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a ira surge cuando, ante cierta
circunstancia, nos sentimos
amenazados, lo que nos pone en
la extrema situacién de pelear
0 huir. También se experimenta
como resultado de la decepcidn,
cuando nuestras expectativas no se cumplen, o de la
frustracion de no alcanzar nuestras metas.
En cualquier caso, se trata de una emocion toxica
que hace sufrir a quien la experimenta y también
genera reacciones toxicas en otras personas. Sus
consecuencias toman multiples formas, ya sea a
nivel fisiologico (el corazdn se acelera, la cara se
enrojece, la respiracion se agita), en nuestro lenguaje
no verbal (tono de voz, gestos, apretar los puflos,
apretar los dientes, etc.), en la parte verbal de la
comunicacién (utilizar un lenguaje agresivo), en
nuestras intenciones (se nos puede pasar por la
cabeza golpear a otra persona, romper algo, gritar,
etc.) y en nuestra conducta (agredir a otra persona).
Algunas personas no reaccionan exteriormente ante
la ira, pero lo hacen a nivel interior. La almacenan
y se produce un proceso de resentimiento que
perpetta a la ira en el tiempo, haciendo que cada
vez su efecto negativo sea mayor, hasta que llega un
dia en el que explotan y esa onda expansiva afecta
a otras personas mas duramente que si hubieran
reaccionado cuando se origind.
La ira nos confunde y nos lleva a actuar por ca-
minos equivocados. Es dificil que, bajo sus efectos,
seamos capaces de ver las cosas con claridad, y
resultara facil llegar a conclusiones incorrectas y
actuar de un modo del que mas tarde nos arre-
pentiremos. Cuando nos mueve la ira, podemos
causar dafos dificiles de reparar en nosotros y en
otras personas.
Imagina por un momento que es tu cumpleafios y
vas a visitar a tu mejor amiga. Das por hecho que

ella te recibira cantandote el “cumpleanos feliz”, y
probablemente con un regalo, como ha ocurrido en
afios anteriores. Sin embargo, te encuentras con tu
amiga y no te dice nada, y tras unas horas con ella,
te despides y vuelves a casa sin que tan siquiera te
haya felicitado. ;Como te sentirias? Probablemente
decepcionada, y en consecuencia, enfadada. Si un
minuto después alguien te gasta una broma, no es
raro que le respondas sin demasiado sentido del
humor.Y si tu nivel de enfado es importante, podrias
llegar incluso a contestar de forma desagradable. La
ira te habria contaminado para que luego contami-
naras con ella a otras personas.

EL PRINCIPIO DEL “TODOS GANAN"

Para abordar la ira, la mejor aproximacion es la de la
ecologia mental. No se trata de huir de ella cuando
aparezca, puesto que significaria que te rindes y te
conviertes en su victima, ni de que te enfrentes a
esa emocion como si fuera un enemigo, ya que
lo Ginico que harias es alimentarla mis y que se
volviera mas grande. Tampoco se trata de consi-
derar la ira como un asunto propio, pues serfa una
aproximacion egoista. La ecologia mental propone
un sano término medio, que consiste en observar
el problema desde una perspectiva méas general, no
centrada en uno mismo, y buscar una situacién en
la que todos ganan.

Desde esa perspectiva, trabajamos para estar alerta
y ser conscientes de nuestra ira. Cuando aparece
en nosotros, la detectamos y le ponemos fin antes
de reaccionar de forma toxica. Eso nos libera de
sufrimiento a nosotros y a otras personas. Evitamos
un vertido emocionalmente tdxico, siendo asi res-
petuosos con el medioambiente sociocultural al que
estamos conectados. Al mismo tiempo, nos protege-
mos de los efectos de la ira ajena al no permitir que
generen ira u otras emociones tOxicas en nosotros.



QUIEN NO HAYA ACTUADO ALGUNA VEZ MOVIDO POR LA IRA QUE TIRE LA PRIMERA PIEDRA.
SE TRATA DE UNA EMOCION TAN HUMANA COMO TOXICA, Y EN ESTE ARTICULO TE INVITO

A CONOCERLA UN POCO MEJOR. APRENDERAS, DE PASO, COMO ABORDARLA CON UNA
ACTITUD MENTAL APROPIADA, QUE NO ES OTRA QUE LA DE LA ECOLOGIA MENTAL

No hay que olvidar que, aunque tengamos que
comenzar por trabajar a nivel individual, la ira es
un asunto de todos. No solo nos preocupa evitar
que nuestra ira nos haga toxicos hacia otras per-
sonas y que la ajena nos haga daflo, sino también
ayudar a que se libren de ella quienes nos rodean.
Asi, entre todos, logramos crear un ambiente en
el que todos ganan.

7 CONSEJOS CONTRA LA IRA

Aqui tienes unos consejos practicos para lidiar con
la ira desde el prisma de la ecologia mental:

1. Practica la concentracion. Te ayudari a mantener
la calma ante situaciones adversas y serds menos
propenso a reaccionar.

2. Practica mindfulness y aplicalo. Seras consciente
de la ira tan pronto como aparezca. Podras obser-
var como florece la emocién misma rodeada de
pensamientos, sensaciones fisicas, tu voz interior,
recuerdos, etc. El mindfulness te dara el poder de
elegir como responder apropiadamente, en lugar de

reaccionar automaticamente y de forma toxica.
3. Actitud mental positiva. Se trata de ver cada si-
tuacién tal y como es, con sus aspectos positivos y
negativos, y aceptarla. Después extraes cualquier
cosa positiva que pueda aportarte v, finalmente,
levantas la cabeza y contintias tu camino por la via
que mas te favorezca. Si te has dado un batacazo,
el obstaculo ha quedado atras, has sacado de ¢l lo
mejor posible y sigues caminando.

4. Respira antes de responder. Te ayudara a ver las
cosas con mas claridad y mantener la calma.

5. Desarrolla la empatia. Aprende a ponerte en la
piel de la otra persona y sentir su ira. Te permitira
comprenderla mejor.

6. Relativiza. Analiza la situacion desde otros pun-
tos de vista. Por ejemplo, desde la piel de la otra
persona. Probablemente descubras detalles en los
que no habias reparado, y tu enfado se atentie o
incluso llegue a desaparecer.

7. Reconoce tu enfado. Eso te ayudara a soltarlo.
Guardartelo hard que se multiplique.
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