
        
            
                
            
        

    
		
			
				[image: ]
			

		

	
		
			 

			ÍNDICE

			PREFACIO

			PREFACIO A LA EDICIÓN REVISADA

			PARTE UNO: ¿ESTÁS ENOJADO?

			1	En el punto de ebullición

			El alto precio de la ira en los hombres y la sociedad	

			2	El problema con la ira

			Cuando una emoción se vuelve un estado mental	

			3	El hombre en el espejo

			Reconocer los numerosos rostros de la ira	

			4	Lo que la ira piensa

			Entrar en la mente de los hombres enojados	

			5	De hombre a hombre

			El hombre fuerte y silencioso, las raíces de la ira

			6	Amor, poder y dolor

			La ira y tus relaciones con las mujeres

			PARTE DOS: PLANES DE ACCIÓN CONTRA LA IRA

			7	Cambia positivamente

			El compromiso con el manejo de tu ira	

			8	Deja de meterte el pie tú solo

			No seas tu propio peor enemigo

			9	Mantén fuera la basura

			Renuncia a tu pensamiento distorsionado	

			10	Cuídate de la tormenta

			Detén tu ira antes de que comience

			11	Alza la voz

			Para satisfacer tus necesidades, debes hablar

			PARTE TRES: SÉ REALISTA, BUSCA AYUDA

			12	El informe sobre el estado de tu ira

			A veces, la autoayuda no es suficiente

			13	Topar con pared	

			Violencia e ira: una combinación mortal

			14	Tropezarte con tus muletas

			Cuando el abuso de sustancias empeora la ira	

			15	Ira contra uno mismo

			Los horribles efectos de la depresión en los hombres enojados

			PARTE CUATRO: FAMILIAS LIBRES DE IRA

			16	Volver a casa

			Aprender a dejar atrás la ira

			17	Amor sin guerra

			Hacer las paces con tu pareja

			18	De tal palo, tal astilla

			Liberar a tu hijo del control de la ira

			19	Para las mujeres	

			Cómo ayudarte a ti y a tus hombres

			20	En marcha

			Puedes sacarle más provecho a la vida

			Apéndice. El ejército: recursos para lidiar con la agresión y el tept

			Agradecimientos

			Agradecimientos de la edición revisada

			Notas

			Acerca del autor

			Créditos

		

	
		
			 

			Todo mi amor, 

			toda mi vida.

			Para Mimi,

			de mi alma.

		

	
		
			 

			PREFACIO

			Este es un libro que tenía que escribir. Tenía que escribirlo por dos razones. La primera es que necesitaba algunos materiales para dárselos a mis pacientes: hombres que tienen problemas para lidiar con su enojo. Escribir este libro también me ayudó a organizar mis pensamientos y sentimientos respecto al papel del enojo en mi propia vida. Hace muchos años me dijeron que tenía un problema con la ira, pero no lo tomé en serio. De hecho, tal vez nunca me habría sentido motivado a darme este vistazo si no hubiera estado cerca de arruinar lo más importante en mi vida: mi matrimonio.

			En nuestro décimo aniversario, mi esposa me dijo: «Si los siguientes diez años van a ser como los diez anteriores, yo me marcho». No me lo dijo con enojo, pero no había duda de que lo decía en serio. Lo que yo percibía como un muy buen matrimonio con discusiones ocasionales, para ella era una constante y pesada carga. Ella sentía como si siempre tuviera que caminar de puntitas para no «hacerme perder la cabeza». Cuando teníamos un desacuerdo, yo tardaba días en soltarlo. Cada vez que ella no me daba la razón, de inmediato yo la atacaba e intentaba derrotarla a ella y su punto de vista por cualquier medio posible. Cuando me dijo que ya había pasado por todo lo que iba a soportar, la tomé en serio y decidí que tenía que hacer un trabajo de introspección sincero para evitar perder a la persona más importante que jamás hubiera conocido.

			No fue sino hasta que estaba en mis treinta y pocos —una época en la que muchos hombres se vuelven introspectivos y realmente comienzan a evaluarse a sí mismos y sus vidas— cuando comencé a adoptar una postura autocrítica. Como parte de ese proceso, comencé a compararme a mí y a mis reacciones con las de otras personas. La mayoría de la gente parecía divertirse más que yo. Las cosas no parecían molestarles tanto. Parecían tener más amigos y estos eran más cercanos. Comencé a darme cuenta de que lo que yo sentía no era lo que la mayoría de la gente sentía. A diferencia de mí, la mayoría de las personas despertaba y comenzaba sus días entusiasmada por lo que la vida pudiera traerle —o, por lo menos, no lo temía activamente—. Yo, por otro lado, abordaba la mayoría de los días según la perspectiva de la supervivencia. Rara vez era optimista. No podía disfrutar los éxitos que tenía porque constantemente me preocupaba por las cosas malas que pudieran pasar. Siempre asumía que las cosas saldrían mal y, de ser así, era mejor caer desde poca altura (infelicidad) que desde una altura mayor (felicidad o satisfacción). 

			No tenía idea de que lo que yo sentía era diferente de lo que otros sentían. Suponía que cualquiera que fuera optimista era o un ignorante de las «realidades» del mundo o un hipócrita. Notaba que otras familias se abrazaban y besaban con frecuencia y de manera casual, mientras que yo nunca me sentí muy cómodo con este tipo de demostraciones abiertas de afecto; me impresionó darme cuenta de que esas personas no estaban fingiendo y, más aún, de que realmente se amaban entre ellas, de que se sentían cómodas demostrándose amor y de que yo me había estado perdiendo una enorme parte de la vida. Sólo ahora, en retrospectiva, puedo ver que temía demostrar mis emociones porque tenía miedo a la humillación y al rechazo. 

			Mi ira se interpuso en casi todo lo que podía disfrutar. Me negaba a gastar dinero en mí mismo y resentía cuando mi esposa gastaba cantidades razonables en cosas que ella necesitaba y quería. Ni siquiera podía lidiar con la más mínima crítica sin enojarme. Convertía desacuerdos menores en grandes peleas porque todo me lo tomaba muy a pecho. Aunque sí llegaba a divertirme y era capaz de actuar relajado y confiado cuando las circunstancias lo demandaban, siempre estaba enojado. 

			Al mirar atrás, muchas de mis formas habituales de lidiar con el mundo estaban dirigidas por la ira. Era un conductor agresivo, tocaba el claxon y señalaba con mi dedo medio cada vez que las personas no manejaban de la forma en que yo pensaba que debían hacerlo. Si un mecánico me avisaba que mi coche necesitaba una reparación, yo estaba seguro de que exageraba para sacarme dinero. Pensaba que tenía una habilidad inusual para descubrir hipócritas —y como la mayoría de las personas lo eran, ¡tenía mucha práctica descubriéndolos!

			Todas estas tendencias se acentuaron con mi primera carrera profesional como investigador y profesor. Para poder ser contratado como investigador en una universidad, debes destacar de entre otros brillantes y extremadamente competitivos profesionistas. Por lo general, esto implica que constantemente debes externar tus ideas para que tus colegas intenten derribarlas. A casi cualquiera le resultaría molesta la crítica frecuente, pero para un hombre enojado, esto también significa una humillación incesante.

			Mi segunda carrera profesional como psicólogo practicante y terapeuta se desarrolló más o menos al mismo tiempo que comencé a trabajar en mi propia ira. Decidí especializarme en tratar a hombres enojados y, rápidamente, me di cuenta de que necesitaba un libro para que lo leyeran. Admiraba el libro para mujeres La danza de la ira, de la doctora Harriet Lerner (Harper Perennial, 1997), y pensaba que era el mejor libro de autoayuda jamás escrito. Pero no había un libro para hombres enojados que me pareciera igualmente útil. Esta se convirtió en mi segunda razón para crear este libro. Escribí dos o tres capítulos y comencé a dárselos a mis pacientes. Gradualmente, fui agregando un capítulo a la vez, y los resultados de mi labor son lo que ves aquí. 

			Ahora, una década después, puedo decir con honestidad que ya no soy el hombre que solía ser. Soy mucho más capaz de disfrutarme. Ni de cerca aún soy tan reacio a bajar mi guardia y dejar que otras personas vean mi interior. ¡Y ya no soy un dolor de cabeza tan grande! Lo más importante, mi esposa y yo recientemente celebramos nuestro vigésimo aniversario y ese día ella me dijo que los segundos diez años ciertamente habían sido mucho mejores que los primeros.

		

	
		
			 

			PREFACIO A LA EDICIÓN REVISADA: 
EL ENOJO MASCULINO AUMENTA, 
PERO HAY ESPERANZA

			La primera edición de ¡Me lleva! fue publicada en el año 2000 y se estuvo trabajando muchos años antes de eso. Mucho ha sucedido en los pasados veinticinco años. Dieciocho años de conflicto armado en Irak y Afganistán han producido la primera generación de estadounidenses que llegó a la adultez en un país que ha estado en guerra durante todas sus vidas. Muchos soldados han regresado a casa con ira alimentada por sus experiencias militares y de combate. Encima, cada vez más trabajos de la clase obrera han desaparecido debido a que el aumento en la automatización ha vuelto obsoletos a los trabajadores. La exportación de la industria a países con salarios más bajos ha ocasionado que muchos obreros pierdan sus trabajos. La caída de las compañías tecnológicas en 2000 y 2001 (el rompimiento de la burbuja punto-com) provocó que muchos perdieran dinero que tenían invertido en acciones, incluyendo fondos de retiro de los trabajadores. La peor recesión en Estados Unidos desde la Gran Depresión también golpeó fuertemente a la clase media entre 2008 y 2012. El excelente libro Angry White Men: American Masculinity at the End of an Era (Hombres blancos enojados: la masculinidad estadounidense al final de una era), de Michael Kimmel, ha documentado esta y otras experiencias diversas de la cultura. El doctor Kimmel cree que mucha de la ira en los hombres tiene su raíz en la creencia de que otros se han apropiado de los trabajos, estatus social y demás beneficios de los que ellos se sienten merecedores, un proceso al que él se refiere como «merecimiento agravado». 

			Las redes sociales propagan la ira en internet

			A pesar de todos sus beneficios, internet permite que hombres enojados entren en contacto con otros hombres enojados como nunca antes. La retórica de muchos sitios web enciende diatribas iracundas y violentas, también provee un ambiente tolerante al enojo con poca o ninguna moderación. Hemos avanzado de los limitados servicios de un tablero de anuncios al email, después a compartir archivos y, finalmente, a la habilidad de transmitir cantidades gigantescas de información en tiempo real. Las redes sociales ahora dominan un enorme porcentaje de los recursos disponibles en internet. Ahora se pueden establecer intercambios directos entre individuos o mensajes que son enviados a miles o millones de personas. Como suele suceder con nuevas tecnologías, nuestras reglas y restricciones para estas formas de comunicación no han logrado seguirles el ritmo. Seguimos en proceso de determinar lo que es permisible y lo que no. Es una frontera. El hecho de que el completo anonimato sea posible hace muy difícil que las personas rindan cuentas sobre su mal comportamiento. Históricamente, en muchas comunidades, el miedo a la humillación pública, especialmente al rechazo, mantenía el buen comportamiento de las personas. Vecinos y maestros tenían permitido disciplinar a los niños y los padres lo aceptaban. No tenemos estas presiones cuando usamos redes sociales. Las personas pueden decir lo que sea, con pocas consecuencias. Claro, muchos a quienes está destinada una publicación podrían reaccionar negativamente, pero ¿eso qué? No saben quién soy. Y a mí no me importa quiénes son.

			Para los hombres enojados, esto es perversamente liberador. Ellos no tienen que lidiar con las consecuencias de las diatribas iracundas y no tienen que temer al castigo. Pueden decir lo que sea a quien quieran y se saldrán con la suya. Pueden despotricar y desvariar, insultar a la gente, mentir sobre las personas, empezar rumores o contribuir con su difusión y, a veces incluso, arruinar vidas. Pero además pueden olvidar todo en cuanto se alejan de la pantalla. Mucho de lo que escriben podría terminar en cargos criminales si se dijera frente a frente. Que los hombres enojados traten así a las personas es un acto cobarde.

			Los hombres enojados también tienden a encontrar a otros hombres enojados en internet. Encuentran a otros que están de acuerdo con ellos, intercambian mensajes y avivan su enojo mutuamente. Mientras más se alteran, más y más desagradables se vuelven sus comportamientos contra los objetos de su furia. Grupos y sitios web dedicados a temas racistas o intolerantes son cada vez más comunes. Antes, para tener una audiencia se necesitaba más esfuerzo; tenías que crear un grupo, producir literatura y organizar reuniones. Ahora, todo lo que tienes que hacer es sentarte en tu sala y llenar Twitter con veneno. Un ejemplo de esto son los insultos dirigidos a Nina Davuluri, quien fue Miss América en 2014. En cuanto la coronaron surgió un embate racista y xenófobo; recibió comentarios vulgares, intimidantes y amenazantes de aquellos que se sentían molestos porque una india-americana hubiera ganado. 

			Por si fuera poco el gran efecto de las expresiones de enojo en las redes sociales, las personas pierden habilidades de comunicación cuando la mayoría de su interacción social sucede en internet. Cada hora que las personas pasan «comunicándose» con otros mediante las redes sociales es una hora en que las habilidades sociales y la confianza no se desarrollan. Las palabras sólo transmiten una porción de lo que es comunicado cuando se habla con otra persona. El lenguaje corporal, la inflexión de la voz, el contacto visual, el volumen y la postura transmiten información importante. «Te amo», «te odio», o incluso «qué linda camisa» pueden tener significados completamente diferentes dependiendo de cómo se digan. Lidiar con la gente en persona requiere empatía, flexibilidad, moderación y paciencia. Mirar a una persona a la cara cuando te comunicas con ella requiere confianza, la habilidad de interpretar el verdadero significado de lo que se dice (no sólo su significado literal) y una respuesta matizada. No es sorpresa que los hombres enojados exploten en internet con insultos, diatribas e inmundicia ante la menor provocación cuando no están presentes las restricciones sociales de la discusión cara a cara. Cada vez más, la beligerancia es vista como una virtud. Alguna vez un colega comentó que odiaba discutir cara a cara temas difíciles en la oficina y preguntó si las futuras discusiones se podrían tener vía email.

			Una regla de cajón para los hombres enojados es no publicar en internet algo que no dirías de frente. Aun si pudieras decirlo a alguien de frente, tampoco significa automáticamente que deberías publicarlo. 

			Hay esperanza

			Las buenas noticias son que los Medias Rojas finalmente rompieron la maldición del Bambino al ganar la Serie Mundial y que la tasa de crímenes violentos ha decaído de forma estable; sin embargo, el mayor cambio que ha ocurrido, por mucho, desde la publicación de la primera edición es la explosión de información disponible en internet. Prácticamente todo lo que ha sido publicado puede leerse en un dispositivo electrónico portátil. La comunicación instantánea global ha eliminado muchas barreras culturales y políticas, porque interactuar con personas en otros continentes es mucho más fácil ahora que cuando había que llamarlos por teléfono usando códigos de área. 

			Me gustaría decir que el enojo masculino se ha apagado ligeramente en las últimas décadas, pero no creo que sea verdad. Hombres y niños no sólo siguen lastimándose a sí mismos y a otros con su enojo, sino que ahora esto es alimentado por las «cámaras de eco» disponibles en internet, por políticos y por una cultura que ha llegado a aceptar reacciones extremas a la menor provocación, como atacar a manifestantes en concentraciones políticas. Se alienta el desprecio y el vilipendio contra quienes expresen opiniones políticas distintas. Es común ver en cualquier mitin discursos de odio y amenazas hacia los candidatos opuestos. Vale la pena repetir: la manera en que internet conecta a hombres enojados con otros hombres enojados no tiene precedentes. Les provee un ambiente que acepta e incluso alienta comentarios furiosos y violentos que con frecuencia no tienen moderación y son anónimos.

			Mi propia perspectiva también ha cambiado con los años. Escribí la primera edición mientras lidiaba con mi propio enojo y comenzaba mi carrera como psicólogo. Mis experiencias personales y profesionales me han confirmado que es posible que los hombres enojados aprendan a relajarse, a tener más confianza en sí mismos y a desarrollar una vida más feliz. He descubierto que muchos hombres enojados comienzan a afrontar su enojo cuando llegan a sus treinta y pocos, como fue mi caso. Quizá se necesite cierta madurez para empezar a entender que no se es tan feliz como otros parecen serlo. O quizá toma tiempo desarrollar el valor para enfrentar a los demonios personales. Por la razón que sea, al parecer este periodo de vida es importante para los hombres enojados. Ahora, desde la perspectiva de un hombre mayor, miro a los hombres enojados jóvenes y espero que sean capaces de tranquilizarse y tener la confianza para manejar los desacuerdos, reírse de los chistes y relajarse en sus intentos de controlar todo y a todos alrededor de ellos. Muchos de mis pacientes han logrado superar su enojo, muchos otros no. 

			Como confesé en el prefacio de esta primera edición, en el pasado mi matrimonio estuvo a punto de morir a causa de mi ira. Casi lo pierdo a los diez años de casado, pero después de los veinte mejoró. Mi esposa y yo acabamos de celebrar nuestro aniversario cuarenta y nos estamos disfrutando más que nunca. Hay esperanza para los hombres enojados. Las cosas pueden ser mejores. Puedes ser más feliz.

		

	
		
			 

			PARTE UNO
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			¿Estás enojado?
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			EN EL PUNTO DE EBULLICIÓN

			EL ALTO PRECIO DE LA IRA 
EN LOS HOMBRES Y LA SOCIEDAD

			¿Por qué un libro sobre ira masculina? La ira es ira, ¿cierto? Sí, lo es. Pero los hombres tienden a expresar su ira de forma distinta que las mujeres. Los hombres son más propensos a demostrarlo físicamente golpeando a personas o dañando objetos. Los hombres también tienden a ser más violentos que las mujeres cuando su reacción se torna física. Por lo general, ellos están menos dispuestos que ellas a confrontar y lidiar con sus emociones. Mientras los hombres controlen la mayor parte del poder social y económico en la sociedad —lo que, para bien o para mal, aún parece ser así—, serán los hombres con problemas de enojo quienes causen dificultades a todos los demás.

			Como psicólogo clínico especializado en el tratamiento de los hombres enojados, he visto a muchos de mis pacientes perder trabajos, relaciones y oportunidades simplemente porque no pudieron manejar las frustraciones y decepciones normales de la vida. Discuten, insultan y se enfadan. Llegan a pensar en ellos mismos como inefectivos, desafortunados o meros perdedores. No admiten esto ante nadie, pero, dentro de ellos, se sienten inferiores. No les agradan a otros y no se agradan a sí mismos. Su ira se interpone en su habilidad de ser buenos jefes, buenos trabajadores y buenos hombres de familia.

			También he pasado una gran cantidad de tiempo evaluando a hombres acusados por crímenes serios, como agresión, violación y asesinato. Muchos de ellos no premeditaron sus crímenes; no todos tenían la intención inicial de lastimar a otros. Reaccionaron impulsivamente, con frecuencia debido a la ira. Alguien los insultó y contraatacaron. En lugar de simplemente marcharse de este tipo de situación, ocasionaron una confrontación mayor porque no supieron manejarse a sí mismos de una forma que no fuera agresiva. Me dicen que su comportamiento fue estúpido y que no saben por qué hicieron lo que hicieron. Sus herramientas para manejar el enojo son escazas e inmaduras. Cualquier insulto, cualquier desacuerdo, cualquier choque accidental en un bar, cualquier decepción termina en algún tipo de confrontación, si bien la mayoría de las veces una simple disculpa o conversación hubiera bastado para resolver el problema.

			Cuando visito a clientes en la cárcel o hablo con hombres cuyas familias han sido derrumbadas por su ira descontrolada, confirmo mi creencia de que la sociedad no puede seguir pagando los costos del enojo masculino. Los programas de violencia intrafamiliar están atiborrados. Nuestras prisiones están sobrepobladas. Nuestras cortes están saturadas. Los matrimonios están fallando más que nunca y los hogares uniparentales van al alza. Incluso nuestras escuelas dejaron de ser seguras. Ciertamente, no toda esta carga social se debe únicamente a la ira masculina, pero mucha de ella sí: la vasta mayoría de crímenes violentos son cometidos por hombres; irresponsables e indisciplinados, abandonan a sus familias e hijos con más frecuencia de lo que lo hacen las mujeres.

			Pero puedes elegir. No tienes que gastar tu vida y tu energía luchando en vano, lastimándote a ti mismo o a otros con tu ira y una escasa habilidad para manejarla. No tienes que mirar el miedo en los rostros de tu esposa e hijos cuando todo lo que quieres es que te amen. En vez de luchar contra el mundo, puedes redirigir la lucha hacia tu enojo. Nadie puede cambiar el mundo al grado de que toda la ira desaparezca, pero sí puedes aprender a manejar esa ira de formas diferentes y más efectivas.

			La lucha por la que pasan los hombres enojados es, con frecuencia, un proceso de toda la vida. Hay periodos tranquilos y ocasiones en las que parece que nada sale bien. A veces, puede que pienses que finalmente superaste tus obstáculos, pero entonces llegará un contratiempo que te hará desesperar y pensar que las cosas nunca mejorarán. Pero, como sucede con la mayoría de los viajes, llegar ahí es mucho más importante que estar ahí. Como verás, la transición de un hombre enojado a un hombre fuerte, confiado y amoroso involucra un cambio tremendo en tu perspectiva sobre la vida, sus instituciones y sus personas.

			Necesitas descubrir nuevas formas de mirarte a ti mismo. Necesitas nuevas ideas sobre cómo mirar al mundo. Necesitas cambiar algunas de tus formas de lidiar con las personas en tu vida, también necesitas algunas sugerencias sobre cómo hacer todos estos cambios. Este libro te dará esas ideas y sugerencias. Tu situación tiene remedio, todos pueden hacer cambios en su vida y la esperanza en ello será lo más importante al moverte hacia una mayor paz y una mayor felicidad. 
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			EL PROBLEMA CON LA IRA

			CUANDO UNA EMOCIÓN SE CONVIERTE 
EN UN ESTADO MENTAL

			Es de noche y estás sentado en la oscuridad, solo, pensando. Tuviste otra discusión, perdiste los estribos y, esta vez, puede que la hayas perdido para siempre. Ella ya se cansó de tu abuso verbal (o físico). Está harta de tus acusaciones y cansada de tus disculpas. Y ya no hay forma en que puedas convencerte de que todo es su culpa. Dijiste cosas que no querías decir y, aunque en esta ocasión querías disculparte, no pudiste obligarte a hacerlo. Incluso cuando estabas gritando e insultándola, querías detenerte. Querías admitir que no importaba quién tuviera la razón y que todo lo que deseabas era su felicidad. Pero no fuiste capaz de decírselo. No fuiste capaz de alejarte de una discusión sin sentido. ¿Por qué?

			Porque estás enojado. 

			No es que a veces te enojes, es que estás enojado. Hay una diferencia. Todos se enojan de vez en cuando, pero tú pareces estarlo todo el tiempo. Probablemente esta no es la primera vez que te ocurre —quizá incluso ya te lo habían dicho antes—, pero ocurrió algo que finalmente te convenció de que podría ser verdad. Puede que hayas tenido una gran pelea debido a un asunto trivial, rompiste muebles en una explosión de ira o incluso agrediste físicamente y lastimaste a alguien. A pesar de la postura desafiante que siempre tomas, realmente ya no puedes creer que estas discusiones y explosiones siempre son culpa de otra persona. Has comenzado a mirarte más de cerca. Te has comenzado a preguntar si tienes un problema con la ira.

			¿Qué es la ira?

			La ira es una emoción. Justo como cualquier otra emoción, la ira no es mala. Tampoco es buena. La ira sólo es. El enojo surge por razones específicas y comprensibles, justo como cualquier otra emoción, como la felicidad o la tristeza. Las emociones son una parte esencial del ser humano, así que, si tu meta es eliminar completamente el enojo de tu vida, ¡olvídalo! Antes que nada, eso sería una tarea imposible. Segundo, no querrías hacer eso incluso aunque pudieras, como tampoco querrías eliminar el amor, la felicidad o el miedo. Todas las emociones tienen su debido lugar en la vida de un hombre; la experiencia de la emoción es lo que enriquece la vida. Y hay ocasiones en que el enojo es una reacción apropiada para los eventos y las personas.

			Aunque no lo creas, la ira puede ser útil. Moviliza a la gente para actuar. Ayuda a lograr las cosas. Esto es porque la ira es energía. Hay cambios fisiológicos que ocurren en tu cuerpo cuando te enojas. Cuando lo haces, a veces sientes una tremenda descarga de adrenalina. Te energizas. Eres menos propenso a sentir dolor. Tu fuerza parece incrementarse. Esta potente energía puede ser utilizada de forma constructiva o puede ser usada para fines destructivos. Cuando las cosas te enojan, puedes elegir destruir las fuentes de tu ira (y todo lo que accidentalmente se interponga en tu camino) o puedes usar esa energía para cambiar tu situación de manera positiva. También ocurren cambios cognitivos durante el enojo. Los hombres enojados tienden a magnificar la amenaza que sienten; es decir, ven peligro donde otros no lo harían. Cuando se enojan, los hombres suelen perder la habilidad de pensar racionalmente. 

			Es fácil encontrar ejemplos de expresión positiva del enojo. Mucho del progreso en los derechos civiles ha sido posible gracias a la ira de los líderes y manifestantes de sus movimientos. Una porción considerable del gran arte, la música y la literatura del mundo son expresiones de la ira. Mi propio enojo tuvo muchos beneficios. Fui un buen atleta y mi ira me permitió practicar deportes con una intensidad que no creería haber logrado de otra forma. Además, no creo que hubiera podido prosperar en la universidad y obtener un doctorado en psicología sin el impulso que el enojo me daba. 

			La energía del enojo puede ser utilizada para bien. Así que, cuando te hagas cargo de tu propio enojo, evita etiquetarlo como bueno o malo, correcto o incorrecto. Para empezar, no eres un observador objetivo de tu propio comportamiento. Lo que tú ves como una expresión legítima de enojo probablemente no concuerde con las observaciones de la mayoría respecto a tu ira. Como se discutirá más adelante, los hombres también tienden a negar su ira y a encontrarle excusas. Mejor, intenta enfocarte en la expresión de tu ira y decide si es adaptable o inadaptable. Las expresiones adaptables de la ira son constructivas y te ayudan a superar los obstáculos de tu vida. Las expresiones adaptables de la ira no dañan a las personas ni objetos. Las expresiones adaptables de la ira les dan a las personas energía y determinación para lograr sus metas.

			En contraste, las expresiones inadaptables de la ira están fuera de control. Este tipo de enojo termina lastimando a personas y, usualmente, no sirve para mucho. Las formas inadaptables de expresar la ira no corrigen situaciones frustrantes y, generalmente, te hacen sentir peor que antes. Cuando expresas tu ira en formas hirientes, no estás en control de tu comportamiento, sino que eres controlado por la situación frustrante que te llevó a estar tan enojado. En vez de concentrarte en controlar el mundo a tu alrededor, algo que nunca lograrás, debes aprender a ejercitar el control sobre lo que tú haces, piensas y sientes. 

			El precio de la ira

			¿Cuánta ira experimentas? Mientras que el enojo, por sí mismo, no es ni bueno ni malo, ser una persona que se enoja fácilmente es malo. Es malo porque provoca dolor en ti o en otras personas y porque evita que te conviertas en una persona exitosa y feliz. ¿Cuánto enojo es demasiado? No hay una respuesta bien definida para esa pregunta. Si otros te están diciendo que estás enojado, si tu ira te está causando problemas con las personas o si estás dañando a otras personas u objetos, estás demasiado enojado. Si sientes que tienes demasiada ira, probablemente sea verdad.

			Las investigaciones indican que altos niveles de hostilidad provocan úlceras, enfermedades cardiacas y otros malestares físicos. Cada vez hay más evidencia de que la ira acorta la esperanza de vida. Demasiada ira aleja a las personas y te deja solo. Demasiado enojo arruina matrimonios, evita que avances en tu trabajo y actúa como una losa que te aplasta e impide tu progreso en la mayoría de las áreas de tu vida. 

			Poco a poco irás alejando a los demás con tu ira, hasta que termines solo. Cada vez menos gente querrá aguantarte. Tu esposa y tus hijos se irán. Tus amigos te abandonarán. Te será difícil hacer nuevas amistades. Nadie querrá comer contigo en el trabajo. Esas noches frente al televisor pueden volverse terriblemente largas después de un tiempo sin tener a nadie con quien hablar. Nadie puede estar eternamente solo o en el trabajo; llegará un punto en que debas admitir que estás solo y que necesitas a más personas en tu vida. ¿Ya llegaste ahí?

			La rabia bajo la superficie

			Muchos hombres son incapaces de lidiar incluso con frustraciones menores. Se molestan por cosas triviales, como un cierre atorado o una bebida regada. Su ira hace erupción y se sale de control. Recientemente, uno de mis pacientes atravesó una pared de un golpe porque falló al intentar presionar el interruptor para encender la luz. Se sienten como si estuvieran constantemente bajo ataque, como si todo el mundo estuviera en su contra y nadie los entendiera o no le importaran a nadie. Puede que incluso se vuelvan supersticiosos y crean que el destino los está saboteando o que Dios se ha vuelto en su contra. Sienten que no hay nada que puedan hacer para mejorar alguna situación, o incluso sus vidas. Este sentimiento de no tener control los lleva a un continuo estado de frustración y enojo.

			Esta tendencia a reaccionar con enojo instantáneo puede ser llamada rabia. La rabia es enojo que nunca termina de desaparecer. A diferencia de la ira regular, no es una respuesta a un evento específico; en vez de eso es una respuesta base o tendencia. En otras palabras, es una forma automática de reaccionar frente al mundo sin detenerte a pensar. Cuando reaccionas con ira a más y más situaciones, se vuelve tu respuesta habitual. Puede que, con frecuencia, te encuentres gritando furiosamente o hirviendo por dentro incluso sin saber qué fue lo que te molestó tanto. La rabia percibe cada desacuerdo como un ataque personal. La rabia provoca que te sientas amenazado incluso cuando no haya peligro. Y la rabia te hace contraatacar ferozmente incluso contra la menor amenaza.

			La rabia es como un animal herido. Ataca todo lo que se mueva. Y, como sucede con un animal herido, los ataques no sirven en absoluto para aliviar el dolor. La rabia despersonaliza a los individuos y eventos para convertirlos en un «ellos», sin rostro ni nombre.

			Les enseñaré a ellos.

			Me vengaré de ellos algún día.

			Con frecuencia, el hombre con rabia justifica su abuso hacia los otros como una retribución de todo el abuso (real o imaginario) que ha soportado. Esta destrucción inespecífica, ciega y sin sentido es la razón por la que la rabia es tan peligrosa, como una tormenta de fuego de intensidad y violencia azarosas. La rabia desafía la lógica. Es una explosión ciega de enojo que ataca a cualquiera en su proximidad, sin importar si la víctima tuvo algo que ver con la ira que siente el hombre enojado. La rabia está detrás de muchos de los absurdos tiroteos masivos que han ocurrido durante los últimos veinte años, donde los atacantes, con frecuencia, ni siquiera conocen a sus víctimas.

			Hay grados de rabia, que van desde lo aparentemente inofensivo hasta lo violento, lo criminalmente peligroso. El sarcasmo y la desconfianza están lejos de la agresión física, aunque ambos sean ejemplos de rabia. Aun así, hay diferencia entre el enojo que las personas sienten cuando se ven frustradas o humilladas y la constante, amenazante y peligrosa rabia que acecha debajo de la tranquila superficie de muchos hombres enojados. ¿Cómo, si no es por medio de la rabia ciega y no provocada, podemos explicarnos los horrores que frecuentemente leemos, como el del hombre que anda por la calle buscando una mujer vulnerable para raptarla, golpearla, violarla y, entonces, golpearla más? ¿Cómo podemos explicarnos el asesinato sin motivos o la terrible mutilación? No hay una amenaza al hombre en estas circunstancias, nunca la hubo. Si bien es verdad que los perpetradores de dichas atrocidades padecen a menudo serias condiciones psicopatológicas, la brutalidad ciega de su comportamiento es, con frecuencia, dirigida por la rabia. Esta rabia patológica es una versión extrema de la tendencia a reaccionar ante todas las personas como si ellas no representaran más que una amenaza. En ese punto, las personas no son seres humanos individuales con sus propias esperanzas y sueños. Se han convertido en ellos. Ellos son la causa del dolor del hombre enojado. Y puede que ellos sean lo suficientemente desafortunados como para cruzarse por el camino de la rabia. 

			Por supuesto, la mayoría de los hombres enojados no experimenta una rabia tan extrema. Pero, para el momento en que el hombre se convierte en un hombre enojado, probablemente ya habrá desarrollado cierta cantidad de rabia. Si te sientes enojado con frecuencia y no puedes decir por qué, eso es rabia. Si de inmediato asumes lo peor de ti mismo y de los otros, eso es rabia. Si con frecuencia pierdes los estribos y atacas a la menor provocación, eso es rabia. Si seguido tienes fantasías violentas, eso es rabia.

			La rabia puede ser controlada, pero no disminuirá por sí misma. Si tú crees que te está dominando, no te engañes a ti mismo creyendo que puedes cambiar solamente con tu fuerza de voluntad. Tus buenas intenciones son inútiles al enfrentarla. Los hombres enojados pueden mantenerse a sí mismos a raya cuando las cosas van bien, pero la rabia siempre está ahí, esperando a resurgir cuando la cosa más pequeña no salga como se planeó. Necesitas ayuda.

			Las señales de alarma de la ira

			Las expresiones inadaptables de la ira tienen muchas señales de alarma. Algunas son obvias. Si te involucras en peleas físicas o pierdes los estribos y te despiden del trabajo, es claro que tu ira se salió de las manos. Si necesitas explicar tu comportamiento agresivo con frecuencia, estás enojado. Si has roto muebles, golpeado a tu esposa o a tu novia, o te has lastimado a ti mismo por accidente durante un momento de enojo, tu ira es peligrosa y está, potencialmente, fuera de control. Si alguna vez has considerado lastimarte a ti mismo de forma deliberada, tu ira necesita atención profesional inmediata.

			Otras señales de ira inadaptable no son tan obvias. La ira al manejar es una de ellas. Si eres propenso a reaccionar a los malos conductores insultando, mostrando el dedo medio o manejando agresivamente para enseñarle a otro conductor «una lección», estás enojado. Si tus conversaciones suelen convertirse en debates, estás enojado. Si dices groserías con frecuencia, estás enojado. Si usualmente ves lo peor en las personas, estás enojado. Si no te llevas bien con tu familia y tienes pocos amigos (o ninguno), y parece que nunca se te invita a nada, probablemente estás enojado. Otros indicadores incluyen competitividad excesiva en el trabajo o en el juego, dificultad para aceptar críticas o para adaptarte al cambio (especialmente el de seres queridos), perfeccionismo, dificultad para relajarse y, específicamente, dificultad para reconocer que los puntos de vista distintos del tuyo podrían ser válidos.

			La ira también puede expresarse a sí misma por medio de síntomas físicos, incluyendo un cuello tenso, dolor de espalda, hipertensión y enfermedades estomacales e intestinales, como las úlceras o el síndrome de colon irritable. Redford y Virginia Williams han discutido la conexión entre enojo y enfermedad en su libro Anger Kills (La ira mata). Ellos han documentado muy bien que ciertas formas de enojo, especialmente la hostilidad hacia el exterior, son causas importantes de enfermedad cardiaca. De hecho, junto al colesterol alto y la hipertensión, la ira mal manejada es una de las causas principales del daño vascular que provoca ataques cardiacos. La ira no sólo mata a otras personas, sino que puede matarte a ti mismo si no aprendes a lidiar con ella de forma más efectiva. Daría lo mismo pasar un cepillo de alambre por el interior de tus arterias.

			Es hora de reunir el valor para hacerte preguntas dolorosas. Es posible que te sea difícil ser honesto contigo mismo sobre cómo reaccionas con las personas. No es fácil reconocer que no somos perfectos y que cometemos errores. Pero si no eres tan feliz como crees que te gustaría ser, si estás lastimando a quienes amas y si sientes que siempre eres tú contra el mundo, quizá deberías bajar tus defensas un poco y, en la privacidad de tus propios pensamientos, considerar que tal vez tengas un problema con la ira.

			Los orígenes de la ira

			Si eres como muchos de los hombres que lidian con la ira, probablemente no estás seguro de lo que es una interacción normal y cotidiana, ni de lo que es la ira anormal. Quizá no estás seguro de lo que es «normal» porque nunca lo has experimentado. Probablemente llevas enojado un largo tiempo y has llegado a percibir gran parte de tu comportamiento iracundo como algo normal. Piénsalo así: la mayoría de las personas despierta por las mañanas con ánimos ligeramente optimistas. La mayoría de los hombres enojados despierta temiendo el día que tienen por delante. No ven las posibilidades de apreciar el día; en vez de eso, anticipan otra jornada de lucha. La mayoría de las personas no pasa inmediatamente de la molestia a la rabia, como sí lo hacen muchos hombres enojados. Y la mayoría de las personas no desconfía en automático de los otros, como sí lo hacen muchos hombres enojados.

			Si miras a las familias de los hombres enojados, encontrarás que con frecuencia incluyen a padres, abuelos, tíos y hermanos que también están enojados. En gran medida, los hombres enojados están condicionados a actuar de esta forma tanto por sus familias como por la sociedad en general y simplemente no se dan cuenta de que su comportamiento y sentimientos no son normales. Nunca han experimentado nada más y asumen que lo que ellos sienten es lo que todos sienten.

			Si fuiste criado por un hombre enojado, has aprendido mucho de tu comportamiento de él. Si solía explotar ante la menor provocación, vas a tender a hacer lo mismo. Si gritaba y maldecía cuando estaba enojado, también tenderás a hacerlo. Por desgracia, si lo viste actuar sin respeto hacia otros, serás propenso al mismo comportamiento. La mayoría de los condenados por violencia intrafamiliar, abuso infantil u otros crímenes violentos fueron abusados cuando eran niños y también presenciaron mucha más violencia.

			Si tu padre fue un hombre enojado, es probable que tu madre haya estado enojada a su manera por tener que lidiar con él. Similarmente, si tienes hermanos y hermanas mayores, es posible que estuvieran llenos de su propia ira. De esta forma, es probable que hayas estado rodeado de enojo desde que naciste. Si nunca estuviste expuesto a nada más, no tienes bases para diferenciar lo que es el enojo normal y lo que es demasiada ira.

			Incluso si tu hogar no fue un ambiente especialmente iracundo, la sociedad hace mucho para promover ideales que pueden llevar a la ira. Desde las tradiciones puritanas de austeridad, severidad y negación del placer hasta el excesivo énfasis actual en la competencia y la humillación de tu «oponente» (sea en deportes, negocios o familia), nuestra cultura prepara a los hombres para el enojo y para la infelicidad. Muchas tradiciones religiosas sostienen que negarse a sí mismo el placer y la comodidad es complacer a Dios. Ciertamente no puedo hablar por Dios, pero sí sé que la negación del placer contribuye a la ira de muchos hombres. Y aunque te pueda resultar estimulante humillar a tu oponente en una cancha de basquetbol, ¿cuál crees que es el efecto en él? ¿Cómo puede afectarte a ti? Sospecho que, si él bloqueara la pelota de forma deliberada para que rebotara y se estrellara en tu cara, estarías listo para pelear. ¿Cómo te sientes cuando un compañero de trabajo anuncia tus errores enfrente de todos en vez de decírtelos a ti discretamente?

			Nuestra sociedad promueve una actitud de enfrentamiento que, ciertamente, contribuye mucho a la ira masculina. La transigencia es vista como una señal de debilidad y la beligerancia es una virtud. Nuestros políticos están dispuestos a no lograr nada antes que cooperar con aquellos con quienes están en desacuerdo. El civismo está desapareciendo mientras le aplaudimos a aquellos que insultan, menosprecian y degradan a otros. Te garantizo que cuando te sucede a ti, contribuye a tu ira. Sumado a esto, escuchamos que cada vez son más los trabajadores que laboran turnos más largos y se toman menos descansos. Dado que sólo hay un número limitado de horas por día, debemos asumir que cada vez nos relajamos y disfrutamos menos. Evalúa tu propia vida y decide si se encuentra en un equilibrio saludable. Si estás enojado, es probable que no tengas en armonía el trabajo y el juego, la seriedad y la ligereza, la intensidad y la relajación.

			Nuestra admiración por aventurarnos a la independencia y al individualismo fue buena para abrir nuevas fronteras y explorar lo desconocido. Sin embargo, este individualismo y la reticencia a interactuar con otros no le hacen bien a la felicidad de los hombres. El aislamiento genera sospecha y desconfianza. Mantenerte a ti mismo lejos de otras personas también te mantiene lejos de la compañía y el apoyo que solamente otros pueden proveer. La independencia y la autosuficiencia son buenas cosas, pero la cooperación y la compañía también son necesarias. Prácticamente, todas las personas necesitan de los demás. Al actuar como si esto no fuera verdad para ti, te preparas a ti mismo para una vida de ira solitaria.

			Más aún, el esfuerzo por ganar y triunfar es bueno para construir negocios y alcanzar triunfos atléticos, pero en el camino se han ido perdiendo la buena actitud deportiva y el disfrute del juego por sí mismo. En una famosa plática motivacional, el entrenador Vince Lombardi les dijo a los Empacadores de Green Bay «ganar no es lo más importante…, es lo único que importa». Los hombres tomamos la victoria —sea en una discusión, un juego, un contrato o un lugar en el carril de alta velocidad— tan seriamente que, con frecuencia, dejamos de ver todo lo demás.

			Relacionado muy de cerca al sentimiento de que siempre debemos ganar —a casi cualquier costo— está el miedo a perder. Perder una discusión, una apuesta o un juego le afectan mucho al hombre enojado. Se siente humillado, tanto así que quizá nunca admita que cometió un error, incluso si sabe que sí. «Salvar el honor» es un concepto importante en sus nociones sobre la masculinidad. Los hombres enojados permiten que las discusiones continúen por días en vez de disculparse. Permiten que sus amistades se rompan antes que hacer el primer movimiento para resolver un desacuerdo. Tal «orgullo», como es llamado, es, a menudo, una máscara que cubre sus inseguridades y su necesidad de que el mundo lo perciba como libre de errores. Esta es una fachada extenuante e imposible de mantener. Una vez, le ayudaba a un amigo a cortar un árbol de buen tamaño. Los cortes que hice con la motosierra estaban mal y el árbol cayó sobre mi escalera y por poco golpea mi camioneta nueva. El primer comentario de mi amigo fue: «Diablos, amigo. Enfrente de tu esposa».

			Todos deberíamos mirar con detalle nuestras definiciones de la masculinidad. Muchos hombres enojados se han encasillado a sí mismos en una definición estrecha de lo que significa ser un hombre. Esta definición, por lo regular, excluye cualquier forma de ternura, vulnerabilidad o flexibilidad. El énfasis está en la agresión, la intolerancia, la rigidez y la independencia. Excluir una porción tan grande de las emociones y conductas humanas al considerarlas inaceptables es como intentar construir una casa solamente con un martillo y un desarmador. También necesitamos usar sierras, alicates y niveles. Si bien en las películas actores como Clint Eastwood, Vin Diesel y Jason Statham muestran como romántico el modelo de hombre fuerte y silencioso, hay muchas más masculinidades que esas. Nos enorgullecemos de proteger a nuestras familias, pero el soporte emocional es igual de importante. Los hombres enojados deben aprender a utilizar más herramientas emocionales, como la empatía, la paciencia, la comprensión y la confianza para permitir que otros los vean como realmente son. Es importante para nosotros que seamos capaces de reconfortar a nuestros amigos y familia cuando lo necesiten, también debemos aprender a pedir ayuda cuando la necesitemos. Debemos desarrollar la confianza para lidiar con las ocasiones en que nos equivoquemos, cometamos un error o lastimen nuestros sentimientos. Estas características no son incompatibles con la fuerza que tanto admiramos. ¿Quién es más hombre, aquel que teme demostrar sus emociones o el que puede expresarlas y lidiar de forma honesta con algo más que enojo, por ejemplo, con su dolor, su miedo y sus preocupaciones?

			Reconocer tu ira

			Admitir de que tu ira es un problema se siente peligroso. Probablemente has evitado dar este paso durante casi toda tu vida y puede que se sienta como si fueras a ser castigado o humillado. Me tomó años sobrepasar mi propia negación a reconocer que estaba muy enojado y que no lo estaba manejando bien. Los hombres enojados niegan su enojo porque admitir cualquier imperfección los hace sentir culpables. Evitan responsabilizarse de su comportamiento iracundo porque ello implica que deben hacerse cargo no sólo de sus consecuencias, sino de cambiarlo.

			Pero si quieres cambiarlo, tienes que reconocerlo.

			Si aún dudas de que estés demasiado enojado, una medición objetiva podría ayudarte. El doctor Raymond Novaco, de la Universidad de California en Irvine, es un pionero del estudio de la ira y su tratamiento. Desarrolló una prueba para medirla. Tómate un tiempo para responder la prueba y medir tu puntuación con la tabla a continuación.
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			El inventario de provocación de Novaco

			Instrucciones:

			Los puntos en la siguiente lista describen situaciones que están relacionadas con la respuesta del enojo. Por favor, califica el grado en que el incidente descrito por el punto te enojaría o provocaría utilizando la siguiente escala:

			1: muy poco; 2: poco; 3: moderado; 4: mucho; 5: muchísimo.

			Usa la misma escala para cada uno de los puntos. Intenta imaginar que el incidente te está ocurriendo, después indica en la hoja de respuestas qué tanto te hubiera enojado.

			En las situaciones reales, el grado de enojo que experimentarías dependerá, ciertamente, de otros factores que no están especificados en los puntos (por ejemplo, cómo iba tu día, quién estaba involucrado en la situación, cómo ocurrió el acto, etc.). La escala tiene que ver con tus reacciones generales, así que los detalles de las situaciones particulares se han omitido. Por favor, haz tu mayor esfuerzo para calificar tus respuestas con esto en mente.

			1.	Estás esperando a que te atiendan en un restaurante. Han pasado quince minutos y todavía no recibes ni un vaso con agua.

			2.	Un reparador se está aprovechando de ti y te está cobrando de más.

			3.	Te están corrigiendo sólo a ti y no se presta atención a las acciones de otros.

			4.	Estás intentando descansar o leer, pero hay niños cerca que hacen mucho ruido cuando juegan.

			5.	Que te llamen mentiroso.

			6.	Estás en medio de una disputa y la otra persona te llama «imbécil».

			7.	Escuchar que a alguien se le han negado sus derechos constitucionales.

			8.	Alguien toma prestado tu carro, consume 1/3 de tu tanque de gasolina y no lo rellena ni te compensa por ello.

			9.	Las personas que siempre creen que tienen la razón.

			10.	Desempacas un aparato recién comprado, lo conectas y descubres que no funciona.

			11.	Llevas con dificultad cuatro tazas de café a tu mesa en una cafetería, cuando alguien choca contra ti y se derrama el café.

			12.	Tu coche se atasca en el lodo o la nieve.

			13.	Estás terminando un informe, apresurado para cumplir con la fecha límite, y hay un apagón.

			14.	Los empleadores que abusan de la necesidad de trabajo de sus empleados y demandan más de lo que deberían.

			15.	Observar a alguien intimidar a una persona físicamente más pequeña. 

			16.	Figuras de autoridad que se rehúsan a escuchar tu punto de vista.

			17.	Colgaste tu ropa, pero alguien la tira por accidente y no la levanta. 

			18.	Tu cita te dejó plantado.

			19.	Que haya ruido y desorden durante una cena. 

			20.	Vas a recoger a un amigo al aeropuerto y el paso de un largo tren de carga te obliga a esperar junto a las vías. 

			21.	Vas manejando a 72 kilómetros por hora y un conductor detrás viene pegado a tu coche.

			22.	Estás hablando con alguien y no te responde.

			23.	Golpeas tu dedo con un martillo.

			24.	Los periódicos publican una nota sesgada en la que buscan hacer quedar mal a un político.

			25.	Acordaste salir a algún lugar con alguien, pero te cancelan los planes a último minuto.

			26.	Que hagan chistes de ti o te fastidien.

			27.	Esperas en tu coche a que cambie la luz del semáforo y el hombre detrás de ti no deja de tocar el claxon. 

			28.	Ver que alguien regaña a otra persona de forma excesiva.

			29.	Recibir empujones de alguien durante una discusión.

			30.	Por accidente, das una vuelta equivocada en el estacionamiento. Mientras te bajas del auto, alguien te grita, «¿Dónde aprendiste a manejar?».

			31.	Alguien que pretende ser quien no es.

			32.	Caminas hacia el estacionamiento y descubres que a tu auto se lo llevó una grúa. 

			33.	Trabajar duro en un proyecto y obtener una mala evaluación.

			34.	Alguien comete un error y te culpa.

			35.	Te subes a tu auto para manejar al trabajo, pero no arranca.

			36.	Que un vendedor te persiga desde el momento en que entras a una tienda.

			37.	Responder un examen innecesariamente difícil cuando necesitas una buena calificación.

			38.	No obtener un ascenso al que tienes derecho porque no te has relacionado con la gente correcta.

			39.	Que alguien intente hacerte sentir culpable.

			40.	Intentas concentrarte, pero una persona junto a ti está haciendo ruido con su pie.

			41.	Que te golpeen en la boca.

			42.	Que te critiquen frente a otros por algo que hiciste.

			43.	Le prestas a alguien un libro o herramienta importante y no te lo devuelve.

			44.	En el estacionamiento, la persona del auto junto al tuyo abre de golpe su puerta y raya la pintura de tu auto.

			45.	Que te sirvan comida fría en un restaurante. 

			46.	Que alguien siempre esté intentando ser mejor que tú.

			47.	Tuviste un día ocupado y la persona con quien vives comienza a quejarse sobre algo que prometiste hacer, pero olvidaste.

			48.	Las personas que constantemente alardean sobre sí mismas.

			49.	Que te arrojen a una alberca con la ropa puesta.

			50.	Golpear tu espinilla contra un mueble.

			51.	Que al discutir algo importante con tu amigo o pareja, no te deje expresar lo que sientes.

			52.	Ser forzado a hacer algo que no quieres. 

			53.	Estar en una discusión con alguien que insiste en hablar de un tema del que sabe poco.

			54.	Perder un juego que querías ganar.

			55.	Que te digan «Vete al diablo». 

			56.	Que alguien se burle de la ropa que traes puesta.

			57.	Que alguien se entrometa en una discusión que estás teniendo con otra persona.

			58.	Estás caminando durante un día lluvioso, un auto pasa junto a ti y te empapa con agua de la calle.

			59.	Discriminación contra una minoría o grupo étnico.

			60.	Que alguien te escupa.

			61.	Necesitas llegar rápido a un lugar, pero el auto frente a ti va a 40 kilómetros por hora en una zona de 70 y no puedes rebasarlo.

			62.	Que alguien hable de ti a tus espaldas.

			63.	Pisar chicle.

			64.	Escuchar que una persona rica ha evadido impuestos.

			65.	Justo cuando acabas de limpiar y organizar un área, alguien llega y la ensucia.

			66.	Alguien arranca la antena de tu automóvil.

			67.	Estás viendo atentamente un programa de televisión, cuando alguien llega y le cambia de canal.

			68.	Tu empleador o maestro te dice que estás trabajando mal.

			69.	Estás en un partido y uno de tus oponentes es innecesariamente rudo.

			70.	Un pequeño grupo de personas se burla de ti cuando pasas junto a ellas.

			71.	Actos de explotación económica en que los hombres de negocios obtienen ganancias excesivas al aprovecharse de la necesidad y la demanda.

			72.	Estás en la fila del cine y alguien se mete frente a ti.

			73.	Eres forzado a hacer algo de la forma en que alguien más cree que debería hacerse.

			74.	Se corta la línea durante una llamada importante de trabajo.

			75.	Por ir apurado a algún lugar, rasgas tus pantalones al chocar con un objeto puntiagudo.

			76.	Un político miente o engaña.

			77.	Tienes una cita con alguien que, indirectamente, sugiere que no estás a la altura de sus estándares.

			78.	Al lavar tu taza favorita se cae y se rompe.

			79.	Que los niños dejen sus juguetes regados por el piso y los muebles de la casa.

			80.	Descubrir que te vendieron mercancía defectuosa deliberadamente.

			[image: ]

			Califica tu prueba

			Ahora, suma todas tus puntuaciones. Si el puntaje total es de 220 o menor, te encuentras bastante bien y no tienes un problema real con la ira (¡si es que respondiste las preguntas con honestidad!). Puntajes entre 220 y 280 indican que tienes un problema de ira moderado pero significativo. Si tu puntaje es mayor de 280, tu ira es un problema severo y necesitas hacer algo al respecto de forma inmediata.

			Ahora tienes un puntaje de ira «oficial» para confirmar lo que otros te han dicho y has admitido en privado. Estás enojado. Si quieres convertirte en una persona más feliz, algo debe cambiar. Particularmente, tienes que alterar la forma en que te ves a ti mismo, a otras personas y a los eventos de tu vida diaria. Sé honesto contigo mismo. Deja de negar automáticamente que tienes un problema. Mira tu vida con honestidad. Deja de inventar excusas para tu comportamiento. Tus problemas no son culpa del resto del mundo y sólo porque tu ira no sea tan mala como la de otros no significa que no sea un problema. 

			Sólo tú puedes decidir que no eres tan feliz como te gustaría ser. Sólo tú puedes decidir si cambias la forma en que miras al mundo. Sólo tú puedes hacer cambios concretos en tu comportamiento. Tienes que dejar de discutir por trivialidades. Debes escuchar a otros, no sólo preparar tu siguiente réplica. Tienes que aprender mejores formas de manejar la frustración y la decepción. Debes ser más flexible y amable.

			Estas pueden sonar como cosas imposibles de hacer, pero yo las he visto suceder. He visto a hombres —incluyéndome— aprender a relajarse, tranquilizarse, controlar su enojo y convertirse en personas más felices. El primer paso, tan simple como suena, es reconocer tu enojo: cómo se ve, cómo se siente y cómo afecta todo y a todos en tu vida. El primer paso siempre es el más difícil, pero una vez que realices el esfuerzo, notarás muy pronto que vas hacia adelante a todo vapor.
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