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Verandering is een van de weinige constanten in het leven. Toch, ondanks
de onvermijdelijkheid, kan het confronteren ervan ontmoedigend en verwar-
rend aanvoelen. In het boek ”Master of Change” biedt Brad Stulberg een
tot nadenken stemmende gids om niet alleen te overleven, maar te floreren in
een steeds veranderende wereld.

Naarmate je ouder wordt, is verandering onvermijdelijk. Denk aan verlies, verhuizen
of ouder worden. Verandering is een integraal onderdeel van het leven en toch lijken veel
mensen zich ertegen te verzetten: vasthouden aan een verlangen om ”terug te keren naar
normaal” na verstoringen - soms beschreven als ”homeostase”.

Homeostase versus Allostase
In zijn boek ”Master of Change” legt Brad Stulberg uit dat het concept van ”homeostase”
beperkend kan zijn in de context van de voortdurende verandering van het leven, omdat
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het impliceert dat stabiliteit wordt bereikt door weerstand te bieden aan verandering. Een
dynamischer alternatief wordt gepresenteerd, ”allostase”, wat suggereert dat we balans
bereiken door ons aan te passen en te evolueren als reactie op verandering. In plaats van
vast te houden aan een onveranderlijke status quo, kun je verandering omarmen als een
kans voor groei en aanpassing. Dit perspectief ligt ten grondslag aan het concept van
”rugged flexibility”, wat ons helpt onze identiteit te behouden terwijl we evolueren met
de eisen van het leven.

De auteur van het boek 'Master of Change', Brad Stulberg op zijn website bradstulberg.com

Brad Stulberg, gevierd om zijn werk op het gebied van menselijke prestaties en per-
soonlijke groei, duikt diep in de aard van verandering. Zijn concept van ”rugged flexibil-
ity” valt op als een centraal thema - een idee dat standvastigheid in je waarden combineert
met een bereidheid om je aan te passen aan het onvoorspelbare. Ik vind het erg prettig
hoe de auteur een pragmatische, to the point, benadering hanteert. Het is meesterlijk
geschreven, puttend uit spiritualiteit en Zen-wijsheid zonder ooit te veel ”zweverig” te
worden. Het is een praktische filosofie die is ontworpen om je te helpen verandering onder
ogen te zien zonder jezelf in het proces te verliezen.
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Het boek put veelvuldig uit tijdloze verhalen en filosofieën van oude denkers en biedt
inzichten die opvallend relevant en tot nadenken stemmend blijven in de wereld van
vandaag.

Belangrijkste punten
De kern van Master of Change is het idee van rugged flexibility. Stulberg beschrijft het als
het vinden van een balans: vasthouden aan wat echt belangrijk is, terwijl je jezelf toestaat
te buigen en te evolueren wanneer de omstandigheden veranderen. Deze dualiteit gaat
niet over rigide of overdreven flexibel zijn; het gaat erom te weten waar je je mannetje
moet staan en wanneer je moet draaien.

Stulberg benadrukt ook het belang van het bewust benaderen van overgangen. Hij
introduceert tools zoals:

• Rituelen: Kleine, aardende gewoonten die een gevoel van normaliteit bieden.
• Zelfreflectie: Regelmatig je waarden en emoties controleren om ervoor te zorgen

dat ze op één lijn liggen.
• Incrementele veranderingen: Verandering in beheersbare stappen aanpakken,

in plaats van verlamd te raken door de omvang van de uitdaging.

Deze principes zijn ontworpen om je te helpen verandering met helderheid en kalmte
te navigeren, burn-out of de valkuil van perfectionisme te vermijden.
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Het concept ”Robuuste Flexibiliteit” staat centraal in het boek Master of Change

Moment van reflectie
Het werk van Stulberg gaat evenzeer over het stellen van de juiste vragen als over het
bieden van oplossingen. Hier zijn een paar vragen om te overwegen terwijl je reflecteert
op je relatie met verandering:

• Wat zijn mijn kernwaarden en hoe kunnen ze me verankeren in onzekere tijden?
• Houd ik te krampachtig vast aan verouderde overtuigingen of gewoonten? Waar

zou flexibiliteit me beter van dienst kunnen zijn?
• Welke kleine, bewuste stappen kan ik nemen om de veranderingen waarmee ik

geconfronteerd word te vergemakkelijken?

Conclusie
Het boek Master of Change biedt inzichtelijke begeleiding bij het navigeren door de
onvermijdelijke overgangen van het leven met veerkracht en aanpassingsvermogen. Door
rugged flexibility te omarmen en jezelf te verankeren in kernwaarden, biedt dit boek
doordachte perspectieven en praktische tools om te gedijen te midden van onzekerheid en
verandering. Nadat ik zelf verschillende veranderingen heb doorgemaakt, ben ik dankbaar
dat dit boek mij is aanbevolen, en nu ben ik blij die aanbeveling aan jou door te geven -
het is de moeite waard om te verkennen.
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