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Prologo

E n raras ocasiones, conoces a alguien en una profesion
que esta haciendo exactamente lo que deberia hacer. Mi
amigo Aaron Karmin es una de esas personas. Lo que Hank
Aaron ha sido para el béisbol, Keith Richards ha sido para el
rock and roll, y Robin Williams ha sido para la comedia, Aaron
Karmin lo es para la psicoterapia. Es un maestro en su campo,
y me emocioné cuando supe que estaba escribiendo un libro
para hombres sobre la gestion de la ira. Con este libro, Aaron
tendra la oportunidad de compartir con el resto del mundo su
conocimiento, todas sus habilidades terapéuticas, su amplia
experiencia trabajando con la ira y su sabiduria. Si la ira ha
supuesto un problema en tu vida, déjame ser el primero en
felicitarte por haber encontrado el libro adecuado escrito por
el autor adecuado.

Conoci a Aaron hace quince afios, cuando ambos éramos
estudiantes de posgrado en psicologia llenos de ilusiones.
Hoy, como psicologo de la Marina de los Estados Unidos, ten-
go una cartera de pacientes compuesta en gran parte por
hombres jovenes, por lo que la ira es un problema que en-
cuentro a diario en mis sesiones. A pesar de mi amplia forma-
cion y experiencia en el tratamiento de los problemas de salud
mental, todavia hay ocasiones en las que busco consulta y
consejo. Uno de mis mayores recursos en estos momentos si-
gue siendo Aaron.

La experiencia de Aaron con la ira no tiene parangon. Paso
varios afos trabajando para una clinica para el tratamiento de




la ira en Chicago. Estos tltimos afos ha escrito un blog sobre
la gestién de la ira y en numerosas ocasiones se le ha pedido
que hable publicamente sobre la gestion de la ira. También
tiene un espacio regular como invitado en una emisora de
radio de Chicago. Aaron es una persona muy inteligente vy,
aunque sus reflexiones a veces son complejas, comunica sus
pensamientos de una manera que los hace claros y precisos.
Tiene una dulzura que es necesaria para todo profesional efi-
ciente. Tiene pasion por lo que hace y utiliza su toque de hu-
mor Unico en momentos precisos.

Dado lo frecuente que es la ira, es sorprendente que mu-
chos profesionales de la salud mental tengan tan pocos co-
nocimientos sobre como tratarla. La idea de alejarse y contar
hasta diez es tan simplista como poco ttil. Creo que este li-
bro servira como antidoto a ese dilema tan antiguo. Aunque
se pretende que sea un libro de autoayuda, tengo la sospecha
de que también servira como un recurso valioso para los te-
rapeutas.

Cuando ejerzo de psicologo clinico, a menudo oigo el
siguiente comentario: «Debe ser realmente dificil estar
escuchando todo el dia los problemas de todos. §A donde acu-
des cuando necesitas desahogarte?». Cuando oigo esta
pregunta, nuevamente pienso en mi viejo amigo Aaron. Es el
terapeuta de los terapeutas, y estoy muy contento de que ta
seas el proximo beneficiario de sus talentos.

Dr. NATHAN R. HYDES
Junta Estadounidense de Psicologia Profesional
Silverdale, Washington




Prefacio

lo largo de estas altimas décadas, ;qué epidemia ha te-

nido los efectos mas graves sobre los hombres estadou-
nidenses? ;El cancer? ;Fl sida? ;El abuso de drogas? ;Las
enfermedades cardiacas?

Ninguna de las anteriores. Es la violencia.

Estamos familiarizados con la violencia contra las mujeres
y los nifios, y con como la violencia afecta sus vidas. Sin
embargo, mucho mas de lo que tendemos a sospechar, la vio-
lencia también es una amenaza directa para la salud y el bien-
estar de los hombres.

Cada ano se producen millones de actos de violencia. Algu-
nos de estos actos matan a hombres, a menudo dejando viu-
das y huérfanos a su paso. Pero incluso aunque un encuentro
violento no resulte fatal, un hombre puede sufrir el resto de su
vida por culpa de lesiones fisicas cronicas o cicatrices menta-
les provocadas por el ataque.

Las agencias publicas y privadas estan intentando hacer
frente a la epidemia de violencia en nuestro pais, pero su tni-
co enfoque parece ser prevenir actos de violencia manifiesta
-recurriendo a medicacion cuando funciona o reclusion
cuando no funciona- como sila violencia fuera una fuerza na-
tural imparable, y como si fuera suficiente contener esta fuer-
za por cualquier medio necesario. Sin embargo, este enfoque
no hace nada para identificar o abordar el problema subya-
cente que lleva a los hombres a buscar soluciones violentas a
sus problemas.




He aqui tres hechos simples:

1. La violencia casi siempre va acompariada de ira.

2. La epidemia de violencia en nuestro pais no se trata de
crimenes sin sentido, sino de las consecuencias de la ira.

3. Los hombres tienen el poder de controlar su ira.

Creer que los hombres no pueden controlar su ira es ver
la violencia como un instinto animal incontrolable. Es una
afirmacion que los criminales han hecho desde tiempos inme-
moriales para eximirse de las consecuencias de su comporta-
miento egoista. Necesitamos desmentir esta afirmaciéon si
pretendemos romper el ciclo de la violencia.

Como sociedad, sin embargo, negamos que tengamos un
problema con la ira. Los profesionales y los burdcratas han
dado al tipo mas extremo de ira un nombre elegante de doce
silabas: trastorno explosivo intermitente, o TEI. Segtin un ar-
ticulo de 2006 publicado en Archives of General Psychiatry,
mas del 7% de las personas en Estados Unidos han experi-
mentado TEI en algiin momento de sus vidas, y parece que se
da con mas frecuencia en hombres que en mujeres. Esto sig-
nifica que los hombres son mas propensos a responder ante
ciertas situaciones con niveles inapropiados de ira, lo que lle-
va, por ejemplo, a la conduccién agresiva o a la violencia. Aun
asi, un diagnostico de TEI es relativamente poco frecuente,
y los criterios para el diagnostico son bastante vagos. Ademas,
la practica de hacer ese diagnostico es coherente con la pato-
logizacion de los sentimientos innatos. En lugar de diagnosti-
car a un hombre con TEI seria perfectamente posible que un
profesional observara que el hombre se estd comportando
mal, necesita tomar mejores decisiones y debe hacerse res-
ponsable de sus decisiones. Pero eso significaria identificar el




problema principal de este hombre como ira, no como violen-
cia, y parece que preferimos seguir negando nuestro proble-
ma con la ira, a pesar de que una consecuencia de esa nega-
cion es nuestra alta tasa de violencia como nacion.

Laira es una parte de la vida. Es una parte ordinaria de ser
humano. De hecho, la mayor parte de la ira que conduce a la
violencia no tiene un origen patologico, sino que simplemente
es ira normal llevada a un extremo.

Todo el mundo se enfada, pero nadie deberia reaccionar
ante la ira cometiendo un acto de violencia. Como estas le-
yendo este libro, es probable que veas la ira como algo que ha
traido problemas a tu vida. Tal vez has perdido un trabajo, a tu
pareja o una amistad. Tal vez incluso has tenido pensamientos
suicidas por culpa de pérdidas, y tal vez has recurrido al alco-
hol o a las drogas para sobrellevarlo. Pero probablemente no
te hayas dado cuenta de que hay algo subyacente a la ira clara
que has sentido hacia las personas y las situaciones de tu vida.
Subyacente a la ira manifiesta que diriges hacia afuera hay una
ira encubierta y maligna hacia ti mismo, y eso es lo que te im-
pide ser tan feliz y tener tanto éxito como deseas.

Este libro te ensefiara las habilidades para hacer frente a tu
problema con la ira y gestionarla de maneras no agresivas.
Leerlo te dara acceso a recursos y conocimientos de expertos
que pueden ayudarte a aplicar tus nuevas habilidades a todas
aquellas situaciones que surgen en tu vida diaria. Cuando
aprendes a gestionar tu ira sin violencia, consigues un senti-
do de logro y éxito. A medida que vas aumentando tu auto-
confianza y tu autocontrol, construyes mas independencia y
mayor competencia. Es otra forma de decir que la gestion de
la ira construye el respeto por uno mismo y fortalece la rela-
ciéon mas importante, pero a su vez mas pasada por alto, en tu
vida: tu relacion contigo mismo.




Introduccion

S abemos que todo el mundo se enfada, y también es cierto
que las personas gestionan la experiencia de la ira de di-
ferentes maneras. Pero este libro no hace referencia a las per-
sonas en general. Hace referencia a los hombres y a como los
hombres pueden aprender a gestionar su ira sin recurrir a la
agresion.

Algunos hombres reprimen sus sentimientos de ira porque
piensan que la ira no es agradable. Otros hombres son cons-
cientes de que estan enfadados, pero tienen dificultades para
hacer que la gente lo sepa, y luego se enfadan consigo mismos
por no poder expresar su ira. Y otros hombres son capaces de
experimentar y expresar su ira, pero se sienten culpables
cuando lo hacen.

¢Te has reconocido en una o mas de esas descripciones?

Como tienes al menos algin nivel de interés en la gestion
de la ira, supongo que no eres un abuséon. Supongo que quie-
res a tus familiares y a tus amigos, aunque a menudo les haces
dario tanto como los quieres. Y supongo que te preguntas por
qué actuas asi.

Probablemente haya muchas razones que expliquen tus
expresiones hirientes de ira, y probablemente no seas cons-
ciente de todas ellas. Pueden incluir experiencias tempranas
de abuso y trauma u otras experiencias dolorosas que conti-
ntian moldeando tus percepciones. Y nadie negaria lo impor-
tante que es identificar y comprender el impacto de tales
factores. Pero en realidad el propésito de la gestion de la ira




no es reflexionar sobre el pasado. Se trata de identificar qué
desencadena la rabia explosiva en el presente. Por eso, este
libro se centra en ensenarte como descubrir qué desencadena
laira en el momento y como reaccionar ante la ira de una ma-
nera constructiva.

Para ser claro, sin embargo, este libro no pretende ser un
sustituto de la terapia de salud mental. Si necesitas mas apoyo
del que la autoayuda puede proporcionar, te aconsejo que
busques ayuda de un profesional cualificado (consulta la sec-
cion «Recursos»).

También es importante que entiendas que ninguna cir-
cunstancia justifica que alguien abuse fisicamente de ti. Si no
eres capaz de apartarte de una situacion amenazante y esta-
blecer tu seguridad fisica, llama de inmediato a la policia.

Y ten en cuenta que las emociones fuertes a menudo estan
asociadas a sensaciones fisicas: mareos, palpitaciones, hormi-
gueo y otras respuestas fisiologicas intensas. Si has estado
experimentando sensaciones de este tipo, considera ver a un
médico antes de emprender el trabajo de enfrentarte a la ira.
Del mismo modo, mientras lees este libro, deja inmediata-
mente la lectura si comienzas a sentirte demasiado incomodo,
y retoma la lectura sélo cuando te sientas lo suficientemente
comodo y seguro para ti continuar.

Veras que este libro incluye muchas caracteristicas ttiles,
Como:

* Informacion sobre el propésito de la ira y sobre como
identificarla.

* Evaluaciones para estimar cuan enfadado estas.

* Informacion sobre las respuestas bioldgicas que desen-
cadenan la ira y sobre el impacto de ésta en tu cuerpo, tu
estado de animo, tus pensamientos y tu comportamiento.




* Ejemplos concretos de como comunicar y expresar la ira
de maneras positivas y productivas.

* Ejemplos clinicos de estrategias de gestion de la ira,
adaptadas de mi trabajo con pacientes durante mis te-
rapias (se han modificado los nombres y otros detalles
identificativos).

En tltima instancia, cuando aprendas a gestionar tu ira de
una manera no agresiva, también estaras aprendiendo a acep-
tarte a ti mismo y a preocuparte menos por las opiniones dis-
funcionales de los demas. ;Entendido? Bien. Comencemos.




DEFINIRY RECONOCER LA IRA

La mayoria de las personas nunca aprenden una definicion
formal de la ira, pero se forman definiciones personales
de ésta a partir de lo que sienten al enfadarse y de como
ven a los demas cuando estan enfadados.

:Como defines ta la ira?




Primera
parte

Sobre laira



.Queé es laira?

Habia una vez un nino que tenia tendencia a enfadarse.
Su padre le dio una bolsa de clavos y un martillo, y le dijo
que clavara un clavo en la valla del jardin cada vez que
perdiera los nervios. El primer dia, el ninio clavé 37 clavos
en la valla.

Poco a poco, el ninio descubrié que era mas facil con-
trolar los nervios que clavar clavos en la valla, y llegd un
dia en que no perdid los nervios. Entonces su padre le
sugirio que sacara un clavo de la valla cada vez que con-
siguiera controlar su irascibilidad. Pasaron los diasy por
fin el nino pudo decirle a su padre que todos los clavos
habian desaparecido. «Lo has hecho bien», le dijo el pa-
dre. «Pero mira cuantos agujeros tiene la valla. Nunca
volvera a ser la misma. Cuando dices las cosas con rabia,
tus palabras airadas dejan cicatrices como éstas».

aira es una respuesta emocional instintiva desencadena-
da por una amenaza real o imaginaria. La mayoria de los
hombres se sienten enfadados cuando alguien o algo lo blo-
quea de alguna manera. La ira es dolorosa, y por eso todos
buscamos alivio de la sensacion que trae. Muchos hombres
responden a la sensacion de ira buscando inmediatamente la




satisfaccion de retirar el «obstaculo» del camino, o, si no se
puede mover, maldecirlo o insultarlo.

La mayoria de las personas, en algin momento u otro de su
vida, han experimentado un conflicto entre lo que piensany lo
que sienten. Por ejemplo, a un hombre le puede parecer que
todo va sobre ruedas mientras conduce hacia el trabajo. Sus
sentimientos, sus pensamientos y su comportamiento traba-
jan en armonia con el objetivo de llegar a tiempo. Pero enton-
ces, otro conductor le hace un adelantamiento temerario y
reacciona de una manera que parece impropia de él: una aira-
da discusion de trafico, digamos, o algtin otro tipo de bloqueo
emocional. Y aunque su mente racional es consciente de que
su reaccion es desproporcionada a lo que acaba de pasar, ex-
plotan sus emociones.

Esa ira descontrolada puede suponer un problema para ti.
Pero reprimir la ira también supone un problema, porque,
como cualquier otra emocion, existe por una razoéon. Cuando
descubres el proposito que la ira tiene en tu vida, te pones en
una posicion que te permite entender tu ira y gestionar su
impacto de una manera constructiva.

Si tienes problemas para saber o expresar cOmo te sientes,
entonces la relacion entre tus sentimientos y los aconteci-
mientos vividos no sera clara ni para ti ni para los demas. En
este capitulo, hablaremos sobre qué es la ira y considerare-
mos por qué los hombres tienen problemas especiales con
ésta. También examinaremos algunos mitos comunes sobre la
ira, exploraremos los cinco motivos por los que ocurre, exa-
minaremos los cuatro componentes basicos de su gestion y
veremos como y por queé la reprimimos. Al final del capitulo,
podras descubrir, en términos objetivos, cuan problematica la
ira es para ti.




¢/Qué particularidades presenta la ira
en los hombres?

Muchas personas no entienden por qué los hombres se com-
portan de maneras irracionales cuando estan enfadados. A ve-
ces parece que los hombres simplemente no piensan las
cosas. En comparacion con las mujeres, los hombres son mas
propensos a actuar de manera impulsiva, malinterpretar las
sefales sociales, interpretar equivocadamente las emociones
de los demas, involucrarse en peleas fisicas y participar en
comportamientos de riesgo. También tienen menos tendencia
que las mujeres a pensar antes de actuar, a considerar las con-
secuencias de sus acciones y a modificar su comportamiento
cuando es inapropiado o incluso peligroso.

Por lo general, los hombres son mas grandes que las muje-
res, y como consecuencia de ello tienen la cabeza mas grande.
Pero eso no hace que los hombres sean mas inteligentes que
las mujeres, segiin Louann Brizendine, autora de El cerebro
masculino. El cerebro de las mujeres es mas pequefio que el de
los hombres, pero el cerebro femenino tiene una mayor capa-
cidad de procesamiento. De hecho, el cerebro de los hombres
tarda mas en madurar que el de las mujeres, y el cortex pre-
frontal del cerebro -el centro del razonamiento y el juicio, y la
parte del cerebro que modula la agresion—- es mas pequena y
se desarrolla mas lentamente en los hombres que en las muje-
res, como explican Sandra Aamodt y Sam Wang en su libro
Welcome to Your Child’s Brain. Un estudio de 2014 publicado
en la revista Violence and Gender identificd esta diferencia
como una de las razones de la tendencia de los hombres a
expresar mas ira que las mujeres.




HACER UN INVENTARIO DE LA IRA

Comencemos con un ejercicio que indaga en parte de la
historia entre td y la ira. Piensa en un momento en el que te
sentiste realmente enfadado. Aseglrate de que el incidente
que elijas refleje tu relacion actual con la ira. Sin dejar de
pensar en este incidente, lee las siguientes preguntas y elige
las respuestas que mejor describan cuando y donde te
enfadaste, qué paso y como reaccionaste. Si lo consideras
oportuno, puedes anadir comentarios y reflexiones.

;Cuando?
Fecha

() Manana [_] Mediodia [_] Tarde [_] Noche
Comentarios

;Donde?
) Encasa [_] Eneltrabajo [_] En la comunidad
(] En otro lugar




;Qué paso?

(] Alguien te dijo algo

(] Alguien te hizo algo

(L] Hiciste algo mal

(L] Alguien te dio 6rdenes

(L] Alguien te trat6 injustamente
(L] No conseguiste lo que querias
(] Otra cosa

;Qué hiciste?

(] Gritaste

] Maldijiste

(L] Actuaste de una manera violenta
(] Te fuiste

(] Hiciste una declaracion asertiva
(] Lanzaste algln objeto

(L] Hablaste airadamente a alguien
[_] Te vengaste mas adelante

(] Otra cosa

Si eres paciente en un momento de ira,
escaparas de cien dias de tristeza.




Rasgos de «chico duro»

Los tipos duros parecen fuertes, pero lo que parece ser
fuerza es en realidad una sobrecompensacion por senti-
mientos de inferioridad e incompetencia. Y los tipos duros
no demuestran masculinidad de otras maneras; por ejem-
plo, haciendo contribuciones Gtiles a sus comunidades, o
siendo esposos cooperativos y estableciendo ejemplos
apropiados para que sigan sus hijos.

Tienden a ver las emociones como algo estrictamente
para mujeres y afeminados, y sufren de una incapacidad
de por vida para disfrutar de relaciones carinosas y de
acompanamiento. Los hombres que se suscriben a la men-
talidad de «chico duro» también tienden a confundir las
siguientes cosas:

Cooperacion y sumision

Errores y debilidad

Machismo y fuerza

Soberbia y confianza
Aislamiento e independencia
Interdependencia y dependencia
Irresponsabilidad y libertad
Autocomplacenciay felicidad

VVVVVVYVYY

Para muchos tipos duros, estos rasgos son herencia de
su juventud. El antidoto a su rol como tipos duros o ma-
chos es el tiempo. Con el tiempo, envejecen y se ven obli-
gados a encontrar otros medios mas apropiados y madu-
ros para definirse en el mundo. Y muchos exalumnos de la
Academia de Tipos Duros han conseguido superar estos
rasgos inmaduros y convertirse en adultos que se respetan
a si mismos.




Hombres y mujeres también responden de manera dife-
rente a las sefales de la amigdala, la parte del cerebro donde
surge el miedo. Las respuestas de las mujeres a estas sefiales
son diferentes de las de los hombres porque el cerebro fe-
menino ha evolucionado de tal manera que nuestras antepa-
sadas aprendieron a buscar seguridad en grupos y a reducir
el estrés relacionandose con otras personas. Las hormonas
de las mujeres también estan dominadas por el estrogeno,
por lo que las mujeres tienen menos testosterona y mas es-
trogeno fluyendo por su cerebro. La evolucion del cerebro
femenino, junto con la composicion biologica de las mujeres,
suele facilitar que una mujer busque una solucién a un con-
flicto, incluso aunque tenga que comprometerse y hacer al-
gunos sacrificios personales para resolver la situacion. Es
posible que nuestras antepasadas tuvieron que competir, a
veces por pareja y a veces por comida, pero sus objetivos
principales eran el apoyo social y el cuidado y la proteccion
de los ninos.

Los hombres, en cambio, estan programados para compe-
tir para poder reproducirse y transmitir sus genes. Nuestros
antepasados masculinos eran cazadores-recolectores, y ese
trabajo requeria agresion, asi como reglas que fomentaran la
jerarquia, la competencia y la dominancia. Y la testosterona
que bana el cerebro masculino promueve el retiro social y el
deseo de estar solo. Desde un punto de vista biologico, un
hombre esta relativamente desinteresado en la conversacion
porque la testosterona disminuye su deseo de socializar, ex-
cepto cuando la competencia hace que la socializaciéon sea
necesaria o cuando esta buscando sexo. La testosterona tam-
bién le dice a un hombre que la dominancia y el control son el
camino hacia la seguridad, por lo que esta programado para
experimentar los desafios a su independencia y autoridad




como estresores. Tiene un impulso biologico para buscar res-
peto y encontrar su lugar en el orden jerarquico a través de la
dominancia y la agresién. Ademas, la amigdala masculina tie-
ne una elevada concentraciéon de receptores de hormonas
sexuales, incluida la testosterona, que intensifican estas res-
puestas, un hecho que se cree que explica por qué los hom-
bres tienen mas tendencia que las mujeres a mostrar ira, y por
qué las reacciones de estrés de los hombres escalan rapida-
mente a conflicto. Los hombres no buscan conexion social de
la misma manera que las mujeres.

Las posturas de hombres y mujeres hacia la conexion so-
cial parecen ser otra caracteristica innata. En El cerebro feme-
nino, Louann Brizendine cita a investigadores que encontra-
ron que en los primeros tres meses de vida los bebés varones
miraban a su alrededor para investigar su entorno, pero rara
vez miraban a sus madres, mientras que las bebés de la misma
edad establecian mas contacto visual con sus madres y se
centraban mas a menudo en las caras. Las mujeres suelen te-
ner una mayor capacidad que los hombres para leer caras, una
caracteristica que permiti6é a nuestros antepasados femeni-
nos no solo interpretar lo que otras personas necesitaban,
sino también anticipar el comportamiento de los demas para
poder protegerse a si mismas y a sus hijos.

En resumen, el cerebro de las mujeres estad programado
para la armonia social, mientras que el cerebro de los hom-
bres esta programado para la jerarquia social respaldada por
la competencia y el dominio. Pero esto no significa que los
hombres no puedan tomar buenas decisiones, distinguir entre
lo correcto y lo incorrecto, o aprender a gestionar la ira. La
biologia puede explicar ciertas tendencias, pero los hombres
tienen el poder de contrarrestar esas tendencias con auto-
control y elecciones saludables.




Mitos comunes sobre la ira

Quiero que sepas que participar en la gestion de la ira no es un
signo de debilidad o de fracaso. Buscar apoyo es un signo de
fortaleza, no de debilidad. Todos necesitamos ayuda de vez en
cuando, y es un signo de inteligencia saber cuando pedir apo-
yo y orientacion. Ademas, buscamos apoyo profesional para
todo tipo de problemas, desde un grifo que gotea hasta una
declaracion de impuestos complicada, y la ira no es diferente.
Controlar tu ira es una habilidad que puedes aprender.

Pero si eres como muchos otros hombres, es posible que
hayas llegado a creerte ciertos mitos sobre la ira. A veces, es-
tos mitos exculpan la ira o hacen que parezca la Gnica res-
puesta posible a una situaciéon. A medida que vayas apren-
diendo a gestionar la ira sin agresion, sera importante que
reflexiones sobre tales mitos y los desafies.

MITO 1: Has heredado tu ira

Si tu padre era un hombre enfadado, tal vez pienses que has
heredado de él la ira. Pero eso es solo otra forma de decir que
la ira es algo que no puedes cambiar. Puede que hayas nacido
con una tendencia a enfadarte mas que otras personas, pero
lo que realmente importa es como reaccionas a la experiencia
de enfadarte. Se trata de un comportamiento aprendido, y
puedes cambiarlo. Y cuando asumes la responsabilidad de tus
reacciones ante la ira, te vuelves responsable de tu propia fe-
licidad porque haces de tu felicidad el producto de tus propias
elecciones, no algo que depende del comportamiento de otras
personas.




MITO 2: Laira te hara dano si no la expresas
rapidamente y con fuerza

Si crees en este mito, entonces te parecera que es saludable
«perder los estribos» y perder la calma cuando algo sale mal.
Pero las personas a menudo se sienten mucho peor después
de perder el control sobre sus sentimientos de ira. Gritar, gol-
pear y dar portazos aumentan y fortalecen los sentimientos
de ira. Al mismo tiempo, no te haces ningan favor a ti mismo
ni a nadie mas guardandote la ira para ti, pero es muy proba-
ble que de todos modos no puedas hacerlo. Si estas enfadado,
puedes mostrarlo estando enfurrufiado o con un determina-
do tono en tu voz; este tipo de comportamiento se conoce
como agresion pasiva. Las personas que estan a tu alrededor
saben que estas enfadado, pero no saben por qué estas enfa-
dado. Cuando aprendes a expresar la ira de una manera cons-
tructiva, promueves una implicaciéon mas profunda con otras
personas.

MITO 3: El amor y laira no se mezclan

Creer que el amor y la ira no se mezclan es creer que nunca
deberias sentir ira hacia alguien a quien quieres... y que, si
estas enfrentado a alguien a quien no conoces o no te gusta,
entonces eres un cobarde si no te enfadas. Pero es importan-
te entender que tipicamente la ira se manifiesta en grados.
Varia desde una leve molestia hasta una intensa rabia. Si no
sabes como reconocer y nombrar los grados de la ira, enton-
ces incluso puedes interpretar una ligera irritacion como una
crisis intensa y urgente. El antidoto contra la ira descontrola-
da es aprender a ser firme, sentir seguridad y tener el control,
es decir, aprender a ser asertivo.






