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			NOTA IMPORTANTE

			 

			 

			 

			Este libro explica cómo el poder de las creencias puede transformar tu vida. Para mantenerte al día de los descubrimientos que surjan tras su publicación y ofrecerte herramientas prácticas que te ayuden a aplicar lo aprendido, he elaborado una serie de recursos adicionales y complementarios (en inglés).

			 

			Visita <nirandfar.com/belief-tools/> 

			o escanea este código QR.
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			Para Ronit, Anne, Victor y Paul, 

			que nunca dejaron de creer

		

	



		
			1

			Las creencias son herramientas, no verdades

			Cómo modelan tu vida las creencias que eliges

			 

			 

			Durante muchos años fui el chico que nunca se quitaba la camiseta en la piscina municipal. Mientras otros adolescentes chapoteaban y jugaban bajo el calor de la región de Florida Central, yo me quedaba sentado en el borde, con los pies en el agua, luciendo una camiseta enorme para ocultar mis michelines. Las pocas veces que reunía el valor para meterme en el agua, lo hacía sin quitármela. Ni siquiera me lo planteaba. Prefería que la tela mojada se adhiriera a las curvas de mi pecho.

			Mis amigos llevaban pantalones vaqueros de su talla, recién comprados en el centro comercial, con roturas estratégicamente colocadas. Los míos eran heredados y había que acortarlos al menos hasta la mitad. Recuerdo con dolor lo mucho que me costaba meterme en los viejos vaqueros de mi padre, que tenía sobrepeso. Tenía que contener la respiración y meter tripa hasta que me dolían las costillas. Por mucho que me retorciera o tirara de la tela, no lograba ocultar las carnes que sobresalían por encima de la cintura.

			Durante los treinta años siguientes, mis estanterías se convirtieron en un auténtico cementerio de libros de dietas. En 1994, anotaba meticulosamente los gramos de grasa en una vieja libreta de espiral y celebraba cada descenso en la báscula. Tres años después, la libreta estaba cogiendo polvo mientras yo llenaba la nevera de tofu y patatas, convencido por vegetarianos apasionados de que la carne era mi enemiga. Entonces el péndulo volvió a oscilar. Alimentos que antes formaban parte de mi dieta se convirtieron en artículos de contrabando cuando me sumé primero a la dieta low-carb (baja en carbohidratos) y luego a la keto, mientras predicaba el evangelio de la flexibilidad metabólica. Finalmente descubrí el ayuno intermitente, que yo creía un nuevo y más elevado estado de consciencia. Cada nueva dieta parecía ser la respuesta definitiva.

			Y, en cierto modo, lo era. Perdía peso, me sentía mejor y pensaba que por fin había dado con la solución. Yo era ese tipo que, en las fiestas, no deja de predicar sobre la última revelación en materia de dietas a cualquiera que quiera escucharle. Ya fueran las malvadas grasas, el milagro de la dieta basada en plantas o la magia de la cetosis, siempre creía haber descubierto la «verdad» sobre la pérdida de peso.

			Pero también ocurría siempre, sin excepción, algo terrible. Leía un artículo u oía a un experto exponer los problemas de la dieta que seguía en ese momento. «Las dietas bajas en grasa incrementan el apetito». «Las dietas basadas en alimentos de origen vegetal carecen de nutrientes esenciales». «La cetosis daña los riñones».

			Cuando mi confianza flaqueaba, también lo hacían mis resultados. Acumulaba una nueva serie de creencias que justificaban mi fracaso al mismo ritmo que sumaba kilos. A mis amigos les decía: «A las personas de talla grande nos cuesta hacer ejercicio», «La industria alimentaria conspira para que tengamos exceso de peso; da igual lo que coma». Sin el sostén de la convicción, mis decisiones respecto a la dieta se convertían en un todo vale. Comía lo que quería cuando quería. Recuperaba todo el peso. Mes a mes, año tras año, la gráfica de mi peso dibujaba los altibajos de una montaña rusa: arriba, abajo y vuelta a empezar.

			Todas las dietas funcionaban… hasta que dejaban de hacerlo. Todas las estratagemas tenían éxito… hasta que las abandonaba. Había un patrón, algo que iba más allá de las calorías y los carbohidratos. Cada avance se desmoronaba del mismo modo y apuntaba a una causa que me era esquiva. Seguí buscando respuestas en libros de dietas, sin ser consciente de que la solución se encontraba en un lugar muy distinto.

			 

			La esperanza flota

			 

			En la década de 1950, el investigador Curt Richter llevó a cabo un estudio revolucionario, aunque éticamente cuestionable.[1] Richter quería entender cómo afecta el estrés a la supervivencia, por lo que metió ratas en unos altos cilindros de cristal llenos de agua y midió cuánto tiempo podían nadar.

			Richter puso a prueba tanto a ratas salvajes como domesticadas. Las salvajes eran animales feroces y agresivos, capturados recientemente y en constante alerta ante cualquier posible vía de escape. Eran más fuertes y, por naturaleza, mejores nadadoras. Según cualquier criterio razonable, deberían haber resistido más que sus contrapartes más dóciles, pero no fue así.

			Todas y cada una de las ratas salvajes se ahogaron en menos de quince minutos. Algunas se hundieron casi de inmediato. Este resultado desconcertó a Richter. Aquellos animales no eran físicamente incapaces de nadar. Estaba ocurriendo algo más.

			Cuando puso a prueba a las ratas domesticadas, los resultados fueron radicalmente distintos. La mayoría continuó nadando durante horas, superando con creces a las ratas salvajes. Este hallazgo cuestiona la sabiduría popular sobre la resiliencia. Tendemos a pensar que los individuos más «duros», los que poseen una mayor fuerza o determinación, son por naturaleza los más perseverantes. Sin embargo, el experimento de Richter sugería otra cosa. Las ratas salvajes se hundieron en cuestión de minutos. Las domesticadas siguieron luchando.

			Aunque no podía saber lo que estaban pensando, Richter sospechaba que la supervivencia de las ratas dependía, al menos en parte, de su estado mental. 

			En sus notas, ofreció una explicación: las ratas salvajes, escribió, «parecen literalmente “rendirse”». Mostraban lo que Richter denominó «desesperanza».

			Al no haber sido nunca retenidas ni rescatadas, las ratas salvajes interpretaban su situación como ineludible. Las ratas domesticadas, por el contrario, tras haber vivido entre humanos toda la vida, parecían mantener abierta la posibilidad de que la situación pudiera cambiar. Esta sutil diferencia en la expectativa —y no ninguna ventaja física— era lo que separaba la supervivencia de la rendición.

			Sin embargo, el estudio de Richter no concluyó ahí. También se propuso determinar si la desesperanza podía revertirse.

			Así que tomó un nuevo grupo de ratas salvajes, las colocó en el cilindro de agua y, justo antes de que se ahogaran, metió la mano y las sacó. Las sostuvo brevemente, permitiéndoles recuperar el aliento mientras el agua goteaba de su pelaje. Tras ese momentáneo respiro, volvió a introducirlas en el agua. Repitió este proceso varias veces, enseñándoles que estar en el cilindro no significaba una muerte segura.

			Y ahora quiero que intentes adivinar cuánto tiempo continuaron nadando aquellas ratas.

			Es algo que suelo preguntar al público en mis exposiciones sobre el estudio de Richter. Recuerda que las primeras ratas salvajes solo resistieron quince minutos. La mayoría de la gente espera que la respuesta sea sorprendente. Muchos se aventuran a decir treinta minutos, quizá incluso una hora. ¿Una hora? Eso es cuatro veces más que la primera marca: una suposición muy ambiciosa.

			Piensa en tus propios límites, en la última vez que lo diste todo. Tal vez esprintaste hasta quedarte sin aliento, te concentraste en una tarea hasta que te venció el agotamiento o te enfrentaste a un proyecto que te superaba. Teniendo eso en cuenta, ¿se te ocurre algo que pudiera hacer que te esforzaras cuatro veces más allá de tu límite? Lo dudo.

			Pero aquí viene lo extraordinario: las ratas condicionadas nadaron durante sesenta horas, algunas incluso más. No sesenta minutos, sino sesenta horas. Más de dos días y medio de nado ininterrumpido. Richter observó que las ratas salvajes, una vez condicionadas, nadaban «tanto como las ratas domesticadas o incluso más».

			«De este modo —escribió Richter—, las ratas aprendieron rápidamente que, en realidad, la situación no era desesperada; a continuación, volvieron a mostrarse agresivas, intentaron escapar y no dieron signos de haberse rendido».

			¿Qué había cambiado? Las ratas rescatadas habían aprendido una lección fundamental: la persistencia podía conducir a la salvación. Era posible escapar. Ese convencimiento les dio un motivo para seguir nadando.

			La gran diferencia no respondía a ninguna característica física. El cuerpo de las ratas no había cambiado. Algo se había movido, como si se hubiera activado un interruptor que pasaba de «¿para qué molestarse?» a «sigue adelante». Las sesenta horas de perseverancia habían estado ahí desde el principio. Solo había que desbloquearlas.

			 

			Mis muros de cristal

			 

			Las ratas de Richter me enseñaron algo que no había entendido durante todos los años que pasé haciendo dietas. Lo importante no era dar con el plan perfecto. Lo importante era creer en él.

			Cuando creía de verdad en una dieta, cuando estaba convencido de que funcionaría, la seguía con una devoción casi religiosa. Daba igual si consistía en contar gramos de grasa, carbohidratos o calorías, lo que me empujaba no eran las normas de la dieta en sí, sino mi convicción de que valía la pena esforzarme. Sin embargo, en cuanto empezaba a dudar, cuando dejaba de creer, mi compromiso se venía abajo. Como las ratas de Richter, me hundía de forma voluntaria mucho antes de alcanzar mis límites reales.

			Lo que entonces no entendía era que una creencia puede ser útil sin necesidad de ser universal ni estrictamente cierta. Mi mentalidad de todo o nada —la idea de que las dietas no podían tener ni un solo fallo o, de lo contrario, eran cien por cien inútiles— me mantenía atrapado en un rígido bucle de convicción y abandono total. Entonces llegó el verdadero cambio: dejé de buscar la dieta «perfecta» y empecé a creer que tomar decisiones coherentes todos los días era más importante que los cambios radicales.

			Puse fin a la dinámica que me llevaba a abandonar y volver a intentarlo, y empecé a experimentar, hacer ajustes y seguir avanzando. En lugar de buscar la solución ideal, me fijé en qué creencias me guiaban por el buen camino y cuáles me hacían descarrilar. Con el tiempo, los cambios pequeños y sostenidos dieron lugar a transformaciones reales y duraderas. Créeme: perdí peso, gané fuerza y por fin me liberé del círculo vicioso de las dietas yoyó. Ahora bien, el aprendizaje más importante no tuvo que ver con la comida ni con el ejercicio. Fue comprender que las creencias —y no la disciplina o las características de la dieta de moda— son las que alimentan la motivación a largo plazo.

			Piensa en la última vez que abandonaste algo que te importaba de verdad. Quizá fue un libro que empezaste a escribir y no terminaste; una idea de negocio de la que te convenciste de que no valía la pena; o una conversación difícil que llevas meses evitando. ¿Qué historia te contaste en el momento de abandonar?

			«Me falta creatividad». «Es demasiado tarde para empezar». «La gente como yo no tiene éxito en ese campo».

			Nos repetimos a nosotros mismos frases como estas hasta que nos parecen ciertas. Pero no están labradas en piedra. ¿Y si fueran precisamente estas barreras invisibles que hemos aceptado las que nos impiden perseverar más allá de lo que creemos posible?

			 

			La faceta olvidada de la motivación

			 

			La mayoría de las personas ven la motivación como una línea recta: quien algo quiere, algo le cuesta. Trabajas y obtienes una recompensa; un sencillo caso de causa-efecto. Pero este modelo es incompleto.

			No basta con saber qué hay que hacer y por qué hay que hacerlo. Si así fuera, todos perseveraríamos en lo que sabemos que nos conviene. Puedes tener un plan perfecto, sustentado por un razonamiento sólido, pero si no crees que el esfuerzo valdrá la pena, no perseverarás. Y sin esa creencia, incluso los mejores consejos son una pérdida de tiempo.

			Es mejor entender la motivación como un triángulo. Un lado representa las acciones que debes llevar a cabo: tu comportamiento. Otro lado es el beneficio, el resultado que deseas obtener. Y la base del triángulo, que conecta los otros dos lados, es tu creencia: la convicción de que esas acciones te conducirán a los resultados que buscas.

			 

			EL TRIÁNGULO DE LA MOTIVACIÓN
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			Para sustentar la motivación debemos saber qué hacer (comportamiento), por qué lo hacemos (beneficio) y creer que nuestros actos producirán resultados (creencia).

			 

			Los tres elementos del triángulo de la motivación son esenciales, pero la creencia es el pilar fundamental. La motivación se desploma sin ella. Las ratas de Richter nos enseñan que no podemos menospreciar las creencias. Y, lo que es más importante, su investigación demuestra que las creencias pueden aprenderse. Eso significa que, por muchas veces que hayas abandonado en el pasado, cambiar tus creencias puede hacerte más fuerte, más poderoso y más resiliente de lo que imaginas.

			¿Por qué la gente no logra alcanzar sus objetivos? Hay innumerables respuestas a esa pregunta, pero lo que garantiza por completo el fracaso es el abandono. Por supuesto, abandonar no siempre es malo; yo he abandonado muchos trabajos, relaciones y proyectos. Pero el éxito se vuelve imposible en el momento en que dejas de intentarlo, cuando abandonas como las ratas de Richter.

			El mayor obstáculo para cualquier cambio significativo rara vez es la falta de una buena estrategia o de recursos. No fracasamos porque cometamos errores; los errores se pueden corregir. Fracasamos porque abandonamos, y solemos hacerlo mucho más a menudo y mucho antes de lo que nos conviene.

			¿Qué pasaría si pudiéramos cambiar eso?

			 

			Entre los hechos y la fe

			 

			En esta vida, hay cosas que son absolutamente ciertas. El agua se congela a 0 °C. La velocidad de la luz es de unos trescientos mil kilómetros por segundo. Esto son hechos: medibles, comprobables y ciertos, con independencia de si creemos en ellos o no.

			En el otro extremo se encuentra la fe, una convicción que no precisa pruebas. La fe puede ser inspiradora, pero, por definición, no requiere demostración alguna.

			Sin embargo, la mayoría de las cosas de la vida ocurren en el enorme y complejo espacio que existe entre esos dos extremos. ¿Tendrá éxito este negocio? ¿Debería aceptar este empleo? ¿Es la persona adecuada para casarme? Podemos recopilar datos, pero nunca tendremos la certeza absoluta. En un extremo, exigir certeza total antes de actuar nos expone a la parálisis por sobreanálisis; en el otro, actuar basándonos tan solo en la fe, sin prestar atención a las pruebas, nos expone a no ver lo que se nos viene encima. Nuestro cerebro necesita atajos. Necesitamos modelos de la realidad que nos ayuden a tomar decisiones sin disponer de toda la información. Y ese es el territorio de las creencias, que se sitúan entre los hechos y la fe.

			El diccionario define la creencia como «firme asentimiento y conformidad con algo» y «completo crédito que se presta a un hecho o noticia como seguros o ciertos». Como cualquier opinión, una creencia puede basarse en hechos, pero no requiere certeza. Es algo provisional que puede revisarse cuando aparecen nuevas pruebas. Y, como cualquier opinión, es algo que debemos aceptar o rechazar de forma individual.

			 

			• Hecho: Verdad objetiva, verificable mediante pruebas.

			• Fe: Convicción sin necesidad de pruebas objetivas.

			• Creencia: Opinión firme que puede revisarse basándose en nuevas pruebas.

			 

			Volvamos a las ratas condicionadas de Richter. Las que siguieron nadando no tenían ninguna certeza de que volverían a ser rescatadas. Lo que tenían era una creencia liberadora: que su persistencia podía ser importante. Y esa creencia, esa opinión firme, impulsó su supervivencia durante días en lugar de minutos.

			Tú has hecho lo mismo. Te has forzado más allá de tu límite personal. Da igual si fue corriendo tu primer maratón, aprendiendo una nueva habilidad o invitando a salir a alguien sin saber si te diría que sí: actuaste sin tener la certeza de que tendrías éxito. Diste ese paso adicional porque creíste que tu esfuerzo podía marcar la diferencia.

			Este tipo de situaciones demuestra que las creencias son algo más que pensamientos o sensaciones. Son herramientas, modelos de trabajo que empleamos para movernos por la realidad cuando la verdad nos resulta esquiva. Como un carpintero que decide si usar el martillo o la sierra, podemos seleccionar nuestras creencias en función de lo bien que sirvan a nuestros objetivos. De forma parecida, podemos elegirlas según su utilidad, en lugar de en su probabilidad. «Puedo acabar este maratón» seguramente no sea verdad, ya que muchas personas no lo logran, pero es mucho más útil que creer que no puedes.

			Elegir una creencia es una decisión estratégica, no un autoengaño. Los científicos emplean modelos simplificados para entender sistemas complejos porque son útiles para hacer predicciones y guiar sus acciones. Podemos hacer lo mismo con nuestras creencias: adoptarlas para ayudarnos a afrontar los retos vitales sin cerrarnos a nuevas evidencias. Las creencias son herramientas, no (necesariamente) verdades.

			Lo que en realidad importa aquí no es si la creencia es cierta, sino si te resulta útil.

			Las mejores creencias son, al mismo tiempo, prácticas y adaptables. Ofrecen la suficiente convicción para actuar y flexibilidad necesaria para adaptarse. Son el puente entre la parálisis por sobreanálisis y la fe ciega.

			Eso no significa que cualquier creencia sea válida. Es fácil pasar del «elige la creencia que te sea útil» a «cree lo que te haga sentir bien», aunque contradiga las evidencias disponibles. Decirte a ti mismo: «No tengo por qué cambiar; puedo desear, manifestar o esperar a que las cosas se arreglen solas» puede resultar cómodo, pero a menudo se convierte en una excusa para la inacción. Las creencias que de verdad son útiles te ayudan a crecer y a enfrentarte a la realidad con más recursos y resiliencia, no a desear que desaparezca.

			Este libro rechaza de manera frontal el pensamiento mágico y la negación de la realidad. Las creencias solo son buenas herramientas si 

			 

			• se sostienen al confrontarse con el mundo real,

			• siguen siendo revisables, y

			• mantenerlas no implica ignorar pruebas fehacientes.

			 

			Si una creencia te hace feliz por un tiempo, pero te aleja de la verdad, de las acciones saludables o del crecimiento, no te está ayudando: te está haciendo daño. Las creencias que valen la pena deben ser útiles y compatibles con la realidad, no solo reconfortantes.

			 

			Las carencias del «Simplemente cree»

			 

			Cuando por fin perdí peso y no volví a recuperarlo, no fue porque hubiera dado con la dieta perfecta. Fue porque había encontrado las creencias liberadoras adecuadas: no solo respecto a la comida o al ejercicio, sino también sobre mí mismo y sobre lo que era capaz de lograr. La dieta en sí era menos importante que mi profunda convicción de que podía cambiar y de que mis acciones acabarían dando resultado.

			Este principio es aplicable a otros ámbitos más allá de la pérdida de peso. El autor que termina su primera novela, el músico que por fin actúa sobre un escenario y el ejecutivo que lidera con éxito a un equipo que atraviesa una crisis: todos ellos triunfan no por haber descubierto técnicas secretas, sino porque desarrollan creencias que sostienen sus esfuerzos frente a los inevitables reveses. Da igual si lo que intentas es progresar en tu carrera, construir relaciones significativas o dominar una técnica, las creencias adecuadas proporcionan la base que hace posible la perseverancia.

			Así que la pregunta es inevitable: ¿basta con creer? Por supuesto que no.

			Los mantras «piensa en positivo» o «ten fe» que todos hemos oído no son exactamente erróneos, pero sí incompletos. Reconocen que las creencias son importantes, pero no ofrecen maneras de construirlas. Las consideran como algo que tienes o no tienes, una especie de cualidad misteriosa que puedes activar y desactivar a voluntad.

			La realidad es mucho más práctica y poderosa. Las creencias no son deseos ni manifestaciones, sino modelos mentales que se construyen mediante la experiencia, la evidencia y la voluntad. Del mismo modo que no esperamos desarrollar la fuerza física sin entrenar, no podemos desarrollar creencias poderosas sin un esfuerzo estratégico y coherente.

			Si las creencias son la base de la motivación, ¿cómo se fortalecen? 

			 

			Los tres poderes de las creencias

			 

			En los capítulos que siguen verás cómo funciona esto en la vida real: cómo personas en situaciones completamente distintas han utilizado las creencias para hacer realidad lo que creían imposible. Conocerás a un hombre que se somete a cirugía ortopédica sin anestesia modificando sus creencias. Verás cómo un emprendedor construyó un negocio de cien millones de dólares y ayudó a miles de personas sin hogar a recuperarse económicamente. Descubrirás por qué funcionan los placebos cuando sabemos que son una farsa y cómo las creencias sobre el envejecimiento pueden predecir la longevidad con mayor precisión que los marcadores de salud tradicionales.

			Cada historia ilustra uno de los tres poderes de las creencias: atención, expectativas y agencia.

			 

			1. Atención: el poder de VER lo que crees. Se suele decir que «ver es creer», pero los estudios muestran que lo contrario también es cierto: creer es ver. Descubrirás cómo las creencias modelan la percepción, por qué la atención es una puerta de entrada a la posibilidad y cómo entrenar tu mente para detectar oportunidades que otros no ven.

			2. Expectativas: el poder de SENTIR lo que crees. Las creencias actúan como predictores de las emociones y dan forma a tu energía, tu estado de ánimo y tu rendimiento. Explorarás la ciencia de los placebos, la psicología de las expectativas y cómo diseñar creencias que te impulsen en lugar de frenarte.

			3. Agencia: el poder de HACER lo que crees. Este es el poder que transforma las creencias en acción constante, incluso frente a la adversidad. Verás cómo los rituales ancestrales, la neurociencia moderna y el entrenamiento mental pueden ayudarte a conservar la motivación cuando la mayoría de las personas abandonan.

			 

			En conjunto, estos tres poderes —atención, expectativas y agencia— crean un marco sólido para el cambio duradero. Ofrecen una nueva manera de responder cuando las cosas se complican, cuando el progreso se estanca o cuando las dudas acechan. Y, lo que es más importante, te mostrarán cómo convertir las creencias en tu herramienta más fiable para construir una vida más feliz, saludable y próspera.

			Por supuesto, no todas las creencias son iguales. Millones de personas se enfrentan cada día a batallas invisibles contra sus propias creencias. Quieren mejorar su salud, sus relaciones y su carrera profesional, pero se sienten estancadas no porque no se esfuercen, sino porque han internalizado límites que, en realidad, no existen.

			Estas creencias limitantes obstaculizan sutilmente nuestras capacidades, susurrando: «No va a funcionar». «Esto no es lo tuyo». «Volverás a fracasar». Si esas nociones perjudiciales permanecen sin examinar, empezamos a asumirlas como verdaderas y les permitimos limitar nuestra percepción de lo que es posible.

			Por suerte, las creencias se pueden cambiar. Y una vez que sepas cómo sustituir una creencia limitante por una liberadora, podrás transformar no solo tu forma de pensar, sino también lo que ves, lo que sientes, lo que haces y, en última instancia, quién eres.

			 

			
				
					
					
				
				
					
							
							DE CREENCIAS LIMITANTES… 

						
							
							A CREENCIAS LIBERADORAS 

						
					

					
							
							Los incentivos (como recompensas o castigos) bastan para motivar a las personas.

						
							
							La motivación requiere saber qué hacer (comportamiento), conocer el resultado deseado (beneficio) y tener la convicción de que los actos conducen a resultados (creencia).

						
					

					
							
							Debo estar completamente seguro/a de mis creencias.

						
							
							Puedo elegir mis creencias en función de su utilidad, no de su certeza.

						
					

					
							
							Tendría que defender mis creencias con firmeza y no abandonarlas nunca.

						
							
							Las creencias no son hechos ni actos de fe; son convicciones que pueden revisarse a la luz de nuevas evidencias.

						
					

					
							
							Debería esperar a tener la mayor cantidad posible de información antes de actuar.

						
							
							Puedo actuar basándome en información imperfecta y aprender sobre la marcha.

						
					

					
							
							Cuando algo me cuesta, significa que no es para mí.

						
							
							Las dificultades son una prueba de crecimiento. Cuando algo me cuesta, significa que estoy mejorando.

						
					

					
							
							Si ya he fracasado en algo, es porque se me da mal y lo más probable es que vuelva a fracasar.

						
							
							Cada intento me enseña algo que aumenta mi probabilidad de éxito futuro.

						
					

					
							
							Necesito encontrar la forma adecuada de afrontar algo antes de empezar. No vale la pena seguir si lo estoy haciendo mal.

						
							
							El progreso llega mediante la acción coherente, no mediante planes perfectos.

						
					

				
			

		

	



		
			EL PRIMER PODER DE LAS CREENCIAS

			 

			ATENCIÓN

			 

			El poder de 

			 

			VER 

			 

			lo que crees

			 

			 

			 

			«No vemos las cosas como son, sino como somos nosotros».

			 

			Cita atribuida a ANAÏS NIN

		

	



		
			2

			Por qué ver es creer

			Tu cerebro no percibe la realidad, sino tus creencias sobre ella

			 

			 

			El bisturí del cirujano se deslizó sobre la piel del tobillo de Daniel Gisler mientras él yacía sobre la mesa de operaciones, completamente consciente. Sin anestesia. Sin analgésicos.

			La mayoría de las personas habría sucumbido al sufrimiento mientras el equipo de cirujanos retiraba tornillos metálicos del hueso. Gisler, sorprendentemente, casi no sintió nada. Hacía solo tres horas que el exejecutivo de derivados financieros, de cincuenta y seis años, había llegado al hospital suizo para someterse a una intervención que requería anestesia total. Gisler la rechazó. Su único escudo frente al dolor fue la ayuda de una compañera de su clase de hipnosis, a quien había conocido apenas unos meses antes, y su convicción de que su mente y sus creencias podrían controlar lo que iba a sentir.

			El cirujano observaba con incredulidad a Gisler, que estaba completamente despierto y no había tomado ningún medicamento, mientras este parecía navegar más allá de los límites del dolor. Notaba la presión, los tirones e incluso el roce del metal dentro de su cuerpo. Pero su mente estaba en un lugar muy distinto.

			Lo más llamativo del caso de Gisler es, en realidad, lo poco llamativo que resulta. La cirugía a la que se sometió es una de los miles de intervenciones similares que se llevan a cabo en hospitales europeos, sobre todo en Bélgica y Francia, donde la comunidad médica acepta cada vez más este tipo de práctica. La experiencia de Gisler es solo un dato dentro de un conjunto cada vez más amplio de evidencias que demuestran la eficacia de la hipnoanestesia.

			 Los estudios de neuroimagen han hallado que la hipnoanestesia no es una simple técnica de relajación y que tiene poco que ver con la versión de la hipnosis que vemos en los escenarios y que la mayoría imaginamos. Esta técnica altera de forma fundamental la manera en que el cerebro procesa la información sensorial. Los científicos que han estudiado a pacientes sometidos a hipnoanestesia han observado cambios medibles en la actividad cerebral, sobre todo en las regiones responsables de la percepción del dolor y de la función ejecutiva.[1]

			A medida que el cirujano avanzaba con la operación, las constantes vitales de Gisler permanecieron asombrosamente estables. Ni el ritmo cardiaco se disparó ni la presión arterial aumentó con brusquedad. Estas variables fisiológicas suelen dispararse como respuesta al dolor intenso. Sin embargo, los pacientes que se someten a cirugía con hipnosis mantienen unas constantes vitales significativamente más estables a lo largo de la operación. De forma similar, sus músculos permanecen más relajados, lo que facilita el trabajo del cirujano, y experimentan mucha menos inflamación tras la intervención.[2] En un estudio que comparó a pacientes sometidos a cirugía de tiroides, aquellos que emplearon hipnoanestesia se reincorporaron al trabajo diez días después de la operación, de media, mientras que quienes recibieron anestesia total lo hicieron treinta y seis días después.

			Durante el procedimiento, que duró casi una hora, la compañera de práctica en hipnosis de Gisler lo guio en un trance cada vez más profundo. Gisler recuerda: «Ella me decía: “Profundiza, profundiza”. De modo que abrí un agujero de gusano, algo que recordaba de la película Contact, protagonizada por Jodie Foster […] en la que ella se desplaza a distintos lugares mediante uno de esos agujeros. Así lo hice y acabé en una playa de arena blanca con un mar azul oscuro».[3]

			¿Qué permitió a Gisler trasladar su mente y desconectarse de un dolor insoportable? ¿Y qué nos enseña la hipnoanestesia sobre el extraordinario poder de las creencias para dar forma a nuestra percepción?

			Piensa un momento en tus problemas. ¿Qué te aflige en el ámbito físico, emocional o económico? ¿Qué dificultad vital puede compararse, siquiera mínimamente, con que te extraigan tornillos metálicos de la pierna estando del todo consciente y sin anestesia?

			Si las creencias pueden eliminar casi por completo un sufrimiento físico real, ¿qué otros obstáculos pueden ayudarte a superar? ¿Qué parte de tu dolor, venga de donde venga, es realmente inevitable y cuál depende de aquello en lo que te concentras?

			La cirugía sin anestesia es algo que la mayoría ni siquiera nos plantearíamos, y no es lo que te propongo en este capítulo que hagas. Sin embargo, el hecho de que miles de personas corrientes, como Daniel Gisler, se hayan sometido con éxito a cirugías mayores de este modo nos enseña algo profundo sobre el potencial humano: podemos moldear nuestra percepción de la realidad dirigiendo la atención mediante el poder de las creencias. Aunque la hipnoanestesia requiere una formación específica, el principio central que transformó la experiencia de Gisler es universal. Lo que sigue es una guía práctica para que desarrolles esta valiosa habilidad, que te ayudará a superar la incomodidad, mantener alta la motivación y transformar tu vida.

			 

			Mirar la vida por el ojo de una cerradura

			 

			Tu mente consciente es capaz de gestionar alrededor de cincuenta bits de información por segundo.[4] Esto equivale, más o menos, a leer una frase corta por segundo o a la cantidad de información necesaria para procesar un pensamiento o una instrucción sencilla. 

			Esta puede parecer una cantidad razonable de información que retener en un momento dado. Pero compárala con los once millones de bits de datos en bruto que nuestros sentidos recopilan en ese mismo tiempo, el equivalente a tener ante los ojos todas las palabras de Guerra y paz dos veces por segundo.

			Compara esas dos cifras: cincuenta bits frente a once millones. La brecha entre ambas explica por qué solo somos conscientes de una diminuta fracción de todo lo que es capaz de percibir nuestro cerebro. En resumen, miramos la vida por el ojo de una cerradura. Este filtrado extremo explica que dos personas puedan ser testigos del mismo suceso y, aun así, tener experiencias distintas. Tu mente consciente no recibe una grabación objetiva de la realidad; lo que recibe es un reel extraordinariamente condensado, montado por tu parte no consciente y basado en lo que tus creencias consideran importante.[5]

			Dedica un momento a mirar a tu alrededor. ¿Notas cómo tu atención salta de un objeto a otro? Intenta, si puedes, concentrarte al mismo tiempo en la sensación de tu respiración, en el ambiente sonoro y en las palabras de esta página. Descubrirás enseguida que es imposible. No te fustigues. Tu cerebro crea la convincente fantasía de que eres plenamente consciente de todo cuanto sucede a tu alrededor. Sientes que estás «absorbiéndolo todo», experimentando los once millones de bits de datos que captas cada segundo. Pero lo cierto es que no es así.

			Tu atención salta constantemente entre los distintos estímulos (tacto, olfato, gusto, vista y oído), como un sistema de supervisión que hace la ronda entre diversas cámaras. No percibes estos saltos porque se producen de forma muy fluida.

			A veces, esta reducción de la información va incluso más allá. Puedes llegar a concentrarte de tal modo en algo que todo lo demás desaparece por completo. ¿Alguna vez has conducido mientras escuchabas un audiolibro y, de repente, te has percatado de que no recordabas nada de los últimos kilómetros? ¿O te ha cautivado tanto un vídeo en tu teléfono que has perdido por completo la consciencia de tu cuerpo hasta que se te ha dormido el brazo?

			A mí me ha pasado innumerables veces. Mientras escribía este libro, a menudo me ensimismaba tanto que, de pronto, me daba cuenta de que habían pasado horas y no había sentido hambre, a pesar de haberme saltado varias comidas. Mi trabajo se colaba por el ojo de la cerradura; el hambre, no. No nos confundamos: hambre tenía. Lo que pasa es que no la notaba.

			Este proceso de filtrado —tan inteligente, constante y esencial— favorece la capacidad de atención. Es el foco que la mente no consciente emplea para iluminar una pequeña porción de todos los estímulos, lo suficiente para que tu mente consciente sienta que lo está viendo todo.

			Pero ¿cómo decide la mente no consciente lo que debe mostrar? Filtra en función de lo que considera importante.

			¿Y cómo sabe la mente qué es lo importante? Aquí es donde la cosa se pone interesante.

			 

			Redirigir la atención

			 

			«Si alguien me hubiera hablado de hipnosis hace cinco años, habría dicho que eran paparruchas», me contó Gisler. Como la mayoría, creía que el dolor era inevitable. No era una mera opinión, sino una asunción fundamental sobre la propia realidad, que daba forma a lo que percibía como posible. Pero, tras oír a un amigo hablar con entusiasmo sobre un curso de hipnosis que había realizado, Gisler sintió curiosidad, y eso puso en duda sus modelos mentales. Encontró algunos vídeos instructivos en YouTube y empezó a experimentar por su cuenta con estados de hipnosis ligera.

			Estas primeras experiencias generaron pequeños pero importantes momentos de sorpresa en su cerebro: lo imposible estaba sucediendo. Su mente se vio obligada a enfrentarse a la contradicción entre «es imposible que la hipnosis funcione» y «acabo de experimentar algo inusual mientras veía estos vídeos». Empezó a reconsiderar sus creencias.

			Intrigado, comenzó a formarse con un profesor de hipnosis local muy reconocido. Durante su formación, Gisler y sus compañeros de clase se turnaban para poner a prueba su tolerancia a un dolor leve. Utilizaban una pinza arterial quirúrgica —un instrumento de acero inoxidable similar a unas tijeras, pero con los extremos romos— y se pellizcaban la piel a propósito. Sin hipnosis, el dolor provocaba un estremecimiento involuntario. Sin embargo, en estado alterado, Gisler observaba la pinza metálica con distante curiosidad. Si cerraba los ojos, tenía que volver a abrirlos para comprobar que la pinza estaba, en efecto, pellizcándole la piel.

			Cada prueba exitosa con hipnoanestesia reforzaba las rutas neuronales y reescribía sus creencias sobre el dolor. Después de solo unas semanas de preparación, se sintió listo para someterse a la cirugía de tobillo sin anestesia. 

			La creencia popular de que la hipnosis es un trance que te deja como un zombi —muy vulnerable a las sugerencias ajenas y con los ojos convertidos en dos espirales giratorias— es errónea. En realidad, la práctica no implica ceder el control de la atención, sino alcanzar un mayor dominio sobre ella. La hipnosis empodera la mente para dirigir la atención con una precisión extraordinaria, focalizando bits concretos de información y permitiendo que otros, como el dolor, se diluyan en la periferia.

			A Gisler, la técnica le funcionó muy bien… hasta el último momento. Hacia el final de la intervención, oyó decir al cirujano: «Diez minutos más y terminamos». Era un comentario rutinario por parte del doctor, que operaba por primera vez a un paciente con hipnoanestesia. Al indicar que la operación estaba casi terminada, sugirió sin querer a Gisler que podía relajar su intenso estado de concentración. «Fue mi mayor error», confesó Gisler.

			Cuando abrió su ventana de atención, empezó a notar sensaciones de las que antes no había sido consciente. No había sentido ningún dolor cuando el cirujano manipulaba los tejidos y extraía el metal del hueso, pero ahora percibió algo sorprendente: «Los últimos puntos fueron lo que más me dolió». Fueron diez minutos complicados. «La mayor lección que aprendí —dijo— fue que no hay que salir de la hipnosis hasta que todo haya terminado definitivamente».

			La extraordinaria experiencia de Gisler demuestra que apartar la atención del dolor puede alterar la percepción que tenemos de él. Sin embargo, cuando amplió el ojo de la cerradura de su atención, el dolor volvió a inundarlo. El cambio no fue físico, sino perceptivo.

			Había arraigado una nueva creencia que le otorgó a Gisler capacidades aparentemente sobrehumanas. La atención no se limita a observar la realidad, sino que también la moldea. Amplifica aquello en lo que nos concentramos y atenúa lo que ignoramos. El dolor no es objetivo. Aunque eso no significa que sea imaginario. Lo que demuestra la experiencia de Gisler es que el poder de la atención, moldeado por las creencias, puede influir en la intensidad de nuestro dolor. Las decenas de pacientes que han empleado con éxito la hipnoanestesia demuestran que el sufrimiento no es inevitable.

			 

			No puedes ver la verdad

			 

			Por desgracia, no todas las creencias pueden cambiarse del mismo modo en que Gisler fue capaz de reescribir la relación existente entre atención y dolor. Algunas están tan profundamente arraigadas que parecen imposibles de modificar. Piensa, por ejemplo, en cómo te engañan los ojos.

			Observa el tablero y el cilindro de abajo.[6] A primera vista, parece que las casillas A y B son de colores distintos. Pero no lo son. Si aislamos el color de cada una, vemos que tienen exactamente el mismo tono.

			 

			
					[image: Dos diagramas de la ilusión de Adelson con un tablero de casillas y un cilindro vertical. En el diagrama superior, las casillas A y B están etiquetadas en zonas distintas del tablero. En el diagrama inferior, dos barras verticales atraviesan las casillas A y B para indicar que ambas tienen el mismo tono.]
				

			En la imagen superior, la casilla A es más oscura que la casilla B, ¿verdad?

			En realidad, las casillas A y B son del mismo color, pero tu cerebro no te deja verlo en la imagen superior, ni siquiera después de conocer la verdad.

			 

			Este es un libro de divulgación psicológica, así que era de esperar que apareciera alguna ilusión óptica. Pero lo interesante viene a continuación. Aunque sabes que las casillas A y B son del mismo tono, la casilla A sigue pareciéndote más oscura que la B. Da igual cuántas veces las compares: no puedes obligar a tu mente a ver la verdad. Básicamente, tu cerebro no te lo permite. Pero ¿por qué?

			Tu cerebro no registra la realidad de forma pasiva, como si fuera una cámara, sino que construye de forma activa una versión de la realidad para ti. Para hacerlo, se apoya firmemente en tus creencias previas.

			En el caso de la ilusión anterior, tu cerebro «sabe» que los tableros de ajedrez alternan casillas claras y oscuras, y «sabe» que las sombras hacen que las cosas parezcan más oscuras de lo que son en realidad. Armado con ese guion, tu sistema visual ajusta de manera automática lo que percibes, haciendo imposible que veas como iguales dos tonos que en realidad son idénticos.

			Piensa en la última vez que tuviste una discusión acalorada con tu pareja, quizá por algo tan mundano como las tareas domésticas. Vas a buscar un vaso de agua a la cocina y tu pareja te dice: «Todos los vasos están en el fregadero». Tú percibes su tono como acusador y el momento elegido te parece del todo desconsiderado después de un día agotador. En cuestión de minutos, respondes de forma desagradable y la discusión se intensifica. Mientras tanto, tu pareja está genuinamente confundida por tu reacción defensiva, porque cree que su tono al exponer ese hecho ha sido neutro.

			A pesar de haber vivido la misma interacción de treinta segundos —las mismas palabras, el mismo contexto—, cada uno tenéis una percepción distinta de lo ocurrido. Tú estás convencido de que te estaban atacando; tu pareja está igualmente segura de que solo intentaba evitarte un desplazamiento inútil hasta la cocina. Ninguno de los dos mentís ni recordáis algo distinto a propósito; vuestras diferentes creencias sobre las intenciones del otro han creado dos versiones distintas de una conversación idéntica.

			Hay un motivo por el que estas discusiones son tan difíciles de resolver (y por el que a los terapeutas de pareja nunca les falta trabajo). Aunque quieras ver las cosas desde el punto de vista del otro —incluso cuando admites que tiene parte de razón—, no es tan sencillo. Como sucede con la ilustración del tablero que acabamos de ver, una ilusión puede seguir existiendo aun cuando ya sabes que lo es.

			No es un error de percepción; es que la percepción funciona así. Dado que la atención consciente tiene un ancho de banda limitado, tu cerebro debe apoyarse en las creencias para rellenar los huecos, hacer predicciones y construir un modelo viable de la realidad.

			La ilusión del tablero revela que no vemos la realidad tal cual es; la vemos como nuestras creencias dicen que debería ser. Así que quizá el refrán «Si no lo veo, no lo creo» sería más preciso si dijera: «Si no lo creo, no lo veo».

			 

			Ver problemas que no existen

			 

			Nuestro mecanismo de percepción funciona en ambos sentidos. Del mismo modo que nuestras creencias nos ayudan a ignorar de forma selectiva sensaciones que normalmente nos superarían —como el dolor de una cirugía sin anestesia—, también pueden predisponernos a ver cosas que en realidad no existen o a percibir problemas donde no los hay.

			En una serie de reveladores experimentos, el psicólogo de Harvard David Levari mostró cómo pueden cambiar nuestras definiciones y estándares sin que nos demos cuenta. En uno de ellos, se mostró a los participantes una serie de ochocientos rostros con expresiones que iban del enfado intenso a la neutralidad total. Su tarea consistía en identificar cuáles eran «amenazantes». Al principio, entre las opciones había muchas expresiones de este tipo, lo que simplificaba la tarea. Sin embargo, una vez superadas las primeras doscientas imágenes, Levari redujo el número de rostros amenazantes.

			En lugar de detectar correctamente que había menos expresiones de enfado, los participantes empezaron a categorizar expresiones neutras como amenazantes. En otras palabras, su criterio se adaptó para encontrar más de lo que se les había enseñado a esperar, aunque no lo hubiera. Creían que había rostros amenazantes por todas partes y modificaron de manera inconsciente su definición de «amenazante» para ajustarla a esa creencia. Los voluntarios en la investigación de Levari habían sido entrenados para ver amenazas donde no las había.

			En otro experimento, se mostró a las personas del ensayo una serie de puntos que iban del lila oscuro al azul oscuro. Su tarea consistía en identificar tan solo los azules. A medida que los investigadores reducían gradualmente el número de puntos azules, los participantes empezaron a clasificar como azules puntos con una proporción cada vez mayor de rojo, a pesar de que en realidad eran de color lila.

			Se observó el mismo patrón cuando se pidió a los participantes que evaluaran propuestas de investigación en función de sus posibles objeciones éticas. A medida que disminuía el número de propuestas genuinamente poco éticas, empezaron a señalar como problemáticas propuestas que en realidad eran aceptables.

			En todos los casos, los participantes deberían haber actualizado sus creencias al observar nuevas evidencias: los rostros eran cada vez menos amenazantes; los puntos, cada vez menos azules, y las propuestas, cada vez más éticas. Pero no lo hicieron. En lugar de ello, ajustaron sus definiciones de «amenazante», «azul» y «ético» para hacerlas encajar con sus expectativas.[7]

			El mismo fenómeno explica por qué, incluso cuando las condiciones sociales mejoran, somos incapaces de reconocer ese progreso. Hablemos, por ejemplo, de la delincuencia, un tema candente. Entre 1993 y 2019, los delitos violentos descendieron un 49 por ciento en Estados Unidos. Los delitos contra la propiedad lo hicieron aún más. Sin embargo, en casi todas las encuestas realizadas a estadounidenses durante ese mismo periodo, amplias mayorías afirmaron que la delincuencia aumentaba año tras año.[8] A medida que los delitos violentos disminuyen, ampliamos nuestra definición de lo que constituye un delito violento. Como explicaba un estudio: «Cuando los problemas escasean, consideramos más cosas como problemas».[9]

			Las implicaciones de esto en la vida cotidiana son de gran alcance. Si esperas que la gente sea cruel en lugar de amable, verás más crueldad. Si las noticias que consumes están llenas de historias de violencia y odio, es más probable que percibas como amenazantes situaciones neutras. La insatisfacción que todos sentimos de forma periódica no es necesariamente un reflejo de la realidad. A menudo, nuestros cerebros crean problemas porque, en realidad, no los hay.

			Como la percepción obedece a las creencias, vemos los problemas que buscamos y, como no encontramos ninguno, nuestro cerebro manipula la información para que encaje en esa definición. Si crees que tu pareja no deja de criticarte, los comentarios inocentes se convertirán en ataques. Si crees que tu jefe no te valora, cualquier comentario que haga sobre tu trabajo se convertirá en una prueba de las incapacidades que percibes en ti mismo. Este ciclo se vuelve peligroso cuando refuerza nuestras creencias negativas, lo que nos atrapa en un bucle de retroalimentación que distorsiona la realidad y nos encierra de manera silenciosa en una cárcel que nosotros mismos hemos construido.

			 

			La rumiación magnifica los problemas

			 

			Maria es una ingeniera informática con mucho talento a quien conocí mientras investigaba para este libro. Tras un comentario crítico de su jefe sobre una presentación que había hecho, quedó atrapada en lo que los psicólogos llaman «rumiación»: la tendencia a concentrarnos repetidamente en pensamientos, sensaciones o experiencias negativas.

			«Después de aquel comentario, me pasé varias semanas sin poder pensar en otra cosa —me contó Maria—. Salía de reuniones en las que había aportado ideas valiosas, pero lo único que recordaba eran los momentos en los que se me había trabado la lengua. Recibía correos electrónicos elogiosos sobre mi trabajo, pero mi mente saltaba de inmediato a ese comentario crítico y a lo que implicaba sobre mi competencia». La creencia de Maria de que se le daba mal hacer presentaciones creó un filtro perceptivo que transformó lo que veía y recordaba. La realidad le ofrecía muchas pruebas que contradecían esa creencia, pero ella no las veía. Su cerebro las estaba bloqueando.

			La situación se complicó mucho más de lo que Maria había imaginado al principio. Cuando la creencia se asentó, empezó a declinar oportunidades para presentar su trabajo, incluso cuando sus superiores le pedían que lo hiciera. «Rechacé la oportunidad de presentar una demo de nuestro equipo al CEO —admitió—. Mi jefe estaba consternado; era una oportunidad única para impulsar mi carrera. Pero yo solo podía pensar que iba a hacer el ridículo».

			Su estrategia de evitación se volvió en su contra. Al negarse a hacer la presentación, Maria reforzó sin querer las preocupaciones de su jefe sobre sus habilidades comunicativas. Durante su entrevista de evaluación se le negó un ascenso para el que llevaba dos años trabajando. ¿Cuál fue el resultado de esa evaluación? «Sus habilidades técnicas son excepcionales, pero la empleada necesita desarrollar su presencia ejecutiva y sus habilidades comunicativas».

			«Lo irónico —dijo Maria— es que había hecho decenas de buenas presentaciones antes de aquel único comentario crítico. Pero, en cuanto me creí que no se me daba bien, creé una realidad en la que eso era cierto».

			Los efectos de la rumiación se traducen en cambios físicos observables en escáneres cerebrales. En un estudio, se pidió a los participantes que rumiaran pensamientos negativos y se observó un incremento de la actividad en la red neuronal por defecto, el conjunto de regiones cerebrales implicadas cuando la mente deambula o se concentra en sí misma.[10] En las personas con tendencias depresivas, esta red presenta una conexión muy fuerte con el córtex prefrontal subgenual, una región vinculada con las emociones negativas y los pensamientos depresivos. En otras palabras, rumiar de forma habitual refuerza los patrones cerebrales que nos mantienen estancados e infelices.[11] Con el tiempo, estos hábitos mentales negativos pueden traducirse en un mayor riesgo de padecer depresión clínica.[12]

			Al rumiar, diriges tu atención de forma selectiva hacia las pruebas que confirman tus creencias negativas, al tiempo que filtras y desechas la información que las contradice. Si tu creencia es «No gusto a nadie», tu atención se centrará automáticamente en todas las interacciones sociales incómodas, mientras que los encuentros positivos quedarán fuera. Cuanto más te fijes en las evidencias que sustentan tu creencia negativa, más se reforzará esta. Es un círculo vicioso.

			Lo que convierte a la rumiación en algo insidioso es que parece «productiva», como si desentrañaras algo importante. Aunque, en realidad, no estás resolviendo gran cosa. Lo que haces es reforzar las vías neurales que amplifican los problemas e incluso los crean de la nada.

			«Yo pensaba que estaba siendo analítica y meticulosa al revisar qué había salido mal —me contó Maria—. Pero lo que estaba haciendo era entrenar a mi cerebro para que solo viera pruebas que confirmaran mis peores miedos».

			 

			Reescribir la rumiación

			 

			Es posible que ahora estés pensando: «¿Me estás diciendo que lo que debería hacer es dejar de pensar en mis problemas y que así desaparecerán como por arte de magia?». No exactamente.

			Los problemas de Maria eran reales: perdió un ascenso y dañó su trayectoria profesional. Pero lo importante es esto: aunque no podía cambiar lo que había pasado en aquella presentación, sí podría haber cambiado la forma en que su cerebro lo interpretó después.

			Recordemos la ilusión del tablero. Tus ojos insisten en que las casillas A y B son de colores distintos, aunque sepas que son idénticos. Estás sosteniendo dos verdades al mismo tiempo: la que ves y la que conoces. Así es como funciona la modificación de creencias.

			El instinto de Maria gritaba: «¡Se me da fatal hacer presentaciones!», con la misma convicción con la que tus ojos ven tonalidades distintas en el tablero de ajedrez. Su pulso acelerado y sus manos sudorosas parecían una prueba sólida de ello. Pero las sensaciones no son evidencias, del mismo modo que tu percepción visual del tablero no es precisa.

			A diferencia de la ilusión óptica, que es estática, tú sí puedes actualizar tus creencias sobre ti mismo. Maria podría haber pensado: «Esa presentación no me ha salido muy bien», sin aceptar esa experiencia como parte de su identidad. Lo primero es una reflexión sobre un acontecimiento único; lo segundo, una creencia limitante sobre sus habilidades fundamentales.

			La pregunta no es si a Maria le salió mal la presentación. Es posible que así fuera. La pregunta es: ¿qué creencia es más útil para seguir avanzando?

			Las creencias son herramientas, no verdades. Aferrarse al «Se me da fatal hacer presentaciones» garantiza que Maria solo vea pruebas que sustenten esa idea, lo que a su vez hará realidad sus temores.

			En lugar de eso, Maria tomó una decisión: actuar basándose en las evidencias y no en su ansiedad, del mismo modo que tú puedes optar por confiar en la ilustración que demuestra que las dos casillas del tablero son idénticas, en lugar de dejarte llevar por lo que perciben tus ojos.

			Sin embargo, las creencias no cambian por sí solas. Es necesario aplicar estrategias conscientes para apartar la atención de las viejas narrativas y redirigirla hacia enfoques más útiles. Estas son algunas técnicas que han demostrado su eficacia:

			 

			• Pon a prueba tus propias creencias. Las creencias son opiniones que pueden revisarse a la luz de nuevas evidencias. Una forma de hacerlo consiste en buscar de manera proactiva pruebas que debiliten tus creencias limitantes y en cuestionar tus narrativas negativas mediante la búsqueda de evidencias que las contradigan.

			■ Maria decidió crear lo que denominó «registro de realidad». Durante dos semanas documentó todas las interacciones relacionadas con sus habilidades comunicativas, no solo los tropiezos, sino también los éxitos. «Me sorprendió muchísimo —me explicó—. En solo dos semanas registré diecisiete interacciones positivas sobre mis explicaciones del trabajo, tres neutras y solo dos genuinamente negativas». Las pruebas siempre habían estado a su alcance, pero sus creencias las habían bloqueado. Al obligarse a registrar de forma objetiva ambos tipos de comentarios, fue reentrenando poco a poco su atención para percibir una imagen más completa. «Fue como pasar de un espejo distorsionador de una feria a uno normal —dijo—. La distorsión desapareció cuando empecé a buscar toda la verdad, no solo las partes que confirmaban mis miedos».

			• Distánciate. Los psicólogos recomiendan la técnica de hablar de uno mismo en tercera persona. Cuando Maria empezó a darle vueltas a la cabeza después de una reunión de equipo, probó este enfoque. En lugar de pensar: «He quedado como una tonta cuando no he sabido qué responder a esa pregunta», lo recontextualizó así: «Han pillado a Maria con la guardia baja con una pregunta inesperada. Le pasa a todo el mundo». Incluso empezó a escribir un diario en tercera persona: «Maria ha tenido un día complicado. Presentó el plan trimestral y, aunque la mayor parte del tiempo fue como la seda, no deja de pensar en los treinta segundos en los que perdió el hilo».

			■ Puede parecer ridículo, pero la investigación ha demostrado que el distanciamiento de uno mismo funciona. El cambio de persona gramatical crea una distancia cognitiva que permite ver la situación con la misma perspectiva que se ofrecería a un amigo o a una amiga.[13] Cuando alguien habla de sí misma en tercera persona en situaciones emocionalmente complicadas, tiende a mantener mayor calma.[14] Los escáneres cerebrales muestran que este recurso aquieta las áreas del cerebro que nos impelen a actuar de forma impulsiva, sin necesidad de realizar un esfuerzo mental adicional.[15] «Al principio, la tercera persona sonaba ridícula —reconoció Maria—, pero hizo que, de inmediato, mis problemas parecieran más manejables. Fue como aconsejar a una amiga en lugar de ahogarme en mi propia ansiedad».

			• Cuestiona tus propias motivaciones. Siempre que Maria se percataba de que había vuelto a pensar en aquel comentario crítico, se tomaba un momento para preguntarse: «¿Pensar en esto por decimoquinta vez hoy me está ayudando a mejorar o solo a sentirme peor?». Este enfoque metacognitivo (pensar sobre el propio pensamiento) la ayudó a reconocer los momentos en los que la rumiación intentaba hacerse pasar por resolución de problemas.

			■ «Me di cuenta de que había dedicado mucho tiempo a analizar una interacción de dos minutos —dijo—, convencida de que estaba “aprendiendo de ella”, cuando en realidad insistía en la autocrítica». Empezó a usar un temporizador de cinco minutos cada vez que se daba cuenta de que estaba rumiando. «Me daba exactamente cinco minutos para extraer alguna lección útil, escribirla y, después, pensar de forma deliberada en otra cosa. Al cabo de unas semanas, noté que cada vez necesitaba menos el temporizador. Mi cerebro estaba aprendiendo que el análisis interminable, en realidad, no era productivo». Cuando notes que te atascas en un bucle negativo, abandona el debate interno por un momento y cuestiona su utilidad, no solo su veracidad.

			 

			A diferencia del pensamiento positivo o de la simple negación, estas prácticas ayudan a identificar y sustituir las creencias que filtran tu atención. Al cambiar lo que te dices sobre las dificultades, también cambias lo que tu cerebro prioriza como información útil.

			Tu atención es un foco que ilumina solo una pequeña fracción de toda la información disponible. Si ese foco está en manos de la creencia «Tengo que analizar por qué sigo fracasando», obtendrás evidencias que confirmarán, punto por punto, por qué no sirves para eso. En cambio, si adoptas la creencia «Obtener perspectiva ayuda a resolver problemas», redirigirás ese foco hacia una realidad más equilibrada y constructiva, en la que podrás ver con mayor claridad tanto las dificultades como las posibles soluciones.

			 

			Ver más allá de los límites

			 

			Las creencias definen lo que consideramos posible. Antes de formarse en hipnoanestesia, Gisler habría pensado que la cirugía sin anestesia era imposible. Y, sin embargo, allí estaba, redirigiendo su atención más allá de la mesa de operaciones, hacia una escena de playa, y haciendo lo que antes había creído imposible. Había aprendido a controlar su atención con tal precisión que era capaz de transformar su propia experiencia mental.

			Aunque esta historia es extrema, el principio es aplicable a muchos otros campos que nada tienen que ver con la cirugía. Todos lo hacemos a diario. A veces, redirigimos nuestra atención para alejarla de la incomodidad; otras, nos centramos en lo que tememos y generamos de manera inconsciente los resultados que queríamos evitar. Eso es lo que aprendió Maria y lo que dejan claro los estudios sobre ilusiones perceptivas y las creencias erróneas de las sociedades que hemos comentado anteriormente: no vemos la realidad de forma pasiva; la construimos. Y las piezas que utilizamos dependen de lo que creemos.

			Este es el primer poder de las creencias en acción. Cuando entiendes cómo funciona la atención, puedes utilizarla para moldear cómo experimentas las dificultades, cómo gestionas las relaciones y cómo te percibes a ti mismo.

			Los capítulos que siguen te enseñarán a poner en práctica tus creencias. En primer lugar, examinaremos qué creencias aplicas en tus interacciones con los demás. Verás cómo transformé la complicada relación con mi madre mediante creencias que ni siquiera sabía que tenía. Descubrirás un método potente que ha ayudado a muchas parejas a superar la infidelidad, a padres a reconectar con sus hijos y a líderes a reconstruir la confianza perdida en equipos y organizaciones.

			Verás por qué es probable que el verdadero obstáculo en tus relaciones más íntimas no sean las otras personas, sino las creencias que nunca te has detenido a cuestionar.

			 

			
				
					
					
				
				
					
							
							DE CREENCIAS LIMITANTES… 

						
							
							A CREENCIAS LIBERADORAS 

						
					

					
							
							Lo que ves es lo que hay. La realidad que veo es precisa.

						
							
							Veo mi versión personal de la realidad.

						
					

					
							
							Mi primera impresión suele ser la correcta.

						
							
							La percepción aporta datos, no verdades; puedo cuestionar mi interpretación inicial.

						
					

					
							
							«Esto no se me da bien». 

						
							
							Háblate en tercera persona: «A Sarah le está costando esto ahora, pero no tardará en dar con una solución».

						
					

					
							
							Debería centrarme en aquello que confirma mis creencias actuales.

						
							
							Puedo buscar activamente pruebas que contradigan mis conjeturas.

						
					

					
							
							Tengo que ver para creer.

						
							
							Las creencias cambian lo que soy capaz de ver.

						
					

					
							
							Analizar mis problemas una y otra vez me ayuda a resolverlos.

						
							
							No todo bucle de pensamiento implica progreso; procuraré diferenciar entre rumiación y resolución de problemas.
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