Capitulo II

3 Qué hay dentro de mi?

Jests cogié de la mano al ciego, lo sacé fuera de la aldea,
le echd saliva en los ojos, le impuso las manos y le pre-
gunté: “¢Ves algo?”. Empez6 a ver, y dijo: “Veo hombres, y
los veo andar como si fueran arboles”. Luego le puso otra
vez las manos sobre los ojos, y vio claramente; recobrd la
vista, y vefa todo desde lejos (Mc 8, 23-25).

Hacer la pregunta precisa

La intuicién y la crucial toma de conciencia que abren
toda una dimensién nueva de crecimiento personal son
éstas: algo dentro de mi —mis actitudes, mi visién de la
realidad determina toda mi accién y reaccién, tanto emo-
cional como comportamental; algo dentro de mi esté
escribiendo la historia de mi vida, haciéndola triste e
infeliz o alegre y serena; algo dentro de mi hara de la aven-
tura de mi vida un éxito o un fracaso. Primero constaré,
asumiendo la responsabilidad de mis acciones y de mis
reacciones, y asi avanzaré més rapido hacia mi destino:
una plenitud de vida y de paz. Esta plenitud de vida y de
paz es la herencia que recibimos del Sefior.

No debo permitir que todo esto quede como una
simple acumulacién de palabras, una simple admisién
verbal: debo preguntarme si creo realmente. ¢Estoy
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realmente convencido de que mis actitudes interiores
valoren las personas, los acontecimientos y las situa-
ciones de mi vida y regulen todas mis reacciones? Si la
respuesta es sf, debo continuar y preguntarme si creo
realmente que puedo cambiar estas actitudes, cuando es
necesario, para tener una vida plena y rica de significado.
Si creo estar convencido en ambos niveles, debo cerrar
todas las vias de fuga de la realidad y caminar con valentia
a lo largo del corredor de la responsabilidad personal.

Debo resistir a la constante tentacién de inculpar a
los demés, de lamentarme de las circunstancias pasa-
das y presentes de mi vida, incluso el tiempo que hace
y la posicién de las estrellas. Debo llegar a ser real-
mente “duefio de mi destino” y, confiando en Dios,
asumir la responsabilidad de mi felicidad personal.

Por consiguiente, la pregunta fundamental que es
oportuno hacerse no es: “¢Este dia me traerd lo que
deseo?”. No es: “¢.Romperé con el pasado?”. Y ni siquiera:
“;COmo hago para cambiar todas estas personas que me
rodean y me obstaculizan arrastrdndome en la corriente
de su movimiento?”. La tnica pregunta fundamental que
conviene hacer es: “¢Qué hay dentro de mi?". No es, como
le hemos ofdo decir con insistencia a William James:
“:Qué me sucede?”, sino: “¢cQué sucede en mi que dard
forma y color, y escribird la historia de mi vida?”.

Ahora bien, no creo que tengamos que ponernos a
arrancar todos los ladrillos de nuestras actuales estruc-
turas mentales; creo, en efecto, que la mayor parte de
nuestras actitudes sean razonables y positivas y que,
probablemente, sélo sufrimos por alguna actitud distor-
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sionada. Deberfamos reconocer, ademds, haber tomado
de otras personas, en un determinado momento de nues-
tra existencia, nuestras pocas actitudes efectivamente
penosas y dolorosas. En efecto, aunque no comprendié-
semos siempre correctamente lo que los demaés decian,
hemos tomado y heredado nuestras primeras actitudes
de nuestros padres. Naturalmente, aquf no es el caso de
reprochar, sino sélo de comprender.

Incomodidad y necesidad de cambiar

Cuando estas actitudes neurdticas, que se presume
sean pocas, distorsionan de manera activa nuestra visiéon
y paralizan nuestras respuestas, el resultado es siempre
una forma de jincomodidad!; Dicha incomodidad puede
ser (1) fisica: nos volvemos tensos y desarrollamos un
dolor de cabeza o una erupcién cutdnea, o tambuen
experimentamos un sentido de ndusea en el estomago
podrfamos padecer frecuentes resfriados y descubrir que
somos sensibles a varios virus. La incomodidad también
puede ser (2) emocional: podrfamos sentirnos a menudo
incomodos, atemorizados, etc. Por Gltimo, la incomodi-
dad puede ser (3) a nivel comportamental: en este caso,
sentimos incomodidad cuando se nos coloca ante nues-
tro comportamiento indeseable. Algunos ejemplos: des-
de hace tiempos rehuso hablar con las personas, o no
les cuento a los demés mis estados de dnimo reales;
hago mala cara y castigo a los demads con mi silencio;
finjo ser feliz, pero interiormente sé que es simulacidn:
en realidad me encuentro terriblemente mal; me siento
inmovilizado y desde hace varios dias no logro hacer
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nada; o también es como si no lograra hacer amigos y
cultivarlos; no logro decirles a los demés que los amo,
ni siquiera cuando me interesan mucho. Todos éstos,
seglin mi parecer, son sintomas comportamentales de
actitudes paralizantes y distorsionadas.

La incomodidad sintomatica se refleja, pues, a nivel
fisico, emocional o comportamental, o también en los
tres modos contempordneamente; en la mayoria de los
casos, efectivamente, la incomodidad se hace sentir en
los tres niveles. Sin embargo, algunas personas son mas
conscientes que otras de lo que les dice su cuerpo; algu-
nos logran escuchar més los estados de dnimo vy las
emociones; muchos, en fin, aunque sin lograr desarrollar
una gran conciencia fisica o emocional, comprenden que
su modo de obrar, de reaccionar y de relacionarse con
- los demés no funciona.

En vez de ignorar la incomodidad que sentimos, es
sumamente importante entrar en ella y examinarla. La
incomodidad, en efecto, es una sefial, un maestro que nos
propone una leccién preciosa. Generalmente se puede
entrar con provecho e identificar el origen de la propia
dificultad preguntédndose: “¢Qué hay dentro de mi?”. Debo
preguntarme cédmo me quiero a mi mismo o a una deter-
minada persona, a una determinada situacién. Mis reac-
ciones fisicas, emocionales y a nivel del comportamiento
son, en Ultimo andlisis, el resultado de mi visién, una
excrescencia de mis actitudes. En muchos momentos de
incomodidad, siento el efecto que mis actitudes ejercen
en mi cuerpo, en mis sentimientos, en mis acciones y
reacciones. Es muy importante identificar la causa de esa
incomodidad: ¢Qué hay dentro de mi? ¢Cémo me veo a



JOHN POWELL ' \ 29




30 ¢POR QUE TENGO MIEDO DE SER PLENAMENTE YO MISMO?

mi mismo, a los demaés, a la circunstancia? Contestar con
sinceridad a estas preguntas explicard mis reacciones
fisicas, emocionales y comportamentales.

Después de haber identificado la actitud al respecto,
debo hacerme otra pregunta: ¢existe un modo distinto
de verme, de ver a los demds o a la situacién? ¢Logro
pensar en un modo mas real, mas positivo, mas cris-
tiano? Tengo que considerar que hay otras personas
que, de un modo o de otro, mantendrfan su serenidad,
su optimismo, su gentileza, sin desadaptarse, si en este
momento se encontraran en mi situacién. Ellas, en mi
lugar, ¢;cémo verian el momento y la circunstancia de
vida en que me encuentro actualmente? ; COmo me suge-
rirfa Jesds que me mirase a mi mismo, a los demés o a
la situacién?

El proceso de cambio:
ejemplos practicos

Son innumerables los ejemplos de este proceso,
como también las situaciones de la vida. Aqui, sin em-
bargo, partiremos del andlisis de algunos casos; después
podriamos, eventualmente, delinear otros partiendo de
nuestras experiencias de vida personales.

% %k %k

Caso 1 (conciencia de una actitud distorsionada a través
de la incomodidad fisica)

Me encuentro tenso y nervioso. Me duele la regién
posterior de la cabeza y del cuello. Sé que estas reacciones



JOHN POWELL 31

fisicas se manifiestan casi siempre cuando estoy en clase.
A veces me sucede inmediatamente antes de un examen,
o en todo caso cuando se me somete a algin tipo de
examen o de valoracién. Mi rendimiento no es muy bueno
porque durante los exdmenes siempre experimento un
sentido de sofocacién. Fundamentalmente creo que la
emocién que estimula estas reacciones fisicas sea el
miedo. Realmente tengo miedo de ser llamado al tablero
o de ser interrogado, revelando asf mi ignorancia con
alguna frase estipida; tiemblo inclusive ante la idea de
este fracaso o de este embarazo. Para mi, es una tortura
cuando no puedo hacer nada; es como ser herido y en un
punto en donde ya tengo una contusion. Siempre estoy
tensoy nervioso al pensar que puedo parecer inadecuado.

Diagndstico de la distorsion

En el gltimo anélisis, cada uno de nosotros ha tomado
conciencia de la propia incomodidad individual y ha
sacado las conclusiones. Solamente Cenicienta puede
decir si la zapatilla le queda bien o en qué parte le duele;
podemos, sin embargo, hacer la hipétesis de que la acti-
tud oculta detrds de la incomodidad fisica que hemos
descrito tiene que ver con el modo como se considera el
individuo. Este parece percibir el propio valor personal
. como algo que se mide seglin sus conocimientos y su
inteligencia, con base al juicio de la opinién publica. El
que se mide de esta manera, se siente como un esclavo
exhibido sobre una tarima para ser disputado por los
participantes en una subasta, diciendo cada uno el valor
en voz alta. La comparacién con el esclavo es muy apro-
piada, porque el individuo estd sometido por el temor
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a que los otros lo pongan a prueba y lo rechacen; es es-
clavo de la actitud segtn la cual el valor intrinseco de
una persona se mide con base a sus resultados o segtn
el aprecio de los demas.

EnA busca de una actitud alternativa

Después de haber identificado el origen de la tensién
fisica en esta actitud, el sujeto que siente incomodidad
deberia considerar que hay otros individuos que no
parecen influenciados como, en cambio, sucede en su
caso. Su reflexidn en ese caso deberfa ser mds o menos
en estos términos: “Hay personas que no tienen mi
inteligencia, pero a las que la leccién en clase parece
gustarles, y que dan la impresién de superar los exame-
nes con mucha facilidad. Hay personas que no se impre-
sionan como yo, cuando cometen un error delante de
todos, y hay incluso algunas que logran reirse de sus
errores garrafales. Me pregunto ;qué piensan todas esas
personas? Es como si consideraran de manera muy dis-
tinta de la mia estas situaciones en las que siento una
enorme incomodidad fisica”.

La actitud sana

Siempre es paralizante hacer el juego de las compa-
raciones, confrontando el propio aspecto fisico, la pro-
pia inteligencia o los propios resultados con los de los
demads. Este juego es el camino que lleva infaliblemente
a una escasa autoestima. La verdad es que jyo soy el solo
y Unico yo! Y al fin y al cabo todos cometen errores. Los
seres humanos aprenden a través de la verificacién y el
error; aprenden cometiendo errores y sacando de ahf una
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leccién, pues el tnico verdadero error es aquel del cual
no se aprende nada. Thomas Edison, por ejemplo usé
dos mil materiales distintos en busca de un filamento
adecuado para la bombilla eléctrica; cuando ninguno de
ellos resulté eficaz, su asistente se lamenté diciendo:
“Tanto trabajo para nada... no hemos descubierto nada”;
y Edison contestd con mucha confianza: “Oh, hemos
recorrido mucho camino y hemos aprendido mucho.
Ahora sabemos que hay dos mil elementos que debemos
evitar si queremos una bombilla que funcione”.

En conclusién, sé que he descubierto correctamente
mi actitud enferma y paralizante y que la he sustituido con
una visién sana, siempre y cuando la incomodidad fisica
de la tensién cede de manera notable o incluso desa-
parece. Eso vale también para la incomodidad a nivel de
las emociones o de las actitudes.

%k %k 3k

Caso 2 (conciencia de una actitud distorsionada a través
de la incomodidad emocional)

La mayor parte del tiempo me siento solo y aislado,
como si toda la raza humana estuviera en un picnic al
cual no he sido invitado. Parece que el tinico modo de
atraer la atencién consiste en el estar necesitados y en
encontrarse muy mal. Es una situacién muy deprimente
y yo, simplemente, no la soporto.

Diagndstico de la distorsion

El que se siente asi, probablemente se considera
desagradable y sin atractivo. Aprisionado en esta percep-
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cién de fealdad personal, el sujeto puede destruirse du-
rante toda una vida por el deseo de tener un aspecto
mejor, de ser mas inteligente, mas ingenioso, etc. Para
muchas personas, la amabilidad se mide en estos térmi-
nos. En realidad, lo que hace a un individuo atractivo y
amable es el ser afectuoso, el hecho de preocuparse por
los demas, el estar dispuesto a captar y responder a las
necesidades de los demés. Por lo general, el que estd
constantemente solo ni siquiera se da cuenta de eso.

En busca de una actitud alternativa

Existen otras personas que no se sienten aisladas y
solas como yo. Muchas no parecen tener cualidades
naturales mejores que las mfas. Y entonces, ¢qué tienen
ellas que yo no tenga? ¢Qué hacen que yo no haga?
¢Como ven las relaciones sociales y cdmo las viven?
Realmente deberia preguntarselo.

La actitud sana

El hecho es que preocuparse sinceramente por los
demads hace amable a una persona. Y hay por lo menos
una cosa de la que soy capaz: salir de m{ mismo y
dirigirme a los demds con premuras personales para
tratar de responder a sus exigencias. Una persona amo-
rosa es una persona amable. Lo que soy es lo que tengo.
Mi aislamiento y mi alienacién, en realidad, son autoim-
puestos. Permanezco sentado en esta habitacién oscura,
esperando que alguien entre e ilumine mi vida. Debo salir,
captar y satisfacer las necesidades de las otras personas a
mi alrededor. Sélo entonces les presentaré la persona
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amable que soy. Si me dirijo a los otros con sinceridad y
coherencia, ciertamente seré amado y apreciado. El pan
del amor nos regresa siempre a las aguas de la vida.

* % %

Caso 3 (conciencia de una actitud distorsionada a través
de la incomodidad de la actitud)

Me indispone mucho el hecho de no poder tener con-
fianza en nadie, ni siquiera en los familiares. Tarde o
temprano la gente engafia. Asi es siempre. Personal-
mente he renunciado a tener héroes o modelos, porque
cuando he considerado asi a alguien, se revelé después
un gigante con los pies de barro. Inclusive las personas
religiosas que van siempre a la iglesia, no son sino hipd-
critas: predican bien y se comportan mal. Realmente me
han disgustado y trato de evitarlas en lo posible. Me he
vuelto un solitario. Hablo lo menos posible con los de-
mas. No hay nadie en el que realmente se pueda confiar.
Asi me siento mas seguro.

Diagndstico de la distorsion

Delante de esta persona se tiene la clara sensacién
de tener algo que ver con un sujeto exigente y perfec-
cionista para con los demds, pero también, més proba-
blemente, consigo mismo. En el pensamiento de un
individuo de este tipo, el metro para medir a cada uno
es la perfeccién absoluta; pero, como hemos observado,
las personas cometen errores... no por nada se venden
los lapices con borradores. Inclusive san Pablo se lamen-
taba porque, aun entendiendo cudl fuese la cosa justa y
aprobandola, hacfa exactamente lo contrario, habiendo






