EJERCICIOS DE ACTITUD Y AUTOCONTROL.

Era una bochornosa tarde de agosto en la ciudad de Nueva York. Uno de esos dias
asfixiantes que hacen que la gente se sienta nerviosa y malhumorada. En el camino de
regreso a mi hotel, tomé un autobus en la avenida Madison y, apenas subi al vehiculo, me
impresiond la calida bienvenida del conductor, un hombre de raza negra de mediana edad
en

cuyo rostro se esbozaba una sonrisa entusiasta, que me obsequié con un amistoso «jHola!
¢Como esta?», un saludo con el que recibia a todos los viajeros que subian al autobus
mientras éste iba serpenteando por entre el denso trafico del centro de la ciudad. Pero,
aunque todos los pasajeros eran recibidos con idéntica amabilidad, el sofocante clima del dia
parecia afectarles hasta el punto de que muy pocos le devolvian el saludo.

No obstante, a medida que el autobus reptaba pesadamente a través del laberinto
urbano, iba teniendo lugar una lenta y magica transformacion. El conductor inicié, en voz
alta, un didlogo consigo mismo, dirigido a todos los viajeros, en el que iba comentando
generosamente las escenas que desfilaban ante nuestros ojos: rebajas en esos grandes
almacenes, una hermosa exposicion en aquel museo y qué decir de la pelicula recién
estrenada en el cine de la manzana siguiente. La evidente satisfaccion que le producia
hablarnos de las multiples alternativas que ofrecia la ciudad era contagiosa, y cada vez que
un pasajero llegaba al final de su trayecto y descendia del vehiculo, parecia haberse
sacudido de encima el halo de irritacion con el que subiera y, cuando el conductor le
despedia con un «jHasta la vista! iQue tenga un buen dial!», todos respondian con una
abierta sonrisa.

Ejercicio. Contesta, en una hoja aparte, a las siguientes preguntas:

1) Describe con tus propias palabras cdmo puede afectar a nuestro estado de animo el
estar con una persona que se muestra feliz y contenta.

2) éQué pasaria si el conductor del autobus estuviese de mal humor? ¢Coémo afectaria

eso a los pasajeros?

3) Describe cémo afecta al estado de animo de tu pareja o amigos cuando tu no te
muestras feliz, sino que te muestras cabreada o triste.

4) Hacia un dia agobiante, y sin embargo el conductor se mostraba feliz ¢ Crees

entonces que el conductor del autobus podia elegir entre estar enfadado o estar feliz?
¢Qué te hace pensar que podia elegir?

5) Es posible que tu pases por dias agobiantes ¢ Crees que puedes elegir entre mostrarte
enfadada o mostrarte feliz?

Un dia de comienzos del invierno, yo me hallaba atravesando un puerto de montafia de
una carretera de Colorado cuando, de pronto, mi vehiculo se vio atrapado en una fuerte
ventisca. La cegadora blancura del remolino de nieve era tal que, por mds que entornara la
mirada, no podia ver absolutamente nada. Disminui entonces la velocidad mientras la
ansiedad se apoderaba de mi cuerpo y podia escuchar con claridad los latidos de mi corazon.
Me puse muy nervioso.

Pero la ansiedad terminé convirtiéndose en miedo y entonces detuve mi coche a un

lado de la calzada dispuesto a esperar a que amainase la tormenta. Media hora mas tarde
dejd de nevar, la visibilidad volvid y pude proseguir mi viaje. Unos pocos centenares de
metros mas abajo, sin embargo, me vi obligado a detenerme de nuevo porque dos vehiculos
gue habian colisionado bloqueaban la carretera mientras el equipo de una ambulancia



auxiliaba a uno de los pasajeros. De haber seguido adelante en medio de la tormenta, es
muy
probable que yo también hubiera chocado con ellos.

Ejercicio. Contesta, en una hoja aparte, a las siguientes preguntas:

1) ¢Qué hizo el conductor al notar que se ponia muy nervioso?

2) éQué crees que hubiese pasado si el conductor hubiese decidido continuar?

3) éCrees que es util detenerse y calmarse cuando uno se pone nervioso? ¢ Por qué?
4) ¢ Coémo cambiaria tu vida si decides calmarte siempre que te pongas nervioso o
alterado?

LECTURA: COMO DESHACERSE DE LA IRA

El Unico antidoto para la ira es la eliminacion de la frase interna "Si sélo fueras mas
parecido a mi".

éTienes mal genio? Tal vez aceptes la ira como parte integrante de tu vida, pero
éreconoces que de hecho no sirve a ningun fin Gtil? Quiza justificas tu mal humor diciendo
cosas como "Es muy humano" o "Si no me desahogo expresandolo me lo guardaré dentro
mio y se me convertira en una ulcera". Pero la ira, el mal humor es una parte de ti mismo
gue no te gustay, casi esta de mads decirlo, tampoco le gusta a la demads gente. Y desde
luego, mostrar ira no evita ni las Ulceras ni los problemas de corazéon. Mas bien los agrava.
La ira no es algo "muy humano". No tienes por qué sentirla, y no sirve a ninguno de los
propdsitos relacionados con el que tu seas una persona feliz y realizada. Es una zona
errénea, una especie de gripe psicoldgica que te incapacita igual que puede hacerlo una
enfermedad.

Definamos el término ira. En el sentido que lo usamos en estas lineas se refiere a una
reaccion inmovilizante, una reaccion que se experimenta cuando nos falla algo que
esperabamos, algo con que contabamos. Toma la forma de rabia, hostilidad, de agresién
contra alguien o incluso de silencio amenazante. No se trata simplemente de un enfado o
irritacion. Una vez mas la palabra clave es inmovilidad. La ira es inmovilizante y por lo
general proviene del deseo de que el mundo y la gente sean diferentes a lo que realmente
son.

La ira es una eleccion y un habito. Es una reaccién aprendida ante la frustracién y a

resultas de la cual te comportas como preferirias no hacerlo. De hecho, algunos dicen que la
ira profunda es una forma de locura. Se es loco cuando no se puede controlar el propio
comportamiento. Asi pues, cuando estds enfadado y pierdes el control, sufres una locura
temporal.

La ira no tiene retribuciones ni compensaciones psicoldgicas. Tal como la definimos

aqui, la ira es debilitante. Fisicamente puede producir hipertensién, ulceras, urticaria,
palpitaciones cardiacas, insomnio, cansancio e incluso enfermedades cardiacas.
Psicoldgicamente, la ira acaba con las relaciones afectivas; interfiere con la comunicacion;
conduce a la culpabilidad y la depresién y en general interfiere con tu vida. Quiza te sientas
escéptico ante esto, puesto que siempre has oido decir que es mas sano expresar la ira que
guardarla embotellada dentro de ti. Si, realmente la expresidn de tu ira es mas saludable que
su represidn. Pero existe una postura alin mas sana: no sentir esa ira en absoluto. En este
caso, no tendras que enfrentarte con el dilema de si sera mejor echarla fuera o guardarla
adentro.

Como todas las emociones, la ira es un resultante del pensamiento. No es algo que



simplemente te sucede. Cuando te enfrentas con circunstancias que no van por donde tu
quisieras que vayan, te dices a ti mismo que las cosas no deberian ser asi (frustracion) y
entonces eliges la acostumbrada reaccion de enfado que sirve a un propdsito. (Véase la
seccion de retribuciones mas adelante en este mismo capitulo.) Y mientras aceptes la ira
como parte de lo que significa ser un ser humano, tendras razén en aceptarla y en evitar
ocuparte de su eliminacion. Sin la menor duda, desfoga tu ira, desahégate, déjala salir en
formas que no sean destructivas (si sigues decidido a conservarla). Pero empieza a pensar en
ti mismo como en alguien que puede aprender a pensar de manera diferente cuando se
siente

frustrado, de modo que la ira inmovilizante pueda ser reemplazada por emociones mas
gratificantes y positivas. Lo mas posible es que seguiras sintiendo rabia, irritacion y
desilusion, ya que el mundo no serd nunca como tu quieres que sea. Pero laira, esa
respuesta

emocional tan perjudicial, puede ser eliminada.

Es posible que defiendas el caso de la ira porque te sirve para conseguir lo que quieres.
Bueno, observa la cosa con un poco mas de atencién. Si lo que quieres decir es que si
levantas la voz o pones cara de furia te ayudara a evitar que tu hija de dos afos juegue en la
calle donde puede hacerse dafio, entonces levantar la voz es una estrategia excelente. Sélo
se

convierte en ira cuando te sientes realmente perturbado, cuando te acaloras y aumentan las
pulsaciones de tu corazén, cuando arrojas objetos o agredes a personas y quedas
inmovilizado en general por un tiempo, cualquiera que sea. No dejes de seleccionar
estrategias personales que reforzaran el comportamiento apropiado, pero no aceptes todo
el

dolor interno que esto puede significar. Puedes aprender a pensar de esta manera: "El
comportamiento de la nifia es peligroso para ella. Quiero hacerla ver que no se tolerara que
juegue en la calle. Levantaré la voz para demostrarle la fuerza de mis sentimientos al
respecto. Pero no me enfadaré".

Considera a una madre tipica que no puede realizar este despliegue controlado de enfado.
Se siente constantemente molesta por el mal comportamiento reiterado de sus hijos.
Pareciera como que mientras mas se molesta ella, peor se portan ellos. Los castiga; los
manda a su habitacidn; grita constantemente y estd casi siempre en estado de irritacion,
como "en pie de guerra", cuando trata con sus hijos. Su vida como madre es una batalla. Lo
Unico que sabe es gritar y por las noches se siente destrozada emocionalmente, agotada al
cabo de un dia en el campo de batalla.

Entonces ¢ por qué se portan asi los nifios cuando saben cdmo va a reaccionar madre?
Porgue la ironia de la ira es que nunca logra cambiar a los demas: sdlo consigue intensificar
el deseo de la otra persona de controlar a la persona enfadada. Escucha lo que dirian los
niflos de quienes ahora hablamos si pudieran formular sus motivos para portarse mal.
"¢Ves lo que hace enfurecer a mama? No tienes mas que decir esto, o hacer esto otro, y
podras controlarla haciendo que le de uno de sus ataques. Puede que te tengas que quedar
encerrado en tu habitacién unas horas o unos momentos, jpero mira lo que consigues! jEl
total dominio emocional de su personay a precio tan bajo! Ya que tenemos tan poco poder
sobre ella, hagamos esto mas a menudo y veremos cdmo se enlogquece con nuestro
comportamiento."

La ira, cuando se usa en cualquier tipo de relacién, impulsa a la otra persona a que siga
actuando como lo ha hecho hasta ahora. Si bien el provocador aparenta estar asustado, por



otro lado sabe muy bien que puede enfadar a la otra persona cuando quiera, y de esa
manera

ejercer sobre ella el mismo tipo de autoridad vengativa que cree tener el iracundo.

Cada vez que eliges enfadarte debido al comportamiento de otra persona, la estas
privando de su derecho de ser lo que ella escoja. Dentro de tu cabeza esta tu frase
neurética:

"¢Por qué no eres mas parecido a mi? Entonces te querria y me gustarias en vez de
enfadarme". Pero los demas no seran nunca como tu quieres que sean, todo el tiempo por lo
menos. Gran parte del tiempo las cosas y la gente seran distintas a lo que tu quisieras que
fueran. Asi es el mundo. Y la posibilidad de cambiarlo es nula. De modo que cada vez que
optas por la rabia cuando te enfrentas con alguien o con algo que no te gusta, optas a la vez
por dejarte herir o inmovilizarte de alguna manera por culpa de la realidad. Ahora bien, eso
es una tonteria. Molestarte por cosas que no van a cambiar nunca. En vez de escoger la ira,
puedes empezar a pensar en los demds como en seres que tienen derecho a ser diferentes a
lo

gue tu quisieras que fueran. Puede que no te guste que asi sea, pero no tienes por qué
enfadarte por ello. La ira sélo los alentara a seguir siendo como son y te provocara todas las
tensiones fisicas y las torturas mentales que describimos antes. La eleccidén estd en tus
manos realmente. La ira o un nuevo enfoque que te ayude a eliminar la necesidad de la ira.
Quiza te ves a ti mismo en el campo contrario, esto es, alguien que siente mucha rabia,
pero que nunca ha tenido el valor de expresarla. Te la guardas y nunca dices nada,
trabajandote esas dolorosas ulceras y viviendo tus momentos presentes con gran cantidad
de

ansiedad. En realidad, no eres la otra cara de la persona que chilla y despotrica. Tienes las
mismas frases en tu cabeza respecto a la gente y las cosas, que deberian ser como tu
quieres.

Si lo fueran, ése es tu razonamiento, no sentirias rabia, no te enfadarias. Esta es una légica
equivocada y el secreto para deshacerte de tus tensiones radica en destruirla. Aunque
quieras

aprender a expresar tu furia contenida en vez de guardartela, la meta final debe ser
aprender

a pensar en forma diferente para no crear esa furia. Pensamientos internos como éste: "Si él
quiere hacer el tonto, yo no voy a elegir molestarme por ello. Es él, no yo, el que se
comporta de esa manera estupida". O, "Las cosas no funcionan como yo creo que deberian
hacerlo. Y aunque no me gusta, no voy a dejarme inmovilizar por ello". Aprender a expresar
tu ira con valentia por medio de nuevas formas de comportamiento como las que hemos
tratado en este libro, serd un buen primer paso. Luego, pensar de forma diferente que te
ayude a trasladarte del compartimento externo de tu salud mental al interno. El rehusar
apoderarte del comportamiento de cualquier otra persona es el ultimo paso, el objetivo
final.

Puedes aprender a evitar que el comportamiento y las ideas de otra gente tengan el poder
de

perturbarte y molestarte.

Al tener una buena opinidn de ti mismo y negarte a que te controlen los demas, no te
perjudicard ni lastimara la ira.

Piensa en alguna situacion en donde hayas expresado ira o discutido con alguien porque
pensaba



diferente que tu sobre algun tema en particular, y tu no aceptabas que tenga otra opinion
diferente.

Contesta a estas preguntas sobre esa situacion:

- ¢Qué piensas tu del tema?

- ¢Qué piensa la otra persona del tema?

- ¢Absolutamente todo el Mundo piensa como tu y absolutamente nadie piensa como la
otra

persona? Explicalo.

- ¢Qué beneficios te provoca actuar como actuas?

- ¢Qué perjuicios?

- (Realmente merece la pena actuar con ira

- ¢Podrias actuar de otro modo? ¢ Como?

LA POSESION DEL SENTIDO DEL HUMOR

Es imposible enfadarse y reirse al mismo tiempo. La rabia y la risa se excluyen
mutuamente y tu tienes el poder suficiente como para escoger cualquiera de las dos.

La risa es el rayo de sol del alma. Y sin sol nada puede crecer ni vivir. Como dijo

Winston Churchill:

Creo firmemente que no se puede tratar con las cosas mas serias de este mundo a menos
gue uno comprenda las mas divertidas.

Quiza te tomes la vida demasiado en serio. Tal vez la caracteristica mas acusada de la
gente sana es un sentido del humor sin hostilidad. Un excelente remedio para la ira es
ayudar a los demas a elegir la risa y aprender uno mismo a echarse para atras y observar la
incongruencia de casi todas las situaciones de la vida.

Dentro del esquema de las cosas de este mundo, lo que tu haces y el hecho de que estés
enfadado o no, provocara un impacto similar al que puede producir un vaso de agua volcado
sobre el torrente de las cataratas del Nidgara. Que escojas la rabia o la risa no importa
mucho, salvo que la primera colmara tus momentos presentes de tristeza y la segunda de
alegria.

Tan en serio te tomas a ti mismo y a la vida que no puedes echarte atrds y darte cuenta

de lo absurdo que es tomar algo de forma tan solemne?

No reirse es un indicativo patoldgico. Cuando empieces a ponerte demasiado serio y sensato
en lo que a ti respecta o en lo que haces, recuérdate a ti mismo que no tienes mas tiempo
que

éste. ¢ Qué sacas con desperdiciar tu presente estando enfadado cuando la risa sienta tan
bien?

Hay que reirse por el mero placer de la risa. Es en si misma su propia justificaciéon. No
debes tener ningln motivo especial para reirte.

Hazlo simplemente. Obsérvate a ti mismo y a los demds en este mundo insensato y decide
entonces si andards por ahi cargado de ira o si desarrollaras mas bien un sentido de humor
gue te otorgard uno de los dones mas valiosos que existen: la risa. Sienta tan bien.

ALGUNAS DE LAS CAUSAS MAS COMUNES DE LA IRA

Es posible ver la ira funcionando todo el tiempo. Por todas partes se ven ejemplos de

gente experimentando diversos grados de inmovilidad, desde una pequena molestia hasta la
furia ciega. Es el cancer, aunque aprendido, que se introduce en medio de las interacciones
humanas. A continuacién, he aqui algunos de los casos mas comunes de ira, es decir de



ocasiones en que la gente escoge la ira.

La ira en el coche. Los conductores les gritan a los demas motoristas por casi todo. El
comportamiento de acelerador de pulso ocurre cuando otra persona va demasiado rapido,
demasiado lento, no hace sefiales, sefiala equivocadamente, cambia de carriles o comete
cualquier equivocacion. Como conductor puedes llegar a experimentar gran cantidad de
rabia e inmovilidad emocional por las cosas que te dices a ti mismo de la manera como los
demads deberian conducir. Igualmente, las congestiones de trafico son como sefiales claves
para los ataques de furia y hostilidad. Los conductores les chillan a los pasajeros y se
expresan con palabrotas respecto a las causas del atasco. Todo este comportamiento es
consecuencia de un solo pensamiento:

"Esto no deberia estar sucediendo; y porque sucede, yo me voy a molestar e incitaré a los
demads a escoger también la infelicidad".

- Laira en los juegos competitivos. El bridge, el tenis, la canasta, el poquer y una

variedad de otros juegos son grandes provocadores de ira. La gente se enfada con sus
compafieros o con sus contrincantes por no hacer las cosas bien o por infracciones a las
reglas del juego. Pueden llegar a tirar al suelo una raqueta de tenis porque cometieron un
error. Y aunque gritar y patalear y tirar el equipo por los aires es mas sano que gritarle o
pegarle a los demds, es igualmente una barrera de contencién para la plenitud de goce y
realizacion de tu momento presente.

- Ira ante lo fuera de lugar. Mucha gente siente rabia contra un individuo o un suceso que
considera fuera de lugar. Por ejemplo, un conductor de coche en una carretera o calle puede
decidir que un ciclista o peatdn no deberia estar alli y tratar de echarlo fuera. Este tipo de ira
puede ser sumamente peligrosa. Muchos de los denominados accidentes resultan en
realidad

de este tipo de incidentes en los que la furia incontrolada ha tenido efectos desastrosos.

- Ira ante los impuestos. Por mas cantidad de ira que se malgaste en rabiar contra los
impuestos, nadie podra cambiar las leyes de nuestro pais pero la gente sigue rabiando igual
porque los impuestos no son como ellos quisieran que fueran.

- Ira debida a la lentitud de los demas. Si esperas que los demas funcionen segun tu
horario, optards por enfadarte cuando no lo hagan y justificaras tu inmovilizacién con
"Tengo derecho a enfadarme. Hace media hora que me tiene esperando".

- Ira por el desorden o desorganizacion de los demas. A pesar del hecho de que tu rabia
alentard a los demds a comportarse de la misma manera, posiblemente persistira tu actitud
de escoger laira.

- Ira contra los objetos inanimados. Reaccionar con un grito de rabia porque te golpeas la
espinilla o porque te das en el dedo con un martillo puede ser terapéutico, pero sentir
realmente furia y atravesar la puerta de un puinetazo no es sélo inutil sino que también
puede

ser muy doloroso.

- Ira debida a algun objeto perdido. Por mas que rabies, la rabia no lograra recuperar tu
llave o tu monedero, y probablemente evitard que organices una busqueda eficiente.

- Ira ante sucesos mundiales que estan fuera de tu control. Quiza no estés de acuerdo con
la politica del gobierno, con las relaciones exteriores, o la economia, perotuiray la
consiguiente inmovilizacién no cambiara nada.

LOS MUCHOS ROSTROS DE LA IRA

Ahora que has visto algunas de las ocasiones en las que puedes escoger la ira, miremos



algunas de las formas que toma la ira.

La agresion verbal o el ridiculizar a tu cdnyuge, hijos, seres queridos o amigos.

- Violencia fisica, pegar, patear, golpear objetos o gente. Este comportamiento cuando es
llevado a maximo extremo conduce a los crimenes de violencia que se cometen casi siempre
bajo la influencia de una rabia inmovilizante. No se cometen crimenes y asaltos a menos que
se descontrolen las emociones y la ira produzca una locura temporal. Puede resultar
peligroso creer que la ira es normal o suscribirse a las escuelas psicolégicas que impulsan a
tomar contacto con la rabia y a desahogarse dejandola salir. Igualmente, la televisidn, el cine
y los libros que vulgarizan la ira y la violencia y las presentan como comportamientos
normales perjudican tanto al individuo como a la sociedad.

- Decir cosas como "El me enfurece" o "realmente ti me das mucha rabia,". En estos

casos, tu optas por permitir que el comportamiento de otra persona te haga infeliz.

- Usar frases como "lo mato", "lo deshago" o "hay que destruir a la oposicidon". Puede

gue pienses que ésos son solo decires, expresiones, pero en realidad lo que hacen es alentar
la violencia y la ira y hacerla aceptable hasta en una competicidn amistosa.

- Pataletas de rabia. Esta no es s6lo una manera muy comun de expresar la ira sino que a
menudo sirve para que el rabioso consiga lo que quiere.

- El sarcasmo, el ridiculo y el tratamiento del silencio. Estas expresiones de ira pueden

ser tan perjudiciales y dafiinas como la violencia fisica.

Si bien la lista de los posibles comportamientos iracundos podria seguir eternamente, los
ejemplos que acabamos de citar son algunos de los mds usuales cuando la ira aflora en esta
zona errénea.

E5SESEEMA DE RETRIBUCIONES QUE TU HAS CONSTRUIDO PARA
LA IRA

A fin de aplacar tu mal genio, lo mas efectivo es empezar a percibir las razones que se
tienen para usarlo. He aqui algunas de las motivaciones psicolégicas para mantener en
funcionamiento ese mal genio:

- Cuando se te hace dificil controlarte, te sientes frustrado o derrotado, te es posible usar
la rabia para trasladar la responsabilidad de lo que sientes a otra persona u otro suceso en
vez de dominar tus propios sentimientos.

- Puedes utilizar la ira para manipular a los que te tienen miedo.

Esto es especialmente efectivo con los que son mads jévenes o mas pequefios, fisica o
psicolégicamente.

- Los accesos de ira atraen la atencién de los demas y asi logras sentirte importante y
poderoso.

- Laira es una excusa muy cdmoda. Puedes volverte loco -temporalmente- y luego
disculparte diciendo: "No pude evitarlo,". Asi puedes exonerar tu comportamiento con una
l6gica de descontrol.

- Consigues lo que quieres porque los demas prefieren aplacarte que tener que tolerar tus
rabietas y ataques de ira.

- Si le tienes miedo al amor o a la intimidad, puedes enfadarte por algo y evitar de ese
modo el riesgo de compartir algo emocionalmente.

- Puedes manipular a los demas por medio de la culpa haciendo que se pregunten: "éiQué
hice yo para que se enfade de esta manera?,. Cuando los demas se sienten culpables, tu eres
poderoso.

- Puedes bloquear la comunicacién cuando te sientes amenazado porque alguien, es mas



habil que tu. Usas la rabia para evitar el riesgo de quedar en inferioridad de condiciones.

- No tienes que ocuparte de ti mismo cuando estas enfadado. De ese modo puedes usar
tus momentos presentes de una manera muy facil al estar furioso y evitar hacer lo que sea
necesario para mejorarte a ti mismo.

Utilizas la ira para desahogarte.

- Puedes sumirte en una profunda compasion de ti mismo después de un ataque de rabia,
compadecerte de ti mismo porque nadie te comprende.

- Puedes evitar pensar con lucidez por el mero hecho de enfadarte.

Todo el mundo sabe que no puedes pensar claramente en esos momentos. Asi que épor qué
no echar mano de la vieja ira cuando quieres evitar el pensar con rectitud y claridad?

- Puedes usarla como excusa por un fracaso o por tu falta de capacidad. Incluso puedes
llegar a evitar que los demas te ganen debido al miedo que inspiran tus accesos de mal
humor.

- Puedes utilizar la rabia como excusa diciendo que la necesitas para poder realizar algun
trabajo especifico, pero en realidad la ira es un comportamiento inmovilizador y no ayuda a
trabajar bien.

- Al decir que la ira es humana, tienes a mano la justificacién para tu comportamiento:

"Yo soy un ser humano y asi funcionan los seres humanos".

ALGUNOS PROYECTOS QUE PUEDEN SERVIR PARA REEMPLAZAR LA
IRA

La ira se puede eliminar. Para ello es necesario pensar de distinta manera y se puede
lograr ocupandose de un solo momento presente a la vez.

Cuando te tienes que enfrentar con gentes o hechos que provocan tu ira o te instan a
escoger

laira, ten conciencia de lo que te dices a ti mismo, y entonces trata de elaborar frases
nuevas

gue provocaran nuevas sensaciones y un comportamiento mas productivo. He aqui algunas
estrategias especificas para combatir la ira.

- Lo primero y mas importante es tomar contacto con tus propios pensamientos en el
momento mismo en que te enfadas; entonces debes recordar que no tienes que actuar asi
simplemente porque siempre lo has hecho. Lo mas importante es estar alerta al respecto.
- Tratar de postergar la ira, dejarla para luego. Si tu reaccidén normal ante algo es de
enfadarte, trata de postergar esa ira durante quince segundos y luego explota como sueles
hacerlo. La préxima vez trata de postergarla treinta segundos y sigue alargando los
intervalos. Cuando empieces a ver que puedes postergar la ira, te daras cuenta que has
aprendido a controlarla.

Postergarla significa controlarla y con mucha practica la eliminards por completo.

- Cuando tratas de utilizar la ira en forma constructiva para ensefiarle algo a un nifio,
prueba de hacer como si estuvieses enfadado.

Levanta la voz y frunce el cefio, pero no sientas todo el dolor fisico y psicolégico que
acompafa a laira.

- No trates de engafiarte a ti mismo diciéndote que disfrutas de algo que en realidad te es
desagradable. Algo puede desagradarte sin que por ello te tengas que enfadar.

- Trata de acordarte en el momento en que te enfades que los demas tienen derecho a ser
lo que escogen ser, que tu exigencia de que sean diferentes sélo logra prolongar tu ira.
Trabaja para lograr permitirle a los demas el derecho a sus propias elecciones asi como



insiste en tu propio derecho a la libre eleccidn.

- Pidele a alguna persona de confianza que te ayude. Pidele que te avise cuando estés
enfadado ya sea verbalmente o con alguna seiial convenida. Cuando recibas esta sefial
piensa en lo que estas haciendo y luego prueba de usar la estrategia de la postergacion.

- Escribe en una hoja tu comportamiento de ira y apunta exactamente el dia, hora y lugar
del incidente en el que escogiste enfadarte. Sé muy exacto y cumplido en tus anotaciones;
obligate a apuntar todas las veces que has reaccionado con rabia. Pronto descubriras, si
persistes, que el mero hecho de tener que anotar el incidente servird para persuadirte a
escoger la ira con menos frecuencia.

- Trata de estar cerca fisicamente de algun ser querido en el momento en que sientas
rabia. Una de las maneras de neutralizar tu hostilidad es cogerte de las manos de alguien, a
pesar de tu inclinacion en contra, y sigue asido a esas manos hasta que hayas expresado lo
gue sientes y disipado tu ira.

- Habla con las personas que son los blancos mds comunes de tu ira en un momento en
gue no estés enfadado. Comparte con el otro las actividades mas te despiertan ira, y pensad
alguna manera por medio de la cual puedes comunicar tus sentimientos sin tener que
recurrir

a un comportamiento debilitante como es el de la ira. Quizas una notita por escrito, un
mensaje o una caminata para serenarse podrian dar resultado si antes se llega a un acuerdo
al

respecto. Al cabo de unos cuantos paseos para serenarte, empezaras a ver lo insensato que
es

dejarse llevar por el mal genio.

- Aplaca tu ira durante los primeros segundos clasificando lo que sientes y lo que crees

gue siente tu companero también. Los primeros diez segundos son cruciales. Si logras
sobrepasarlos veras a menudo que la rabia se ha desvanecido por si sola.

- Ten conciencia de que muchas de las cosas en las que crees seran desaprobadas por la
gente que tienes cerca. Si esperas que gran parte de la gente esté en desacuerdo contigo,
veras que no escoges la ira, porque ya cuentas con que no estén de acuerdo contigo

- Trata de no esperar demasiado de los demas, y de ACEPTARLOS TALY COMO

SON.

- Animate a ti mismo. Si lo haces, no te sobrecargaras de un sentimiento que resulta tan
destructivo para tu persona.

- Cuando te encuentres en una congestion de trafico, o una situacién que te resulta
molesta, controla el tiempo de sin explotar. Trabaja para lograr controlarte.

La ira se entromete en nuestro camino. No vale para nada, no es beneficiosa para nada.
Toma la decision de eliminarla desde ahora.

Escribe en un papel un cambio de comportamiento en relacion con tu IRA y que vas a
proponerte hacer para mejorar después de haber leido este texto. Explica los resultados
que esperas conseguir en cada uno:



