Capitulo I

Lo que ves
es lo gque obtienes

“Nadie enciende una ldmpara y la pone en un lugar
escondido ni la oculta en una vasija, sino que la pone en
el candelero para que alumbre a los que entren. La l4m-
para de tu cuerpo son los ojos; si tus 0jos estan sanos,
todo tu cuerpo estard iluminado; pero si estan enfermos,
tu cuerpo estara oscuro. Cuida, por tanto, de que la luz
que hay en ti no esté apagada. Pues si todo tu cuerpo esté
iluminado, al no haber en él parte oscura, todo él resplan-
decerd como cuando la ldmpara te ilumina con su
resplandor” (Lc¢ 11, 33-36).

Una serpiente en el jardin

¢Podrian proyectar un video, de esos que se hacen por
aficidn, en la pantalla de su imaginacién? Imaginense
que estan regresando a casa en una noche oscura y que
ven, con horror, una serpiente de unos diez metros en el
prado de su casa. Su corazén se pone a palpitar acelera-
damente y la adrenalina les sube por la sangre. Agarran
rapidamente un azadén y con furor reducen a pedazos la
serpiente que se retuerce. Convencidos de que estd
muerta, entran en casa y tratan de calmar los nervios con
alguna bebida caliente. Mas tarde, en la cama, con los
ojos cerrados siguen viendo esa forma que se retuerce
en su prado.
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A la mafana siguiente vuelven al lugar de la escena
y descubren, siempre con horror, que en el prado de la
casa no ha habido ninguna serpiente; lo que sus ojos
ven hecho pedazos es simplemente la manguera para
regar el jardin que alguien habia dejado en el prado.
Naturalmente siempre ha sido una manguera, pero la
noche anterior ustedes creyeron que era una serpiente
y obraron y reaccionaron basados en eso. El miedo, el
azadén, la lucha, el esfuerzo por calmarse: todo se
derivé de la vista de una serpiente de diez metros. (Fin
de la filmacién. Se ruega que enciendan las luces de la
casa).

La finalidad de este ejercicio de imaginacién consiste
en demostrar que toda accién y reaccién nuestra, ligada
a emociones y a actitudes, deriva de nuestras percep-
ciones. En la escena de la serpiente, hemos descrito las
percepciones obtenidas a través de la vista, una vision
percibida con los ojos del cuerpo. Pero también tenemos
una visién interior de la realidad, un modo muy personal
y Gnico en el que cada uno de nosotros percibe la rea-
lidad, en el que cada uno de nosotros percibe una visién
con los ojos de la mente y no existen dos personas que
perciban esos factores exactamente de la misma manera:
td tienes tu visidn, yo tengo la mfa. Sustancialmente,
pues, obramos y reaccionamos siempre segtn lo que
vemos. Si veo una serpiente de diez metros, aunque en
realidad sea una manguera para regar el jardin, mis glan-
dulas y mis emociones, mis manos, mis pies y mi corazén
palpitante reaccionan todos ante la “serpiente” que veo.

Por tanto, nuestro modo de ver las cosas inventa el
tipo de experiencias que hacemos. Si, por ejemplo, veo
que viene hacia mf un hombre y con los ojos de la
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mente lo percibo como un querido amigo, me invadira
una sensacién de calor y mi rostro se luminard con una
sonrisa. Si, en cambio, lo veo acercarse a mi como un
individuo hostil que tiene la intencién de herirme o de
robarme, mis reacciones fisicas, emocionales y compor-
tamentales serdn todo lo contrario. En otras palabras,
todo depende del modo como vemos o percibimos a
las demads personas.

Un anciano filésofo romano, Epicteto, que vivid poco
tiempo después de Jests, decia siempre: “No son sus
problemas los que los obstaculizan: es su modo de
verlos. Todo depende de cdmo se miren las cosas”. Claro
que, probablemente a Epicteto no lo queria la gente por
este mensaje que iba repitiendo, pero sinceramente creo
que tenfa razon: el secreto esta todo en el modo como
vemos las cosas. Una persona sedienta puede mirar un
vaso lleno de agua hasta la mitad y dice con alegria:
“iQué bueno! jEstd medio lleno!”; otra persona sedienta
podria mirar el mismo vaso y comentar con deses-
peracién: “jOh, qué lastima! jEsta medio vacio!”. Existe
un proverbio que dice: “Habia dos hombres que miraban
desde los barrotes de una prisién: uno vefa los establos,
el otro las estrellas”. En fin, todo depende de nuestro
modo de ver: en dltimo andlisis, la vida de todos nosotros
se forja seglin nuestras percepciones, seglin como vea-
mos las cosas.

Percepciones y actitudes

Hay muchas cosas que percibimos continuamente
de manera casi idéntica, y pronto estas percepciones



10 ¢POR QUE TENGO MIEDO DE SER PLENAMENTE YO MISMO?

repetidas se vuelven una costumbre. Por ejemplo,
puede suceder que un individuo perciba siempre el dinero
como una cosa muy importante, tanto que recuerda
todavia el dia en que en primero de elemental perdié una
monedita de cincuenta pesos, o cuando recibié su primer
sueldo. Cada vez que este hombre ha ganado dinero se
ha sentido euférico y se ha congratulado consigo mismo;
pero cuando ha tenido que gastar o ha perdido dinero, se
ha sentido profundamente abatido. Este modo de consi-
derar el dinero siempre asi, se vuelve en €l una costumbire;
en otras palabras, ha desarrollado un modo habitual de
percibir la realidad del dinero: el dinero es muy impor-
tante y domina gran parte de su visién de las cosas. Es
lo que llamamos actitud.

Nuestra vida estd plasmada y gobernada por nuestras
actitudes, presentes a millares en nuestra mente. A veces
las imagino como lentes mentales a través de las cuales
cada uno de nosotros ve la realidad a su modo; estas
lentes pueden achicar o engrandecer, colorear, aclarar o
también oscurecer la realidad que se ve a través de ellas,
y existe una lente diversa para cada factor de la realidad.
Algunos de nosotros agrandamos algunas cosas y empe-
quefiecemos otras, pero no existen dos personas que
vean una misma cosa exactamente de la misma manera.
Segln mi parecer, entonces, es importante subrayar que
nuestras acciones y nuestras reacciones estan deter-
minadas por algo dentro de nosotros, por nuestro modo
de ver la realidad, por nuestras actitudes.

Hay una comparacién todavia més eficaz para com-
prender plenamente la fuerza y el poder de nuestras acti-
tudes; consiste en considerarlas como si fueran jurados
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sentados en su propio banco en nuestra mente, calma-
dos y dispuestos a interpretar cualquier prueba que se
les presente. Estos jueces, que son nuestras actitudes,
estdn dispuestos a pronunciar veredictos y a sugerir las
acciones y las reacciones del caso. Si, por ejemplo, me
miro al espejo y veo nuevas arrugas o algunos cabellos
grises, significa sin duda que estoy envejeciendo, y esa
prueba, percibida por los sentidos, llega a la mente;
aqui se levanta el jurado experto en la materia, corres-
pondiente a mi actitud respecto del envejecimiento, el
cual valora la prueba, expresa un juicio y sugiere una
reaccién apropiada.

Tal vez, este jurado citard a Robert Browning: “iEnve-
jece conmigo! / Lo mejor esta todavia por llegar, / la
Gltima parte de nuestra vida, por la cual fue creada la
primera. / Tenemos el tiempo a la mano” (Rabbi Ben Ezra).
La actitud de este poeta indica que la reaccién mas
adecuada seria un sentido de satisfaccién, y tal vez,
producirfa una sonrisa debida a la reflexién de que “este
es el tiempo mejor...".

Sin embargo, este jurado nuestro, correspondiente
a nuestra actitud respecto del envejecimiento, podria
comportarse de manera muy distinta; podria, por ejem-
plo, citar a Dylan Thomas: “No entrar con garbo en esa
agradable noche, / la vejez quemaria y delirarfa al final
del dia; / clama, clama contra la agonfa de la luz”
(Do Not Go Gentle into That Good Night). Una actitud seme-
jante parece interpretar con ira y dureza la prueba
sometida a los miembros del jurado, hasta el punto de
sugerir que la respuesta apropiada consistiria en un
sentido de frustracién decepcionada y en la rebelién.
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“Precisamente cuando, después de haber recorrido un
camino todo en subida y lleno de dificultades, llegas al la
cima, jhe aqui que comienza el declino! Y esto tenfa que
suceder precisamente en la generacién de la Pepsi, cuando
uno espera que la gente ‘piense como joven'. Si, pues, mi
actitud fuese ésta, podria alejarme del espejo, pensando
de manera desconsolada en hacerme pintar el pelo”.

En otras palabras, todo depende del modo como
considero el proceso del envejecimiento: todo depende
de la lente a través de la cual miro mi envejecimiento. El
concepto fundamental que debemos observar y absorber
hasta que penetre realmente en nosotros, es que nuestras
actitudes plasman nuestras reacciones, sea desde el
punto de vista de las emociones, sea del comporta-
miento. En este sentido, nuestras actitudes pueden hacer
agradable o dolorosa una experiencia; pueden hacer de
la misma experiencia un desafio constructivo mirando al
crecimiento del individuo, como también una catdstrofe
destructiva.

A veces, en las clases que dicto en la universidad,
propongo a mis alumnos un experimento para ilustrar
este concepto, poniéndoles este interrogante: “Si, de
pronto, uno de ustedes se levantara y saliera de la clase
dando patadas por la rabia, criticAndome y denigrén-
dome, ¢cémo reaccionarfa yo? ;Qué dirfa o qué haria?”.

Los alumnos siempre estan impacientes y general-
mente uno de ellos dice: “Te enfadarias. Te harfas dar el
nombre y el nimero de matricula del alumno y no lo
dejarfas salirse con la suya”. Otro sugiere: “No, proba-
blemente te sentirfas herido. Te preguntarias: ‘cComo
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pudo hacerme esto? Estaba tratando de hacer lo mejor
que podia”. Generalmente, otro estudiante propone:
“Probablemente te sentirfas culpable y te acusarias por
haber fracasado. Sentirfas el deseo de excusarte y te
preguntarfas qué hiciste mal: ‘.Qué he hecho? Tal vez, dije
algo equivocado que hizo que esta persona se enfureciera.
Oiga, vuelva aquf: jlo lamento mucho!””. Generalmente,
siempre hay un alumno que dice: “Yo sentiria compasion,
me disgustaria por esta persona enfurecida que se marcha
de esta manera. Dirfa algo como: ‘jPobrecito! Todavia no

m

esta preparado para esto”.

Siempre me gusta asistir a reacciones tan variadas y
diversas. A decir verdad, creo que toda sugerencia es
una proyeccién de la actitud (y de las consiguientes
reacciones) de quien la da. En otras palabras, tendemos
a pensar que ante una determinada situacién todos
reaccionan exactamente como lo harfamos nosotros;
pero esto, simplemente, no es verdad porque nuestras
actitudes no siempre son tUnicas. A propdsito, si se
estan preguntado cémo reaccionarfa yo, pues bien, no
lo sé: cada vez que alguien se levanta y sale del aula,
siempre pienso que vaya al bafio; el hecho es que tam-
bién podria reaccionar segin alguno de los modos
sugeridos. Pero de una cosa estoy seguro y es que mis
reacciones reflejan mis actitudes: Mi actitud hacia mf
mismo y el modo como me presento, mi actitud hacia
el rechazo por parte de los otros, y tal vez mi actitud
respecto de la necesidad de agradar a los demés. Serfan
estos los jurados llamados a emitir un veredicto sobre
la situacién y a dictarme una respuesta adecuada.
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El punto focal y critico de todo el problema es que mi
reaccién, sea la que sea, no estd determinada por la
persona que se levanta y sale, sino por algo que hay
dentro de mi. Mi reaccidén esta determinada por mis acti-
tudes intimas. Una reaccién puede ser estimulada por
miles de cosas, pero mi reaccidn especifica estd determinada
por el modo como percibo la persona o la situacién que
estimula una reaccién en mi. Todo depende de los jueces
del tribunal de mi mente, de mis lentes mentales, y mi
juez-actitud terminard inevitablemente interpretando,
juzgando y sugiriendo una reaccién adecuada.

Por tanto, cuando me interrogo sobre mis reacciones
emocionales y de comportamiento respecto de la vida y
de sus acontecimientos, debo investigar mis actitudes
ntimas, teniendo muy presente que es totalmente con-
traproducente hacer el inventario de las actitudes de
cualquier otro, en vez de las mias. Si reprocho a los
demds, nunca aprenderé mucho sobre mi mismo, y es fri-
volo preguntarse: “;Qué ha estallado en esta persona?”.
Si, en cambio deseo crecer, tengo que afrontar la pre-
gunta: “¢COmo veo yo eso?”, o sea debo comprender que
dentro de mf hay algo que emite un juicio, que dicta mis
reacciones y que hace de una experiencia una ocasién de
crecimiento o de amargura.

Encontrdndome en el punto en donde estoy ahora,
dirfa que es esta la diferencia esencial entre una persona
que crece y una que no crece. Si estoy dispuesto a consi-
derar mis reacciones como un reflejo de mis actitudes
intimas, significa que estoy definitivamente avanzando
hacia el conocimiento de mf mismo y hacia mi madurez
como ser humano. Naturalmente, preferiria atribuir mis
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reacciones negativas a cualquier otro o a algo; también
podrfa, con el mismo fin, echar la culpa a la posicién de
las estrellas: “jLa luna no estaba en la casa correctal!”. Sin
embargo, si cedo a esta tentacién, impediré mi creci-
miento como persona. “El error, querido Bruto, no esté
en las estrellas sino en nosotros mismos...” (Shakes-
peare, Julio César). El paso inicial y esencial hacia una
plena madurez como ser humano es la admision sincera
y valiente de obrar y reaccionar en virtud de algo dentro
de mf: mi acostumbrado modo de ver las personas, las
cosas, las situaciones. Todas mis reacciones son el resul-
tado de mis actitudes internas.

Las actitudes en accién

En mi libro Instrucciones para una vida feliz, narré la historia
del desperfecto del automévil que iba manejando por una
congestionada avenida de Chicago. Mientras con las
espaldas hacia la autopista, al lado del coche que no daba
signos de vida, miraba hacia el barranco que habfa al lado
de la autopista, observé la alta palizada y el denso follaje
en el fondo; en la parte opuesta, sobre la autopista, habia
seis filas de autos pasando por delante. El resultado fue
el panico instantdneo: no sabfa qué hacer. Lo que en el
otro libro no revelé al respecto fue que varios meses des-
pués una sefora que trabajaba conmigo (Loreta Brady),
llegd atrasada a una cita. “Perdén —me dijo—, pero se me
descompuso el carro”. Le hice preguntas con sentido de
participacién y descubri que su carro se habfa dafiado
exactamente en el sitio en donde se me habia presentado
mi tragedia (la sombra del Tridngulo de las Bermudas).
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Ciertamente parecera un poco artificial, pero sucedié
exactamente asi.

“Y td, ¢qué hiciste?”.

“Me trepé por la colina sobre el lado occidental de
la autopista”, tartamuded la mujer con una ligera sonrisa
de triunfo.

“:Pero no hay una gran palizada al pie de la colina?”.
“;Si, pasé porencima” (se amplié la sonrisa de triunfo).
“iVerdad? ¢Y luego?”.

“Pasé por el pasadizo, encontré un teléfono y pedi ayuda”
(pausa larga y dolorosa).

“Te podria hacer una pregunta personal: ¢Como te
sentfas mientras hacfas todo esto?”.

(Lo juro) “iEstaba eufdrica!”.

Como se habran dado cuenta, me gusta repetir esta
historia, esencialmente para mi mismo. Seglin mi parecer,
este incidente demuestra que mis actitudes interiores, o
sea las lentes y los jurados, determinan la naturaleza de
mis experiencias y, en dltimo anélisis, hacen mi vida feliz
o infeliz, agradable o dolorosa, estimulante o sujeta al
panico. Este es un concepto que tengo que aceptar abso-
lutamente. Por tanto, para recordar cotidianamente esta
intuicién fundamental, sobre el espejo de mi pieza, que
es lo primero que veo por la mafiana, he colocado un
promemoria que dice: “Estds mirando la cara de la
persona responsable de tu felicidad hoy”. Todo depende
del modo como miramos las cosas, como dice Epicteto.






