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"Aquellos que no pueden cambiar de opinidn no pueden cambiar nada’, dijo €l dramaturgo, critico y polemista
irlandés George Bernard Shaw.

Y e cambio no solamente es indispensable sino también inevitable, pueslavida no es estética ni inmutable, sino
mas bien fluida.

Por eso, conviene tener una mente elastica, o 1o que los expertos Ilaman flexibilidad cognitiva, esa capacidad de
adaptar nuestros comportamientos pensamientos y sentimientos de acuerdo con las circunstancias.

Pocas veces hemos requerido de ella de una maneratan draméticay urgente como el periodo que estamos
viviendo desde principios de 2020; ante la pandemia mundial, los gobiernos, las instituciones, las empresasy la
gente se vieron forzados a hacer |as adaptaciones necesarias y creativas para enfrentar una situacion inciertay en
rapida evolucion.

L as respuestas a la pandemia, desde la negacion y € mantenimiento del status quo hastala accién répiday
decisiva parareducir la propagacion del virus, proporcionaron un gemplo vivo de larazédn por lacual estala
elasticidad mental esvital.

Pero desde mucho antes de la aparicion de covid en nuestras vidas, su importancia era ampliamente reconocida:
varias investigaciones sobre el desarrollo y lavida Gtil muestran que la flexibilidad promueve € rendimiento
académico, € éxito laboral, latransicion exitosaalaedad adultay hasta en la vejez puede mitigar |os efectos del
deterioro cognitivo.

Una prueba
Todo indica entonces que vale la pena tener una mente elastica. Pero, ¢cOmo sabes si latienes?

"Cuando tu cerebro no puede predecir algo, o cuando tienes que asimilar nueva informacion que no predijiste, tu
cerebro puede actualizarse -eso es |o que [lamamos aprendizaje- o puede ignorar los datos de los sentidos y
simplemente insistir con su propia prediccion”, le explico a BBC ldeas la neurocientificay psicologa Lisa
Feldman Barrett.

"Hay una demostracion muy conocida de flexibilidad |lamada la prueba de Stroop”, sefial ¢ el psicdlogo Volker
Patent.

En ella, te muestran los nombres de |os colores escritos con tintas que no coordinan...
Palabras de colores
...y tienes gque apretar 1os botones de colores que correspondan 1o que te dice la palabra, no su apariencia.

"Laidea detrés de eso es que para poder hacerlo tienes que cambiar diferentes piezas de informacién en tu
mente. En términos simples, 1o que sucede es que cuando escaneas €l color de la palabra, |os procesos
autométicos de lectura de la palabrainterfieren con la capacidad paraindicar el color en voz alta. Cuanto mas
dificil le resulte a una persona, generalmente menos flexible cognitivamente es'.

Ser psicol 6gicamente flexible te permite utilizar de la manera més 6ptima | os recursos que tienes disponibles
paralidiar con el estrés, por g emplo.



Quienes sufren de inflexibilidad psicol 6gicatienden a usar una gama muy estrecha de sus recursos para poder
adaptarse, explica Patent.

"Laideaen laflexibilidad psicol6gica es sacar alas personas de un estado de lo que los psicologos [laman
languidecer, auno en el que puedan lograr mas de su potencial.

"L o que impide que cambien sus vidas de un estado de baja satisfaccion a uno de mayor satisfaccién a menudo
tiene que ver con lainflexibilidad en laforma en que abordan el problema que enfrentan”.

Para la doctora Feldman Barrett, hay unaleccion muy profunda.
"Puedes tomar mas control sobre tu entorno. No eres solo un receptor pasivo de lo que el mundo te da''.
A launa alasdosy alas...

Laidea es ser proactivo: dedicar €l tiempo a cultivar experienciasy buscar nuevainformacion. " Son
oportunidades para exponerse a errores de prediccion para que tu cerebro pueda resolver problemas de manera
maés flexible en el futuro”.

"Exponerte a cosas que no conoces, Yy tal vez incluso ideas que no te gustan, puede hacerte sentir mal en el
momento, pero resulta ser una muy buenainversion paratu bienestar", asegura la experta.

Y, si no sabes por donde empezar, no te preocupes. he aqui unos g ercicios cortesia del fisico Leonard
Mlodinow, autor de "Elastico: pensamiento flexible en un mundo en constante cambio” (Elastic: Flexible
Thinking in a Constantly Changing World).

1. Elige unaidea en laque no crees
Yo llamo aesto 'laideadel dia.

No merefiero air pretender. Me refiero a sinceramente tratar de imaginar como alguien que piensa de manera
diferente ati, pero alguien que respetas, podria aceptar estaideay tratar de convencerte de €llo.

2. Reflexiona sobre tus errores
Cuando nos equivocamos a menudo tratamos de olvidarlo.

Pues en este gercicio vas a pensar en cuando te equivocaste. Recuerda una época en la que estabas equivocado -
entre mas equivocado mas importante era, mejor- y concéntrate en ella.

Date cuenta de que no siempre tienes razon.

Unade las barreras para el pensamiento elastico es nuestra tendencia a pensar siempre que estamos en lo
correcto y aseguir avanzando en la misma direccion.

Este gjercicio te ayudara a liberarte de eso.
3. Prueba comidas nuevas
Este es divertido.

Elije un restaurante al azar o uno al que normalmente no iriasy pide algo que normal mente no pedirias.



Asegurate de que no es el plato mas popular, mas bien, el menos popular.

O compraingredientes gue no has probado, aprende a cocinarlosy pruébal os.

Los estudios indican que si te estiras de una maneratan simple como ésta aumenta tu creatividad e imaginacion.
4. Habla con extrarios

Tus padres te ensefiaron "No hables con extrafios".

Pues tu cuarto ejercicio es desobedecer|os.

De hecho, habla con personas |0 més diferentes posible de ti, personas que creen de una manera distinta, o
simplemente personas a azar y trata de entender cbmo piensan.

Y cuanto mas estés expuesto a laforma en que otras personas piensan, mas amplio sera tu propio pensamiento.
5. Vearte
No me refiero aun Rembrandt, me refiero a arte que es diferente, incluso si no te gusta.

Mira una exposicion gue te exponga a un arte diferente del tipo que normalmente ves (1o puedes hacer online).
Eso te ayudara a pensar de otra manera.

Lainvestigacion muestra que si haces gjercicios como estos cinco, tu mente sera més el éstica, te sera mas fécil
adaptarte al cambio y hasta podrias ser ta quien lo cambie todo, sefiala Mlodinow.

* Este articulo fue adaptado de los videos de BBC Ideas "Five ways to be more elastic in your thinking" y " The
benefits of flexible thinking".
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