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La verglienza,un mundo
de significados

Hace unos pocos dias una chica de doce
aflos que estudia primer curso de ESO
me contaba lonerviosa que seibaa po-
ner si tenia que hablar o compartir una
informacién delante de sus compatieros
de clase. Comprendiendo ese senti-
miento que es tan comtin enlaépocade
laadolescencia, le intenté transmitir se-
guridad con algunas pautas tales como
que ella era capaz de hacerlo, que ade-
mas eramuy Util quelo fuese entrenan-
do durantelavida, pues de adulta ha-
blara en publico de maravilla. No sé si
consegui darle tranquilidad o al menos
minimizar su preocupacién, lo que sisé
es que cuando otras personas me han
dado estrategias a mi me ha ayudado
mucho.

Nadie escapadela vergiienza, esta
emocion que hace que los nifios se escondan de-
tras de sus padres cuando llega un desconocido
o que experimentan los adolescentes cuando
tienen quehablar en clase o decirlea alguien que
les gusta. Tampoco escapamos los adultos que
queremos que la tierra nos trague cuando pen-
samos que alguien ha descubierto alguna de
nuestras supuestas debilidades, inclusolosma-
yores que a veces se avergiienzan de que otros
lescuiden.

Pero (de verdad pensamos que la vergiienza
puede desaparecer por arte de magia?

Vamos a conocerla un poquito mejory asien
lugar de querer hacerla desaparecer laaceptare-
mos de formasaludable.

Sentir un poco de vergiienza, como bien nos
explica el psiquiatra francés Boris Cyrulnik, es
una prueba de unabuenamaduracion biolégica
yunbuen desarrollo de aptitudes de relacién con
otras personas. En su equilibrio es una emocién
que necesitamos para regular nuestra conduc-
ta. Un exceso serfa unasensibilidad exageraday

no sentirla seriaignorar el mundo de las otras
personas. Aparece en nuestra sociedad sobrelos
tres afios y en la adolescencia se agudiza preci-
samente porque lamirada de los otros nos pa-
recevital y porque esta en construccién el auto-
concepto, laautoestimaylaidentidad. La ver-
glienza surge de laidea que nos hacemos dela
idea que tienen los demas de nosotros, es decir,
esunarepresentaciony un significado quele da-
mosaloqueocurre.

Ennuestro cuerpo lavamos a reconocer ra-
pido, enrojecimiento, calor, sudores, evitar la
mirada de otros y en nuestro cerebro se activael
complejo amigdalino y 1a sensacion que tene-
mos es miedoy hasta ganas de salir corriendo,
huir para escondermnos.

Aqui exponemos algunos trucos para gestio-
nar esos momentos:

% Conffaen ti. Tuvalor como personaes in-
mensoy quizas te sorprenderias deloque te
pueden admirar otros compatieros.
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% Eltribunal sélo es imaginario. Nadie tevaa

someter a unjuicio formal, es normal que
los demas temireny te escuchen en ciertas oca-
siones, noconcedas tanto poder alamirada ex-
terna.

% Erestinico/ayno defectuoso/a. No hay na-
die como t0, todos tenemos debilidades y

somos imperfectos, incluso las personas que

piensas que te juzgan. Bajala autoexigencia.

% Dalomejordeti. Cuando miras alos demas
con amabilidad y respeto incluso cuando

sientas verglienza, recibiras justo eso, amabili-

dadyrespeto, y ademas, multiplicado.

Sobre todo, acepta que la verglienza apare-
cerdenalgunos momentos delavidayqueenla
adultez se hara mas pequefia. Es un sentimien-
to comun de los seres humanos. Cuando veas a
alguien avergonzado, acompariale. Al finyal ca-
bo, los momentos de timidez también tienen su
punto interesante inocrees?
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Lacaidadel
imperio

Un dia, Roma fue
invadida porun grupo de
soldados llamados Los
Grandiosos. A estos les
gustaba tanto el futbol
que un dia fuerona
derrotar al Imperio
romano, porque se vefan
capaces para vencerlos.
Hubo una pelea tan
intensa que se decidio
quién ganaba la batalla
por un partido de futbol.
A Los Grandiosos les
gustaba tanto el futbol,
que se crefan que seria
muy facil ganar frente a
los soldados del imperio
romano pero fue un
partido muy intenso.

El equipo de Los
Grandiosos logré ganar el
partido, en el campo mas
grande e importante de
toda la época que era el
estadio Caesaorugusto:
ese estadio tenia todo lo
gue una persona se
puede imaginar: una
piscina, los sillones mas
cémodos que una
persona se puede
imaginar, etc.

Y el Imperio romano fue
derrotado porunas
personas de las que todo
el mundo se reia, pero
cuando se enteraron de
que ellos fueron los
ganadores, Los
Grandiosos pudieron
entrar en el nuevo
Imperio.



