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			A los que pierden los nervios, se les ofusca la razón y sufren arrebatos de cólera con frecuencia.

			 

			A quienes intuyen que la paz está siempre presente en su corazón pero no saben cómo alcanzarla.

			 

			A los que desean perdonar a los demás para desprenderse 

			de la carga de dolor emocional 

			que llevan a cuestas.

			 

			 

			Si tienes alguna pregunta o comentario relacionado con las ideas 

			y las percepciones de este libro, te ruego que me escribas a: 

			mike@relax7.com.

			 

			 

			Si deseas conocer más detalles sobre ideas, visualizaciones 

			y meditaciones puedes visitarme en: 

			www.relax7.com.

		

	


	
		
			Introducción

			 

			 

			 

			 

			Todos conocemos la ira. Y también sabemos cómo nos destruye la paz interior. Y aunque a la mayoría de nosotros nos guste la idea de perdonar a los demás, a menudo no nos resulta fácil hacerlo, sobre todo cuando aquel que nos ha hecho daño es una persona próxima y muy cercana.

			Quizá sea la primera vez en toda la historia que ha habido tanta ira, rencor y agitación en el corazón y en la mente de los hombres y las mujeres. Los medios de comunicación nos saturan de relatos de rabia, terror y venganza. La industria del ocio nos presenta continuamente historias basadas en insultos, indignación y rencor. La ira es casi una industria por derecho propio. Mientras tanto, incluso en nuestro propio vecindario hay cada vez más unos intensos niveles de ruido, unos constructores más arteros, unas parejas más desleales y unas conductas tan incívicas que socavan la trama de nuestras comunidades. Todo ello nos da buenas razones para estar de mal humor, por no decir indignados.

			Pero esto no es más que una visión de conjunto, y una visión de conjunto nunca es importante hasta que se observa en detalle. La imagen en detalle eres TÚ y tus sentimientos. ¿Estás muy enojado? ¿Te enfadas alguna vez? ¿Estás a veces furioso y resentido por dentro aunque no lo demuestres? Sé sincero. Decir que todos nos enfadamos a diario suena como una afirmación tan generalizada que no puede demostrarse, ya que es imposible saberlo. Sin embargo, sospecho que es cierta. ¿En tu caso es así?

			Este libro es una respuesta a un grito lanzado, tanto de manera consciente como inconsciente, para comprender la dolorosa ira y poder liberarse de ella. Yo escucho este grito a diario, sobre todo en el trabajo que llevo a cabo, que en su mayor parte consiste en enseñar, formar y asesorar a miembros de distintas organizaciones. En muchos aspectos no me siento cualificado para darle respuesta, porque hay muchos «expertos» en este tema. Sin embargo, en otro aspecto no sólo me siento totalmente cualificado, sino que además no he podido evitar escribir este libro después de haber estado estudiando la ira durante casi veinticinco años, tanto en mí mismo como en la vida de los demás, y las numerosas formas en que la manifestamos.

			No he estudiado esta emoción desde un punto de vista académico, psicológico o terapéutico, aunque he estado observando a algunos que lo han hecho y comprendo sus ideas y técnicas. Este estudio, dividido en tres partes, se basa en la espiritualidad. Procede de la pasión que me inspira la verdad. Durante los últimos veinticinco años he tenido la gran suerte de poder dedicar mucho tiempo y energía a explorar las verdades y las mentiras que existen sobre la ira y el perdón.

			Este libro ha surgido de la intensa investigación que he llevado a cabo durante todos esos años. Basándome en la tremenda sencillez de lo que yo llamo «el punto de vista espiritual» (véase la página 15), he intentado que las reflexiones y percepciones que describo sobre la ira, la paz y el perdón fueran lo más simples y esenciales posibles. A veces las cosas sencillas parecen demasiado sencillas, y las esenciales demasiado esenciales, sobre todo si deseamos recibir un montón de explicaciones respaldadas por detalles muy precisos. Pero esta tendencia suele ser una excusa para evitar la verdad, que siempre es sencilla y vuelve a la esencia de las cosas. Si no es así, ¡no te fíes de ella! Por eso la verdad sobre la ira es muy sencilla, al igual que la forma de eliminarla; al menos en teoría.

			La verdad también actúa a modo de espejo. Refleja y expone las ilusiones y falsedades que a lo largo de los años se han ido grabando en nuestra forma de pensar y en nuestra personalidad. Al ver estas ilusiones y sentir nuestra falta de autenticidad, quizá nos sintamos incómodos, hasta el punto de resistirnos a aceptar la realidad e incluso de irritarnos. Significa que, aunque estamos intentando averiguar de dónde procede la molesta sensación que experimentamos a nivel mental y emocional, no queremos ver con demasiada profundidad qué es lo que la produce, porque significa que tendremos que cambiar. Al final nos hemos acostumbrado a sentirnos a gusto con esta incomodidad, a sentirnos felices con nuestra infelicidad y satisfechos con nuestra ira. En este momento nos olvidamos de qué es lo que andábamos buscando, de por qué estamos leyendo este libro. Pero lo estamos leyendo queriendo encontrar la sabiduría y los medios necesarios a fin de librarnos de la molesta sensación mental y emocional que experimentamos, y para que nuestro corazón recupere la verdadera paz.

			Espero que en estas páginas encuentres la clase de ideas que producen rechazo y una sensación molesta, ya que de lo contrario no serían tan valiosas para ti. También espero que te ayuden a comprender que puedes cambiar tus ideas y percepciones y, al hacerlo, cambiar tus actitudes y conducta en particular, y tu vida en general. La paradoja que encierra el abundante material de autoayuda y de sabiduría espiritual existente denominado «filosofías para cambiar de vida» es que, cuando te encuentras con una verdad, te estás limitando a recordarla, porque ya la conocías.

			Quizá te parezca que el libro que lees, el seminario al que acudes o el gurú al que escuchas te están dando todas las respuestas que tú deseabas recibir, pero no es así: eres tú el que lo hace. Tú ya las conocías, lo que ocurre es que las habías olvidado. Este libro sirve solamente para recordártelas.

			Y, por último, si te encanta sentir un poco de ira probablemente no te gustará este libro. Y si la usas para motivar a los demás, seguramente exclamarás al leerlo «¡bah!». Y si siempre estás juzgando y criticando a la gente, lo más probable es que lo arrojes contra la pared al ver, indignado, que has estado perdiendo el tiempo y la energía. ¡Supongo que todos estamos incluidos en alguna de las opciones que acabo de citar!

			Y como siempre, si deseas hacerme algún comentario o pregunta, puedes escribirme a: mike@relax7.com.

		

	


	
		
			Desde el «punto de vista espiritual»

			 

			 

			 

			 

			Cada situación y acontecimiento pueden verse desde distintos ángulos. Todos vemos los mismos acontecimientos y circunstancias de distinta forma. La percepción es algo personal. Tu forma de percibir e interpretar el mundo está influida por las creencias que has adquirido, las experiencias pasadas y, sobre todo, por tu sentido de identidad. Lo mismo ocurre al observar lo que parece suceder en tu interior. Algunas personas intentan interpretar las formas de pensar, los sentimientos y las emociones desde un punto de vista puramente psicológico, en el que la psique suele ser sólo un aspecto de la actividad química cerebral, una función del cuerpo físico. Sin embargo, yo prefiero considerarlo desde una perspectiva más profunda.

			Prefiero ir más allá de la psique y de lo psicológico para percibir y comprender los acontecimientos internos —como las creencias, los pensamientos y las emociones— desde un punto de vista espiritual. O sea que los considero comprendiendo que «el espíritu/alma es aquello que tú eres, aquello que yo soy». Lo cual significa que ni tú ni yo somos el cuerpo que ocupamos y animamos. Ni tampoco somos nuestro cerebro, que es, parafraseando al ángel de Robin Williams de la película Más allá de los sueños, sólo «¡pedazos de carne!», ya que tú eres, al igual que yo, una energía inmaterial, consciente de sí misma, indestructible e invisible, que puede localizarse en el cuerpo justo por encima y detrás de los ojos. ¡El «alma», «yo», «espíritu» y «conciencia» son sinónimos de «mí» y de «ti»! Es el «yo» el que dice YO SOY. Cuando el cuerpo empieza a deteriorarse y se desintegra, el almayo sigue viviendo.

			Aunque todo esto no pueda demostrarse científicamente, al comprender tu verdadero yo experimentarás unos auténticos y profundos cambios. Quizá los dos más importantes sean, a medida que inicies tu viaje para conocer la ira, en primer lugar, que eres totalmente responsable de todo cuanto piensas, sientes y haces en cualquier momento y situación. Y, en segundo, que no puedes morir. Ambos cambios son unas ideas bastante radicales en un mundo que nos enseña a creer en lo contrario y a vivir de acuerdo con ello. Uno y otro tienen el poder de cambiar tu vida al comprenderlos e integrarlos en tu forma de vivir.

			Si esto no encaja fácilmente en tu actual sistema de creencias, te pido que te olvides de él mientras lees este libro. Para mí la única forma de que se te revele la absoluta verdad sobre la ira y el perdón es viendo y comprendiendo la ira desde un punto de vista espiritual, es decir, entender el concepto del perdón con una «conciencia espiritual».

			No estoy escribiendo esto para intentar convencerte, demostrarte nada en especial ni afirmar tener la razón, sino que lo hago sobre todo para presentar con la mayor claridad y sencillez posible la verdad tal «como la veo ahora» y ofrecerte algunas de mis percepciones, que pueden resultarte valiosas en la vida cotidiana. ¡Te ruego que no creas ni una sola palabra de lo que te estoy diciendo! En lugar de ello, utiliza las palabras, ideas, reflexiones y percepciones que te ofrezco como unos postes indicadores que te señalan dónde y cómo buscar tu yo, para que puedas verlo «por ti mismo» y comprender aquello que es verdad para ti. A fin de lograrlo tendrás que realizar algunas de las prácticas contemplativas o meditativas que describo en la segunda parte. Si no has tenido ninguna clase de experiencia «espiritual», prepárate para la apertura de tu «ojo espiritual». Y si estás en el otro extremo de la escala y crees ser una persona muy espiritual, prepárate para una nueva graduación y focalización de tu ojo espiritual.

			Son muchas las personas que han aprendido a creer que no sólo son espirituales, sino también divinas, que Dios es omnipresente y habita «en ellas». Si reflexionas durante unos momentos, tal vez veas que, si en este instante fueras un ser divino (como Dios) o Él estuviera presente en ti (en su omnipresencia), serías omnisciente, nunca tendrías que ir en busca de nada, nada ni nadie te impresionaría ni te produciría deseo o rechazo alguno, y la ira sería casi una irrisoria imposibilidad en ti. ¡Y sin duda no estarías leyendo este libro!

			He acabado sospechando que, cuando creemos que Dios se encuentra en todas partes, en todo cuanto existe y en todos los seres, o que todo cuanto existe y todos los seres se encuentran en Dios, esto es signo de una «espiritualidad perezosa», ya que nos da una buena excusa para no intentar mantener una relación directa, dinámica y muy personal con Dios. Si creemos que Dios se encuentra dentro de nosotros y que a veces se enoja, nos resulta más fácil justificar nuestra propia ira. Puede quitarnos la humildad que necesitamos para ser un estudiante de la verdad y hacer que nuestra verdadera conciencia tarde más en descubrir quién y qué somos como un ser individual y único. Ahora más que nunca, si deseamos transformar unas emociones como la ira, a la que podemos volvernos adictos fácilmente, no sólo hemos de conocer quiénes somos, sino aprender a «serlo».

			En mi humilde opinión, el punto de vista espiritual sobre cualquier cosa sólo puede surgir cuando corriges el «gran error» y comprendes que eres espíritu y no una forma material, cuando descubres que aquella persona que ves en el espejo no eres tú, cuando te das cuenta de que no puedes poseer ni controlar el mundo material y de que éste nunca puede satisfacerte en el fondo, ya que eres un ser espiritual.

			«Espiritual» es una de esas palabras que está adquiriendo cada vez más significados y puede interpretarse de muchas distintas maneras, según las creencias adquiridas y las experiencias vividas. Al igual que «amor», se está convirtiendo con rapidez en una palabra que utilizamos mal y de la que abusamos. Si deseas explorar el significado de la palabra «espiritual» con más profundidad, te ruego que consultes la página www.SpiritualIntelligenceUnit.com.

			Como a lo largo del libro cito en algunas ocasiones el «punto de vista espiritual», espero que tras consultar esta página web sepas a qué me refiero. Si no es así, te ruego que me envíes tus preguntas por correo electrónico. Es importante que lo hagas.

		

	


	
		
			Poniendo las cartas sobre la mesa

			 

			 

			 

			 

			A medida que vayas leyendo las tres partes principales de este libro, advertirás que no menciono en ellas ninguna figura académica ni ningún terapeuta actual. También he evitado citar las figuras más antiguas de las distintas religiones o de los textos filosóficos. Lo he hecho porque, en mi opinión, tú eres el único que tiene una auténtica autoridad sobre tu propia vida. Depender de las ideas de otros, por más atractiva que sea la forma en que las hayan expresado, puede hacerte volver perezoso. Tú tienes la capacidad para comprender y transformar tu ira, para volver a descubrir de nuevo el poder de tu paz interior y saber cuál es la verdadera forma de perdonar a los demás.

			La única técnica y herramienta que existe en el fondo para transformar tu «yo» esencial y liberarte de las ilusiones, engaños y confusión que te mantienen atrapado en los viejos patrones y hábitos de sufrimiento que tú mismo te has creado, es la de tu propia realización. Todos estamos sufriendo emocionalmente, aunque no lo sepamos o llamemos a ese sufrimiento «necesario», o incluso «bueno», ¡como muchos de nosotros hemos hecho!

			Es muy importante practicar alguna técnica respiratoria, ejercicios de relajación e incluso las técnicas de liberación emocional más recientes, que consisten en conectar con los meridianos que se extienden por el cuerpo, ya que todas ellas pueden aliviar los síntomas de las molestias emocionales, aunque ninguna nos garantice un remedio duradero. Para eliminarlos por completo es necesario seguir un proceso que consiste en ver, sentir y conocer la verdad, y convertirnos en ella, en nuestro verdadero yo. Lo cual exige tiempo, una regular introspección y la paciente práctica de la meditación, que más que una técnica consiste en ser más conscientes.

			En la primera parte del libro describo cuáles son las verdaderas causas y consecuencias de la ira desde mi punto de vista y modo de comprenderla.

			Probablemente lo mejor es dejar claro lo que yo pienso desde el principio. En mi opinión la ira destruye y punto. Si no te destruye el cuerpo, te destruye la capacidad de ser creativo. Y ser creativo es el principal objetivo de tu vida. La ira nunca es sana, positiva ni está justificada. Muchos libros, seminarios y filósofos, e incluso los llamados expertos en la personalidad humana, afirman que la ira es una respuesta natural biológica y psicológica necesaria para la supervivencia humana y la evolución de nuestra especie. Aunque acepto esta afirmación como un punto de vista más y comprendo por qué algunas personas lo ven así, no estoy de acuerdo con ninguna de ellas. Desde el punto de vista espiritual, que significa una visión basada en lo que es absolutamente cierto, la ira nunca es sana, natural ni útil. Yo solía estar siempre muy enojado, me enfadaba mucho y celebraba la ira de los demás. Pero, al cabo de un tiempo, comprendí que este estado era agotador y contraproducente. Descubrí que la ira es la mayor enemiga de una vida tranquila, satisfecha y gratificante, porque destruye totalmente la capacidad de mantener unas relaciones significativas y hacer un buen trabajo con regularidad. Si crees que la ira es necesaria, te pido que pienses a fondo en ello e intentes ver cómo esta emoción es un gran obstáculo para tu satisfacción y plenitud, y cómo influye en la satisfacción y plenitud de quienes te rodean. Abórdalo con una mente abierta. Y, si no me estoy expresando con la suficiente claridad, házmelo saber.

			En la segunda parte analizo la naturaleza de la paz interior y la paz interior como nuestra naturaleza.

			Al igual que hay un antídoto para el veneno de una serpiente, también existe uno para la ponzoña de la ira, que consiste en la verdad y la paz combinadas. Son los dos factores y condiciones interiores que nunca se han separado de ti. Siempre han estado en tu interior. En realidad tú ya conoces la verdad sobre la ira y puedes experimentar la paz que hay en ti cuando lo desees. Lo único que ocurre es que te has olvidado de esa verdad y de permanecer con la mente serena. La ira es un signo de que no eres consciente de «quién soy» y de que algo está impidiéndote acceder a la paz de tu corazón. No me refiero al corazón físico, sino al espiritual. La paz también va unida al amor, y quizá ya has advertido que es imposible sentir amor y odio al mismo tiempo. En realidad, el amor es el que cura tu corazón espiritual, que tú mismo has dañado con los hábitos impulsados por la ira que has ido adquiriendo. Mientras sigamos intentando encontrar el amor y la paz en el corazón de los demás, significa que aún no hemos comprendido que en nuestro propio corazón ya tenemos lo que estamos buscando. Para curar las cicatrices de la ira, que pueden abarcar desde unos violentos ataques de rabia, hasta una furia contenida, es esencial que vuelvas a descubrir la verdad sobre quién eres y que, en realidad, tú eres paz. 

			La tercera parte trata sobre el perdón y la mayoría de las otras reacciones más comunes que tenemos cuando alguien nos ha hecho daño.

			Al leer esta parte debes sentarte cómodamente y abrir la mente, ya que te revela la verdad más profunda sobre la ira: por qué en el fondo nadie puede hacerte enojar y ¡TÚ nunca te has enojado! La mayoría de las culturas considera que es bueno perdonar a los demás. Y la mayoría de religiones anima a ponerlo en práctica. Pero la verdad más profunda sobre el perdón es que nunca has necesitado perdonar a nadie, porque en el fondo nadie te ha hecho daño. Creer que alguien te ha hecho daño es casi siempre una ilusión. Sin embargo, paradójicamente, para liberarte de ella y ver esta verdad, necesitas perdonar a los demás para desprenderte de todo el daño que te han hecho. Y, para conseguirlo, has de comprender y aceptar la gran inutilidad de la ira y reconocer que la «respuesta» aprendida de «perdonar» a los que tú crees que te han hecho enojar es irrelevante.

		

	


	
		
			Párate un momento a pensar

			 

			 

			 

			 

			Antes de empezar el viaje que contiene este libro párate un momento a pensar hasta qué punto eres consciente en tu vida de los temas principales que trato en él: la ira, la paz interior y el perdón, ya que te ayudará a aceptar, captar y aplicar con más facilidad y eficacia las ideas que presento en él.

			 

			1. ¿Qué es para ti la ira?

			2. ¿Cómo describirías la forma más común de ira que sientes?

			3. ¿Qué es lo que más te hace enojar?

			4. ¿Crees que la ira es útil? Si es así, ¿para qué te sirve?

			5. ¿Qué significa para ti la paz interior?

			6. ¿Cuándo te sientes más en paz contigo mismo?

			7. ¿Cómo crees que puedes crear paz interior en tu vida?

			8. ¿Por qué crees que a tanta gente le es tan difícil alcanzar la paz interior?

			9. ¿Qué significa perdonar a los demás?

			10. ¿Por qué crees que es tan difícil perdonar a los demás?
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			Con la mente nublada

			 

			 

			 

			 

			Es la tercera ronda individual masculina del campeonato anual de tenis de Wimbledon. Greg Rusedski lleva un set de ventaja y está ganando. En un momento crucial, en la mitad del segundo set, un espectador canta mala la pelota. El árbitro cree que ha sido el juez de línea y lo acepta. Rusedski se pone hecho una furia. El número dos inglés pierde el punto y los nervios. Cegado por la rabia, se le nubla la mente y el país oye una serie de improperios dirigidos al árbitro. Al perder los estribos y el partido, estampa la raqueta contra el suelo. En la entrevista que le hacen después del torneo, admite con franqueza que no ha sido su oponente quien le ha vencido, sino su propia rabia. Es un típico ejemplo de cómo la ira, a veces designada la «emoción incendiaria», destruye la concentración y se carga la actuación. Y, sin embargo, cuando a los Federer y a los Agassi de este mundo les ocurre la misma serie de acontecimientos, los afrontan sin inmutarse y siguen jugando. El tenis es una gran metáfora de la vida. Uno y otro son un juego y crean unas situaciones de lo más imprevisibles a las que hemos de reaccionar y ambos son muy divertidos, hasta que nos rechinan los dientes, los ojos se nos salen de las órbitas y el rostro se nos pone rojo de rabia.

			En uno de los extremos del espectro de la ira se encuentran los que se enojan rápidamente en cuanto ven u oyen mencionar cualquiera de los cientos de aparentes injusticias del mundo. Y en medio se encuentran los que mantienen la calma cuando ocurre un «conflicto importante» en un lejano país, pero se irritan fácilmente cuando ocurre un «pequeño conflicto» dentro de su círculo de relaciones y en su vecindario. En el otro extremo del espectro están algunos que se llaman a sí mismos iluminados y para los cuales la ira ya no surge bajo ninguna forma o expresión. Afirman que la ira no sirve para nada y que es contraproducente. También están los airados activistas que dicen que el mundo no mejorará si no nos enojamos por el estado de las cosas. ¿Quién de ellos tiene razón? ¿Es la ira útil para crear un mundo mejor? ¿Puede ser incluso saludable? ¿Está alguna vez justificada? ¿Qué es la ira? ¿Por qué surge? ¿Y qué efectos produce?

			Un gran número de estudios revela que la ira es muy perjudicial para nuestro bienestar físico. Uno de ellos decía que en una conferencia reciente sobre el perdón y la paz realizada en Estados Unidos se demostró que liberarse de la ira acumulada aliviaba y reducía el dolor crónico de espalda. Otro estudio mostró que las mujeres que intentaban desengancharse de una droga podían reducir la duración de sus recaídas al practicar el perdonar a los demás. El proyecto sobre el perdón de la Universidad de Standford reveló que es imposible ser feliz y estar sano si uno está amargado y enojado por lo injustamente que le han tratado.

			Al parecer nos han condicionado para afrontar cualquier situación que nos produzca estrés, ya sea la sirena de un coche policial o un irritante conflicto con la pareja o con un compañero de trabajo, como si se tratara de una crisis. En esos momentos nuestro cuerpo genera y secreta adrenalina y cortisol, las hormonas del estrés. El corazón se acelera, la respiración se vuelve más rápida y la mente va a cien por hora. La liberación de azúcar que acompaña esta reacción activa los músculos y la tensión sanguínea se dispara; esto hace que uno sea más propenso a sufrir un infarto. Este proceso no es perjudicial si la tensión o el sobresalto es breve y muy poco frecuente, como estar a punto de tener un accidente mientras conducimos, pero la agitación emocional que produce la ira y el rencor equivalen a estar teniendo constantemente accidentes y las hormonas acaban convirtiéndose en toxinas. El efecto depresor del cortisol sobre el sistema inmunológico se ha asociado con unas enfermedades y dolencias serias. Según el profesor Stafford Lightman, de la Universidad de Bristol, «el cortisol desgasta el cerebro y lleva a la atrofia celular y a la pérdida de memoria. También sube la tensión arterial y el nivel de azúcar en la sangre, endurece las arterias y fomenta las cardiopatías». La ira no goza de buena prensa entre los médicos.

		
			¡No puede ser verdad!

			¡Sí, es cierto!, uno de los mejores tenistas fue un joven colérico la mayor parte de su carrera. John McEnroe parecía capaz de transformar la ira en una gran actuación. Aquí vale la pena considerar tres factores. El primero es que sus ataques de ira eran como llamaradas y era capaz de activarlos y desactivarlos con tanta rapidez que no afectaban a su concentración... demasiado. El segundo, que tenía tanto talento natural y al parecer una determinación tan ilimitada, que contrarrestaba con creces su falta de control emocional. Y el tercero, ¿cuántos más trofeos y torneos habría podido ganar si su talento natural no hubiera sido saboteado por sus ataques de ira?

			

            

	


	
		
			¡No son ellos, sino tú!

			 

			 

			 

			 

			[image: p_030.jpg]Párate un momento a pensar en la última vez que te enojaste con alguien. Tal vez te cueste ver que tú eres el único que crea la ira que sientes. Aunque «parezca» que las acciones de otra persona son las responsables de tu estado emocional, en realidad el culpable es simplemente tu «respuesta» a esa persona o situación. Cada respuesta que creas puede ser una elección consciente. Lo que ocurre es que te olvidas de hacer esta elección, pero no siempre tienes por qué reaccionar con ira. Y cuando la ira parece desatarse en ti de manera natural y tú crees que incluso es instintiva y, por tanto, sana, y que no necesitas hacer nada al respecto, aún te cuesta más recordar que puedes elegir cómo reaccionar a ella. Por eso tanta gente se pelea al defender su ira y se irrita fácilmente en una conversación ¡cuando alguien le lleva la contraria!

			
			La ira significa que estás funcionando con el piloto automático puesto y dejando que tu forma subconsciente de pensar y de ver las cosas configure tus casi conscientes pensamientos y acciones. La misma acción mental de crear ira se convierte en un hábito. La ira también crea una especie de pereza mental y emocional, y cuando se manifiesta tienes menos inteligencia que un robot. Cuando estás enojado no puedes pensar con claridad ni tomar decisiones adecuadas. Para liberarte del hábito de enojarte has de dar tres importantes pasos:

			 

			• Comprender por qué la ira es tan poco sana.

			• Aceptar que eres responsable de tu ira, adquiera la forma que adquiera, en cualquier momento y situación.

			• Estar dispuesto a sacar a la luz, cuestionar y cambiar tu forma de pensar y de ver las cosas, ya que te está haciendo sufrir emocionalmente.

			 

			La ira no es buena ni mala, lo único que ocurre es que se arraiga en una serie de falsas ideas y surge de una forma aprendida de actuar. Sin embargo, es muy perjudicial para la salud. Pero si empiezas a creer que es «incorrecta» y «mala», lo más probable es que intentes reprimirla y contenerla y que, al final, tu salud se deteriore y alguien algún día sea objeto de tu volcánica explosión. La ira no es más que un signo de que tú, y no el objeto de tu ira, has cometido un error. Para ver el error necesitas ser más consciente de ti mismo. El objetivo de este libro es ayudarte a ver lo que aún no has visto, la falsa idea o percepción que albergas, y a abandonarla. A medida que seas más consciente de ti, verás también que tu ira surge al irritarte con alguna persona o una situación. Si en ese momento te apegas a esa irritación al volver a visionar la situación en tu mente, que es como regar una planta, crecerá hasta convertirse en frustración. Y si riegas la frustración, se desarrollará en ira, y esta emoción se convertirá a su vez en rabia.

			Como la ira es una emoción aprendida, puede también desaprenderse. De modo que no la reprimas, contengas ni expreses. ¿Y entonces qué alternativa te queda? Transformarla. Pero para transformarla has de ver la causa de tu dolor emocional. Cuando veas la causa, tendrás dos opciones: 1) dejar de crearla o 2) seguir creándola. Por desgracia, aunque muchas personas vean cuál es la causa de su ira y acepten que son responsables de haberla creado, siguen manifestándola. Encuentran muchas formas de justificar esta emoción. Se han vuelto «adictas a la ira». Son unas «iranómanas».

			¿Estás preparado para ver la causa de tu ira? ¿Quieres actuar de otra forma? ¿Crees que es el momento de desengancharte de tu adicción emocional? ¿Sí? En ese caso, sigue leyendo. ¿No? ¡Entonces puedes revender el libro en Amazon ahora mismo!

		
			Cuando un cambio equivale a una elección

			En un mundo donde la educación que recibimos intenta prepararnos para una sociedad «productiva y consumista», aprendemos a tomar decisiones en el supermercado y al contemplar los folletos de las agencias de viajes. Por desgracia, no nos han enseñado a elegir y cambiar nuestras ideas y sentimientos. Nadie nos ha mostrado cómo nuestros pensamientos y sentimientos arraigan en nuestras ideas y que podemos hacer unas elecciones más iluminadas que transformarán nuestra vida y nuestro destino. Al ser conscientes de lo que ocurre en nuestro interior, vemos las cosas con más claridad y entonces las comprendemos, y al comprenderlas descubrimos que tenemos muchas más opciones de las que creíamos. Y esta visión nos permite aprovechar la oportunidad para cambiar que nos hemos creado. 
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