y adoptemos una mentalidad que acepte y abrace el cambio como algo inevitable. Durante el resto de este capítulo, defenderé esta mentalidad y comenzaré a mostrarte cómo desarrollarla. Comenzaremos examinando un estudio innovador que no utilizó más que un cronómetro y un juego de barajas.


A mediados del siglo xx, los psicólogos de Harvard Jerome Bruner y Leo Postman estaban interesados en cómo la gente percibe y reacciona ante cambios inesperados e incongruencias. En lo que resultó ser un experimento histórico que se publicó en 1949 en The Journal of Personality, Bruner y Postman presentaron a los participantes paquetes de barajas que contenían anomalías: por ejemplo, un seis de picas rojo o un diez de corazones negro. Una por una, las tarjetas fueron mostradas frente a los participantes. Mientras que algunos sujetos reconocieron y describieron rápidamente las cartas anómalas, otros quedaron estupefactos. Si a los sujetos les tomó 20 milisegundos reconocer y describir una tarjeta normal, es posible que les haya tomado entre 100 y 200 milisegundos reconocer y describir las anómalas. Para aquellos que no estaban dispuestos a ajustar sus ideas preconcebidas sobre cómo se verían los naipes, requirió 15 veces más la exposición promedio de una carta normal. “Es confuso. Sea lo que sea. Ni siquiera parecía una carta. No sé de qué color es ahora ni si es una pica o un corazón. Ni siquiera estoy seguro de cómo es una pica. ¡¡Dios mío!!”, exclamó uno de los participantes.2


En otro estudio icónico, realizado casi al mismo tiempo en el Instituto Hanover en Indiana, los investigadores diseñaron gafas con lentes invertidas especializadas. Cuando los sujetos se ponían las gafas, sus mundos se ponían patas arriba. Como resultado, perdieron por completo su función perceptiva y experimentaron una disociación extrema, desorientación e incluso crisis personales. Más que nada, los participantes informaron sentirse perdidos.3


Estos dos experimentos se consideran fundamentales en el campo de las ciencias sociales. Desde que fueron publicados, muchos otros experimentos muestran que las personas batallan con situaciones inesperadas, especialmente cuando esos cambios están estrechamente relacionados con el sentido que tienen de sí mismas.4 Esto es cierto en el entorno seguro y controlado de un laboratorio, y aún más en la vida real. Piensa en Tommy Caldwell. ¿Cuál fue su experiencia en Kirguistán sino recibir una partida de cartas inimaginable, una vida de repente invertida en su eje?
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Las principales tradiciones filosóficas del mundo reconocen el desafío del cambio. Durante más de 2 500 años, el objetivo central del budismo ha sido abordar el sufrimiento causado por el apego, por aferrarse demasiado a las posesiones, planes y al concepto del yo en un mundo donde todo siempre fluye. La palabra en sánscrito viparinama-dukka se traduce aproximadamente como “la insatisfacción que resulta del apego en medio del cambio”. Toda la filosofía budista trata de reducir esta insatisfacción aprendiendo a aceptar y trabajar con la impermanencia.


Casi al mismo tiempo en que el Buda histórico estaba desarrollando sus enseñanzas, el antiguo filósofo chino Lao Tzu escribió el Tao Te Ching, que se convertiría en la base del taoísmo filosófico. En él, Tzu describe la vida como un camino dinámico lleno de incertidumbre e inestabilidad cuyo origen es un flujo energético. “Si no te das cuenta del origen, tropiezas con confusión y dolor”, escribe.5


Hacia el oeste y unos siglos después, presagiando lo que se convertiría en la popular oración de serenidad cristiana, el filósofo estoico Epicteto presentó su dicotomía del control: aunque hay algunas cosas en la vida que puedes controlar, hay mucho que no puedes. El sufrimiento, enseñó Epicteto, surge al tratar de manipular lo último.6 Más recientemente, los filósofos existencialistas (algunos de los más grandes pensadores de los siglos xix y xx como Jean-Paul Sartre, Søren Kierkegaard, Albert Camus, Friedrich Nietzsche y Simone de Beauvoir) a menudo hablaban del dilema existencial, o la corriente subyacente de confusión y miedo que acompaña vivir en un vasto mundo donde todo es impermanente.


Avancemos hasta el día de hoy cuando sabemos que resistir el cambio da como resultado no solo sufrimiento psicológico, sino también físico. La ciencia muestra que, cuando luchas crónicamente contra el cambio, tu cuerpo libera cortisol, la hormona del estrés que está asociada con el síndrome metabólico, insomnio, inflamación, pérdida de masa muscular y muchas otras dolencias.7 Quizás lo único que no ha cambiado en los últimos 2 500 años es lo difícil que es el cambio y cuán inútil y poco saludable, tanto para la mente como para el cuerpo, es resistirlo.


Afortunadamente, los efectos del cambio no tienen que ser perjudiciales si sabemos cómo manejarlo. En el experimento de Bruner y Postman, una vez que los sujetos aceptaron las cartas anómalas como parte de una nueva normalidad, su angustia se evaporó rápidamente. En el estudio de las gafas invertidas de Hanover, si los sujetos superaban su desconcierto inicial y lograban pasar de la rigidez y la resistencia a un estado más relajado y abierto, comprendían su visión invertida y encontraban su rumbo nuevamente. El budismo, el taoísmo, el estoicismo y el existencialismo enseñan que una vida buena, profunda y significativa es posible, incluso probable, si podemos aprender a aceptar y trabajar con la inevitabilidad del cambio implacable. Mientras tanto, la misma ciencia moderna que demuestra los efectos dañinos del cambio también ofrece pruebas de que, si podemos dejar de lado nuestra terquedad y desafío, el cambio en realidad promueve la salud, la longevidad y el crecimiento.8 Poniendo todo esto junto, emerge un tema común: el objetivo es abrirse al flujo de la vida y aceptar el cambio, asimilar las cartas anómalas en nuestras propias experiencias y sentirnos cómodos en un mundo que, a veces, parece estar al revés.


Esto no es fácil. Si lo fuera, todos lo estarían haciendo. Sin embargo, sospecho que la mayoría de nosotros sabe cuándo nos estamos resistiendo a los cambios en nuestras vidas, ya sean buenos o malos. Si nos preguntamos algo así como: “¿qué está pasando realmente ahora y qué puedo hacer al respecto?”, tendemos a saber en el fondo si nos estamos engañando o no. Trabajar mucho para idear una historia o justificación para lo que está sucediendo en lugar de responder de manera directa es una buena señal de que probablemente hay una resistencia acumulada. Por difícil que sea al principio, si podemos responder de manera directa, levantaremos un peso enorme de nuestros hombros: el de la resistencia, la negación y el engaño. Con ese peso levantado, podremos iniciar una conversación con el cambio en lugar de que sea algo que nos está sucediendo. Este cambio es empoderador. Nos convierte en participantes más activos de nuestras propias vidas y nos permite dar forma a nuestras historias.


Un breve (e importante) desvío sobre el progreso, la resistencia y el cambio social


A principios del siglo xv, los europeos entendían la Tierra como el centro del universo, una creencia que estaba profundamente entrelazada con el dogma religioso de la época. La Iglesia insistía en que Dios había creado al hombre y lo había colocado en el centro. Pero en la mente de un intrépido matemático y astrónomo, eso simplemente no podía ser el caso. Dios podría haber sido omnipotente, pero las matemáticas no coincidían.


En 1514, Nicolás Copérnico compartió su elegante modelo del universo con un grupo selecto de amigos. La salida y la puesta del Sol, el movimiento de las estrellas y el cambio de las estaciones no se debían a fuerzas celestiales sino al hecho de que la Tierra rotaba alrededor del Sol. Le llevó otros 29 años finalizar un borrador de su manuscrito, De Revolutionibus Orbium, traducido al español como Sobre las revoluciones de las esferas celestes. Presintiendo que su obra maestra podría causar una reacción en contra, Copérnico decidió, puramente por cuestión de diplomacia, dedicar el libro al Papa en funciones, Pablo III.9 Para su alivio, la Iglesia no lo prohibió, al menos no de inmediato. Copérnico no viviría para ver si su teoría era ampliamente aceptada. Murió en mayo de 1543, dos meses después de su publicación.10
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