LAS EXPLOSIONES

DE IRA

CONTENIDO

¢En qué se originan

las explosiones

deira?

e En el enojo reprimido
desde la infancia.

e En el resentimiento
para con personas
significativas.

¢ En la conducta
aprendida al convivir
con gente iracunda.

¢ En el habito negativo
de enojarse como
primera reaccion.

e En el estado de dnimo
propenso al enojo sin
razon ni causa.

¢Como puedes

tratar con las

explosiones de ira?

e Aprende a pedir
perddn cada vez que
las tienes.

e Solicita ayuda a
personas significativas.

e Adopta una actitud de
arrepentimiento para
con Dios.

® Haz campafia para mo-
dificar malos habitos y
reacciones negativas.

e Mejora tu comunica-
cion practicando el
dialogo en calma.



o todas las
N personas tienen
esa experiencia

de explosiones de ira
que de verdad
resultan destructivas,
pero creo que, en mas
de alguna ocasién, no
faltara quien diga:
“Aqui se me paso la
mano en esta forma
de reaccion; me enojé
demasiado por algo
gue no tenia tanta
importancia”.

El libro de los
Proverbios nos dice:

“El iracundo
comete locuras,
pero el prudente

sabe aguantar.”
Proverbios14:17

Y las explosiones de
ira tienen que ver,

precisamente, con no
poder gobernar,
controlar o aguantar
esa fuerza de impetu,
de animosidad, y todo
€s0 que surge en un
episodio de ira.

De ahi que, si de
pronto ves tus
relaciones afectadas
—tu matrimonio, la
relacidn con tus hijos,
o en el trabajo—,
puede ser que estés
teniendo dificultades,
no porque no te quie-
ran o no te compren-
dan, sino porque estas
teniendo el sindrome
de la ingobernabilidad
de tuira.

Por supuesto, epi-
sodios de ira todos los
tenemos en una u otra
intensidad; asi que,
cada persona tendra



que verificarlo en su
propia experiencia
de vida.

¢éEn qué se
originan las
explosiones de
ira?

o creas que la
N ira nace por si
sola. No, laira
tiene sus precursores.
Tiene también ele-
mentos y circunstan-
cias que la estimulan,
que la promueven.
Hay personas que si
lograran descifrar
cuales son todos los
predmbulos de su ira,
a lo mejor lograrian
controlarla.
De ahi, pues, la
importancia de hablar

respecto a las
circunstancias en que
se originan las
explosiones de ira.
En primer lugar,

EN EL ENOJO
REPRIMIDO
DESDE LA
INFANCIA

L as explosiones de
ira pueden
originarse en el enojo
reprimido desde la
infancia. Nada es tan
hermoso como un
niflo que crece y se
desarrolla de manera
normal. Yo tengo
nietos, conozco los
procesos de desarrollo
de la personalidad,
sobre todo entre los 5
y 7 afios que es donde
el andamiaje principal



queda ya establecido,
y observo a mis dos
nietos y le digo a mi
esposa: “Lo bueno con
estos nifos es que
estan rodeados de
gente que los ama,
que los afirma, que les
da el acompafiamiento
gue necesitan”; a
diferencia mia, yo
creci como un nifio
solitario, un nino
frustrado, disgustado,
por unay veinte mil
razones.

Y es que cuando tu
creces con un enojo
reprimido, o como le
llamamos en
consejeria: “ira no
resuelta”, significa
gue estds enojado
desde muy atras en la
vida. Ya ni sabes por
qué, pero ahora como

adulto te enojas por
todo. Eso es tener una
ira no resuelta o un
enojo que todavia

esta reprimido; una
condicidn que viene
desde la infancia, en la
cual se originan
algunas explosiones de
ira.

Entonces, el
problema no lo
ocasiona tu
matrimonio o tu
conyuge, tampoco lo
es tu jefe, nilo son tus
amigos, ni los
compafiieros de
trabajo; no es que
alguien te provoca, no
es que alguien no te
quiere, no es que
alguien no te
comprende; es que tu
vienes cargando un
problema desde alla



atras en tu historia,
traes unairano
resuelta, un enojo
reprimido desde la
infancia, y eso te
ocasiona explosiones o
episodios de ira.

En segundo lugar,

EN EL RESENTI-
MIENTO PARA

CON PERSONAS
SIGNIFICATIVAS

L o tengo
comprobado;

he sido consejero por
décadas y siempre que
me encuentro a
alguien con problemas
deira, lo primero que
hago es remitirme a su
historia, y por lo
general encuentro que
son personas que
guedaron enojadas

con papa, con mama,
0 con una persona
significativa con la que
crecieron en su
infancia. Luego,
echaron a un lado el
resentimiento, no le
prestaron atencion;
simplemente dijeron
en tono desafiante:
“Asi soy yo, iy quél”;
pero no se dieron
cuenta que quedaba
germinando la ira por
causa del
resentimiento para
con personas
significativas.

Yo creci disgustado
con papd y con mama;
por supuesto, sin
razon. Pero alguien
me lo dijo, y fue quien
me dio la llave para
interpretar mi propia
condicidn respecto a la



ira: me dijo: “El
problema no fue ni de
Su papa nide su
mama, porque el resto
de sus hermanos no
crecié con las mismas
condiciones suyas, es
decir, no desarrollé
ciertos sindromes que
usted si; la diferencia
es que usted era un
nifo muy sensible,
usted era mas sensible
gue sus hermanos,
para ellos era normal
lo que para usted no.”
Esta persona
—mas adulta y experi-
mentada que yo— me
dio laclave; yyole
estoy agradecido
porque me di cuenta
que mi resentimiento
no fue por razones
validas, ya que el resto
de mis hermanos no

crecio asi. El problema
se evidencié cuando
llegué a la vida adulta
y se convirtid en
explosiones de ira por
aquiy por alla, al gra-
do que perjudico se-
riamente mis relacio-
nes interpersonales.
En tercer lugar,

EN LA CONDUC-
TA APRENDIDA
AL CONVIVIR
CON GENTE
IRACUNDA

S i tu creciste al lado
de un padre o una
madre que eran presa
de laira —de esa
gente que rompe
objetos, que da
portazos, que quiebra
cosas, que grita y se
exalta, que dice



palabras soeces—, y tu
estuviste alli como un
nifio, aparentemente
jugando un papel
pasivo —pues no era
tu problema, no eras
adulto, no pudiste
intervenir—, pero ello
no significa que no
estuviste captando e
internalizando todas
esas expresiones.
Entonces, équé
sucedio? Que por,
simplemente, estar en
esa atmosfera, en ese
ambiente terminaste
siendo un adulto que
no tuvo razones pro-
pias para expresarse,
sino, meramente, a
repetir o copiar el
modelo de tus padres.
Aprendiste a resolver
con ira tus problemas.

Siempre es asi
cuando se crece con
un padre o una madre
iracundo, el hijo copia
o hace una réplica de
ese modelo; y se
vuelve una persona de
igual manera agresiva,
una persona que
explota enira, como
una conducta
aprendida al convivir
con alguien que tenia
esa proclividad, la de
resolver todo con
enojo, con pleito, con
explosiones de ira.

En cuarto lugar,

EN EL HABITO
NEGATIVO DE
ENOJARSE COMO
PRIMERA
REACCION



Y 0 veo mi propio
€aso, yo soy un
hombre temperamen-
tal; en mi el enojo es
un habito negativo,
me mal acostumbré a
enojarme. Cuando me
toca tratar un asunto o
hacer un negocio, mi
primera reaccion es
que se me va
“caldeando en el
animo” sin que haya
habido conflicto; es mi
atmdsfera de hacer
negocios, de tratar
asuntos, de organizar
cosas; y sé que tengo
que luchar contra ese
habito negativo de
enojarme como
primera reaccion.

Tu podrias justi-
ficar tu enojo y tratar
de salir “bien parado”

en una situacién; pero
lo mejor que puedes
hacer es decirte la
verdad, es aceptar que
has adquirido el mal
habito de enojarte
como forma de en-
frentar la vida, de tra-
tar tus asuntos, de re-
lacionarte con otros.
Quizas te
acostumbraste viendo
el modelo de alguien
por alli que hacia lo
mismo... Igual sucede
con el resentimiento,
con la depresion y con
varias otras formas de
reaccion y respuesta.
No son nada mas que
habitos conductuales
negativos; por
supuesto, adquiridos,
pero que luego se
vuelven como la
primera reaccion, no



importa lo que esté
pasando.

En quinto lugar,

EN EL ESTADO DE
ANIMO
PROPENSO AL
ENOJO SIN
RAZON NI CAUSA

H ay quienes son
propensos a la
risa, propensos a la
alegria, es decir, pro-
pensos a la explosién
de emotividad, en ese
sentido. Pero, hay
quienes tienen la
propension al enojo
sin razdén ni causa;
simplemente es una
proclividad, son
actitudes que se van
como conformando
dentro nuestro.

De alli que
tengamos nosotros
gue hacerle caso al
aforismo griego:
“Hombre condcete a ti
mismo”; porque no
solamente es impor-
tante lo que Dios
puede hacer en
nuestra vida —los
milagros de
transformacién que El
pueda hacer—,
también es importante
conocerse uno mismo,
es decir, saber con qué
esta lidiando uno.

Pues bien, a
manera de resumen
de esta primera parte
respecto al origen o
causas de las
explosiones, tenemos:
1. Llevar un enojo

reprimido desde la

infancia.



2. Tener
resentimientos
para con personas
significativas.

3. Laconducta
aprendida al
convivir con gente
de tendencia
iracunda.

4. El habito negativo
de enojarse como
primera reaccion.

5. Unestado de
animo propenso al
enojo sin razon ni
causa alguna.

¢Como puedes
tratar con las
explosiones
deira?

abiendo
explicado en

qué se originan

las explosiones de ira,
ahora toca trabajar
con el cémo tratar con
las explosiones de ira,
esto es, coOmo tratar
con dichos episodios.

Leamos
nuevamente lo que
dice la Biblia a este
respecto en Proverbios
14:17: “El
iracundo comete
locuras...” No dice que
comete errores o
equivocaciones, o que
pierde el
discernimiento; jno!
dice que “comete
locuras”. iVaya
palabra que escogio el
proverbista biblico!:
“locuras”. Asi que,
cada vez que te dejas
llevar por la ira, que
tienes una explosion
deira, estaras



haciendo juna locura!
Pero la Biblia también
dice, en sentido
contrario, que “el
prudente sabe
aguantar”. Y es que la
prudencia es la
antitesis total de la ira.
Y prestemos especial
atencién a que aqui no
se nos dice que el
prudente es sabio,
profundo o espiritual,
ino!, aqui se nos dice
gue el prudente “sabe
aguantar”.
Probablemente, es
la primera vez que
asocias la capacidad
de aguante con la
prudencia; quiza la
hayas asociado con la
paciencia, mas no con
la prudencia. Pero
aqui la Biblia te ense-
fa que la prudencia te

hace aguantar y no
ceder a la tentacién de
reventar, y decir lo
qgue no debes decir, o
hacer lo que no debes
hacer.

Bien, ahora bus-
quemos complemen-
tar nuestro abordaje a
esta tematica; busque-
mos como tratar con
las explosiones de ira,
pues si tu eres una
persona con esa
propension necesitas
aprender a tratar con
tuira.

APRENDE A
PEDIR PERDON
CADA VEZ QUE
LAS TIENES

A si es, cada vez
que tienes una

explosion deira tienes



que pedir perdon.
Cuando tu te obligas a
pedir perddn, a decir:
“Perdon, me
equivoque otra vez...
Cai otravez enuna
explosion de ira... Dije
lo que no tenia que
decir... Perddn, hice lo
gue no debia hacer”...
tienes la posibilidad de
lograr el apoyo y
ayuda de los demas.
En la medida en
gue tu vas pidiendo
perddn, lograras
comprension, apoyo,
soporte. No creas que
la gente se va a hartar
de ti; al contrario, en
la medida en que vas
pidiendo perddn la
gente te dard
acompanamiento, y la
propension a la ira
comenzara a ceder.

Y es que el perddn es
una especie de
mecanismo espiritual
—segln ensefia la
Palabra de Dios— que
hace que ceda el
pecado, que ceda la
malignidad en las
personas; de ahi que
en la medida en que
pides perddn, vas
interiorizando esa
condicién de
arrepentimiento que
te lleva a ganar la
victoria sobre la ira.

SOLICITA AYUDA
A PERSONAS
SIGNIFICATIVAS

Q uiza tienes un
buen conyuge que

te puede entender, o

alguno de tus padres o



un buen amigo, o
quizas alguien en la
iglesia, alguien a quien
tu puedes decir con
sinceridad: “Mira, yo
quiero hacer un pacto
contigo; yo necesito
alguien que me ayude
a controlar mis
explosiones de ira; y
quiero que cuando me
veas asi, me hables,
me recuerdes que me
estoy pasando de la
raya. Yo necesito
reconstruir lo que
destrui en un
momento de ira, asi
gue tu mevas a
empujar hasta que yo
vaya y haga restitucion
cada vez que cometa
un error.”

Entonces, ya sea
para pedir perddn o
para hacer alguna

accion de restitucion,
lo cual sirve para tratar
con las explosio-nes de
ira, pide ayuda. Busca
a tu alrededor gente
de apoyo, gente que te
ayude a gobernar tus
explosiones; debe ser
gente que te conozca
lo suficiente, y que te
ame lo suficiente para
corregirtey
exhortarte, para
sefialarte tus errores;
gente que esté
dispuesta a
acompanfarte.

ADOPTA UNA
ACTITUD DE
ARREPENTIMIEN
TO PARA CON
DIOS



T e aclaro, una cosa
es pedir perddn a
una persona cada vez
que tienes una
explosion de ira, por
ejemplo, decirle a tu
conyuge o a tu hijo, o
a tu padre o tu madre:
“Perdoname, me
equivoque, tu sabes
que yo tengo este
problema de ira con el
que estoy trabajando”;
pero otra, muy
distinta, es decirselo a
Dios, decirle: “Dios, yo
me arrepiento; no voy
a justificar miira
delante de Ti, Sefior; la
reconozco como
pecado, como una
expresion de carnali-
dad en mi vida.” jEsto
es arrepentimiento!
De ahi que tu
tienes que adoptar

14

una actitud de
arrepentimiento para
con Dios, respecto a
esa ira ciclica que esta
todo el tiempo yendo
y viniendo en tu vida.

HAZ CAMPANA
PARA
MODIFICAR
MALOS HABITOS
Y REACCIONES
NEGATIVAS
rimero, tu debes

P inventariar tu

conducta. Es decir, que
lo primero que debes
hacer es hacer una
lista de las personas
con quienes sueles
enojarte mas y con
mayor frecuencia. Asi



te daras cuenta que
puedes ser muy
amable y gentil —“una
miel”— con algunas
personas, y con ellas
nunca te enojas; pero
con otras, con muy
poco... irevientas en
una explosién de ira!
Por ello la importancia
de preguntarte: ¢Con
quiénes tiendo a
enojarme mas? ¢ Por
qué cosas tiendo a
enojarme mas?

Y al tener
respuesta, podras
advertir, por ejemplo,
que pueda que te
enojes mas por
cuestiones de dinero,
o porque alguien te
pregunte por tu
tiempo o de dénde
vienes, o porque te
retrasaste, etc., etc. TU

tienes que averiguar
donde se enciende la
Ilama que provoca tus
explosiones de ira, y
ello te ayudara a
emprender una cam-
pafia de modificacion
de malos habitos de
comportamiento y de
malas reacciones.

MEJORA TU
COMUNICACION
PRACTICANDO EL
DIALOGO EN
CALMA

T ratas también con
las explosiones
deira si mejoras tu
comunicacién
practicando el dialogo

en calma y serenidad.
Hay personas —me



considero dentro de
ese grupo,
lastimosamente—
para quienes no todo
dialogo es en calma; y
tengo que trabajar con
ello, diciéndome:
“René, tienes que
estar calmado.”
Cuando, por
ejemplo, con mi
esposa compramos
algo, y no sirvié, y hay
que ir a devolverlo a la
tienda, mi esposa me
dice: “Tu no puedes ir
a hacer eso, tl te vas a
ir a pelear, déjame a
mi ir a devolverlo.”
Osihayqueiraun

sitio donde hay mucho
ajetreo para
estacionar, mi esposa
me dice: “éSabes qué?,
yo voy a manejar,
porque tu te vas a ir a
pelear.” Es por ello
gue he entendido que
necesito mejorar mi
comunicacién con los
demas, practicando el
didlogo donde la calma
es el factor mas
predominante...

Y créeme, no hay
nada de malo en
reconocer que uno
necesita mejorar.
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