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PSICOLOGIA
GUENZA
NO SIRVE PARA ) dd e
“Aceptar nuestra vulnerabilidad
Acorazada en nuestro interior, en lugar de tratar de ocultarla
l > d : es la mejor manera de adaptarse
a vergiienza esconde nuestras ala realidad” David Viscots)

fragilidades. El miedo

a la mirada del otro nos
somete a un duro silencio
no escogido que
nos limita y coarta.
Por Xavier Guix
[lustracién

de Alberto Vizquez

n mi prctica como psicélogo
existe un momento inevitable-
mente paradéjico. En el pri-
mer encuentro, dos personas
que no se conocen de nada entablan
una conversacién en la que uno de
ellos habla de sus aspectos més fnti-
mos y privados. De sopetén, se pasa
del “buenos dias” al “mire usted, me

he enamorado de otra persona y mi

pareja no lo sabe”, por ejemplo. Con
empatia y respeto, el profesional pro-
curaré que no sea un momento dema-
siado chocante, més atin si se viene
dispuesto a “contarlo todo”. Establecer

EL PAIS SEMANAL

una relacién que facilite el proceso es
fundamental.

Lo que quisieraresaltar de ese y otros
muchos instantes de revelacion personal
es la fragilidad, la vulnerabilidad en la
que nos sumergimos cuando emergen
nuestros sentimientos mas ocultos. Que-
damos al desnudo. Mostramos las tripas
de nuestra coraza. Aireamos las miserias

de nuestros pensamientos, Exponemos

las listas de nuestros miedosy errores. Li-
beramos fieras y horrores. Quitamos la
trampay el cartén para quedar expuestos
ala mirada ajena. También, a su opinién
o desprecio. jQué vergiienza!

e alof

Las palabras de la vergiienza son dificiles
de decir porque tememos la reaccién del
otro, ya sea por un s o por un no. Uno nun-
ca estd solo en la vergiienza, porque
siempre sufre por laidea que se harén
de €l bajo la mirada del otro. Un es-
cenario humillante desencadena
unarabiamuda, una desesperacion
o un embrutecimiento traumatico.
La vergiienza, entonces, la origina
el hecho de creer que el otro tiene
unaopinién degradante.
No obstante, no es eso lo peor.
La revelacién de un secreto ocul-
to més bien tiende a liberarnos de
su esclavitud. En cambio, nos
adentra en la vulnerabilidad. Entre
la confesién y la respuesta del otro
quedamos en pafios menores, y justamen-
te es eso lo que pretendemos esconder.
No nos gusta mostrarnos frégiles, perdi-
dos, confusos o sin razén alguna. Eso es
lo que nos avergiienza.
También nos avergiienza arrastrar a
s démas hacia nuestro sufrimiento.
;Con qué derecho atraemos hacia nues-
tra afliccién a nuestros allegados? Prefe-
rimos callar, sin darnos cuenta que de
este modo enturbiamos atin més la rela-
ci6n, introducimos en ella una sombra
que se instala entre el tiiy el yo. Compar-
tir alegrias es una cosa, pero, ;quién que-
ITé unirse a nuestras vergiienzas? Hay
tantas cosas que suponemos que no se
pueden o deben explicar, que preferimos
el ocultamiento para no ser despreciados
y para protegernos a nosotros mismos
preservando la imagen que nos parece
mas adecuada.

Cuenta el psiquiatra Boris Cyrulnik
que uno se adapta ala vergiienza median-
te comportamientos de evitacién, de ocul-
tacién o de retirada que alteranlarelacion.
No se libra uno de la culpabilidad o de la
vergiienza, sino que se adapta a ella para
sufrir menos. Puede ocurrir, sin embargo,
quelavergiienza pueda transformarse en
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N nos queda otra solucién que confiar en
nuestra mirada y aceptar la vulnerabilidad
»

como parte del proceso de aprender a ser

su contrario. En orgullo y arrogancia.
También, a veces, en indiferencia o en ci-
nismo. El sujeto rebajado se torna orgullo-
so de su rebelién: obesos que exhiben su
adiposidad cantando en un coro de gor-
dos, o calvos que incitan a refrse de su cal-
vicie y homosexuales que organizan un
exuberante desfile al que etiquetan, preci-
samente, como “orgullo gay”.

RECOMPONER LA IMAGEN
“Nuestro cardcter nos hace

meternos en problemas,

pero es nuestro orgullo el que

nos mantiene en ellos” (Esopo)

Todos los esfuerzos se consagran al éxito
que permita recomponer una imagen vic-
toriosa de uno mismo, enmascarando las
derrotas silenciosas, los suefios inalcanza-
bles y el desgarro de no sentirse valido
ante los demads. Puede suceder, incluso,
que cuanto mayor sea la desgracia, més
gloriosa seala victoria. El éxito puede ser, a
veces, el beneficio secundario de un sufri-
miento oculto. El combate compensatorio
contra la vergiienza es una legitima defen-
sa, como afirma Cyrulnik, pero, evidente-
mente, no es una plenitud resiliente.

El sentimiento de vergiienza o de or-
gullo se asienta en un didlogo agotador:
Morir por decir o sufrir por no decir.
Mientras se resuelve el dilema, el aver-
gonzado atiende tanto en lo que el otro
piensa, se pone a veces tanto en su piel,
que lo que podria ser una plausible estra-
tegia ética acaba por convertirse en vul-
nerabilizante, La plasticidad de este sen-
timiento depende de la influencia que se
conceda al otro. Es otorgarle un poder
mudo. Tememos morir de vergiienza si
descubren quiénes somos en realidad,
cuando dichaidentidad se sustenta en la
baja autoestima, en unyoidealizado o en
la creencia de que somos de una sola pie-
za. John Powel lo expresé maravillosa-
mente en el titulo de uno de sus libros:

sPor qué temo decirte quién soy? Sobre
todo por unarazén: Eslo tinico que tengo.
Todo este embrollo emocional solo de-
pende de la influencia o del poder quele
concedamos al otro. ;Tan esclavos pode-
mos llegar a ser de su juicio? En realidad,

el problema empieza cuando sufrimos
por la imagen desgarrada que expone-
mos a nuestra propia mirada.

LAMIRADA DEL OTRO

“Hemos de proceder
de tal manera que no nos
sonrojemos ante
nosotros mismos”
(Baltasar Gracidn)
Todo nos lleva a despertar
en nosotros la confianza de
la que creemos carecer. La
firmeza interior, la capaci-
dad de afirmarnos es una
fortaleza que se empieza a
construirya en lainfancia, fruto de
unos fuertes lazos afectivos que nos pro-
tejan y, a la vez, nos permitan explorar
por nosotros mismos. Un poco de ver-
giienza esla prueba de una maduracién
biolégica y de un buen desarrollo de las
aptitudesrelacionales. Un exceso de ver-
glienza revela una sensibilidad exagera-
da cercana al temor, una tendencia a
despersonalizarse para dejar sitio al otro.
Del mismo modo, la ausencia de vergiien-
za puede demostrar incapacidad para re-
presentarse el mundo de los demas.

Esa sensibilidad exagerada se re-
suelve en muchos casos aprendiendo a
desconectarnos o aislarnos emocional-
mente para no sufrir. Pero entonces per-
demos toda referencia sobre nuestros
procesos internos, dudamos y desconfia-
mos de ellos. La consecuencia es que
otorgamos a los demds un poder incalcu-
lable, mientras nos avergonzamos de
todo lo que sentimos por considerarlo
inadecuado o degradante.

La vergiienza no sirve para nada,
pero crea un escenario interior de mora-
lidad y muchas veces de culpa. Se con-
vierte asf en un arma que el avergonzado
entrega a quien le mira. Por eso no nos
queda otra solucién que confiar en nues-
tra propia mirada. En aceptar la vulnera-
bilidad como parte del proceso de apren-
der a ser. Sin silenciarla. Sin esconderla.
Expresdndola adecuadamente. ;Acaso
existe alguien que nunca en su vida se
haya sentido vulnerable? ®

¢QUE PASA SI SOY
VULNERABLE?
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