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Imagen:

Si

EL TRUCO L
utoengaio

Es la més elaborada de las mentiras: engafiarnos hasta dar
por cierto lo que no es. Y eso puede hacernos mucho dafio.
Por Cristina Llagostera. llustracién de Alberto Vizquez

adie se halla libre del autoen-
gaio, esa estrategia mental
que permite esquivar la rea-
lidad refugidndose en una in-
consciencia mas o menos deliberada. Se
recurre al autoengario para evitar asumir
las consecuencias de los propios actos al
no ver ciertos aspectos personales o del
entorno que resultan desagradables, al
fingir y ocultar lo que se siente o al justifi-
carse para salir airoso de una situacién.

Pero ;c6mo es posible engaiarse a
uno mismo? Segiin Francisco J. Rubia,
catedrético de Medicina e investigador
en neurociencia, incluso el propio cere-
bro nos engana. La misién principal de
este 6rgano es garantizar la superviven-
cia del organismo, y para tal fin elabora
pero también deforma la informacién
querecibe de los sentidos.

Existe, por una parte, el autoengaino
que opera de manera consciente. Una
persona sabe que tiene que realizar algo,
pero se convence a s misma para dejarlo

paramaiiana. Alguien reconoce que tiene
un problema y se autoengaiia pensando
que el tiempo lo solucionar. Sin embar-
g0, en ocasiones la mentira estd tan bien
armada que ni siquiera se es consciente
de ella. Asf, una persona puede descubrir
que ha borrado de su memoria hechos
importantes o que se ha mantenido ciega
ante las evidencias claras de que su vida
de pareja naufragaba. El autoengafio es el
maés escurridizo de los mecanismos men-
tales, porque resulta dificil darse cuenta
delo que se prefiere ignorar.

LOS ‘PUNTOS CIEGOS’
“Todo es segiin el color
del cristal con que se mira”

(Ramén de Campoamor)

En su libro El punto ciego, Daniel Gole-
man relaciona esta estrategia con un he-
cho fisiolégico. En la parte posterior del
ojo existe una zona donde confluyen las
neuronas del nervio 6ptico que carece de

terminaciones nerviosas. Esta zona cons-
tituye un punto ciego. Habitualmente no

se percibe su existencia porque se com-
pensa con lavisién superpuesta de ambos

0jos. Pero incluso cuando se emplea un

tinico ojo resulta dificil distinguirlo, pues

ante la falta de informacién visual el cere-
bro rellena virtualmente esa pequefia

4rea en relacién con el entorno.

Algo parecido sucede a nivel psicol6-
gico. Todas las personas tienen puntos
ciegos, zonas de su experiencia personal
en las que son proclives a bloquear su
atencién y autoenganarse. Estas lagunas
mentales tienden a ser rellenadas con fan-
tasfas, explicaciones racionales o imagi-
naciones. Se trata de un hecho comproba-
do que no percibimos la realidad tal y
como es, sino que elaboramos nuestra in-
terpretacién particular a partir de lo que
captan los sentidos. Incluso la memoria
resulta altamente engafiosa, pues contie-
ne una serie de filtros que seleccionan la
informacién que llega ala conciencia.

ESQUIVAR LA REALIDAD

“Ojos que no ven, corazén

que no siente” (refrén popular)

Cuando algo supone una amenaza, la
atencién suele recurrir a dos tipos de so-
luciones: la intrusi6n, en la que la perso-
nase mantiene centrada enlo que le pre-
ocupa, pensando continuamente sobre
ello, 0 la negacién, que supone desviar la
atenciény desconectarse del problema.

La tendencia a cerrar los ojos ante lo
que inquieta surte un evidente efecto cal-
mante, pues permite poner fin al estrés
que genera una posible amenaza, unares-
ponsabilidad o un recuerdo traumético...
El autoengafio, por tanto, ayuda a prote-
gerse de la ansiedad o el malestar dismi-
nuyendo el grado de conciencia.

Ante una enfermedad grave, algunas
personas recurren a la negacién: recha-
zan el diagn6stico o minimizan su serie-
dad, evitando reflexionar o hablar sobre
ello. Esta estrategia tiene su funcién y
puede resultar, por tanto, beneficiosa. Es
sabido que las personas con cancer que
niegan su enfermedad pueden sufrir me-
nos ansiedad y depresion.
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“En algunos momentos, esta escapaton’aﬁ
puede resultar iitil, pero si se mantiene de
manera rigida puede generar dificultades”

La negaci6n, por tanto, implica un
rechazo a aceptar las cosas tal y como
son, y suele ser una de las primeras res-
puestas ante una pérdida o cambio im-
portante. Supone una escapatoria mo-
menténea antes de enfrentarse con la
realidad. Sin embargo, asi como en algu-
nos momentos puede resultar 1til, si se
mantiene en el tiempo de manera rigida
puede generar dificultades, tales como
no tomar una actitud responsable para
realizar los controles o tratamientos que
precisa una enfermedad o no posibilitar
la elaboracién emocional dela situacién.
Lo decfa Ortega y Gasset: “La negacién
es 1til, noble y piadosa cuando sirve de
trénsito hacia una nueva afirmacién”.

LA TRAMPA DE LA SELECCION
“Peor que ver la realidad negra
es el no verla” (Antonio Machado)

Los seres humanos disponen de infini-
dad de trucos para mantenerse ajenos a

la realidad. Ademas de la negacién, se

utilizan mecanismos de defensa comola

racionalizacién, que permite ocultar los

verdaderos motivos bajo una explicacién

légica, o la atencidn selectiva, mediante

la cual se percibe lo que interesa mien-
tras se ignora el resto.

Estos mecanismos de defensa brin-
dan un refugio y son en cierto modo ne-
cesarios, pero al mismo tiempo condi-
cionan nuestra manera de percibir y
reaccionar frente al mundo. Como indi-
viduos, somos recopiladores y obser-
vadores de nuestra propia realidad y, a
pesar de desearlo, rara vez somos impar-
ciales. La mayorfa solemos atribuirnos
con mayor facilidad los éxitos que los
fracasos, exculparnosy verlamota en el
0jo ajeno. Aunque otras personas tien-
den a interpretar que el fallo siempre
estd en sulado.

LA EVOLUCION DE LA MENTIRA
“Una mentira no tendrfa sentido

si la verdad no fuera percibida

como peligrosa” (Alfred Adler)

Robert Trivers, un biélogo evolutivo nor-

teamericano, opina que el autoengaiio

es una sofisticacién de la mentira, ya

que ocultarse algo a uno mismo lo hace

mds invisible y dificil de descubrir para

el resto. Mentir conscientemente, ade-
més, crea una contradiccién en el cere-
broy requiere un mayor esfuerzo. En eso

se basa el poligrafo (la maquina de la

verdad), pues al falsear la respuesta apa-
recen sefiales de estrés a veces imper-
ceptibles, como sudor, cambios en la

presion cardiaca o la respiracion...

La capacidad para mirar hacia otro
lado también se ha mostrado fundamen-
tal para forjar las relaciones humanas.
Se necesita cierta dosis de engafio para
mantener la discrecién, encubrir cues-
tiones embarazosas o proteger la integri-
dad de otra persona. Sin embargo, tam-
bién nos servimos del autoengafio para
fines menos honorables, como embau-
car a los demads, ocultar aspectos inde-
seables de uno mismo, lograr un objeti-
voatoda costa...

LA VERDAD SOPORTABLE
“En el interior del hombre habita
la verdad” (San Agustin)

Llegamos al meollo: ;existe un equilibrio
6ptimo entre autoengaiio y verdad? Sa-
bemos que en ocasiones evitarlarealidad
nos procurauna sensacién de alivio, pero
también conlleva un coste importante.
Lo que no se afronta tiende a repetirse.

Un concepto 1itil es el de la verdad
soportable. Se puede apostar por reco-
nocer la realidad, pero ddndose tiempo
para digerir poco a poco la informacién
que resulta diffcil. La mentira y la simu-
lacién terminan creando una terrible
desconexién, ignorando quiénes somos
y qué deseamos. Por eso, lo mas impor-
tante quiz4 sea mantener un pacto de
honestidad con uno mismo. A ese pacto
ayudard reconocer que la realidad es
mucho més amplia de lo que se cree. Sin
embargo, puesto que siempre resulta di-
ficil detectar los propios trucos, se ne-
cesita el espejo de los dem4s. Con sus
comentarios, sus criticas y elogios, y su
visién distinta, las otras personas contri-
buyen a iluminar rincones que hasta en-
tonces permanecian ocultos. ®
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