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“Todos mentimos”. Así de rotun-
da se mostró María Jesús Álava Re-
yes, especialista en entrenamiento 
ejecutivo y en psicodiagnóstico, 
que ayer presentó en el Club Faro 
su libro “La verdad de la mentira” 
(La Esfera de los Libros), en un ac-
to que presentó la médica y excon-
selleira de Sanidad Pilar Farjas. Li-
cenciada en Psicología por la Uni-
versidad Complutense de Madrid 
y experta en Psicoterapia por la Fe-
deración Europea de Psicólogos 
(EFPA), Álava Reyes fue rotunda: 
“Las grandes mentiras de nuestra 
vida empiezan por pequeñas men-
tiras en el día a día”. 

Según la invitada del Club Faro, 
en España, además, se miente mu-
cho. “Es curioso que con el índice 
de mentiras que tenemos en este 
país este sea el primer libro dedi-
cado a la mentira”, aseguró.  

Pero, ¿por qué mentimos? Esta 
fue la primera de una larga serie de 
preguntas que Álava Reyes lanzó al 
público que llenó ayer el Auditorio 
Municipal do Areal. “En psicología 
sabemos que la responsable de 
gran parte del sufrimiento es la 
mentira, y sin embargo la mayoría 
de las personas no son conscien-
tes de hasta qué punto está presen-
te. Y mentimos como bellacos. A ve-
ces para caer bien, otras para que-
dar bien, para conseguir determi-
nadas cosas, y otras, aunque las me-
nos, por altruismo”, detalló. Menti-
mos a la pareja, a los padres, a los 
hijos, a los amigos, a los compañe-
ros de trabajo. “Mentimos todos y to-
dos los días”, sentenció 

¿Y en qué ámbitos de nuestras 
vidas mentimos? Según Álava Re-
yes, en todos. “En el sentimental, por 
ejemplo, el 90 por ciento de las per-
sonas reconoce que estarían dis-
puestas a mentir en la primera ci-
ta”, puso como ejemplo. También 
en las relaciones sociales menti-
mos, aseguró. “De cada cuatro inte-
racciones sociales que tenemos, 
una será mentira”, apostilló. 

Pero no todas las mentiras tie-
nen las mismas razones ni objeti-
vos ni todas afectan de la misma 
manera. En este sentido, la especia-
lista aseguró que las más dolorosas 
y también las más numerosas son 
las que se producen en el ámbito 
sexual, las infidelidades. “Hay mu-
chas, aunque que se descubran, 
menos”, alertó. Álava Reyes desmin-
tió que en este sentido mientan 
más los hombres que las mujeres. 
“Ellos las descubren menos porque 
son menos observadores y las mu-
jeres es cierto que tenemos menos 
tolerancia a la mentira”, explicó. 

¿Y la más peligrosa? “La mentira 
más peligrosa es la que nos deci-
mos a nosotros mismos para eludir 

responsabilidades y no tener que 
enfrentarnos a la realidad”, asegu-
ró la conferenciante, que añadió: 
“Y nos mentimos mucho a nosotros 
mismos”. 

En este senti-
do, alertó de que 
si pensamos que 
los demás se es-
tán portando 
mal con noso-
tros, que tene-
mos mala suerte 
y es por los de-
más es que algo no va bien porque 
esto no puede ser cierto. “La felici-
dad y la infelicidad depende de no-
sotros mismos, no de los demás”, 

aseveró. 
También desmontó el refrán que 

dice que la mentira tiene las patas 
muy cortas. “La mentira es muy di-

fícil de detectar 
“, sentenció, 
aunque tam-
bién hay algu-
nas señales que 
pueden ayudar 
a “cazar al men-
tiroso”, que po-
co tienen que 
ver con las que 

popularmente se cree y es que, en 
torno a la mentira, circulan muchas 
falsas creencias, que Álava Reyes 
intenta desmontar en este libro. “Eso 

de que quien miente no es capaz 
de mirar a la cara es mentira”, dijo 
la especialista, quien añadió que 
hay personas que están realmente 
entrenadas para mentir, al igual que 
hay circunstancias, como el miedo 
a la soledad, que predisponen a la 
persona a ser víctima del mentiro-
so compulsivo. Especial cuidado 
hay que tener con los egoístas, ego-
céntricos y maquiavélicos, que 
mentirán y además no les importa-
rá el daño que infrinjan. 

Las mentiras que dicen los hijos 
a los padres también son especial-
mente dolorosas y en este sentido, 
la especialista alertó del riesgo que 
entraña internet. “El adolescente tie-

ne una tendencia a mentir casi in-
nata, Pero, ¿lo detectamos? No es 
que los adolescentes de hoy mien-
tan tanto o más que antes, la cues-
tión es si nos enteramos o no, y hoy 
están menos preparados porque los 
sobreprotegemos demasiado y el 
medio es más peligroso porque en 
internet hay mucha gente que se 
vende maravillosamente”, explicó. 

Para escenificar lo fácil que re-
sulta mentir, Álava Reyes hizo una 
pequeña prueba: pidió al publico 
hinchar dos globos –uno rojo para 
la mentira y otro verde para la ver-
dad– y contó tres aspectos de su vi-
da e invitó al público a decir si eran 
ciertos o no.  

“Mentimos todos  
y todos los días. 
Mentimos como 
bellacos”, afirmó

Álava Reyes: “Las mentiras más peligrosas 
son las que nos decimos a nosotros mismos” 
“La felicidad y la infelicidad dependen de nosotros, no de los demás”, afirma la 
psicóloga, que explica que la automentira es una forma de eludir las responsabilidades

“Los políticos 
mienten en  

al menos el 30% 
de sus promesas”  

“La verdad de la mentira” 
también trata la mentira en la 
política. Cuando María Jesús 
Álava Reyes preguntó al audito-
rio si creía que los políticos 
mentían, la respuesta fue un sí 
unánime.  

La conferenciante recono-
ció que le costó decidir si in-
cluía o no este capítulo en el li-
bro. “Es un libro que me costó 
escribir porque este es un tema 
que levanta muchas ampollas. 
Al principio no iba a incluir la 
mentira de los políticos, pero 
cuando lo acabé sentí que no 
estaba siendo honesta y al final 
lo metimos”, relató.  

Según la psicóloga, en las 
campañas políticas los candi-
datos mienten en al menos el 
30% de sus promesas. “No es tan 
sencillo detectar sus mentiras, 
sí lo es ver después las contra-
dicciones de lo que dijeron a lo 
que hicieron”, afirmó. En la 
efectividad de la mentira del 
político no solo tiene que ver la 
maestría de quien la comete, si-
no de la pasión de quien escu-
cha, que tenderá a justificar las 
mentiras del candidato de su 
ideología y será muy crítico 
con el adversario.  

“Detectamos poco la menti-
ra, y menos aún las de las per-
sonas a las que no conocemos 
personalmente y que además 
están entrenadas, no para men-
tir, pero sí para no decir la ver-
dad”, puntualizó. “Pero lo peor 
es que ahora se les está ense-
ñando a llegar a las emociones. 
Y la gente es muy manipulable. 
Y esto puede ser muy peligroso. 
Yo veo a determinados políti-
cos y me preocupo”, dijo la au-
tora de “La verdad de la menti-
ra”. 

Para saber si un político está 
mintiendo, Álava Reyes aconse-
jó fijarse en detalles como la 
elevación de voz, que haga más 
pausas de las habituales en el 
discurso, la utilización de mu-
chas frases negativas y también 
en señales físicas, como tener el 
tronco totalmente rígido.

María Jesús Álava Reyes (derecha) y Pilar Farjas, que presentó a la conferenciante.  // Marta G. Brea

Público que asistió ayer a la conferencia en el Auditorio Municipal do Areal.  // Marta G. Brea


