(Esta irritado? ;Cual es su CI?

Subraya las ideas que crees que debes aplicar atu vida, y
realizalos gercicios que te propone €l texto

iCudl es su CI? No me interesa conocer su coeficiente de
inteligencia, porque ésta tiene poco o nada que ver con su capacidad
parza ser feliz. Lo que deseo conocer es sucoeficiente de irritabilidad,
es decir, qué grado de célera y fastidio tiende a absorber y contener
en su vida diaria. Si tiene un CI particularmente alto, se encuentra
en gran desventaja porgue presentard reacciones desmedidas ante
las frustraciones y decepciones, generando sentimientos de resen-
timiento que envilecerdn su cardeter y convertirdn su vida en un
esfuerzo desprovisto de alegria,

Voy a ensefiarle cdmo medir su CL. Lea la lista de veinticineo
posibles situaciones fastidiosas que figura a continuacién. En el
espacio en blanco después de cada incidente, estime ol grado en que
comunmente podria encolerizarle o provecarle, aplicando esta
sencilla escala:

- Bentiria muy poeo fastidio o ningune.
- Se sentiria un poco irritado.

- Se zentiria moderadamente alterade.
- Se sentiria bastante irritade.

- Se sentiria muy irritado.

[ - L e ]

Marque su respuesta después de cada pregunta como en el
ejemplo siguiente:

Usted estd yendo en su eoche a busear a un amigo al aeropuerts
v se ve oblizado a esperar que pase un tren de carga. 2

hubiera pasade. Al deseribir eémo reaccionaria usted por lo general
ante cada una de las siguientes provocaciones, realice su mejor
estimacién general aun cuando se hayan omitide muchos detalles
potencialmente importantes (como, por ejemplo, cémo habria pasade
ese dia, quién podria estar implicado en la situacidn, ete.)

Escala DE [RRITACION Novaco!

1) Desempagueta un aparato que acaba de comprar, lo
enchufa y descubre gue ne funciona.

2)  Le cobran de méds por una reparacidn que no tiene otro
remedio que realizar.

3) A usted le rifien constantemente, mientras las acciones de
los demads pasan inadvertidas.

4} Se le queda el coche atrapado en el barro o en la nieve.

51  Usted le estd hablando a alguien que no le contesta. L

6} Alguien finge ser lo que no es. __

7}  Mientras estd luchando por llevar cuatro tazas de café a su
mesa en una cafeteria, alguien lo atropella, derramando el
café,

&)  Usted ha colgado su ropa, pero alguien la tira al suelo y no
la recoge. -

9)  Es perseguido por un vendeder desde el momento en gue
entra en una tienda.

109  Se ha puesto de acuerdo con alguien para ir a alguna parte
pero esa persona se vuelve atras en el dltimo momento ¥
lo deja colgado,

11}  Le gastan bromas o le molestan.

12)  Su coche se queda atascade en un semdforo y el tipo del
vehieulo que estd detrds no deja de tocar la bocina.

130  Accidentalmente, efectia un giro incorrecto en un apar-
camiento. Cuando baja del coche, alguien le grita: “;Dénde
aprendiste a conducir?

14)  Alguien comete un error ¥ lo culpa a usted, __~

15)  Usted estd tratando de concentrarse, pero alguien gue se
encuentra cerea estd dando golpecitos en el suelo con el pie,




16)- Le presta a alguien un importante libro o herramienta ¥
no s lo devuelven.

17) Ha tenide un dia ocupade v la persona que vive con nsted
empieza a quejarse porque no entiende cémo puede ser que
usted se haya olvidado de hacer algo que habia quedade en
hacer,

18)  Estd tratando de discutir algo importante con su com-

pafiero o gu so¢i0, quien no le dala oportunidad de expresar

sus sentimientos, -

19)  Estd discutiendo con alguien que insiste en hablar de un
terna que conoce muy poco.

20)  Alguien mete la nariz en una discusidn entre usted y otra
persona.

21)  Necesita llegar rdpidamente a un lugar, pero el coche que
va delante del suyo corre a una velocidad de 40 kilémetros
por hora en una zona donde la velocidad permitida es de
60 kilémetros por hora, ¥ usted no puede adelantarlo.

22)  Pisa un pedazo de chicle, :

23)  Un pequefio grupo de personas se burlan de usted cuande
paza por delante de ellas.

24)  Agobiado por llegar a alguna parte, se rompe los pantalones
con un ohjets puntiagudo,

25) Usa la dltima ficha que tiene para hacer una llamada
telefénica, pero la llamada se corta antes de gue termine
de marear y no recupera la ficha, ___

Una wvez completado el inventario de la irritacidn, estd en
-condiciones de caleular su Cl, es deeir, su coeficiente de irritabilidad.
Asegirese de no haber omitido ningiin punto, Sume la puntuacién
de los veinticineo incidentes. La puntuacién minima posible del test
es5 cero, lo cual significaria que ha puesto un cero en cada situacidn.
i5i s asi, usted es un mentiroso o un gurid! La puntuacidn mas alta
es cien, lo cual indicaria que usted ha puesto un cuatre en cada
situacidn y que se encuentra constantemente en ¢ punto de
ebullicidn o por encima de €l B

Ahora ya puede interpretar su puntuacién total de acuerdo con
la escala siguiente:

0-45:  El grado de irritacidn o fastidio que experimenta por lo
general es notablemente bajo. Sélo un pequefio porcentaje
de la poblacién obtendrd una puntuacién tan baja en este
test. [Usted es uno de los pocos elegidos!

46-55: Usted es considerablemente méds pacifico que la media.

56-75: Usted responde a las molestias de la vida con un grado de
irritacidn medio.

76-85: Con frecuencia reacciona con irritacién ante las muchas
dificultades de la vida. Es sensiblemente mds frritable que
la media,

86-100: Es un verdadero campéon de la irritacién y se atormenta
con intenzas y frecuentes reacciones de furia que no desa-
parecen con rapidez. Probablemente abriga sentimientos
negatives durante mucho tiempo después de emitido el
insulto inicial. Es posible que tenga fama de terrorista o
impulsivo entre las personas que le conocen, v que padezea
de frecuentes dolores de cabeza provocados por la tensidn
¥ una elevada presién sanguinea. Puede que la irritacidn
a menudo escape a su eontral y provoque estallidos impul-
sivos y hostiles que a veces pueden provocarle problemas.
Sdlo un bajo porcentaje de la poblacién adulta reacciona con
la misma intensidad.

Ahora que sabe el grade de irritacién que tiene, veamos lo que
puede hacer para reducirlo. Los psiceterapeutas (y el piblico en
general) han coneceptualizade tradicionalmente dos formas funda-
mentales de controlar la irritacidn: a) volverla “hacia adentro”, o
b} volverla “hacia afuera” Se considera que la primera solucidén es
la “enferma” usted internaliza su agresitn y absorbe el resenti-
miento como una esponja. Finalmente, lo corrce ¥ le produce
sentimientos de culpa y depresién. Los primeros psicoanalistas
comao, por ejemplo, Freud, pensaban que la irritacidén internalizada
era la causa de la depresién. Lamentablemente, no existen muestras
convineentes que fundamenten esta idea.

Se dice gue la segunda solucién es la “sana™ usted expresa su
irritacidn ¥, al ventilar sus sentimientos, se siente supuestamente
mejor. El problema que tiene este enfoque simplista es que no
funciona muy bien. 5i anda por ahi ventilando toda su irritacién, la
gente pronto le considerard un chiflado. Y al mismo tiempo no estard
aprendiendo a tratar 4 la gente en sociedad sin irritarse.

La solucién cognitiva va mds alld de las dos propuestas en el



pdrrafo’ anterior. Usted tiene una tercera opeidn: deje de producir
irritacién. No tendrd que elegir entre contenerla o expresarla porgue
no existird.

En este capitulo le ofrezeo directrices para ayudarle a evaluar las
ventajas y desventajas de la irritacidn en una serie de situaciones,
de modo que pueda decidir cudndo le conviene la irritacién y cudnde
le perjudica. Si quiere, puede llegar a ejercer control sohre sus
sentimientos; poco a poeo dejard de sentirse atormentads por la
irritabilidad ¥ la frustracidn excesivas que amargan su vida sin
ningnin motivo,

(QUIEN LE PROVOCA IRRITACION?

“La pente!

iQué porquerial

iEstoy harta de la gente!

Necesito huir por un tiempo de la gente”

La mujer que registrd este pensamients a las dos de la mafnana
no podia dormir, jCdémo podian ser tan desconsiderades los perros
¥ los vecinos ruidosos del edificio de apartamentos donde vivia? Al
igual que ella, apuesto a que usted estd eonvencido de que son las
acciones estipidas y egocéntricas de los demds la que le produce
irritacidn,

E=z natural creer que los sucesos externos le estdn molestando.
Cuando estd furioso con alguien, automdticamente lo convierte en
el causante de todos sus malos sentimientos, Usted dice: *[Me astds
molestande! Me estds sacando de quicio®. Cuande piensa asi, en
realidad estd engafidndose a si mismo porque en realidad las otras
personas ne pueden provecarle irritacidn. Si, ha leido bien. Un
adolescente atolondrade podria sentarse, en el cine, en la fila de
delante, Un estafador podria venderle una moneda antigua falsa en
un anticuario, Un “"amige” podria negarle su participacidén en un
negocio rentable. Su novia podria llegar siempre tarde a las citas a
pesar de saber lo importante que es para usted la puntualidad.
Independientemente de lo ultrajantes o injustos que le parezcan los
demads, ellos no pueden hacer que se sienta mal, no lo han hecho
nunea ni nunca lo hardn. La amarga verdad es que usted es el que
genera toda la rabia que experimenta,

Lo que acaba de leer, jle parece una estupidez o una hergjia? Si
cree que estoy contradiciendo lo evidente, tal vez tenga ganas de



quemar este libro o de tirarlo, disgustado. Si es asi, lo desafio a seguir
leyendo, porque...

La irritacién, como todas las emociones, es la consecuencia
directa de sus cogniciones. En la figura 7-1 se muestra la relacién
existente entre sus pensamientos y su irritacién. Como observard,
antes de sentirse irritado por cualquier suceso, primero debe tomar
conciencia de lo que estd ocurriendo y llegar a su propia interpre-
tacién del hecho. Sus sentimientos son el resultado del significado
que le atribuye al hecho, no del hecho en si.

Por ejemplo, suponga que después de un dia ajetreado llega la
noche y pone a su hijo de dos afios a dormir en la cuna. Cierra la
puerta de su dormitorio y se sienta para relajarse y ver la televisién.
Veinte minutos mds tarde, el nifio abre de pronto la puerta de su
cuarto y sale riendo. Usted podria reaccionar de diversas maneras,
segin el significado que le dé a la actitud de su hijo. Si se siente
irritado, puede que llegue a pensar: “;Maldito sea! Siempre el mismo
incordio. ;jPor qué no se quedard en la cama y se portard como debe?
iNo me da nunca un minuto de respiro!” En cambio, puede que a
usted le encante verlo salir de su cuarto porque piense: “jQué bien!
Es la primera vez que sale solito de su cuna. Estd creciendo y
haciéndose méds independiente”. El hecho es el mismo en los dos
casos. Su reaccién emocional est4 determinada completamente por
su forma de pensar sobre la situacién.

Le apuesto a que sé lo que estd pensando ahora “Ese ejemplo del
bebé no me sirve. Cuando yo me irrito hay una provocacién que lo
Justifica. Hay muchisimos actos de verdadera crueldad e injusticia
en este mundo. No existe una manera valida que me permita pensar
en toda la porqueria que tengo que aguantar cada dia sin sentirme
tenso. ;Quiere hacerme una lobotomia y convertirme en un zombie
insensible? ;NO, GRACIASY

Sin duda, usted tiene razén en que todos los dias se producen
muchisimos acontecimientos verdaderamente negativos, pero los
sentimientos que experimenta con respecto a ellos siguen siendo
generados por las interpretaciones que usted les da. Observe con
cuidado esas interpretaciones porque la ira puede ser un cuchillo de
doble filo. Las consecuencias de un estallido impulsivo casi siempre
acabardn volviéndose en su contra. Aun cuando sea objeto de un
verdadero agravio, puede que no le convenga irritarse por eso. El
dolor y el sufrimiento que se inflige a si mismo al sentirse ultrajado
pueden ser mucho mds fuertes que el impacto del insulto original.
Como dijo una mujer que dirige un restaurante: “Claro, tengo

Figura 7-1. No son los acontecimientos exteriores sino la percepcién que
usted tiene de ellos y los pensamientos los que le provocan lo que crea su
respuesta emocional.

ACONTECIMIENTOS ACONTECIMIENTOS
EXTERNOS INTERNOS
(fuera de su control) (dentro de su control)

Las acciones de los demds

Pensamientos

“Es injusto!”

“Ese maldito idio-
tal”

“No voy a sopor-
tarlo!”

Conductas Emociones

Usted rifie a la otra persona o la e ..

ignora friamente. Piensa en Irliitaaon, frustracién, temor,
desquitarse para ponerse a_su cwpa.

nivel.

derecho a salirme de mis casillas. El otro dia me di cuenta de que
los jefes de cocina volvieron a olvidarse de encargar el jamén aunque
yo se lo habia recordado especificamente. Asi que exploté y del
disgusto cogi una olla de sopa caliente y la arrojé al suelo de la cocina.
Dos minutos después me di cuenta de que habia actuado como la
burra mds grande del mundo, asi que gasté toda mi energia durante
las cuarenta y ocho horas siguientes tratando de convencerme de que
tenia derecho a hacer el ridiculo ante la presencia de veinte
empleados! {No valia la penal”

En muchos casos su irritacién es la consecuencia de sutiles
distorsiones cognitivas. Como sucede en el caso de la depresidn,
muchas de sus percepciones son retorcidas, unilaterales o simple-
mente erréneas. Al aprender a reemplazar estos pensamientos
distorsionados por otros mds realistas y funcionales, se sentird
menos irritable y logrard un mayor autocontrol.



;Qué clases de distorsién se producen mis a menudo cuando estd
irritado? Una de las que més ofenden es la etiguetacidn. Cuando
describe a la persona con la que estd furioso diciendo que es un
‘haragdn”, o un “idiota”, o “una mierda”, la estd viendo de un modo
totalmente negativo. Podria llamar a esta forma extrema de la
zeneralizacién excesiva “globalizante” o “monstruclizante”. De
hecho, alguien puede haber traicionado su confianza, y es absolu-
tamente correcto sentir resentimiento por lo que esa persona hizo.
En cambio, cuando usted le pone una etiqueta a alguien, crea la
impresién de que esa persona es esencialmente mala. Usted estd
dirigiendo su irritacidén hacia lo que la persona “es”.

Cuando cataloga a las personas de esta manera, enumera en su
mente cada cosa que le disgusta (filtro mental) e ignora o disminuye
las buenas cualidades (descalificar lo positivo). De este modo usted
fija un falso objetivo para su ira. En realidad, cada ser humano es
ana compleja mezela de atributos positives, negativos ¥ neutros.

La etiquetacidn es un proceso de pensamiento distorsionado que
le hace sentirse indebidamente indignado y moralmente superior.
Resulta destructive construir su autoimagen de este modo: cuando
usted se ponga a etiquetar, inevitablemente se abrird paso su
necesidad de enlpar a la otra persona. Su sed de venganza intensifica
el eonflicto y suscita actitudes y sentimientos similares en la persona
que es objeto de su furia. La etiquetacién funciona inevitablemente
como una profecia que se cumple sola. Usted polariza a la otra
persona y provoca un estado de guerra interpersonal.

;A qué se debe realmente la batalla? A menudo se trata de la
defensa de su autoestima. La otra persona puede haberlo amenazado
insultandolo o eriticdndolo ¢ no aprecidndolo ¢ no simpatizando con
usted o no coineidiendo con sus ideas. En consecuencia, usted puede
percibirse a sf mismo en un duelo de honor hasta la muerte, El
problema aquf es que la otra persona no es una porqueria totalmente
inservible, jpor mucho que usted insista! Y, ademds, no puede
aumentar su propia estima denigrando a otra persona aungue
temporalmente le dé buen resultado. En definitiva, sdlo sus propios
pensamientos distorsionados, negativos, pueden arrebatarle el
autorrespeto, como se sefiald en el capitulo 4. Existe sdlo una persona
y sdlo una en el mundo que tiene el poder de poner en peligro su
autoestima, y es usted. Lo que usted siente que vale puede disminuir
tinicamente si usted se menosprecia. La solucidén real es ponerle fin

a su _absurdo_sermdn interior.
Otra distorsidn caracteristica de los pensamientos gque generan

irritacién es la lectura del pensamiento: usted inventa motivos que
explican a su gusto por qué la otra persona hizo lo que hizo. Estas
hipétesis suelen ser erréneas porgue no describen los pensamientos
¥ percepciones reales que motivaron a la otra persona, Debido a su
indignacién, puede suceder que no se le ocurra comprobar lo que est4
diciéndose a si mismo.

Las explicaciones mds corrientes que usted podria darse por la
conducta objetable de la otra persona serian: “En el fondo es malo™
“Es injusta”; “El es asi™; “Es estipids”; “Tiene maldad”, ete. El
problema con estas llamadas explicaciones reside en gue son
simplemente etiquetas adicionales que en realidad no proporcionan
ninguna informacién vilida. En realidad, son directamente en-
ganosas,

Veamos un ejemplo: Joan se irritd cuando su marido le dijo que
preferia mirar el partido de fiithol que transmitian el domingo por
television en lugar de acompafiarla a un concierto. Ella se zintié
disgustada porque se dijo: *jNo me ama! ;Siempre tiene que salirse
con la suya! jEs injusto!”

El problema con la interpretacidn de Jean es que no es vilida.
El la ama, y no siempre se sale con la suya, y no estd siendo “injusto”
intencionalmente. jEse domingo en particular juegan dos eguipos
importantes y €l realmente desea ver el partido! No seria légico que
deseara vestirse y salir al concierto.

Cuandoe Joan piensa de ese modo tan ilégico con respecto a las
motivaciones de su marido, crea dos problemas al precio de uno.
Tiene que soportar la ilusién autogenerada de que no la aman,
ademds de extrafar la compafiia de su marido en el concierto.

La tercera forma de distorsion que produce irritacién es la
magnificacion. Si usted exagera la importancia de un suceso
negative, la intensidad ¥ la duracién de su reaccidn emocional
pueden resultar completamente despropercionadas. Por ejemplo, si
estd esperando el dltimo antobiis y tiene una cita importante, puede
decirse: “iNo podré cogerlo!” ;No es un poquito exageradoe? Puesto
que va a cogerlo puede cogerlo, entonces, jpor qué decirse a st mismo
que no puede? El inconveniente de esperar el autobids ya es bastante
molesto sin necesidad de generar mds incomodidad y autocompasidn
de este modo. jRealmente disfruta con esa manera de grufiir?

Los deberta y no deberfa inadecuados representan el cuarto tipo
de distorsién que alimenta su irritacién. Cuando las acciones de
alpuras personas no son de su gusto, se dice a si mismo que “no
deberian” haber hecho lo que hicieron, o que “deberian haber” hecho



algo que no hicieron. Por ejemnplo, suponga que se registra en un
hotel y descubre que han perdido la anotacién de su reserva y ahora
no tienmen habitaciones disponibles. Usted insiste furiosamente:
“Esto no deberia haber sucedido! jQué empleados tan estipidos!”

Lo que causa su cilera, jes la falta de alojamiento? No. La falta
de alojamiento s6lo puede generar una sensacién de pérdida,
decepcidn o inconveniencia. Antes de poder sentir ira, debe efectuar
necesariamente la interpretacidn de que tiene derecho a obtener lo
que quiere en esa situacién. En consecuencia, considera que es una
injusticia que hayan perdidoe su reserva. Esta percepeidn le hace
sentir irritado.

Entoneces, jqué es lo que estd mal? Cuando usted dice que los
empleados no deberfan haber cometido ese error, estd generando una
frustracidn innecesaria consigo mismo. Es lamentable que hayan
perdido su reserva, pero es muy improbable que alguno tuviera la
intencién de tratarlo injustamente, o que esos empleados fuesen
especialmente estipidos. Pero cometieron un error. Cuando usted
insiste en querer que los demds sean perfectos lo que consigue es
simplemente hacerse desdichado a s{ mismo y quedarse inmovili-
zado. He aqui el quid de la cuestién: su irritacién probablemente no
hard que aparezca una habitacién como por arte de magia, y el
inconveniente de tener que ir a otro hotel le afectard mucho menos
que el autocastigo que se puede infligir a si mismo pensando en la
reserva perdida durante horas o dias.

Las enunciaciones “deberia” de tipo irracional se basan en el
supuesto seguin el cual usted cree que tiene derecho a obtener
siempre una gratificacién inmediata. De modo que en las ocasiones
en las que no consigue lo que desea le da un atague de pénico o de
rabia, porque adopta la actitud segin la cual si no consigue X se
morird o se verd tragicamente privado de la felicidad para siempre
(3 puede representar amor, afecto, status, respeto, puntualidad,
perfeccidn, amabilidad, etc.). Esta insistencia en que sus deseos se
vean gratificados en todo momento es la base de gran parte de esa
cdlera contraproducente. La gente que es proclive a la ira suele
formular sus desecs en términos moralistas como éstos: “Si soy
bueno con alguien, esa persona deberfa apreciarlo”

Las demds personas tienen libre albedrio y suelen pensary actuar
de maneras que a usted no le gustan. Toda su insistencia en el
sentido de gue deben coincidir con sus deseos no producird este
resultado. Sucede mds a menudo lo contrario. Sus intentos para

coaccionar y manipular a la gente con exigencias coléricas con
frecuencia la alienardn y la polarizardn y hardn que tenga menos
deseos de complacerlo. Y es asi porque a los demds no les gusta que
les controlen o dominen, como tampoco le pusta a usted. Su irritacién
sélo hard que se limiten las posibilidades creativas para resolver los
problemas.

La percepeién de una injusticia es la causa dltima de easi todos,
o todos, los episodios de cdlera. En realidad, podemos definir la célera
como la emocidn que se corresponde exactamente con su creencia de
gue lo estdn tratando injustamente.

Ahora llegamos a una verdad que usted puede considerar una
pildora amarga o una revelacién iluminadora. No existe ningin
concepto universalmente aceptado de la justicia. Hay una innegable
relatividad de la justicia, asi como Einstein demostrd la relatividad
del tiempo y el espacio. Einstein postulé —y desde entonces se ha
comprobado experimentalmente— que no hay un “tiempo absoluto”
que sea uniforme en todo el universo. El tiempo puede parecer que
se “acelera” y se “desacelera” y varia de acuerdo con el marco de
referencia del observador. De manera similar, no existe una “justicia
absoluta”. La “justicia” varia de acuerdo con el observador, y lo que
es justo para una persona puede parecerle injusto a otra. Incluso las
reglas sociales y las criticas morales que son aceptadas dentro de una
cultura pueden variar considerablemente en otra. Usted puede
protestar diciendo que éste no es el caso e insistir en que =u sistema
moral personal es univeral, jpero no lo es!

He aquila prueba: cuando un leén devora a una oveja, jes injusto?
Desde el punto de vista de la oveja, es injusto; la estdn asesinando
salvaje e intencionalmente sin ninguna provocacidn por su parte.
Desde el punto de vista del leén, es justo. Tiene hambre y la oveja
es el pan de cada dia al cual cree tener derecho. ;Quién tiene “razén™
No existe una respuesta definitiva o universal para esta pregunta
porque no existe una “justicia absoluta” flotando en el ambiente para
resolver la cuestién. En realidad, la justicia es simplemente una
interpretacién perceptiva, una abstraccién, un concepto autocreado.
{Qué pasa cuando usted come una hamburguesa? | Es “injusto™ Para
usted, no. Desde el punto de vista de la vaca, jsin duda lo es (o lo
era)! ;Quién tiene “razén”? No hay una respuesta “verdadera”
definitiva.

A pesar del hecho de que la “justicia absoluta” no existe, los
cddigos morales sociales y personales son importantes y tiles. No
estoy recomendando que reine la anarquia. Estoy diciendo que las



afirmaciones y los juicios morales sobre la justicia constituyen algo
estipulado, no hechos objetivos. Los sistemas morales sociales, como,
por ejemplo, los diez mandamientos, son esencialmente conjuntos de
reglas que los grupos sociales deciden acatar. Una de las bases de
esos sistemas es el interés propio bien calculado de cada miembro
del grupo. Si usted no tiene en cuenta los sentimientos e intereses
de los demés, probablemente terminard siendo menos feliz, porque
tarde o temprano, cuando se den cuenta de que usted estd
aprovechdandose de ellos, se desquitardn.

Los sistemas que definen la “justicia” varian en su mayor parte
de acuerdo con la cantidad de personas que los acatan. Cuando una
norma de conducta es observada dinicamente por una persona, es
posible que a otras les parezca excénirica. Un ejemplo de una
situacién semejante seria el caso de una de mis pacientes, quien se
lava las manos ritualmente méds de cincuenta veces al dia para
“arreglar las cosas” y evitar sentimientos extremos de culpa y
ansiedad. Cuando una norma es aceptada universalmente termina
formando parte de un ¢édigo moral general y puede llegar a ser un
elemento constituyente del cuerpo de leyes. Por ejemplo, la prohibi-
cidn de matar, Sin embargo, no existe un grado de aceptacion general
que pueda hacer gue esos sistemas sean “absolutos™ o “definitiva-
mente vilidos” para todos en todas las circunstancias,

Gran parte de las irritaciones cotidianas se producen cuando
confundimos nuestros propios deseos personales con eédigos morales
generales. Cuando usted se enfurece con alguien y afirma que esta
actuando “injustamente”, muy a menudo lo que sucede realmente es
que estd actuando “injustamente” con respecto a una serie de
patrones y a un marco de referencia que difiere del suyo. Su
suposicidn de que el otro estd siendo “injusto” implica que su manera
de ver las cosas es universalmente aceptada. Si éste fuera el caso,
todos deberiamos ser iguales. Pero no lo somos. Todos pensamos de
modo diferente. Cuando usted pasa esta verdad por alto y acusa a
la otra persona de ser “injusta”, estd polarizando innecesariamente
la interaccién, porque la otra persona se sentird insultada y asumird
una actitud defensiva. Entonces los dos discutirdn infructuosamente
sobre quién tiene “razén”. Toda la disputa se basa en la ilusién de
la “justicia absoluta”.

A causa de la relatividad de la justicia, hay una falacia légica
inherente a su irritacion. Aungue esté convencido de que el otro tipo
estd actuando injustamente, debe darse cuenta de que sélo lo hace
con respecto al sistema de valores que tiene usted. Pero él estd

actuando de acuerdo con su propio sistema de valores, y no segin
el que rige para usted. La mayoria de las veces, su reprobable accign
a €l le parecerd bastante justa y razonable. Por consiguiente, desde
su punto de vista —que es la tinica base posible que tiene para
actuar— lo que hace es “justo”. ;Usted quiere que la gente actie
justamente? Entonces debe querer que actiie como lo hace aunque
le disguste lo que hace, puesto que estd actuando justamente dentro
de su sistema, Usted puede tratar de convencerle para que modifique
sus actitudes y termine modificando sus normas y sus acciones, y
mientras tanto puede tomar medidas para asegurarse de que no
sufrird como consecuencia de lo que hace el otro. Pero cuando usted
se dice a si mismo: “Est4 actuando injustamente”, se est4 engafiando
a si mismo y estd viendo un espejismo,

¢Significa esto que ninguin tipo de irritacién tiene sentido y que
los conceptos de “justicia” y “moralidad” no sirven porgue son
relativos? Algunos escritores muy conocidos dan esta impresidn. El
doctor Wayne Dyer escribe:

Estamos condicionados para buscar la justicia en la vida,
y cuando no aparece, en general sentimos célera, ansiedad o |
frustracién. En realidad, seria igualmente productivo buscar
la fuente de la eterna juventud, o algiin mito por el estilo. La '
- justicia no existe. No ha existido nunca ni nunca existird, E] -
mundo no estd organizado de esa manera. Los petirrojos se
comen a los gusanos. No es justo para los gusanos... Lo iinico
que hay que hacer es observar la naturaleza para darse cuenta
de que en el mundo no hay justicia. Los tornados, las
inundaciones, los temporales, las sequias, todo es injusto.?

Esta postura representa el extremo opuesto, y es un ejemplo del
pensamiento todo-o-nada. Es como decir: tire todos sus relojes
porque Einstein demostré que el tiempo absoluto no existe. Los
conceptos de tiempo y justicia son socialmente itiles aunque no
existan en un sentido absoluto.

Ademds de su opinién de que el concepto de justicia es una ilusién,
el doctor Dyer parece sugerir que la célera no sirve para nada:



Usted puede aceptar la cdlera como paﬁ;e‘de su v}ﬁa' f:pgm
se da cuenta de que no cumple ninguna ﬁna]j.d:a:d 1.1t11 itaria? e
Usted no tiene que poseerla, y no cuTnple ub;fetlvﬂ a gl’Tﬂ qt;a
tenga que ver CON Ser una persona felizy real_nzada. . : n;:m -
de la c6lera es que nunca funciona para cambiar a los demas....

Una vez mds, sus argumentos parecen basarse en_la ;hsturﬁign
cognitiva. Decir que la colera no cump}e ninguna ﬁnahd‘a tm: ]mg
es un pensamiento todo-o-nada, ¥ decir que nunca fum(:imnareada :
generalizacién excesiva. En re_ahdaf:l, la irritacién puele s dadefa
tativa y productiva en ciertas situaciones. I?e n_md;j que la \;31;& ader:
pregunta no es “;Debo o ?:m debo sentir irritacién?’ sino, ¢ :
“:Da jaré el limite? , ‘

LDE:STEE Eél]:iie?:trices siguientes le ayudardn a determinar c}:aqdu
su irritacién es productiva y cudndo no lo es. Estos d?is cntzlﬁzi
pueden ayudarle a sintetizar lo que esta apTEI:ld]EIidi} y a desarr

una filosofia personal significativa sobre la ira:

1. ;Mi irritacién esta dirigida a alguien que ha actu_%g% con
conocimiento e intencion y sin necesidad de un modo -:}fenswq. ‘

2. ;Es ttil mi irritacion? ;Me ayuda a lograr un objetivo
deseado, o simplemente me frustra?

Ejemplo: usted esta jugando al halquncestfn y un sujeto de{.l ;2::
equipo le da un codazo en el estémago intencionalmente parﬁzar er
que se sienta mal y abandone El_pﬂl‘tldﬂi IUst.ed pUEd?{ cart:aa i i
jrritacién productivamente para jugar mejor y ganar. ‘dﬂs qu‘.‘r o
irritacién es adaptativa.* Una vez que termina el parti :-, es p
que ya no sienta esa cdlera. Ahora, es maiqdaptafua, odamente

Suponga que su hijo de tres i?.ﬁﬁﬁ sale‘cornendn escui e
y baja 1a acera poniendo en pel}gro su vida. En este (:H.Eli, e s
est4 infligiendo un dafio intencionalmente. No -::-b?,tant.i, a lrztacidn
con que usted se exprese puede ser .' adaptativa. La ex i
emocional de su voz transmite un mensaje de almjma y trasgen er:: i
que quizé no se produciria si usted tra_tase al nifio con ca En; 3; con
completa objetividad. En los dos e]emp!us dados, ust z 8 tgn
mostrarse irritado, y la magnitud y expresién de la emocién

bajo su control. Los efectos adaptativos ¥ positivos de su irritacién
la diferencian de la hostilidad, que es impulsiva y descontrolada, y
culmina en la agresién.

Suponga que est4 furioso porque ha leido en el diario una noticia
sobre hechos de violencia sin sentido. En este caso, el acto parece
claramente ofensivo e inmoral. Sin embargo, su irritacién puede que
no sea adaptativa si —como suele suceder— no piensa hacer nada
al respecto. En cambio, si decide ayudar a las victimas o iniciar una
campana para combatir la delincuencia de algin modo, su célera
también aqui podria ser adaptativa.

Sin dejar de recordar estos dos criterios, voy a explicarle una serie
de métodos que puede emplear para reducir su irritacién en las
situaciones en las cuales no puede beneficiarle en modo alguno.

Desarrolle el deseo. La irritacién puede ser la emocién mds difieil
de modificar, porque cuando usted se enfurezea se parecerd a un
bulldog enloquecido, y puede que resulte sumamente dificil persua-
dirlo para que deje de hincar los dientes en la pierna de la otra
persona. Usted realmente no querrd liberarse de esos sentimientos
porque lo consumir4 el deseo de venganza. Después de todo, como
la irritacidn es la consecuencia de lo que usted percibe como algo
injusto, es una emocidn moral, y se sentird sumamente reacio a
abandonar ese justificado sentimiento, Experimentard el deseo casi
irresistible de defender y justificar su irritacién con un fervor
religioso. Para superar esto serd necesario un acto de mucha fuerza
de voluntad. Entonces, jpara qué molestarse?

El primer paso: utilice la técnica de la doble columna para hacer
una lista de las ventajas y desventajas de sentirse irritado y actuar
de un modo vengativo. Tenga en cuenta las consecuencias a corto y
a largo plazo de su irritacién. Repase la lista ¥ pregintese si son
mayores los costos o los beneficios. Esto le ayudar4 a determinar si
su resentimiento le conviene realmente. Como la mayoria, en
definitiva, queremos lo que es mejor para nosotros mismos, este
método puede preparar el terreno para una actitud mds pacifica y
productiva.

Veamos cémo funciona. Sue es una mujer de treinta ¥ un afios
que tiene dos hijas de un matrimonio anterior. Su marido, John, es
un abogado muy trabajador y tiene una hija adolescente de su
primera mujer. Como el tiempo libre de John es muy limitado, Sue
suele sentirse desamparada y resentida. Me dijo que creia que su
marido no le estaba dando un trato justo en el matrimonio porque



no le dedicaba el suficients tiempo y atencidn. Enumerd las ventajas
y desventajas de su irritabilidad tal como aparece en la figura 7-2.

Ademads hizo una lista de las consecuencias positivas que podrian
resultar de la eliminacién de su edlera: 1)1a gente me apreciard mds;
deseardn estar cerca de mi; 2) seré mds constante; 3) podré controlar
mejor mis emociones; 4) estaré més relajada; 5) me sentiré mejor
conmigo misma; 6) me considerardn una persona positiva, prictica,
gue no juzga a nadie; 7) me comportaré mds a menudp como un
adulta y nio como un nifio que tiene que lograr lo que desea; 8) influiré
mas én la gente, y obtendré lo que deseo utilizando mds una
negociacién firme, tranguila y racional que berrinches y exigencias,
v 9) mis hijos, mi maride y mis padres me respetardn mas. Como
resultado de esta evaluacidn, Sue me dijo que estaba convencida de
que el precio de su irritacién excedia considerablemente los
beneficios.

Es decisivo que usted realice este mismo tipo de andlisis como
primer pasc para hacer frente 2 su colera. Una vezr que haya
enumerado las ventajas y desventajas de su irritacién, haga la
misma comprobacién. Preguintese: si la conflictiva situacién gque me
provoca la célera no cambia inmediatamente, jestaria dispuesto a
afrontarla en lugar de irritarme? Si puede responder afirmativa-
mente, s evidente que estd motivado para cambiar. Probablemente
logrard tener mds paz interior y autoestima, y aumentara su eficacia
en la vida. Esta eleccién depende de usted.

Enfrie esos acalorados pensamientos. Una vez que haya decidido

enfriarse, un método invalorable que podrd ayudarle serd anotar los
diversos “pensamientos acalorades” que pasan por su mente cuando
est4 alterado. A continuacién reempldcelos por pen samientos “frios”,
menos perturbadores, mas objetivos, empleando el método de la
doble colutana (fig. 7-3). Escuche esos “pensamientos acalorados™ con
su “tercer oide” para poder sintonizar las afirmaciones antagdénicas
que pasan por su mente. Registre este didlogo privado sin gjercer
censura alguna. Estoy seguro de gue observara todo tipo de
expresiones exageradas y fantasias de venganza: andtelas, Sepuida-
mente reempldcelas por “pensamientos frios”, que son més ohjetivos
v menos belicosos. Esto le ayudard a sentirse menos excitado v
abrumado.

Sue usdé esta técnica para superar la frustracién que sentia
cuando la hija de John, Sandy, manipulaba a su padre y lo utilizaba
4 su antojo. Sue le decia continuamente a John que fuese mds firme

Figura 7-2. El andlisis costos-beneficios de la irritacién

Ventajas de mi irritecicn Desventajas de mi irritacis
L

1. Me hace sentir bien. 1. Estropearé mi relacitn con

John atin m4s,
2. John comprenders
.- e qutf 2. Querrd rechazarme.
« miento.

3. Tengo derecho a salirme de

s ey 3. Me sentiré a menuds cul-

palhla ¥ enfadada conmige
misma después de zalirme
de mis casillas.

4. Sa Ellter:ri de que no soy 4. Probablemente se tomars
un )
pudo, la revancha ¥ se irritard a
S vez, porque tampoco le
gusta que abusen de &l
5. Le demostraré .
gue no so- 5. Mi irritacié impi
porto que se aprovechen de g e
pox provechen los dos corregir el problema

que la ha provocado.
Impide resolverlo ¥ mnos
desvia de la cuestion que
deberiamos aberdar,

6. Aun cuande no consiga lo &
que quiero, por lo menos
podré tener la satisfaccidn
de desquitarme. Podré

. En un momento estoy bien

y a_l siguiente estoy mal. Mi
irritabilidad hace que John

¥ las demds personas gue
-3

n“: f;:;dy en lugar de ser tan blande, pero ¢ solia resccionar
Hﬂxigi:mnte ante sus sugerencias, Pensaba que Sue lo eriticaba
Yoo adncf:::ﬂ ia;fé:nsegmr ]]n] que queria. Esto hacia que deseara
£on i
pasar aun me po ella, lo cual contribuia a formar un
Sue anoté los “pensamientos
acalorados”™ que la haei i

. : aefan
“piT:ay ‘m]‘fuhle {anse Ialﬁglura 7-3). Cuando los reempia:; I::at:::

mientos frios®, se sintié mejor, ¥ esto le sirvié como un



Figura 7-2. Continuacién Figura 7-3. Sue anoté los “pensamientos acalorados” que le pasaban por la
mente cuande su marido actusba con debilidad ante e comportamiento
egoista de su hija adolescente. Cuando los reemplazé por “pensamientos
frios”, sus celos y su resentimiento disminuyeron.

Ventajas de mi irritacidn Desventajas de mi irritacidn

me tratan nunea sepan qué

hacer que se sienta violento
y herido como yo. Entonces
tendrd que comportarse
mejar.

esperar. Consigo que me
pongan la etiqueta de
malhumorada, chiflada,
malcriada e inmadura. Me
consideran una mocosa.

. Podria convertir a mis hijos

en neurdtices. Cuande
crezcan, tal vez rechacen
mis explosiones de edlera y
me vean como alguien de
quien es mejor huir antes
que recurrir en busca de
ayuda.

. John puede abandonarme

si se cansa de mis criticas y
protestas.

. Loz sentimientos _desa-

gradables que genero me
hacen sentir desdichada.
La vida se convierte en una

experiencia amarga y pier-.

do la alegria y la crea-
tividad que solia estimar

Pensamientos acalorados

Penpamientos frios

. jCémo se atreve a no es-

‘cucharme!

- Sandy miente. Dice que

estd trabajando pero no eg
verdad. Espera la ayuda de
Jahn.

. John no tiene mucho

tiempe libre ¥ si el que tiene
le emplea en ayudarla a
ella, tendré que estar sola y
cuidar a mis hijos sin su
ayuda,

. Es fécil. No estd obligado o

hacerlo todo a mi manera.
Ademds estd escuchando,
pero se pone a la defensiva
porgque yo le estoy pre-
sionando mucho.

. Estd en su naturpleza

mentir, ser perezosa y uti-
lizar a la gente cuando se
trata de hacer un trabajo
para la eseuels. Detesta
trabajar. Ese es su
problema,

- Y con eso qué. Me gusta

estar sola. Soy capaz de
cuidar de mis hijos sin
ayuda, No soy una inatl.
Puedo hacerlo. A lo mejor
querrd estar més tiempo

tanto.

antidoto para su deseo de tratar de controlaraJ u}m, Aungue seguj;a
pensando que John estaba equivocado al dejar que Sandy Eu
manipulara, decidié que tenia derecho a estar_ equivocado. En

consecuencia, lo importuné menos y él empezd a senhrs:e mgﬁus
presionado, Su relacién mejord y madurd en un clima de llbf.rta ¥
respeto mutuos. Desde luego, el hecho dg responder a Erts EEHSH_
mientos acalorados” no fue el tnico il'lgl:'EdIEﬂti? gue contribuyd a que
viviesen un segundo matrimonio satisfactorio, pere fue un paso

—%

necesario y gigantesco sin el cual los dos podrian haber terminado
facilmente en otro fracaso.

También puede usar el grifico mds elaborado, “Registro diario de
pensamientos disfuncionales”, para superar su irritacién {véase la
figura 7-4). Puede describir la situacién provocativa ¥ evaluar el
grado de irritacién que siente antes y después de realizar el ejercicio.
En la figura 7-4 se muestra eémo una joven hizo frente a su
frustracién cuando alguien que podia ofrecerle un trabajo le
respondié muy secamente por teléfono. La joven conté que el hecho



Figura 7-3. Continuacién

Pensamientos acalorados Pensamientos frios

conmigo si aprendo a no
enfadarme siempre.

4. Sandy me estd quitando 4. Es verdad. Pero yo soy una
tiempo. mujer hecha y derecha.
Puedo tolerar pasar algin
tiempo sola. No me moles-
taria tanto si John estu-
viera trabajando con mis

hijos.

5. John es un tonto. Sandy 5. Es ya un hombre. Si quiere
utiliza a la gente. ayudarla, puede hacerlo.
Quédate al margen. No es

cosa tuya.

6. No lo soporto! 6. Sf puedo. Es s6lo algo tem-
poral. He aguantado cosas
peores.

7. Soy una chiquilla, Merezco 7. Tengo derecho a ser in-
sentirme culpable. madura a veces. No soy
perfecta y no tengo por qué
serlo. No es necesario sen-
tirse culpable. No sirve

para nada.

de identificar sus “pensamientos acalorados” y eliminarlos la ayudé
a contener una explosién emocional a tiempo. Asi, evité los lamentos
y enfados que normalmente le habrian amargado todo el dia. Me dijo:
“Antes de hacer el ejercicio pensé que mi enemigo era el hombre que
estaba en el otro extremo del teléfono. Pero me di cuenta de que yo
me estaba tratando diez veces peor que él. Una vez que admiti esto,
me resulté relativamente facil reemplazarlo todo por pensamientos
frios; jme sorprendi a mi misma al sentirme enseguida muchisimo

mejor!”

Figura 7-4. Registro diario de pensamientos disfuncionales

Pensamientos acalorados

Emociones

Situacidn provocadora

Resultados

Trritacidn,
odio,
frustracién
16%,

No me gusts el tono de su

voz, Entonces no me per-
mitid realmente explicarle

L. ;Por qué me excito tanto?
mi experiencia. Yo sé que

iQué estdpido! Quién
demanios se cree que es!
Tengo experiencia més

1.
que suficiente.

Irritacidn,
odio,
frustracitn

cos para un empleo de 98%.

diario en el que pedian una
tiempo parcial. En el anun-

Llamo por un anuneio del
traductora de temas médi-
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3. Por supuests que no la
hardn. For lo menos estoy
haciendo el intents.

3. Mis padres van a ma-
tarme.

lo que valgo, eso es lo que

pena llorar por esto, Yo s¢
importa.

qué alguien deberia ha-

4. ;Pero no es ridiculo? ;Por
cerme llorar? No vale la

4. Me voy a poner a llorar.,




Técnicas de irmaginacion. Esos “pensamientos acalorados™ nega-
tives que pasan por su mente cuando estd irritade constituyen el
guién de una pelicula privada (generalmente prohibida para
menores de dieciocho afios) que usted proyecta en su mente. jAlguna
ver se ha detenido a ver la pelicula que transcurre en la pantalla?
Las imAgenes, ensuefios y fantasias de revancha y violencia pueden
ser realmente espectaculares.

Tal vez no tenga conciencia de estas peliculas mentales a menos
gue las busque en su interior. Voy a darle un ejemplo. Suponga que
le pido gue visualice una manzana roja en una cesta marrdn en este
momento. Puede hacerlo con los ojos ablertos o cerrados. jEso es! jLa
ve ahora? Eso es a lo que me refiero. La mayoria de nosotros
disponemos de esas imdgenes visuales durante todo el dia. Forman
parte de la conciencia normal, son ilustraciones en imdgenes de
nueztros pensamientos. Por ejemnplo, a veces los recuerdos se nos
aparecen como imédgenes mentales. Conjure una imagen de algin
acontecimiento vivido de su pasado: su ingreso en la universidad, su
primer beso (jtodavia lo recuerda?), un largo paseo, etc. ;Lo ve
ahora?

Estas imdgenes pueden afectarle mucho v su influencia puede ser
positiva o negativamente excitante, igual que los suefios erdticos o
las pesadillas. El efecto excitante de una imagen positiva puede ser
intenso. Por ejemplo, mientras se encamina a un pargue de
atracciones puede que le asalte la imagen del mareo gue siempre le
produce el descenso en la montafia rasa, y experimentar la excitacién
de la velocidad en su estdmago. El ensuefio, en realidad, crea eza
agradable anticipacién, De manera similar, las imdgenes negativas
desempefian una poderosa funcidn en su nivel de excitacidn
emocional, Visualice ahora a alguien con quien se haya enfurecido
alguna vez en su vida. ;Qué imdgenes le vienen a la mente? ;Se
imagina ddndole un pufietazo en la nariz o arrojdndolo en un
recipiente de aceite hirviendo?

Estos ensuefioz mantienen viva realmente su irritacidn durante
mucho tiempo después de haberse producido el insulto inicial. Su
sensacidn de rabia puede seguir devordndole durante horas, dias,
meses 0 incluso afios despuds de haber terminado el irmitante suceso.
Sus fantasias ayudan a mantener el delor vive. Cada vez que
fantasea sobre lo sucedide, descarga nuevas dosis de excitacidn en
su sistema. Usted se convierte en algo asi como una vaca rumiando
VEnend.

&Y quién estd generando esa irritacidn? Usted, porque es usted

el qué decide poner esas imdgenes en su mente. Por lo que usted
sabe, la persona con la que estd furioso vive en Timbuktu, o tal vez
¥a no vive, asi que seria muy dificil que tuviese la culpa. Usted es
el director ¥ el productor de la pelicula ahora ¥, 10 que es peor, es
el tinico espectador. jQuién tiene que observar y experimentar toda
esa excitacidn? (USTED! Usted es el tinico que estd sometido a una
constante tensién en las mandibulas, a un endurecimiento de los
miiseulos de la espalda y a una desearga de hormonas suprarrenales
en la eirculacidn. Usted es el tinico al que se le sube la presién
sanguinea, EN SINTESIS: usted se estd hiriendo a sf mismo. ;Desea
seguir haciéndole?

Si no lo desea, querrd hacer alge para reducir las imdgenes
generadoras de irritacién que estd proyectando en su mente. Una
téeniea (til es transformarlas de manera creativa para que sean
mengs perturbadoras. El humor constituye una poderosa herra-
mienta a la que puede recurrir. Por ejemplo, en lugar de imaginarse
que le retuerce el cuello a la persona que lo ha puesto furioso,
imagine que esa persona estd dando vueltas en pafales en una
enorme tienda atestada de gente. Visualice todoz los detalles: la
barriga, el alfiler del pafial, las piernas velludas. ;Qué sucede ahora
con su irritacidn? jSe le dibuja una amplia sonrisa en la cara?

Un segundo métedo tiene que ver con detener el pensamiento. Al
observar las imdgenes que se cruzan por su mente cada dia,
recuérdese que tiene ¢l derecho de apagar el proyector. Piense en
alguna otra cosa. Busque a alguien y péngase a conversar. Lea un
buen libro. Péngase a cocinar. Salga a hacer jogging. Cuando no
recomnpense a las imdgenes de su irritacidn con su excitacidn,
volveran cada vez con menos frecuencia. En lugar de desmoronarse
en ellas, piense en algun acontecimients préxime que le entusiasme
0 imagine una fantasia erdtiea. Si el recuerdo molesto es persistente,
pdngase a hacer almin ejercicio fisico vigoreso, como nadar, correr
o hacer flexiones. Estos ejercicios tienen el heneficio adicional de
reencauzar su excifacién potencialmente penosa de un modo muy
beneficioso.

Reescriba los reglas. Puede que usted se esté amargando y
afligiendo sin necesidad porque tiene una regla poco realista sohre
las relaciones personales que le hace sentirse como un fracasado todo
el tiempo. La ¢lave de la célera de Sue era su creencia de que fenia
derecho al amor de John debido a su regla: “5i soy una persona buena
y fiel, merezeo ser amada®.



Como consecuencia de este supuesto en apariencia inocente, Sue
experimentaba una constante sensacién de peligro en su matrimo-
nio, porque cada vez que John no le daba la dosis adecuada de amor
y atencidn, ella lo interpretaba como una confirmacién de que no se
merecia nada. Asi, manipulaba y exigia atencién y respeto en una
constante batalla para defenderse de una pérdida de autoestima. La
intimidad con su marido llegd a ser algo parecido a ir reshalando
lentamente hacia el borde de un acantilado helado. No es extrafio
que se aferrara desesperadamente a John, y tampoco es extrafio que
explotara cuando sentia su indiferencia: jno se daba cuenta su
marido de que su vida estaba en juego?

Ademds del intenso desagrado que generaba su regla del “amor”,
a la larga no funcionaba bien. Durante un rato, las manipulaciones
de Sue le proporcionaban, en realidad, una parte de la atencién que
angiaba. Después de todo, podia intimidar a John con sus ex-
plosiones emocionales, podia castigarlo con su fria reserva y podia
manipularlo haciéndolo sentir culpable.

Pero ¢l precio que paga Sue es que el amor que recibe no se da
—y no puede darse— libre y espontdneamente., El se sentira
exhausto, atrapado y controlade. El resentimiento que haya estade
acumulando luchard por liberarse. Cuando John deje de tragarse el
principio de Sue segiin el cual tiene que ceder a sus exigencias, su
ansia de libertad le superard y explotard. jLos efectos destructivos
de lo que pasa por ser amor nunca dejan de asombrarme!

Si sus relaciones se caracterizan por ese tipo de tensién y tirania
ciclica, seria mejor que reescribiera las reglas. Si adopta una actitud
mads realista, puede poner fin a su frustracién. Es mucho mas ficil
que tratar de cambiar el mundo. Sue decidi¢ corregir su regla del
“amor” de la siguiente manera: “Si me comporto de una manera
positiva con John €l respondera carifiosamente la mayor parte del
tiempo. Y puedo seguir respetdndome y funcionando bien cuando no
lo haga". Esta formulacién de sus expectativas era m4s realista y no
dejaba su estado de d4nimo y su autoestima a merced de su marido.

Las reglas que nos provocan problemas interpersonales a menudo
no parecen ser malignas. Por el contrario, suelen parecer de alto
contenido moral y humanistico. Hace poco traté a una mujer llamada
Margaret que tenia la idea dé¢ que los “matrimonios deben ser mitad
y mitad. Cada cényuge debe entregarse al otro en la misma medida®.
Ella aplicaba esta regla a todas las relaciones humanas. “Si yo hago
cosas agradables por los demds, ellos deben corresponder de la
misma forma.” -

iQué es lo que estd mal de esa actitud? Sin duda, parece
“razonable” y “justa”. Es una especie de subproducto de la regla de
oro. He aqui lo que es errénec: es un hecho innegable gue las
relaciones humanas, incluidos los matrimonios, rara vez son
espontdneamente “reciprocas”, porque las personas son diferentes,
La reciprocidad es un ideal transitorio e inherentemente inestable
al cual sélo se puede llegar mediante el esfuerzo constante. Implica
un consenso mutuo, comunicacién, compromiso y maduracién.
Requiere que se negoeie v que se trabaje arduamente.

El problema de Margaret es que no admitia esta realidad. Vivia
en un mundo de cuento de hadas donde la reciprocidad existia como
una realidad asumida. Estaba siempre haciendo cosas buenas para
su marido y para los demds y luego esperaba que le correspondieran
de la misma forma. Lamentablemente, estos contratos unilaterales
se desmoronaban porque los demds, por lo general, no sabian que
ella esperaba una retribucién,

Por gjemplo, una organizacién de caridad local publics el aviso
de una vacante en el cargo de asistente de direccién, muy bien
pagado, que se produciria en unos meses. Margaret estaba bastante
interesada en el puesto y presenté una solicitud. A continuacién
invirtié gran parte de su tiempo haciendo un trabajo voluntario para
la organizacién, y supuso que los otros empleados le “correspon-
derfan” aprecidndola y respetindola y que el director le “corres-
ponderia” dandole el empleo. En realidad, los otros empleados no le
respondieron con calidez. Tal vez percibieron y rechazaron su intento
de controlarlos eon su “amabilidad” y virtud. Cuando el director
eligié a otro candidato para el carge, Margaret puso el grito en el
cielo y se sinti6 amargada y desilusionada jporque su regla de
“reciprocidad”™ habia sido viclada!

Como su regla le causaba tantos problemas y decepciones, optd
por reeseribirla y considerar que la reciprocidad no es algo dado sino
un objetivo para cuyo logro podia trabajar en beneficio de su propio
interés. Al mismo tiempo abandoné la exigencia de que los demds
le leyeran el pensamiento y respondieran como ella queria, Para-
déjicamente, jeuando aprendié a esperar menos, consiguid més!

Si usted tiene una regla “deberia” o “no deberia” que le haya
estado provocando decepciones y frustraciones, reescribala en
términos mds realistas, En la figura 7-5 hay una serie de ejemplos
que le ayudardn a hacerlo. Observard que la sustitucién de una
palabra —"seria bonito que” en lugar de “deberia™— puede resultar
util como primer paso.



Aprenda o esperar lo absurde. Cuando se fue aplacando la
irritacién ¥ la cilera en la relacién entre Sue v John, tuvieron mads
intimidad y mds amor. Empero, la hija de John, Sandy, reacciond
ante esta creciente intimidad con manipulaciones adn mayores.
Empezd a mentir; cogia dinero en préstamo v no lo devolvia: se metia
a escondidas en la habitacién de Sue, le revolvia los cajones y le
robaba sus objetos persenales; dejaba la cocina toda desordenada;
ete. Todas estas cosas fastidiaban enormemente a Sue, que se decia:
“Sandy no deberia actuar con tanta desfachatez. jEstd loca! jEs
injustol” La sensacidn de frustracidn de Sue era el producto de dos
ingredientes inevitables:

1. El comportamiento edicso de Sandy.
2. La expectativa de Sue acerca de que Sandy deberia actuar con
mds madurez.

Puesto que las evidencias superian gue Sandy no iba a cambiar,
Sue tenia una sola alternativa: podia deseartar su expectativa poco
realista acerca de que Sandy se comportase como un adulto, como
una sefiorita. Sue decidid escribirse a si misma la sigumiente nota,
titulada:

POR QUE SANDY TIENE QUE ACTUAR
TAN REPULSIVAMENTE

Estd en la naturaleza de Sandy zer manipuladora porque cree que
tiene derecho a recibir amor ¥ atencidn. Para ella, recibir amor ¥
atencidn es una cuestidn de vida o muerte, Plensa que tiene que ser
el centro de atencién para poder sobrevivir, Por consipuiente,
considerard que cualguier falta de amor es injusta y constituye un
gran peligro para su sentide de la autoestima.

Dado que ella cree que debe comportarse asi para recibir
atencidn, debe actuar de un mode manipulador. Por consiguiente,
puedo esperar v predecir que seguird actuando de este modo hasta
gque cambie, Puesto que es improbable que cambie en un future
cercano, puedo esperar gue siga comportindese de esta forma
durante un tiempo. Por lo tanto, no tengo motives para sentirme
frustrada o sorprendida porque ella actie de la manera en gue
deberfa actuar.

Ademads, quiero que todos los seres humanos, incluida Sandy,

Regla deberia eantrapro-
ducente

Figura 7-5. Correccién de las “reglas deberfa®

Versidn corregida

1. Si soy atenta con alguien,

esa porsona deberfa apre.
ciarlo.

-

. Luos extrafios deberfan tra-

tarme con cortesia.

. 5itrabajo arduamente para

conseguir algo, deberfa lo-
grarlo.

. 51 alguien me trata injus-

tamente, vo deberia enfure-
cerme porgie tenge dere-
cho a hacerlo ¥ porque me
hace més humana.

. La gente no deberia tra-

tarme de maneras en las
que yo no los trataria a
elloa.

1. Seria agradable que la

gente apreciara siempre lag
cosAs, perdo esto no es rea-
lista. A menudo lo hardn,

pero no siempre.

. La mayoria de los extrafics

me tratardn con cortesia si
yo mo actdo como & es-
tuviese siempre a punto de
diseutiv. A wveces  algin
energimenc actuard ofen-
sivamente. jPor qué dejar
que esto me moleste? La
vida es demasiado corta
como para desperdiciar el
tiempe pensands en los
detalles negativaes.

. Es ridicule. Mo tengo

ninguna garantia de que
siempre vaya a tener dxito
en todo. No soy perfecta y
no tengo por qué serio,

. Todos los seres humancs

tienen derecho a enfure-
cerae, los tratem  injus-
tamente o no. La cuestidn
real es: !me conviens
enfurecerme? [Quiero estar
enfadada? jCudles son los
coatos v los beneficios?

. Tonterfas. Todo el mundo

no vive de acuerdo con mis
reglas; entonces, jpor gqué
esperar que la gente actie
asi? A menudo me tratardn
tan bien como yo los trato,
PETD No siempre.
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actien de la manera en que ellos consideran justa. Sandy cree que
tiene derecho a recibir m4s atencidn. Puesto que su odiosa conducta
se basa en lo que ella cree gue le corresponde, puedo recordarme gue
1o que hace e= justo desde su punto de vista,

Por viltimeo, quiero que mi estado de dnimo esté bajo mi control
y no bajo el de ella. ;Quiero hacerme sentir mal e irritada por su
“justa, odiosa” conducta? {No! Entonces, puedo empezar a modificar
mi forma de reaccionar frente a ella:

1. jPuedo agradecerle que me robe, puesto que es lo que ella
“deberia” hacer!

2. Puedo reirme de sus manipulaciones, ya que son tan infantiles.

3. Puedo decidir no estar enfadada a menos que quiera utilizar el
enfado para lograr un objetivo especifico.

4. 5i siento una pérdida de mi autoestima debido a las manipula-
ciones de Sandy, puedo preguntarme: jquiero darle a una nifia
tante poder sobre mi?

;Cudl es el efecto deseado de esta nota? Las acciones provoca-
doras de Sandy probablemente son maliciosas a sabiendas. Sandy,
conscientemente, apunta hacia Sue debido al rezentimiento y la
impotente frustracién que siente. Cuando Sue se aflige, jparaddji-
camente le da a Sandy lo que ella desea! Sue puede reducir
enormemente su frustracidn al modificar sus expectativas.

Manipulacidn consciente, Tal vez usted tema ser una persona - '

facil de convencer si modifica sus expectativas y se libera de su
irritacién. Podria tener la sensacidn de que otras personas se
aprovecharian de usted. Esta aprehensidon refleja su sensacidn de
inutilidad, asi como también el hecho de gue no ha sido adiestrado
en métodos mds intelipentes de consepuir lo que quiere. Probable-
mente piense que si no planteara exigencias a la gente terminaria
con las manos vacias.

Entonces, ;eudl es la aliernativa” Buenc, como punto de partida
examinemos el trabajo del doctor Mark K. Goldstein, un psicélogo
gue ha realizado una investigacidn ¢liniea ereativa y brillante sobre
el condicionamiento de la conducta de los maridos por parte de sus
mujeres. Trabajando con esposas descuidadas e irmtadas, tomd
conocimiento de los métedos contraproducentes que usaban para
obtener lo que querian de sus marides. El docter Guldstein se
pregunté: jgué hemos aprendido en el laboratorio sobre los métodos

cientificos mds eficaces para influir en todos los organismos vivos,
incluidas las bacterias, las plantas y las ratas? ;Podemos aplicar
estos principios a los maridos malcarados v a veces hasta brutales?

La respuesta de estas preguntas fue sencilla: recompense la
conducta deseada en lugar de castigar la conducta indeseada. EI
castigo provoca aversidn y resentimiento y produce alienacién v
alejamiento. Casi todas las esposas desdichadas y abandonadas que
tenia como pacientes trataban equivocadamente de castigar a sus
maridos para que hiciesen lo que ellas deseaban. Al hacerles cambiar
ese método por el modelo de la recompensa, segin el cual la conducta
deseada recibe muchisima atencidn, observé algunos cambios
espectaculares.

Las esposas que tratd el doctor Goldstein no son vinicas. Estaban
enzarzadas en los conflictos conyugales corrientes gue tenemos la
mayoria de nosotros. Esas mujeres estaban acostumbradas a prestar
atencidn a sus cinyuges indiscriminadamente o bien, en algunos
casos, sobre todo como reaccién ante una conducta indeseada. Tenia
que producirse una modificacién importante para que suscitaran en
sus maridos el tipo de respuesta que deseaban pero que no estaban
logrande. Mediante un registro cientifico metiouloso de sus interac-
ciones conyugales, esas mujeres pudieron llegar a controlar la
manera en que respondian.

Veamos ¢émo funciond este método en el caso de una de las

pacientes del doctor Goldstein. Después de afios de peleas, la esposa.

X le conté al terapeuta gque habia perdideo a su maride. El la abandond
y se fue a vivir con su amiga. Sus interacciones principales con la
egposa X se habian centrado en los malos tratos y la indiferencia.
Al parecer, a €l no le interesaba gran cosa de ella. Sin embargo, la
llamaba por teléfono ocasionalmente, lo cual indicaba que podria
tener algin interés. Ella tenia la opcién de cultivar esta atencién o
de seguir reduciéndola con sus constantes desprecios.

La esposa X definié sus objetivos. Experimentaria para ver si
podria recuperar realmente a su marido. El primer punto impor-
tante esiribaria en determinar si seria capaz de conseguir que
aumentase el contacto entre su maride v ella. Midié meticulosa-
mente la frecuencia y duracién de cada una de las llamadas
telefénicas y de las visitas que le hacia, registrando esta informacién
en un papel cuadriculade que pegs en la puerta de la nevera. Evalus
cuidadosamente la relacién erucial entre la conducta de ella (el
estimule) y la frecuencia de los acercamientos de su maride (la
respuesta).



No inicié contacto alguno con ¢l por iniciativa propia, pero en
cambio respondid positiva y afectupsamente a sus llamadas. Su
estrategia era sencilla. En lugar de observar todas las cosas de su
marido que ne le gustaban y reaccionar ante ellas, empezd a reforzay
sisteméticamente las que si le gustaban. Las recompensas que
empleaba eran todas las cosas gue le motivaban: elogios, la comida,
el sexo, el afecto, ete.

Empezé respondiendo a sus llamadas esporddicas de un mado
alegre, positivo, halagador. Lo alababa y lo animaba. Evitaba toda
hostilidad, critica, peleay exigencia, y encontraba la manera de estar
de acuerdo con tode lo que decia, empleando la téenica desarmante
descrita en el capitulo 7. Al principio, terminaba todas estas
llamadas después de cinco o diez minutes para asegurarse la
probabilidad de que las conversaciones no degeneraran en una
discusion o llegasen a aburrirlo. Esto garantizaba que la respuesta
de ella fuese agradable para él y que la de &l no fuese suprimida o
eliminada.

Después de haber actuado asi algunas veces, vio gque su marido
la llamaba cada vez con mayor frecuencia porque las conversaciones
telefénicas le resultaban experiencias positivas y gratificantes.
Advirtié el aumento de las llamadas telefénicas en su papel
cuadriculade, igual gque un cientifico observa y decumenta lo que
hace una rata de laboratorio. A medida que aumentaban las
llamadas de su marido, empezd a sentirse estimulada, y parte de su
irritacién y resentimiento se desvanecid.

Un dia &l aparecié en la casay, de acuerdo con su plan, la esposa
anuneié: “Cudnto me alegro de que hayas venido, porque precisa-
mente tengo un cigarro purs jmportado de Cuba para ti. Es de esos
caros que realmente te gustan”. En realidad, tenia una caja entera
de cigarros guardada de modo que podia repetir lo mismo cada ves
que €l la visitaba, sin tener en cuenta el motivo 0 la hora de su visita.
Ella observé que la frecuencia de sus yisitas aumentd congiderable-
mente.

De un modo similar, la esposa siguid “medelando” la conducta del
marido utilizando recompensas en lugar de medios coercitivos, Se dio
cuenta del éxito que habia tenidoe cuando su marido decidid dejar a
su amiga y le preguntd si podia volver 2 vivir con ella.

(Estoy diciendo que esta es la finica manera de relacionarse con
la gente e influir en ella? No, seria absurdo. Es sélo un condimento
agradable, no todo el banquete, ni siquiera el plato principal. Pero
es un manjar que frecuentemente se pasa por alto ¥ que pocos

apetitos pueden rechazar. No hay ninguna garantio
resultado, alpunas situaciones pueden sergik:'nmvfxihles, ¥ :: s?::,pii
ze puede conseguir lo gque se quiere,

De cualquier modo, ensaye el sistema de recompensas positivas.
Tal vez se sorprenda gratamente ante la notable efectividad de su
Fst:rawgm seereta. Ademds de motivar a las personas que le
interesan para que deseen estar cerca de usted, mejorard su estado
de dnimo porque usted aprenderd a observar las cosas positivas que
hacen Jos demds y a concentrarse en ellas en lugar de detenerse en
las negativas.

Reduccidn del “deberfa”. Como muchos de los pensamientos gue
generan su irritacién tienen que ver con enunciaciones moralistas
del tipo “deberia”, el hecho de dominar algunos métodos para
e]im‘mar los “deberia” lo ayudard. Uno de ellos consiste en hacer una
lizta, aplicando el método de la doble columna, de todos los motivos
por los cuales usted piensa que la otra persona “no deberia” haber
actuado como lo hizo. Luegoe cuestione esos motivos hasta entender
por qué no son realistas y, en realidad, no tienen mucho sentido
como en la figura 7-6. F

Ejemplo: Suponga que el carpintero ha hecho un trabajo muy
malo en laz alacenas de la cocina de su nueva casa, Las puertas estin
mal ajustadas y no cierran bien. Usted est4 furioso porque considera
que es “injusto”. Después de todo, le ha pagado lo que habian
convenido, de modo que se siente con derecho a merecer un irabajo
excelente por parte de un artesano de primera clase, Usted se siente
llena de irritacién mientras se dice a si misme: “Este bastardoe
haragan deberia esmerarse en su trabajo. ;A dinde vamos a ir a
parar?™ Luego enumera las siguientes razones y refutaciones,

El fundamento para eliminar su enunciacién “deberia” es simple:
ne es verdad que usted tenga derecho a obtener lo que guiere sélo
porque lo quiere. Tendré que negociar. Llame al carpintero, quéjese
e insista para que el trabajo sea corregido. Pero no duplique su
prablema acalordndose y atormentdndose a si mismo. Es probable
que ¢l carpintero no estuviese trafando de perjudicarle y su
irritacién podria polarizarlo y ponerlo a la defensiva. Después de
todo, 1a mitad de todos los carpinteros {y psiquiatras, secretarias,
escritores y dentistas, ete.) en toda la historia humana han estado
por debajo_del promedio. jLo cree asi? Es verdad pnf definicidn,

iporque el “promedic” se define como el punto medio! Es ridiculo



despotricar y quejarse de que el talento medio de este carpintero en
particular es “injusto”, o que “deberia” ser diferente de lo que es.

Estrategias para la negociacion. A estas alturas ial vez esté
encolerizado, pensando: “jBien! {Vaya un berenjenal! El doctor Burns
parece estar diciéndome que puedo encontrar la felicidad creyendo
que los carpinteros haraganes e incompetentes deben hacer un
trabajo mediocre. Después de todo, jes su modo de ser, afirma el
doctor! jQué disparate sin fundamenteo! No voy a renunciar a mi
dignidad humana y dejar que la gente me pisotee y se vaya dejando
un trabajo de sepunda clase por el que estoy pagando una fortuna”,

iCélmese! Nadie le estd pidiendo que deje que el carpintero lo
enganie. Si usted desea ejercer su influencia de un modo eficaz en
lugar de dejarse abatir por la irritacién y provocar una tormenta en
su interior, por lo general un enfoque firme, tranguilo y seguro serd
lo mds satisfactorio. Los “deberia™ moralistas sdlo le hardn sentir
peor a usted y le polarizardn a él, y harin que se ponga a la defensiva
y contraataque. Recuerde: pelear es una forma de in timidad. ;Usted
desea realmente ser tan fntime con este carpintere? JMNo preferiria
obtener lo que desea?

Cuandoe deje de consumir su energia en célera, podrd concentrar
sus esfoerzos en obtener lo que desea. Los siguientes principios de
negociacién pueden dar buenos resuitades en una situacién como la
planteada: .

1. En lugar de reprenderls, felicitelo por lo que hizo bien. Es
un hecho innegable de la naturaleza humana que pocas personas
pueden resistirse a los halagos aun cuando sean flagrantemente
falsos. Sin embargo, como usted puede encontrar algo bueno con
respecto a €l o a su trabajo, puede felicitarlo honestamente. Luego
mencione €l problema de las puertas de la alacena con tacto y
expliguele con calma por qué quiere que vaelva y corrija las puertas.

9. Desdrmelo si él discute, encontrando una forma de coincidir
con él, independientemente de lo absurdas que sean sus afirma-
ciones. Esto le har4 callar y le permitird tomar la delantera a usted.
Inmediatamente:

3. Aclare su punto de vista otra vez con calma y firmeza,

Repita las tres téenicas una y otra vez en diferentes com-
binaciones hasta que el carpintero termine por ceder o lleguen a una

solucién aceptable. Emplee amenazas intimidatorias sélo como
iltimo recurse, y esté seguro de estar dispuests a cumplirlas euando
las hapa, Como principio general, use la diplomacia para expresar

Figura 7.6,

Razones por las cuales &
deberfn hoberse esrmerado
mds en su trabaje

Refutaciones

. Porgue le pagué unos cuan-

toe ddalares,

. Porque hacer un buen tra-

bajo es cueatidn de honesti-
dad.

. Porque deberfa asegurarse

de que lo ha hecho bien,

. Porque yo lo harfa si fuese

carpinters,

. Porque deberfa importarle

mas ¢l resultado de su tra-
baga.

. Entonces, jper qué tene

que tocarme o mi une que
trabaja mal?

. Be le paga el mismo salario

al margen de que se esmere
eapecinlments ¢n su tra-
bajo o no.

- Probablemente creyé que

habia hecho un trabajo ade-
cuado. ¥ el revesti-miento
de madera que hize en
realidad es muy aceptable.

. ¢Por qué deberfa hacerlo?

. Pero &l no es yo, &l no estd

tratendo de cumplir eon
Mis THOFInas.

. Mo hay razones para que se

interese mds por su trabaja,
Algunes carpinteros se
preccupan mucho por o
gue hacen y parn otros es
simplemente un emplea,

. No todas las personas que

han trabajade en casa lo
hicieren mal. No- puedes
esperar que toda la pente
que contrates sea dplima.
Mo seria realista.

su insatisfaccidn con el trabajo de £l Evite etiquetarlo de un moda
nt‘el}aim o dejando entender que es malg, malvado, maligne, ete Si
decide comunicarle sus sentimientos negatives, higalo pi:jel;j.lva—
mente sin magnificaciones ni un exceso de lenguaje incendiario. Por



j i ted es capaz
eiemplo: “Rechazo un trabajo mnhlu porgue pienso gue us :
1:{& hs?ner un buen trabajo profesional”, es mud}u mas Erefenble que
“La madre que lo...! {Su trabajo de... es un insulto! ‘
En el didlogo siguiente identificaré ¢cada una de estas técnicas.

Usten: Estoy satisfecho con una parte del trabajo, v espero
poder decir a otras personas que me ha gustado todo el
trabajo. Sobre todo, el revestimiento en madera ha quedado
muy bien. Sin embargo, me preocupan un poco las alacenas
de la cocina. (Elogio.)

CarpTERD: jEué problema tienen?

Ustep: Las puertas no estén bien ajustadas y muchos de los
pomos estdn torcidos.

CarpINTERO: Bueno, eso es todo lo que puedo hacer eon esa_clase
de alacenas. Estén fabricadas en serie, y no son las mejores.

Usren: Bien, es verdad. No estdn tan bien hechas como p_odnan
estarlo otras més caras. (Técnica desarmante.) Sin em-
bargo, no son aceptables asi como han guedado, ¥ le
agradeceria que hiciese algo para que resulten més pre-
sentables. {Aclaracién; tacto.}

CarpmvteRo: Tendrd que hablar con el fabricante o el construc-
tor. Yo no puedo hacer nada.

Usren: Comprendo su frustracidn (técnica desarmante), pero
le corresponde a usted terminar estas alacenas de modo
satisfactorio para nosotros. Simplemente, no son acep-
tables. Quedan mal y no cierran bien. 5S¢ que es un
inconveniente, pero pienso que el trabajo no puede consi-

derarse terminado ¥ la cuenta no se le pagara hasta que
usted lo haya corregide. (Ultimatum.) Puedo ver por el
resto del trabajo que usted es capaz de hacer que queden
bien, a pesar del tiempo extra que le lleulrani. Asi estaremos
completamente satisfechos con su trabajo y podremos darle
una buena recomendacién. (Elogio.)

Ensaye estas técnicas de negociacién cuando esté c%isgustado_m:m
alguien. Creo que le resultardn mds eficaces que salirse d}” quicio,
v se sentird mejor, porque por lo general terminard consiguiendo
mds de lo que desea. S

Empatia. La empatia es el antidoto definitivo de la irritacién. Es
la forma mas elevada de magia descrita en este libro, y sus efectos

espectaculares estdn firmemente arraigados en la realidad. No hace
falta ninmin espejo trucado.

Definamos la palabra. Por empatia, no quiers que ze entienda la
capacidad de sentir del mismo modo que siente alguna otra persona.
Esto es simpatia, algo muy recomendable pero, a mi juicio, un poco
sobrevalorade. Cuando dige empatia, no me refiero a actuar de una
manera tierna, comprensiva. Esto es apoyo. El apoyo también se ha
valorado y sobrevalorade mucho.

Entonces, jqué es la empatia? Es la capacidad de comprender con
exactitud los pensamientos y motivaciones concretos de otras
personas de manera que pueda decirse: “Si, jes exactemente eso lo
que estoy pensando!” Cuando usted tenga este extraordinario
conocimiento, comprenderd y aceptard sin irritarse por qué los
demas actian de la forma en que lo hacen aun cuando sus actos no
sean de su agrado.

Recuerde, son sus pensamientos los que generan su irritacién y
no la eonducta de la otra persona. Lo asombroso es gue en el
momento en gue usted entiende por gué la otra perzona ackia de esa
manera, este conocimiento tiende a desmentir esos penzamientos
generadores de su colera, '

Usted podria preguntar: si es tan fécil eliminar la irritacién con
la empatia, jpor qué la gente se pone tan furiosa con los demds todos
los dias? La respuesta es que la empatia es dificil de adquirir. Comeo
seres humanos, estamos atrapados en nuestras propias percepciones
¥ reaccionamos automdticamente ante los significados que
atribuimos a lo que la gente hace, Introducirse en el cerebro de la
otra persona requiers un arduo trabajo y la mayoria de las personas
ni siquiera saben cdmo hacerlo. ;Usted sabe? Lo aprenderd en las
priximas paginas.

Empecemos con un ejemplo. Hace poco un empresario buscé
ayuda terapéutica debido a los frecuentes episodios de estallidos
coléricos v conducta violenta que venia sufriendo. Cuando su familia
o sus empleados no hacian lo gque él gqueria, armaba un escandala.
Por lo general lograba intimidar a la gente y disfrutaba do-
mindndolos ¥ humillindolos. Pero percibia que sus impulsivas
explosiones terminaban cansdndole problemas a causa de la fama
de sddico y violento que le habian procurada.

Me deseribid una cena a la que asistié en la cual el camarera
olvidd llenar su copa de vino. El sintié una explosién de rabia porque
penst: “Este camarero piensa que no soy importante, ;Quién diablos
se cree que es? Me gustaria torcerle ¢l cuello a ese hijo de...”



Empleé el métode de la empatia para demostrarle que sus
pensamientos coléricos eran ilégicos y poco realistas. Le sugeri que
hiciéramos una dramatizacién. El iba a hacer de camarero ¥ yo
representaria el papel de un amigo. El tenia que responder a mis
preguntas con la mayor sinceridad posible.

Se desarrollé el siguiente didlogo:

Davip {en el rol del amigo del camarero): He observado que no
llenaste la copa de vino de ese empresario.

Paciewte (en el rol de camarere): Oh, ya sé que no le llené la
copa.

Davio: jPor gué no se la has llenado. jTe parece que no es una
persona importante?

PaciewTe (después de una pausa): Bueno, no, no es eso. En
realidad, no lo conozeo mucho.

Davin: ;Pero no decidiste que no era un hombre importante y
te negaste a servirle vino por eso?

PacienTe (riendo): No, no es #ze el motive por el cual no le he
servido vino.

Davin: jEntonces por qué no e lo has servido?

PacienTE (después de pensar): Bueno, estaba pensando en la
cita que tengo esta noche. Ademds, estaba mirando a esa
hermosa muchacha que estd frente a la mesa. Me distrajo
su vestido escotado v simplemente me olvidé de la copa de
ese sefior.

Este epizodio del didlogo le proporcioné un gran alivie al paciente
porque, al ponerse en el lugar del camarero, fue capaz de ver lo poco
realista que habia sido su interpretacidén. Su distorsién cognitiva fue
la de sacar conclusiones apresuradas (lectura del pensamiento).
Dedujo automaticamente que el camarero era injusto, lo cual le hizeo
pensar que tenia gue vengarse para conservar su orgullo. Una vez
que adguirié algo de empatia, pudo ver que su justa indignacién era
la consecuencia total y exclusiva de sus propios pensamientos
distorsionados ¥ no de lo que habia hecho el camarero. A los
individuos con tendencia a encolerizarse suele resultarles suma-
mente dificil aceptar esto al prineipio, porque sienten un deseo casi
irresistible de culpar a los demds y vengarse. ;Qué pasa con usted?
;Le parece que la 1dea de que muchos de sus pensamientos coléricos
no estén justificados es aborrecible e inaceptable?

La téeniea de la empatia también puede ser bastante 1til cuando

los actos de la ofra persona parecen méds obvia e intencionalmente
ofensivos. Una mujer de veintiocho afios, llamada Melissa, buscé
orientacién cuando se estaba separando de su marido, Howard.
Cinco afics antes Melissa habia descubierto que Howard estaba
viviendo una aventura amoresa con Ann, una atractiva secretaria
que trabajaba en el mismo edificio que él. Esta revelacidn fue un dure
golpe para Melissa, pero, para empeorar las cosas, Howard vacilaba
en romper definitivamente con Ann y, asi, la aventura se prolongé
ocho meses mds. La humillacién ¥ la rabia que Melissa sintié
durante ese periodo fue un factor fundamental para que decidiese
separarse de €l. Sus pensamientos eran de este tenor: 1) él no tenia
derecho a actuar asi; 2) €l era egocéntrico; 3) era injusto; 4) él era
una mala personsa; 5) debo haber fracasado.

En el transcurso de una sesidn de terapia, le pedi a Melissa que
interpretase el papel de Howard y seguidamente la interrogué para
ver si podia explicar con exactitud por qué él habia tenido esa
aventura con Ann y habia actuado como lo hizo. Ella me dijo que en
medio del desarrollo de la dramatizacién vio de pronto cudl habia
sido la motivacidn de Howard, ¥ en ese momento su irritacidén se
desvanecié completamente. Después de la zesién, Melissa redacts
una descripcidn de la espectacular desaparicién de la célera que
habia sentide durante afios:

Después de que la aventura de Howard con Ann supues-
tamente hubiera terminade, insiztia en sepuir viéndola vy
seguia muy ligado a ella, Esto era doloreso para mi. Me hacia
sentir que Howard realmente no me respetaba y que se
consideraba mds importante que yo. Yo creia que si él me
amase de verdad no me haria pazar por una situacién asi.
4Cémo podia seguir viendo a Ann cuando sabia lo desdichada
gue me hacia sentir? Estaba realmente enfadada con Howard
¥ me sentfa mal conmigo misma. Cuando ensayé el meétodo de
la empatia y representé el rol de Howard, lo comprendi “todo™.
De pronto vi las cozas de un modo diferente. Cuando imaginé
que yo era Howard, entendi cudl era sn motivacidn. Al
ponerme en su lugar, vi el problema que significaba amar a
Melissa, mi mujer, ¥ a mi amante, Ann. Me di cuenta de que
Howard estaba atrapado en un “callején sin salida” creado por
sus pensamientos y sentimientos. El me amaba pero Ann lo
atraia desesperadamente. Por mucho que lo deseara, no podia
dejar de verla. Se sentia muy culpable ¥ no podia detenerse.



Creia que fracasaria si dejaba a Ann ¥ que también fracasaria
si me dejaba a mi. No estaba dispuesto a aceptar ningin tipo
de pérdida ni era capaz de hacerlo, y era su falta de decisicn
¥ no una insuficiencig por mi parte lo que hacia que fuese tan
lento para decidirse.

Esta experiencia fue una revelacién para mi. Vi realmente
lo que habia sucedido por primera vez. Supe que Howard no
habia hecho nada deliberadamente para hacerme dafio, pero
hahia sido incapaz de actuar de un modo distinte. El hecho de
ver y comprender esto me hizo sentir bien,

Se lo conté a Howard cuando hablé con ¢l después de este

eogniciones distorsionadas que é/ tenfa, no de la incompetencia de
ella. Por lo tanto j¢f v no ella era el responsable del lio en que se habia
metido!

La intuicién repentina eayé sobre ella como un rayo. En el
momento en que vio el mundo a través de los ojos de su marido, su
irritacién se desvanecid. Ella se convirtié en una persona mucho mds
pequefia en el sentido de que ya no se consideré responsable de las
acciones de su marido y de la gente que Ia rodeaba. Pero a la vez
experiment$ un repentine aumento de su autoestima.

En la sesién siguiente decidi poner su nueva mentalidad a
prueba. La enfrenté con los pensamientos negativos que origi-

descubrimiento. Los dos nos sentimos mucho mejor. Ademds,
me senti realmente bien con la experiencia de la técnica de la
empatia. Fue muy interesante. M4s real de lo que habia visto
antes.

La clave de la irritacién de Melissa era su temor a perder su
autoestima, Aunque Howard habia actuado en realidad de un modo
genuinamente negativo, lo que provocé su sensacién de tristeza y
rabia fue el significado que ella atribuyd a la experiencia. Ella
supuso que por ser una “buena esposa” tenia derecho a “un buen
matrimonio”. Esta es la ldgica que le causd el trastorno emocional.

Premisa: 8i soy una esposa buena y competente, mi marido ha
de amarme vy serme fiel.

Observacién: Mi marido no se estd comportando de un modo
earifiozo ¥ fiel,

Conclusién: Por consiguiente, o no soy una esposa buena y
competente, o bien Howard es una persona mala e inmoral porque
estd viplando mi “regla”,

En consecuencia, la ifrritacion de Melissa constituia un déhil
intento de salvar la situacidn porque, en su sistema de suposiciones,
era realmente la inica alternativa, para no sufrir una pérdida de
autoestima. Los tnicos problemas de su solucién eran: a) ella no
estaba realmente convencida de que €1 “no era buend™; b) no deseaba
dejarlo porque lo amaba, y ¢) su amarga irritaeién crénica no la hacta
sentir bien, no parecia buena y alejaba a su marido cada vez mds.

Su premisa de que su marido la amaria mientras fuese buena era
un cuento de hadas gue nunea habia pensado cuestionar, El método
de la empatia transformé su pensamiento de un modo muy
beneficioso, al permitirle abandonar la grandiosidad inherente a su
premisa, La mala conducta de su marido era consecuencia de las

eficacia;

nalmente la habian afligido para ver si podia oponerse a ellos con

Davio: Howard podria haber dejado de ver a Ann antes. El
la ha engafiado.

Metissa: No, €l no podia dejar de hacerlo porque estaba
atrapado. Experimentaba una tremenda ocbsesién y se
sentia atraide por ella,

Davip: Pero entonces él deberia haberse ido con ella y roto con
usted, asi hubiera dejado de torturarla. jEso habria sido lo
unico decente por su parte!

Merissa: El creia que tampoco podia TomMper conmigo porgue
me amaba y se sentia comprometide conmigo y con
nuestros hijos. '

Davip: Pero fue injusto que la tuviese en vilo tanto tiempo.

Meuissa: El no quiso ser injusto. Simplemente sucedié asi.

Davip: Simplemente sucedié asi! jQué tonteria! El hecho es
que &l no deberfa haberse metido en esa situacién, en
primer lugar.

MeLissa: Pero 6l ya se encontraba ahi, Ann representaba el
entusiasmo y en ese momento él se sentia aburrido y
abrumado por la vida. Llegé un dia en que simplemente ya
no pudo resistir mas el coqueteo de ella. Dio un pequefio
paso en falso en un momento de debilidad y ensepuida se
puso en marcha la aventura.

Davip: Bien, usted no puede considerarse una persona, porque
su marido no le ha sido fiel. Es algo que la convierte en un
ser inferior,

MELissa: No tiene nada que ver con ser o no ser una persona.



No tengo que conseguir lo que deseo todo el tiempo para
ser vilida como persona.

Davip: Pero su marido nunca habria buscado la compaiiia de
otra mujer si usted hubiese sido una esposa competente.
Usted es indeseable y nadie puede guererla. Es una
persona de segunda clase, y por eso su maride tuve una
aventura.

Meuissa: El hecho es que al final é] me eligié a mi y no a Ann,
pero eso no me hace mejor que Ann, jverdad? Igualmente,
ol hecho de que &l decidiese resolver sus problemas
escapando de ellos no significa que a mi no me pueda guerer
nadie o que sea menos deseable.

Pude ver que Melissa permanecia evidentemente imperturbable
ante mis vigorosos intentos de confundirla, lo cual demostrd que ha-
hia superado aquel doloroso periodo de su vida. Cambid su irritacién
por alegria y antoestima. La empatia fue la clave que la liberd de
quedar atrapada en la hostilidad, la duda y la desesperacién.

Todo a la vez: ensayo cognitive. Cuando se irrita, puede que se
sienta reaccionar con tanta rapidez que no es capaz de sentarse para
evaluar la situacién objetivamente y aplicar las diversas téenicas
descritas en este capitulo, Esta es una de las caracteristicas de la
ira. A diferencia de la depresidn, que tiende a ser constante y erénica,
la irritacién es mucho més explosiva y episddica. Cuando se da
cuenta de que estd alterado, puede que ya se encuentre fuera de
contral.

El “ensayo cognitive” es un método eficaz para resolver este
problema y para sintetizar y utilizar todas las herramientas que ha
conocido hasta ahora. Esta técnica le ayudard a superar su irritacidén
a tiempo sin tener que experimentar en la realidad la situacién en
si. Luego, cuando suceda el hecho real, estard preparade para
contralarle.

Empiece haciendo una lista, de acuerdo con un orden jerdrguico,
de las sitnaciones que més cominmente le hacen perder el control,
y clasifiquelas entre + 1 (la menos perturbadora) y + 10 (la que le
pone mds furioso), tal como aparece en la figura 7-7. Las provoca-
ciones deben ser las que a usted le gustaria resolver con mds eficacia
por el tipo de insoportable y maladaptativa irritacién que le
provocarn.

Comience con el primer punto de la lista de jerarquias que le

resulte menos perturbador & imagine lo mds vividamente posible gue
se enchentra en esa situacién. Luego verbalice sus “pensamientos
violentos” y andtelos. En el ejemplo dado en la figura 7-7, usted se
siente molesto porque estd diciéndose: “[Los hijos de de los
camareros no saben gué estan haciendo! ;Por qué no se
moverdn un poce esos vagos de mierda? ;Quiénes se creen que son?
iSe supone que tengo que morirme de hambre antes de que me
traigan la carta y un vaso de agua?

Luego imagine que se sale de sus casillas, sermonea al maitre y
se va del restaurante hecho una furia y golpeando la puerta. Ahora
registre su grado de malestar asigndndole entre cero v cien por
ciento.

A continuacién sitiese en el mismo escenario mental, pero
reemplace sus pensamientos por otros “mds frios” e imagine que se
siente relgjado y sereno; imagine que maneja la situacién con tacto,
firmeza y eficacia. Por ejemplo, podria decirse: “Los camareros
parecen no haberse dado cuenta de mi presencia. Tal vez estén
ocupados y no se hayan dado cuenta de que todavia no me han traido
la carta. No tiene sentido acalorarse por esto”.

Luego insiniyase a si mismo para dirigirse al maitre y explicarle
la situacién con firmeza: indique con tacto que ha estado esperando;
si €] dice que estdn ocupados, desdrmelo coincidiendo con €1; elsgielo
por lo bien que marcha el restaurante, y vuelva a pedir un mejor
servicio de un modo firme pero amistoso. Por dltimo, imagine que
€] responde enviando a un camarero que se disculpa v le ofrece un
servicio de primera categoria. Usted se siente bien y disfruta de la
comida,

Ahora practique esta versién del escenario todas las noches hasta
que logre dominarlo y pueda imaginar que man ¢ja la situacidn con
eficacia y tranquilidad de esta manera. Este ensayo cognitivo le
capacitard para programarse y responder con més seguridad y calma
cuando se encuentre otra vez en la situacion real. :

Usted podria objetar alge con respecto a este procedimiento: tal
vez piense gque no es realista imaginar que obtendrd un buen
resultado en el restaurante, puesto que no hay ninguna garantia de
que el personal le responda amistosamente y le dé lo que desea. La
respuesta a esta objecién es simple. Tampoeo hay ninguna garantia
de que respondan cinicamente, pero si usted espera una respuesta
negativa, aumentard la probabilidad de obtenerla, porque su
irritacidn tendrd una enorme capacidad para actuar como una
profecia que se cumple sola. En cambio, si usted espera e imagina




Figura 7-7. La jerarquia de la irritacién

+1 — Hace quince minutos que estoy sentado en un restaurante ¥
al camarero no se acerca.

+# 2 — Llamo a un amigo que no me devuelve la llamada.

+3 — Un cliente cancela una cita en el tltime momento sin dar
explicacién alguna,

+4 — Un cliente no aparece a la hora convenida sin avisarme
previamente gue no podia venir,

+ 5 — Alguien me critica de manera desagradable.

+6& — Un fastidioso grupo de jévenes se amontonan frente a mi en
la fila del cine.

+T — Leo en el diario que se han cometide hechos viclentos sin
sentide eomo, por ejemplo, violaciones.

+ & — Uncliente se niega a pagar la factura de la mercancia que le
he entregado y se va de la ciudad para que yo no pueda cobrar,
+9 — Delincuentes de la zona derriban a golpes mi buzén reiteradas

veces en medio de la noche durante siete meses seguidos. No
puedo hacer nada para pescarlos o detener su afén de
destriceidh.

+ 10 — Veo en un informativo de la televisidn que alguien —pre-
sumiblemente un grupo de adolescentes— ha entrado por la
fuerza en el zoolégico duranta la noche matando a pedradas
a varios animales y mutilando a ofros.

un resultade positivo ¥ aplica un método optimista, es mucho més
probable gue ocurra.

Desde luego, también puede prepararse para un resultado
negativo de una manera similar, empleando el método del ensayo
cognitive. Imagine que se acerca al camarero y éste achia con
presuncién ¥ malhumor ¥ lo atiende mal. Ahora registre sus
pensamientos wviolentos, reempldcelos por pensamientos frios y
desarrolle una nueva estrategia como hizo antes.

Puede seguir trabajando con su lista de jerarquias del modo
expuesto hasta que haya aprendido a pensar, sentir y actuar mds
pacifica v eficazmente en la mayoria de las situaciones conflictivas
gue z& le presenten. Debe abordar estas situaciones con flexibilidad,
y tal vez necesite diferentes técnicas para los diferentes tipos de
¢onflictos enumerados en la lista. En una situacién, la respuesta
puede ser la empatia; en otra, la clave podria ser su manera decidida

de hablar, y en una tercera situacién, el método mas util podria
consistir en modificar sus expectativas.

Serd decisivo que no evalie el progreso que aleanza en su
programa de reduccion de la cdlera de manera absoluta, porque el
desarrollo emocional lleva algin tiempo, en especial cuando se trata
de la ira. 5i cominmente reacciona ante determinada provocacidn
con un noventa y nueve por ciento de irritacién y luego ve que la vez
siguiente se irrita en un setenta por ciento, podria considerar que
es urr comienzo satisfactorio. Continde trabajando en ello, utilizando
el método del ensayo cognitive ¥ vea si puede reducirlo al cincuenta
por ciento y luego al treinta por ciento. Con el tiempo lograr4 hacerlo
desaparecer totalmente o, por lo menos, lo habrd reducido a un
minimo aceptable,

Recuerde que la sabiduria de sus amigos v asociados puede zer
una mina de oro que usted puede utilizar cuando se encuentrs
atrapado. Ellos pueden ver claramente en cualquier situacién en la
que usted se encuentre obnubilade. Pregunteles como piensan ellos
¥ como se comportarian en una situacién dada que a usted le provoca
frustracién, impotencia y furia. jQué se dirfan a si mismos? ;Qué
harian realmente? Usted podrd aprender con rapidez una sorpren-
dente cantidad de cosas si estd dispuesto a preguntar,

DIEZ CO5A5 QUE DEBERIA SABER SOBRE SU IRRITACION

1. Los sucesos de este mundo no pueden hacerle sentir colera.
Son sus “pensamientos violentos” los que crean su edlera. Aun
cuando se haya producido un acontecimients genuinamente nega-
tivo, es el significado que usted le atribuye lo que determina su
respuesta.emocional,

La idea de que usted es el responsable de su irritacion acaba
siempre por beneficiarlo, porque le da la oportunidad de llegar a
controlarla y de elegir libremente como desea sentirse. Si no fuera
asi, usted se sentiria impotente para controlar sus emociones;
estarian irreversiblemente ligadas a todos los acontecimientos
externos de este mundo, la mayoria de los cuales estdn fuera de su
control.

2. Lamayor parte de las veces su irritacidn no podrd ayudarle.
Lo inmovilizard y quedard paralizado en su hostilidad sin ningin
propdsite productive. Se sentird mejor si pone el acento en la
bisqueda activa de soluciones creativas. ;Qué puede hacer para



corregir la dificultad o, por lo menos, reducir la probabilidad de
volver a fracasar de la misma manera en el futuro? Esta actitud
eliminaréd en cierto grado la sensacién de impotencia y frustracién
que usted experimenta cuando siente que ne puede abordar una
situacién con eficacia,

Si no hay solucién posible porque la provocacién estd comple-
tamente fuera de su control, 1o tinico que podrd hacer es sentirse
desdichado con su resentimiente, asi que, jpor gqué no liberarse de
é1? Es dificil, o imposible, sentir a la vez irritacién y alegria. Si usted
cree que sus sentimientos de irritacién son especialmente preciosos
e importantes, piense entonces en uno de los momentos mas felices
de su vida, Ahora pregiintese: jcudntos minutos de ese periodo de
paz o alegria estaria dispuesto a cambiar por una sensacién de
frustracién e irritacidén?

3. Los pensamientos que en general generan célera contienen
distorsiones. La correccién de estas distorsiones atenuard su
irritacién.,

4. En definitiva, su irritacién aparece porque usted cree que
alguien estd actuande injustamente o algin suceso es injusto. La
intensidad de la irritacién aumentard proporcionalmente a la grave-
dad de la maldad percibida y cuando el acto sea considerado
intencional.

5.  Siusted aprende a ver el munde a través de los ojos de otras
personas, a menudo se sorprenderd al darse cuenta de que lo gque
hacen no es injusto desde su punto de vista. [En estos casos la
injusticia resulta ser una ilusién que exizte sdlo en su mente! 51 estd
dizpuesto a abandonar la idea paco realista de que sus conceptos de
la verdad, la justicia ¥ la equidad son compartidos por todos, se
desvanecerd una gran parte de su resentimiento y frustracidn.

6. Los demas, por lo general, no ereen merecer su castigo. Por
consiguiente, es improbable que su revancha le ayude a lograr
ningiin objetivo positive en sus interacciones con ellos. Su furia a
menudo solo provecard un mayor deterioro y polarizacidn, ¥
funeionard come una profecia que se cumple sola. Aun enando
temporalmente obtenga lo que desea, cualquier beneficio a corto

plazo procedente de ese tipo de manipulacidn con frecuencia se verd
contrarrestado por un resentimiento y una revancha a largo plazo
por parte de las personas a las cuales coacciona. A nadie le gusta
que le controlen ni obliguen a nada. Por eso un sistema de
recompensas positivas funciona mejor.

7.  Unabuena parte de su irritacidn tiene que ver con 4 actitud

dﬂ‘fimsi\ra frente a la pérdida de autoestima cuando los demss 1
tnpcan, estdn en desacuerdo con usted o no se comportan comow t,ez
quiere. Ese tipo de irritacidn siempre es inadeeuada porgue sdlaﬁa
propios pensamientos negativos distorsionados pueden hace:::
perfler ?.l:lf‘.uﬁstimﬂ.. Cuando usted culpa al otro por sus sentimients
de Lnuht&ai,u siempre se estd engafiando a si mismo. :
; 4. frustracién se origina en expectativ i

Como el hecho que le ha decepeionado 'f:-ﬁ}:aba ;E;Z nﬂ:las?:;iflﬁzf
erd. ‘*reahslt,a”, Por consiguiente, su frustracién es siempre la
consecuencia de una expectativa no realista. Usted tiene el derecho
de trata? de influir en la realidad para que se ajuste m4ds a sus
expectativas, pero no siempre resulta prdetico, especialmente
cuando estas expectativas representan ideales que no coinciden con
el concepto que tienen todos los demas de la naturaleza humana, La
solucién mas sencilla seria modificar sus expectativas. Por ej.«emﬁlu
entre lf}s expectativas no realistas que terminan por gfmerm:
frustracién se encuentran las siguientes:

a) S‘i deseo Flgn (amor, felicidad, una promocién, ete.), lo merezen,
b) Si trabajo arduamente en algo, deberia tener éxito. .
¢) Otras persanas deberian estar ala altura de mis convicciones
o E{}gm en mi concepto de “justicia®
ria ser capaz de resolver cualquier problem idez
s p a con rapidez
e} Si soy una buena esposa, mi marido estd obli
; estd obligado a amarme.
f1 La gente deberfa pensar y actuar como yo. ¢ )
g} S5isoy atento con alguien, esa persona deberfa tratarme igual.

9. Es infantil poner mala cara e insistir en que tiene derecho
a enfadarse. Desde luego que sil Estd legalmente permitide
enfadarse. Lo fundamental es: jle conviene? ;Usted o el mund
realmente se beneficiardn con su irritacién? 0

10. Rara vez necesita de su irritacidn para ser humano. No es
verdad que se convertird en un robot sin sentimientos si no se irrita
En realidad, cuando se libere de esa amarga irritabilidad, sentird

ayor vigor, alegria, paz y productividad. Experim
sensaci i o e . enta
gacidn de liberacién e iluminacién. P il



Ejercicios:

Realiza por escrito |os siguientes gjercicios:

1. ¢Cudles son las 2 formas fundamental es de experimentar la
irritacion y cud de las 2 acostumbras a utilizar mas?

2. Di si esverdadero o falso: Tu reaccion emocional no la
provocala situacion en si, sino tu forma de pensar sobre la
situacion (ver ejemplo del nifio que se levantay abre la puerta)

3. En funcidn de la parte de “Etiquetas”, escribe una etiqueta
que le hayas puesto a a guien con el/la que te hayas irritado:
“Esun/a "

4. Una distorsion caracteristica de |os pensamientos que
generan irritacion eslalecturadel pensamiento. Pon un
ejemplo de una situacién con “lectura del pensamiento” y
explica por qué es un error esa “lectura”.

5. “Exagerar la importancia de un suceso negativo” es un error
de pensamiento que provocairritacion, y se conoce como:
(sefidala correcta)

a) lecturadel pensamiento.
b) magnificacion
c) deberiay no deberia

6. Escribe un ejemplo de un “deberia” que te haya causado
irritacion con respecto al comportamiento de otra persona.

7. Completa la frase: “Estamos condicionados para buscar
justiciaen lavida, y cuando no aparece en general nos
sentimos , pero debemos asumir que el mundo:
a) es siempre justo
b) lajusticiano ha existido ni existira. No debo esperar
justicia.

8. Explicaen qué consiste la técnica de ladoble columna, y
después pon un gjemplo de tu vida con esta técnica

9. ¢Qué eslaempatia?

10. Resume en un maximo de 2 lineas cada uno de las 10 cosas
gue deberias saber sobre tu irritacion.



