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Cambio, adaptabilidad y la resiliencia. Escuchamos estas palabras a menudo.
Cuando cambiamos algo, tenemos que acostumbrarnos, adaptarnos. Esto es
importante para nuestra sobrevivencia como especie. Charles Darwin, el padre de
la evolucion, dijo que no es la especie MAas fuerte la que sobrevive nila Mas
inteligente. Es la que mas se adapta al cambio.

Queremos volver a lo que estamos acostumbrados a nuestra zona de confort, ese
lugar que se siente seguro, firme, sin cambios especificos. Pero, volvamos al
concepto de cambio. Es la Unica cosa con la que podemos contar, nada
permanece igual. Sin embargo, muchas veces nos resistimos al cambio y es
profundo. Resistimos porque tememos el fracaso, el dolor y la incomodidad, el
miedo al éxito.

La que pasa es que, si tenemos éxito, tendremos que trabajar mdas duro para ser
mejores la proxima vez, y eso requiere mas cambios. También, estd la forma en
que los demds nos perciben a través del cambio, o la forma en que percibimos a
otras personas a través del cambio, quizds con criticas. Estamos realmente
acostumbrados al miedo.

El miedo no es necesariamente una respuesta negativa. En realidad, el miedo
saludable es un despertar. Veamos esto a través del lente de la evolucion de
nuestros ancestros. El cerebro de nuestros ancestros estaba programado para
preferir la ruting, sabiendo que el cambio puede traer una falta de seguridad. Lo
desconocido era muy peligroso, pero cambios tenian que pasar para su
sobrevivencia.

Nuestros ancestros encontrarian un lugar donde hubiera comida, agua y refugio.
Esta era su ruting, quedarse alli, seguir sobreviviendo. Pero una vez que se
agotaban los recursos en un lugar, tenion que mudarse al siguiente lugar, donde
habia abundante comida, agua y refugio. Una vez mads, este cambio fue bueno,
evitd el hambre, y la pérdida de vidas.

Veamos por qué es tan importante que ocurra el cambio, cualquier cambio, sin
importar cudn bueno o malo seq, nos ensenard algo nuevo, Nos podrd preparar
para el futuro. Nuestro desarrollo personal mejora y ésta es una abilidad vital para
la vida. También evita que nuestro presente se estanque y se repita. Pero, y si algo
no estd planeado, ¢qué pasarig, si hay un cambio inesperado, como la pérdida de
un trabajo, o una relacion, un desastre natural, o incluso, una pandemia? Todo esto
puede ser abrumador. Tendemos a sentirnos impotentes, como victimas, fuera de
control. ¢Qué nos pasa? Cuando hay dificultad para aceptar el cambio, ¢comMo es
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posible que una persona pueda aceptar el cambio casi sin esfuerzo, mientras otra
persona lucha? El que pueda montar la ola del cambio comodamente ha
aprendido a adaptarse y ser resiliente. Lo importante es entender que no siempre
podemos cambiar lo que sucede, pero si podemos cambiar la forma en que
respondemos. Aqui es donde la adaptabilidad y la resiliencia juegan un papel
clave. En el corazon de la resiliencia estd su capacidad de adaptacion, una
persona resiliente encuentra facilidad para adaptarse a un cambio.

Entonces, ¢cOmMo hacen esto? Estas son las reglas de una persona resistente: Sabe
que el cambio es inevitable, sabe que puede que no siempre sea positivo y que
puedan sufrir, pero una persona resiliente supera el miedo cambiando, al pasar de
ser una victima, a ser parte de la experiencia del mundo mdas amplio. La persona
resiliente puede elegir donde enfocar su atencion. Observa situaciones y puede
discernir como el cambio puede beneficiarla. Esta habilidad se puede aprender.
Las persona resiliente no ignora lo negativo, simplemente se enfoca mads en lo
positivo. Por ejemplo, decide pensar “No voy a dejar que esto me derrote,” o “Tengo
un proposito, escojo seguir adelante y hacia lo positivo.”

Para repasar, la resiliencia proviene de una adaptacion efectiva, y la adaptacion
proviene de hacer ajustes positivos basados en la informacidén que recibas de tu
mente, emociones y cuerpo fisico. Vas desarrollondo una capacidad de ser
flexible, la cual te ayuda a moldearte al cambio que venga, porque los cambios
son inevitables. Dependiendo de como veas el cambio, como te adaptes a él, y tu
capacidad de ser flexible y resiliente, determinard como manejes cambios en tu
vida.

Te dards cuenta, con cada oportunidad, que el cambio te da la oportunidad de
expandir tus experiencias y documentar los frutos de tus logros.

Para documentar tus frutos, te exorto a preguntarte estas preguntas:

¢Por qué estd pasando este cambio ahora?

¢Qué es este cambio? ¢Es un cambio bueno? ¢Se siente bien? ¢O No? ¢Es un
cambio malo? ¢Es algo que inspira temor?

Observa como se siente en tu cuerpo, sabiendo que este cambio estd pasando.
¢Estoy sintiendo mas ansiedad? ¢Estoy despertdndome por la manana
sintitndome mads cansado?

¢Estoy cuestionando mis decisiones, mis pensamientos? Algo que se sentia tan
bien y estable antes, tal vez se siento como que no fué la mejor ideq, basado en el
cambio?
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¢Estoy saliéndome de mi trayectoria? ¢Me he convertido en una victima?

Acuerdate que la meta es transformar el sentirte temeroso a sentirte parte de
la experiencia humana.

Usa este espacio para documentar tus refleciones:

Sage
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