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A aquellas personas que, en el transcurso
de los anos, me han contado sus luchas con
el enojo y, al hacerlo, me han forzado a buscar
respuestas a esta experiencia problemdtica.






— [y
[

O 0 9 N LR N =

CONTENIDO

Introduccion: El enojo a nuestro alrededor
(De donde viene el enojo?

Cuando el enojo puede hacer bien

Cuando tengo una buena razon para estar enojado
Cuando no tengo derecho a estar enojado
Coémo manejar el enojo “malo”

Implosiones y explosiones

El enojo que dura afios

LY qué decir del perdon?

Cuando estoy enojado con mi conyuge
Coémo ayudar a mis hijos a manejar el enojo
Cuando estoy enojado con Dios

Cuando estoy enojado conmigo mismo
Como confrontar a la persona enojada
Epilogo

Notas

Reconocimientos

Guia para el debate

13
23
33
53
63
77
93
109
125
139
159
171
185
199
203
205
207



REPASOS BREVES

PARA UN VISTAZO GENERAL DE cada capitulo, recurra a estos
“Repasos breves”.

—_ =
—_ O

O© X 9 kW N =

Cdémo manejar mi enojo

El enojo “bueno” comparado con el enojo “malo”
Coémo manejar el enojo “malo”

(Estoy en peligro de una “implosion™?

Seis pasos para tratar con el enojo de hace tiempo
Coémo perdonar cuando me han ofendido

Los convenios del enojo en el matrimonio

Como ayudar a mis hijos a manejar el enojo
Cuando estoy enojado con Dios

Cuando estoy enojado conmigo mismo

Coémo responder ante una persona enojada

51
61
74
91
107
123
137
156
169
183
198



INTRODUCCION:
EL ENOJO A NUESTRO ALREDEDOR

EL ENOJO SE ENCUENTRA EN TODAS PARTES. Los conyuges se
enojan mutuamente. Los empleados se enojan con sus jefes. Los
adolescentes se enojan con sus padres (y viceversa). Los ciudada-
nos se enojan con el gobierno. Los noticieros de la television ha-
bitualmente muestran manifestantes enojados que gritan de ira.
Pase un tiempo recorriendo alguno de los aeropuertos importantes,
cuando las malas condiciones climaticas han producido cancela-
cion de vuelos, y observara el enojo en accion.

Muchos de nosotros estamos enojados con nosotros mismos. A
veces estamos enojados y pensamos que “no deberiamos sentirnos
de esa manera”. U observamos a nuestros hijos cuando expresan su
enojo inadecuadamente, y nos preguntamos como podemos ense-
farles a manejar su enojo.

Claramente, muchos de nosotros tenemos “problemas” con el
enojo. Ademas, los cristianos a menudo estan confundidos respec-
to a esta emocion poderosa y compleja. Para aquellos que siguen
a Cristo, ;jexiste una manera adecuada de expresar el enojo? ;Qué
dice la Biblia? ;Puede el enojo llegar a ser algo bueno?

Si, al buscar respuestas a estas preguntas, usted se conecta a la
Internet y escribe la palabra enojo, encontrara una cantidad abru-
madora de informacion. Sin embargo, la mayoria de lo que se ha es-
crito no aborda las dos preguntas fundamentales: ;cual es el origen
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del enojo, y cual es el propdsito del enojo? ;Por qué los hombres y
las mujeres experimentan la emocion del enojo? Comprender el ori-
gen del enojo es esencial para comprender su propésito, y compren-
der el proposito del enojo es esencial para aprender como procesar
esta emocion de una manera constructiva.

Los pocos libros y articulos que si plantean la pregunta sobre los
origenes tienden a ver el enojo como una técnica de supervivencia
incrustada en el desarrollo primitivo de la evolucion del hombre.
El enojo es la “forma natural” en la que los seres humanos estan
preparados para reaccionar en momentos de peligro. Como alguien
que ostenta titulos universitarios en el campo de la antropologia,
creo que esta perspectiva es deplorablemente inadecuada. En pri-
mer lugar, ignora la visién cristiana del mundo. En segundo lugar,
aunque se acepte una vision naturalista del mundo, esta no logra
explicar adecuadamente los aspectos psicologicos del enojo.

Mucha de la confusion entre los cristianos acerca de la emocion
del enojo surge a partir de una comprension errada de su origen.
La literatura cristiana dedicada a este tema ha estado enfocada
en “como controlar el enojo” sin un conocimiento adecuado de
su origen. Pero estoy convencido de que nuestros esfuerzos para
controlar el enojo seran mucho mas eficaces si contamos con un
entendimiento mas claro de su procedencia.

Entonces, ;de donde viene el enojo? ;Cual es su origen? La res-
puesta, que podria sorprenderle, se encuentra en el capitulo 1. Esta
sugiere cual es el proposito del enojo, el cual se describe en el ca-
pitulo 2.

Hace ya mas de treinta y cinco afios que doy consejeria matri-
monial y familiar. He trabajado con cientos de familias con mul-
tiples problemas familiares. En casi todos los casos, estas familias
o parejas han luchado con el procesamiento del enojo. Cuando los
adultos aprenden a procesar positivamente su propio enojo, no solo
crean un ambiente mas seguro para la familia, sino que también
cuentan con un mayor potencial para ensefar a sus hijos la manera
de procesar su enojo. Con la misma importancia, también tienen
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la capacidad de establecer un ambiente productivo en su trabajo
al igual que relaciones y reacciones sanas entre sus compaferos.
Dondequiera que los adultos no hayan aprendido a procesar su eno-
jo, casi siempre hay conmocion conyugal y familiar, que algunas
veces desborda y se hace manifiesta en el trabajo y otros entornos.

En el mundo occidental, un remedio comun es buscar el aseso-
ramiento de un consejero. En los Estados Unidos, la oficina de con-
sejeria se ha convertido en el mayor foro para aprender a procesar
el enojo. Desdichadamente, la mayoria de las personas no acuden a
recibir consejo hasta que su manejo inapropiado del enojo les haya
ocasionado serios problemas. Otros miles que ya estan en graves
dificultades nunca buscan ninguna clase de consejeria. Es posible
que usted no pueda (por razones de tiempo, dinero o temor) entrar
a la oficina de un consejero. No obstante, creo que gran parte de
lo que se aprende en la oficina del consejero podria aprenderse en
los hogares si los adultos contaran con la informaciéon adecuada.
Este libro es un intento de dar a conocer de forma amena los co-
nocimientos y las técnicas que han ayudado a cientos de parejas y
adultos solteros a descubrir una mejor manera de procesar el enojo.
El nombre de todos los aconsejados fueron cambiados, pero sus
situaciones y conversaciones son reales. Por momentos, podria lle-
gar a identificarse en cuestiones y reacciones similares a las suyas.
Todos podemos aprender mucho acerca de como procesar nuestro
enojo de manera mas eficaz.

Si usted o alguien a quien usted ama esta luchando con el enojo,
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
cercano. También deseo que este libro suministre a los individuos
interesados una herramienta que estimule debates en grupo y talle-
res sobre el tema del enojo. Hay preguntas para debatir al final del
libro y en la Internet, en www.fivelovelanguages.com, que le ayu-
daran a repasar las ideas clave y aplicarlas a su vida. Estoy conven-
cido de que puede aprenderse mucho sobre el enojo en un entorno
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académico (una clase de escuela dominical, un grupo pequefio o
seminario) asi como en la oficina de consejeria. De hecho, asi debe
ocurrir si queremos contrarrestar la epidemia de maltrato verbal y
fisico que tristemente caracteriza a nuestra generacion.

Cuando coloquemos nuestro enojo bajo el sefiorio de Cristo —al
aprender de un Dios santo acerca del origen y proposito del enojo—
podremos sanar nuestras relaciones. Mas importante, podremos
cumplir los buenos propoésitos de Dios.

Gary Chapman
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Cualquiera puede enojarse, eso es facil; pero enojarse
con la persona correcta, en el momento correcto, por el
motivo correcto y de la manera correcta, eso no esta al

alcance de todos y no es tan sencillo.

ARISTOTELES



cDe donde viene el enojo?

TAL VEZ, USTED PUEDA identificarse con Mercedes.

Mercedes, madre de dos nifios preescolares, amaba a su esposo
Raul, un prometedor abogado. La pareja habia estado casada du-
rante ocho anos. Mercedes era una contadora publica certificada,
pero habia elegido suspender el ejercicio de su profesion hasta que
los nifios empezaran la escuela.

—Creo que cometi un error —me dijo—. Creo que ser madre
no es lo mio. Siempre quise tener hijos, pero ahora que los tengo,
no me gusta la forma en que los trato. Y no me gusta lo que ellos
me hacen a mi. No recuerdo haberme salido de las casillas ni una
sola vez antes de tener hijos. Siempre consideré que era una per-
sona “en pleno control” de mis emociones. Pero tengo que admitir
que muchas veces he “perdido el control” con mis hijos. Me vuelvo
muy odiosa en esos momentos y sé que no es bueno para los nifios.

—(Qué haces cuando te enojas con los nifios? —pregunté.

—Diferentes cosas —dijo ella—. Algunas veces les grito, otras
veces les doy nalgadas muy fuertes. El otro dia, alcé a Cristina y la
sacudi. Eso realmente me asusto. El dia anterior habia visto un re-
portaje sobre una madre que, de hecho, mat6 a su hija sacudiéndola.
No quiero lastimar a mis hijos. Los amo, pero pierdo el control.
Quisiera que Raul se quedara con los nifios y me diera un receso,
pero ¢él tiene tanto estrés en su trabajo que me dice que no le dan

13
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muchas ganas de cuidar a los nifios. Pienso que deberia volver a
trabajar y dejar que otra persona se encargue de cuidarlos.
Al hablar mas a fondo con

Mercedes, descubri que ella no
solamente estaba enojada por el
comportamiento de sus hijos, sino
también con Raul por la poca ayu-
da que recibia de ¢€l. Estaba enojada

“SIEMPRE QUISE TENER
HIJOS, PERO AHORA QUE
LOS TENGO, NO ME GUSTA LA
FORMA EN QUE LOS TRATO”.

con ella misma por haber elegido ser
una mama de tiempo completo y, finalmente, estaba enojada con
Dios por haberle permitido convertirse en madre. “El debié haber
sabido que yo no seria capaz de manejar esta situacion” —dijo ella.

En este punto de la conversacion, Mercedes estaba llorando.
Para ser sincero, a mi también me dieron ganas de llorar al recordar
los cientos de madres que han pasado por mi oficina en los tltimos
treinta afios en busca de un lugar donde puedan presentar su renun-
cia irrevocable.

Otro caso es el de Marcos, que llegd a mi oficina bien vestido,
pero adverti que le faltaba el zapato del pie derecho. Al poco tiem-
po descubri la razon.

“Doctor Chapman, necesito ayuda —empez6 a decir—. Hace
mucho tiempo que me doy cuenta de que estoy perdiendo el control
de mi enojo, pero el sabado fue la gota que rebaso la copa. Durante
quince minutos, estuve tratando de echar a andar mi podadora.
Revisé el tanque de gasolina, revisé el aceite, puse una bujia nueva,
pero la maquina no queria arrancar. Al final estaba tan exasperado
que retrocedi un poco y le di una patada a ese armatoste. Me frac-
turé dos dedos del pie y me corté un tercero. Adolorido y sentado
en unos escalones, pensé: ;Eso fue un disparate!

”Me siento avergonzado. No puedo decirle a los demas lo que
ocurri6 en verdad, asi que he estado diciendo: ‘Tuve un accidente
con una podadora’.

”Estano es la primera vez que me salgo de las casillas —admitio
Marcos—. Les dije cosas muy hirientes a mi esposa y a mis hijos.

14



CAPITULO 1: ;De dénde viene el enojo?

No creo que haya abusado fisicamente de ellos alguna vez, pero he
estado muy cerca”.

En el transcurso de nuestra conversacion, descubri que
Marcos habia recibido una buena educacion, incluso un titulo en
Administracion de empresas. Estaba casado y tenia dos hijos, tenia
un empleo con buen salario y era duefio de una buena casa en los
suburbios. Marcos era un miembro activo de su iglesia y era bien
respetado en la comunidad. Sin embargo, tenia el habito de “borrar
con el codo lo que escribia con la mano”.

Miles de hombres pueden identificarse facilmente con Marcos.
Han estado en una situacion muy similar, han reaccionado de la
misma manera. Desdichadamente, muchos de ellos no son tan sin-
ceros como ¢l y, muchos menos aun, estan dispuestos a acudir a
alguien en busca de ayuda.

Marcos, con sus dedos fracturados, y Mercedes, con su corazon
quebrantado se enfrentan a retos muy diferentes; sin embargo, lo
que tienen en comun es la experiencia humana del enojo inten-
so y su incapacidad de manejarlo. Ambos eran conscientes de que
su enojo los habia llevado a un comportamiento inapropiado, pero
ninguno de ellos sabia qué hacer al respecto. Por esta razon, sufrian
fisica y emocionalmente a causa de sus reacciones destructivas
ante el enojo, y sus seres amados sufrian también.

(QUE SUCEDE CUANDO NOS ENOJAMOS?

Personas de todas las edades y posiciones sociales experimentan
enojo. Alejandro, un estudiante de secundaria, esta enojado con su
profesora por haberle puesto una mala calificacion. La profesora de
Alejandro esta enojada con su “ex” por no enviarle el dinero de la
manutencion de su hijo a tiempo. Maria, una abuela de ochenta y
cinco afos, esta enojada con su hijo mayor que muy rara vez va a
visitarla; su hijo, Vicente, estd enojado en general porque no puede
encontrar un empleo y se siente rechazado por la sociedad. Jorge,
un pastor, estd enojado con los lideres de la iglesia que siempre
rechazan sus mejores ideas. Mabel, solamente tiene tres afios de

15
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edad, pero esta enojada con su madre porque le quitd su juguete
favorito.

Pero ja qué nos referimos cuando hablamos de enojo? El dic-
cionario describe el enojo como: “Una fuerte emocion o sentimien-
to de disgusto y, por lo general, una contrariedad incitada por un
sentimiento de agravio o insulto”.! Aunque normalmente pensamos
en el enojo como una emocion, en realidad, es un conjunto de emo-
ciones que involucra el cuerpo, la mente y la voluntad.

Nadie se sienta y dice: “Creo que ahora me voy a enojar”. El
enojo es una reaccion ante algin suceso o situacion de la vida que
nos causa irritacion, frustracion, dolor u otro disgusto. Miles de
sucesos y situaciones tienen el potencial de provocar enojo. Un fa-
miliar mayor hace un comentario inapropiado sobre el peso de su
hijo. El conductor del automévil de atras lo viene siguiendo muy
de cerca en la autopista. Su padre siempre estaba enojado por algo
cuando usted era nifio, y ahora usted tiene problemas para manejar
su propio enojo.

El enojo es alimentado por sentimientos de disgusto, agravio,
rechazo y vergilienza. El enojo es la emocidon que nos pone en con-
tra de la persona, el lugar o el objeto que provocd la emocion. Es lo
opuesto al sentimiento de amor. El amor nos atrae a la persona; el
enojo nos pone en contra de ella.

Pero la mente también esta en plena actividad desde el principio.
Por ejemplo, si Beatriz le pide a su esposo Timoteo que corte el
césped mientras ella lleva a los nifios de compras, y cuando regresa
a casa horas mas tarde, el césped esta igual, ella podria llegar a
pensar: Si le importara, hubiera cortado el césped. El sabe cudnto
significa para mi. No pido mucho. ;Qué estuvo haciendo en cam-
bio? Lo que él queria hacer. Qué egoista. Pero Timoteo responde
internamente: ;Mira todas las otras cosas que estuve haciendo!
Le coloqué una membrana protectora al techo, saqué la basura y
saqué a pasear al perro. ;Qué mas quiere?

Mientras tanto, Mario se sienta nerviosamente en la oficina de
conferencias de su sector, donde Gerardo, su supervisor, procede a

16



CAPITULO 1: ;De dénde viene el enojo?

informarle que su trabajo no ha sido satisfactorio el ultimo cuatri-
mestre, y que si €l no incrementa su productividad, se vera obliga-
do a despedirlo. Es porque tengo mas de cincuenta aiios —piensa
Mario—. Estan tratando de deshacerse de todos los tipos de edad.
¢Cuantos arios puede tener Gerardo, unos treinta y cinco? ;Qué
puede saber él?

Beatriz, Timoteo y Mario estdn experimentando fuertes emo-
ciones negativas en su mente; pero no todo termina alli. El cuerpo
también participa en la experiencia del enojo. El sistema nervioso
auténomo del cuerpo “pone a fluir la adrenalina”. Dependiendo del
nivel de enojo, podrian ocurrir fisicamente cualquiera de los si-
guientes sintomas o todos ellos al mismo tiempo: la glandula supra-
rrenal libera dos hormonas: epinefrina (adrenalina) y norepinefrina
(noradrenalina). Parece que estas dos sustancias quimicas produ-
cen en las personas la reaccion, tension, incitacion y exacerbacion
del enojo, y a su vez alteran el ritmo cardiaco, la presion sanguinea,
la funcion pulmonar y la actividad del tracto digestivo.> Por esto,
cuando Mario se sienta en la oficina de conferencias para escuchar
a su supervisor, ¢l puede sentir que su rostro se sonroja, su estoma-
go se revuelve y sus puiios se aprietan fuertemente.

Estos cambios fisiologicos son los que dan a las personas la
sensacion de estar abrumadas por el enojo y de ser incapaces de
controlarlo.

Es asi 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
un correo electronico.

No podemos controlar las reacciones de nuestro cuerpo; sin em-
bargo, podemos controlar nuestra respuesta mental y fisica ante el
€nojo, como veremos en capitulos subsiguientes.

POR QUE NOS ENOJAMOS?

Primero, vamos a ver otra vez las raices del enojo: de donde vie-
ne el enojo y por qué lo experimentamos.

17
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Creo que la capacidad humana de enojarse esta enraizada en
la naturaleza de Dios. Por favor, no piense que estoy faltandole al
respeto a Dios. Por el contrario, estoy expresando una profunda
reverencia por El al sugerir que el enojo humano esté enraizado en
la naturaleza divina. Ademas, no estoy sugiriendo que el enojo sea
una parte esencial de la naturaleza de Dios. Estoy sugiriendo que el
enojo deriva de dos aspectos de la naturaleza divina: la santidad de
Dios y el amor de Dios.

Las Escrituras proclaman que Dios es santo. (Véase, por ejem-
plo, 1 P. 1:16; Lv. 11:44-45). La palabra santo significa “separado

del pecado”. Bien sea que hablemos
LAS ESCRITURAS NUNCA de Dios el Padre, Dios el Hijo o Dios
DICEN: “DIOS ES ENOJO”. el Espiritu, no hay ningun pecado

en la naturaleza de Dios. El escritor
del Nuevo Testamento dijo acerca de Jesus que fue “...tentado en
todo segun nuestra semejanza, pero sin pecado” (He. 4:15).

Una segunda caracteristica fundamental de la naturaleza de
Dios es el amor. El apo6stol Juan sintetizé toda la ensefianza de las
Escrituras cuando dijo sencillamente: “...Dios es amor” (1 Jn. 48,
cursivas afnadidas). No debe igualarse a Dios con el amor, sino que
en su naturaleza esencial Dios es amoroso. Este no es simplemente
el concepto de Dios del Nuevo Testamento. De principio a fin, las
Escrituras revelan a un Dios comprometido con el bienestar de sus
criaturas. La naturaleza de Dios es amar.

De estas dos caracteristicas divinas deriva la ira de Dios. Por
favor, notese que las Escrituras nunca dicen: “Dios es enojo”. Esta
afirmacion no seria cierta, porque el enojo no es parte de la natura-
leza esencial de Dios. Sin embargo, las Escrituras indican frecuen-
temente que Dios experimenta enojo. El concepto de enojo aparece
455 veces en el Antiguo Testamento, de las cuales, 375 veces hace
referencia a la ira de Dios. De hecho, el salmista dijo: “...Y Dios
estd airado contra el impio todos los dias” (Sal. 7:11).

Tampoco es cierto que la ira de Dios se limite a los tiempos del
Antiguo Testamento. Al leer la vida de Jests, encontrara numerosas

18



CAPITULO 1: ;De dénde viene el enojo?

ocasiones en que demostro enojo. (Por ejemplo, véase Mr. 3:1-5; Jn.
2:13-17). Debido a que Dios es santo y debido a que Dios es amor,
necesariamente Dios experimenta la ira. Su amor busca solo el
bien de sus criaturas. Su santidad se opone eternamente al pecado.
Todas las leyes morales de Dios se fundamentan en su santidad y
su amor; es decir que siempre estan en linea con lo que es recto y
siempre tienen como fin el bien de sus criaturas. Dios desea que el
hombre haga lo correcto para que pueda disfrutar los beneficios. El
dijo al Israel antiguo: “Mira, yo he puesto delante de ti hoy la vida
y el bien, la muerte y el mal; porque yo te mando hoy que ames a
Jehova tu Dios, que andes en sus caminos, y guardes sus manda-
mientos, sus estatutos y sus decretos, para que vivas y seas multi-
plicado, y Jehova tu Dios te bendiga en la tierra a la cual entras para
tomar posesion de ella” (Dt. 30:15-16).

Al conocer los efectos destructivos del pecado humano, la ira de
Dios se enardece. Es el interés de Dios en la justicia y la rectitud
(las cuales brotan a partir de su santidad y su amor) lo que provoca
su ira. De modo que cuando Dios ve el mal, también experimenta
enojo. El enojo es su respuesta logica a la injusticia o a la maldad.

“EL NO DEBERIA HABERLE HECHO ESO A ELLA”

(Qué tiene que ver todo esto con el enojo humano? Las Escrituras
dicen que fuimos creados “a imagen de Dios” (Gn. 1:27). Aunque
esa imagen haya sido manchada por la caida del hombre, no fue
borrada. El ser humano sigue llevando en lo profundo de su alma
la marca de la imagen de Dios. Asi que a pesar de ser seres cai-
dos, todavia conservamos algtn interés en la justicia y la rectitud.
Encuentre al hombre mas pagano que conozca y sigalo durante una
semana; seguramente lo escuchara afirmar cosas, tales como: “Eso
no esta bien. El no deberia haberle hecho eso a ella. Ella lo trato
mal”. Pero si alguien le roba su auto, usted vera como expresa su
enojo. Si alguien difama a su hija, a su esposa o a su novia, usted
descubrira como se convierte de repente en una criatura extrema-
damente moral que condena dicha acciéon de manera terminante.
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Escuche al nifio que al hablar esta empezando a formar frases
completas, y pronto le escucharéd decir: “Eso no es justo, mami”.
(De donde saco el nifio ese juicio moral? Sugiero que esta impre-
so en lo profundo de su naturaleza. Formado, seguramente, por
las ensenanzas de sus padres, el nifio sabe cuando se ha cometido
una falta en su contra y, por eso, va a pronunciarse libremente al
respecto.

El enojo es, entonces, aquella emocion que brota siempre que
nos encontramos ante lo que percibimos que esta mal. Las dimen-

siones emocionales, fisioldgicas y
EL Do ES Ry IBENS A DE cognitivas del enojo pa.san'al primer
GuetsTAmos HECHOS A plano de nuestra experiencia cuando
IMAGEN DE DIOS. nos encontramos ante una injusticia.
(Por qué una esposa experimen-

ta enojo hacia su marido? Porque en
la mente de ella, ¢l la ha decepcionado, avergonzado, humillado
o rechazado. En pocas palabras, porque ¢l “le fallo”. ;Por qué el
adolescente se enoja con sus padres? Porque el adolescente tiene la
sensacion de que los padres no han sido justos, amorosos o atentos
con ¢€l, en otras palabras, que sus padres le han fallado. ;Por qué
un hombre se llega a enojar con una podadora? Porque la podadora
no esta “funcionando como es debido”. La maquina o su fabricante
le han fallado. ;Por qué los conductores hacen sonar la bocina del
auto cuando el semaforo esta en verde? Porque piensan que el con-
ductor que esta al frente de ellos “deberia haber estado atento al
cambio de luz para arrancar dos segundos antes”.

Trate de recordar la Ultima vez que experimentd enojo y pre-
guntese: ;Por qué me enojé? Con mucha probabilidad, su respues-
ta hard mencion de alguna injusticia cometida. Alguien o algo no
fueron justos con usted. Algo estuvo mal. Su enojo podria haber
estado dirigido a una persona, un objeto, una situacion, a usted
mismo o a Dios, pero en cada caso alguien o algo le fallo. No es-
tamos aqui para discutir si su percepcion de la falta es valida o
no. Trataremos ese aspecto en un capitulo subsiguiente. El hecho
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CAPITULO 1: ;De ddnde viene el enojo?

que estamos estableciendo aqui es que el enojo se origina en la
percepcion de algo que estd mal, y que este sentido de moralidad
(la capacidad para determinar que algunas cosas estan bien y otras
estan mal) halla su raiz en el hecho de que fuimos creados a imagen
de un Dios santo, que ha establecido una ley moral para el bien de
sus criaturas.

El enojo no es malo; el enojo no es pecaminoso; el enojo no es
parte de nuestra naturaleza caida; el enojo no es Satanas que obra
en nuestra vida. Todo lo contrario. El enojo es evidencia de que es-
tamos hechos a imagen de Dios; y demuestra que todavia poseemos
algun tipo de inclinacion hacia la justicia y la rectitud, muy a pesar
de nuestra condicion de seres caidos. La capacidad de enojarse es
una fuerte evidencia de que somos mucho mas que meros animales.
Revela nuestra preocupacion por lo recto, lo justo y lo ecudnime.
La experiencia del enojo es prueba de nuestra nobleza, no de nues-
tra depravacion.

Deberiamos agradecer a Dios por nuestra capacidad de expe-
rimentar enojo. Cuando una persona deja de experimentar enojo,
ha perdido su sentido de preocupacion moral. Sin un sentido de
preocupacion por la moral, el mundo seria un lugar ciertamente
pavoroso. Esto nos conduce a nuestra segunda pregunta de impor-
tancia: jcual es el proposito del enojo? Mas concretamente, jcual es
el proposito de Dios para el enojo humano?

LOS NINOS Y LAS RABIETAS

Por lo general, las rabietas temperamentales aparecen a
los dos o tres anos y comienzan a disminuir a los cuatro
anos, segun informan las publicaciones de medicina
familiar y pediatrica. Hasta un 83% de todos los nifios de
dos a cuatro anos de edad tienen rabietas ocasionales,
las cuales incluyen tirarse al piso, patear, gritar y, a
veces, contener la respiracion.
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Un hombre es tan grande como aquello
que le produce enojo.

WINSTON CHURCHILL



Cuando el enojo

puede hacer bien

CUANDO ESTAMOS en medio de una discusion con nuestro conyu-
ge o refunfunando porque nuestra computadora no funciona bien,
la pregunta del propoésito de Dios con el enojo podria parecer ted-
rica. En realidad, tal vez pensemos que el enojo humano podria ser
desagradable para Dios.

Pero creo que el enojo humano ha sido disefiado por Dios para
motivarnos a emprender acciones constructivas cuando nos agra-
vian o nos enfrentamos a la injusticia.

No entendemos esto muy bien porque, por lo general, nos enoja-
mos cuando las cosas no salen como nosotros queremos. Mas ade-
lante, hablaremos acerca de enojo valido y no valido, pero nuestro
objetivo aqui es regresar a la pregunta fundamental: ;Cudl es el
propésito de Dios con el enojo humano? La respuesta es: El enojo
ha sido disefiado para motivarnos a tomar acciones positivas cuan-
do nos encontramos ante una injusticia. Creo que Dios mismo ilus-
tra este hecho.

PARA NUESTRO PROPIO BIEN: LA RESPUESTA DE
DIOS AL ENOJO

La Biblia traza un claro paralelo entre el enojo de Dios y su
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amor. En el Antiguo Testamento, era tipico que el Sefior enviara un
profeta para proclamar al pueblo su desagrado frente a sus malas
obras y llamarlos al arrepentimiento. Si el pueblo se arrepentia,
la ira de Dios desaparecia, y todo iba bien. Sin embargo, si no se
arrepentian, Dios emprendia acciones adicionales. El mensaje de
Dios a Jeremias es una clara demostracion de esto. “Ve y clama
estas palabras hacia el norte, y di: Vuélvete, oh rebelde Israel, dice
Jehova; no haré caer mi ira sobre ti, porque misericordioso soy yo,
dice Jehova, no guardaré para siempre el enojo. Reconoce, pues, tu
maldad... Convertios, hijos rebeldes, dice Jehova, porque yo soy
vuestro esposo...” (Jer. 3:12-14). Israel se habia apartado de la ver-
dad para ir en pos de mentiras. El enojo motivo a Dios a enviar a
Jeremias para llamar al pueblo al arrepentimiento.

Dios emprendié una accién similar al enviar a Jonas a Ninive.
El pueblo de Ninive conocia la reputacion de Dios. Cuando Jonas
advirtio sobre la destruccidon que sobrevendria en cuarenta dias,
las Escrituras dicen: “Y los hombres de Ninive creyeron a Dios, y
proclamaron ayuno, y se vistieron de cilicio desde el mayor hasta el
menor de ellos” (Jon. 3:5). Pronto el rey declaro: “...clamen a Dios
fuertemente; y conviértase cada uno de su mal camino... ;quién
sabe si se volvera y se arrepentira Dios, y se apartara del ardor de
su ira, y no pereceremos?” (vv. 8-9). El pueblo de Ninive sabia que
la ira de Dios siempre era motivada por su amor. Asi lo confirman
las Escrituras: “Y vio Dios lo que hicieron, que se convirtieron de
su mal camino; y se arrepintid del mal que habia dicho que les ha-
ria, y no lo hizo” (v. 10).

El enojo de Dios se expresé en acciones positivas, al declarar a
los malhechores que toda maldad seria castigada. A causa de su
amor por ellos, El no podia permitir que la injusticia quedara sin
castigo. Sin embargo, cuando el pueblo de Ninive se arrepintié y se
apartd de sus malos caminos, Dios los perdond en su compasion.
El mal se habia corregido; el enojo de Dios habia cumplido su pro-
posito positivo.

Algunos estudiosos contemporaneos de la Biblia han cuestionado
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CAPITULO 2: Cuando el enojo puede hacer bien

los rigurosos actos de juicio que
Dios aplico sobre su pueblo Israel y EL AMOR DE DIOS SIEMPRE
las naciones vecinas. Ellos han in- PROCURA QUE LA EXPRESION
terpretado estos hechos a la luz de | DPESUENOJOSEAPARA SUMO

. . . BIEN DE LA HUMANIDAD.
una deidad vengativa y destructi-

va. Pero si examinamos los hechos
de cerca, descubrimos que cuando Dios aplicaba unas medidas
tan drésticas era primordialmente por el bien de sus criaturas. La
santidad de Dios le impide guardar silencio cuando los hombres
estan inmersos en la perversion de sus maldades, y su amor siem-
pre procura que la expresion de su enojo sea para sumo bien de la
humanidad.

QUE HACIiA ENOJAR A JESUS?

Cuando pasamos al Nuevo Testamento y examinamos la vida de
Jesus, encontramos que El también emprendié acciones positivas
de amor contra la maldad que habia provocado su enojo. Quiza el
incidente mas conocido sea la experiencia de Jesus en el templo de
Jerusalén, cuando vio a los mercaderes que compraban y vendian
bueyes, ovejas y palomas, “y les dijo: Escrito esta: Mi casa, casa
de oracion sera llamada; mas vosotros la habéis hecho cueva de
ladrones” (Mt. 21:13). También al principio de su ministerio, Jests
habia amonestado severamente a los cambistas: “...no hagais de
la casa de mi Padre casa de mercado” (Jn. 2:16). El apdstol Juan
relatd que Jesus hizo un azote de cuerdas, los eché a todos fuera
del templo, “...esparcié las monedas de los cambistas y volcé las
mesas” (v. 15).

Alguien preguntaria: “;Dénde quedod el espiritu de perdon de
Jesus?”. Podemos suponer, sin duda alguna, que si se hubieran arre-
pentido, El los habria perdonado. Pero recordemos que el perdon
de Dios siempre se concede como respuesta al arrepentimiento del
hombre. Su accion les demostré no solamente a los mercaderes, sino
también a los lideres religiosos, que esas cosas no debian hacerse
en el templo de Dios. De hecho, Juan dice: “Entonces se acordaron
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sus discipulos que esta escrito: El celo de tu casa me consume” (Jn.
2:17; véase Sal. 69:9). Los discipulos vieron claramente la expresion
del enojo de Jests, y lo atribuyeron a su justo y profundo interés en
que la casa de su padre fuera un lugar de oracion y no de intercam-
bio de mercancias.

En otra oportunidad, Jesus estaba en la sinagoga un dia de repo-
so, y un hombre que tenia la mano paralizada se acercé a El. Los
fariseos estaban buscando la ocasion de acusar a Jesus por infringir
la ley del dia de reposo, asi que este hizo la pregunta: “...;Es licito
en los dias de reposo hacer bien, o hacer mal; salvar la vida, o qui-
tarla?” (Mr. 3:4). Los fariseos guardaron silencio, y Marcos registra
como Jesus, “...mirandolos alrededor con enojo, entristecido por la
dureza de sus corazones, dijo al hombre: Extiende tu mano. Y ¢l la
extendid, y la mano le fue restaurada sana” (v. 5). El enojo de Jesus
fue provocado por el pensamiento legalista de los fariseos, que po-
nian las leyes de guardar el dia de reposo por encima de ministrar a
la necesidad humana. Su accion consistio en sanar al hombre frente
a sus propios ojos y rechazar esa perversa manera de pensar al de-
mostrar graficamente, frente a todos, que el ministerio humano es
mas importante que la observancia de las normas religiosas.

De esta manera queda claro cual es el modelo divino: la res-
puesta de Dios al enojo consiste siempre en emprender acciones de
amor, tratar de detener la maldad y redimir al malhechor.

NUESTRA RESPUESTA ANTE EL AGRAVIO Y LA
INJUSTICIA

Volvamos ahora a la escena humana. Como hemos visto, dado
que somos criaturas hechas a imagen de Dios, en cierto nivel conta-
mos con un interés por la rectitud, la equidad y la justicia. Siempre
que nos encontramos con situaciones que nos parecen incorrectas,
injustas o indebidas, experimentamos enojo. Creo que, en el desig-
nio de Dios, este enojo tiene la funcion de motivarnos a emprender
acciones de amor positivas, con el fin de procurar la rectificacion
del error; y donde hay una relacion de por medio, la meta consiste
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CAPITULO 2: Cuando el enojo puede hacer bien

en restaurar la relacion con el malhechor. El enojo no esta disefiado
para provocarnos a hacer cosas destructivas contra las personas que
nos hayan ofendido, ni tampoco nos da el derecho de decir o hacer
cosas destructivas en contra de nuestro préjimo. El propasito 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-
ma social. Algunos lectores estaran familiarizados con MADD
[Madres unidas contra los conductores ebrios (por sus siglas en
inglés)]. ;Tiene alguna idea de por qué se establecio esta organiza-
cion? Sospecho que surgidé como resultado del enojo. Las madres
veian como sus hijos e hijas estaban muriendo en las calles a causa
de conductores ebrios. Cuando estos conductores iban a juicio, re-
cibian una palmada en la mufieca y quiza una pequefia multa, pero
volvian a conducir por las calles al dia siguiente.

Las madres dijeron: “Esto no esta bien”. La fundadora Candy
Lightner quedé conmocionada cuando un conductor ebrio abalanzo
su vehiculo sobre Cari, su hija de trece afos, y la mato. Después, su
conmociéon y desconsuelo se convirtieron en intenso enojo, cuan-
do un juez de California le dio al reincidente conductor ebrio una
sentencia insignificante. Ella y otras madres enfurecidas fundaron
en poco tiempo dicha organizacion. Fue este enojo, provocado por
la injusticia que observaron, lo que motivo a la sefiora Lightner y
a otras madres indignadas a fundar una organizacion nacional que
crecid hasta tener mas de cuatrocientas delegaciones.

Su estrategia consistié inicialmente en turnarse para estar en la
corte de justicia cuando los acusados de “conducir bajo la influen-
cia del alcohol” eran enjuiciados. Alli, fijaban su mirada en los ojos
del juez, los abogados y los conductores ebrios. Su presencia hacia
que los jueces lo pensaran bien antes de devolverle la licencia de
conducir a uno de estos hombres. También ejercian presion sobre
los legisladores estatales para que promulgaran leyes mas severas
contra la conducciéon en estado de embriaguez. No creo que haga
falta decir que, en los ultimos afios, el castigo por manejar bajo la
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influencia del alcohol ha sido mas fuerte, y que se han cancelado
mas licencias por conducir en estado de embriaguez que nunca an-
tes. Todo porque algunas madres se enojaron. Esta organizacion
continta procurando reformas juridicas y legislativas.

De una manera similar, también se form6é SADD [Estudiantes
unidos contra los conductores ebrios (por sus siglas en inglés)]. Los
estudiantes estaban indignados por el dafio ocasionado por par-
te de otros estudiantes que conducian en estado de embriaguez,
y comenzaron a decir: “No esta bien permitir que un compafero
conduzca mientras estd bajo la influencia del alcohol”. Estos estu-
diantes comenzaron a organizarse y se comprometieron a designar
un conductor sobrio que se ofreciera voluntariamente a llevar al
estudiante intoxicado a su casa. Asi, emprendieron una accién de
amor positiva en respuesta a su enojo.

“ESTO NO ESTA BIEN”

La abolicion de la esclavitud en Inglaterra y Norteamérica
vino como resultado de que muchas personas se indignaran por
las condiciones sociales. Muchos conoceran la historia de William
Wilberforce, un gran hombre de fe, miembro acaudalado del
Parlamento y reformador social. Hace mas de doscientos afios (en
1807), William Wilberforce y Thomas Clarkson persuadieron al
gobierno britanico para promulgar un decreto en contra de la trata
de esclavos; pero previamente, durante décadas, Wilberforce habia
emprendido una campafia incansable, mediante férvidos discur-
sos en el Parlamento, en los que detallaba y denunciaba el flagelo
de la trata de esclavos. Del otro lado del océano, en los Estados
Unidos, muchos hombres y mujeres veian la esclavitud, y decian
dentro de su corazon: Esto no esta bien. Afnos mas tarde, el fla-
gelo termind cuando el presidente Lincoln firmo la Proclamacion
de Emancipacion. Pero hizo falta que personas, movilizadas por
el enojo, en contra de la maldad y la injusticia —personas como
Harriet Beecher Stowe, autora de La cabaria del tio Tom— remor-
dieran la conciencia de la nacion.
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CAPITULO 2: Cuando el enojo puede hacer bien

Esto se hizo en cumplimiento al
deseo de Dios, como quedd expre- EL ENOJO ES COMO LA LUZ
sado por medio del profeta [saias: «... ROJA QUE CENTELLEA EN EL
yo escogi, desatar las ligaduras de TABLERO DR UNAUTEY QUE
o INDICA CLARAMENTE QUE
impiedad, soltar las cargas de opre- ]

., S ALGO NECESITA ATENCION
sion, y dejar ir libres a los quebran-

_ INMEDIATA.
tados, y que rompais todo yugo...

que partas el pan con el hambriento,
y a los pobres errantes albergues en casa; que cuando veas al des-
nudo, lo cubras, y no te escondas de tu hermano” (Is. 58:6-7).

Pero jcomo funciona esto en la vida cotidiana?

Volvamos al caso de Mercedes, a quien conocimos en el capitulo
anterior. Ella estd enojada con sus hijos preescolares debido a lo
que percibe como un comportamiento inapropiado; esta enojada
con su esposo porque €l no le proporciona la ayuda suficiente en
la casa; esta enojada consigo misma porque tomo la decision de
quedarse en casa con sus hijos y, finalmente, esta enojada con Dios
porque, segun ella, El permitié que se metiera en ese enredo. Por
el momento, no estamos interesados en saber qué acciones espe-
cificas deberia emprender Mercedes; solamente nos preguntamos:
(Qué proposito tiene el enojo de Mercedes? Creo que consiste en
motivarla a emprender acciones de amor positivas para manejar
una situacion que ella considera injusta, inaceptable, tiranica e in-
humana. Ella no debe ignorar su enojo. El enojo es como la luz roja
que centellea en el tablero de un auto y que indica claramente que
algo necesita atencion inmediata.

El enojo puede ser un motivador poderoso y positivo, que puede
servir para movilizarnos a emprender acciones de amor con las
cuales buscamos rectificar errores y corregir injusticias. Pero tam-
bién puede convertirse en una fuerza impetuosa e incontrolada.

La dificultad estriba en que todos estos maravillosos y positivos
propésitos del enojo parecen eludirnos cuando nos encontramos en
medio del ardor de la ira. En ese momento, nos olvidamos de rec-
tificar las cosas y terminamos por empeorar la situacion. Esto nos
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lleva a la siguiente y apremiante pregunta: ;Como podemos proce-
sar el enojo de una manera positiva?

BRITANICOS ENOJADOS

* El 53% de los britanicos ha sido victima
de maltrato laboral.
* El 71% sufre de “arrebatos cibernéticos” por
frustrantes investigaciones en la Internet.
* Mas del 80% ha participado en incidentes de ira
en la carretera.

» Mas del 50% ha salido furioso de un establecimiento
comercial debido a la frustracion por un mal servicio.

Fuente: La revista London Sunday Times, 16 de julio de 2006
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Las personas que vuelan con ira siempre aterrizan mal.

WILL ROGERS



Cuando tengo una buena
razon para estar enojado

TODAS LAS SIGUIENTES personas estan enojadas por diferentes
razones. Sin embargo, el objeto de su enojo es el mismo. ;Puede
reconocer cual es?

* Cada vez que Monica asiste a una reunion familiar, ora
de antemano. ;jPor qué? Porque ella sabe que su hermana
Fernanda la va a fastidiar con algo; asi sea su peinado, sus
modales en la mesa o la manera en que trata a su madre.
Mobnica trata de mantener la paz por el bien de mama, pero
por dentro esta furiosa.

* Bruno es un consultor independiente que maneja su propio
negocio. Uno de sus clientes le debe una cantidad conside-
rable. Bruno lo ha llamado, le ha escrito, le ha enviado co-
rreos electronicos y ha ido a cobrarle en persona. El cliente
sigue prometiendo que le va a pagar, pero el cheque nunca
aparece. Bruno esta extremadamente enojado y contempla
la posibilidad de hacerle juicio.

* Anay Norberto han estado saliendo hace meses y ahora co-
mienzan a hablar de matrimonio. Ana ama a Norberto, pero
le molesta que siempre llegue tarde. Ahora, mientras espera
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que ¢l la vaya a buscar a su complejo de apartamentos, ella
comienza a sentir el tipico enojo.

* El vecino de Alan decidi6 empezar a arreglar su jardin
delantero la semana pasada. Cuando estaba quitando los
arbustos, arranco dos que estaban en el terreno de Alan.
Cuando Alan vio los hoyos, y que sus matas habian desapa-
recido, primero se horrorizd y después se enojo. Su esposa
Elena tuvo que escuchar todas sus quejas al llegar a casa del
trabajo.

» Cristina esta sentada en mi oficina después de catorce afios
de matrimonio con Leonardo. “No lo entiendo —dijo—.
Hemos estado casados catorce afios y hemos tenido un
buen matrimonio. Ahora ¢l me dice que ya no me ama y
que se ha enamorado de otra persona. ;Cémo es posible
que se haya enamorado de otra persona? Tan solo hace una
semana hicimos el amor. ;Cémo pudo hacerlo si esta ena-
morado de otra mujer?”’.

Todas estas personas estan enojadas hacia un mismo objeto: otra
persona. Este es el tipo de enojo que estamos abordando en este ca-
pitulo: el enojo hacia una persona con la que se tiene una relacion.
Puede ser un miembro de su familia, un compafiero de cuarto, un
amigo, un colega del trabajo, un vecino o cualquier persona con la
que mantenga una relacion constante.

(POSITIVA? ;EN AMOR?

Al procesar el enojo hacia alguna persona con la que tenga una
relacion, es necesario responder dos preguntas muy importantes: 1.
(Estoy respondiendo de manera positiva? Es decir, jtiene mi mane-
ra de responder el potencial de tratar el error cometido y restaurar
la relacion? 2. ;Estoy respondiendo en amor? Es decir, jestoy res-
pondiendo para el beneficio de la persona con quien estoy enojado?

Estamos hablando aqui del enojo vdlido; es decir, el enojo pro-
vocado por un error genuino por parte de la otra persona, como en
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los ejemplos anteriores. Entonces, ;como deberian Monica, Bruno
y los demas manejar su enojo valido? Mi consejo es un proceso de
cinco pasos: (1) Reconozca conscientemente en su interior que esta
enojado; (2) Conténgase de responder de inmediato; (3) Localice el
foco de su enojo; (4) Analice todas las opciones; (5) Emprenda una
accion constructiva. Al ir completando cada paso, avanzaremos ha-
cia la meta que es hacer de nuestro enojo algo productivo.

«:Si, ESTOY ENOJADO!”

Primero, reconozca conscientemente en su interior que estd
enojado. “Eso es obvio —dira usted—. Cualquier persona sabria
que estoy enojado”. Tal vez si, pero la pregunta aqui es: ;Usted es
consciente de su propio enojo? Debido a que la emocion del enojo
surge tan subitamente, muchas veces terminamos envueltos en una
respuesta fisica o verbal al enojo antes de reconocer consciente-
mente lo que estd sucediendo en nuestro interior. Tendremos ma-
yores probabilidades de encontrar una respuesta positiva a nuestro
enojo si primero reconocemos internamente que estamos enojados.

Le sugiero que diga las palabras en voz alta. “jEstoy enojado
por esto! ;Ahora qué voy a hacer?”. Una declaracion asi pone cla-
ramente las cosas sobre la mesa. Ahora no solo es consciente de su
propio enojo, también ha podido distinguir la diferencia entre su
enojo y la accion que va a emprender al respecto. Ha preparado el
terreno para razonar sobre su enojo y no ser simplemente controla-
do por sus emociones. Este es un primer paso muy importante en el
procesamiento positivo del enojo.

Por simple que pueda parecer, algunos cristianos tienen dificul-
tad para hacer esto. Durante toda su vida, se les ha ensefiado que
el enojo es pecado, asi que admitir que estan enojados equivale a
reconocer que estan pecando. Pero esta no es la perspectiva biblica
del enojo. Espero que los dos primeros capitulos hayan aclarado
suficientemente que la experiencia del enojo no es pecaminosa.
Forma parte de nuestra humanidad y es un reflejo de la ira experi-
mentada por Dios mismo. Pablo lo afirm6 claramente cuando dijo:
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“Airaos, pero no pequéis...” (Ef. 4:26). El reto no consiste en “no
airarse”, sino mas bien en no pecar cuando estamos airados.

Este es precisamente el asunto que estamos tratando en este ca-
pitulo: ;Como evito pecar cuando estoy enojado? O planteado de
una manera positiva: ;Coémo respondo ante mi propio enojo a fin de
que mis acciones sean constructivas? Creo que el primer paso hacia
alcanzar este objetivo es reconocer verbal y conscientemente en el
interior que uno estd enojado.

CONTENGASE: CUENTE HASTA MIL

Segundo, conténgase de responder de inmediato. Muy pocos
adultos han aprendido la manera de controlar y manejar su enojo.
La mayoria de nosotros seguimos los patrones que aprendimos en
la infancia al observar a nuestros padres o a otros adultos impor-
tantes para nosotros. Estos patrones tienden a agruparse en dos ex-
tremos: un desahogo verbal o fisico por un lado, y un retraimiento
y silencio por el otro. Ambos son destructivos.

Para la mayoria de nosotros, el control del enojo es algo que
debemos aprender como adultos, y eso también implica olvidar
patrones antiguos. De modo que contenernos de responder inme-
diatamente resulta fundamental a la hora de establecer nuevos pa-
trones. Contener nuestra respuesta no equivale a acopiar nuestro
enojo. Es negarse a emprender la accion que emprendemos tipi-
camente cuando estamos enojados. Salomon escribié con sabidu-
ria: “El necio da rienda suelta a toda su ira, mas el sabio al fin la
sosiega” (Pr. 29:11). Y también: “La cordura del hombre detiene
su furor...” (19:11). O considere la sobriedad de este proverbio de
Salomon: “El que facilmente se enoja hard locuras...” (14:17). El
autor Ambrose Bierce dijo: “Hable cuando esté enojado y dira el
discurso que mas se arrepentira de haber pronunciado”. La mayoria
de nosotros hemos tenido la experiencia de decir o hacer cosas en
un momento de maxima ira, que mas tarde hemos lamentado, pero
desdichadamente fue imposible borrar. Es muchisimo mejor apren-
der a contener nuestra respuesta inmediata.

36



CAPITULO 3: Cuando tengo una buena razon para estar enojado

De vez en cuando, me encuentro con personas en mis semina-
rios sobre matrimonio que me dicen: “Doctor Chapman, no puedo
controlar mi enojo. Cuando estoy enojado, me siento abrumado

y no puedo contener mi reaccion.

Simplemente exploto y me pongo MUCHOS DE NOSOTROS
furioso”. Aunque puedo identifi- PODRIAMOS TENER QUE
carme con lo que la persona dice CONTAR HASTA CIEN O AUN
y entiendo la naturaleza dominante HASTX ML

del enojo cuando se deja que ruede,

creo que esta declaracion no tiene un buen fundamento. Es cierto
que cuando empezamos a expresar enojo de una forma destructiva,
sea verbal o fisica, es dificil detener la corriente de lava. Pero existe
un momento antes de que las palabras encolerizadas empiecen a
fluir, en el cual podemos entrenarnos para contener esa respuesta.
(Le ha dado su madre este consejo basado en el sentido comun?
“Cuando estés enojado, cuenta hasta diez antes de hacer o decir
algo”. Es un buen consejo, pero muchos de nosotros podriamos te-
ner que contar hasta cien o aun hasta mil. Esta extensa demora
podria mitigar el fuego por dentro. Muchos han descubierto que
esta es una técnica factible que les ayuda a contener su respuesta.
Le sugiero que cuente en voz alta. Si la persona con quien esta
enojado se encuentra presente, le sugiero que salga del lugar. Salga
a caminar mientras cuenta y al llegar a la vuelta de la esquina,
cuando llegue a 597, muy probablemente se encontrara en un es-
tado mental y emocional que le permita detenerse y decir: “Estoy
enojado por esto. ;Ahora qué voy a hacer?”. Para el cristiano, este
es el momento de orar: “Sefior, ti sabes que estoy enojado. Creo
que lo que me han hecho esta mal. Por favor, ayudame a tomar
una decision sabia acerca de como reaccionar en esta situacion”.
Después, con Dios, empiece a considerar sus diferentes opciones.
Otra técnica que he explicado muchas veces en mis semina-
rios matrimoniales es solicitar un “receso” cuando alguien se da
cuenta de que estd enojado. Esto puede expresarse en voz alta y
decir simplemente: “;Tiempo!” o “Una pausa”, o puede expresarse
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visualmente con la sefial que se emplea en las actividades depor-
tivas cuando los jugadores o el entrenador piden tiempo haciendo
una T con las dos manos. Ese puede convertirse en su simbolo para
decir: “En este momento, estoy enojado y no quiero explotar, asi
que tomemos un receso”. Si las dos partes entienden que esta es
una técnica positiva y no un escape negativo de la situacion, en-
tonces pueden aceptar esto como un paso positivo hacia el control
del enojo. Notese, por favor, que el tiempo de receso no es de tres
meses, es simplemente un lapso breve que le da la oportunidad de
tomar control de sus emociones para que pueda abordar la situacion
mediante una accion constructiva.

POR QUE ESTA USTED REALMENTE ENOJADO?

El tercer paso tiene lugar mientras se contiene de responder in-
mediatamente. Cuando esté en su “receso” y haya contado hasta
cien o hasta mil, localice el foco de su enojo. Si esta enojado con
su conyuge, hagase las siguientes preguntas: ;Por qué estoy tan
enojado? ( Es por lo que dijo o hizo mi conyuge? ; Acaso es la forma
como esta hablando lo que me molesta? ;O es la manera como me
mira? ;La conducta de mi conyuge me hace recordar a mi madre o
ami padre? ;El enojo que siento hacia mi conyuge esta influido por
algo que ocurri6 hoy en el trabajo o antiguamente en la infancia?

Isabel estaba enojada porque su hijo adolescente, Luis, no or-
dend su cuarto antes de irse, y su madre estaba por llegar en tres
horas. Después que Luis se fue, e Isabel tuvo tiempo para calmarse
y reflexionar sobre el episodio, se dio cuenta de que su enojo hacia
Luis era mas por su madre que por su hijo. Su mente volvio a una
escena de hacia afios en que su madre la mird fijamente y le dijo:
“Nunca vas a llegar a ninguna parte. Mira, ni siquiera puedes man-
tener ordenado tu cuarto”. Esa misma persona estaba por llegar a
su casa y observar el cuarto de Luis. ;Acaso aquella seria la prueba
definitiva de que realmente Isabel habia fracasado? Isabel admitid
que si su madre no estuviera a punto de llegar, el cuarto de Luis
no habria sido un problema para ella, porque de hecho su cuarto
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normalmente estaba desordenado. Al entender esto, Isabel pudo
adoptar una perspectiva mas positiva de su enojo.

Fundamentalmente, para localizar el foco del enojo hay que des-
cubrir cual es la falta cometida por la persona con la cual uno esta
enojado. ;Cual es el pecado de la persona? ;En qué le ha fallado?
Pedro dijo acerca de su esposa Carolina: “jElla nunca tiene tiempo
para mi! Me gustaria que alguien le informara que es una mujer
casada”. Cuando €l analizé su enojo, se dio cuenta de que el asun-
to no era si Carolina debia o no salir a pasear con sus amigas. Su
enojo realmente estaba enfocado en su necesidad insatisfecha de
ser amado. Ese era el verdadero problema que habia en su mente.
Una esposa deberia expresarle amor a su esposo. El no se sentia
amado, se sentia ignorado. Su enojo realmente se enfocaba en el
hecho de que Carolina no habia satisfecho su necesidad emocional
de sentirse amado. Este concepto le ayudo a procesar su enojo de
una manera mucho mas constructiva.

Otro asunto para definir es cuan grave es la ofensa. Desde lue-
g0, que Norberto llegue tarde a una cita no es tan grave como si
Norberto fuera un abusador. Algunas fallas son menores, y otras
son mayores. Cada una requiere una respuesta diferente. Responder
a asuntos menores de la misma forma como se reacciona ante faltas
graves constituye un mal manejo de la ira.

Es posible que le resulte til asignar un grado determinado a la
gravedad del asunto en una escala del 1 al 10, donde 10 corresponde
a las ofensas mas graves y 1 a las irritaciones menores. Asignar un
grado al nivel de las ofensas no solamente le ayudara a ponerlas en
perspectiva, sino que al hablar del grado de la ofensa con la perso-
na que lo ofendid, podra prepararla mental y emocionalmente para
procesar el enojo con usted. Si me dicen que el problema es de grado
“2”, entonces sé que no es algo que tomara toda la noche y, que si
presto toda mi atencion y procuro entender, podremos resolver el
asunto con cierta facilidad. Por otra parte, si me dicen que es una
ofensa grado “10”, sé que tenemos mucho terreno que recorrer y que
tendré que posponer la lectura de mi libro hasta la noche siguiente.
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.Y AHORA QUE?

Localizar el foco de su enojo y la gravedad de la ofensa lo prepa-
ra para dar el cuarto paso: analice sus opciones. Llegd el momento
de preguntar cuales son las posibles acciones que podria empren-
der. Escriba los pensamientos que lleguen a su mente o digalos en
voz alta para usted mismo.

Son muchas las opciones. Podria regresar para recriminar al
ofensor verbalmente a causa de su comportamiento injusto, des-
considerado o carente de amor. También podria recordarle todas
las faltas pasadas que lleguen a su memoria. Hasta podria emplear
palabras fuertes para mostrarle la intensidad de sus sentimientos
sobre el asunto. Podria regresar y golpearlo en la cabeza con un
palo, abofetearlo, sacudirlo enérgicamente o arrojarle una botella.
Podria desecharlo con una afrenta mental: Es un necio, tonto e ig-
norante. No voy a desperdiciar mi tiempo ni siquiera hablando del
asunto. No tiene objeto hablar con un idiota. Simplemente volveré
a sentarme frente a la computadora y jamds mencionaré el asunto.
O podria intentar vengarse por medio del retraimiento: Voy a salir
de su vida, no quiero volver a verlo ni darle explicaciones. Que
sienta el rechazo por un tiempo. Estas y muchas mas opciones pue-
den invadir su mente.

(Cudles de estas son opciones
SOPORTAR LAS AFLICCIONES prudentes? Pues bien, recuerde
CON PACIENCIA Y nuestras dos preguntas fundamen-
MANSEDUMBRE EQUIVALE tales: (Es positiva y estd motivada
A DEJAREL ASUNTO DE LA por el amor? ;La accién que estoy

JUSTICIA EN MANOS DE DIOS. . , .
contemplando tiene algun potencial

para corregir la falta y restaurar la
relacion? jEs lo mejor para la persona con la que estoy enojado?
Creo que estara de acuerdo conmigo en que la mayoria de las op-
ciones mencionadas en el parrafo anterior no responden afirma-
tivamente estas preguntas. En teoria, son opciones, pero no son
opciones constructivas. Tal vez, son el tipo de cosas que he hecho
en el pasado, pero no son las cosas que quiero hacer en el futuro.
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Entonces, /cuales son las opciones cristianas? Por lo que veo, so-
lamente hay dos opciones. Una es confrontar a la persona en amor.
La otra es decidir deliberada y conscientemente pasar por alto el
asunto. Consideremos primero la segunda opcion. Hay ocasiones
en que la mejor opciodn cristiana consiste en admitir que han come-
tido una falta con uno, y llegar a la conclusion de que confrontar
a la persona que cometid la falta tiene muy poco o ningun valor
compensatorio o de redencion. Por lo tanto, elijo resignarme y en-
comendar la persona a Dios. Esto no equivale a guardar y acumular
nuestro enojo, sino todo lo contrario. Es rendir el enojo ante Dios,
renunciar al derecho de tomar venganza, que segun las Escrituras
es siempre una prerrogativa de Dios mismo (véase Ro. 12:19), y no
permitir que lo sucedido perjudique mi propio sentido de bienestar.
Usted esta tomando conscientemente la decision de pasar por alto
la ofensa.

Esto es lo que la Biblia llama soportar las aflicciones con pa-
ciencia y mansedumbre, y equivale a dejar el asunto de la justicia
en manos de Dios, sabiendo que El estd plenamente al tanto de la
situacion. De esta manera, Dios puede hacer con la persona lo que
juzgue sabio, prudente y necesario. Usted esta eligiendo liberarse
y no convertirse en prisionero de la falta que fue perpetrada en su
contra.

Algunas veces, esta puede ser la mejor opcion. Por ejemplo, sus
padres lo han ofendido durante muchos afios o lo han herido pro-
fundamente en dos o tres periodos cruciales de su vida. Usted ha
mantenido una relacion superficial con ellos, pero el enojo ha per-
manecido en su corazon todos estos afios. Ahora usted es cristiano
o esta creciendo en su vida cristiana, y quiere lidiar con este enojo.
Mira a sus padres, y ya tienen mas de ochenta afios. Sabe en su
corazon que ellos no tienen la capacidad de entender o responder
al dolor que usted ha sentido. Recuerda haberlo intentado una vez
hace muchos afios y no llegaron a ninguna parte, asi que decide que
ya es tiempo de olvidar el asunto.

Usted podria decir: “Nunca tendré la relacion profunda que me

41



EL ENOJO

habria gustado tener con mis padres, pero confrontarlos a estas
alturas de la vida seria contraproducente; por lo tanto, suelto mi
enojo y dolor, y los entrego a Dios, sabiendo que El me ama con
un amor incondicional, y que es justo y misericordioso para hacer
lo correcto con mis padres”. Y luego declara: “Dejo a mis padres a
cargo de Dios y renuncio a mi enojo; le permito al Espiritu Santo
que llene mi ser y me limpie de todo resentimiento y enojo”. Asi
ha elegido conscientemente andar por la senda de la paciencia y la
mansedumbre.

He aqui otra situacion en la que una respuesta en paciencia y
mansedumbre seria la mejor de todas. En su opinion, el supervisor
de su trabajo lo ha tratado de una manera nada profesional. De
hecho, lo ha tratado injustamente. En el proceso de analizar su
enojo y explorar sus opciones, recuerda que cinco amigos suyos
han tenido que enfrentarse al mismo supervisor en los Gltimos tres
anos, por soportar lo que ellos también consideraron un trato in-
justo. En resumen, todos fueron despedidos y ya no trabajan en la
empresa. De modo que usted llega a la conclusion de que el super-
visor es un individuo indiferente e irracional, y que seguramente
hablar con ¢l solo empeoraria las cosas. Al considerar que tiene
una familia que sustentar y que no es facil conseguir otro empleo
en ese momento, decide olvidar el asunto. Usted sabe que al elegir
esta opcion sus sentimientos o pensamientos acerca del supervisor
no van a cambiar. Aun se siente ofendido y percibe el trato injusto
hacia usted, pero toma la decision consciente de dejar la situacion
como esta. Quiza empieza a buscar otro trabajo o se da cuenta de
que quedarse en la compaiiia implicara no lograr ningin ascen-
so mientras ese supervisor siga en la empresa. En cualquier caso,
sigue sosteniendo que confrontar al supervisor con su enojo sera
contraproducente.

Cuando emprende tal curso de accion, estd poniendo tanto a
su supervisor como a su enojo en manos de Dios. A fin de con-
tinuar normalmente su vida, considera que esas acciones son las
mejores. Hacer eso no significara un progreso en la relacion con su
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supervisor, pero al menos le dara la libertad para invertir sus ener-
gias emocionales y fisicas en actividades que sean mas productivas.

Hay muchas otras ocasiones en las que pasar por alto la ofen-
sa puede ser la mejor opcion. Las Escrituras reconocen que esta
es, con mucha frecuencia, una manera valida de manejar nuestro
enojo. Por ejemplo: “La cordura del hombre detiene su furor, y su
honra es pasar por alto la ofensa”.! De ese modo, soltamos nuestro
enojo a Dios, y el asunto queda en sus manos para que nosotros
podamos proseguir con nuestra vida.

Sin embargo, con mucha mayor frecuencia la respuesta sabia al
enojo es confrontar en amor a la persona que lo ha ofendido en

un esfuerzo por buscar una solucion
definitiva. “...Si tu hermano pecare REPRENDER ES PRESENTAR
contra ti, repréndele; y si se arrepin- UN ASUNTO ANTE LA
tiere, perdonale”.” Notese que Jesus | PERSONA QUE USTED PERCIBE
esta hablando acerca de aquellas OyE LQ"HAOFENDIRO.

personas con las cuales tenemos una
relacion. El dice: “Si tu hermano pecare contra ti”. Ademas, la pa-
labra que se traduce repréndele significa literalmente “colocar un
peso encima”. De manera que reprender es presentarle un asunto
a una persona, traerlo claramente a su atencion. Hay numerosos
ejemplos de esto en el Nuevo Testamento.

En cierta ocasion, Jesus empezo a ensefarles a sus discipulos
que El iba a pasar por muchos sufrimientos y que seria rechazado
por los ancianos y los principales sacerdotes, y que lo matarian,
pero que en tres dias resucitaria. Las Escrituras registran la reac-
cioén que tuvo un discipulo a estas palabras: “...Entonces Pedro le
tomo aparte y comenzé a reconvenirle”.? ;Por qué Pedro empez6 a
amonestar a Jesus? Porque en su mente, lo que Jesus decia no era
correcto. Esta no es la forma de establecer un reino. Y mi maestro
de ningun modo va a morir asesinado. Tal vez, Pedro pens6 que
Jesus estaba deprimido, pero el caso es que no estaba de acuerdo
con lo que El decia, asi que en privado traté de reconvenirle.

En respuesta, Jesus “...volviéndose y mirando a los discipulos,
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reprendi6 a Pedro, diciendo: jQuitate de delante de mi, Satanas!
Porque no pones la mira en las cosas de Dios, sino en las de los
hombres”.* Jesus sabia que Pedro habia entendido mal las cosas;
que de hecho, estaba hablando con las palabras de Satanas. En po-
cas palabras, Pedro estaba equivocado, y Jests lo confronto cla-
ramente con su equivocacion. En otra ocasion, Jesus reprendié a
Jacobo y a Juan por su actitud hostil hacia los samaritanos que no
habian creido. Ellos sugirieron: “...Sefor, ;quieres que mandemos
que descienda fuego del cielo, como hizo Elias, y los consuma?
Entonces volviéndose €1, los reprendid, diciendo: Vosotros no sa-
béis de qué espiritu sois” (Lc. 9:54-56). Evidentemente la actitud
de ellos era incorrecta, y Jesus les llamo6 la atencion para que lo
reconocieran.

La reprension no es ningun tipo de maltrato verbal. Reprender
es presentar un asunto ante la persona que usted percibe que lo
ha ofendido. Tal reprension debe hacerse amable pero firmemen-
te, y reconocer que siempre existe la posibilidad de que hayamos
entendido mal las palabras o acciones del hermano, de la misma
manera que Pedro no entendi6 las palabras de Jesus acerca de la
proximidad de la muerte del Salvador. Con frecuencia les sugiero a
las personas que pongan su reprension por escrito antes de tratar de
expresarla verbalmente. Podria ser mas o menos asi: “Hay algo que
me ha estado molestando. De hecho, creo que tendria que decir que
estoy enojado. Tal vez he entendido mal la situacion, pero cuando
tengas una oportunidad, me gustaria hablar al respecto”.

Una declaracion asi muestra como se encuentra usted, revela
abiertamente su enojo y pide una oportunidad para procesarlo con
la persona involucrada. Usted ha reconocido que su percepcion po-
dria ser incorrecta en cierto grado, pero esta decidido y dispuesto
a resolver el asunto. Pocas personas se mostraran poco dispuestas
a responder con una oportunidad de hablar sobre el asunto si se
aborda de esta manera. Si se da la oportunidad, entonces podra pre-
sentar su percepcion de lo que escuchd, o vio o cree que es cierto,
y preguntar si ha entendido la situacion correctamente o no. Esto le
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da a la persona que lo ofendié una oportunidad de (1) proporcionar-
le informacion que posiblemente ignore, o (2) explicar sus motivos
en lo que dijo o hizo, o (3) admitir ante usted claramente que lo que
hizo estuvo mal y pedirle perdon.

En este contexto de comunicacion abierta donde cada persona
trata de entender a la otra, el asunto quedara resuelto. Bien sea por
su explicacion o su confesion de la falta, las cosas estan dadas para
una reconciliacion. Si la persona admite su falta y expresa una acti-
tud de arrepentimiento, la clara ensefianza de Jests es que debemos
perdonar al individuo.

En Mateo 18, Jesus describe como funciona este principio en el
contexto de la iglesia local: “Por tanto, si tu hermano peca contra
ti, ve y repréndele estando ti y €l solos; si te oyere, has ganado a tu
hermano. Mas si no te oyere, toma ain contigo a uno o dos, para
que en boca de dos o tres testigos conste toda palabra. Si no los
oyere a ellos, dilo a la iglesia; y si no oyere a la iglesia, tenle por
gentil y publicano”.’

LY como se trata a un gentil o publicano? Orando por su salva-
cién y su restauracion; tratando a la persona con dignidad y respe-
to, como un individuo por el cual Cristo muri6. Pero no se puede
tener con ¢l un compaiierismo fraternal y calido porque se esta
negando a tratar la ofensa, y esto siempre es causa de division.

De este modo, en la iglesia o fuera de ella, el ideal es siempre
la reconciliacion con un amigo o miembro de la familia. La con-
frontacion nunca tiene el propoésito de condenar a la persona, sino
de restaurar la relacion para que sea genuina, abierta y amorosa.
Si ha habido un malentendido, debe despejarse el ambiente para
seguir teniendo comuniéon como hermanos o como conyuges. Si
se confiesa la falta, debemos perdonar y restaurar la relacion. El
apostol Pablo escribid que siempre debemos recordar que cualquie-
ra de nosotros podria ser el que cometa la falta la proxima vez.®
Ninguno de nosotros es perfecto, y cuando cometemos una falta,
lo mas probable es que provoquemos el enojo de la persona a quien
hemos ofendido.
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La confrontacion en amor no es facil para la mayoria de las per-
sonas. No hemos recibido formacion en este aspecto y tenemos
muy poca experiencia con esta forma de manejar el enojo. Tenemos
mucha mas experiencia en dar rienda suelta a nuestra ira o en pro-
curar negarla o disimularla, pero esas alternativas siempre resul-
tan destructivas. La confrontaciéon en amor con la mira puesta en
la reconciliacién es normalmente la mejor manera de abordar el
problema.

EL PASO FINAL: EMPRENDER UNA ACCION
CONSTRUCTIVA

Esto nos lleva al quinto paso: emprenda una accion constructi-
va. Una vez que ya hemos explorado nuestras opciones, ha llegado
el momento de emprender una accion. Si decido “pasar por alto
la ofensa”, entonces debo comentar esta decision con Dios. Podria
decirle: “Sefior, ti sabes lo que ha ocurrido. Sabes cuan herido y
enojado estoy. Pero creo que realmente lo mejor que puedo hacer
en esta situacion es resignarme y dejar a esa persona en tus manos.
Tt conoces sus acciones y también sus motivos. Sé que Tu eres un
Dios recto, por eso confio en que haras lo correcto con esa persona.
También te entrego mi enojo. El enojo me estimuld a pensar bien
las cosas, y estoy convencido de estar dando el mejor paso. Por lo
tanto, declaro acabado el asunto. Mi enojo ya cumplio su proposito,
y te lo entrego a ti. Aytdame a no ser controlado por cualquier clase
de pensamientos y sentimientos residuales que traten de venir so-
bre mi en los dias siguientes. Quiero que mi vida sea constructiva
y que no se vea atrofiada por este incidente. Gracias porque soy tu
hijo, y Tu te encargaras de mi”.

Si durante los dias o semanas siguientes, su mente vuelve a la
ofensa cometida y regresan las emociones de dolor y enojo, en-
tréguele esos pensamientos y emociones a Dios, y digale: “Sefior,
sabes lo que estoy recordando y lo que siento en estos momentos.
Pero te doy las gracias porque ya pude tratar con este asunto y
nuevamente dejo en tus manos estos pensamientos y sentimientos.
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Ayudame ahora, a hacer algo constructivo con mi vida durante lo
que resta de este dia”. Después, proceda a enfrentar los retos del
presente.

Por otra parte, si elige la opcion de confrontar en amor a la
persona que lo ha ofendido, recuerde el reto planteado por Pablo:
“Hermanos, si alguno fuere sorprendido en alguna falta, vosotros
que sois espirituales, restauradle con espiritu de mansedumbre,
considerandote a ti mismo, no sea que tu también seas tentado”
(Ga. 6:1). Su confrontacion podria ser mas o menos asi: “Hay algo
que me esta molestando, y necesito conocer tu opinion. ;Cuando
podriamos hablar?”.

Si la persona accede a su solicitud, puede decir algo asi: “Estoy
dolido y enojado por algo que ocurrio. Sé que tal vez pude haber
entendido mal la situacion. Por eso, quiero hablar al respecto. Ayer,
cuando ta (lo que sea) interpreté eso como una accion muy cruel.
Senti que no tuviste en cuenta mis sentimientos para nada. Tal vez,
interpreté mal tus acciones, pero necesito resolver este asunto”.
Quiza la persona ofrezca una explicacion que arroje luz sobre sus
acciones y le dé a usted una perspectiva diferente sobre la actitud
y las intenciones de esa persona. Por otra parte, puede ser que ella
admita que lo que cometio fue desconsiderado y cruel, y le pida
perddn. En ese caso, siempre debe perdonar.

Si la ofensa fue de una naturaleza extremadamente grave, es
posible que el perdon no logre restaurar su confianza en la perso-
na. Discutiremos la naturaleza del perdon en un capitulo posterior,
pero el perdon es la promesa de que usted no va a mantener esta
ofensa particular en contra de la persona. Su enojo ya ha cumplido
su proposito, y ambas partes se han reconciliado.

Una confrontacién en amor, de estas caracteristicas, resulta ti-
picamente en la genuina confesion de una falta y la extension del
perdon, o en una conversacion que arroja nueva luz sobre el asunto;
usted descubre que lo dicho o hecho por la persona no fue exacta-
mente lo que habia percibido, o que las motivaciones que le habia
atribuido no eran las que la persona manifiesta haber tenido. En
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cualquier caso, el asunto queda aclarado, el problema se resuelve,
y la relacion contintia creciendo. De esta manera, el enojo ha cum-
plido su legitimo propdsito habiéndole motivado a emprender una
accion constructiva para asegurarse de resolver el asunto.

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

La confrontacion no siempre conduce a la justicia, pero se espe-
ra que derive en una relacion restaurada. Francisco, un trabajador
esforzado, habia alcanzado cierto éxito en su negocio y tenia acu-
mulado una importante cartera de inversiones. Horacio, su antiguo
amigo, estaba empezando un nuevo negocio y acudio a €l para pe-
dirle un préstamo de cincuenta mil délares para iniciar el negocio.
Francisco le prest6 el dinero con toda confianza. Cada uno firmé
un sencillo acuerdo sobre el préstamo donde decia que Horacio po-
dia usar el dinero durante un afo sin intereses y que, al término del
contrato, devolveria toda la suma o renegociaria la deuda.

Al afio siguiente, el negocio de Horacio ya no existia, y los cin-
cuenta mil dolares se habian acabado. Aunque consigui6 otro tra-
bajo, su salario no era suficiente para pagar la deuda. El le habia
prometido a Francisco que le pagaria en los siguientes cinco afios,
pero nunca pudo hacerlo. Tenia buenas intenciones, pero nunca
pudo devolverle el dinero. Francisco no intervino, pero estaba lu-
chando con su enojo hacia Horacio.

Al final, Francisco tuvo un revés en su propio negocio, y el dine-
ro hubiera sido realmente util en ese momento para él, pero Horacio
no tenia forma de pagarle. Después de mucha oracioén y conversa-
ciones con su pastor, Francisco confronté a Horacio y le manifesto
su enojo. Horacio le expresé su propio dolor por no haber podi-
do devolver el préstamo. “Si hubiera tenido el dinero te lo hubiera
dado —dijo—. En cuanto pueda, te lo devolveré”.

Francisco decidio que no iba a esperar mas que Horacio le de-
volviera ese dinero, y le dijo: “Hemos sido amigos mucho tiempo y
no quiero que el dinero sea una barrera entre nosotros. Si algun dia
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puedes devolverme el préstamo, realmente me encantaria, pero si
no es asi, no voy a presionarte con el dinero”.

Francisco tenia el derecho legal de demandar a Horacio por no
haber pagado el préstamo. Sin embargo, ¢l sabia que al hacer eso
Horacio quedaria devastado economicamente. El tomé la decision
de no hacerlo, pues creia que no se lograria nada bueno con ello. La
eleccion de aceptar menos de lo que hubiera deseado también fue
suya. El y Horacio siguen siendo amigos, y Horacio espera sincera-
mente poder pagarle algin dia. Esta profundamente agradecido por
la actitud de su amigo. La decision de no forzar el asunto por parte
de Francisco ha hecho posible que su amistad perdure.

Hay ocasiones en las que tomar
la decision de no buscar que se haga NO PODEMOS HACER
justicia es la mejor alternativa. Para QUE LAS PERSONAS SE
Francisco, esta fue una eleccion CONFIESEN, SE ARREPIENTAN
consciente tras haber confrontado Y'¥E RECONCILIEN CON

. . NOSOTROS.
a Horacio con sus pensamientos y

sentimientos. La confrontacion con-
dujo a una resolucidon que era mucho menos que ideal, pero ahora
Francisco se ha liberado de su enojo, y su relacion con Horacio ha
mejorado. La confrontacion en amor siempre abre la posibilidad de
tratar la falta y restaurar la relacion.

Por supuesto, siempre queda la posibilidad de que al confrontar
a alguien, esa persona niegue haber cometido la falta, aunque usted
sepa que la persona lo ha ofendido. Esto sucede a menudo cuando un
conyuge confronta al otro que es culpable de tener un amante. El con-
yuge miente para protegerse, y la mentira misma da lugar a un enojo
mayor. Si tiene certeza de los hechos, entonces debe darse cuenta de
que es imposible reconciliarse con esa persona. El pecado no con-
fesado resquebraja la relacion con los demas y con Dios. Entonces,
debe decidir cual es su siguiente paso. Puede ser acudir a un pastor,
un consejero o un amigo de confianza en busca de consejo. También
puede ser la lectura de un libro apropiado, pero indudablemente sig-
nificara pedir a Dios en oracion que lo guie a hacer lo mejor.
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Si después de otra confrontacion, la persona se niega a admitir
su falta, debe reconocer tarde o temprano que esta ha decidido no
continuar su relacién con usted. No podemos hacer que las per-
sonas se confiesen, se arrepientan y se reconcilien con nosotros.
Debemos dejar que se alejen de nosotros y orar por ellos como
orariamos por una persona incrédula. La confrontaciéon en amor
no siempre trae como resultado la reconciliacion, pero si nos da la
tranquilidad mental de haber tratado el problema de una manera
responsable.

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

1. Reconozca conscientemente en su interior que esta enojado.
2. Conténgase de responder de inmediato.

3. Localice el foco de su enojo.

4. Analice sus opciones.

5. Emprenda una accioén constructiva.

Este es el camino que debemos recorrer para hacer del enojo
algo productivo. También encontrara algunos consejos practicos de
estos cinco pasos en el resumen del “Repaso breve” de la pagina
siguiente.

TU 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 investigacion de

alocucion de la Universidad de Kenyon (Ohio) descubrio
que esto ocurria aun cuando el individuo al que le
gritaban no podia ver al sujeto que le gritaba, y aun
cuando el asunto en discusion era algo neutral.
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REPASO BREVE

COMO MANEJAR Ml ENOJO

1. Reconozca conscientemente en su interior que esta enojado. Diga
en voz alta “jEstoy enojado por esto! ;Ahora qué voy a hacer?”. Esta de-
claracion lo hace ser consciente de su propio enojo y también le ayuda a
reconocer tanto el enojo como la acciéon que va a emprender. Esta es una
manera de razonar sobre su enojo.

2. Conténgase de responder de inmediato. Evite las comunes pero des-
tructivas reacciones de desahogarse fisica o verbalmente o lo contrario,
de retraerse y guardar silencio. Rehiise emprender la accion que tiene
tipicamente cuando se enoja. Esperar puede ayudarle a no decir o hacer
cosas que realmente no sienta y de las que después tenga que arrepentirse.

3. Localice el foco de su enojo. ;Qué palabras o acciones de la otra per-
sona lo han hecho enojar? Si la persona realmente lo ha ofendido, iden-
tifique el pecado de la persona. ;{De qué modo lo ha ofendido? Después
determine cuan grave es la ofensa. Algunas ofensas son menores, y otras
son mas graves. Determinar la gravedad de la ofensa deberia influir en
su respuesta.

4. Analice sus opciones. Pregtntese: ;La accion que estoy considerando
tiene algun potencial para tratar con la ofensa y restaurar la relacion? ;Es
lo mejor para la persona con quien estoy enojado? Las dos opciones mas
constructivas son confrontar en amor a la persona o decidir consciente-
mente olvidar el asunto.

5. Emprenda una accion constructiva. Si elige “pasar por alto la ofen-
sa”, entonces confiese en oracion a Dios su enojo y disposicion de dejar
a la persona en sus manos. Después entregue su enojo a Dios. Si decide
confrontar a la persona que lo ha ofendido, hagalo amablemente. Escuche
cualquier explicacion, porque esta puede darle una perspectiva diferente
de las acciones e intenciones de la otra persona. Si la persona admite que
lo que hizo estuvo mal y le pide perdon, perdonela.

51



La ira nunca nace sin causa, pero ésta
rara vez es buena
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CAPITULO 4

Cuando no tengo derecho
a estar enojado

A ESTAS ALTURAS, TAL VEZ SE PREGUNTE: “Si el enojo es tan
positivo, jentonces por qué ha ocasionado tantos problemas en el
mundo?”’.

La respuesta es tan antigua como el huerto del Edén. El drama
revelado en Génesis 3, protagonizado por Adan y Eva, la serpiente
y un arbol frutal, alterd significativamente la naturaleza humana.
Ahora tenemos la tendencia a tomar toda buena dadiva de Dios
y distorsionarla hasta convertirla en algo perverso. El don de la
razon, la sexualidad, el amor y muchos mas han sido pervertidos.

El enojo no se escapa de este hecho. El enganador todavia se
encuentra entre nosotros, y la escena del Edén se repite a diario.
Pervertir el proposito divino del enojo ha sido uno de los disefios
tacticos mas exitosos de Satanas.

El enemigo ha usado muchas estrategias para desviar de su cur-
so la intencion original de Dios para el enojo humano. Una de las
mas poderosas consiste en hacernos creer que fodo nuestro enojo
tiene el mismo valor. “Si me parece que se ha cometido una falta,
entonces me siento ofendido”. Esta ilusion nos lleva a concluir que
siempre que nos enojamos, tenemos derecho a estar enojados.
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(DEFINIDO O DISTORSIONADQ?

El hecho es que gran parte de nuestro enojo es distorsionado.
Existen dos clases de enojo: definido y distorsionado. El enojo defi-
nido surge a partir de una falta cometida. Alguien nos trata injusta-
mente, se apropia de lo que nos pertenece, miente acerca de nuestro
caracter o nos falla de cualquier otra forma. Esta es la tinica clase
de enojo que Dios experimenta. Es un enojo valido. Sin embargo, el
segundo tipo de enojo no es valido. Se origina por un simple disgus-
to, un deseo no satisfecho, un esfuerzo fallido o cualquier cantidad
de otras cosas que no tienen nada que ver con una transgresion mo-
ral. La situacion simplemente se presenta como una inconveniencia
en nuestra vida que toca nuestra susceptibilidad, o sucede en un
momento cuando estamos irritables o extremadamente cansados.

Lo denomino “enojo distorsionado”, no porque las emociones
sean menos intensas que las experimentadas en el enojo definido,
sino porque constituyen respuestas a situaciones que no son genui-
namente ofensivas. Gran parte de nuestro enojo con las personas
también es distorsionado. Lo que la persona hizo me frustrd, me
decepciond, me lastimd, me avergonzo, pero lo que aquella hizo no
fue exactamente una falta cometida en mi contra. Mi enojo puede
ser tan intenso como en cualquier otro caso, pero mi respuesta sera
diferente a la del enojo definido.

LA HISTORIA DE UN SOLDADO VALIENTE

El hecho de que las personas si pueden reconocer cuando el eno-
jo es distorsionado y emprender acciones positivas es ilustrado por
la historia de Naaman, un gran caudillo militar y soldado valiente
que sufria de lepra. Este general del ejército del rey de Siria se ha-
bia enterado, por medio de una muchacha prisionera de guerra, que
habia un profeta en Israel que podia curar la lepra. Naaman acudio
al rey de inmediato, le dijo lo que la muchacha israelita le habia
comentado y le pidi6 permiso para ir hasta donde se encontraba el
profeta de Israel. El rey no solamente le dio permiso, sino que alen-
t6 a Naaman en su busqueda. Naaman prepar6 oro y plata, asi como
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otros regalos, y partio en busca de su sanidad. Cuando por fin llegd
a la puerta de la casa del profeta, este decidié quedarse adentro y
enviar a un mensajero para decirle a Naaman: “Ve y lavate siete
veces en el Jordan, y tu carne se te restaurara, y seras limpio” (2 R.
5:10). La respuesta de Naaman es notable:

Y Naamdan se fue enojado, diciendo: He aqui yo decia para
mi: Saldra él luego, y estando en pie invocard el nombre
de Jehova su Dios, y alzara su mano y tocara el lugar, y
sanard la lepra. Abana y Farfar, rios de Damasco, jno son
mejores que todas las aguas de Israel? Si me lavare en
ellos, jno seré también limpio? Y se volvio, y se fue enoja-
do (vv. 11-12).

Claramente, Naaman estaba muy enojado. Su presion sanguinea
se habia elevado, resoplaba por la nariz, y sus pies golpeteaban el
suelo reseco. Mas su enojo se convierte rapidamente en furia cuan-
do cruzan por su mente pensamientos que le parecen logicos: Qué
absurdo, qué idiotez. ;Donde esta el respeto? Le estoy dando una
oportunidad para mostrar el poder de su Dios, y me dice que vaya
a lavarme en las aguas turbias del Jordan. ;Qué ridiculo!

En la mente de Naaman, el profeta Eliseo lo habia ofendido, y
tenia derecho a enojarse. En cambio, el profeta en realidad le habia
dado la cura para su lepra. Eliseo le habia hecho un gran bien, pero
debido a que Naaman pens6 de manera distorsionada, se enojé con
el profeta. En su furia, ya estaba listo para regresar a su tierra al
pensar que su mision no solo habia sido un fracaso sino una gran
verguenza.

Dichosamente, habia algunas personas que lo acompafaron en
su viaje y tenian bien puesta la cabeza. Sus siervos se acercaron a
¢l y le dijeron:

...Padre mio, si el profeta te mandara alguna gran cosa,
Jno la harias? ;Cuanto mds, diciéndote: Lavate, y serds
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limpio? El entonces descendio, y se zambull siete veces en
el Jordan, conforme a la palabra del varon de Dios; y su
carne se volvio como la carne de un niio, y quedo limpio.
Yvolvio al varon de Dios, él y toda su compariia, y se puso
delante de él, y dijo: He aqui ahora conozco que no hay
Dios en toda la tierra, sino en Israel. Te ruego que recibas
algun presente de tu siervo (vv. 13-15).

Eliseo no acept6 sus presentes, sino que reconocio el poder sa-
nador de Dios.

Naaman 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-
portamiento. Como resultado, este caudillo experimentd sanidad
y regreso para honrar a la persona con quien habia estado eno-
jado antes. Naaman demuestra que el enojo distorsionado no tie-
ne por qué controlar nuestra conducta y llevarnos a cometer actos
destructivos.

Este relato biblico nos presenta un ejemplo positivo de como
responder al enojo distorsionado. Con ello surgen dos preguntas:
1. (Cémo podemos identificar cuando nuestro enojo es distorsio-
nado? 2. ;Cémo procesamos el enojo distorsionado? La primera
pregunta es mas facil de responder, y lo haremos a continuacion.
Sin embargo, procesar el enojo distorsionado es mas complicado, y
responderemos esa pregunta en el proximo capitulo.

(HAY UNA FALTA O NO?

El enojo distorsionado se diferencia del enojo definido en un
sentido fundamental. En el enojo definido, siempre hay una fal-
ta perpetrada; el enojo constituye una respuesta a esa falta. En el
enojo distorsionado, hay una falta percibida que conduce al enojo,
pero la presunta falta solamente existe en su percepcion, no es real.

Por ejemplo, usted va caminando por la calle y observa que un
muchacho se acerca a un nifo, le quita la bicicleta y se aleja. El
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nifio grita: “iEsa bicicleta es mia! jEsa bicicleta es mia! jMe roba-
ron la bicicleta!”. De inmediato, usted se enoja, sus emociones van
en aumento, su corazon palpita mas rapido y su mente se acelera,
ante la sola idea de aprovecharse de un nifio. Su mente dice: ;Eso
no esta bien! Hay que hacer algo. Si los hechos corresponden a lo
que percibe, entonces su enojo es definido.

Pero supongamos que tras investigar el asunto mas a fondo,
descubre que la bicicleta en realidad le pertenecia al muchacho,
y que el nifio al verla abandonada habia decidido dar un paseo.
Cuando el duefio de la bicicleta lo vio, simplemente fue a recupe-
rar lo que le pertenecia antes de perder de vista al nifio. Su enojo
hacia el muchacho es distorsionado porque él no cometioé ninguna
falta. De hecho, estaba corrigiendo una falta que el otro nifio habia
cometido. El enojo distorsionado se basa en la percepcion de una
falta cometida, en tanto que el enojo definido se basa en una falta
genuina.

Es evidente que si tratamos todo enojo como definido, comete-
remos serios errores de juicio. Por ejemplo, si en la ilustracion an-
terior usted presupone que su enojo es definido, podria perseguir al
joven, bajarlo violentamente de la bicicleta y devolverle la bicicleta
al nino. Todo esto para luego darse cuenta de que ha cometido un
grave error.

A fin de entender el enojo distorsionado, debemos regresar a
nuestro paradigma basico. En todo enojo, siempre hay primero un
suceso instigador; segundo, una interpretacion del suceso; y terce-
ro, surge la emocion de la ira. En nuestro cuerpo, se originan ciertos
cambios fisiologicos que nos disponen a la accion inmediata. Todo
esto ocurre bien sea que se trate de enojo definido o distorsionado.
Pero si queremos responder sabiamente al enojo, primero debemos
discernir si esta basado en una falta cometida realmente. Para esto
se requiere tiempo y reflexion; de ahi la importancia del primer
paso del capitulo anterior: contenerse de responder de inmediato.
Al hacer esto, usted tiene la oportunidad de cuestionar la validez de
su enojo. Se deben hacer preguntas y presentar evidencias con el fin
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de procesar positivamente el enojo. Se deben formular preguntas
acerca de usted mismo y a veces acerca de la otra persona.

En la ilustracion anterior, si se apresurara a preguntarle al nifio:
“;De verdad esa bicicleta es tuya?”. El podria responderle: “No,
solamente la tomé prestada para dar una vuelta”. De inmediato
se enteraria de que las cosas no son como las habia percibido ini-
cialmente. Con apenas un poco de informacioén adicional, su eno-
jo podria empezar a menguar. Al hacerles mas preguntas tanto al
muchacho como al nifio, para tener un cuadro mas completo de la
situacidn, su enojo hacia el muchacho desapareceria o al menos
disminuiria. Con la informacion adicional, es posible que decida
que ya no es necesario emprender ninguna accion hacia el mucha-
cho, y mas bien termine dandole una leccion al nifio para que no
vuelva a tomar bicicletas sin permiso del duefio. Esta es una accion
bastante diferente a la que hubiera tomado si hubiera dado por sen-
tado que su enojo original era definido (por supuesto, si hubiera
escuchado versiones contradictorias de los hechos, seria dificil em-
prender cualquier tipo de accion. Podria suponer que alguno de los
dos chicos esta mintiendo, y la solucion seria ir a la casa de uno de
ellos para hablar con sus padres).

Hay dos preguntas importantes para poder determinar la vali-
dez del enojo. La primera es: ;Cudl fue la falta cometida? Y la
segunda es: ;Estoy seguro de conocer todos los hechos? La primera
pregunta va directo al meollo del asunto. Si verdaderamente se ha
cometido una falta, entonces su enojo es definido. Pero si su eno-
jo ha surgido a causa de alguna expectativa irreal, entonces debe
manejarse como enojo distorsionado. Gran parte de nuestro enojo
nace y crece a partir de patrones internos, mentales y emocionales,
que hemos desarrollado con los afios. Por ejemplo, la persona que
tiende a ser perfeccionista no solamente tiene altas expectativas de
si misma, sino también de las demas personas con quienes se rela-
ciona. Cuando los demas no viven a la altura de sus expectativas es
probable que se enoje. Pero muchas veces este enojo es distorsiona-
do porque la persona realmente no ha cometido una falta.
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Sandra es muy perfeccionista. Si abre la puerta de su guarda-
rropa, encontrard todas las prendas prolijamente guardadas por
orden de color. Y todo su cuarto estd igualmente organizado. Este

patron de orden y perfeccion se ma-
nifiesta en todos los aspectos de su
vida. Ella esta casada con Juan, que CUANDO EMPEZAMOS A
es sumamente creativo, pero el or- EXAHINARFLENQISRE
d 1 . tr .. . f CERCA, ENCONTRAMOS QUE
en'y la simetria ni siquiera forman NG AN PARTEC AL EN
parte de su vocabulario. Sandra se LACATEGORIA DEENGIO
enoja muchas veces cuando observa DISTORSIONADO.

la ropa sucia de Juan amontonada

en la esquina del armario, cuando
ve que busca un informe que terminé hace dos semanas pero que
no sabe donde lo dejo, y cuando entra a su automovil que no limpia
desde que lo trajo del concesionario.

Pero Juan no ha cometido ninguna falta, simplemente est4 sien-
do la persona que ha aprendido a ser. El no tiene una compulsion
interna hacia el orden o la perfeccion como Sandra. No estoy su-
giriendo que el enojo de Sandra no sea real. Tiene los mismos as-
pectos emocionales, fisicos y cognitivos que el enojo definido. Ella
esta realmente indignada, cree en verdad que Juan esta en un error
por no ser prolijo. Pero si ella tiene una actitud abierta frente a
los hechos, descubrirda que hay miles de personas que tienen los
mismos rasgos de personalidad que tiene su esposo, y que estos
rasgos no son intrinsecamente malos. De todas maneras, el enojo
de Sandra necesita ser procesado de una manera positiva (veremos
esto en el siguiente capitulo), pero sera de ayuda que ella pueda
ver su enojo como es en realidad. Su enojo no se genera a causa de
una falta cometida por Juan, sino a partir de su propia compulsion
hacia la pulcritud y el orden. Si ella puede ver su actitud como un
enojo distorsionado tiene mayores posibilidades de procesarlo de
una manera positiva.

Algunas veces examinar nuestro enojo nos llevara a interrogar
a la persona con la cual estamos enojados. Si podemos entender
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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
erradas.

Cuando empezamos a examinar el enojo de cerca, encontramos
que una gran parte cae en la categoria de enojo distorsionado. El
enojo distorsionado no causa menos problemas que el enojo defi-
nido, pero necesita ser procesado de una manera distinta. En el ca-
pitulo 5, estudiaremos como procesar nuestro enojo distorsionado.

LA FURIA DE LOS CUBIiCULOS

Pocas personas con mas trabajo, apifiadas en espacios
cada vez mas pequerios estan pagando las consecuencias.
“La furia de los cubiculos” representa la agresion verbal
entre comparieros de trabajo. Un informe de la CNN
sobre una encuesta nacional cuenta que el 42% de los
encuestados dijo haber sido agredido verbalmente en el
ambiente laboral.
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