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INTRODUCCIÓN:  
EL ENOJO A NUESTRO ALREDEDOR

EL ENOJO SE ENCUENTRA EN TODAS PARTES.

-

-

cuando las malas condiciones climáticas han producido cancela-

enojo inadecuadamente, y nos preguntamos cómo podemos ense-

-

bueno

Internet y escribe la palabra enojo, encontrará una cantidad abru-

-

origen 



EL ENOJO

del enojo, y cuál es el propósito
-

gen del enojo es esencial para comprender su propósito, y compren-

der el propósito del enojo es esencial para aprender cómo procesar 

que ostenta títulos universitarios en el campo de la antropología, 

-

aunque se acepte una visión naturalista del mundo, esta no logra 

Mucha de la confusión entre los cristianos acerca de la emoción 

-

sugiere cuál es el propósito del enojo, el cual se describe en el ca-

Hace ya más de treinta y cinco años que doy consejería matri-

-

adultos aprenden a procesar positivamente su propio enojo, no solo 

cuentan con un mayor potencial para enseñar a sus hijos la manera 
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la capacidad de establecer un ambiente productivo en su trabajo 

-

jo, casi siempre hay conmoción conyugal y familiar, que algunas 

-

-

sejería se ha convertido en el mayor foro para aprender a procesar 

recibir consejo hasta que su manejo inapropiado del enojo les haya 

que usted no pueda (por razones de tiempo, dinero o temor) entrar 

Este libro es un intento de dar a conocer de forma amena los co-

El nombre de todos los aconsejados fueron cambiados, pero sus 

-

Todos podemos aprender mucho acerca de cómo procesar nuestro 

espero que este libro le ayude a adquirir una perspectiva fresca 

y cristiana del enojo, y a partir de esta nueva perspectiva, pueda 

estar preparado para entender y tratar con su enojo o el de alguien 

interesados una herramienta que estimule debates en grupo y talle-

-

-

cido de que puede aprenderse mucho sobre el enojo en un entorno 

INTRODUCCIÓN: El enojo a nuestro alrededor
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EL ENOJO

ocurrir si queremos contrarrestar la epidemia de maltrato verbal y 

Cuando coloquemos nuestro enojo bajo el señorío de Cristo —al 

Gary Chapman





Cualquiera puede enojarse, eso es fácil; pero enojarse 
con la persona correcta, en el momento correcto, por el 
motivo correcto y de la manera correcta, eso no está al 

alcance de todos y no es tan sencillo.

ARISTÓTELES



13

CAPÍTULO 1

¿De dónde viene el enojo?

TAL VEZ, USTED PUEDA

Mercedes, madre de dos niños preescolares, amaba a su esposo 

-

pero había elegido suspender el ejercicio de su profesión hasta que 

-

-
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EL ENOJO

Al hablar más a fondo con 

Mercedes, descubrí que ella no 

solamente estaba enojada por el 

comportamiento de sus hijos, sino 

-

con ella misma por haber elegido ser 

treinta años en busca de un lugar donde puedan presentar su renun-

-

mucho tiempo que me doy cuenta de que estoy perdiendo el control 

-

¡Eso fue un disparate!

ocurrió en verdad, así que he estado diciendo: ‘Tuve un accidente 

“SIEMPRE QUISE TENER 

HIJOS, PERO AHORA QUE 

LOS TENGO, NO ME GUSTA LA 

FORMA EN QUE LOS TRATO”.



No creo que haya abusado físicamente de ellos alguna vez, pero he 

En el transcurso de nuestra conversación, descubrí que 

Marcos había recibido una buena educación, incluso un título en 

un empleo con buen salario y era dueño de una buena casa en los 

Han estado en una situación muy similar, han reaccionado de la 

-

Marcos, con sus dedos fracturados, y Mercedes, con su corazón 

quebrantado se enfrentan a retos muy diferentes; sin embargo, lo 

-

su enojo los había llevado a un comportamiento inapropiado, pero 

física y emocionalmente a causa de sus reacciones destructivas 

¿QUÉ SUCEDE CUANDO NOS ENOJAMOS?

cinco años, está enojada con su hijo mayor que muy rara vez va a 

visitarla; su hijo, Vicente, está enojado en general porque no puede 

un pastor, está enojado con los líderes de la iglesia que siempre 

CAPÍTULO 1: ¿De dónde viene el enojo?



EL ENOJO

edad, pero está enojada con su madre porque le quitó su juguete 

Pero ¿a qué nos referimos cuando hablamos de enojo? El dic-

cionario describe el enojo -

to de disgusto y, por lo general, una contrariedad incitada por un 
1 Aunque normalmente pensamos 

en el enojo como una emoción, en realidad, es un conjunto de emo-

-

miliar mayor hace un comentario inapropiado sobre el peso de su 

cuando usted era niño, y ahora usted tiene problemas para manejar 

El enojo es alimentado por sentimientos de disgusto, agravio, 

-

pensar: Si le importara, hubiera cortado el césped. Él sabe cuánto 
-

internamente: ¡Mira todas las otras cosas que estuve haciendo! 
Le coloqué una membrana protectora al techo, saqué la basura y 

conferencias de su sector, donde Gerardo, su supervisor, procede a 
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-

-

Es porque tengo más de cincuenta años —piensa 

Están tratando de deshacerse de todos los tipos de edad. 

puede saber él?
-

nivel de enojo, podrían ocurrir físicamente cualquiera de los si-

guientes síntomas o todos ellos al mismo tiempo: la glándula supra-

rrenal libera dos hormonas: epinefrina (adrenalina) y norepinefrina 

-

cen en las personas la reacción, tensión, incitación y exacerbación 

del enojo, y a su vez alteran el ritmo cardíaco, la presión sanguínea, 
2

-

sensación de estar abrumadas por el enojo y de ser incapaces de 

Es así como el enojo se traspasa a acciones: Mercedes llega a 

sacudir a su hijita, a Mabel le da una rabieta, Marcos patea la poda-

dora y Mario regresa a su escritorio y comienza a escribir furioso 

No podemos controlar las reacciones de nuestro cuerpo; sin em-

bargo, podemos controlar nuestra respuesta mental y física ante el 

¿POR QUÉ NOS ENOJAMOS?

-

CAPÍTULO 1: ¿De dónde viene el enojo?



EL ENOJO

Creo que la capacidad humana de enojarse está enraizada en 

enojo deriva de dos aspectos de la naturaleza divina: la santidad de 

-

santo

es

-

-

experimenta enojo aparece 

LAS ESCRITURAS NUNCA 

DICEN: “DIOS ES ENOJO”.
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Debido debido

su amor; es decir que siempre están en línea con lo que es recto y 

y el bien, la muerte y el mal; porque yo te mando hoy que ames a 

-

mientos, sus estatutos y sus decretos, para que vivas y seas multi-

Al conocer los efectos destructivos del pecado humano, la ira de 

(las cuales brotan a partir de su santidad y su amor) lo que provoca 

“ÉL NO DEBERÍA HABERLE HECHO ESO A ELLA”

esa imagen haya sido manchada por la caída del hombre, no fue 

-

Encuentre al hombre más pagano que conozca y sígalo durante una 

descubrirá cómo se convierte de repente en una criatura extrema-

CAPÍTULO 1: ¿De dónde viene el enojo?
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EL ENOJO

Escuche al niño que al hablar está empezando a formar frases 

-

las enseñanzas de sus padres, el niño sabe cuándo se ha cometido 

una falta en su contra y, por eso, va a pronunciarse libremente al 

El enojo es, entonces, aquella emoción que brota siempre que 

-

cognitivas del enojo pasan al primer 

plano de nuestra experiencia cuando 

-

sensación de que los padres no han sido justos, amorosos o atentos 

-

 haber estado atento al 

-

-

estado dirigido a una persona, un objeto, una situación, a usted 

-

tamos aquí para discutir si su percepción de la falta es válida o 

EL ENOJO ES EVIDENCIA DE 

QUE ESTAMOS HECHOS A 

IMAGEN DE DIOS.
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que estamos estableciendo aquí es que el enojo se origina en la 

percepción de algo que está mal, y que este sentido de moralidad 

(la capacidad para determinar que algunas cosas están bien y otras 

están mal) halla su raíz en el hecho de que fuimos creados a imagen 

El enojo no es malo; el enojo no es pecaminoso; el enojo no es 

-

-

-

preocupación por la moral, el mundo sería un lugar ciertamente 

-

el propósito de Dios

LOS  NIÑOS  Y  L AS  R ABIETAS

Por lo general, las rabietas temperamentales aparecen a 
los dos o tres años y comienzan a disminuir a los cuatro 

años, según informan las publicaciones de medicina 
familiar y pediátrica. Hasta un 83% de todos los niños de 

dos a cuatro años de edad tienen rabietas ocasionales, 
las cuales incluyen tirarse al piso, patear, gritar y, a 

veces, contener la respiración.

CAPÍTULO 1: ¿De dónde viene el enojo?



Un hombre es tan grande como aquello 
que le produce enojo.

WINSTON CHURCHILL
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CAPÍTULO 2

Cuando el enojo  

puede hacer bien

CUANDO ESTAMOS en medio de una discusión con nuestro cónyu-

ge o refunfuñando porque nuestra computadora no funciona bien, 

-

motivarnos a emprender acciones constructivas cuando nos agra-

No entendemos esto muy bien porque, por lo general, nos enoja-

-

lante, hablaremos acerca de enojo válido y no válido, pero nuestro 

ha sido diseñado para motivarnos a tomar acciones positivas cuan-

-

PARA NUESTRO PROPIO BIEN: LA RESPUESTA DE 
DIOS AL ENOJO
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EL ENOJO

profeta para proclamar al pueblo su desagrado frente a sus malas 

-

advirtió sobre la destrucción que sobrevendría en cuarenta días, 

proclamaron ayuno, y se vistieron de cilicio desde el mayor hasta el 

su mal camino; y se arrepintió del mal que había dicho que les ha-

-



los rigurosos actos de juicio que 

-

terpretado estos hechos a la luz de 

una deidad vengativa y destructi-

están inmersos en la perversión de sus maldades, y su amor siem-

pre procura que la expresión de su enojo sea para sumo bien de la 

¿QUÉ HACÍA ENOJAR A JESÚS?

Cuando pasamos al Nuevo Testamento y examinamos la vida de 

-

EL AMOR DE DIOS SIEMPRE 

PROCURA QUE LA EXPRESIÓN 

DE SU ENOJO SEA PARA SUMO 

BIEN DE LA HUMANIDAD. 

CAPÍTULO 2: Cuando el enojo puede hacer bien



EL ENOJO

que la casa de su padre fuera un lugar de oración y no de intercam-

-

en los días de reposo hacer bien, o hacer mal; salvar la vida, o qui-

fue provocado por el pensamiento legalista de los fariseos, que po-

nían las leyes de guardar el día de reposo por encima de ministrar a 

a sus propios ojos y rechazar esa perversa manera de pensar al de-

-

NUESTRA RESPUESTA ANTE EL AGRAVIO Y LA 
INJUSTICIA

-

que nos encontramos con situaciones que nos parecen incorrectas, 

-

este enojo tiene la función de motivarnos a emprender 

del error; y donde hay una relación de por medio, la meta consiste 



27

para provocarnos a hacer cosas destructivas contra las personas que 

nos hayan ofendido, ni tampoco nos da el derecho de decir o hacer 

El propósito fun-
damental del enojo es motivarnos a emprender acciones de amor 
positivas que dejen las cosas mejor que como las encontramos.

En primer lugar, examinemos esto en el contexto de la refor-

[Madres unidas contra los conductores ebrios (por sus siglas en 

-

veían cómo sus hijos e hijas estaban muriendo en las calles a causa 

-

cibían una palmada en la muñeca y quizá una pequeña multa, pero 

conmoción y desconsuelo se convirtieron en intenso enojo, cuan-

do un juez de California le dio al reincidente conductor ebrio una 

a otras madres indignadas a fundar una organización nacional que 

-

que los jueces lo pensaran bien antes de devolverle la licencia de 

los legisladores estatales para que promulgaran leyes más severas 

CAPÍTULO 2: Cuando el enojo puede hacer bien



EL ENOJO

más licencias por conducir en estado de embriaguez que nunca an-

estudiantes estaban indignados por el daño ocasionado por par-

te de otros estudiantes que conducían en estado de embriaguez, 

-

diantes comenzaron a organizarse y se comprometieron a designar 

un conductor sobrio que se ofreciera voluntariamente a llevar al 

“ESTO NO ESTÁ BIEN”

vino como resultado de que muchas personas se indignaran por 

gobierno británico para promulgar un decreto en contra de la trata 

-

dentro de su corazón: Esto no está bien -

el enojo, en contra de la maldad y la injusticia —personas como 

— remor-
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Esto se hizo en cumplimiento al 

-

yo escogí, desatar las ligaduras de 

impiedad, soltar las cargas de opre-

sión, y dejar ir libres a los quebran-

que partas el pan con el hambriento, 

y a los pobres errantes albergues en casa; que cuando veas al des-

Volvamos al caso de Mercedes, a quien conocimos en el capítulo 

que percibe como un comportamiento inapropiado; está enojada 

la casa; está enojada consigo misma porque tomó la decisión de 

-

motivarla a emprender acciones de amor positivas para manejar 

una situación que ella considera injusta, inaceptable, tiránica e in-

que centellea en el tablero de un auto y que indica claramente que 

El enojo puede ser un motivador poderoso y positivo, que puede 

servir para movilizarnos a emprender acciones de amor con las 

-

propósitos del enojo parecen eludirnos cuando nos encontramos en 

-

EL ENOJO ES COMO LA LUZ 

ROJA QUE CENTELLEA EN EL 

TABLERO DE UN AUTO Y QUE 

INDICA CLARAMENTE QUE 

ALGO NECESITA ATENCIÓN 

INMEDIATA.

CAPÍTULO 2: Cuando el enojo puede hacer bien
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EL ENOJO

-

BRITÁNICOS  ENOJADOS

 
de maltrato laboral.

• El 71% sufre de “arrebatos cibernéticos” por 
frustrantes investigaciones en la Internet.

• Más del 80% ha participado en incidentes de ira  
en la carretera.

• Más del 50% ha salido furioso de un establecimiento 
comercial debido a la frustración por un mal servicio.

London Sunday Times





Las personas que vuelan con ira siempre aterrizan mal.

WILL ROGERS
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CAPÍTULO 3

Cuando tengo una buena  

razón para estar enojado

TODAS LAS SIGUIENTES personas están enojadas por diferentes 

• Cada vez que Mónica asiste a una reunión familiar, ora 

Mónica trata de mantener la paz por el bien de mamá, pero 

-

-

sigue prometiendo que le va a pagar, pero el cheque nunca 

• Ana y Norberto han estado saliendo hace meses y ahora co-
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EL ENOJO

• El vecino de Alan decidió empezar a arreglar su jardín 

Cuando Alan vio los hoyos, y que sus matas habían desapa-

Elena tuvo que escuchar todas sus quejas al llegar a casa del 

Hemos estado casados catorce años y hemos tenido un 

-

Todas estas personas están enojadas hacia un mismo objeto: otra 

-

amigo, un colega del trabajo, un vecino o cualquier persona con la 

¿POSITIVA? ¿EN AMOR?

Al procesar el enojo hacia alguna persona con la que tenga una 

 positiva -

ra de responder el potencial de tratar el error cometido y restaurar 

en amor -

Estamos hablando aquí del enojo válido; es decir, el enojo pro-

vocado por un error genuino por parte de la otra persona, como en 



cinco pasos: (1) Reconozca conscientemente en su interior que está 

-

“¡SÍ, ESTOY ENOJADO!”

Primero, reconozca conscientemente en su interior que está 
enojado

respuesta física o verbal al enojo antes de reconocer consciente-

-

yores probabilidades de encontrar una respuesta positiva a nuestro 

-

terreno para razonar sobre su enojo y no ser simplemente controla-

-

el enojo es pecado, así que admitir que están enojados equivale a 

-

CAPÍTULO 3: Cuando tengo una buena razón para estar enojado



EL ENOJO

Este es precisamente el asunto que estamos tratando en este ca-

alcanzar este objetivo es reconocer verbal y conscientemente en el 

CONTÉNGASE: CUENTE HASTA MIL

Segundo, conténgase de responder de inmediato

la infancia al observar a nuestros padres o a otros adultos impor-

-

tremos: un desahogo verbal o físico por un lado, y un retraimiento 

olvidar 
-

diatamente resulta fundamental a la hora de establecer nuevos pa-

-

-

de nosotros hemos tenido la experiencia de decir o hacer cosas en 

un momento de máxima ira, que más tarde hemos lamentado, pero 

-



37

-

-

carme con lo que la persona dice 

y entiendo la naturaleza dominante 

del enojo cuando se deja que ruede, 

que cuando empezamos a expresar enojo de una forma destructiva, 

un momento antes de que las palabras encolerizadas empiecen a 

-

a caminar mientras cuenta y al llegar a la vuelta de la esquina, 

-

-

MUCHOS DE NOSOTROS 

PODRÍAMOS TENER QUE 

CONTAR HASTA CIEN O AUN 

HASTA MIL.

CAPÍTULO 3: Cuando tengo una buena razón para estar enojado



EL ENOJO

visualmente con la señal que se emplea en las actividades depor-

tivas cuando los jugadores o el entrenador piden tiempo haciendo 

-

tonces pueden aceptar esto como un paso positivo hacia el control 

meses, es simplemente un lapso breve que le da la oportunidad de 

tomar control de sus emociones para que pueda abordar la situación 

¿POR QUÉ ESTÁ USTED REALMENTE ENOJADO?

El tercer paso tiene lugar mientras se contiene de responder in-

cien o hasta mil, localice el foco de su enojo

-

denó su cuarto antes de irse, y su madre estaba por llegar en tres 

-

no habría sido un problema para ella, porque de hecho su cuarto 
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-

cubrir cuál es la falta cometida por la persona con la cual uno está 

para mí! Me gustaría que alguien le informara que es una mujer 

-

enojo realmente estaba enfocado en su necesidad insatisfecha de 

hecho de que Carolina no había satisfecho su necesidad emocional 

-

go, que Norberto llegue tarde a una cita no es tan grave como si 

a asuntos menores de la misma forma como se reacciona ante faltas 

gravedad del asunto en una escala del 1 al 10, donde 10 corresponde 

grado al nivel de las ofensas no solamente le ayudará a ponerlas en 

perspectiva, sino que al hablar del grado de la ofensa con la perso-

na que lo ofendió, podrá prepararla mental y emocionalmente para 

presto toda mi atención y procuro entender, podremos resolver el 

CAPÍTULO 3: Cuando tengo una buena razón para estar enojado
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EL ENOJO

¿Y AHORA QUÉ?

-

ra para dar el cuarto paso: analice sus opciones
de preguntar cuáles son las posibles acciones que podría empren-

ofensor verbalmente a causa de su comportamiento injusto, des-

palabras fuertes para mostrarle la intensidad de sus sentimientos 

Es un necio, tonto e ig-

a sentarme frente a la computadora y jamás mencionaré el asunto
Voy a salir 

sienta el rechazo por un tiempo. Estas y muchas más opciones pue-

nuestras dos preguntas fundamen-

para corregir la falta y restaurar la 

Creo que estará de acuerdo conmigo en que la mayoría de las op-

-

SOPORTAR LAS AFLICCIONES 

CON PACIENCIA Y 

MANSEDUMBRE EQUIVALE 

A DEJAR EL ASUNTO DE LA 

JUSTICIA EN MANOS DE DIOS.
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-

en que la mejor opción cristiana consiste en admitir que han come-

tido una falta con uno, y llegar a la conclusión de que confrontar 

-

-
ciencia y mansedumbre, y equivale a dejar el asunto de la justicia 

y no convertirse en prisionero de la falta que fue perpetrada en su 

padres lo han ofendido durante muchos años o lo han herido pro-

-

corazón que ellos no tienen la capacidad de entender o responder 

hace muchos años y no llegaron a ninguna parte, así que decide que 

CAPÍTULO 3: Cuando tengo una buena razón para estar enojado
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EL ENOJO

habría gustado tener con mis padres, pero confrontarlos a estas 

alturas de la vida sería contraproducente; por lo tanto, suelto mi 

un amor incondicional, y que es justo y misericordioso para hacer 

ha elegido conscientemente andar por la senda de la paciencia y la 

He aquí otra situación en la que una respuesta en paciencia y 

enojo y explorar sus opciones, recuerda que cinco amigos suyos 

-

-

visor es un individuo indiferente e irracional, y que seguramente 

una familia que sustentar y que no es fácil conseguir otro empleo 

esta opción sus sentimientos o pensamientos acerca del supervisor 

hacia usted, pero toma la decisión consciente de dejar la situación 

-

sigue sosteniendo que confrontar al supervisor con su enojo será 

Cuando emprende tal curso de acción, está poniendo tanto a 

-

tinuar normalmente su vida, considera que esas acciones son las 
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supervisor, pero al menos le dará la libertad para invertir sus ener-

Hay muchas otras ocasiones en las que pasar por alto la ofen-

es, con mucha frecuencia, una manera válida de manejar nuestro 

1

enojo es confrontar en amor a la persona que lo ha ofendido en 

un esfuerzo por buscar una solución 

-
2

está hablando acerca de aquellas 

personas con las cuales tenemos una 

hermano -

labra que se traduce repréndele

por los ancianos y los principales sacerdotes, y que lo matarían, 

-

3

Esta no es la forma de establecer un reino. Y mi maestro 
de ningún modo va a morir asesinado

REPRENDER ES PRESENTAR 

UN ASUNTO ANTE LA 

PERSONA QUE USTED PERCIBE 

QUE LO HA OFENDIDO.

CAPÍTULO 3: Cuando tengo una buena razón para estar enojado
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EL ENOJO

4

-

-

-

es presentar un asunto ante la persona que usted percibe que lo 

-

te, y reconocer que siempre existe la posibilidad de que hayamos 

entendido mal las palabras o acciones del hermano, de la misma 

las personas que pongan su reprensión por escrito antes de tratar de 

abiertamente su enojo y pide una oportunidad para procesarlo con 

-

dría ser incorrecta en cierto grado, pero está decidido y dispuesto 

a responder con una oportunidad de hablar sobre el asunto si se 

-

sentar su percepción de lo que escuchó, o vio o cree que es cierto, 



da a la persona que lo ofendió una oportunidad de (1) proporcionar-

le información que posiblemente ignore, o (2) explicar sus motivos 

en lo que dijo o hizo, o (3) admitir ante usted claramente que lo que 

En este contexto de comunicación abierta donde cada persona 

su explicación o su confesión de la falta, las cosas están dadas para 

-

oyere a ellos, dilo a la iglesia; y si no oyere a la iglesia, tenle por 

 

-

ción y su restauración; tratando a la persona con dignidad y respe-

-

frontación nunca tiene el propósito de condenar a la persona, sino 

-

 

Ninguno de nosotros es perfecto, y cuando cometemos una falta, 

lo más probable es que provoquemos el enojo de la persona a quien 

CAPÍTULO 3: Cuando tengo una buena razón para estar enojado



EL ENOJO

-

mucha más experiencia en dar rienda suelta a nuestra ira o en pro-

curar negarla o disimularla, pero esas alternativas siempre resul-

la reconciliación es normalmente la mejor manera de abordar el 

EL PASO FINAL: EMPRENDER UNA ACCIÓN 
CONSTRUCTIVA

Esto nos lleva al quinto paso: emprenda una acción constructi-
va

de pensamientos y sentimientos residuales que traten de venir so-

ofensa cometida y regresan las emociones de dolor y enojo, en-
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que sois espirituales, restauradle con espíritu de mansedumbre, 

admita que lo que cometió fue desconsiderado y cruel, y le pida 

-

pero el perdón es la promesa de que usted no va a mantener esta 

-

picamente en la genuina confesión de una falta y la extensión del 

perdón, o en una conversación que arroja nueva luz sobre el asunto; 

usted descubre que lo dicho o hecho por la persona no fue exacta-

mente lo que había percibido, o que las motivaciones que le había 
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cualquier caso, el asunto queda aclarado, el problema se resuelve, 

-

“NO QUIERO QUE EL DINERO SEA UNA BARRERA 
ENTRE NOSOTROS”

-

-

-

-

Al año siguiente, el negocio de Horacio ya no existía, y los cin-

-

-

-

-

-

-



49

-

Hay ocasiones en las que tomar 

la decisión de no buscar que se haga 

consciente tras haber confrontado 

a Horacio con sus pensamientos y 

-

dujo a una resolución que era mucho menos que ideal, pero ahora 

a alguien, esa persona niegue haber cometido la falta, aunque usted 

-

yuge miente para protegerse, y la mentira misma da lugar a un enojo 

-

puede ser la lectura de un libro apropiado, pero indudablemente sig-

NO PODEMOS HACER 

QUE LAS PERSONAS SE 

CONFIESEN, SE ARREPIENTAN 

Y SE RECONCILIEN CON 

NOSOTROS.
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su falta, debe reconocer tarde o temprano que esta ha decidido no 

-

no siempre trae como resultado la reconciliación, pero sí nos da la 

tranquilidad mental de haber tratado el problema de una manera 

En resumen, estos son los pasos que deben darse en respuesta 

al enojo:

1.
2.
3.
4.
5.

Este es el camino que debemos recorrer para hacer del enojo 

TÚ  GRITAS ,  YO  GRITO

Cuando a un individuo le gritan, este literalmente no 
puede hacer otra cosa que gritar en respuesta. Un 
estudio realizado por la unidad de investigación de 

alocución de la Universidad de Kenyon (Ohio) descubrió 

cuando el asunto en discusión era algo neutral. 



R E P A S O  B R E V E

CÓMO MANEJAR MI ENOJO

1. Reconozca conscientemente en su interior que está enojado
-

2. Conténgase de responder de inmediato -

tructivas reacciones de desahogarse física o verbalmente o lo contrario, 

3. Localice el foco de su enojo -

-

4. Analice sus opciones

constructivas son confrontar en amor a la persona o decidir consciente-

5. Emprenda una acción constructiva -

cualquier explicación, porque esta puede darle una perspectiva diferente 
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La ira nunca nace sin causa, pero ésta  
rara vez es buena.

G. S. LORD HALIFAX



CAPÍTULO 4

Cuando no tengo derecho  

a estar enojado

A ESTAS ALTURAS, TAL VEZ SE PREGUNTE:

El enemigo ha usado muchas estrategias para desviar de su cur-

más poderosas consiste en hacernos creer que todo nuestro enojo 
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¿DEFINIDO O DISTORSIONADO?

Existen dos clases de enojo:  y distorsionado -

-

mente, se apropia de lo que nos pertenece, miente acerca de nuestro 

segundo tipo de enojo no -

to, un deseo no satisfecho, un esfuerzo fallido o cualquier cantidad 

de otras cosas que no tienen nada que ver con una transgresión mo-

en nuestra vida que toca nuestra susceptibilidad, o sucede en un 

sino porque constituyen respuestas a situaciones que no son genui-

decepcionó, me lastimó, me avergonzó, pero lo que aquella hizo no 

ser tan intenso como en cualquier otro caso, pero mi respuesta será 

LA HISTORIA DE UN SOLDADO VALIENTE

El hecho de que las personas sí pueden reconocer cuándo el eno-

jo es distorsionado y emprender acciones positivas es ilustrado por 

la historia de Naamán, un gran caudillo militar y soldado valiente 

-

bía enterado, por medio de una muchacha prisionera de guerra, que 

al rey de inmediato, le dijo lo que la muchacha israelita le había 

comentado y le pidió permiso para ir hasta donde se encontraba el 

-



a la puerta de la casa del profeta, este decidió quedarse adentro y 

de Jehová su Dios, y alzará su mano y tocará el lugar, y 

mejores que todas las aguas de Israel? Si me lavare en 
ellos, ¿no seré también limpio? Y se volvió, y se fue enoja-
do 

se había elevado, resoplaba por la nariz, y sus pies golpeteaban el 

-

do cruzan por su mente pensamientos que le parecen lógicos: 

absurdo, qué idiotez. ¿Dónde está el respeto? Le estoy dando una 
oportunidad para mostrar el poder de su Dios, y me dice que vaya 

En la mente de Naamán, el profeta Eliseo lo había ofendido, y 

debido a que Naamán pensó de manera distorsionada, se enojó con 

pensar que su misión no solo había sido un fracaso sino una gran 
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limpio? Él entonces descendió, y se zambulló siete veces en 
el Jordán, conforme a la palabra del varón de Dios; y su 
carne se volvió como la carne de un niño, y quedó limpio. 

Dios en toda la tierra, sino en Israel. Te ruego que recibas 
algún presente de tu siervo  

Eliseo no aceptó sus presentes, sino que reconoció el poder sa-

Naamán representa a aquel que experimenta un fuerte enojo 

aunque distorsionado, pero que al ser confrontado deja la furia y 

escucha razones en lugar de permitir que el enojo controle su com-

y regresó para honrar a la persona con quien había estado eno-

-

Este relato bíblico nos presenta un ejemplo positivo de cómo 

-

¿HAY UNA FALTA O NO?

-

enojo distorsionado, hay una falta percibida que conduce al enojo, 



-

en aumento, su corazón palpita más rápido y su mente se acelera, 

 ¡Eso 
no está bien! Hay que hacer algo

descubre que la bicicleta en realidad le pertenecía al muchacho, 

Cuando el dueño de la bicicleta lo vio, simplemente fue a recupe-

-

-

joven, bajarlo violentamente de la bicicleta y devolverle la bicicleta 

suceso instigador; segundo, una interpretación del suceso; y terce-

Al hacer esto, usted tiene la oportunidad de cuestionar la validez de 
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En la ilustración anterior, si se apresurara a preguntarle al niño: 

se enteraría de que las cosas no son como las había percibido ini-

-

muchacho como al niño, para tener un cuadro más completo de la 

situación, su enojo hacia el muchacho desaparecería o al menos 

que ya no es necesario emprender ninguna acción hacia el mucha-

cho, y más bien termine dándole una lección al niño para que no 

bastante diferente a la que hubiera tomado si hubiera dado por sen-

escuchado versiones contradictorias de los hechos, sería difícil em-

dos chicos está mintiendo, y la solución sería ir a la casa de uno de 

Hay dos preguntas importantes para poder determinar la vali-

-

jo ha surgido a causa de alguna expectativa irreal, entonces debe 

nace y crece a partir de patrones internos, mentales y emocionales, 

tiende a ser perfeccionista no solamente tiene altas expectativas de 

-

-



-

rropa, encontrará todas las prendas prolijamente guardadas por 

patrón de orden y perfección se ma-

es sumamente creativo, pero el or-

den y la simetría ni siquiera forman 

enoja muchas veces cuando observa 

en la esquina del armario, cuando 

ve que busca un informe que terminó hace dos semanas pero que 

no sabe dónde lo dejó, y cuando entra a su automóvil que no limpia 

-

-

-

los hechos, descubrirá que hay miles de personas que tienen los 

mismos rasgos de personalidad que tiene su esposo, y que estos 

esto en el siguiente capítulo), pero será de ayuda que ella pueda 

enojo distorsionado tiene mayores posibilidades de procesarlo de 

Algunas veces examinar nuestro enojo nos llevará a interrogar 

CUANDO EMPEZAMOS A 

EXAMINAR EL ENOJO DE 

CERCA, ENCONTRAMOS QUE 

UNA GRAN PARTE CAE EN 

LA CATEGORÍA DE ENOJO 

DISTORSIONADO.
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que en muchas ocasiones no estamos al tanto de todos los hechos, 

estaremos motivados a establecerlos antes de saltar a conclusiones 

Cuando empezamos a examinar el enojo de cerca, encontramos 

-

-

LA  FU RIA  DE  LOS  CU BÍCU LOS

Pocas personas con más trabajo, apiñadas en espacios 
cada vez más pequeños están pagando las consecuencias. 

sobre una encuesta nacional cuenta que el 42% de los 
encuestados dijo haber sido agredido verbalmente en el 

ambiente laboral.


