Tirada: 320.796 | Seccién: -
' Difusion: 264.085 | Espacio (Cm_2): 715
N 1.AVANGUARDIA - Ocupacion (%):  100% | |
e ;z;gzlzge;: . Audiencia: 924.297 | Valor (€): 8.715,00 ==
de madrid | Nacional Suplemento Valor Pag. (€):
Semanal 01/09/2012 Pagina: Imagen: No

Cu. Li\]lll\'l excusaes i‘!ll‘ﬂ'i, O no, PL'T\') JE menos
parece que de manera inmediata tranquiliza la
conciencia de quien la usa. ;Quién no hadicho
que llega tarde al trabajo por el traficoo auna
cena con unos amigos asegurando que nunca ha
sido puntual? Permite no sentirse tan culpable
oresponsable de lo que se ha hecho o dejado de
hacer. Las excusas también se utilizan en situa-
ciones que son desbordantes: “Yo no puedo hacer
nada para paliar el hambre en el mundo”.

No todo el mundo lo contempla de lamisma
manera, La actriz Hilary Swank, quien ya tieneen
su haber dos Oscar, afirma que uno mismo se pone
excusas parano cambiar situaciones, para no hacer
nada. “Siempre se tienen dos opciones: decir que el
mundo no tiene remedio y no hacer nada o luchar
por mejorarlo”. Lo tiene muy claro sobre todo al
encarnar en Escritores de la libertad alamaestra
Erin Gruwell, una historia real que sucedi6 en Los
Angeles hace unos veinte afios, cuando estaban

al alza los disturbios raciales alimentados por las
imagenes repetidas hasta la saciedad de Rodney
King golpeado por la policia cuando ya estaba
esposado. Para estrenarse como maestra, la joven
Erin Gruwell escoge ir a una de las escuelas méas
conflictivas, en un barrio convertido en gueto, don-
de algunos alumnos acuden a la clase con armas.
Las circunstancias son perfectas para que todo

siga igual y los nifios persistan en el fracaso escolar.
Los profesores veteranos no estan por la labor. Su
excusa es que hagan lo que hagan estos chavales se-

guirdn insertados en la espiral de violencia y delitos.

Pero el idealismo y la tenacidad de Erin Gruwell
tiene suficiente consistencia como para que estos
chicos sentenciados recuperen su dignidad y su
autoestima. En un barrio donde casi nadie vaala

universidad consiguio que 150 alumnos suyos se
matricularan en las universidades.

La historia de Erin Gruwell es real y aun asi sor-
prende y es calificada de excepcional. Las excusas
no iban con esta maestra. Pero para muchas per-
sonas, si. En mayor o menor grado se buscan jus-
tificaciones de lo que pasa o deja de pasar. Segtin
los-expertos se trata de un mecanismo habitual
porque la persona saca un beneficio de ello. Son
denominados beneficios secundarios. ;C6mo nos
beneficia? ;Nos beneficia realmente?

Para Noemi Suriol, fisioterapeuta, directora del
centro Lenoarmi, de Barcelona, se produce una
tensién dentro de la persona entre lo que debiera
hacer ylo que décide no hacer. “Esta distancia crea
incomodidad, molestia, angustia, es internamente
activa como un Pepito Grillo. Ante esta molestia
aparecen los pretextos para apaciguar estaincomo-
didad interna. En primera instancia nos beneficia.
Pero se trata de un beneficio secundario que al
final perjudica nuestro desarrollo”. Robin Sharma,
abogado, experto en liderazgo y desarrollo perso-
nal, autor de, entre otros libros, Las cartas secretas
del monje que vendi6 sa Ferrari (Grijalbo), también
constata esta querencia por los pretextos. Explica
que hay cierta tendencia a creer que no se puede
hacer nada ante hechos que nos sobrepasan, como
llegar tarde al trabajo por un accidente de trifico
que ha producido un atasco descomunal, Peroel
colmo de los colmos es asegurar que se llega tarde
por ese accidente sin que realmente haya tenido
lugar. Es el miedo a asumir responsabilidades.

Excusas hay muchas y muy variadas. “Todos
tenemos una gran caja de excusas, como una -
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caja de herramientas mental que todos llevamos
yutilizamos para ser coherentes”, afirma Noemi
Suriol. Hay quien se ha entretenido en recopilar-
las. Francisco Gavilan es un psicélogo qué en su
libro Yo no he sido (Zenith) ha recogido las més
habituales. Desde las més recurrentes como “yalo
haré mafiana” y “todo el mundo lo hace”, hasta los
mas inquietantes como “latelevision me impulséa
hacerlo”. Este experto asegura que la excusaesun
autoengafio, una especie de tictica para sobrevivir,
para salvar la autoestima o la imagen que se proyec-
tahacialos demas. En este sentido se siente amena-
zado y opta por justificarse en lugar de asumir sus
limitaciones en un momento dado, sus equivoca-
ciones o su inconsistencia. Es dificil reconocer los
errores que uno pueda cometer.

ok

rundo
sal

Hay problemas para asumir responsabilidades y
hay quien afirma que realmente nadie puede asu-
mir nada porque el ser humano es reo de su biolo-
gia, de susistema hormonal o de su codigo genético.
No es extrafiar que el determinismo existencial,
seguin el cual el libre albedrio es una quimera por-
que el ser humano estd sujeto a meros mecanismos,
guste a tanta gente, asegura Michael Gazzaniga,
psicobiolégo, director del Sage Center parael
estudio de l]a mente de la Universidad de California,
autor de, entre otros libros, ;Quién manda agui? El
libre albedrio y la ciencia del cerebro (Paidds). “Soy
como soy y no puedo cambiar. Es mi temperamento
omis genes y ante eso no puedo hacer nada”. Para
este neurocientifico vivimos en una especie de con-
tradiccion. Lo explica de la siguiente manera: “La
vida diaria plantea el siguiente enigma: todos nos
sentimos agentes conscientes, todos nos sentimos
como una unidad consciente, capaces de actuar con
determinacion y libres de tomar decisiones de casi
cualquier tipo. Al mismo tiempo, todo el mundo
comprende que somos méquinas, aungue magqui-
nas biolégicas, y que la leyes fisicas del universo son
aplicables a ambos tipos de maquinas, tanto a las
artificiales como a las humanas. ;Ambos tipos de
magquinas estan completamente determinados o
tenemos la libertad de elegir lo que deseamos?”.

Michael Gazzinga lleva este determinismo

hasta sus tiltimas consecuencias y recuerda que
Richard Dawkins, etlogo y autor de, entre otros
libros, El gen egoista, que popularizé a dicho
cientifico, “representa la perspectiva de la ciencia
ilustrada que sostiene que todos somos maqui-
nas mecanicistas determinadas; afirmacion que
conlleva consecuencias inmediatas. Si es asi, ;por
qué castigamos a los individuos que muestran una
conducta antisocial, si no pueden hacer otra cosa?
sPor qué no los vemos eomo personas que necesi-
tan una reparacion? Al fin y al cabo, si €l coche se
estropea y nos deja tirados, no la emprendemos

a patadas contra €12”. Michael Gazzinga explica
que entre los neurocientificos cada vez tienen
mds asimilado que el cerebro no es estitico, sino
dindmico. Se habla de la plasticidad del cerebro y
su capacidad para modificar sus conexiones neu-
ronales incorporando nuevas habilidades.

También puede ser una cuestién de creencias
sobre lo que se puede hacer o norelacionado.  »
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libre albedrio. Pero sea creencia ono,
rminar resultados como han constata-

¢profesora de Marketing de la Carlson School
'of Management de la Universidad de Minnesota,
y su colega Jonathan Schooler, investigador del
departamento de Psicologia de la Universidad

de California, demostraron en un experimento
publicado hace cuatro afios en la revista de la
Assoeiation for Psychological Science, que la
gente actiia mejor cuando cree que tiene libre
albedrio y puede decidir por si misma sin poner
excusas. Tras analizar una encuesta efectuadaen
36 paises, donde se observaba que mds del 70%
de los encuestados se consideraba dueiio de su
propia vida, y otros estudios donde se demuestra
que la transformacion del sentido de la responsa-
bilidad del individue puede alterar su conducta,
Vohs y Schooler decidieron comprobar empiri-
camente si la gente trabaja mejor cuando cree
que tiene la libertad de elegir sus actos. Llegaron
ala conclusién de que “la incredulidad en cuanto
al libre albedrio produce la sensacién de que el
esfuerzo es initil y, por tanto, hio vale demasiado
la pena tomarse la molestia de cambiar”. Michael
Gazzinga afiade que, en ese sentido, “la gente
prefiere no tomarse la molestia, en forma de
autocontrol, porque es algo que requiere esfuerzo
y consume energfa”.

Tanta energia puede consumir que a la mente no
le resulta dificil produgir mds y més excusas. Aun-
que tampoco es gratis. Noemi Suriol explica que
la mente puede engafiar al cerebro, pero lo tiene
dificil para engafiar al cuerpo. “Al cuerpo no se le
puede engafiar, y el cuerpo no engafia. Cuando
mentimos, se producen una serie de reacciones
fisiolégicas més 0 menos sutiles que van acumu-
Iandose por el hébito, Pequeias contracciones
musculares o cambios en la tensién, entre otras,
pueden ser identificadas por personas entrena-
das en la observacién o por personas intuitivas.
‘Cuando mentimos, el cuerpo manifiesta esta
discrepancia. Para lasalud integral de las perso-
nas, la verdad es saludable. Acercarse a la verdad
(objetiva) esun esfuerzo que provoca salud. 1
hibito de buscar excusas 0 pretextos estd muy
arraigado en la mente humana y busca la segu-
ridad del individuo. Hay que hacer un esfuerzo
para ser congruente y un atajo son las excusas y
los pretextos, que son unas categorias sutiles de la
mentira. Las pequefias mentiras cotidianas pue-
den hacer la vida cotidiana aparentemente un po-
co mis soportable, pero es un camino engafioso”.

Atin asi hay situaciones y situaciones, como expli-
ca Assumpcid Salat i Bertran, psicologa, directora
del centro de psicologia Agape. Esta experta
constata que una de las cosas que mas cuesta “a
muchos seres humanos es asumir totalmente

la experiencia de sus vidas. La diferencia entre

la persona que pone excusas y la que no lo hace

es que ala primera le cuesta mucho asumir el
resultado de sus elecciones y decisiones, mientras
que la segunda es una persona responsable capaz
de asumir los resultados de todo aquello que hace
o dice”. Esta experta explica en qué situaciones
generalmente hay una tendencia a poner excusas.

“Primero, ante aquello sentimos”, Comenta que
en vez de asumir la responsabilidad de nuestros
sentimientos ponemos excusas y culpabilizamos
alos demas o al entorno de lo que sentimos. “Los
sentimientos es algo que producimos nosotros
mismos en nuestro interior al alimentar nuestra
emociones que serian puntuales con pensamien-
tos que las engordan y lasnutren”.

Ensegundo lugar, esta experta afirma que se ponen
excusas ante los errores. “Tendemos a veces ano
reconocerlos y a justificarnos o poner excusas para
no asumir las consecuencias de nuestro error”.

En tercer lugar, “ante nuestros acuerdos con
otras personas o entidades”, Assumpcié Salati
Bertran afirma que cuando se llega a un acuerdo
con alguien y luego por alguna razén ese acuerdo
no se cumple, “tendemos a poner excusas para

no asumir nuestra responsabilidad, el ejemplo
tipico es el de llegar tarde a una cita (acuerdo),
enseguida ponemos excusas y justificaciones para
no tener que pasar por la vergiienza o el miedo a
admitir nuestra responsabilidad”.

Y por tiltimo, “ante comportamientos o errores

de otras personas, tendemos a poner excusas para
salvarlos o para que no asuman ellos las consecuen-
ciasy la responsabilidad de sus actos o errores”,
Assumpci6 Salat quiere remarcar que, ala larga, las
excusas restan efectividad y eficiencia en nuestravi-
das, nos roban también la energia por la incoheren-
cia interior que producen. “Por todo ello, para librar-
nos de las excusas y justificaciones hemos de tener
siempre muy presente que nadie ni nada nos mani-
pula. Nos pueden amenazar, pero nunca manipular,
ya que todo lo que pensamos, decimos y hacemos
siempre lo acabamos decidiendo nosotros mismos,
Serconsciente de esto, y entrenarse en practicarlo
es todo un trabajo de autoconocimiento”.

Pero noes ficil. Noemi Suriol recuerda un pro-
verbio drabe: “Quien quiere hacer algo encuentra
un medio, quien no quiere hacer algo encuentra
una excusa”. Esta experta propone modificar un
poco esta frase para incorporar también el con-
cepto pretexto: “Quien quiere hacer algo (indebi-
do) encuentra un pretexto, quien no quiere hacer
algo (que debiera hacer) encuentra una excusa”.
Marcelo Berenstein, director de Emprendedores
News y autor de 201 mensajes para emprendery
liderar, recoge la historia de un maestro que llevo
al alumno auna granja muy pobre donde todos vi-
vian de lo poco que obtenian de su vaca. “Sorpre-
sivamente el maestro matd alavacay se fue conel
alumno, quien quedd acongojado y perplejo por
su accidn. Al afio ambos regresaron. En la granja
se respiraba prosperidad. La vaca habia sido la ex-
cusa con la que justificaban su fracaso, no hacian
nada y se conformaban con su situacion”.

Mareelo Berenstein comenta que quienes ponen
excusas pueden ser identificados como pesimistas,
Y hay quien justifica el pesimismo asegurando que
son realistas frente a los optimistas. ;Quién es mas
realista? Qué mas da. “Ambos logran, para bieno
para mal, aquello en lo que creen. Un optimista
hace lo que un pesimista impide”, asegura Marcelo
Berenstein. Para quien quieraidentificar qué tipo
de excusas utiliza en su vida, este experto ha hecho
una pequenia lista de vacas. Vacas justificadoras:
hay quienes estdn peor, odio mi trabajo pero gracias
aque lo tengo, al menos tenemos paracomer. Vacas
inocentes: lo gue me pasa es genético, 0 ami nadie
me apoya. Vacas de falsas ereencias; se es esclavo de
lo que se tiene. Vacas parali 5: recién empiezo
algo nuevo cuando estoy absolutamente seguro.
Vaeas filoséficas: unos nacen con estrellas y otros
nacen estrellados. Vacas de autoengaiio: lo impor-
tante no es ganar sino competir.

Los expertos aseguran que la manera de elimi-
nar las excusas es sencillamente asumir al 100%
la responsabilidad de los errores o de las cosas
que dejan de hacerse bien. No es tan facil porque
también requiere dejar de culpabilizarse de ma-
nera castrante. Y la culpa y los miedos al cambio
todavia pesan demasiado. ®

£Cual es su mejor excusa?
Opine en Lavanguardia.com/estilos-de-vida
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