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La vergiienza es una emocion tan intensa como
incomoda. Nos asalta en las situaciones mas
comprometidas, especialmente en momentos

de potencial ridiculo o humillacién. Inoportuna
y traicionera, nos delata tifiendo de rojo nues-
tras mejillas, acelerando los latidos de nuestro
corazon y haciendo temblar nuestra voz. To-

dos hemos sentido alguna vez los efectos de su
venenoso aguijon. Y aunque no solemos hablar
de ella, puede influir de manera determinante en
nuestro comportamiento, en nuestra actitud y en
la calidad de nuestras relaciones.

No en vano, en su nombre nos convertimos en
esclavos de lainseguridad, lo que nos llevaa
buscar —ya sea consciente o inconscientemen-
te— el respeto, la validacion y la valoracion de los
demas. ;Cudntas veces nos comportamos como
se supone que tenemos que hacerlo simplemen-
te para no enfrentarnos al juicio de quienes nos
rodean? ;Cudntas veces nos callamos para evitar
compartir una opinién contraria a la de la mayo-
ria? ;Cuantas veces compramos un articulo en
una tienda unicamente porque el vendedor se ha
tomado la molestia de mostrarnos varios produc-
tos? Posiblemente, mas de las que nos gustaria.

Es uno de los efectos mas comunes del miedo al
ridiculo, una plaga invisible que a menudo azota
nuestras vidas. En demasiadas ocasiones antepo-
nemos lo que deberiamos decir o hacer a aquello
que verdaderamente quisiéramos decir o hacer.
La perversa trampa de la vergiienza nos impide
vivir desde la autenticidad y mostrarnos tal como
somos. De ahi la importancia de comprender c6-
mo se desencadena, para qué sirve y, sobre todo,
de qué manera podemos regular esta emocion.

Texto Irene Orce, coach

Prisioneros de la timidez Aunque la vergiienza es
patrimonio de todos los seres humanos, afecta

a cada persona de un modo diferente. Al fin y al
cabo, “es una herramienta de calibracion de la re-
lacion entre seres humanos”, explica Antoni Bul-
bena, catedrético de Psiquiatria en la Universidad
Auténoma de Barcelona y director del instituto
de neuropsiquiatria y adicciones del hospital del
Mar. En su opinion, la vergiienza tiene una “clara
funcién bioldgica”, pues se trata de “un elemento
clave de adaptacion respecto a los demas”. La
comparacion es necesaria para la supervivencia
humana. Y esa es precisamente la funcion de

la vergiienza. De ahi que nos invite a retirarnos
cuando nos enfrentamos al escrutinio o posible
juicio de otros seres humanos. Segtin Bulbena,
esta emocion “se desata cuando nos encontramos
ensituaciones de potencial peligro”. Y dado que
en lasociedad actual nuestra integridad fisica no
suele estar en jaque, la vergiienza se acostumbra
arelacionar con una amenaza emocional, “con la
posibilidad de que nuestra imagen quede danada
de algiin modo”.

Asi, tener vergiienza puede resultar util para
equilibrar nuestras relaciones sociales. El proble-
ma aparece cuando esta emocion toma el control,
nos desarma sin compasion y nos abandonaen la
vulnerabilidad. En palabras de Bulbena, “el exce-
so de miedo al ridiculo puede desembocar en una
timidez exagerada o en respuestas desproporcio-
nadas y agresivas”. Son las dos caras de la misma
moneda. Y aunque la vergiienza no se considere
un trastorno ni una enfermedad, puede producir
importantes carencias en la vida de cualquier ser
humano. Principalmente, porque suele ir acom-
pafiada de un cierto complejo de inferioridad. »

PERDER LA
VERGUENZA

El miedo al ridiculo puede provocar esta emocion paralizante que, si se afronta, puede
convertirse en combustible para adentrarse en el autoconocimiento y ganar seguridad

HOSPITAL DEL MAR

EL MAYOR
OBSTACULO

Cuenta el poeta persa

Farid al-Din Attar que

hace muchos afios, en una
pequefia aldea, vivia un
joven muy curioso que tenia
muchas ganas de aprender.
Su blsqueda le llevd ante
un sabio muy respetado
que vivia en lamontafia, y
en cuanto le tuvo delante,

le pregunté: “Maestro,
¢cudl es el mayor obstaculo
que un hombre tiene que
vencer para avanzar en su
camino hacia la libertad

y la sabiduria?” El sabio,
impasible, le respondid: “El
mismo. Sufalsa concepcion
de identidad es el obstd-
culo mas dificil de salvar”.
Cuando el joven le preguntd
cémo habia llegado a esa
conclusion, el sabio anciano
contestd: “Un dia, paseando
por el bosque, via un perro
que se moria de sed estando
en la misma orilla del rio.
Me detuve a observar, y
descubri que el animal veia
en el agua su propio reflejo
ylo tomaba por otro perro.
Ladraba y luego escapaba sin
haber bebido, temeroso ante
laimagen de ese otro perro
que le estaba mostrando sus
afilados colmillos. Asi estuvo
durante varias horas. Al final,
sin embargo, la sed e hizo
perder toda la prudencia y se
lanzé al agua. En ese mismo
instante, el otro perro, que era
su obstaculo, desaparecio”.
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» “Es como ir con unas gafas que hacen que los
demas sean siempre mejores que uno mismo”,
explica Bulbena. Y esta percepcién alterada
desencadena més vergiienza, creando un circulo
vicioso muy dificil de romper.

Este proceso suele comenzar en la infancia, Los
ultimos estudios apuntan que existe una cierta
predisposicion genética hacia este comporta-
miento, aunque la educacion tiene un peso inne-
gable en su desarrollo. “El problema radica en no
aprender a construir vinculos de confianza con
nosotros mismos y, en consecuencia, con las per-
sonas que nos rodean”, asegura Bulbena. Y esta
carencia se acentiia mas “cuando recibimos una
educacién donde predomina la ley del castigo, asi
como en casos de abandono”. A menudo, “la per-
sona timida suele sobrevalorar y temer la opinién
que otros tengan sobre ella o sus acciones, lo que
produce ansiedad e inhibicion”, afiade este exper-
to. Lo cierto es que cuando sentimos miedo a que
los deméas nos menosprecien, tendemos a vivir
tratando de no llamar la atencién. El miedo al
ridiculo estd profundamente vinculado al temor
al qué diran. Ambos son fruto de una percepcion
erréneay limitada de nosotros mismos.

Romper con los complejos La vergiienza nos lleva
aescondernos, a vivir tras una mascara que nos
protege y nos limita a partes iguales. Claudia
Lopez, ingeniera industrial, lo sabe bien. “Siem-
pre he sido una persona timida, mds bien intro-
vertida”, explica. Claudia ha mantenido durante
muchos afios una relacién muy estrecha con la
vergiienza. En la escuela, a pesar de conocer la
respuesta a la pregunta que planteaba el profesor,
optaba por no levantar la mano. “Tenia miedo de
equivocarme, de que se rieran de mi, de decir una
tonteria..”, explica. Cada vez que la sacaban a la
pizarra era un suplicio. “Me costaba vocalizar,
pensar e incluso moverme, me quedabarigiday
me ponia roja como un tomate”, prosigue. El ce-
rebro de Claudia estaba advirtiendo a su sistema
nervioso que era el momento de huir. Algunos de
los momentos mas incémodos de su vida estdn
relacionados con las presentaciones en ptiblico,
una tarea que forma parte de su labor profesional.
“Cuando comencé a trabajar, me di cuenta de que
tenia que solucionar el miedo irracional que me
invadia al sentirme observada y evaluada”. Pidié
ayuda, el primer pasé para superar la vergiienza
v el obstaculo mas comiin para lograrlo. Y es que
la manera de aprender a modular esta emocién
es trabajar sobre nuestra percepcién, regular

las gafas que nos dan informacion sobre cémo
1nos vemos y cdmo nos ven los demds. “En este
proceso comencé a aduefiarme de mi pensamien-
to, el desencadenante de todos los sintomas de la
vergiienza que estaban limitando mi eficacia pro-
fesional y mi bienestar personal”, afirma Claudia.
Con técnicas de relajacion, Claudia fue rompien-
do lainercia de los automatismos que la llevaban
abloquearse cuando tenia que hablar en ptiblico.
“Me di cuenta de que yo era mi mayor limita-

cién”. Liberarse de las cadenas de la vergiienza no
es un camino ficil, pues supone adentrarnos en la
cueva donde residen nuestros miedos e inseguri-
dades. Sin embargo, es necesario para aprender a
construir una relacion de confianza con nosotros
mismos, ganando en seguridad. “Ahora, al comen-
zar una presentacion, el nerviosismo no me dura
mas que unos pocos minutos. Ya no me paraliza”,
de ahi que se sienta “mucho mas libre”. Y conclu-
ye: “Mi bienestar ya no depende de la valoracion
de los demds, sino de la que me doy a mi misma”.

Conectar con la confianza La autoconfianzaes la
piedra angular de las relaciones interpersonales.
Nos permite autoconstruirnos y compartir con
los demas desde la autenticidad. Es la cualidad
que contribuye a crear un ambiente distendido
que invita a compartir informacion y conoci-
mientos. Y es la clave para vencer la vergiienza.
Para sumar en conflanza y restar en inseguridad,
el primer paso es atrevernos a mostrarnos sin
protecciones. Antonio Masegosa, especializado
en teatro social y director artistico de Pallapupas,
afirma que una buena manera de enfrentarse ala
vergiienza es enrolarse en un proceso creativo. El
arte es un reflejo de lo que somos. Y el teatro “nos
brinda una oportunidad tnica de enfrentarnos a
labarrera que nos impide mostrarnos tal y como
somos: nuestros miedos”, explica. La interpreta-
ci6n puede ser un vehiculo inmejorable para dar
salida a emociones y sentimientos que no hemos
gestionado de forma eficaz y nos limitan. “Es un
reto, pero se crea un ambiente de solidaridad”,
asegura. Se trata de crear un circulo de confianza,
“un laboratorio de pruebas en el que la mascara
desaparece al servicio de la escena, el espacio y
el grupo”, anade. En este contexto se trabaja la
cohesion, la escucha, el tacto y las sensaciones.
“Este proceso nos ayuda a olvidarnos de nosotros
mismos ¥, sobre todo, de lo que los demas pien-
san de nosotros”, afiade Masegosa. Y concluye:
“Aprender a exponernos y a reirnos de nosotros
mismos es uno de los remedios més eficaces que
existen contra la vergiienza, pues nos aporta pers-
pectivay contribuye a normalizar esa situacion
que tanto nos incomoda”.

Liberarnos de la tirania de la vergiienza pasa por
conquistar la autoconfianza, el mejor antidoto
contra ese temor que nos impide avanzar. De ahi
la importancia de conocernos a nosotros mismos,
de comprometernos con nuestro desarrollo como
personas. Asi seremos capaces de tomar las rien-
das de nuestra vida, abandonando nuestro disfraz
y conectando con nuestra autenticidad. La ver-
giienza vive en el umbral del miedo, y enfrentar-
nos a ella nos permite conquistar nuestra libertad.
Podemos optar por quedarnos en nuestra zona
de comodidad, viviendo a merced del miedo al
ridiculo... o podemos apostar por mostrarnos tal y
como somos, atreviéndonos a compartir nuestra
vulnerabilidad. En tltima instancia, ese es el reto
-y el aprendizaje- que nos propone esta capri-
chosa emocion. m
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EL PESO
DEL
RIDICULO

Cuenta una antigua historia
que una fria mafana de
enero un sabio ermitafio
envolvié un huevo en un
hermoso panuelo bordado,
se fue al centro de la plaza
de su bulliciosa ciudad y
comenzo a llamar a quienes
pasaban por alli.

-jOs invito a presentaros al
concurso que esta a punto
de comenzar! —vociferaba el
anciano.

—Quien descubra lo que en-
vuelve este paiiuelo magico
recibird como recompensa el
huevo que esta en su interior
—explicé.

Las personas que habian
congregado sus palabras se
miraron, intrigadas. El sabio
insistio:

-Lo que oculta el pafiuelo
tiene un centro del color
amarillo como una yema,
rodeado de un liquido del
color de laclara, que asu
vez estd contenido dentro de
una cascara blanca que se
rompe con facilidad. Es, ade-
mas, un simbolo de fertilidad
y nos recuerda a los pajaros
que vuelan hacia sus nidos.
¢{Quién puede decirme qué
hay dentro del pafiuelo?

El grupo de gente, cada vez
mayor, permanecia en silen-
cio, Todos pensaban que lo
que habia en el pafiuelo era
un huevo, pero la respuesta
era tan obvia que nadie se
atrevia a formularla por-
miedo a quedar en evidencia
delante de los demas.

Temian a la verglienza. Y si
no se trataba de unsimple
huevo, sino de una maravilla
producto de |a fértilimagina-
cion de aguel sabio anciano?
Un centro amarillo podia
significar algo relacionado
con el sol, el liquido que lo
envolvia podia ser producto
de la alquimia. Estaban con-
vencidos de que aquel sabio
loco pretendia que alguien
hiciera el ridiculo. El anciano
pregunto a los presentes dos
veces mas, pero nadie se
arriesgo a levantar la voz por
miedo a decir algo impropio.
Tras un sostenido silencio,

el anciano abrid el pafiuelo
y mostré el huevo ala
multitud.

—Todos conociais la respues-
1a, afirmé, pero nadie se

ha atrevido a verbalizarla.
Asi es la vida de quienes no
tiene el valor de arriesgarse:
las soluciones suelen estar

a nuestro alcance, peroel
miedo a errar nos lleva a
buscar siempre la trampa o
la respuesta mas compli-
cada. Asi, terminamos por
no hacer ni decir nada. Nos
convertimos en esclavos del
miedo a fracasar, a que nos
juzguen, a que nos rechacen.
Y ese miedo es el que con-
vierte en imposibles nuestros
suefios.



