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El mundo exterior podréa hacerte sufrir, pero solo tu
podras avinagrarte a ti mismo.
Georges Bernanos

Un caso tragico

Daniel Goleman cuenta el tragico caso de un jefe
autoritario y dominante que tenia atemorizados a to-
dos sus subordinados. El hecho quiza no habria teni-
do mayor trascendencia si su trabajo hubiera sido
otro, pero el caso es que Melburn McBroom —asi se
llamaba— era piloto de lineas aéreas. Un dia de 1978,
su avion se estaba aproximando al aeropuerto de Por-
tland, en Estados Unidos, cuando de pronto se dio
cuenta de que tenia problemas con el tren de aterriza-
je. Ante aquella situaciéon de emergencia, McBroom
comenzod a dar vueltas en torno a la pista de aterriza-
je, mientras trataba de solucionar el problema él solo.

Tanto se obsesiono6 en su empefio, que durante ese
tiempo consumio todo el combustible, mientras los co-
pilotos, temerosos de sus arranques de ira, permane-
cieron expectantes en silencio hasta el ultimo momen-
to. Finalmente, el avién terminé haciendo un penoso
aterrizaje de emergencia y en el accidente murieron
diez personas.

La historia de este accidente constituye uno de los
ejemplos que se estudian en los programas de entre-
namiento de pilotos. Casi el 80% de los accidentes de
aviacion tienen su origen en errores humanos, y en
muchos casos podrian haberse evitado si la tripula-
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cion hubiera trabajado mas en equipo. Por eso su pre-
paracion y su seleccion no atiende sélo a la competen-
cia estrictamente técnica, sino que presta una cuidado-
sa atencion a cuestiones tan basicas como saber escu-
char, desarrollar la capacidad de autocritica y el espiri-
tu de colaboracion, mejorar la comunicacién con los
demas, etc.

Aunque los sucesos de nuestra vida diaria no ten-
dran habitualmente la carga tragica de un accidente
aéreo, esta claro que en cualquier ambiente pueden
encontrarse ejemplos similares a aquel triste sucedido
en la cabina de ese avion. Unos errores éticos, unas
personas atemorizadas, un jefe tiranico, o cualquiera
de las muchas combinaciones de deficiencias emocio-
nales posibles, pueden tener multiples consecuencias
destructivas para la vida de una empresa, una familia,
un centro de ensefianza o cualquier otra colectividad
humana.

Las habilidades que fomentan la armonia entre las
personas son cada vez mas valoradas en el mundo
profesional, y, por fortuna, el viejo prototipo de ejecuti-
vo agresivo y belicoso esta poco a poco dejando paso
a otro perfil mucho mas moderado e inteligente, mas
experto en las relaciones interpersonales.

Se trata de cuestiones cada dia mas patentes. Si
una persona es incapaz de dominar su caracter, creara
constantemente antipatias y resentimientos a su alre-
dedor, o carecerad de la sensibilidad necesaria para
captar lo que siente la gente que le rodea, y su valia
personal y profesional quedara notablemente merma-
da.
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Por el contrario, quien es capaz de sintonizar con los
sentimientos de los demas, lograra salvar las diferen-
cias personales antes de que se conviertan en abismos
insondables. Tendra capacidad para que las personas
se unan en proyectos conjuntos y para crear un am-
biente de trabajo que estimule el talento de cada uno.
Y en lo que a él mismo se refiere, serd capaz de cono-
cer bien sus propias capacidades, concentrarse en su
trabajo y saber cdmo actuar para encontrar la necesa-
ria motivacion.

Una correcta relacién con uno mismo

Una personalidad psicol6gicamente sana precisa en
primer lugar un buen conocimiento propio y un equili-
brado aprecio hacia si mismo. No puede amar a otro el
gue a si mismo no se ama, ni amarse a si mismo el que
no se conoce, decia Quevedo. Es preciso cultivar un
ponderado sentimiento de valia personal, de lo que con
mayor o menor fortuna muchos denominan autoestima.

—Pero eso de autoestima suena un poco a amor
propio...Quiza la palabra autoestima no sea un muy
afortunada, pero no es facil encontrar otra mejor. Con-
viene resaltar que no se trata de amor propio, en su
acepcion castellana mas comun, de orgullo altivo o
arrogante; ni se trata tampoco de narcisismo ni de na-
da parecido. La autoestima se refiere a un sano y equi-
librado sentimiento de aprecio y estimacion por uno
mismao.

Igual que toda persona siente una inevitable necesi-
dad de estimacién ajena, tiene también necesidad de
una cierta estimacion de si misma.
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Las personas que se autojuzgan siempre negativa-
mente, y que tienen por tanto un mal concepto de si
mismas, suelen ser personas que sufren y hacen sufrir.
Y que, ademas, contribuyen con su actitud a que sus
negras estimaciones acaben por cumplirse, pues quien
se valora mal a si mismo acaba transmitiendo a los de-
mas esa mala impresion, y entra asi facilmente en un
circulo vicioso en el que su autodiagndstico negativo
se confirma con el eco que revierte de los demas la
mala impresion que €l mismo transmite.

—Supongo que es una actitud que se va forjando ya
con la primera educacién. Sin duda. Cuando, por ejem-
plo, unos padres tienen una personalidad obsesiva o
asediante, y tienden a comportarse de modo excesiva-
mente severo, critico o exigente, es facil que esa acti-
tud induzca en sus hijos una baja autoestima. El hijo ve
gue si hace las cosas bien, le dicen que es lo normal,
sin dar muestra alguna de alegria y afecto; y si no las
hace perfectamente bien, se lo recriminan de modo &s-
pero, o le insisten con frialdad en que podria haberlo
hecho aun mejor.

Y tanto si el hijo reacciona de modo hostil hacia sus
padres, como si se esfuerza de continuo por obtener su
dificil aprobacion, en ambos casos su autoestima se
encontrard habitualmente en crisis, oscilando entre la
frustracién de nunca contentar a sus padres y la de no
poder apenas decidir sobre su vida. Una persona edu-
cada en un entorno en el que ha sido poco valorada, o
gue ha resaltado en exceso sus defectos, tendera a ser
medrosa e insegura: se teme a si misma porgque duran-
te tiempo ha temido, y con razoén, a otros.
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—Antes hablabas de crecer en conocimiento propio
y autoestima. Pero cuanto mas se conozca una perso-
na a si misma, mas defectos descubrira, y mas paten-
tes, y por tanto sentira cada vez menos estima hacia si
misma. Conocer bien los propios defectos y limitacio-
nes no tiene por qué implicar ningun desprecio hacia
uno mismo. Sucede como con en el amor a otra perso-
na: hay que conocerla bien, y amarla con sus defectos
y sus limitaciones, que no ignoramos; si s6lo se amara
lo bueno de esa otra persona, no se trataria de un
amor verdadero sino de un amor posesivo e interesa-
do.

El amor auténtico supone amar a la totalidad de la
persona. Sabe que hay parcelas de esa persona mas
valiosas que otras, y desea que mejore en todas ellas,
pero ha de ser capaz de quererla tal como es global-
mente, incluyendo lo mas valioso y lo que no lo es tan-
to. En el amor a uno mismo sucede algo parecido. Es
preciso apreciarse a uno mismo en la globalidad de la
persona. Si soOlo admitimos nuestras caracteristicas
mas positivas, o0 si sélo nos fijamos en las negativas,
en ambos casos nuestra autoestima sera fragil y que-
bradiza.

Sentimientos de inferioridad

Como ha sefalado Javier de las Heras, el sentimien-
to de inferioridad se debe a la existencia de un defecto
gue se vive como algo vergonzoso, humillante, indigno
de uno mismo e inaceptable. En no pocos casos, ade-
mas, se trata solo de un presunto defecto, pues cuando
desde fuera se conoce y se analiza con un minimo de
objetividad, se comprueba que no hay motivos de peso
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para considerarlo tal, o al menos se le estd dando una
importancia desmesurada.

En unos casos, esos defectos son de tipo fisico o
estético. En otros, se basan en supuestas carencias re-
lacionadas con dotes personales de otro tipo: capaci-
dad intelectual, sentido practico, memoria, nivel de es-
tudios o de educacion, dominio de los convencionalis-
mos sociales o de las relaciones humanas, etc. Otras
veces no se trata propiamente de un defecto, sino de
un sentimiento de verglenza o de retraimiento por el
origen, el pasado, el entorno familiar, la extraccion so-
cial, etc.

Se trate de lo que se trate, ese defecto o limitacién
produce un intenso rechazo en quien lo posee, que no
es capaz de aceptarlo ni de asumirlo como tal. Se sien-
te notablemente condicionado, y a veces incluso frus-
trado por la sensacion de impotencia que produce el
convencimiento de no poder liberarse de esa deficien-
cia, de no encontrar la manera de acabar con ella.

Lo habitual es que esas evidencias interiores (que
muchas veces no resultan nada previsibles ni eviden-
tes desde el exterior), constituyan un intenso y profun-
do motivo de desasosiego y condicionen bastante la
personalidad y el comportamiento de quien las sufre.
En algunos, produce una insana tendencia a buscar
seguridad en todo aquello que piensan que puede
prestigiarles ante los demas. En el caso de un escolar,
por ejemplo, puede llevarle a extenuarse por sacar muy
buenas notas, o por destacar en fortaleza fisica o en
los deportes, o bien a mostrarse critico o agresivo, o0 a
intentar mostrarse mas atrevido o desinhibido que na-
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die en materia sexual. Es algo que sucede mas de lo
gue parece, y que es relativamente facil reconducir si
un buen educador lo sabe abordar.

La fuerte carga subjetiva de este tipo de sentimien-
tos puede hacer que una persona con unas cualidades
muy superiores a la media de quienes le rodean, esté
fuertemente condicionada por un sensaciéon de inferio-
ridad proveniente de cualquier sencilla cuestion de po-
ca importancia. Puede ser, por ejemplo, una persona
bien parecida pero que tiene un pequefio defecto fisico
y esto le condiciona mucho subjetivamente; o alguien
de brillante curriculum pero con alguna limitacion (por
ejemplo, en las relaciones humanas) que le lleva a
pensar que todo lo hace mal, y eso le crea una fuerte
inseguridad; etc.

Lo peor es que a veces ese sentimiento de inferiori-
dad desborda los limites naturales de ese defecto o li-
mitacion, e impregna por completo la valoracion que
uno tiene de si mismo, produciendo una sensacion ge-
neralizada de desencanto. Es como si toda la percep-
cion global que uno tiene de si mismo se contaminara
de ese sentimiento de inferioridad. Sus consecuencias
mas habituales son la inseguridad y la inestabilidad
emocional. Ademas, al sentirse inferiores, les cuesta
mucho atreverse a hacer las cosas segun su propio cri-
terio, dudan constantemente, se angustian con facili-
dad y terminan por depender demasiado de la opinion
de otras personas.

—¢Y cual es la solucién? En muchos casos, basta-
ria con aprender de la actitud de Robinson Crusoe, el
protagonista de aquella famosa novela de Daniel De-



Alfonso Aguilo

foe. Aquel hombre sobrevividé veintiocho afios en una
isla desierta gracias a su ingenio y su habilidad, y so-
bre todo gracias a que se esforzé en considerar su si-
tuaciéon mas desde el lado bueno que desde el malo.
Se habitué a fijarse més en sus satisfacciones que en
sus privaciones, y comprendié que la mayoria de las
personas no disfrutan de lo que tienen porque ambicio-
nan demasiado lo que no tienen. La afliccibn que nos
causa lo que no tenemos proviene de nuestra poca
gratitud por lo que tenemos

Otras veces, esos sentimientos de inferioridad esta-
ran referidos a una persona cercana con la que uno se
siente constantemente comparado, y que ha llegado a
ser como una referencia permanente de frustracion. Es
un efecto que a veces se produce, por ejemplo, en per-
sonas cuya autoestimacion personal esta fuertemente
dafada desde su infancia por las continuas compara-
ciones con otro hermano mas brillante (al que nunca
consigue superar, por mucho que lo intenta); o por un
desorbitado afan de destacar frente a otros compafie-
ros de estudio mejor dotados; o por un agobiante anhe-
lo de ser competente en mas cosas de las que puede
abarcar; etc. También se produce a veces en el propio
matrimonio, cuando se comete el error de entrar en una
dinamica de rivalidad, ya sea por el afecto de los hijos,
por la autoafirmacion profesional, en las relaciones so-
ciales, etc.

—Y esos sentimientos de inferioridad, ¢suelen apa-
recer poco a poco, o pueden sobrevenir de pronto? Lo
mas normal es que se vayan instalando de modo pau-
latino, a medida que el defecto o la limitacidon corres-
pondiente se va percibiendo como tal en la propia inti-
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midad, que es donde se ganan o pierden estas bata-
llas.

Sin embargo, a veces surgen de modo brusco, como
consecuencia directa de una mala experiencia, o del
comentario u observacion de una persona que pone en
evidencia —objetiva o subjetiva— ese defecto, y, por la
razon que sea, resulta en ese momento intensamente
humillante o traumatico, e impacta de modo decisivo en
la propia personalidad.—¢Y en qué momentos de la vi-
da suele producirse mas? Las épocas mas proclives
para esas impresiones son el final de la infancia y todo
el periodo de la adolescencia. Por eso es importante
en esas edades ayudarles a ser personas seguras y
con confianza en si mismas.

—Pero tan nocivos pueden ser los sentimientos de
inferioridad como los de superioridad, supongo. Mu-
chos autores aseguran que las actitudes de superiori-
dad suelen tener su origen en un intento de compensar
un sentimiento de inferioridad firmemente arraigado.
Esos complejos hipercompensados suelen provocar ac-
titudes presuntuosas, arrogantes e inflexibles. Se mani-
flestan entonces como personas envanecidas que tien-
den a tratar a los demas con poca consideracion. Y si a
veces se muestran mas tolerantes o benevolentes, es
con un trasfondo paternalista, como si quisieran desta-
car aun mas su poco elegante actitud de superioridad.

Son personas a las que gusta darse importancia,
gue exageran sus méritos y capacidades siempre que
pueden. Siempre encuentran el modo de hablar, inclu-
SO a veces con aparente modestia, de manera que sus-
citen —eso piensan ellos— admiracion y deslumbramien-
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to. Suelen ser bastante sensibles al halago, y por eso
son presa facil de los aduladores. Fingen despreciar
las criticas, pero en realidad las analizan atentamente,
y esperan rencorosamente la ocasion de vengarse. Es-
tan siempre pendientes de su imagen, muchas veces
profundamente inauténtica, y con frecuencia recurren a
defender ideas excéntricas, o a llevar un aspecto exte-
rior peculiar y extravagante, con objeto de aparecer co-
Mo personas originales o con rasgos de genialidad.

Buscan el modo de sorprender, para obtener asi en
otros algun eco que les confirme en su intento de con-
vencerse de su identidad idealizada. Por el camino de
la inferioridad acaban en el narcisismo mas frustrante.

Autoestimay estados de animo

Cuando alguien se encuentra desanimado, se ve pe-
or a si mismo, y eso suele llevarle a un menor aprecio
hacia si mismo. Y viceversa. Autoestima y estado de
animo suelen ascender o descender de modo paralelo

Una Autoestima demasiado baja suele generar acti-
tudes de desanimo, de no atreverse, de desarrollar po-
co las propias capacidades, de ver como inasequible lo
gue no lo es. Con esa actitud, es facil que la derrota
venga dada de antemano, antes de entrar en batalla,
por esa injustificada infravaloracién de uno mismo.

—Supongo que lo que necesita esa persona es que
alguien le haga ver su verdadera valia. Si, aunque si
esa baja Autoestima ha arraigado de modo profundo,
hacerle comprender su error no sera tarea facil. A esas
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personas les cuesta mucho admitir cualquier valoracion
positiva de si mismas. Y cuando otras personas inten-
ten hacérselo ver, es probable gque lo interpreten como
halagos infundados, simples cumplidos de cortesia, un
ingenuo desconocimiento de la realidad, o incluso co-
mo un intento de tomarles el pelo.

—También habra riesgo por el otro lado, es decir, de
un exceso de Autoestima. Si tener una Autoestima alta
lleva a pensar s6lo en uno mismo, a valorarse en mas
de lo que uno vale, a ser egoista y engreido, etc., es
evidente que eso seria malo. En ese sentido, podria
decirse que tanto la baja Autoestima como la excesiva-
mente alta son destructivas para la personalidad y psi-
colégicamente insanas.

En casos patolégicos, ambos extremos pueden apa-
recer como consecuencia de trastornos psiquicos, o
bien aumentar el riesgo de aproximarse a ellos. La ma-
yoria de las depresiones van asociadas a una baja Au-
toestima, a su vez relacionada con sentimientos patolo-
gicos de culpa, inseguridad, desilusion, falta de ener-
gia, etc. En cambio, en otros trastornos, como en los
delirios megalomaniacos o de grandeza, o durante las
fases de euforia de las depresiones bipolares, etc.,
suele presentarse un exceso patolégico de Autoestima.

Conviene resaltar que los sentimientos de culpa, o
de verglenza, o de insatisfaccion ante algo que hemos
hecho o dejado de hacer, no son sentimientos buenos
ni malos de por si. A veces serdn muy hecesarios,
puesto que habra cosas que haremos mal y de las que
es bueno que nos sintamos culpables y avergonzados;
en cambio, otras veces seran malos, porque nos ator-
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mentan inatiimente y tienen un efecto negativo. Se tra-
ta por tanto de sentimientos que, como todos, deben
tener medida y adecuacion a su causa.

A medida que una persona va madurando y adqui-
riendo solidez, su nivel de Autoestima se ira haciendo
mas estable, gracias a un mejor conocimiento propio y
a poseer criterios mas sélidos a la hora de encontrar
motivos de propia estimacion. Ya no es tan facil que
una opinion favorable o desfavorable, un sencillo acier-
to o error, o una buena o mala noticia, ocasionen fuer-
tes oscilaciones en su estado de animo o su Autoesti-
ma.

—Supongo que influye mucho el modelo de vida a
gue uno aspira. Sin duda. Por ejemplo, es facil compro-
bar que el éxito social o profesional no bastan para ga-
rantizar la Autoestima. Si ciframos nuestro ideal en ser
capaces de alcanzar grandes resultados econémicos o
de reconocimiento social, dejando al margen otros cri-
terios mas solidos, es probable que la vida emocional
no marche bien, tanto si conseguimos esos logros co-
mo si no. De hecho, hay una constante comprobacion
de que si los modelos de éxito se reducen a sélo una
parte de la vida y no a su conjunto, al final no se que-
dan satisfechos de esos éxitos ni siquiera los pocos
gue llegan a conseguirlos.

—Pero tampoco se trata de rebajar los ideales para
evitar las decepciones, supongo. Seria un camino equi-
vocado. Es la estrategia del escepticismo vital, en la
gue se apagan los sentimientos de sana emulacion y
se enaltece, por el contrario, la falta de ideales y la me-
diocridad. Rebajar los ideales y decir que todo da igual,
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0 que hoy dia todo el mundo va a lo suyo y ya esté, son
actitudes que no conducen a nada bueno.

Sentimientos y afan por mejorar

El mundo exterior podrd hacerte sufrir, pero sélo tu
podras avinagrarte a ti mismo.
Georges Bernanos

Autoestimay afan por mejorar

El hombre puede y debe aspirar a mejorar cada dia
a lo largo de su vida.

Y una buena forma de progresar en Autoestima es
avanzar en la propia mejora personal. Una tarea que
siempre enriguece nuestra vida y la de quienes nos ro-
dean.

—Pero nunca se llega a ser perfecto, y entonces ese
intento tiene que acabar produciendo frustracién...No
debe confundirse el ideal de buscar la propia mejora
con un enfermizo y frustrante perfeccionismo. Querer
aproximarse lo mas posible a un ideal de perfeccidn es
muy distinto de ser perfeccionista, 0 de embarcarse en
la utdpica pretension de llegar a no tener defecto algu-
no (o en la mas peligrosa aun, de querer que los de-
mas tampoco los tengan).

El hombre ha de enfrentarse a sus defectos de modo
humilde e inteligente, aprendiendo de cada error, pro-
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curando evitar que sucedan de nuevo, conociendo sus
limitaciones para evitar exponerse innecesariamente a
situaciones que superen su resistencia. Asi, ademas,
comprendera mejor los defectos de los demas y sabra
ayudarles mejor. Su corazén tendr4, como escribié Hu-
go Wast, la inexpugnable fortaleza de los humildes.

La tarea de mejorarse a uno mismo no debe afron-
tarse como algo crispado, angustioso o estresante. Ha
de ser un empefio continuo, que se aborda en el dia a
dia, de modo cordial, con espiritu deportivo, conscien-
tes de que habra dificultades, y conscientes también de
la decisiva importancia de ser constantes. Esa actitud
hace al hombre mas sereno, con mas temple personal.
Las contrariedades ordinarias le afectaran, pero habi-
tualmente seran turbulencias superficiales y pasajeras.
Y las posibles desgracias, de las que no se ve libre
ninguna vida, no producirdn en él heridas profundas.

—Antes decias que la excesiva exigencia puede
afectar a la Autoestima. Pero no sé si sera peor la ex-
cesiva indulgencia con uno mismo. En efecto. Por
ejemplo, la ensefianza basica de algunos paises occi-
dentales se esforz6 durante las dos o tres décadas pa-
sadas en fortalecer la autoestima de los alumnos prodi-
gando alabanzas incluso cuando los resultados eran
desoladores. Se trataba, ante todo, de no desanimar,
con idea de que, educando asi, esas personas tendrian
en el futuro muchos menos problemas, porque su ele-
vada autoestima les impediria tener un comportamiento
antisocial.

Los resultados —la terca realidad— esta haciendo que
sean cada vez menos los especialistas que creen que
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ése sea un buen método pedagdgico. Es mas, la falsa
autoestima puede causar mucho mas dafio. Una edu-
caciéon empefiada en no culpabilizar nunca a nadie, y
empefiada en que cualquier opcion puede ser buena,
hace que las personas acaben parapetandose tras sus
opiniones y sus actos y se hagan impermeables al con-
sejo o a cualquier critica constructiva, puesto que toda
observacion que no sea de alabanza la recibirdn nega-
tivamente. El exceso de autoindulgencia, el alabarlo to-
do, o relativizarlo todo, suele conducir a mas patolo-
gias de las que evita.

Decir a los hijos o0 a los alumnos que nos parece
bien lo que es dudoso que esté bien, o que hagan lo
gue les parezca mientras lo hagan con conviccion, o
cosas por el estilo, acaba por dejarles en una posicién
muy vulnerable, pues se sentirdn tremendamente de-
fraudados cuando al final choquen con la dura y terca
realidad de la vida. Como ha sefialado Laura Schles-
singer, es mejor basar la autoestima en logros reales,
en hacerles pensar en los demas y procurar ayudarles,
en hacer cosas que sean verdaderamente utiles. No se
trata de hacerles cavar zanjas, alabar ese trabajo, y
luego volver a taparlas.

Se trata de avanzar en el camino de la virtud, de de-

jar de lamentarse tanto de los propios problemas, y to-
mar ocasion de ellos para forjar el propio caracter.

Sentimientos de insatisfacciéon
Se dice que los dinosaurios se extinguieron porque
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evolucionaron por un camino equivocado: mucho cuer-
po y poco cerebro, grandes musculos y poco conoci-
miento.

Algo parecido amenaza al hombre que desarrolla en
exceso su atencidn hacia el éxito material, mientras su
cabeza y su coraz6n quedan cada vez mas vacios y
anquilosados. Quiza gozan de un alto nivel de vida, po-
seen notables cualidades, y todo parece apuntar a que
deberian sentirse muy dichosos. Sin embargo, cuando
se ahonda en sus verdaderos sentimientos, con fre-
cuencia se descubre que se sienten profundamente in-
satisfechos. Y la primera paradoja es que muchas ve-
ces no saben explicar bien por qué motivo.

En algunos casos, esa insatisfaccion proviene de
una dinamica de consumo poco moderado. Llega un
momento en que comprueban que el afan por poseer y
disfrutar cada dia de mas cosas solo se aplaca fugaz-
mente con su logro, y ven cémo de inmediato se pre-
sentan nuevas insatisfacciones ante tantas otras cosas
gue aun no se poseen. Es una especie de tirania que
ciertas modas y usos sociales facilitan que uno mismo
se imponga, y hace falta una buena dosis de sabiduria
de la vida para no caer en esa trampa (o para salir de
ella), y evitarse asi mucho sufrimiento inutil.

En otras personas, la insatisfaccion proviene de la
mezquindad de su corazdn. Aunque a veces les cueste
reconocerlo, se sienten avergonzadas de la vida que
llevan, y si profundizan un poco en su interior, descu-
bren muchas cosas que les hacen sentirse a disgusto
consigo mismas. Eso les lleva con frecuencia a maltra-
tar a los demas, por aquello de que quien la tiene to-
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mada consigo mismo, la acaba tomando con los de-
mas.

En cambio, quien ha sabido seguir un camino de
honradez y de verdad, desoyendo las mil justificacio-
nes que siempre parecen encubrir cualquier claudica-
cion (lo hace todo el mundo, se trata sélo de una pe-
guefia concesiéon excepcional, no hago dafio a nadie,
etc.), quien logra mantener esa rectitud se sentira habi-
tualmente satisfecho, porque no hay nada més ingrato
gue convivir con uno mismo cuando se es un ser mez-
quino.

Otras veces, esa insatisfaccion se debe a algun sen-
timiento de inferioridad, como ya apuntamos unas pagi-
nas atras. Otras, tiene su origen en la incapacidad para
lograr dominarse a uno mismo, como sucede a esas
personas que son arrolladas por sus propios impulsos
de cdlera o agresividad, por la inmoderacion en la co-
mida o la bebida, etc.; después, una vez recobrado el
control, se asombran, se arrepienten y sienten un pro-
fundo rechazo de si mismas.

También las manias son una fuente de sentimientos
de insatisfaccidn. Si se deja que arraiguen, pueden lle-
gar a convertirse en auténticas fijaciones que dificultan
llevar una vida psicolégicamente sana. Ademas, si no
se es capaz de afrontarlas y superarlas, con el tiempo
tienden a extenderse y a multiplicarse.

Algo parecido podria decirse de las personas que Vvi-
ven dominadas por sentimientos relacionados con la
soledad, de los que suele costar bastante salir, unas
veces por una actitud orgullosa (que les impide afrontar

17



Alfonso Aguilo

el aislamiento que padecen y se resisten a aceptar que
estén realmente solas), otras porque no saben adénde
acudir para ampliar su entorno de amistades, y otras
porque les falta talento para relacionarse.

—Pero una persona de intensa vida social también
puede sentirse a veces muy sola. Si, porque su exube-
rante actividad puede ser superficial y encubrir una so-
ledad mal resuelta; o porque sus contactos y relaciones
pueden estar mantenidos casi exclusivamente por inte-
rés; o porque son personas de fama o de éxito, y perci-
ben ese trato social como poco personal, o incluso de
adulacion; etc.

Aungue también es cierto que puede suceder lo con-
trario, y que una soledad sea sélo aparente. Hay per-
sonas que creen importar poco a los demas, y un buen
dia sufren algo mas extraordinario y se sorprenden de
la cantidad de personas que les ofrecen su ayuda. La
satisfaccidén que sienten entonces da una idea de la im-
portancia de estar cerca de quien pasa por un momen-
to de mayor dificultad.

Personas interesadas en los demas

«Asi era mi madre —-rememoraba la protagonista de
aquella novela de Mercedes Salisachs—. Un camino de
renuncias sembrado de querencias que pocas veces
manifestaba.»Su ejemplo era un continuo desafio para
mis reacciones egoistas. Un dia, exasperada, le pre-
gunté cémo era posible que sintiera amor por todo el
mundo. Su respuesta me dej6 perpleja.

Me contempld, asombrada, como si yo fuera un ser
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de otro planeta, y me dijo: "Hija mia —y golped con sua-
vidad mi frente, como si quisiera despertarme—, ¢de
dénde sacas que yo siempre siento eso? El amor ver-
dadero no siempre se siente, se practica."»Ella solia
decirme: "Actuar es la mejor forma de querer, hija. No
es necesario que sientas amor por ellas —recalcaba—;
sencillamente, ayudalas. Veras qué pronto las quie-
res".»Yo le llevaba la contraria, y le hablaba de perso-
nas a las que no podia querer, y ella me replicaba:
"Cuando sientas odio hacia una persona, acuérdate de
su madre, de sus hijos o de cualquier ser que la haya
guerido como ta quieres a los tuyos.

Trata de ponerte en su pellejo e inmediatamente de-
jaras de odiar." Me insistia en que no hay posibilidad
de amar sin rechazar el egoismo, sin vivir para los de-
mas, y que una vida sin querer a los demas es peor
gue un erial en tinieblas.»

El amor o el afecto a los demas, con la generosidad
y la diligencia que siempre llevan implicitas, son la
principal fuente de paz y de satisfaccion interior. En
cambio, la dinamica del egoismo o de la pereza condu-
cen siempre a un callején sin salida de agobios e insa-
tisfacciones personales. Por eso las personas con un
buen nivel de satisfacciéon interior suelen tratar a los
demas con afabilidad, les resulta facil comprender las
limitaciones y debilidades ajenas, y raramente son du-
ros o inclementes en sus juicios. Pero lo que mas les
caracteriza es que son personas interesadas en los de-
mas. Y esto es asi porgue solo de ese modo el hombre
se crece y se enriquece de verdad.

No hay que olvidar, ademds, que hasta las satisfac-
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ciones mas materiales necesitan ser compartidas con
otros, o al menos ser referidas a otros. Una persona no
puede disfrutar de una casa o un coche que acaba de
comprarse, o de una nueva prenda de ropa, o de su
belleza fisica, o de un titulo académico o una buena
cultura, si no tiene a su alrededor personas que le mi-
ren con afecto, que se alegren y puedan disfrutarlo a
su lado. Si no puede —0 no quiere— compartir sus ale-
grias, antes o después se sumergira en un profundo
sentimiento de tristeza y de frustracion. Tarde o tem-
prano el rostro del egoismo aparece con toda su feal-
dad ante aquel que le ha dejado apoderarse de sus
sentimientos

Procesos de autoengafo

«¢Puedo decir que no soy consciente de mi intimo
engafio? —se preguntaba atormentado el protagonista
de aquella novela de Van der Meersch.»La verdad es
gue cuando reflexiono a fondo, lo advierto. Pero por re-
gla general no reflexiono, me lo prohibo. Hay algo en
mi interior que me prohibe reflexionar, o que falsea las
conclusiones, y me da toda clase de falsas razones,
gue sé que son falsas, pero las acepto de buena ga-
na.»

Todas las personas sufren, con mayor o menor fre-
cuencia, y con mayor o menor profundidad, procesos
de autoengafo. Suelen producirse a consecuencia de
un deseo intenso que perturba el discurso logico del
pensamiento, forzandole a plegarse a su favor, de mo-
do mas o menos consciente.

Lo malo es que el autoengafio tiene la virtualidad
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(desgraciada) de hacer que quien lo padece se resista
a reconocerlo como tal (por eso es un autoengafio). Y
si alguien se lo intenta hacer ver y le pone de manifies-
to sus contradicciones, es facil que —incluso aunque
advierta que es cierto lo que le dicen— reaccione ne-
gandolo obstinadamente, y esgrima todo tipo de argu-
mentos, incluso con brillantes racionalizaciones desti-
nadas a negar la evidencia de sus contradicciones.

La influencia diaria de tantos deseos, solicitaciones
y tendencias hace que no sea dificil interpretar mal la
realidad y autoengarfarse. Por eso, la coherencia per-
sonal exige un constante esfuerzo de sinceridad con
uno mismo. Es preciso ser sensible —sin caer en extre-
mos patologicos— a esos pensamientos que en nuestro
interior denuncian detalles de poca coherencia en
nuestra vida, y no dejarse enredar por disculpas y justi-
ficaciones que intentan transferir nuestra responsabili-
dad a otros, a los condicionantes que nos imponen las
circunstancias en que vivimos, etc.

El nivel de autoengafio de una persona marca su hi-
vel de coherencia personal.

—Pero se puede ser coherente en el bien o en el
mal; y ser coherente en el mal es siempre a fin de
cuentas un engafio. Efectivamente, y por eso el nivel
de coherencia personal no es en si mismo una escala
de medida ética. Hay personas que viven con enorme
coherencia principios basados en el egoismo, por
ejemplo, y se muestran asi con total transparencia y
naturalidad, y esta claro que esa coherencia no es éti-
camente buena. Es mas, cuanto mas coherentes sean
con esos principios errados, peor les ira.
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—¢ Y dices que en esos casos es recomendable la
incoherencia? Es mas recomendable seguir siendo
coherentes pero cambiar los principios por otros mejo-
res. Quiero decir que si hablamos de coherencia en su
acepcion mas profunda, entendida también respecto a
lo que es propio de la naturaleza humana, ser coheren-
tes supone combatir seriamente el autoengafo.

A veces, por ejemplo, hos engafiamos y decimos: no
tenia mas remedio que actuar asi; pero, en el fondo,
sabemos que no es cierto. Ademas, si nos acostumbra-
mos a engafiarnos, detrds de cada mentira (incluso
cuando a veces parecen producir un cierto sentimiento
de liberacion) acumulamos un peso, casi imperceptible,
gue poco a poco lastra de desasosiego interior toda la
marcha de nuestra existencia.

—¢Y crees que es facil engafiarse a uno mismo?
Parece que si, pues el hombre tiende a creerse facil-
mente aquello que halaga su comodidad o su conve-
niencia. De todas formas, tanto la voz de la conciencia
como la critica o el buen consejo de los demas hacen
una permanente labor de vuelta a la realidad.

Para ser coherente y no sucumbir a las zalamerias y
carantofias del autoengafio, es importante tomar con-
ciencia de la fuerza liberadora de la verdad. El hombre
recto e integro puede vivir sin avergonzarse, esta libre
del esfuerzo estresante y agotador del disimulo, se
ahorra el miedo a ser desenmascarado de su fraude,
tiene mas fuerza a la hora de esgrimir sus argumentos
y mantiene mas facilmente su estabilidad emocional:
son personas que disfrutan mas de la vida y de un mo-
do mas pleno.
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Una nueva dimension de la vida

El piloto Chuck Yeager inicid la era de los vuelos su-
personicos el 14 de octubre de 1947, cuando rompié la
famosa barrera del sonido, aquel «invisible muro de la-
drillos» que tan intrigado mantenia a todo el mundo
cientifico de la época.

Por aquel entonces, bastantes investigadores ase-
guraban disponer de datos cientificos seguros por los
que la barrera del sonido debia ser infranqueable.
Otros incluso decian que cuando un avién alcanzara la
velocidad Mach 1 sufriria tal impacto en su fuselaje que
reventaria. Tampoco faltaron quienes aventuraban po-
sibles saltos hacia atras en el tiempo y algunos otros
efectos sorprendentes e impredecibles.

El caso es que aquel histérico dia de 1947, Yeager
alcanz6 con su aviéon Bell Aviation X-1 la velocidad de
1126 kilbmetros por hora (Mach 1.06). Hubo diversas
dudas y controversias sobre si verdaderamente habia
superado esa velocidad, pero unas semanas después
alcanz6 Mach 1.35, y mas tarde llegé hasta Mach 2.44,
con lo que el mito de aquella barrera impenetrable sal-
to hecho pedazos.

En su autobiografia, Yeager dejo escrito: «Aquel dia
de 1947, cuanto mas rapido iba, mas suave se hacia el
vuelo. Cuando el indicador sefalaba Mach 0.965, la
aguja comenzd a vibrar, y poco después saltd en la es-
cala por encima de Mach 1. jParecia un suefio! Me en-
contraba volando a una velocidad supersonica y aque-
llo iba tan suave que mi abuela hubiese podido ir sen-
tada alli detrds tomandose una limonada.»
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«Fue entonces cuando comprendi que la verdadera
barrera no estaba en el sonido, ni en el cielo, sino en
nuestra cabeza, en nuestro desconocimiento.»

En la vida diaria puede sucedernos a veces algo pa-
recido. En nuestra cabeza se levantan muchas barre-
ras a nuestra mejora personal: defectos, limitaciones,
circunstancias exteriores, etc. Y quizd nos parecen au-
ténticas murallas imposibles de superar, o al menos
pensamos que superarlas supondra un esfuerzo tre-
mendamente ingrato y dificil.

Sin embargo, es muy probable que la realidad sea
distinta, y que esas barreras sean franqueables, que
las podamos superar. Y cuando se superan observa-
mos que la realidad era bien distinta, y que nuestro
principal problema era que no conociamos bien lo que
habia detras, y que quiza por eso no nos decidiamos a
hacer lo necesario para dar el paso.

Superar la barrera de nuestros defectos, limitaciones
o condicionantes personales es algo que, sin ser facil,
no es tampoco tan dificil. Y sobre todo, cuando lo lo-
gramos, nos encontramos —como experimentd Yeager
aquel historico dia— con una nueva dimension de la vi-
da, quiza desconocida hasta entonces para nosotros, y
gue resulta mucho mas satisfactoria y gratificante de lo
gue podiamos imaginar. El camino de la virtud y de los
valores es un camino que permanece oculto para mu-
chas personas, que lo ven como algo frio, aburrido o
triste, cuando en realidad la mejora personal es un ca-
mino siempre menos fatigoso, mas alegre, mas intere-
sante y mas atractivo.
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Parece obvio que trabajar de mala gana, hacer siem-
pre lo minimo posible, mostrarse egoista e insolidario,
etc., es mas frustrante y triste que trabajar con empefio
e ilusién, ayudar en lo posible a los demas y procurar
hacerles agradable la vida.

Es preciso dejar de mirar el lado antipatico que
siempre presenta cualquier esfuerzo, y observar un po-
co més su lado atractivo, su rostro amable, su efecto li-
berador. Aquel famoso debate de hace mas de medio
siglo se repite con frecuencia en la vida diaria de mu-
chas personas. Quiza lo mejor sea superar esas iner-
cias del pasado, atravesar esa barrera del cambio per-
sonal y ver qué sucede. El resultado sera sorprenden-
temente alentador, sin duda.
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