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El poder de las creencias

«Si crees que estás sano o que estás enfermo, estás en lo cierto.

Si crees que puedes o no puedes, estás en lo cierto. Si crees que eres capaz o incapaz, estás en lo cierto.

Tus creencias dibujan tu realidad, ya sea que pintes con ellas un paraíso o un infierno».

ADAPTADO DE HENRY FORD

Un día como cualquier otro, Nick Sitzman estaba trabajando en un tren y entró a uno de sus vagones frigoríficos. Cuando cerró la puerta, intentó abrirla desde adentro y encontró que era imposible, que estaba atrapado. Empezó a gritar con todas sus fuerzas para que alguien le abriera, pero no había una persona lo suficientemente cerca para escuchar sus gritos de desesperación. Se sentó en el piso del vagón y, con impotencia, se rindió ante el frío y empezó a congelarse. Al día siguiente, cuando entraron al vagón, lo encontraron muerto. Se percataron de que con un cuchillo había escrito en el suelo «hace tanto frío que mi cuerpo se congela, si tan solo pudiera dormir». La autopsia del cuerpo confirmó la muerte por congelamiento. Lo increíble de la historia es que el vagón frigorífico estaba apagado y la temperatura mínima esa noche fue de 13 grados centígrados. Nick pensaba que el frigorífico estaba prendido y fue su propia creencia, la de pensar que estaba congelándose, la que terminó matándolo3.

En 1974 el doctor Clifton Meador tenía un paciente llamado Same Londe, vendedor de zapatos retirado, quien sufría de cáncer de esófago. En esa época, este cáncer era considerado 100 por ciento fatal y, por eso, no fue mucha sorpresa que unos meses después de su diagnóstico haya muerto. Pero la sorpresa vino con la autopsia. Se encontró que el cáncer en su cuerpo no era lo suficientemente grave como para matarlo. Tenía un pequeño tumor en el hígado y otro pequeño en el pulmón, pero no había rastros de cáncer de esófago. Como dijo Meador, murió con cáncer pero no de cáncer. Él murió porque estaba convencido de que iba a morir4.

El doctor Bruno Klopfer estaba tratando a un hombre llamado Wright, quien tenía cáncer linfático. Tenía metástasis y tumores del tamaño de una naranja. En ese entonces había mucha expectativa porque salía un medicamento nuevo llamado krebiozen. Wright les rogó a los doctores que usaran este medicamento en él, pues no quería morirse. El doctor aceptó hacer el tratamiento con el nuevo medicamento, un viernes. Para el lunes, Wright estaba parado y fuera de la cama. Cuando lo examinaron, descubrieron que los tumores habían desaparecido. Le dieron de alta sin rastros de cáncer. Pero dos meses después salió una noticia, y era que el krebiozen no tenía efecto en el cáncer. Wright leyó el artículo y el cáncer le regresó. Nuevamente lo admitieron en el hospital, y esta vez su doctor le mintió diciéndole que tenía una versión concentrada del krebiozen. El doctor le comentó que algunos stocks del producto estaban fallados, pero que él tenía la nueva versión concentrada y que era increíblemente potente. Se la administraron y el cáncer desapareció en pocos días.

Pero para mala suerte de Wright, la Asociación Americana de Cáncer publicó un estudio contundente en el que sostenía que el krebiozen no era efectivo contra la enfermedad. Al enterarse Wright, le volvió el cáncer y murió en dos días. Su creencia en el medicamento lo salvó al principio; sin embargo, su creencia de que no era efectivo lo terminó matando5.

De estas historias queda claro que las creencias son muy poderosas y que también pueden dañarnos, pero también hay estudios que demuestran que pueden curarnos y hacernos más saludables.

En un estudio publicado por la prestigiosa New England Journal of Medicine, se investigó a pacientes que tenían un dolor severo debilitante en la rodilla. Los pacientes fueron divididos en tres grupos. A un grupo se le operó recortando el cartílago dañado en la rodilla. A un segundo grupo solo se le limpió la articulación de cartílagos y disminuyó la inflamación. Al tercer grupo solo se le abrió la rodilla y se simuló todo el proceso de la operación como si estuviera haciéndose realmente (grupo placebo). En este grupo los pacientes creyeron que se les había operado con éxito, pero la verdad era que solo les habían abierto y cerrado la rodilla. En otras palabras, les habían realizado una operación ficticia. En el estudio se comprobó que los dos grupos operados mejoraron, pero lo sorprendente fue que el grupo que tuvo la operación ficticia (grupo placebo) mejoró en igual proporción que los otros. Les hicieron seguimiento en el tiempo (hasta dos años después), y estas personas podían hacer deportes con la misma intensidad que las otras6.

Tuve la oportunidad de ver un video de testimonios de estas personas operadas de forma ficticia. La entrevistadora les preguntaba si su rodilla estaba realmente mal antes de la operación. Las personas respondían que antes de la operación cojeaban, no podían hacer su vida normal, que sufrían de dolores intensos. Pero después de la operación y rehabilitación podían correr y saltar. Ellas mismas no entendían cómo había funcionado la operación falsa. Se curaron porque tenían la creencia de que habían sido operadas con éxito.

Uno de los casos psicológicos más inquietantes son aquellas personas que tienen un desorden de personalidad múltiple7. Muchas de las personas que generan este desorden han sufrido de fuertes traumas en su niñez. Como el sufrimiento era demasiado para una sola personalidad, desarrollaron otras para lidiar con él. Cada personalidad es diferente y tiene diferentes creencias que la sustentan8.

Por ejemplo, el doctor Francine Howland, psiquiatra de la Universidad de Yale, tenía un paciente con personalidad múltiple, quien un día sufrió la picadura de una avispa en el ojo y este se le había cerrado por la hinchazón. El paciente se quejaba de un dolor profundo difícil de resistir. El doctor le hizo una cita con el oftalmólogo para que le tratara la picadura, pero como el oftalmólogo no podía verlo de inmediato, el doctor evocó a una de sus personalidades que era muy calmada, que nunca sentía dolor. Al poco tiempo de cambiar de personalidad, el dolor se le fue. Cuando el paciente llegó al oftalmólogo, ya no tenía el ojo hinchado y no sentía dolor. El oftalmólogo no le recomendó ningún tratamiento, pero luego, cuando regresó a su casa, le volvió la personalidad original y otra vez se le hinchó el ojo. Cuando regresó para ver al oftalmólogo, este no entendía qué pasaba, ¿cómo era posible que su ojo estuviera perfecto un poco antes y ahora estuviera así de hinchado9?

También se han documentado casos de pacientes con personalidades múltiples que se curan de alergias, diabetes, cicatrices y quemaduras cuando cambian de una personalidad a otra. Este tipo de casos demuestra el poder que tienen las creencias, tanto así que hasta pueden afectar la fisiología del cuerpo10.

En un estudio desarrollado por Alia Crum y Ellen Langer, a un grupo de mucamas de diferentes hoteles se le dividió en dos grupos. A los dos grupos se les dijo que estaban interesados en obtener información sobre su salud para estudiar formas de mejorarla. Luego, a uno de los grupos se le dijo que su trabajo (limpiar los cuartos de hoteles) era un muy buen ejercicio y que satisfacía las recomendaciones médicas para un estilo de vida activo. Como era un trabajo físico, hacía que su cuerpo tuviera una experiencia cardiovascular. Se les informó sobre las calorías que quemaban en cada actividad: tantas calorías por hacer la cama, tantas calorías por limpiar el baño, etcétera. Se les hizo conscientes de que cuando trabajaban era como si se ejercitaran. Después de cuatro semanas de que este grupo tenía esta creencia, había perdido más de un kilo en promedio, comparado con el grupo de control (grupo al que no se le dijo nada). Además, redujeron sustancialmente su porcentaje de grasa, su índice de masa corporal y su presión arterial había bajado consistentemente con el «incremento» de ejercicio. Una simple creencia había hecho la diferencia. La creencia era: «Cuando trabajo, realmente estoy ejercitándome»11.

Una profesora nueva ingresó a enseñar en una universidad en Estados Unidos. A una clase se le dijo que era la mejor profesora de su rama, la mejor de Estados Unidos y que había venido especialmente para enseñarles a ellos. En otra clase se le presentó simplemente como una profesora más del semestre. ¿Qué ocurrió? Aquellos que creían que era la mejor profesora disfrutaron más la clase, evaluaron mejor a la profesora y tuvieron mejores notas. Nuevamente, la creencia de que la profesora era muy buena hizo la diferencia. Con esta creencia, los alumnos habían creado su propia profecía que se cumplió. Como la consideraban una profesora extraordinaria, escuchaban con bastante atención sus lecciones, tomaban más en serio su clase y estaban más motivados para estudiar12.

He considerado algunos casos e investigaciones que demuestran el poder de las creencias. La ciencia está tratando de descubrir por qué funcionan. ¿Cómo las personas pueden cambiar fisiológicamente por una creencia? ¿Cuál es el mecanismo? Está claro que hay que tomar conciencia de que las creencias poseen un fuerte impacto en nuestro ser.


Ilustración 8
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3Cfr. Canfield y Switzer 2006: 230.

4Cfr. Lipton 2008, posición 1387.

5Cfr. Talbot 1991: 93.

6Cfr. Moseley, O’Malley, Petersen, Menke, Brody, Kuykendall, Hollingsworth, Ashton y Wray 2002: 81-88.

7Ahora se le conoce como trastorno de identidad disociativo (DSM IV, 1994).

8Cfr. Talbot 1991: 100.

9Cfr. Giller 1991.

10Cfr. Talbot 1991: 99.

11Cfr. Crum y Langer 2007: 165-171.

12Cfr. Jamieson, Lydon, Stewart y Zanna 1987: 461-466.





¿Qué son las creencias?

«Tú puedes tener todo lo que quieras en la vida si renuncias a la creencia de que no puedes tenerlo».


Emmanuel Ofosu Yeboah

Cuando nació Emmanuel Ofosu Yeboah, su madre se dio cuenta de que había nacido con una de sus piernas totalmente deformada e inutilizable. Emmanuel nació en Ghana, África, donde existe la creencia de que los niños que nacen discapacitados son una maldición de Dios y deben ser asesinados. Su madre decide hacer todo lo contrario: le dio cariño, lo cuidó y luego lo mandó al colegio. Más bien, su padre, al ver a su hijo en esta situación, huye y abandona a la familia.

Al poco tiempo, su madre enferma y Emmanuel tiene que abandonar el colegio y buscar trabajo para mantenerla. Consigue un oficio en el que gana dos dólares diarios, lo suficiente para sobrevivir en la pobreza extrema. Al poco tiempo, su madre muere y él se queda solo, viviendo en la miseria, como lo hacen en Ghana los discapacitados, que son discriminados e ignorados. Pero Emmanuel tenía la profunda convicción y creencia de que los discapacitados sí podían aportar a la sociedad y marcar una diferencia.

Decide aplicar a una fundación para obtener una bicicleta donada, la consigue y decide recorrer todo Ghana en este vehículo. En Ghana la mayoría se dedicaba a destacar lo que los discapacitados no podían hacer, pero Emmanuel quería demostrar a la gente que un discapacitado sí podía contribuir a la sociedad. Empezó a recorrer Ghana en su bicicleta, montando con una sola pierna.

Al comienzo pasó inadvertido, pero poco a poco comenzó a tener personas que lo seguían. Los medios de comunicación se dieron cuenta de la hazaña que quería lograr y le prestaron atención. Al poco tiempo, Emmanuel era una celebridad en Ghana y un símbolo para los discapacitados de su país. Luego lo invitaron a Estados Unidos y lo ayudaron con la operación para instalarle una pierna prostética.

Posteriormente Emmanuel ganó el premio de Nike como el deportista más inspirador del año y recibió donaciones cercanas a 50 mil dólares. Ya en su país crea una fundación para ayudar a cambiar leyes e influir en las políticas de gobierno para que consideraran a los discapacitados.

La vida de Emmanuel fue capturada en el extraordinario documental Emmanuel Gift, que hizo aún más conocida su historia13. Hoy se encuentra en Ghana creando colegios para discapacitados y para personas que no pueden pagarse la educación.



La historia de Emmanuel es la de una persona que se resistió a aceptar la creencia de que los discapacitados son inútiles, y más bien demostró todo lo contrario. Emmanuel creía que con las debidas oportunidades los discapacitados podían contribuir con la sociedad. Él tuvo mucho mérito porque no esperó a que las oportunidades le tocaran la puerta. Se fue a buscar una y la encontró. Historias como las de Emmanuel y muchas más que veremos en el libro demuestran que el camino al éxito empieza con una creencia que nos posibilita, que nos empodera. Pero ¿qué es una creencia?

Las creencias son ideas que asumimos como realidad y terminan normando nuestra vida. Por ejemplo, en el caso de Emmanuel, su creencia de que «los discapacitados sí pueden contribuir» es una idea que él tomó como realidad y, finalmente, acabó normando su vida. Por esta creencia decidió recorrer Ghana en bicicleta; por esta creencia intentó influir en su país para que cambiasen las leyes relacionadas con los discapacitados.

Hace algunos años a mi esposa le intentaron robar en el puente Primavera, en la carretera al sur de Lima. Ella subía hacia el puente, cuando el tráfico se detuvo. Una persona le rompió el vidrio de la ventana del lado del copiloto. Ella inmediatamente intentó proteger su cartera y por la otra ventana trataron de robarle una cadena de su cuello. Pero mi esposa luchó con coraje y pudo evitar el robo. Una vez que pasó el susto y pudo racionalizar su experiencia, interiorizó una nueva creencia: «El puente Primavera es peligroso».


Ilustración 9
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Para Anthony Robbins14, una creencia es como una mesa o un banquito que es sustentado por las patas, que son las referencias. Las referencias constituyen todo lo que fundamenta la creencia. Por ejemplo, en el caso de mi esposa, su creencia de que «el puente Primavera es peligroso» tiene por referencias su experiencia personal: a ella casi le roban. Otra referencia es que a algunas de sus amigas les ha pasado lo mismo, pero además leyó en el periódico que robaban en ese puente. Como se muestra en la ilustración 9, la creencia se encuentra sustentada por las referencias.

En una oportunidad hice una evaluación a un gerente de una empresa. Su personal no se sentía motivado: sentía que el gerente era muy controlador, que desconfiaba y no les daba autonomía. Al conversar con el gerente, me di cuenta de que tenía esta creencia: «No se puede confiar en la gente». Las referencias de su creencia se basaban en su experiencia con el personal en trabajos anteriores. Lo habían engañado y le habían fallado. La ilustración 10 muestra la creencia y sus referencias (lo interesante es que esta creencia regulaba su forma de actuar respecto a su personal).


Ilustración 10
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El problema con las creencias es que una vez que las interiorizamos y se instalan en la mente ya no las cuestionamos, las asumimos como verdades absolutas. En el caso del gerente, él había tenido problemas en otras empresas de menor nivel, pero ahora estaba en una empresa con muy buen clima y cultura. Su realidad había cambiado, pero su creencia seguía regulando sus conductas.

Otro problema con las creencias es que frecuentemente las formamos sustentándolas en evidencias que no son reales. Nuestra percepción nos puede jugar malas pasadas o podemos equivocarnos en nuestras interpretaciones. El problema es que cuando la creencia está formada, como no la cuestionamos, rige nuestra vida y resulta difícil cambiarla.


Ilustración 11
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En la ilustración 11 se muestra el caso de una persona que pasa por un cerco y ve lo que parece ser el busto de una persona muy hermosa, que además se la imagina rápidamente. Inmediatamente interioriza la creencia de que «en ese lugar trabajan chicas muy guapas». Las referencias que sustentan esta creencia son que él mismo las ha visto con sus propios ojos. Sin embargo, como muestra la ilustración 12, sus propios ojos pueden equivocarse y la creencia de que «en este lugar existen chicas muy guapas» es totalmente falsa.


Ilustración 12
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EJERCICIO 2

Mire la ilustración 13 y responda qué casillero es más oscuro: el casillero A o el casillero B.




Ilustración 13
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Fuente: Adelson 1995.

A primera vista, definitivamente el casillero A se percibe como más oscuro. Sin embargo, si usted fotocopia esta página y luego recorta ambos casilleros y los compara, se dará cuenta de que son exactamente iguales. Le ruego que pare de leer, saque la fotocopia y lo vea con sus propios ojos. El creador de esta ilusión óptica es Edward Adelson, profesor del Instituto Tecnológico de Massachusetts (en inglés, Massachusetts Institute of Technology, MIT), Estados Unidos. La ilusión se da por la forma como percibimos los colores y las sombras.

En este ejercicio quedó demostrado lo fácil que es equivocarnos y formar creencias falsas. A primera vista, nuestra creencia fue que «el casillero A es más oscuro», pero esta creencia se sustentaba en evidencias que no eran reales, solo una equivocada percepción e interpretación de la realidad.

En mi experiencia como consultor de cultura empresarial y coach gerencial, he encontrado que frecuentemente las personas viven con creencias que se formaron en el pasado y que ya no tienen sustento en la realidad. O viven con creencias que nunca fueron ciertas, que solo fueron interpretaciones equivocadas de la realidad. Por eso es tan importante aprender a cuestionar las creencias.


Si no sale todo perfecto, no me van a querer

Recuerdo a una ejecutiva que era bastante perfeccionista en todo lo que hacía. Cuando tenía un proyecto, se metía hasta en el mínimo detalle y «microgerenciaba» todo. Cuando las cosas no salían como ella quería, se molestaba mucho, en ocasiones explotaba y generaba conflictos interpersonales. Vivía muy estresada tratando de controlar todo, y su conducta restaba autonomía y motivación a sus subordinados.

Después de varias conversaciones con ella, descubrió que tenía la creencia «si no sale todo perfecto, no me van a querer». Una creencia que se originó en la niñez, por su percepción de la relación con sus padres. Como tenía padres muy exigentes, ella sentía que solo si salía todo perfecto, recibiría su cariño.

Ahora ya no era una niña, era una ejecutiva exitosa y de mucho nivel. Sin embargo, ella seguía con la misma creencia inconsciente, formada en el pasado, que la perjudicaba y determinaba sus conductas en el presente.



Hay dos tipos de creencias: las empoderantes y las limitantes. Las empoderantes nos ayudan a alcanzar nuestros logros, que nos motivan a emprender nuevos retos y proyectos. Por ejemplo:


Ilustración 14
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Yo sí puedo.

Me siento capaz de...

Si me esfuerzo, yo sé que lo consigo.

Si persevero, alcanzo mis metas.

Fallar es aprender.

Los problemas son oportunidades.

Yo creo mi propio éxito.



El otro tipo de creencias son las limitantes, que nos quitan oportunidades, que nos restan motivación para emprender nuevos retos y proyectos. Por ejemplo:


Ilustración 15

[image: images]




Yo no puedo.

Me siento incapaz de...

Por más que me esfuerce, no lo voy a conseguir.

Por más que persevere, no alcanzaré mis metas.

Fallar es fracasar.

Los problemas son amenazas.

El éxito no depende de mí.




EJERCICIO 3

A continuación, se presenta una lista extensa de creencias limitantes que he compendiado durante mi tiempo de consultor y coach. Encierre en un círculo aquellas que usted siente que tiene. Sea sincero con usted mismo.

Posteriormente regresaremos a trabajar con las creencias que seleccionó.

•Para ser feliz tengo que ser rico.

•No puedo confiar en nadie.

•No hay forma de superar un mal comienzo en la vida.

•La mayoría tiene más suerte que yo.

•No puedo hacer las cosas bien.

•No puedo hablar en público.

•No puedo ser organizado.

•No puedo ser creativo.

•No puedo ser disciplinado.

•No valgo lo suficiente.

•No puedo cambiar.

•Nunca consigo lo que quiero.

•No puedo.

•No soy capaz de...

•No me merezco lo bueno en la vida.

•No soy una persona querida.

•Soy una mala persona.

•Yo nunca podré.

•Es muy tarde para aprender algo nuevo.

•Yo siempre defraudo a las personas.

•Yo también tengo que ser como fueron mis padres.

•Nunca lograré mis sueños.

•Siempre seré gordo.

•A la gente hay que gritarle para que entienda.

•Es demasiado para mí, no puedo con todo.

•El pasado define nuestro futuro.

•Mi valor se determina por mis logros.

•Para que la gente me quiera y acepte, tengo que darle la razón.

•Lo que yo piense no es importante.

•Si expreso mis emociones, la gente pensará que soy débil y se aprovechará.

•Yo siempre tengo la culpa.

•Ya llegará la felicidad.

•Sin sacrificio no hay ganancia.

•Todo tiene un precio.

•En la vida hay que esforzarse mucho.



El pez carpa japonés es muy peculiar. Crece según el tamaño del estanque en el que vive, y el tamaño máximo de crecimiento es cerca de un metro. Por lo tanto, el tamaño del estanque define el crecimiento del pez. El ser humano es similar al pez carpa en la medida en que sus creencias son del tamaño de su estanque. Hay personas que tienen creencias empoderantes, que generan grandes estanques y que los ayudan a desarrollarse y a alcanzar sus sueños. Más bien, otras tienen su estanque pequeñito, repleto de creencias limitantes que les impiden crecer y desarrollarse.



13Cfr. Lax y Stern 2005.

14Cfr. Robbins 1991: 79.





Profundizando sobre las creencias

«Yo nunca moriré por mis creencias porque podría estar equivocado».


El secreto del asado

Una señora se jactaba de tener la mejor receta para preparar un asado. Decía que tenía un secreto de su abuela, que le permitía que el asado quedara muy jugoso y sabroso. Sus invitados confirmaban que la receta resultaba especial, pues le mencionaban constantemente lo jugoso que era el asado. Cuando le pedían la receta, la señora con picardía levantaba los hombros y decía:

—Es un secreto de familia que no se puede divulgar.

La receta era simple: se tenía que cortar los extremos de la tira de asado para que el aire del horno circule mejor dentro de la carne. Un día, en una reunión familiar en la que la señora se hallaba con la abuela en la cocina mientras preparaban el asado, la abuela tomó el asado e hizo los cortes precisos a los extremos, lo condimentó y lo puso en el horno. La señora, que sabía que el secreto era un tesoro familiar, le dijo a su abuela:

—¿Cómo descubriste el secreto para que el asado te salga tan rico? ¿Alguien te lo enseñó?

—¿De qué secreto hablas? —preguntó intrigada la abuela.

—De los cortes que haces al asado, en la parte posterior y anterior —comentó la nieta con cierta desazón, pues sentía que su abuela estaba perdiendo la memoria.

—¿De qué estás hablando? Yo le hago los cortes porque no me entra en el recipiente —respondió la abuela15.



La historia de la señora con su abuela es otro ejemplo de cómo formamos creencias a partir de nuestra percepción de la realidad. La señora había visto a su abuela cocinar el asado decenas de veces y había asumido que era una especie de secreto. Una característica de las creencias es que no las cuestionamos, asumimos que son ciertas y que nunca cambian. El dicho de Bertrand Russell al comienzo de la sección es muy sabio, dado que no vale la pena morir por las creencias porque uno puede estar equivocado.

Cuando tenemos creencias instaladas, nos gusta que estas se confirmen, que se hagan realidad. Nos gusta tener la razón y se convierten en parte de nuestra identidad. Por ejemplo, hay personas que tienen la creencia de que la inversión privada es negativa para sus comunidades y se oponen a toda iniciativa privada de minería, comercial o de turismo. Posiblemente, hayan generado esta creencia en el pasado con alguna iniciativa privada que no obtuvo buenos resultados. Pero ahora esta creencia es parte de su identidad, regula sus conductas y les genera un sentido de pertenencia a un grupo social. Un cuestionamiento a sus creencias es un ataque a su identidad y por eso las defienden con tanta intensidad.

Por ejemplo, hay personas que creen que las tradiciones son importantes y que se deben respetar las formas como se hicieron las cosas en el pasado. Otros más bien sienten que la tradición es un freno a la creatividad y que uno debe encontrar siempre formas nuevas de hacer las cosas. Cuando una persona tradicional discute con una persona creativa, vemos que en realidad no discuten sobre argumentos lógicos, sino más bien defienden su identidad. La suma de nuestras creencias define quiénes somos, con quién nos identificamos, y son una expresión de nuestros valores.

Las creencias también son filtros con los que percibimos la realidad. Una vez estaba en una reunión social y una persona se acercó a conversar a mi grupo. Yo no la conocía, pero de primera impresión me parecía bastante articulada, inteligente, con excelente sentido del humor. Cuando la persona dejó nuestro grupo, uno de mis amigos que estaba presente comentó que la persona que se alejaba era un fanfarrón, que hablaba mucho y hacía poco, y que había sido despedido de una empresa por incompetente. Apenas terminó de hablar mi amigo, se me instaló la creencia «ese tipo es un fanfarrón e incompetente». Cuando lo volví a ver, eso es lo que veía; la creencia estaba filtrando la realidad. Ya no percibía a una persona inteligente y graciosa; ahora era un fanfarrón incompetente. Nunca supe si realmente esta persona era como decía mi amigo, o si mi amigo tenía un problema con él. Pero mi creencia se instaló y luego, cuando me volví a cruzar con él en la reunión, lo escuchaba y no creía ninguna palabra de lo que decía.

En la política se puede observar claramente cómo las creencias filtran la realidad. En una de las elecciones en el Perú en la segunda vuelta, cometí el gran error de escribir en mi página de Facebook mi opinión sobre lo positivo y lo negativo de cada candidato. Posteriormente mi Facebook se convirtió en una batalla campal; los que pensaban votar por uno de los candidatos atacaban al otro y defendían su punto de vista como si su vida estuviera en juego. Lo mismo hacía el otro bando. La creencia de que su candidato era el mejor filtraba la realidad y nadie quería escuchar razones o argumentos en contra de lo que creía. La creencia acerca de su candidato era parte de su identidad.

Mi sugerencia es tener amplitud de mente y flexibilidad ante las creencias. Es tener el convencimiento de que mis creencias pueden estar equivocadas. Si uno tiene esta creencia instalada, estará mucho más abierto al cambio, a escuchar opiniones, a aprender, a probar algo nuevo y a cuestionar limitaciones. Pero lo más importante es que asumiremos una actitud de humildad hacia la vida.

Si las creencias pueden hacernos tanto daño, ¿por qué existen?

En realidad las creencias nos pueden ayudar a simplificar la vida. Por ejemplo, reflexionemos sobre una actividad tan simple como bajar una escalera. Cuando descendemos una escalera, normalmente no pensamos de manera consciente cómo hacerlo, simplemente bajamos. Pero existe una serie de creencias inconscientes que nos ayudan a bajar; algunas de ellas son:

•Es mejor agarrarse de la baranda.

•Para no caerse, hay que inclinarnos ligeramente hacia atrás.

•Es mejor bajar peldaño por peldaño.

•Al descender debemos apoyar todo nuestro peso en el pie que está sobre la escalera para no caernos.

Si no tuviéramos creencias preestablecidas, tendríamos que pensar conscientemente todo lo que hacemos y nos sería imposible funcionar. Las creencias programan nuestro inconsciente para liberar recursos mentales que nos permitan funcionar con eficiencia.

El ser humano tiene dos mentes: la consciente y la inconsciente. La mente consciente puede procesar máximo entre uno y tres eventos simultáneos, el equivalente a dos mil bits por segundo. La mente consciente se encarga de lo no rutinario, de evaluar lo que nos pasa en el momento, de juzgar, de pensar en el futuro o reflexionar sobre el pasado. La mente consciente nos ayuda a cambiar, a decidir, a innovar. En cambio, la mente inconsciente puede procesar miles de eventos simultáneos o cuatro billones de bits por segundo. La mente inconsciente se encarga de lo rutinario; por ejemplo, de procesar las instrucciones cuando caminas, manejas, bajas escaleras, comes o conversas. Estoy seguro de que a más de un lector le ha pasado que cuando está caminando o manejando hacia su casa, no se da cuenta de cómo llegó. Estuvo usando su mente consciente para pensar en diferentes temas sobre el pasado o sobre el futuro, pero su inconsciente procesó las instrucciones para llevarlo a casa.

En la mente inconsciente es donde se instalan las creencias para encargarse de que se tomen decisiones automáticas, sin usar recursos de la mente consciente. En otras palabras, las creencias le dan un reglamento y un manual de procedimientos a nuestro mayordomo mental, que las sigue al detalle.

En conclusión, las creencias nos ayudan a liberar nuestra mente consciente para el manejo de situaciones no rutinarias. Sin embargo, el lado negativo es que radican en el inconsciente, asumimos que son ciertas, que no cambian y tomamos algunas como parte de nuestra identidad. Cuando las creencias que guardamos son limitantes, funcionan como el virus de una computadora. Los virus no aparecen en el directorio del disco duro: son «inconscientes». Sin embargo, sin darnos cuenta, pueden destruir nuestros archivos, es decir, perjudicarnos en la vida y restarnos oportunidades.



15Adaptado de Kinnear 2010.





Una creencia que hace la diferencia

«Yo no divido el mundo entre los débiles y los fuertes, o entre los exitosos y los fracasados. Yo divido el mundo entre aquellos que aprenden y aquellos que no lo hacen».

Antes de continuar leyendo, responda si está de acuerdo (A) o en desacuerdo (D) con cada uno de los siguientes enunciados16:

1.____ La inteligencia es un rasgo inherente a cada persona y no se puede cambiar mucho.

2.____ Uno puede aprender nuevas cosas, pero realmente no se puede cambiar qué tan inteligente es uno.

3.____ Cada uno es un tipo de persona y no se puede hacer mucho para cambiar.

4.____ Uno puede hacer cosas diferentes, pero aquellos aspectos importantes de tu persona no se pueden cambiar.

5.____ No importa cuánta inteligencia tenga uno, uno tiene la capacidad de aumentarla significativamente.

6.____ Uno puede cambiar qué tan inteligente es de forma sustancial.

7.____ No importa qué tipo de persona uno sea, uno puede cambiar sustancialmente.

8.____ Uno siempre puede cambiar los aspectos fundamentales sobre la persona que somos.

Según la investigadora Carol Dweck, autora del libro Mindset (2007), si usted está más de acuerdo con los primeros cuatro enunciados, usted tiene esta creencia: «Nuestras cualidades son fijas, están grabadas en piedra y no pueden crecer». Según Dweck, las personas que tienen este tipo de creencias son personas con «mentalidad fija», sin duda una creencia limitante, como veremos a continuación. Si usted está más de acuerdo con los enunciados del 5 al 8, tiene la siguiente creencia: «Nuestras cualidades se pueden cultivar y pueden crecer a través del esfuerzo», o —como dice Dweck— tienen la «mentalidad de crecimiento», o una creencia empoderante.

Como dice el título de esta sección, esta sola creencia puede hacer una enorme diferencia. Dweck ha realizado una serie de estudios en los que usa este tipo de preguntas para categorizar a las personas en sus distintas mentalidades y ver sus consecuencias. A continuación, detallo algunas de estas investigaciones.

En un estudio en una universidad de Hong Kong, a un grupo de alumnos que no dominaban muy bien el inglés se les ofreció tomar cursos en este idioma. Primero se evaluó el tipo de creencias a partir de las preguntas mencionadas anteriormente. Aquellos alumnos que tenían una mentalidad fija se mostraron reacios a tomar los cursos, a diferencia de aquellos que poseían una mentalidad de crecimiento que estuvieron dispuestos en su totalidad17.

En otro estudio a un grupo de estudiantes universitarios que habían obtenido una mala nota se le dio las siguientes posibilidades: revisar los exámenes de personas que habían obtenido mejor nota que ellos o revisar los exámenes de aquellos que habían obtenido peor nota que ellos. Aquellos que tenían una mentalidad de crecimiento en su mayoría seleccionaron la opción de revisar los exámenes de aquellos que habían obtenido mejor nota, pues querían aprender. Aquellos que tenían una mentalidad fija seleccionaron en su mayoría revisar los exámenes de alumnos con notas peores que ellos. Estos últimos querían proteger su autoestima y reafirmar su identidad18.

En otra investigación se evaluó el tipo de mentalidad que tenía un grupo de alumnos universitarios que debían tomar un curso de química orgánica, una materia muy importante de su malla curricular, pues les servía de entrada a la carrera de medicina. Se les hizo seguimiento durante ese ciclo de estudios, se observó sus conductas y al final se registró su rendimiento académico (notas). Aquellos alumnos con una mentalidad de crecimiento tuvieron mejores notas y afrontaron mejor la situación cuando les fue mal en algún examen, en comparación con los estudiantes que poseían una mentalidad fija19.

Finalmente, los investigadores Wood y Bandura seleccionaron a un grupo de ejecutivos y los invitaron a participar en un proyecto de toma de decisiones gerenciales en una organización simulada. Un grupo de ejecutivos fue inducido hacia una mentalidad fija y se les dijo: «La toma de decisiones mide la capacidad cognitiva que tienen las personas: mientras más altas sus capacidades, mejor será su toma de decisiones». Otro grupo de ejecutivos fue inducido hacia una mentalidad de crecimiento y se les expresó: «La capacidad de toma de decisiones se desarrolla con la práctica: mientras más practiquen, más capaces se volverán». Aquellos ejecutivos inducidos a una mentalidad fija no aprovecharon sus errores para aprender, más bien estaban tensos tratando de demostrar que eran capaces. Por otro lado, aquellos ejecutivos que fueron inducidos hacia una mentalidad de crecimiento, aprendieron de sus errores y terminaron el ejercicio con muchos mejores resultados20.

Como se observa en estas investigaciones, nuestras creencias regulan nuestras conductas. En este caso, la creencia «mis capacidades son fijas y no pueden crecer» (mentalidad fija) hizo que los participantes se dedicaran a demostrar que sí eran capaces, a proteger su autoestima, a defenderse, a no arriesgarse. Cuando estas personas se enfrentan a la posibilidad de fallar, sienten que no son inteligentes o capaces y harán todo lo posible para evitarlo. En cambio, aquellos participantes de los estudios con la creencia «mis capacidades pueden crecer y desarrollarse con esfuerzo» (mentalidad de crecimiento) estuvieron más dispuestos a aprender de sus errores, a tomar nueva información, se arriesgaron más y no perdieron tiempo defendiendo su autoestima e identidad. Esta actitud les trajo mejores resultados académicamente y en los negocios.

¿Se pueden cambiar estas creencias fácilmente? Según Dweck, solo tomar conciencia de nuestra posición sobre el tema ya nos ayuda a cambiar. Si me doy cuenta de que tengo creencias relacionadas con la mentalidad fija, entonces lo mejor sería intentar tomar conciencia de cómo estas creencias afectan mi vida.

El colegio estadounidense Garfield, en la ciudad de Los Ángeles, era uno de los peores del país; los estudiantes no tenían interés y los profesores habían perdido todas las esperanzas. Pero Jorge Escalante, un nuevo profesor de matemáticas, tenía una mentalidad de crecimiento. Él pensaba que no importaba qué capacidades tuvieran las personas: si se esforzaban, podían aprender y crecer e, incluso, sobresalir. Su historia fue tan increíble que se hizo una película (Stand and Deliver, 1988) sobre su caso. Elevó el nivel de los alumnos de matemáticas desde un nivel básico a un nivel universitario. El colegio pasó de ser uno de los peores en matemáticas a estar en uno de los mejores puestos en el ranking nacional. Los alumnos del profesor Escalante obtuvieron tan buenas notas en los exámenes de matemáticas que ganaron créditos educativos en universidades. Historias como esta son un ejemplo del poder de la mentalidad de crecimiento.



16Cfr. Dweck 2007: 12-13.

17Cfr. Hong, Chiu, Dweck, Lin y Wan 1999: 588-599.

18Cfr. Nussbaum y Dweck 2008: 599-612.

19Cfr. Grant y Dweck 2003: 541-553.

20Cfr. Wood y Bandura 1989: 407-415.
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