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  Para Dennis Rivers y Patricia Cooper,
 y para toda la gente en prácticas
 y el personal de Community
 Counseling and Eduction Center,
 de manera especial para Dorothy, 
con todo mi respeto, mi gratitud 
y, sobre todo, con todo mi cariño.




  Y nos da en la tierra un exiguo tiempo
 para que aprendamos a sobrellevar
 del amor los rayos.




  William Blake




  Introducción




  




  Todos podemos en ocasiones vivir centrados en el «yo» en vez de en el «nosotros» de un modo que no parece muy adecuado ni para los demás ni incluso para nosotros mismos. A este fenómeno de egocentrismo nos referimos habitualmente como «ego». A menudo no hay nada agradable en cómo se pone de manifiesto, y nos avergüenza cuando la gente nos acusa de tener mucho ego. Mas es posible percibir y sentir compasión por cualquier miedo que pudiera estar detrás de nuestro engreimiento o egoísmo. Podemos aprender a sujetar respetuosamente nuestro ego y dominarlo con ternura en lugar de despreciarlo. Es entonces cuando el ego masculino o femenino se convierte en lo que debe ser: un sargento, no un general; una dama de honor, no una princesa.




  Este libro pretende ayudarnos a reconocer nuestro, a veces, exacerbado ego, ya sea manifiesto o encubierto. Asimismo, nos enseña cuán adorables podemos ser cuando nos desprendemos de nuestro ego. Podemos practicar la bondad amorosa y la compasión para con el egotista que llevamos dentro y también para con quien tenemos al lado en el trabajo, en la familia y en nuestras relaciones. Llevaremos a cabo prácticas tanto psicológicas como espirituales cuidadosamente diseñadas para apartarnos de maneras de relacionarnos impulsadas por el ego y llevarnos a otras centradas en el amor. Supone un gran trabajo, pero cualquiera de nosotros puede aprender a hacerlo, y tenemos la certeza de que recibiremos la gracia necesaria para lograrlo.




  El ego es saludable cuando nos ayuda a alcanzar nuestros objetivos en la vida. Pero cuando el ego se vuelve excesivo, se convierte en egotismo, eso que solemos llamar «gran ego». Podríamos decir que los comportamientos egotistas son inaceptables e injustificados. Sin embargo, no es nuestro estilo degradar actitudes egotistas en este libro. Entendemos que su arrogancia se debe a su inseguridad, su miedo y su vergüenza. Charles Blow en su libro Fire Shut Up in My Bones [El miedo encerrado en mis huesos] habla de dos estilos de ego: «el de quienes buscan consagrar su arrogancia y el de aquellos que intentan compensar su falta de esta». Así que, aunque no nos gusta ninguna variante de conducta ni de actitud egotista, sí que nos mueve a la compasión lo que conduce a las personas a usar su ego como coraza.




  Percibimos la tragedia de un ego permanentemente a la defensiva que aparta a todo el mundo de su camino y se apodera para sí mismo de lo que lo rodea. Dicho proceder se basa en la creencia ilusoria de que no hay suficientes recursos para todos. Tal sentido de escasez lleva a albergar la sospecha o el miedo de que «debo conseguir lo mío, pues no confío en que se me dé lo que necesite. No habrá suficiente para todos. No recibiré lo que me pertenece». Se observa enseguida cómo detrás de estas creencias se esconde una falta de confianza en la abundancia que la vida nos puede ofrecer. Ese miedo a no tener suficiente podría remontarse a una infancia repleta de carencias afectivas que nos hizo dejar de confiar en que los de nuestro alrededor nos iban a dar lo que necesitásemos. Una etapa que nos dejó como únicas opciones pensar en «ser yo el primero» y obcecarnos en «cuidar de mí mismo pues nadie más lo hará».




  La mayoría de nosotros se ha topado alguna vez con un ser egoísta que de forma desagradable exige ser el centro de atención y dominar a toda persona y circunstancia. Este comportamiento habitualmente tiene su origen en una herida emocional de la infancia. Aquí vemos cinco ejemplos comunes:




  • Si no nos dieron cariño, nuestra herida es la falta de atención por parte de aquellos de quienes la esperábamos.




  • Si no nos permitieron desarrollar nuestro potencial, nuestra herida se debió al hecho de sentirnos controlados o de ver nuestro espíritu sofocado.




  • Si la herida fue ser juzgados como incorrectos, malos o inadecuados, en nosotros caló muy hondo la idea de que «no estoy a la altura; debo seguir demostrando lo que valgo».




  • Si la herida fue ser dejados de lado, ser despreciados, sentir vergüenza de nosotros mismos, eso nos podría hacer pensar ahora que «no encajo, estoy al margen, solo soy espectador».




  • Si nuestra herida fue dejarnos aislados, abandonados, sentirnos traicionados, podríamos tener la convicción de que «no tengo a nadie en quien confiar, todo depende de mí».




  Bajo la bravuconada del egotismo se esconde una sensibilidad a flor de piel muy marcada por dolores emocionales como los que hemos visto. Pero lejos de responder al dolor con un «¡ay!» o con tristeza, un egotista le haría frente tapando el dolor y compensándolo con actitudes y comportamientos arrogantes y aparentes. Por este motivo, decimos que el ego descomunal es el gran impostor. En realidad, los egotistas tienen egos muy frágiles, algo que las mujeres son capaces de reconocer fácilmente en muchos hombres.




  El ego arrogante no es ni una entidad separada, ni una parte de nuestro cerebro. Se trata de un modo de pensar, de una «actitud», una palabra que se ha asociado a sí misma con «gran ego». Un modo de pensar es un conjunto fijo de creencias a partir de las cuales interpretamos una situación o a una persona, o respondemos ante ellas. El modo de pensar del ego ampuloso al que llamamos egotismo se refleja en la actitud del «yo primero», tan familiar –y poco atractiva– para todos nosotros. Por otro lado, está el orgullo sano, el cual nos hace apreciar nuestros dones y querer compartirlos, no alardear de ellos. Aquí «sano» hace referencia a lo que es sensato, saludable y maduro en nosotros.




  En psicología clásica, el ego es la función ejecutiva de nuestra personalidad, unas veces funcional, otras disfuncional. La frase «gran ego» no se refiere a nuestro propio ego, es solo una actitud y un conjunto de comportamientos que el ego ha defendido y a los que se ha apegado: el ego como una función se convierte en el ego como lo que somos.




  El modo de pensar, o la actitud, egotista es el tema principal del que nos ocuparemos en este libro. Muchas veces nos referiremos al ego puesto que es como se conoce, pero realmente estaremos hablando del egotismo, un conjunto de actitudes y comportamientos centrados en uno mismo que salen a la luz en forma de arrogancia y sentimientos de supremacía. Este modo de pensar egocéntrico adopta una actitud defensiva cuando se le hace frente o incluso se le cuestiona, lo que a menudo lleva a un comportamiento agresivo. El ego se siente en posesión de todos los derechos, lo que le da permiso para mostrar esa agresión en forma de venganza, el deporte favorito del ego. Por tanto, no es muy divertido tener un egotista cerca.




  El ego grandilocuente parece principalmente masculino en su comportamiento, es agresivamente descarado. Pero las mujeres también muestran su ego, como nos recuerdan las «divas» y la «vanidad femenina». El egotismo está presente en ambos sexos, pero cada uno de ellos lo expresa de manera diferente. Un hombre andaría con aires de grandeza para dejar claro que es el que manda. Una mujer se pavonearía ante la gente para demostrar la facilidad con que el sexo opuesto cae preso de sus encantos. Del mismo modo, un hombre proclamaría de manera jactanciosa: «Yo soy independiente y no quiero casarme». Dicha afirmación haría que el ego femenino se sintiera desafiado: «Tengo más cosas a mi favor que otras mujeres, así que lo haré cambiar de parecer». Todos nosotros hemos escuchado alguna vez eso de que «no hay peor furia que la de una mujer despreciada». Su tendencia a la venganza asusta, de hecho, a cualquiera que se cruce en su camino. Esto lo vemos no solo cuando una mujer percibe que está siendo rechazada o sustituida. Aparece igualmente en comportamientos competitivos entre las mujeres. La reina madrastra en la historia de Blancanieves es el arquetipo de fémina que siente envidia por la belleza de las mujeres rivales, con ella vemos también las peligrosas consecuencias de esa convicción femenina respecto a su derecho a venganza.




  El ego vanidoso y engreído en cualquiera de los dos sexos supone un serio problema a la hora de establecer relaciones sanas tanto en casa como en el trabajo. El verdadero culpable de muchas relaciones fallidas es el ego. Al igual que una discapacidad física, entorpece nuestro rango de movimiento, un ego arrogante limita nuestro rango de cooperación y reciprocidad. La intimidad solo respira en una atmósfera de franqueza creciente, de defectos admitidos y enmendados, de perdón continuo, de errores generosamente corregidos y de problemas solventados con gusto. Nada de eso acontece en el Planeta Ego.




  Para nadie es desconocida la expresión «buscar el amor en todos los lugares equivocados». Pues bien, podríamos decir que la actitud y el comportamiento egotistas buscan el amor de todas las formas equivocadas. Estos comportamientos y actitudes alejan a las personas. Sin embargo, sí es posible pasar de un estilo egocéntrico que nos mantiene aislados a una auténtica conexión y reciprocidad. De hecho, lo opuesto a una actitud egocéntrica es su remedio: una actitud afectuosa hacia uno mismo y hacia los demás. Erich Fromm en su obra El arte de amar escribe que «el amor es una actitud que es la misma hacia todos los objetos… incluyéndome a mí mismo».




  Cuando el ego ampuloso insiste en su superioridad en lugar de en su igualdad respecto a los demás, desperdicia incluso la oportunidad de alcanzar su propio objetivo, amarse a sí mismo de forma efectiva. «No sé cómo ser egoísta de manera eficaz». Estamos tan sumamente preocupados por proteger nuestro territorio, que perdemos de vista la auténtica meta de nuestra vida, dar y recibir amor.




  Cuando actuamos guiados por un ego grandioso, a los demás les resulta difícil amarnos, aunque podrían sentir compasión por nosotros. Cuando mostramos lo mejor de nuestra verdadera naturaleza, ese amor dulce con todo lo que incluye, nos volvemos adorables. Al librarnos de nuestra actitud egotista es, por consiguiente, cuando mejor nos amamos a nosotros mismos, porque a través de ese dejar ir nos abrimos al amor de los otros, que es lo que realmente queremos, lo que siempre quisimos.




  Aprender a liberarnos del egotismo a favor de la ausencia de ego que el amor requiere de nosotros supone que tendremos que estar alerta, pues el ego acecha en nuestras actitudes y comportamientos a menudo sin darnos cuenta. Por eso, nuestra afirmación tiene que ser: «elijo ser consciente de cada trampa maliciosa del ego. Estoy aquí para experimentar el amor verdadero en mi vida. No permitiré que el viejo pícaro carterista me prive de mi oportunidad para crear grandes relaciones».




  Adoptar una postura egocéntrica en la vida es una forma de sufrir, pues la actitud egocéntrica es tan restrictiva que siempre tenemos que estar en guardia. Estamos atentos a la más mínima difamación contra nuestra grandeza. No es nuestro estilo en este libro ridiculizar ni menospreciar el ego. Al contrario, sí pretendemos mostrar compasión por nuestro propio ego y por el de los demás. Vemos que sus poses son inútiles intentos para proteger su vulnerabilidad. Entendemos que un ego envalentonado siente dolor. Empatizamos con la necesidad oculta tras esa forma de defenderse. Nos compadecemos del egotismo, pues atisbamos una adherencia desesperada y equivocada a esa arma de defensa para protegerse, cuando la indefensión es en realidad lo que mejor funciona.




  Cuando confiamos más en nosotros mismos, empezamos a soltar esas armas. Entonces nuestra vulnerabilidad ya no se percibe como peligrosa. Se ha transformado en un corazón abierto. Pronto confiamos en el mundo también, una consecuencia que aparece en esta cita de The Mind of Absolute Trust [La mente de la confianza absoluta], de Seng-Ts’an: «Cuando estamos en armonía con todo lo que hay, todo nuestro egoísmo desaparece, y con él toda huella de duda sobre uno mismo. Entonces puedes confiar en el universo completamente».




  Al imaginar que nuestra coraza de defensa del ego es quienes somos, todo lo que somos, nos vemos presos en una situación de falsa identidad. Se trata de una tendencia a pensar y a actuar que se basa en creencias erróneas sobre nosotros mismos: algunas primitivas procedentes de nuestros antecesores de cromañón, otras recientes que vienen de la familia y de la sociedad. El hecho de que el estilo egotista sea realmente solo un modo de pensar, independientemente de lo muy arraigado que esté, nos da esperanzas, porque un modo de pensar se puede cambiar. Todavía somos capaces de colocarnos en un plano superior y evitar caer en lo más bajo. Podemos ir más allá de nuestra herencia biológica. Podemos localizar un poder más allá de nuestro ego. No somos lo que pensamos que somos cuando el ego es nuestra única identidad. La ausencia del ego está en nosotros y, cuando la encontramos, nos embarcamos en el camino a la auténtica autoestima y al amor generoso a los otros y a nosotros mismos. No hay un ser aislado, lo que hay es esta vida que es nuestra, esta presencia que somos nosotros mismos, seres individuales y a la vez conectados con todos los seres. El viaje del ego va desde ser todo lo que hay, a ser todo para todos.




  A lo largo de la historia han surgido personajes valientes que nos han enseñado cómo ser generosos y poderosos sin adoptar una actitud egocéntrica. Entre ellos están Jesús, san Francisco, Gandhi, la Madre Teresa, el Dalai Lama, y muchos otros que no llegaron a ser famosos. Todos ellos actuaron movidos por la convicción de que había una alternativa a ese primitivo estilo nuestro de agresión, que era el único que teníamos. Ellos vieron que era posible dejar de vivir centrados en uno mismo y empezar a vivir centrados en los demás, y así lo hicieron. Se dieron cuenta de que esa propensión genética al egocentrismo solamente parecía fijada. El legado de nuestra inteligencia, procedente de nuestros maestros ancestrales y de entre nuestros conocidos, está continuamente expandiéndose al tiempo que siguen apareciendo nuevos visionarios y personas con ganas de ayudar. Está en nuestra mano evolucionar y convertirnos en seres que sean bondadosos como Buda, que se sacrifiquen de buen grado como Jesucristo, que se parezcan a la Madre Teresa con su cuidado amoroso y compasivo, y que sean como esa «tía María» que tenemos, con su desinteresada generosidad.




  En este libro nuestro estilo no será el de emitir juicios condenatorios, sino el de ayudar al desarrollo personal. Averiguaremos cómo surgió nuestro egotismo y cómo se puede trabajar con él para transformarlo y darle el lugar que le corresponde como una parte sana de nuestra experiencia vital. Ello supone estar dispuestos a intimar con nuestra parte egotista en su totalidad, también con sus aspectos más recónditos y con aquellos por los que sentimos vergüenza. Cuando lo hagamos, seremos capaces de encontrar lo mejor de esa parte y de utilizarlo para construir valor y relaciones cercanas en lugar de para reducirlas.




  En mi vida, yo mismo me di cuenta de que un camino espiritual sincero necesariamente supone desprenderse del egocentrismo. La espiritualidad requiere renunciar continuamente al ego en vez de buscar maneras de refrendarlo, de hacerlo más fuerte, de reforzarlo. Al renunciar al ego, reducimos su poder, socavamos sus patéticas ilusiones de grandeza y sus infundadas pretensiones de superioridad. Pero descubrimos el placer de estar fuera de su alcance.




  Supe que me había vuelto espiritualmente más consciente cuando empecé a agradecer los comentarios que me alertaban de que mi ego asomaba la cabeza, cuando dejé de defenderlo y me esforcé por saber cómo verlo y domesticarlo. Entonces se convirtió en una herramienta. Y, de hecho, a veces viene muy bien tener una mentalidad egocéntrica y orgullosa. Hace varios años fui con una amiga a ver la película Siete años en el Tíbet. Al salir del cine, le dije: «El personaje de Brad Pitt realmente tiene un ego enorme, ¿no?» Y ella sabiamente me contestó: «Es el único tipo de ego que pudo haber sacado al Dalai Lama del Tíbet». En ese mismo instante me di cuenta de que tenía toda la razón y se lo dije.




  Por eso no es buena idea eliminar del todo nuestro ego, lo sacamos cuando resulte apropiado y sea útil hacerlo. Solo tenemos que aprender cuándo mostrarlo y cuándo dejarlo oculto. Así lo dijo el golfista profesional irlandés Rory McIlroy: «Ya sabes, yo necesito ese engreimiento, esa confianza en mí mismo, la arrogancia, la fanfarronería o como quieras llamarlo. Necesito todo eso en el campo para sacar lo mejor de mí mismo… Pero, cuando me salgo del campo, todo eso se queda allí». La «fanfarronería» de la que habla Rory McIlroy hace referencia a la postura arrogante y altiva que un atleta adopta en el terreno de juego. Con dicha actitud lo que está diciendo es: «Estoy metido de lleno en esto, me lo tomo en serio, estoy preparado y soy competente». Así aumenta la confianza en sí mismos de los jugadores y, es más, se consigue un mejor juego. Esto es un ejemplo de cómo el ego puede ser de utilidad. Todo lo que hemos de tener en mente es que funciona en el campo, pero no en el dormitorio, en el salón ni en ningún otro lugar en el que se quiera hacer sitio al amor.




  Se hace otra referencia importante al ego en la película Siete años en el Tíbet, y esta compensa la idea que tenía mi amiga. En un mercado, el personaje de Brad Pitt, Heinrich Harrer, que había sido campeón olímpico, encuentra un viejo periódico con una imagen suya recibiendo un premio. Él, orgulloso, se la enseña a Pema, una amiga tibetana. Ella le responde señalando que en Occidente importan los logros y las victorias, mientras que en el Oriente lo que importa es liberarse del ego; ese es nuestro gran logro espiritual y nuestra medalla de oro.




  Este libro pretende combinar el respeto por el ego como una herramienta útil, pero pocas veces necesaria, con la compasión hacia ese ego que teme lo que más quiere y se aparta del todo del amor que persigue. Trabajamos cuidadosamente con esta parte de nosotros mismos y de los otros. No abandonamos nuestro ego, lo rehabilitamos. Vemos la sobrevaloración, el pavoneo, la altanería y los aires de grandeza en nosotros mismos y en los demás, y nos sentimos conmovidos por el patetismo y el dolor que hay tras ellos. La compasión hacia el ego ayuda a disolver su agresivo exterior y deja salir un interior lleno de bondad, la verdadera fuerza que ha estado siempre debajo, nuestra verdadera naturaleza más allá del ego, un indeleble, inviolable e incondicional corazón de bondad, amor y humildad, que no ha sido dañado ni alterado por nuestra historia, que no presenta el estorbo de nuestros miedos.




  El ego es un caparazón, y está bajo un hechizo. Es el armazón de las defensas que hemos ido construyendo a lo largo de la vida. El ego siempre quiere hacerse con el poder, ganar, estar en lo más alto. El ego se resiste a decir «sí» a las cosas de la vida: aceptar la verdad sobre nosotros mismos, ocupar nuestro lugar en la alineación constantemente cambiante de la vida en vez de ser siempre los primeros, necesitar a veces respuesta o ayuda, o permitirnos a nosotros mismos necesitar a alguien. Con relación a este último punto, hace poco escuché en la radio la entrevista a un hombre que vendió su casa y pasó el año siguiente viajando. Le preguntaron: «¿Qué aprendió de sí mismo como viajero del mundo?». El hombre respondió: «Viajar me ayudó a tener menos ego. Yo ni sabía idiomas ni cómo llegar a los sitios, y tuve que pedir ayuda, algo que mi orgullo me impide hacer cuando estoy en casa».




  Nuestro viaje en la vida va dirigido a darnos cuenta y manifestar la indisoluble integridad que hay en nosotros; quién somos más allá de nuestra mentalidad egocéntrica. Cada vez que nos abrimos a nosotros mismos, o que nos abre algo o alguien, cada vez que nos mostramos a nosotros mismos, cada vez que nos permitimos ser vulnerables, estamos desconchando nuestro duro caparazón. Nuestra vida es un largo proceso en el que o reforzamos nuestro caparazón, o lo vamos desconchando.




  El ego está bajo un hechizo puesto que es una coacción. No podemos evitar actuar a partir de él, es un reflejo, una reacción automática ante cualquier desafío a nuestro engreimiento o a nuestros derechos. Después de todo, el ego, que todavía no es libre para hacer una variedad de elecciones, tiene que mantener una imagen de sí mismo como siempre teniendo razón, siempre controlando, especialmente, los sentimientos.




  La vida no tiene que ser dura. Una de las cosas que la hace difícil es la energía atrapada en una personalidad egocéntrica y arrogante. Pero los elementos del ego que apoyan esa forma de pensar se pueden disolver a favor del verdadero poder humano. Nuestro trabajo consiste en domesticar nuestro ego, no en acabar con él. El ego muere con la muerte. No hay necesidad de matarlo de antemano. Queremos desarmarlo, no destruirlo. No queremos ni eliminarlo ni conservarlo, simplemente buscamos quedar a salvo de sus garras. Si aprendemos a hacerlo, entonces podemos coger todo lo que el ego ha reunido y ganado para hincharse a sí mismo y podemos reinvertirlo para lograr una autoestima saludable y un amor generoso. Por consiguiente, nuestra tarea en la vida no es nada menos que el doloroso –pero dichosamente liberador– desmontaje del ego. Para emerger por completo no se necesita nada más que la demolición total del ego que se convierte en egotismo. Cuando esto sucede, finalmente salimos de la vergüenza que construyó esa fortaleza en la que fuimos condenados a escondernos.




  Esto se logra cuando continuamente dejamos de centrarnos en nosotros mismos y nos centramos en todos. Sucede cuando renunciamos a nuestros privilegios, uno por uno, y mantenemos un conocimiento razonado de nuestros derechos y nuestros límites. Sucede tras arduos intentos de romper la obsesión que tenemos desde hace mucho tiempo por controlar a los demás y controlar lo que sucede. «¿Qué elecciones, qué caminos me ayudarán a domesticar mi ego?». Este puede ser el criterio a partir del cual tomemos nuestras decisiones en la vida y en las relaciones. Nuestro objetivo es pasar del ego centrado en uno mismo a la conciencia unitiva, la entrada completa en la unidad de la red de la vida. Cuanto menos control ejerza el ego, más flexible será nuestro sentido de quién somos en el mundo de los otros, ya que nos sentimos menos privilegiados y más colaborativos. No somos, entonces, corsarios, sino navíos de generosidad.




  La motivación para desprendernos de la actitud egocéntrica no se encuentra en las recomendaciones de un libro de texto de introducción a la Psicología. Supone un despertar espiritual. El trabajo psicológico no nos lleva a ello. El deseo de relegar el ego a menudo requiere un toque de gracia. El ego no es lo suficientemente poderoso como para liberarse a sí mismo. Un regalo especial, una gracia, llega a nosotros desde más allá del esfuerzo del ego. Nos indica la dirección del amor en lugar de la del miedo; nos lleva a permitir, en vez de a controlar; a ser abiertos, en vez de tener razón; a estar en el aquí y en el ahora, en vez de residir en los modelos que arrastramos de nuestro pasado cromañón.




  Cuando el zorro del ego ha sido persuadido para salir de su escondite, puede resignarse a una nueva y excitante posibilidad, una vida de franqueza y apertura. Podemos vivir con entusiasmo, esto es, ocupar el aquí y el ahora con nuestra entera presencia, no solo con nuestro ego. Nuestra experiencia directa no volverá entonces a ser secuestrada por viejos patrones de costumbres. Por desgracia, el camino a la libertad desde el egotismo no está perfecta ni claramente marcado. Tendremos que ir explorando. A menudo pensaremos que estamos perdidos, nos encontraremos sin brújula, a menudo sin ninguna luz, pero nunca sin un aliado. La conciencia unitiva que va más allá del ego es más que una sensación de apoyo, nos transmite un sentido de alianza, de acompañamiento. De hecho, innumerables santos y bodhisattvas, incluyendo nuestros propios antepasados, se reúnen alrededor de nosotros, incluso en este mismo momento, mientras decidimos si merece la pena embarcarnos en el camino a la ausencia del ego, el puerto del amor. Así que no estamos solos; otros también han renunciado al ego y nosotros estamos ahora en ese invaluable linaje.




  Al quitarse la gloria segura del ego,
 encuentra su realidad desnuda.




  Dag Hammarskjöld, Marcas en el camino




  
1.
 ¿Qué es el ego?





  




  Demasiadas veces celebramos la arrogancia y la chulería, y a los bravucones, demasiadas veces excusamos a los que quieren construir su vida sobre los sueños rotos de otros.




  Robert F. Kennedy, «Sobre la absurda amenaza de la violencia», discurso pronunciado en el City Club de Cleveland el 5 de abril de 1968, al día siguiente de que Martin Luther King fuera asesinado en Memphis.




  Ego es sencillamente la palabra latina para decir «yo». En la psicología tradicional, el ego es el principio ordenador de nuestra personalidad. Es la función ejecutiva de nuestra psique, esa parte nuestra que lleva a cabo lo que nos ayuda a alcanzar nuestros objetivos en la vida. El ego sano tiene la capacidad de observar, juzgar y elegir. También proporciona la sensación de continuidad personal, da coherencia a nuestra historia vital, aporta estabilidad a nuestras vidas. Es nuestro ego, fuerte como un roble, el que nos permite establecer relaciones de manera efectiva. Este ego a menudo se equipara al «yo mismo» [self], a nuestra perdurable sensación de una identidad única. Es el yo consciente con personalidad propia, que tiene experiencias y las procesa. El yo-ego descrito en psicología no es una entidad ontológica. Es un proceso, está en constante cambio, es operativo y no metafísico.




  Podemos ver cómo el ego fuertemente individualista fue surgiendo a lo largo de los siglos. Desde el origen de nuestra especie, los circuitos nerviosos ayudaron a coordinar nuestros movimientos y pronto empezaron a almacenar recuerdos e impresiones, así que pudimos movernos sin peligro y productivamente en el mundo. A medida que aprendimos a predecir consecuencias a partir de nuestras experiencias pasadas, nuestras funciones ejecutivas se fueron volviendo más fuertes. Cuanto más sabíamos sobre cómo funcionábamos nosotros y el mundo, más preparados estábamos para manejar los desafíos de la vida diaria y mejores éramos en cuestión de supervivencia. El nombre para todos estos poderes que hay en nosotros es ego. Cuando los poderes del ego trabajan a favor de la supervivencia mutua, son una ayuda. Pero cuando trabajan para instaurar la soberanía personal sobre los demás, estos poderes se tornan una amenaza, no precisamente una atmósfera sana para el amor que estamos destinados a dar y recibir.




  El sentido que tenemos de nuestro «yo mismo» está basado en acciones, en actitudes y en nuestra historia personal. Cuando creemos que somos superiores y más privilegiados en lugar de iguales, nuestro sentido del yo no refleja la unión de la familia humana. Se adhiere a un exacerbado individualismo, el cual fácilmente nos conduce a la arrogancia. La arrogancia del egotismo y del egoísmo se basa en la ilusión de ser el centro del mundo y en un exagerado concepto de la propia valía y capacidad. Nuestro mundo solo está a salvo cuando reconocemos que cada uno de nosotros es único pero que, a su vez, todos estamos conectados. El trabajo en equipo es un antídoto para el egotismo. Y, por supuesto, el ego no es el capitán del equipo, sino solo un jugador más.




  Cómo es el egotismo




  La primera reforma debe ser la de las actitudes.




  Papa Francisco, entrevista con Antonio Spadaro, SJ,
en la revista América, el 30 de septiembre de 2013.




  A principios del siglo XIX la palabra «ego» hacía referencia solo a la mente pensante y consciente. Más tarde, en ese siglo, pasó a asociarse con el engreimiento. El ego adoptó el significado de orgullo excesivo, de ponerse a sí mismo al frente y en el centro de todo, de ensimismamiento y obsesión por uno mismo. Esto es egotismo, algo que puede obstaculizar el camino del desarrollo personal, de las relaciones exitosas y del crecimiento espiritual. Es lo que debemos identificar en nuestro comportamiento para encontrar maneras de domesticarlo y que su energía pueda destinarse a educarnos, fortalecer nuestras relaciones y contribuir a nuestra evolución espiritual.




  El egotismo consiste en medir todo con vistas a favorecer nuestros propios intereses. El egotismo es lo opuesto del altruismo, este último busca el modo en que los demás puedan beneficiarse de nuestros hechos y elecciones. Carl Jung escribió en su comentario sobre El libro tibetano de los muertos que: «Cuando Freud acuñó la frase de que el ego era “el verdadero asiento de la ansiedad”, expresaba una intuición muy cierta y profunda: el miedo al autosacrificio acecha en el fondo de todo ego».




  Del mismo modo, la ciencia del cerebro humano nos muestra que el aislamiento que siente el egotista al ver que la gente se distancia de él es, en realidad, una forma de estrés y reduce la longevidad. De hecho, la dopamina, una hormona reductora del estrés en nuestro circuito de recompensa, se activa cuando dejamos de preocuparnos por nosotros mismos para ayudar a los demás. Pasamos del «sálvese quien pueda» al «uno para todos, y todos para uno». Es más, es que fuimos hechos para estar con otros. Ese es el fundamento de nuestro sentido de pertenencia. Somos seres relacionales tanto si estamos en una relación íntima como si no. Cada uno de nosotros es más que un yo como ego individual. Cada uno de nosotros es una célula en el único cuerpo místico de la humanidad. De hecho, es nuestra conciencia de conexión la que activa la corteza cerebral para inhibir la inclinación hacia el odio y la división.




  La palabra «egotismo» se refiere a la excesiva referencia a uno mismo, a la arrogancia unida a la fanfarronería. El egocentrismo es una parte natural de nuestra existencia como seres decididos a sobrevivir. Se torna un hándicap a la hora de establecer relaciones sanas cuando hacemos valer nuestros privilegios, cuando menospreciamos a los demás, cuando actuamos pensando solo en nosotros.




  Tenemos también el término «egoísmo». Aquí el énfasis se pone en el hecho de valorar las cosas de acuerdo a nuestros propios intereses, pero no implica necesariamente una actitud jactanciosa. El egoísmo se preocupa por uno mismo en primer lugar, mientras que el egotismo insiste en ser el número uno y ocupar el primer lugar. El egoísmo puede actuar sigilosamente, pero el egotismo lo hace a voces. El cerdito que poco a poco fue construyendo su casa de ladrillos es un egoísta, pero el gran lobo malo que se enfada y «sopla y resopla» es un egotista. Pensemos quién de los dos sobrevivió.




  El orgullo y la preocupación por uno mismo, cuando son adecuados, contienen una dosis de sano egoísmo. No borran nuestra sensibilidad hacia las necesidades de los demás, algo que sí hace el egotismo. Con relación al orgullo personal, un atleta podría decir: «No ayudó mucho a mi ego el cometer tantos errores durante el juego». Dicha afirmación no refleja engreimiento, sino que constata que hacerlo lo mejor que podemos es importante para nuestra autoestima.




  El egotismo, que es el tema que nos ocupa, se asocia con la palabra «hýbris». Hace referencia a la arrogancia, al elitismo, a una actitud sobradamente orgullosa, a la negativa a aceptar la ayuda de alguien. Los antiguos griegos empleaban el término hýbris para designar el orgullo excesivo o exagerado basado en la presunción de superioridad. La persona con hýbris era también aquella que atribuía sus éxitos solo a sí misma y no reconocía la ayuda de los dioses. Esquilo avisó en Los persas: «Zeus arriba castiga los pensamientos arrogantes y pretenciosos». Así que la hýbris era peligrosa, puesto que los dioses eran conocidos por su costumbre de vengarse de aquellos que rehusaban honrarlos. La persona con hýbris podría esperar caer en la ruina, recibir su justo castigo. (Es muy evidente que los dioses antiguos reflejaban los peores aspectos del ego humano. Dado esto, vale preguntarse si Dios, en el sentido bíblico judeo-cristiano, también es reflejo del ego punitivo del ser humano). Por lo tanto, en el mundo griego la hýbris recibe ineludiblemente su castigo, va seguida de la némesis, la perdición. Esto mismo se recoge también en el libro bíblico de los Proverbios: «Delante de la ruina va la soberbia, delante de la caída va la presunción» (16,18).




  El gran ego permanece agazapado hasta que aparece el estímulo que lo hace salir. Una persona, desde fuera, puede ser «la más amable del mundo» pero, en cuanto se siente ofendida o desprestigiada, saca su lado oscuro. En una relación, por ejemplo, puede haber una parte con la que sea fácil llevarse bien, pero que cuando la contrarían, la ofenden o la traicionan se vuelve muy vengativa, característica del gran ego que resulta letal para la intimidad.




  En otra gente, sin embargo, el gran ego no está tan encubierto. Se puede descubrir con facilidad, es totalmente visible en las interacciones del día a día. Algunas expresiones que usamos para describir las actitudes egotistas son: que la persona tiene una «pose chulesca», ínfulas, aires de grandeza, que le gusta lucirse, que aparenta de cara a la galería, que considera que no existe nadie más que ella, que se pavonea dándose aires, o que es creída, fanfarrona, arrogante, petulante, vanidosa, altiva, pedante, desdeñosa, farisaica, engreída, soberbia, egocéntrica, ensimismada, estirada, esnob, altanera, condescendiente, intransigente, crecida, pomposa, grandiosa, superior, gallito.




  Otra palabra que suele asociarse con el ego es la de «vanagloria». El ego es lo que hace que nos veamos a nosotros mismos como un «regalo de Dios a la humanidad». La vanagloria es una mezcla de orgullo excesivo y fanfarronería, y a menudo es grandilocuente debido a los éxitos y logros de cada uno. Su propia definición transmite la idea de que la gloria en sí misma es vana, es decir, es inútil para crecer saludablemente.




  A partir de lo anterior, podemos ver algunos de los grandes problemas que plantea un gran ego: no admite, no cede, no perdona, no se compromete. Así, un egotista no admite que se ha equivocado ni pide perdón. Quiere mandar, por lo que no cede ante la idea o el plan de otra persona. No perdona los errores, no disculpa y deja ir. Tiene que vengarse del otro, sobre todo si le han hecho quedar mal. No se compromete a una relación verdaderamente sana que consista en dar y recibir.




  No pueden elegir, se sienten coaccionados. Es por ello por lo que la compasión, y no la culpa, es la respuesta adecuada que se ha de dar ante el gran ego ajeno. Al tiempo, hay que tener en cuenta que estas actitudes suponen un obstáculo para la intimidad, por lo que hay que ser cuidadosos a la hora de establecer una relación con alguien cuyo ego esté disparado y fuera de control.




  
Expresiones que utilizamos para describir a un egotista:




  • «Se lo tiene muy creído».




  • «Siempre está pontificando».




  • «Se cree gran cosa».




  • «Cree que puede caminar sobre el agua».




  • «Siempre enjuicia».




  • «Menudos aires se da».




  • «Se cree dueño y señor de todo».




  • «Es un creído».




  • «Va de macho alfa».




  • «Va de diva», «va de princesa», «va de prima donna».




  • «Es un listillo».




  • «Está instalado en su ego».




  • «Tiene un ego 100 % masculino».




  
Creencias reflejo de un ego exacerbado:




  • Estoy por encima de los demás.




  • Merezco un trato especial.




  • Nunca me equivoco, así que nunca tengo que pedir perdón.




  • Nunca me confundo, por lo que nadie tiene que corregirme.




  • Cuando me siento ofendido, no perdono. Solo quiero vengarme para compensarlo.




  • Los demás tienen obligaciones para conmigo, pero nunca a la inversa.




  • No veo el impacto que tiene mi comportamiento en los demás porque vivo absorto en defender mi postura.




  • La gente o me viene bien para algo, o son competidores.




  • Tengo que ser el número uno siempre, aunque sea a expensas de los demás.




  • No hay nada que sea suficientemente bueno, ha de ser perfecto.




  • Somos demasiado grandes para quebrar.




  
Rasgos de personalidad de un egotista:




  • Es controlador, acosador o manipulador en las relaciones.




  • Se cree merecedor de un trato especial.




  • Es salvajemente competitivo, tiene que estar siempre por encima de los demás tanto en casa como en el trabajo.




  • Insiste en que todo es siempre a cambio de otra cosa, se gana o se pierde, la supervivencia del mejor.




  • Tiene el pensamiento constante de que «yo tengo derecho a conseguir todo lo que necesite, sin importar lo que los demás pierdan. Ya estoy arriba, así que puedo llevarme la escalera conmigo».




  • Defiende su territorio y es exigente. «Es mío, las manos fuera de mis cosas». No hace distinción ni pausa entre «lo quiero» y «es mío».




  • Responde de manera hipersensible a las críticas. Cualquier comentario amable, sin ninguna mala intención, o cualquier sugerencia son tomados como una crítica.




  • Es muy crítico con los demás.




  • No tolera que le lleven la contraria, ni que le digan que se ha equivocado, que ha cometido un error o que se vea que no ha podido hacer algo o que ha sido inferior al resto.




  • Ni pide perdón ni perdona.




  • No soporta estar en un grupo «como uno más», tiene que ser la persona más importante, el centro de atención, el que ocupe el lugar de honor. Por ejemplo, a una persona con mucho ego le ofendería hacer cola con el resto de gente normal, en lugar de ser atendida primero como corresponde a su clase.




  • No puede aceptar compromisos, a veces ni tan siquiera negociar.




  • Considera que mantener su posición es más importante que la felicidad o las relaciones. El ego que se sale con la suya o que solo se preocupa por mantener su reputación mata el amor, las relaciones, el dinero, la integridad e incluso la vida. Así lo dice Shakespeare en Troilo y Crésida: «Aprecia más el honor que la vida».
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