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			INTRODUCCIÓN

			UNA NUEVA COMPRENSIÓN

			 

			 

			 

			«No es algo que pueda controlar —me aseguró Amy al describirme con cuánta frecuencia se sentía irritada en el trabajo—. Yo creo que eso es lo normal, ¿no?»

			 

			*

			 

			«Toda mi vida mi hermana ha sido la típica necesitada que atrae toda la atención —se quejaba Linda con resentimiento—. ¿Por qué mi madre no me preguntó nunca a mí si yo necesitaba algo? ¿Y por qué mi hermana no podía simplemente hacerse mayor?»

			 

			*

			 

			«¡No soporto más estas malditas reuniones! —rabiaba Fred—. ¿Cómo esperan que tenga algún trabajo acabado si me paso todo el día sentado en salas de reuniones?»

			 

			*

			 

			Ira. Como ilustran estas breves citas, la ira se despliega en un abanico de intensidades, desde la irritación contenida, pasando por la frustración y acabando en la furia y la ira desatadas. De una forma o de otra, hay una cosa segura: todos nos enfadamos. Cuando lo hacemos, estamos adiestrados a menudo por la sabiduría convencional para reconocer lo que sentimos como malo o peligroso y para administrar nuestra ira de forma que podamos deshacernos de ella con optimismo. Pero ¿qué pasaría si la sabiduría convencional estuviera equivocada? ¿Qué pasaría si la ira, como cualquier otra de nuestras emociones, pudiera ser positiva, útil y una guía que incrementara nuestro propio bienestar?

			 

			 

			
LA NECESIDAD DE ESTE LIBRO


			 

			Escribí El don de la ira como un antídoto hacia la negatividad y la mala comprensión que rodea tan a menudo a esta emoción. Lo escribí para ofrecer una definición más positiva, más útil, de la ira, y también para identificar un proceso de trabajo con la ira que no solo es satisfactorio, sino que también se convierte en curativo y fortalecedor. Tanto si estás medianamente frustrado, completamente furioso, o en cualquier punto intermedio, aprenderás cómo utilizar tu ira de manera creativa y efectiva, pero no para hacer daño a tu prójimo, sino para sanarte y ayudarte a ti mismo. El uso de la información y las técnicas de este libro te pueden ayudar a ser más fuerte y a estar conectado más positivamente, tanto contigo mismo como con el mundo que te rodea.

			Es el momento de dar un paso más allá de la vergüenza o del miedo asociados a esta emoción. Es el momento de abrazar tu ira de manera constructiva y de aprender cómo emplearla para alcanzar esos objetivos a los que todo el mundo aspira: disminuir el dolor e incrementar tu sensación de efectividad y fortalecimiento personal. Planteado de una forma distinta y más personal, es el momento de sentirse realmente bien con uno mismo. No estoy hablando del estímulo momentáneo y superficial que una explosión de enfado puede aportar; en lugar de eso, usando tu ira como ayuda para descubrir e integrar una definición más precisa y más positiva de ti mismo y del mundo que te rodea, obtendrás una profunda y duradera sensación de consecución y de bienestar.

			Este no es un libro acerca de comunicarse con otros para resolver tu ira. Pese a que esta es una materia que bien vale la pena, ya existen un cierto número de buenos libros sobre comunicación interpersonal y gestión de la ira. El don de la ira es distinto. Te invita a comunicarte contigo mismo y te enseña cómo hacerlo de forma que utilices el potencial positivo de tu ira a la vez que disuelves su impulso negativo. El proceso que aprenderás intensificará tu conciencia de ti mismo mientras te ayuda a descubrir la auténtica finalidad de tu ira y te enseña cómo usar todas tus emociones de forma que fomenten tu comprensión, tu seguridad y tu sentido de la armonía interior e interpersonal. 

			Este es un libro para todos aquellos que sabemos que nos enfadamos y que desearíamos poder usar nuestra ira de forma positiva en lugar de contenerla, disimularla, embutirla al fondo de todo o esperar que se nos pase como sea. Este libro es también para cualquiera de nosotros, que cargamos con viejos o nuevos resentimientos de los que desearíamos deshacernos, pero no sabemos cómo. Es también un libro para aquellos de nosotros que creemos que casi nunca nos enfadamos, pero que quizá nos sentimos heridos, cansados, abrumados o deprimidos por algunos de nuestros encuentros con otras personas. En realidad, este es un libro para cualquiera que desee adquirir una mejor comprensión de la ira, una comprensión que comienza explorando las dos fases de esta emoción.

			 

			 

			
UNA BREVE INTRODUCCIÓN A LAS DOS FASES DE LA IRA


			 

			Lo que has aprendido a llamar «ira» es en realidad solamente su primera fase, la fase protectora. En ella, tu ira te proporciona un potente estímulo para que te sientas más grande y más fuerte y puedas hacer frente a alguien que parece más poderoso que tú, o a una situación que parece demasiado difícil de gestionar. Pero esta es solo la primera fase. La ira tiene una segunda fase, que es, por lo menos, tan potente como la primera, aunque mucho menos conocida. La segunda fase, la fase de la conciencia y el crecimiento, es más silenciosa y más reflexiva que la primera. Es un momento en el que tu ira puede convertirse en una guía infalible para sanar tu dolor emocional. Aumentará tanto tu sensación de bienestar como tu capacidad de responder con más calma y más éxito a los cambios y dificultades inevitables que forman parte de la vida de cada uno.

			Mientras que la primera fase de la ira, la protectora, es automática y se manifiesta tanto si quieres como si no, la segunda fase es opcional. Para cosechar los beneficios de esta segunda fase tienes que escogerla conscientemente. Este libro te enseñará cómo.

			El capítulo 1 de El don de la ira examina la primera fase (protectora) de tu ira, mientras que los capítulos 2 y 3 se centran en la segunda (conciencia y crecimiento). Explorarás los atributos, a menudo pasados por alto, que hacen que tu ira sea tan valiosa cuando eliges emplearla en la segunda fase. Te sumergirás profundamente en cómo se crea la ira, y aprenderás cómo los mismos ingredientes que la causan pueden emplearse para ayudarte a curarte de tus experiencias coléricas y te facultarán para superarlas.

			Los siete capítulos siguientes, el núcleo del libro, están dedicados a enseñar un proceso de siete pasos que propone un uso completo del potencial de la ira para incrementar la conciencia e impulsar el crecimiento personal. Siguiendo este proceso, puedes reducir el dolor emocional asociado a tu ira, adquirir autoconciencia de tu rabia y sumergirte más profundamente en un estado de paz personal e interpersonal. En cada uno de estos capítulos se explica uno de los siete pasos del proceso, se ofrecen ejemplos de su uso y, finalmente, se proponen ejercicios que te permiten personalizar la información explorándote a ti mismo y tu ira tan completa y profundamente como desees. El capítulo final te muestra cómo utilizar este proceso cuando estás enfadado contigo mismo.

			Cuando hagas los ejercicios de cada capítulo, te será útil tomar notas por escrito. Considéralo como un diario, en el que te dediques a registrar los descubrimientos que hagas sobre ti mismo y sobre tu ira cada vez que completes un ejercicio. De este modo, conservarás la información que obtienes sobre tu ira en un lugar al que puedes retornar fácilmente cuando lo necesites para repasar tus progresos.

			El proceso en siete pasos que aprenderás establece un esquema para trabajar con tu ira, desde el momento en que tomas conciencia por primera vez de sentir algo perturbador hasta cuando te sientes más profunda y conscientemente en paz. Explorarás los pasos específicos que debes dar y un orden determinado para darlos, y puedes leer acerca de otros que han aportado sus historias para que puedas «ver» estos pasos en acción.

			Es importante recordar que el proceso no está orientado a perdonar el mal comportamiento. En realidad, es todo lo contrario. Estoy segura de que tú, como la mayoría de la gente, eres consciente de hasta qué punto puede ser difícil pensar con claridad y expresarse de manera eficaz cuando estás bajo la influencia de tu propia ira. Cuanto más utilices el proceso de este libro para entender tu ira y sanar sus causas subyacentes, estarás más calmado, y serás más fuerte y capaz de dirigirte de forma efectiva a cualquier persona o situación a la que tengas que hacer frente.

			Con las técnicas que aprenderás aquí, puedes utilizar tu ira de manera positiva con un riesgo menor para tus relaciones. Puedes aprender cómo experimentar ira como un paso en un camino hacia el crecimiento, un paso que puede conducirte a una profunda sensación de paz y comprensión interiores e interpersonales, así como a un sentimiento de bienestar más elevado.

			 

			 

			
SI NECESITAS AYUDA


			 

			Aunque este proceso puede ayudarte en cualquier situación de enfado, no está pensado para sustituir un buen asesoramiento profesional. Si tienes entre manos un tema suficientemente serio, como trabajar con la ira que se produce en situaciones de violencia, te animo a consultarlo con un consejero profesional. Cuando las experiencias de la vida son traumáticas, la forma más amable, y a menudo la más efectiva, de abordarlas es con la ayuda y el apoyo de un profesional bien preparado. Lo mismo vale para el caso de que alguno de los ejercicios de este libro te provoquen recuerdos o emociones difíciles. Si tal cosa sucede, un consejero experimentado puede ayudarte a aprovechar la experiencia como una oportunidad más profunda de sanación.

			 

			 

			
POR QUÉ HE ESCRITO ESTE LIBRO


			 

			Yo no he inventado personalmente ninguna de las técnicas de este proceso de siete pasos; han estado ahí desde mucho antes que yo. Lo que sí he hecho es juntarlas e integrarlas de un modo específico que descubrí que funcionaba mejor, primero para mí misma y después para mis clientes.

			Aprendí primero algunos de estos conceptos básicos hace muchos años, cuando buscaba maneras de trabajar con mi propia ira. Más tarde, como psicoterapeuta que atendía a clientes individuales y a parejas, llegué a la conclusión de que, independientemente de las razones que tenían exactamente para asistir a terapia, lo que la gran mayoría de ellos necesitaba era ayuda para trabajar con su ira. Empleé las técnicas que había aprendido y refiné el proceso tal como me pareció más útil para mis clientes. Con los años, he utilizado el proceso, en el ámbito clínico y en la práctica privada, para ayudar a la gente a transformar los sentimientos de enfado hacia la seguridad en uno mismo que producen la conciencia y el crecimiento personal.

			Cuando empecé a trabajar en mi doctorado, en 1999, y necesitaba escoger un tema para desarrollar, el proceso del don-de-la-ira me pareció una elección natural. Realicé un estudio controlado utilizando una pequeña muestra de población y controlé a los participantes a lo largo de todo el tiempo en que estuvieron empleando el proceso que ofrezco en este libro. Mi objetivo fue medir tanto los efectos inmediatos sobre los sentimientos y el comportamiento de los participantes, como los efectos a largo plazo.

			Los resultados del estudio fueron apasionantes. La gente que se sometió al entrenamiento sentía alivio y gratitud. Habían encontrado finalmente una forma positiva de tratar con su ira, un camino en el que conseguían sentirse fortalecidos, más centrados y en paz.

			Las personas que aprendieron el proceso de siete pasos hicieron cambios significativos y positivos en su actitud y en su comportamiento, hacia sí mismos y hacia aquellos con los que se habían enfadado, y consiguieron mantener estos cambios positivos a lo largo del tiempo. Aún fue más apasionante el hecho de que los participantes en el estudio manifestaran sensaciones de haber aumentado tanto su resistencia interior como su habilidad para manejar las sorpresas desagradables que a menudo nos depara la vida. Muchos dijeron que nunca más entenderían la ira de la misma forma.

			Los personajes que describo en este libro están inspirados en alumnos que han asistido a talleres, participantes en estudios y clientes. He cambiado sus nombres, y otros datos, para preservar su intimidad y he utilizado ejemplos que me han parecido representativos de cuestiones que afectan a mucha gente. Espero que te veas reflejado en algunos de estos ejemplos. Si es así, por favor, ten en cuenta que estas personas, usando su ira y su dolor como punto de partida, le dieron la vuelta a sus vidas. También tú puedes usar tu ira como punto de partida y dejar que este proceso te conduzca hasta una sensación incrementada de paz, fortaleza y compasión, tanto hacia ti mismo como hacia los que te rodean. La ira puede ser un instrumento curativo, un iniciador poderoso de un cambio positivo. Este es su don. Es el momento de que cada uno de nosotros entienda su propia ira de esta forma y de que la emplee sabiamente.

			Nuestra mayor habilidad para influir en otros es a través del ejemplo. Cuando uses tu ira como la fuerza positiva que se supone que es, entonces tu autoconciencia incrementada, tu curación interior y tu sensación elevada de confianza y de paz te afectarán tanto a ti como a aquellos que están a tu alrededor de formas que pueden sorprenderte y encantarte. Este es el poder de la ira empleado correctamente. Puede ser tu poder. Tan solo acepta tu don y lo verás.

		

	


	
		
			EL DON DE LA IRA

		

	


	
		
			1

			PRIMERA FASE: LA IRA COMO REACCIÓN PROTECTORA

			 

			 

			 

			Todos los seres humanos necesitan alguna forma de protección para sobrevivir. En esto, las personas no son diferentes de los animales. Cuando el mundo parece hostil, la ira es una de las defensas que los humanos usamos para protegernos. Como las espinas de un cactus o las de una rosa, la ira está diseñada para mantenernos a salvo.

			 La ira es una emoción natural, intrínseca, que todo el mundo siente. Todos nacemos, tanto los más jóvenes como los mayores, con la capacidad de enfurecernos, y no se trata de una emoción tímida que espere a que la llamen para asomar la cabeza. Te guste o no, tu ira aparece automáticamente cuando necesitas ayuda para enfrentarte a lo que percibes como una amenaza, o en situaciones aparentemente duras en las que no te sientes suficientemente fuerte para manejarlas con calma y sin problemas.

			 

			 

			
EL EFECTO DE LA POTENCIA ADICIONAL


			 

			La ira te hincha. Te ofrece protección incrementando tu potencia, ofreciéndote (por lo menos temporalmente) la energía extra que necesitas para sentirte mayor, más fuerte y más temible. Con la energía añadida de la ira, puedes ganar en seguridad distanciándote de los que te rodean, con tu ira convertida en una coraza impresionante entre tú y el resto del mundo.

			Esta coraza puedes sentirla en diferentes grados, dependiendo del nivel de tu ira. Puedes considerar la ira como una especie de «paraguas», porque comprende muchas emociones aparentemente distintas. Enfado, irritación, amargura, exasperación, frustración, resentimiento, fastidio, indignación, furia y rabia son solamente algunas de las denominaciones de las diversas intensidades de la ira, con un nivel de protección diferente para cada una.

			 La ira también te ofrece protección al eliminar algunas de tus inhibiciones contra el uso de la fuerza física o verbal para que puedas adoptar una postura firme cuando creas que es necesario. Con su energía añadida y la reducción de las inhibiciones contra el uso de esa energía, la ira puede permitirte, e incluso obligarte a verbalizar una verdad difícil que no has sido capaz de expresar, a decir no y a decirlo en serio, incluso cuando antes has tenido mucho miedo de hacerlo. Aunque puede usarse de forma inapropiada, la ira te infunde valor, determinación y la voluntad de poner límites y pasar a la acción. Considera los ejemplos siguientes.
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			Carolyn estaba cansada, pero era feliz, ¡tan feliz! Había estado cuidando de su madre durante meses y ahora, por fin, se tomaba unas vacaciones. Aunque tenía un hermano, Carolyn era la que vivía más cerca de su madre, y además era soltera. A diferencia de su hermano, ella no podía poner como excusa el largo desplazamiento y su coste, ni podía invocar, ya que era soltera, que otras necesidades familiares la retenían. Pero, al final, su hermano, Jerry, iba a ausentarse de su trabajo y de su familia para quedarse con su madre mientras Carolyn pasaba una semana con un amigo. «Una semana —pensó para sí misma—. Toda una semana. ¡Apenas puedo esperar!»

			Estaba imaginando precisamente sus vacaciones largamente esperadas cuando sonó el teléfono. Era Jerry. Algo sobre un proyecto inesperado en el trabajo. Jerry estaba en mitad de su explicación cuando Carolyn lo interrumpió de golpe. «¡No! —le gritó al teléfono—. Lo prometiste, y ahora tienes que cumplirlo. ¿Me oyes? ¡Cúmplelo!» Carolyn pronunció todas estas palabras antes de que tuviera tiempo incluso de pensarlas, antes de que se diera cuenta de que allí estaban. Temblando con una furia inesperada, inspiró profundamente y se dijo en silencio que tenía que calmarse.

			La ira inesperada de Carolyn le dio la fuerza para ordenarle a su hermano que viajara para hacerse cargo de su madre sin que importaran los obstáculos. Hizo que se comportara con fuerza y con dureza, con una dureza mayor de la que normalmente sentía. Al final, su ira no fue suficiente para que su hermano mantuviera su promesa, pero hizo evidente para ambos que Carolyn necesitaba ayuda con su madre. Como resultado, después de unas cuantas discusiones llenas de llanto, acaloramiento y sinceridad, llegaron a nuevos arreglos para cuidar a su madre, de manera que Carolyn pudiera contar con sus vacaciones.
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			Steve vino a mi consulta lleno de remordimiento. «Yo no sabía lo que se me venía encima —dijo—. El conductor se paró en seco y estuve a punto de chocar, y después giró rápidamente y arrancó. Lo siguiente que recuerdo es que yo estaba enfurecido. Lo perseguí hasta el semáforo y salí del coche para enfrentarme a él. Solo entré en razón cuando vi que era una mujer la que conducía. No tengo ni idea de lo que habría hecho si hubiera sido un hombre. Me alegro de que los dos estemos bien.»

			Profundizando en lo que había sucedido, y en su vida en general, Steve admitió que a veces era bastante severo. Se había establecido hacía poco tiempo como contratista de obras, y la crisis económica le había golpeado fuerte. «Estoy haciendo trabajillos para otros contratistas —dijo con desánimo—, pero encontrar trabajo está muy complicado. Estoy preocupado por mi negocio y por mis finanzas. Me preocupa mi futuro.»

			Asustado por lo que podía sucederle y por lo que debería, o podría, hacer al respecto, Steve sentía que estaba perdiendo el control de su vida. Lo describía así: «Me siento a merced de lo que pueda llegar a continuación». Lo que llegó a continuación fue una conductora que dio un frenazo y luego giró rápidamente con su coche. Eso fue suficiente para impulsarlo a actuar y para concentrar su ira (o, en este caso, para descentrarla) en lo incierto de su vida.

			 

			 

			Distintas clases de protección

			 

			Mediante la potencia adicional de la ira puedes proteger tu propia imagen imaginando que reaccionas poderosamente, o actuando inmediatamente de formas que no hubieras creído que tuvieras energía para hacerlo. Así, la ira de Carolyn le dio la fuerza para enfrentarse a su hermano, algo que antes se había sentido demasiado débil para hacer. Más que proporcionarle simplemente energía, su ira le exigió que se enfrentara a él, e incluso tomó el mando y lo hizo en su lugar. Después, su ira le dio fuerzas para discutir con su hermano sobre la ayuda que ella necesitaba para ocuparse de su madre, una discusión que antes la ponía nerviosa con solo imaginársela. La ira de Steve le proporcionó una válvula de escape (aunque peligrosamente inapropiada) para su miedo y su frustración por no saber lo que iba a ser de su vida ni lo que podía hacer al respecto. En mi caso, como podréis leer ahora mismo, mi ira me mantuvo a salvo.
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			Hace años estaba sola trabajando en una oficina cuando apareció un hombre que no conocía de nada. Era grande y alto, y empezó a hablar a gritos y de forma incoherente cuando me vio. Cuando se dirigió rápidamente hacia mí tuve miedo. Él avanzaba y yo retrocedía, hasta que me di cuenta de que si retrocedía más quedaría atrapada en el cuarto trasero con aquel extraño tan aterrador.

			En ese momento mi miedo se convirtió en ira y la energía adicional protectora de mi emoción cambió la situación completamente. Hablando con una voz potente y autoritaria, le dije a aquel hombre que era hora de que se fuera. Mientras hablaba, me dirigí con determinación hacia él. «¡Tiene que irse ahora mismo!», le dije bien alto y bien firme, mientras seguía avanzando. El equilibrio de fuerzas cambió instantáneamente. Mientras yo avanzaba, él retrocedía. Pocos segundos después ya estaba al otro lado de la puerta, que yo cerré inmediatamente.

			Mi ira había sido automática. Si hubiera pensado en lo que estaba haciendo, creo que no habría tenido el valor para actuar de esa forma. En realidad, ni siquiera creo que hubiera confiado en que ese comportamiento pudiera ser efectivo. Cuando la potencia adicional de la ira se hace cargo de la situación, nos encontramos a menudo actuando sin pensar. Mientras que en el caso de Steve su ira derivó en un comportamiento peligroso, en mi caso puede que me salvara de algún daño.

			 

			 

			Explorando tu propia potencia adicional

			 

			Como las personas de estos ejemplos, y también como cualquier otra persona, sin duda tú te habrás enfadado con otros, y los otros contigo. No obstante, si eres como mucha gente, habrás explorado muy poco tu propia ira de forma objetiva, así como tu propio potencial protector adicional. Con los ejercicios que siguen puedes empezar este proceso, un viaje de autoexploración que continuará a lo largo de este libro. El ejercicio que sigue, y los que vendrán después, te permitirán explorar tu ira en profundidad y desde diferentes ángulos para que puedas comprenderla a fondo y usarla con seguridad y con éxito para favorecer tu propio bienestar y tu crecimiento.

			Cuando leas el ejercicio, intenta abordarlo, así como el resto de los ejercicios personales de este libro, con lo que en la filosofía budista se conoce como la mente del principiante. Partiendo de la idea de que a una mente que ya está llena de información y de respuestas no le queda espacio para examinar un tema en profundidad, plantéate dejar de lado con delicadeza todo lo que ya sabías sobre la ira. Al hacerlo así, puedes abordar estos ejercicios con una mente limpia, la mente de un principiante, y observar adónde te llevan los ejercicios. Después, cuando completes este ejercicio y los que le siguen, toma nota de lo que has descubierto sobre la ira y sobre tu propia experiencia de esta emoción en tu diario, y así tendrás un lugar específico para centralizar tus observaciones y para documentar el crecimiento de tu conciencia.

			Este primer ejercicio te ayudará a pensar en tu ira como un potencial protector adicional. Con las siguientes preguntas puedes explorar tu propia ira para determinar qué es lo que la causó, cómo la empleaste y cómo te afectó el uso que hiciste de ella.

			 


            EJERCICIO

			 

			Una experiencia de ira

			 

			Piensa en alguna ocasión en la que te hayas enfadado. Escoge una experiencia que te produjera un nivel más bien bajo de ira, como la frustración o la irritación, en lugar de una con un nivel más alto, como la furia o la ira. Al hacerlo así, puedes concentrar tu atención más objetivamente en las preguntas siguientes. Cuando tengas tu experiencia bien clara en tu mente, date el tiempo necesario para responder reflexivamente:

			 

			1. Describe brevemente la situación y examina de qué trataba la experiencia que te encolerizó.

			2. ¿Te protegió la potencia adicional de tu ira al impulsarte a adoptar una determinada postura? ¿A poner límites? ¿A pasar a la acción? ¿A alguna otra actitud?

			3. ¿Qué efecto tuvo tu ira en tu nivel de valentía? ¿Y en tu determinación? ¿Y en tu valoración de ti mismo y de la/s otra/s persona/s?

			4. ¿Enfadarte te aportó los resultados que tú habías esperado? Si no lo hizo, ¿qué sucedió? ¿Ese resultado final te resulta familiar?

            

			 

			Si has respondido las preguntas anteriores, con un poco de suerte habrás conseguido una comprensión más personal sobre cómo trabaja el poder protector adicional de tu ira. A continuación puedes aumentar tu comprensión explorando qué es lo que provoca tu ira. Con frecuencia son tres los factores clave que participan en provocarla.

			 

			 

			
LAS TRES CLAVES


			 

			El primero de los tres factores clave que normalmente concurren para provocar la ira es tu experiencia de una situación o comportamiento que tú consideras que es injusto, hiriente o «erróneo» en algún otro sentido. Esta experiencia negativa casi siempre incluye algo o a alguien que no cumple las expectativas que son importantes para ti, expectativas que tú valoras.

			El segundo factor clave para enfadarse es que te sientes incapaz de reparar el daño con tranquilidad y sencillez. Quizá crees que te falta la habilidad o la capacidad para hacerlo, o quizá la persona o la situación a la que te estás enfrentando te parece mayor o más potente que tú. Si ese es el caso, puede que estés demasiado asustado para hacer frente a esa persona con calma o para discutir el problema con la cabeza fría. También puede ser que te sientas trastornado por lo que ha sucedido y, por tanto, te encuentres momentáneamente abrumado o agobiado por la experiencia. Además, quizás estés influido también por otras experiencias recientes que ya han puesto a prueba tu capacidad para responder con tranquilidad. Como en el caso de Steve, que perseguía a otro conductor en el ejemplo anterior, tu experiencia actual puede ser un problema que se añade a otros muchos. Sea por la razón que sea, te sientes completamente incapaz de resolver tu problema con calma.

			El tercer factor clave que inicia la ira es que la experiencia es suficientemente problemática como para que no puedas simplemente tolerarla o dejarla correr. Parece demasiado grande, demasiado ofensiva, y te sientes atrapado por ella.

			Conjuntamente, estos tres factores constituyen una poderosa combinación de circunstancias. Primero, te enfrentas a una experiencia que parece errónea o injusta. Segundo, no te sientes capaz de corregirla de forma calmada. Y entonces, para que te sientas bien, la situación debe resolverse satisfactoriamente porque sientes que dejarla tal y como está no es una opción aceptable (el tercer factor).

			Este trío de opiniones tiene un sentido moral, una creencia de que tú, o alguien por quien te preocupas, mereces algo mejor. Lo más probable es que tengas también una sensación de merma personal como resultado de no ser capaz de arreglar simplemente el problema. La situación te ha sobrepasado, por lo menos en ese momento, y te sientes más débil, más pequeño y, como consecuencia, con menos control.

			En un apuro de esta clase te sientes totalmente en conflicto. Sientes un fuerte deseo de enderezar una situación que te parece incorrecta, pero también piensas que, por lo menos por el momento, eres incapaz de hacerlo. Cuando se produce este conjunto de circunstancias, tu reacción normal, intrínseca y humana es la ira.
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			Tomemos a Jim como ejemplo. A sus 23 años es entusiasta, enérgico y decidido. Jim ha trabajado con diligencia en su empleo durante casi dos años. Ha llevado a cabo todo lo que le han pedido con cuidado y a conciencia, a pesar de que para ello haya invertido un montón de horas extra. Se ha dedicado completamente a su empleo y a su puesto de trabajo concreto. Ahora se ha enterado de que existe la posibilidad de una promoción. Se marcha el colega de Jim, que está en el nivel inmediatamente superior de la organización, y la empresa necesita un sustituto. Atendiendo a la descripción del puesto de trabajo, Jim tiene claro que cumple sobradamente con los requisitos. Tiene una gran confianza en que el jefe le llamará a su oficina, y espera que en cualquier momento le ofrecerán su nuevo puesto.

			Probablemente ya os habéis imaginado el resto de esta historia. Jim se puso furioso al no conseguir el puesto que creía que le ofrecerían y que estaba seguro que merecía. «Esos cabrones —bramó—. ¿En qué estaban pensando? Soy el doble de bueno que Tom. ¿Cómo han podido darle mi ascenso? Yo trabajé para conseguirlo. Me lo gané. ¡Me lo merecía! ¡No es justo!»

			Cuando le pregunté a Jim cómo había encajado la noticia, me dijo que en el primer momento se había tragado su furia por miedo a estallar ante su jefe y a perder su empleo. «Necesito el dinero —dijo—, tengo que trabajar, pero seguro que no me voy a quedar allí. Ellos no me merecen.»

			Jim sintió los tres factores clave que inician la primera fase de la ira: una experiencia que él sentía como injusta y errónea, una incapacidad para remediar la situación con tranquilidad y una imposibilidad tanto para tolerarla como para dejarla correr.
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			Los padres de Anne tenían un historial de problemas cardíacos, así que cuando su médico expresó una cierta preocupación acerca de sus síntomas y le recomendó que visitara a un especialista, Anne concertó una cita inmediatamente. Sabiendo que los médicos a veces te hacen esperar, se llevó un libro pensando que quizá tendría tiempo para leer un poco. Se sentó en la sala de espera, con el libro en la mano, y esperó, esperó y esperó, sintiéndose cada vez más impaciente e indignada.

			«Estuve esperando a la doctora durante una hora y cuarenta minutos —se quejaba Anne—. Daría lo mismo que fuera el mejor cardiólogo del país; eso seguiría sin excusar su comportamiento. ¿Cómo pudo tenerme esperando tanto rato? ¡Y luego ni siquiera se disculpó, ni me agradeció que hubiera esperado!»

			Como Jim, Anne creía que su experiencia era injusta, que ella no tenía ninguna fuerza desde el momento en que necesitaba la opinión de la doctora y, posiblemente, su ayuda. Se sentía incapaz de tolerar la situación o, sencillamente, de dejarla pasar. En realidad, la irritó profundamente, por lo menos durante un rato.

			Al contrario que Jim, Anne no estaba furiosa. Estaba indignada. Quería, y había esperado, que su tiempo fuera respetado. Como mínimo, ella había esperado una explicación y una disculpa sincera.
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			Shelly estaba enfadada. «Yo tenía una lista de recados que debía haber hecho ayer, y parecía como si todo se me hubiera puesto en contra. Primero, salí con prisa y me olvidé la lista. Tuve que volver a casa a buscarla. Después fui a la tienda y no pude encontrar las tres cosas que más necesitaba. Tuve que ir a dos tiendas distintas para conseguirlas todas. Por el camino creo que me encontré todos los semáforos en rojo de la ciudad. ¿Cómo puede ser que cuando tengo prisa, y realmente necesito terminar algo, la vida simplemente no coopere en absoluto?», se preguntaba con exasperación.

			 

			Como Jim y Anne, Shelly creía que su experiencia era injusta. También reconocía que no tenía ninguna influencia sobre qué artículos se podían encontrar en una u otra tienda, ni tampoco el poder de que los semáforos se pusieran verdes. Y como Jim y Anne, también se sintió incapaz tanto de tolerar fácilmente lo que había sucedido como de dejarlo pasar. Aunque la intensidad de su experiencia fuera mucho menor que las de Jim o Anne, los tres factores clave que desencadenan la ira también estaban presentes.

			Ahora que ya conoces estos factores, puedes identificarlos en tus propias experiencias para que tu propia ira resulte menos misteriosa y más comprensible y predecible. El siguiente ejercicio es una buena manera de empezar.

			 

			
            EJERCICIO

			 

			Identificar los factores clave en tu propia experiencia

			 

			Piensa un momento en alguna situación que te haya irritado, o trabaja con la misma experiencia del ejercicio anterior mientras respondes a las siguientes preguntas. Utilizarás estas respuestas en el próximo ejercicio, así que asegúrate de anotarlas en tu diario de la ira.

			 

			1. ¿De qué forma fue injusto, hiriente o de alguna manera erróneo este hecho concreto?

			2. ¿Cuáles fueron las circunstancias de esta experiencia, o las tuyas respecto a la otra persona, que te hicieron sentir que no podías reparar el daño fácilmente?

			3. ¿Qué te impidió tolerarlo o dejarlo pasar?

            

			 

			Al responder estas preguntas, probablemente habrás adquirido una mayor conciencia de los factores clave desencadenantes que están en juego en tu propia experiencia. Aunque esta es una información útil, aún hay más que aprender. De hecho, estos factores poseen una profunda relevancia que ayuda a establecer una base para utilizar tu ira como una guía para aumentar tu autoconciencia en la segunda fase.

			 

			 

			La relevancia profunda de los factores clave

			 

			Si tú eres como la mayoría de la gente, entonces debes creer que alguna otra cosa o persona, algo o alguien exterior a ti, produce tu ira. Después de todo, tú estás enfadado con alguien o con algo, o estás preocupado por que alguien está enfadado contigo. La ira señala con el dedo. Te dice: «Esa persona está equivocada», «Esa situación es injusta», «Las cosas no deberían ser así». O bien, si estás enfadado contigo mismo, tu dedo te señala a ti.

			En cualquier caso, tu ira se concentra en algo o alguien que tú sientes que es malo, algo o alguien injusto, algo que tú crees que no debería haber sucedido. Pensar que la persona o la situación que has definido como mala o injusta produce tu ira es algo natural. Pero aunque parezca natural, no obstante, eso no hace que sea cierto. En realidad, tu ira no está causada por algo o por alguien que está fuera de ti, por mala o injusta que pueda ser esa persona o situación.

			Los factores clave que convocan tu ira pueden condensarse en la siguiente afirmación: tú te enfadas cuando defines la realidad como inaceptable y te sientes incapaz de corregirla fácilmente, o de tolerarla, o de dejarla correr. Planteado de esta forma, queda claro que la realidad de lo que ha sucedido no es el factor clave. Lo que tiene más importancia es el juicio que haces de tu propia capacidad para manejar esa realidad. Es tu percepción la que provoca que te enfades, tu percepción tanto de que eres incapaz de aceptar la situación tal como es como de que, por la razón que sea, no puedes corregirla en ese momento.

			Esta es una experiencia muy humana y muy comprensible. La realidad puede ser cruel y a menudo puede parecer apabullante. Tu reacción de ira de la primera fase puede parecer y es lo que es realmente la única forma que tienes de superar la situación inmediata. No obstante, utilizada consciente y deliberadamente en la segunda fase, cuando tu necesidad inmediata de protección ha desaparecido, tu ira puede guiarte hacia tu vulnerabilidad más profunda. A esa profundidad, la ira puede ayudarte a fortalecerte a la vez que incrementa tu comprensión, tanto de la situación como de ti mismo.

			Tu ira puede ayudarte a llevar a cabo estas importantes tareas, guiándote hacia las creencias, los sentimientos y las heridas que te impiden sentirte suficientemente capaz, o suficientemente poderoso, tanto para trabajar con calma en pos del cambio que deseas como para aceptar que la perturbadora realidad no puede cambiarse y para hacer prosperar tu vida a pesar de todo. La ira, utilizada en la segunda fase, puede ayudarte a liberarte enseñándote cómo crecer a partir de la experiencia colérica inicial.

			Esto no significa de ninguna manera que tú debas consentir un comportamiento inaceptable. No quiere decir en absoluto que la situación o la experiencia perturbadora sea culpa tuya. Quiere decir, en cambio, que la comprensión de tu propia ira y de lo que tiene que enseñarte en la segunda fase representa un gran paso hacia la resolución de tu dolor interior, sin que importe qué lo provocó. Este trabajo representa un gran paso hacia la gestión de una relación difícil o hacia la resolución de una situación amarga, independientemente de qué o quién originara el problema. Incrementar tu conocimiento sobre tu ira y sobre su auténtica causa es un paso fundamental que te ayudará a recobrar e, incluso, a aumentar tu sensación de paz contigo mismo y con los que te rodean. Por ahora, puedes avanzar hacia esa comprensión revisando los tres factores clave que exploraste en el ejercicio anterior para que puedas observar su significado profundo actuando en tu propia vida.

			 

			
            EJERCICIO

			 

			Revisar lo que realmente provocó tu ira

			 

			Al repasar tus respuestas anteriores, ¿te diste cuenta de que no fue la experiencia real en sí misma la que causó tu ira? ¿Puedes ver que fue realmente tu percepción de que eras incapaz de reparar ese daño concreto con calma, de aceptarlo o de dejarlo pasar, lo que provocó que te acabaras enfadando? Tómate un segundo para anotar tus observaciones en tu diario.

			Si esta información es nueva para ti y tienes la sensación de estar luchando para darle algún sentido, no te preocupes. Tendrás muchas oportunidades de revisarla y la utilizarás como parte del proceso en siete etapas del don-de-la-ira. Esta es la información que empezará a convertir tu ira en una experiencia sanadora y fortalecedora.

			Para poner de relieve el hecho de que enfadarse es el resultado de tu percepción sobre tu capacidad de abordar el problema, antes que el problema en sí mismo, tómate tu tiempo para pensar en una experiencia distinta. Esta vez rememora alguna experiencia en la que otros se hayan enfadado mientras tú permanecías tranquilo. Quizá pueda ser una experiencia laboral o una experiencia familiar o con amigos. ¿Cuáles fueron las circunstancias de esta experiencia que te permitieron mantenerte tranquilo en lugar de recurrir a la potencia adicional de la ira? Fíjate en si creías que eras capaz de solventar ese problema concreto o bien sabías que podrías tolerar la situación sin sentir la necesidad de cambiarla. En cualquier caso, alégrate de tu capacidad de manejar esa situación con tranquilidad, especialmente cuando otros fueron incapaces de hacerlo.

            

			 

			 

			Un bucle de la primera fase

			 

			Tanto los informes locales como los mundiales dan fe del hecho de que no forma parte del conocimiento común que la ira tiene mucho más que ver con la estimación propia de un acontecimiento que con el suceso en sí mismo. En realidad, en lugar de utilizar la ira como guía para un mayor autoconocimiento y para un fortalecimiento real, parece un hecho frecuente que la gente se quede en la primera fase, bien yendo de una experiencia de enfado a la siguiente o bien avivando su ira al analizar la misma experiencia una y otra vez. Ambos patrones son ejemplos de lo que yo llamo «bucle de la primera fase».

			Puede ser que tú, como muchos de nosotros, hayas estado atrapado en un bucle de la primera fase. Esta es una de las formas en que eso puede suceder. Al no saber cómo trabajar con tu ira, puede que la hayas estado alimentando, representando o, simplemente, haciendo lo que has podido para superarla... hasta que aparece la siguiente experiencia colérica. Reciclando continuamente la ira puedes sentirte atrapado, sin saber qué hacer para romper tu cadena de enfados y trascenderla. 

			Una variante de este patrón desafortunado se produce cuando dependes de tu ira como una manera de expresar tu rechazo a consentir el mal comportamiento de cualquier otra persona. Haciéndolo así, reciclas tu ira sin parar cada vez que recuerdas el comportamiento ofensivo del otro. Como el bucle negativo que he descrito, esta variante tampoco funciona bien. Demasiado a menudo, a esa «otra persona» no le importa o ni siquiera se da cuenta de la ira que tú diriges continuamente hacia él o hacia ella. Incluso cuando el objeto de tu ira es consciente de ella, el precio de permanecer en el bucle de la primera fase puede ser demasiado alto para que tú te lo puedas permitir. Esencialmente, acabas castigándote a ti mismo en lugar de hacérselo al otro.

			 

			 

			Las consecuencias de permanecer en un bucle de la primera fase

			 

			Una vez que has afrontado la situación inmediata, que puede terminarse muy rápidamente, dejas de necesitar el poder adicional de tu ira. En este punto, a menos que te desplaces a la segunda fase y empieces a usar tu ira como guía hacia una autoconciencia incrementada, corres el riesgo de quedar atrapado en un bucle de la primera fase, con tu ira pugnando por tu atención para mantenerte estresado y disgustado. Si no avanzas hacia la segunda fase, no puedes entender completamente tu experiencia. Una forma de pensar en ello es que, como discutiremos en los dos capítulos siguientes, tu ira se mantendrá activa hasta que alcance su finalidad completamente. Es decir, que probablemente volverás a experimentar esa ira hasta que aprendas de ella e integres lo que has aprendido para tener menor necesidad de una potencia adicional en el futuro. Hasta entonces, tu ira seguirá causándote problemas.

			 

			Problemas físicos. ¿Qué clase de problemas se producen al estar atrapado en la ira de la primera fase? Puedes sentirlo físicamente, en forma de distintos grados de incomodidad. Si esta incomodidad es suficientemente fuerte, puedes oírte a ti mismo diciendo cosas como: «Me duele un poco el cuello», «Tengo algo en la espalda», «No puedo tolerar esta comida». En estos casos, tu ira sin analizar se convierte en un factor de estrés físico.

			Existen muchas pruebas documentadas de los efectos perjudiciales de factores físicamente estresantes como la ira. Algunos efectos posibles incluyen úlceras, colitis, síndrome del intestino irritable, diarrea, estreñimiento, resfriados frecuentes y gripes, una curación más lenta de las heridas, una mayor probabilidad de infecciones graves, endurecimiento de las arterias, ataques cardíacos, diabetes del tipo 2, síndrome premenstrual, disfunción eréctil y disminución de la libido (Hanson y Mendius, 2009). A esta lista se le pueden añadir los dolores de cabeza, los dolores de espalda, las reacciones alérgicas y la alta tensión arterial (Jantz, 1999). También puede producir asma y artritis (Goleman, 1995). La posibilidad de sufrir un derrame cerebral es el último riesgo de esta lista parcial de consecuencias físicas (Phillips, 1998).

			 

			Problemas mentales, emocionales y espirituales. Aunque los problemas físicos potenciales son bastante impresionantes, ahí tampoco se acaba todo. También existen consecuencias mentales, emocionales y espirituales en el hecho de quedarse atrapado en la primera fase. Por ejemplo, mis clientes han expresado repetidamente el hecho de que mantenerse en la primera fase fija su mente en términos opuestos como «bueno» frente a «malo», o «yo» frente a «tú». De esta forma, la ira sin analizar te mantiene separado de otras personas tanto en tus actos como en tus sentimientos. No puedes sentirte cerca de nadie si no confías en él, así que sentirte conectado contigo mismo, o en paz con los demás, está fuera de tu alcance. Pero podrías decir: «Ah, pero hay gente en la que confío». Esto puede ser cierto, pero tu mente te volverá a traer pensamientos sobre la gente en la que no confías, y, muy frecuentemente, ahí es donde habita tu preocupación.

			Otro problema causado por la ira sin analizar es que, habiendo definido al otro como alguien suficientemente poderoso como para «causar» tu ira, tú te sentirás probablemente menos fuerte. Te convertirás en una víctima, atrapada en una situación en la que creerás que algo o alguien tienen el control de tus emociones, haciendo que te enfades. Tu confianza en los demás puede verse debilitada y, con bastante probabilidad, también tu confianza en ti mismo.

			 

			Efectos sobre el humor y sobre los recuerdos. No solamente tu humor, sino que también tus recuerdos pueden verse afectados. Los estudios han demostrado que tendemos en gran medida a rememorar experiencias positivas cuando tenemos un humor positivo y a rememorar experiencias negativas cuando nos sentimos mal (Pert, 1997). Así, al final, mantenerse en la primera fase frustra tu capacidad de estar alegre. En el peor de los casos, se te puede atragantar. Casi todos hemos visto gente así. Su ira se ha convertido en el centro de sus vidas, y ellos han acabado siendo gente simplemente enfadada. Da igual cuál sea la situación, siempre encuentran un modo de insertarla en su historial de ira y de usarla como combustible para mantener vivo ese repertorio.

			En el otro extremo está la gente que no se muestra visiblemente enfadada, pero que está constantemente irritada o enojada. Esto puede parece un problema menor, o incluso un hecho habitual de la vida diaria, pero se trata de la acumulación de pequeñas irritaciones parecidas que se nos acumulan en la mente demasiado a menudo, dejándonos poco espacio para la alegría. No es posible concentrarse simultáneamente en la ira y en la belleza y las posibilidades positivas que te rodean. Te pierdes muchas cosas permaneciendo enfadado. Que superes la ira puede ser útil o no para la persona con quien te has enfadado, pero es crucial para tu propio bienestar.
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			Ben rondaba los cincuenta. Para este dentista de cierto éxito el trabajo era su vida. Era la única cosa en la que se sentía realmente bueno, así que trabajaba muchas horas cada día excepto los domingos. Ben tenía problemas para mostrar incluso los niveles más bajos de la ira, por lo que se guardaba para sí mismo sus sentimientos de disgusto. Solo quería que todo el mundo se comportara tranquilamente, incluido él mismo. Así que intentaba hacer todo lo que le pedía su mujer, y trató de no hacer caso a ningún tipo de ira que le provocaran su familia y sus amigos. Hizo todo lo que pudo para comportarse como si todo fuera bien y mantuvo su ira a raya permitiéndose cierta indulgencia con sus excesos con la comida y con el vino. Él estaba seguro de que lo único que hacía era liberar su mente de la ira, dejarla que se fuera. Lo que le hizo cambiar de opinión fue su segundo ataque cardíaco.
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			Lynn era una dependienta que, cuando se le pidió que contara alguna pequeña experiencia colérica, habló sobre la irritación que sentía cuando tenía que esperar en una cola. «Nunca falla —se quejaba—. Siempre escojo la más lenta. Garantizado.» Al explorar un poco más su enojo, Lynn se dio cuenta de que a menudo se sentía irritada por el ritmo de la vida. «Todo se hace más largo de lo que me gustaría —se lamentaba—. No son solo las colas largas. A menudo aparecen otras complicaciones, como cualquier cosa para la que necesite la ayuda de otras personas que no están disponibles, o que no me vaya bien para mis necesidades invertir más tiempo del que esperaba en conseguir algo. Parece como si yo siempre tuviera prisa, siempre empujando para ir más rápido, pero teniendo la sensación como de que todo fuera más lento.» Al pensar con más detenimiento sobre su ritmo de vida y los sentimientos que le generaba, Lynn se dio cuenta de que vivía con un bajo pero constante nivel de enfado que estallaba en una ira rotunda periódicamente. En cierta medida, Lynn estaba siempre enfadada.

			Hablando sobre las consecuencias de mantenerse enfadada, Lynn empezó a llorar. «Ya no tengo ni idea de lo que significa la auténtica alegría —dijo entre lágrimas—. Ni siquiera puedo recordar la última vez que me sentí relajada de verdad.» Después, echando un vistazo a la lista de posibles consecuencias por mantenerse enfadada, añadió con seriedad: «Bueno, vamos a ver. Ahora voy a un quiropráctico por mi dolor de espalda, y a veces me da la sensación de que no puedo encontrarme a nadie resfriado sin que lo agarre yo también». Mientras seguía leyendo la lista continuó diciendo: «Dolores de cabeza, sin duda, y también está lo de la tensión alta. Precisamente el mes pasado empecé a tomar la medicación». Levantó la vista del papel, esbozó una sonrisa derrotada y dijo: «De acuerdo, he asistido a este seminario por curiosidad, pero ahora debo admitir que has captado toda mi atención».

			 

			
            EJERCICIO

			 

			Una lista de control de las consecuencias potenciales

			 

			Muchos clientes que acuden a seminarios o a sesiones de orientación, al principio minimizan su ira, pero mantenerte sin reconocer algo al nivel que sea solamente te mantiene atrapado. Aunque pueda ser doloroso, mirar directamente a tu ira y a cómo puede estar afectándote en tu vida es un incentivo enorme para llevar a cabo los cambios que anhelabas cuando empezaste a leer este libro. Así que te animo a echar un vistazo a la siguiente lista de algunas de las consecuencias potenciales de quedarse en la primera fase. Después, completa el ejercicio que sigue.

			 

			Date cuenta de la gran variedad de consecuencias posibles que tiene el enfado continuo y marca las que se te podrían aplicar a ti:

			 

			Consecuencias físicas
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			Consecuencias mentales

			[image: quadreblanc.jpeg] Dificultad para concentrarse en tareas cotidianas

			[image: quadreblanc.jpeg] Disensiones

			[image: quadreblanc.jpeg] Relaciones difíciles

			[image: quadreblanc.jpeg] Incremento de los recuerdos negativos

			[image: quadreblanc.jpeg] Arterias endurecidas

			[image: quadreblanc.jpeg] Dolores de cabeza

			[image: quadreblanc.jpeg] Ataques cardíacos

			[image: quadreblanc.jpeg] Tensión arterial alta

			[image: quadreblanc.jpeg] Síndrome del intestino irritable

			[image: quadreblanc.jpeg] Disminución de la libido

			[image: quadreblanc.jpeg] Síndrome premenstrual
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			Consecuencias emocionales
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			Si echas de menos alguna dolencia, anótala en los espacios en blanco. Después, cuando hayas añadido las que puedas necesitar, responde las siguientes preguntas:

			 

			• ¿Cómo podría beneficiarte físicamente solucionar tu ira?

			• ¿Cómo podría afectar a tu nivel de autoestima?

			• ¿Qué otros cambios satisfactorios podría aportarte?

			 

			Al responder estas preguntas, no solo estás poniendo de relieve los problemas que te han causado la ira, sino que también te estás recordando a ti mismo cuáles son los beneficios que puede aportarte trabajar con tu ira en la segunda fase. Anotando estas respuestas en tu diario de la ira, podrás comparar la sensación de paz, autoestima y otros cambios que puedes conseguir como resultado de completar el próximo proceso con aquellas expectativas que tenías al completar este ejercicio.

            

			 

			 

			
CÓMO TE PREPARA LA IRA PARA LA SEGUNDA FASE


			 

			Evidentemente, permanecer en la primera fase tiene un alto coste potencial en términos de los efectos que pueden desarrollarse en tu bienestar físico, mental, emocional y espiritual. Como ya has visto en alguno de los ejemplos de este capítulo (y, sin duda, en tu propia vida), la ira a menudo no produce los resultados que tú deseabas. A veces, quizá demasiado a menudo, sucede exactamente lo contrario. La ira, además, hace más que eso; también te hace sentir incómodo, a veces mientras estás enfadado y otras más tarde, como vimos en el último ejercicio. Y más allá de estas incomodidades y dolencias, la ira puede hacer que te sientas arrepentido, triste y solitario, deseando poder retroceder en tu ira y rehacer la experiencia.

			Además de estas repercusiones por mantenerte en la primera fase, probablemente acabarás pagando un precio aún mayor. Elegir no investigar y trabajar con tu ira, dejándola correr, te pone en riesgo de volverte más sensible al tipo de situación que causó tu reacción de enfado y hace que sea más probable que te enfades cuando se repitan experiencias parecidas.
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