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	Todos los derechos reservados. Cualquier forma de reproducción, distribución, comunicación pública o transformación de la presente obra solo puede ser realizada con la autorización expresa de su autor. Contacte con el titular si necesita reproducir un fragmento de esta obra.


Licencia de la edición

	 

	Este libro ha sido adquirido para su uso personal y no puede ser revendido o regalado a otras personas. Si usted desea compartir esta obra con otras personas, por favor, compre una copia adicional para cada una de las personas con quien desee compartirla. Si usted está leyendo este libro y no lo compró, debería adquirir su propia copia. 

	 

	 

	Muchas gracias por respetar el trabajo del autor.


Un momento. ¿No es muy corto este libro?

	 

	En un primer vistazo, puede parecerte que este libro es relativamente corto (siempre según con cuál lo compares), pero existe un buen motivo para ello: para mi, el tiempo del lector es sagrado.

	 

	 

	 

	Mi filosofía a la hora de escribir para ti

	 

	El enfoque de mis obras es eminentemente práctico. Son libros especialmente pensados para que puedas asimilar rápidamente la información y resolver problemas concretos. Por este motivo, en la fase de documentación previa a la escritura suelo desechar mucha información de los recursos que encuentro y consulto por redundante, poco relevante o pobremente contrastada. Estoy seguro de que tú, al igual que yo, estás harto o harta de malgastar tu valioso tiempo con libros que contenían un montón de relleno y contenido inútil tan sólo para llegar a un determinado número de páginas. Habrás comprobado que muchas de estas obras se limitan a repetir las mismas ideas una y otra vez. Por respeto a mis lectores y a su tiempo, tan sólo doy la información que considero más valiosa.

	 

	 

	Yo ya he invertido mi tiempo para ahorrártelo a ti. Es una parte fundamental de mi trabajo como escritor, y te confieso que me encanta hacerlo.

	 


1. COMPRENDIENDO LA IRA

	 

	 

	 

	 

	¿Sientes que tu temperamento está saboteando tu vida? 

	 

	 

	La ira es una emoción normal y saludable, no es algo intrínsecamente bueno ni malo. Como cualquier otra emoción, la ira transmite un mensaje: nos dice si una situación es perturbadora, injusta o amenazante. Sin embargo, si tu reacción instintiva a la ira es perder los nervios y explotar, ese mensaje nunca tendrá la oportunidad de transmitirse. Si bien es perfectamente normal sentirse enfadado cuando hemos sido maltratados o agraviados, el enojo se convierte en un problema cuando se expresa de una manera que nos hace daño a nosotros mismos y a los demás.

	 

	 

	Podrías pensar que expresar tu ira es saludable, que las personas que te rodean son demasiado sensibles, que tu ira está justificada o que necesitas mostrar tu furia para ganarte el respeto de la gente. Pero la verdad es que lo más probable es que la ira tenga un impacto negativo en la forma en que la gente te ve, perjudique tu buen juicio y se interponga en el camino hacia tus metas

	 

	 

	 

	Efectos de la ira

	 

	La ira crónica fuera de control puede tener graves consecuencias tanto para tu salud física como para tu salud mental.

	 

	Si no gestionas bien tu ira, ésta puede llegar a provocarte ansiedad y depresión. Puede alterar tus relaciones y aumentar el riesgo de enfermedad. La ira a largo plazo se ha relacionado con problemas de salud como:

	 

	 

	
		Presión arterial alta

		Problemas cardíacos

		Dolores de cabeza

		Trastornos de la piel

		Problemas digestivos

		Trastornos del sueño



	 

	 

	La ira incontrolada también puede estar relacionada con la delincuencia, el abuso y otros comportamientos violentos. Otras veces, un patrón de ira inapropiada también puede ser un síntoma de un trastorno del estado de ánimo, un trastorno de la personalidad, un problema de consumo de sustancias u otro problema de salud mental.

	 

	 

	A nivel de salud física, los altos niveles de estrés e ira te hacen más susceptible a enfermedades cardíacas, diabetes, insomnio, presión arterial alta y debilitamiento del sistema inmune.

	 

	 

	A nivel de salud mental, la ira crónica consume grandes cantidades de energía cerebral y nubla tu pensamiento, lo que dificulta la concentración, la toma de decisiones o el disfrute de la vida. También puede provocar estrés, depresión y otros problemas de salud mental.

	 

	 

	También puede afectar a tu carrera profesional, ya que las diferencias creativas y el debate acalorado pueden ser saludables cuando se llevan bien, pero arremeter contra tus colegas, jefes o clientes no es la mejor estrategia. 

	 

	 

	En cuanto a las relaciones, la ira puede causar profundas heridas en las personas que más amas y obstaculizar las amistades y las relaciones laborales. La ira explosiva dificulta que los demás confíen en ti, te hablen honestamente o se sientan verdaderamente cómodos contigo, siendo especialmente perjudicial para los niños.

	 

	 

	Si tienes mal genio, puedes sentir que no puedes hacer mucho para domar a la “bestia”, pero la realidad es que tienes bastante más control sobre tu ira de lo que crees. 

	 

	 

	Por supuesto, no siempre puedes controlar la situación en la que te encuentras o cómo te hace sentir, pero sí puedes controlar cómo expresas tu ira. Y puedes comunicar tus sentimientos sin ser verbal o físicamente abusivo. Incluso si alguien te está presionando, siempre tienes la opción de elegir cómo responder.

	 

	 

	Con información sobre las verdaderas razones de tu ira y las herramientas de gestión de la ira que vas a ver en este libro, puedes aprender a expresar tus emociones sin lastimar a los demás y evitar que tu temperamento sea lo que controle tu vida.

	 

	 

	 

	¿Es bueno reprimir la ira?

	 

	Existe un mito bastante extendido sobre la ira que dice que no debe reprimirse, sino que hay que dejarla salir para desahogarse. La realidad es que, si bien es cierto que ignorar la ira no es algo saludable, desahogarse a toda costa no es lo mejor. La ira no es algo que tengas que “dejar salir” de manera agresiva para evitar estallar. De hecho, los arrebatos de furia solo alimentan el fuego y refuerzan los problemas.

	 

	 

	Tampoco la ira, la agresión y la intimidación ayudan a nadie a ganarse el respeto, porque el respeto no proviene de intimidar a otros. Las personas pueden en todo caso tenerte miedo, pero no te respetarán si no puedes controlarte o aceptar puntos de vista opuestos. Los demás estarán más dispuestos a escucharte y satisfacer tus necesidades si te comunicas de manera respetuosa.

	 

	 

	 

	Cómo puede ayudarte el control de la ira

	 

	Mucha gente piensa que el control de la ira consiste en aprender a suprimir la ira. Pero no enfadarse nunca no es una meta saludable ni realista. La ira terminará saliendo a la luz independientemente de lo mucho que intentes reprimirla. El verdadero objetivo de la gestión de la ira no es suprimir los sentimientos de furia, sino comprender el mensaje detrás de la emoción y expresarlo de manera saludable sin perder el control. Cuando lo hagas, no solo te sentirás mejor, sino que también será más probable que puedas manejar mejor los conflictos en tu vida y fortalecer tus relaciones.

	 

	 

	Dominar el arte del manejo de la ira requiere trabajo, pero cuanto más practiques, más fácil te resultará. Y la recompensa es enorme. Aprender a controlar tu ira y expresarla adecuadamente te ayudará a construir mejores relaciones, alcanzar tus metas y llevar una vida más sana y satisfactoria. En esencia, no se trata de suprimir esta emoción, sino de canalizarla hacia comportamientos asertivos que refuercen tu integridad y promuevan soluciones en lugar de conflictos. Por eso, en lugar de temer a la ira, es más productivo aprender a comprenderla. Al hacerlo, no sólo te reconciliarás con esta parte de tu experiencia emocional, sino que también ganarás una herramienta poderosa para crecer y enfrentarte al mundo con mayor sabiduría.

	 


2. LA IRA: CAUSAS Y FACTORES DE RIESGO

	 

	 

	 

	 

	¿Alguna vez has tenido una discusión por alguna tontería? Las grandes peleas a menudo ocurren por alguna minucia, como dejar un plato fuera del fregadero o llegar diez minutos tarde. Pero generalmente hay un problema mayor detrás de esto. Si encuentras que tu irritación y enojo aumentan rápidamente, pregúntate: "¿Por qué estoy realmente enojado?" Identificar la verdadera fuente de frustración te ayudará a comunicar mejor las razones de tu enfado, a tomar medidas constructivas y a trabajar para lograr una resolución.

	 

	 

	 

	Busca el origen de tu ira

	 

	¿Está tu ira enmascarando otros sentimientos como vergüenza, inseguridad, dolor, celos o vulnerabilidad? Si tu respuesta instintiva en muchas situaciones es la ira, es probable que tu temperamento esté ocultando tus verdaderos sentimientos. Esto es especialmente probable si creciste en una familia donde se desaconsejaba expresar tus sentimientos. En estos casos, como adulto, es posible que te resulte difícil reconocer otros sentimientos además del propio enfado.

	 

	 

	 

	En este punto, te recomiendo que hagas una pequeña pero seria reflexión para preguntarte qué puede estar causando realmente tu emoción. Muchas veces, lo que nos molesta en la superficie no es la verdadera raíz del problema. Por ejemplo, imagina que llegas a casa después del trabajo y te encuentras con que tu pareja ha dejado la casa totalmente desordenada. De repente, sientes que la ira te invade y te dispones a soltar un acalorado discurso sobre la importancia del orden
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