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META 1

Adaptate al cambio

Actividad 1
VUELVE A FORMATEAR TU CEREBRO

Comencemos

Lo primero que tienes que saber sobre tu cerebro es que es asombroso. No estoy bromean-
do. Es una completa obra de arte... aunque a veces pienses que trabaja en tu contra. Cuando
comiences a entender qué hace el cerebro y por qué, veras que hasta aquellas cosas que te

frustran de él son verdaderamente sorprendentes.

Una de las primeras tareas de nuestro cerebro es tratar de que todo lo que hacemos sea
mas eficiente. Tu cerebro es como una computadora: como Windows (jlo siento, soy una
chica Android!), “descarga” y luego “guarda” ciertos programas, dejando en “segundo plano”
aquellos menos relevantes, para que los “programas” importantes acttien en primer plano.
Las cosas nuevas o desafiantes que haces o aprendes constituyen el principal foco de interés

de tu cerebro; sin embargo, para que puedas Ilevarlas a cabo, pone en espera todo lo demas.

Al cerebro le gusta colocar en segundo plano diferentes actividades, habitos e incluso pensa-
mientos, para que seas mas eficiente y puedas, en consecuencia, hacer mas cosas simultdnea-

mente. Por ejemplo, cuando eras nifio, toda tu concentracidn se enfocaba en caminar sin caer.



Ahora, lo mas probable es que puedas caminar, hablar, mascar chicle, pensar en la escuela y tex-
tear con tus amigos, todo al mismo tiempo. Algunas de esas actividades (caminar y mascar chi-
cle, por ejemplo) son colocadas en segundo plano, de manera que tu cerebro activo —el que se

ocupa de lo consciente— pueda dedicarse a las acciones mas complicadas que estas realizando.

Ahora bien: también es necesario que aprendamos cémo recuperar los programas en espera y
hacerles cambios si no estan trabajando adecuadamente. Piensa en tu computadora: cuando
tu sistema comienza a ponerse muy lento y oprimes las teclas Ctrl+Alt+Supr para desplegar el
administrador de tareas, aparecen ante ti todos los programas que estan ejecutandose en el
segundo plano de tu computadora, de los cuales quiza ni siquiera tenias idea de que estaban
trabajando. En ese momento puedes abrir esos programas, hacerles modificaciones o cerrar-
los si ya no estan ayudando al sistema. De igual manera, cuando tenemos ciertos habitos que
hemos aprendido y luego guardado en el segundo plano de nuestra mente, debemos tener la
capacidad de detenernos un momento, traerlos a la luz y darnos el tiempo de revisarlos y trans-

formarlos.

Paso 1

Por favor, cruza tus brazos por un momento. No lo pienses mucho; solo criizalos sobre tu pecho,

como si tuvieras frio o estuvieras conversando relajadamente con alguien.

Paso 2

Echa un vistazo hacia abajo y fijate en cudl de los brazos esta por encima del otro. Luego, des-

cruzalos y marca aqui cual de ellos estaba encima:
IZQUIERDO DERECHO

Paso 3

Una vez hecho lo anterior, sacude los brazos por un segundo. Ahora te pido que los cruces de
nuevo, pero al revés. Eso es. Cruza tus brazos en el orden contrario de cémo lo hiciste antes, de
manera que el brazo que estaba encima ahora esté debajo, y viceversa. Mantén esa posicidn

durante uno o dos minutos.
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2V

¢Qué te resulté mas diffcil, la primera vez o la sequnda?

¢Qué sucedid cudando trataste de cruzar los brazos en el orden
contrario al de la primera vez?

¢Qué sentiste al mantener cruzados los brazos en la posicién
contraria d la primera vez?

Lo que acabas de notar fue tu cerebro resistiéndose al cambio, aun cuando se tratara de algo tan
simple como cruzar tus brazos de cierta forma, lo cual probablemente haces todo el tiempo. Tu ce-
rebro ha decidido que las cosas estan bien tal como las haces, asi que no tiene caso aprender a ha-
cerlas de otra manera. Quiere que te manejes con la maxima eficiencia y, por lo tanto, no desea que

introduzcas cambios, a menos que realmente exista una buena razén para hacer modificaciones.

Esto significa que cuando quieras transformar algo que has estado haciendo de una forma espe-
cifica por mucho tiempo (incluyendo pensar de cierto modo), tu cerebro tendera a decirte que el
cambio no esta bien, que es tonto, falso o muy raro. El hecho de que tu cerebro actte asi es, en
realidad, totalmente normal, aunque no te resulte comodo. Es una evidencia de que esta trabajando

adecuadamente. Sigue intentdndolo. Si contintas ejerciendo presidn, practicando y apoyandote
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en esa sensacion de incomodidad, con el tiempo podras ayudar a tu cerebro a desarrollar nuevos
habitos, nuevas formas de actuar, y nuevas habilidades. Tu tienes el poder de cambiar tu historia
y adaptarte a lo nuevo. Lo tnico que tienes que hacer es ayudar a tu cerebro a confiar en que un

cambio en particular es realmente importante, hasta vencer su resistencia inicial.

A lo largo de una o dos semanas, cada vez que te acuerdes, trata de cruzar tus brazos en el orden
contrario al habitual; fijate si te va resultando mads sencillo lograrlo. {Seguramente asi sera!

Entre mads lo hagas, tu cerebro empezard a volverse mas flexible.

Hay algunas personas para quienes este ejercicio de cruzar los brazos resulta muy sencillo. Si
eres una de ellas, pon en practica este otro, un poco mas complejo: intenta escribir tu nombre

con la mano que no utilizas. (La diestra si eres zurdo, o la izquierda si eres diestro.)

G Un intento mas

Nuestro cerebro hace con las cosas fisicas que aprendemos (cruzar los brazos, escribir nuestro
nombre, caminar, hablar, etc.), lo mismo que hace con nuestros pensamientos. Este érgano esta
preparado para admitir informacién, almacenarla y luego continuar con otras actividades. jEsto
es estupendo! Por lo menos hasta que queremos dar un paso atras, tomar algo que aprendimos,
extraerlo del sistema y modificarlo. A nuestros cerebros no les gusta eso. Si fuera muy sencillo
lograrlo —es decir, si pudiéramos limitarnos a extraer una pieza de informacién y revertirla a ca-
pricho, esforzdndonos muy poco o nada-, el sistema se volveria muy poco confiable e inestable.
Asi pues, nuestros cerebros lo impiden para asegurarse de que rea/mente queramos introducir

cambios.

Imagina que es como construir un edificio con naipes. Colocar cada nuevo naipe requiere
mucho esfuerzo y concentracién de tu parte. Por otro lado, cada carta requiere de otras en
las cuales apoyarse para mantenerse en su lugar. (De manera similar, cada uno de nuestros
pensamientos y acciones tienen que estar relacionados entre si de alguna manera para tener
sentido.) Cuando un naipe ocupa el lugar adecuado en la construccidn, se mantiene bastante
estable, lo cual permite utilizarlo como base para seguir edificando. Sin embargo, si quisieras
volver sobre tus pasos y retirar un naipe, todas las cartas se desplomarian. De alguna manera,
lo que el edificio de naipes quiere es confirmar que rea/mente estés seguro de querer modificar
algo, porque lograr ese cambio demanda una gran cantidad de energia. En consecuencia, te
pondra delante cualquier cantidad de obstaculos antes de permitirte retirar un naipe y modi-

ficar la edificacion.
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Veamos cémo funciona el sistema. A continuacidn, se te presenta un ejercicio para que entien-

das como trabajan tu cerebro y el edificio de naipes.

Empecemos por lo primero. Quiza las siguientes preguntas te parezcan un poco raras, pero trata
de responderlas sin pensar mucho, tal como te dicte tu instinto. Escribe las respuestas en los

espacios disponibles. ;Estas listo?

b

IMAGINA DOS OBJETOS, O LOCALIZALOS EN EL LUGAR DONDE
TE ENCUENTRAS: UN RELOJ Y UNA CAJA DE PANUELOS DESECHABLES

Cudl de ambos objetos —el reloj o la cdja de pafiuelos— te parece
mejor?

¢Por qué? Lista aquf algunas de las razones que se te ocurran.

Muy bien. Ahord escribe algunas de las razones por las que el
otro objeto (el que no elegiste al principio como tu preferido
entre el reloj y la caja de pafiuelos desechables) podria ser mejor.
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¢Cuél de las preguntas previdas te resulté mds fécil responder?

| Lista las razones por las que el objeto que elegiste primero
“es mejor”.

2. Listar lds razones por lds que el otro objeto “es mejor”.
P

Ahora hagamos un alto para reflexionar sobre esto.

;Consideras que existe una respuesta “correcta” a estos cuestionamientos? Si nos detenemos a
pensarlo un poco, nos daremos cuenta de que no es asi. Cualquiera de ambos objetos podria ser
considerado “el mejor”; todo depende de cémo los percibes y de con qué los comparas. El proble-

ma estriba en que, una vez que nuestro cerebro ha decidido algo, no le gusta cambiar de opinidn.

Sin embargo, aun cuando desde un punto de vista /dgico sabemos que no hay una respuesta
“correcta”, te invito a observar que tu cerebro insiste en decirte: “Bueno, tal vez mi respuesta no
sea ldgica, pero sigue siendo la mejor”. Es frecuente que el cerebro siga empefado en la decision
que tomd, en un intento por apuntalar el edificio de naipes y ponerte algunos obstaculos antes

de permitirte abandonar una creencia arbitraria que has creado en tu cabeza.

Lo importante es entender esto: a medida que desarrollamos ideas o tomamos decisiones sobre

cédmo es la vida y por qué es asi, creamos una nueva carta para nuestra “definicién del mundo”,
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esto es, la manera en que vemos e interpretamos lo que nos rodea. La mayoria de estas pequefias
cartas son utilizadas en la construccién de nuestro edificio, y funcionan muy bien. En un nivel
basico, casi toda la gente concuerda en muchas cosas. Nadie estaria en desacuerdo con el hecho
de que un horno de microondas es mas grande que un boligrafo, por ejemplo. En su mayor parte,

estamos de acuerdo por lo que respecta a muchas de las cosas fisicas que nos rodean.

No obstante, cuando se trata de valores, de significados, de identidades y de propdsitos, nues-
7 7 7 7

tras interpretaciones dependen cada vez mas de puntos de vista particulares. La buena noticia es

que tU puedes escribir tus propias definiciones y crear tu narrativa personal. Aunque no siempre

parece asi, el primer paso es aprender que puedes modificar la historia y que, aunque algo pare-

ciera estar “escrito en piedra”, tienes la capacidad de reescribirlo. Es posible eliminar esa historia

de tu cerebro y reemplazarla por una nueva. O afiadirle un nuevo capitulo. Analizaremos esto

con un poco mds de detalle en la actividad siguiente.

Es probable que sientas que tu edificio de naipes se tambalea un poco al intentar este tipo de
cosas; sin embargo, a veces este pequefio desmoronamiento interno de una idea vieja o que ya
no es util, resulta positivo, porque entonces tienes la oportunidad de cambiar y reconstruir esa

parte de tu edificio de naipes, de manera que te sea provechoso a ti.
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