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| é/.a ira tiere mala prensa. Descontiapos de ella pues muchas,

:\/eCieS Sé ve asociada a laviolencia v ala agreS:wa’aaf
Sin eﬂﬁﬁﬁﬁTo,Aqiﬁdiﬁevxazkvzuﬁeuvcﬂu‘ﬁzﬂgjpcciﬁnés 1;9/7&[&%

”ia’anJ/ hacer valer nuestros derechos y realizar camé:as en

iM&aﬁZ%c>eh{2vvxz

Se drataria, por zfcwc‘o, de domesticar /a ira gprender @ SeMvir-

\Se_ de s¢ energia Sin sacamé:r a /a l/ro/enc;d, Y, sobre f::x!o,.' L

c;prena’er a desactivar. las metltiples contrariedades e Mofe—
Ja” el dia a dig, es a’eC’Jr, gprender a limpiar nuestra vida afe
z‘oo’os /os enfados maz‘r/eS gute la van rirardo.

éES,szhQ de quzyzisr a reconciliarse con Airrra

i




dCéMO ves /a :m’

: ‘Pam saberlo, ancta. foa/czs las ;aa/a.érczs e ;dea,s gue Lo acudan

68 /62 Mehzfe caana/o pfeMSdS en ella

SMﬁrc&/a e Verde /685 pa/aéms Con cOnno?fcaCJ oraes POSIEVRS) en

rO;o las. a?(,{e Ze parezcan neqa'é:vas DeSpaes Aaz ef recuento.

Pogitivas:

Negativas:

_ f(k#ﬁﬁiﬁ%ﬁiﬁ%ﬁﬂ(ﬂaﬂkaaéybeéendhﬂbwyﬁk,m%yd&@>€?349h9—-

_ ch ira tiene z‘amé«en SUS partes poSitvas:

i" - ﬂﬂJﬁAZQZMW?deehBQTd(ehCkﬂxﬂﬂfohﬁahid@¥éﬂﬁﬂfh)
:

44@&50 no /za.é:as cado en 6//6267

i

']I.D%/emas dle juzqar | /a iray qwendamas a aé/:zaﬂa de manera

| ,L'.C&S mad:ones ﬁ(mfameifa/es - .
Mas /DSJC‘,O/OﬂOS ban idertificade a‘as emeciones f’andamezm S
fes o pHimarias. ff’eczf/v’amenzfe, e&fas ya Se encmmirm en e/ | '. .

) é%éﬁ aS?Ckmmz:ang//ﬁw%ﬁﬁeygckxﬁﬁaégﬁp,Sth&mﬂfEkvwcﬁﬁ- _
| _ramemfe, en ef rasz‘m Jeegan, pues, un mporianz:‘e p@ae/ ,acm “

Ya Sa'pe)%v’enoa ( ireaonoaer el M:ea/o en el rasfro de wun . 5

P o < 2.
T i s .

i
t

60, vielesto, ma/edacaafo, a’esfracévo)?

‘ Moi‘fmcjon para el cambio, _ :
% Fuerza ;?am hcacer res/aefar Zu propio e\S/D::aC'Jo, o

i

anéﬁwdxyon/%%azx:daargu«zfe/wéén

f

iZ‘.cz ira no eSs en S p éaena n mala, 155 54{ ex,ﬂre&cm y Su L(So

/o gme marcan /a a’:fémnwa’

comz‘mcr:‘:va /

Co’i?e”e’“—’- /’WM'Z‘& hetir con mds r@mofez ’) " "'_'""”“
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}d Sabrias idestificar las Seis emociones Aurdamentales?

'.Eisse:[d;ros £ p:}sﬁﬁs;rp eIl f"OTpQ'.I_ZUI ezelsTIY teTIBOTY

o sabias?
Las expresiones del rostro ponen en funcionamiento
40 misculos: zigomatico, orbicular, superciliar, etc.

Cierna infancia, |/ en odas /as culturas.
ro ' : i

{

La ira &S Una emocidn fdh@’dﬁ‘?&’ffa/, lﬂ_!‘e&‘-’l)f& desde la mds

3m5mo @it amz Siteacidn oete la deSenaaaléna &sta reaccidn __

| 4@4{@4 55 la :m’ | _
La ira eS Una, eMOCISHy as decir, una )‘emcfén de tedo ef or-* o

ocasiona meds

-qa&tmenz‘o; de /a %'recaen-

Lna peca/far epreS:én f’acua/
CJaN-e_ de /06 p&(naS,

élCe/eraC’Jon de/ hz‘mo Clardfaco,

cia Iréslpfz;cz‘orfa,
\54(64!0’62 de /a fempera* .
zfam, B

th/MCJon Masca/ar,

efd -

fmo;ﬁgeng/c&(grpoyfafﬂéléh am/e/melta/;. .
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;?ehmeﬁfas cetando la ira Se apaderq e Z'.'

;é [.05}'_‘6%5 Coqz‘ro/ar estas Moc/r-/?cacuon&s ﬁ&b/c%k’.dS?

TV rds Blen no

i

igutiadas por o] Sistema reniese autnome (SNA). Se tratade

/62- /aarz_‘e‘c/e/ SISZ'eMa- f:ervﬂ'o\b‘o ?&te 5&5&:@;%2 /625 %’ancuones Vi

ltales de mode adomdtics; fuera de/ control de nuestra vom.
Verdad. Esto explica por gué tenemes tan poco poder para

/as contracciones musculares!.

%noz‘a a aonﬁmaac:on Jas Maa&f’c:ac’,roﬂe\ﬁ ciorpora/es gute ex—

szzs Ma:’n(' camoms Cc:r}aom/es fae momﬁanan la ira ecsz‘ean

redificar/as Velurtarioments. 1Saivo e rHimo reﬁ;z:rczéor:o y

H
§
H

L prexima vez Que laira Se gpodere de Uiy intentatomar aon=

Clencia de tet respiracidny de la cﬁ’ﬂrﬂs,ﬂaar‘én de 2ets rmanos y de
¢us antebrazos. |

ﬂe}ﬁa e re/@ar fa Pensidn de /6&5 IS, o _
Y Sae/z‘a los atebrazos: d.«(zja/as gm-_ cae/’gaen alo /a/-ﬂo c/-e/ |

g:’z:(e}',ﬂo .

§ ~ Haate consciente de tns mnos y de tus anteboazos,

Reldjalos.

Practica la respiracin vertral: inspi-
ra ?rof’lzna/é/nehfe, Je\Sp;aé\S' emia ef
dre a la parle inferior del viertre.
Winchalo emptyjdndolo hacia é-"a_em:
Despuds espira | vfac:’dm’é/o- por
c:omp/ez‘o, C',oMo St gm:éaems cas,m
.' rarlo /763@62 o mz‘ehor de z‘a caer~
,ﬂo f Uleritiza e/ ritmo de z‘a re\S/m

Pacién.

i
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!
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Ralentiza ol vitmo de tu vespivacién
y mp_zm.gm, ol vientse.-

c:a5 a’e 30 q Mmaz‘o\f

A gutd 85/9‘;'.}‘626 para empezar?
P‘?/d e/ cucderno a un /caa/o % Condeh?fra?fe en /a re&prac:on
&fances Se \/ae/wz z‘rang?m/a y amp/;a o '

:
i
i
HE
{

Tranquila y amplia

Trancuila y amplia

Tranguila y amplia

CPor gué ex;enme»ﬁmas ra? |
S /@ Aaaemos S porgite naesz‘ro Cereéra /m Sido /am:grama-

cial

Pmcz‘:ccz regedarpente /a5 ms;:raaones mz‘m/es ) en 5ecaen— :

a/c: pam Z‘a/ f’ 77 (l/c: M:SM@ Sacede d,on C&(a/?arer o?_‘ra emo—
idn ’) Por z‘anz‘o, ]Z‘:ene amz az‘:Aafad pa/-a naasz‘ra SapeMVw -

: Pw«asaéer Cetdfy entimera cinco Situaciones en las gite Aasas

iSestido irat-

;fCaa/ es e/})&Mfo aoﬂ?dh a Z'OJQS e//d67 |

i
1
i

5
5
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La ira goarece cuardo Se eStropean nuestros planes, cuando
i : .
S levarita en obStdetlo en nuestro cdmino' wn alasco, wun

qmraz‘o pue Se averlay, un Compariero gete Zrama a/go contra

énoSafroG, nuestra pargja gue nos acosa Con reproches,

%nae\sz‘ros Aijos gute desobedecen, etc.

Ira <:> Obstéculo:

5/61 Cicm;cfez‘o, /a hjUSticia ge percibimes es un obstdoulo

ieh relacidn a nuestro deseo de tn rittndo ideal!

Vuele ahora a las cinco Situaciores gue habias apirtado

wites, v averigua cudf es of obstdeulo gue se encuertra en -

ellas:
1.
2.
3. !
4. .
4
T SR 2

i[.d ra es, PHES) tha emocidn gHe c}ac:ahgde como rm‘én:/%z“:
és@lem Q un obstdesdo Sute Se Viergue arite "055'025'?” os. Moviliza
%né(esfra ene{ﬂf'd @ fin de ajudarnos a gue nos 505!‘6? OWO&
'a /.

t
f

e

Laira es una herencia gendlica de nuestros ancestros. |

£n origen, tenia como Fin prioritario defen-
afemos en case de agresidn, vencer en la
g/ac/m contra un adversario o intirudar lo
;s_af?cjenz‘e_ a dgeien como para evitar el
ﬂoméﬁlé‘e £s c/ea;a%, e/ oé'ez‘ﬂ/o erd Stipe~
rar los oésidca/qs f&te Se alzaran arite
%nascz‘ros Y AmMenazasen nuestra Sti-

ipervivencia. -

. el 7 g e

e i

B AT Tl

@
K
[
i
3
Y
¢
i
1
i
H
]
h!
i




éfge es el motive de e ra . Vielencia Se vean:
normalmente asociadas. :

H

é¥as observade gue las reacciones instintivas dictadas

por la ira Son destructivas?

C;O/pea/yio\s Qj?é(e//o ?&(e Se hoS resiste.

Insultamos a guien Se mete Con rosctros.

i Aprendamos a sacar partido de la enevgia

qute nos da la iva sin .cummh‘f a la violencia!

R

T R T e I T O T Y




éCacwz‘o mds activos Somos, mds eficaces nos volvemos... ﬁ clrculo viciose de la ira

pere s&lo hasta cierto punto. Despuési el aumento dle exci- .ala ira no SSlo afecta al cuerpo. Modifica Zfamé:éh o curso

n’é los pensam;enfaf

éxﬂon HoS dx%xﬁhéﬁza Y na&ﬁﬁﬁs &CronesS connenzan A -
#e&o):ga/wzahﬁe, A & te corresporde averiguar cudl es tu pun-
%E)é%ﬁio. |

Crtandeo eStds Hfeno de ira, ceudfes son (oS pensarmentos gue

i : .
Cienes? LGué Sticede entu cabezal

Eficacia

Punto dlgido

& 3

4 oA
i

i i

= *

-

~
(83}
Y

* Excitacién g
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Eado la infletencia de 1a irgy dingmos /)or com/o/ez'o nuestra
pzttmc:on hecia el oASfaca/o, Y nitestras gpreciaciones Se
%Z‘ornan Setstancial merte mgczéms : los otros Se comierden en
E’;‘méécf/es, incompetentes, malados... o nos causan %:/e/:‘éera—

?amwe ¢al estado de nenios con el dnico objetivo de moles-

ﬁﬂWOS)/mﬁkthSlMXFCOA@Téﬂﬂ&SenZkﬁﬂ&Se:nﬂﬁAﬁ&lyeJ._
wﬁmmﬂjé@fﬁzmzdbcméefoSc&@%ﬁﬂcadOS,um%¢W£éM586CaﬂAm— .

f,rac/qsl la ira es mids Aes a/escgmdaé/e de eXﬁeﬁ:Mezﬂaf‘ y’ :

//em @ interpretar mgad‘:\/amenz‘e CuwTto oCilre.

i

E5tas interpretaciones neqalitas nos empujan a percibir toda-
M’a a3 lo gtte nos disqusta en lo gue nos rodea. €sto au- : 3

Menz‘a nuestra ira. Y esta nos hace interpretar las cosas de

forma Z‘oo’ca/’ fa mds nggafn/a e,

Commmaén. _
La:nzéa;eﬁzm%nwnéz

Un amigo no acude a nuestra cita a la hora acorda-

da.

Y

«iMe estd faltando al respetol i«

 J
Contrariedad

Y
«Estoy sequro(a) de que ha salido en el dltimo
momento. Le importa un bledo que tenga que

esperarlox.

|

Nerviosismo

|

«1Y¥ ademds llueve! iMenudo sitic de m..l»

|

Exasperacién

o,
T, - i : Arpii et 2

T e . ’

T

s gy St o Py




La ira resiste af tempo
%mz‘a a CAnUGEN TreS SUceSoS de/ pasado gie te Aasen

prov‘aaaa’o un_entide monumertal (mds de 2, en crna escala

de/ 0 & 10). Especifica en gutd qrcaclo te alteraste en agete/

/}7:5»70 PIOMIEFTO,

AT e 7 7 ST Ty

zCaano’o deve Jugar cada uno de o505 Sucesos?

?/f/mmz‘a la fecha exacta tras su descr,

ECutdyito tiempo durd?

Caamfo p:enSQ\S /zoy en él, éhasta g)&(e 3]‘&20/0 Se elevi 2et ira en
/a risma escala del 0 af 107

Sjomplo: |

M marido me engaid hace diez apos. Estata furiosisima ( 10
Sobre 10). §Cetando plense gue Fue cqpaz de hacerme tal
cosal Todada me Siento dolida (s sobre 10).

- Constatacion:

HAungute el liempo hayi adenttado la cortrapiedad, no /a borra.
Epm’dzﬂfaaménz‘g cada vez gue recordemos wuna Situaidn pasa-
;:"cz en la gue la ira Se Gpoderd de nosctros, la voleremos a

gexpeh'ment"ar en el /preéenz‘e.

ECaz:z»:»a’c: Se perpetiia en el Lempo, la ira, pasgjera en principio,
5e frcmsf‘orma en amargeray Fergiory resentimerto, hos= 2 l

g:aeo’ad y odio. €5 lo mids anfagomdo gt hay al olvids Y

_ .a/ perddny y a/:mgnz‘a el deseo de venganza.




l Ahora te toca ati!

Fe& ponde 6 las Siquiertes prequitas. No eScoias tu resSpues—

Test: ceres colérica)?
ch:zra Saber/o, pidele q d/gw'en' gete Ze aom;zac; Bien( parejay £a-

jz:?f'/r'ar, argo, ete.) Qe reSponda a /as Siquientes ,areganfas. 2a en £uncidn de cdmo Le gustaria ser, Stho de cSmo actdas

Escribe tu nombre en el eSpacio con putos Stuspensivos de en red/idad.
cada prequrta. ‘

Respuesta A = completamente cierto

Respuesta B = parcialmente cierto OaOs Oc (b 1. Me pongo enseguida hecho(a)

Respuesta C = mé&s bien falso una fiera.

Respuesta D = totalmente falso Oa0s Jc Op 2. Levanto fécilmente la voz si
alguien me lleva la contra-
ria.

OaOsOcOp 3. Me gusta tener la tltima pa-

Oar0Os c Obp Lo e se pone enseguida hecho(a) labra.
una fiera. Or O Oc Db 4. Digo palabras duras/insultan-

OaOe OJc Ob 24 s levanta facilmente la voz tes/ofensivas cuando estoy
si alguien le lleva la contraria. enfadado(a).

Or0z3cObp 3. A v le gusta tener la dltima 0208 0cObp 5. Me enfado por cualquier cosa.
palabra. OaOer Cc Ob 6. No soporto esperar.

OaOs Oc Obp A4y s dice palabras duras/insul- Oa0s 0c Ob 7. Slempre parece que esté en
tantes/ofengivas cuando esté tensidén y al borde de los
enfadado(a). nervios.

ade Jc Op B oveerrenn se enfada por cualquier (a0 TOc Obp 8. A veces les doy miede a los
cosa. demés.

Oax0Os Oc Obp (Y no soporta esperar. Ja Os Jc Op 9, La verdad es que no deberia

Made Oc Obp (A— siempre parece que esté en tomarme las cosas tan a pe-
tensién y al borde de los ner- Oa0s Oc Ob cho.
vios. 10. Salto a la primera de cambio

JaJs Oc Obp B e a veces me da miedo. R T TR T A R T

OaOs Oc Ob 9. La verdad es que ... no deberia :
tomargse las cosas tan a pecho.

gA s Oc Obp 10, e salta a la primera de cam- ; :
T e, bio. : ?

s ""“*"'f""z:;,;-;m,_ww - SOV ——— s R ’;"ﬁ [

Rl r s e L i




"Puntuacion:

; . Respuesta A = 4 puntos

§ Respuesta B = 3 puntos

; Respuesta C = 2 puntos

: Respuesta D = 1 punto
Puntuacidn del amigo/familiar: ... + Tu propia puntuacién:

2
= puntuacidén media: ...
*;”%’;?M T Yo m&« TR [ it gt
ﬁ%ﬁﬂ#ﬁdﬁnﬁ

24

i
q

30 puntos o mis:

tAtencién! Parece que la ira es tu fiel . .companera.
iPero con qué consecuencias sobre los demds y so-
bre ti mismo? Es hora de que te lo plantees.
Entre 10 ¥y 29 puntoes:

No eres particularmente colérico(a). Sin embargo,
una puntuacidén total que sobrepase los 20 puntos
indica ya una cierta tendencia a la ira. Continfa
la lectura de este ¢uaderno poniendo especial aten-
cién en los ejercicios de la dltima parte.

# 9. puntos o menos

" "tcuidado! Parece que rechazas la ira, lo que puede
llevarte a comportamientos inadecuados. ¢Tienes la
impresién de que los demds no te respetan o de que .
te pisan? Eg hora de gue reacciones y te reconci-

lies con la ira.

/m.

Cuanfo mds. se d/ferenaen la punfuacion del amfgo/ :
Fam///ar yila fuya mas puede estar falseada la imagen
que fengas de ti mismo. Pidele a alguien mas gue res-
pondaa la primera serfe de pregunfas y compara los .
resu/fados obtenidos. Si la tendencia se confirma, qui-
zd la imagen que. tienes de # mismo(a) ne se corres-

pmde con la realidad.




T

1’1 Expresar la ira

« Demasiade y demasiade poco avvuinan por igual»,

4&&3)‘0 poprar

Laira es uma emocidn iqual gue las demds. Por tato, hemos
;!e_ a&éﬂéar/a ta/ cutal es. 4an?ae'6ea M&'S Gien desqgmdaé/e de
%gkpel‘fﬂ?enfdh, nas indica gite nitestro e?afﬁérfo 1o estd rio-
) jmenzfa’-neammie a5egaraé’o;, ?ae wna de naesfras necesidades
no esd ya satistecha. Por tanto, nos empiija a actuar.

167 problema no es la iré, sino las acciones ?&{e pelede gene-

=

i (Bmo e comportas cuando eStds retvioso?

Lo gque hago.. Lo que digo..

R M VA= T i R £ E SARE R St T N B e R R o
il e e P

;Sgér@/ar en rojo todo /o gue e parece pe{,iaa!fo'a/ para i riS—

R

S sl e G

k

o o para los demds, a corto y alargo plaze.

}
t
'

]
]
b
3
1
3
¥
sz
ft
|
]
{
i




Way bastantes cosas en rojo, ino? ; ; ICrsis agudal
;f%areCe gue el dicho es cierto entonces: : . " Con un @agte moderado de ira, mueStras acciones
_ _ A peieden Ser eficaces y nuestras palabras jstas.
Ka iva es mala consejeva. i - Pero come 1a ira estd mal vista, se nos ha en-
;5 TR & . : Sediado q no exteriorzarla y a repHauria, en
Por esta razdny Se desaconseja la ira en la majoria - ; g j': ;J' v ; | vez de expresarla cﬁrécz'menz‘e, Y /czs con—
de /as m@fme&-‘ : . - _:;_’ 2 drapedades v las Frustraciones Se van
' €5 wno de [o5 Siete pecados capilales enumera- \ rl..‘ g acumelando en nosetros Aasta gue se
dos por san Greqorio (iray orgullo, lujuria, avari- | \y\ desbordan’ es emtonces cuando se
gy envidiay pereza v/ 34/&). | | N %Sf \\\‘\v\\ produce wna explosidn incontrolada
£5 wno de los cinco obstdoulos en la Via pre- N iﬁ “\’N\ﬁ\i\a de Zoda la ira gie habiamos intero- -
conzada por Buda (iray codicia, agitacidn duday TE\Q \ \} : rzado a lo /arjo del tiermpo.
dorped). | VAT | ;;
: u

4 Geté mensgjes altoritaros e han dicho de pegueiio Sobre /a 3

wra?
by [N
! )
« INo queda bonito que una nifia se enfade! [
.
B N
L] iy
. i}
. -.... '
£29
L ——
i
3
. .
A A e VT ey ey T P T T :




|
: o . . . F Para evitar las cHSS de rabia, expresemos reqularmernte
UUna crisis de irq (af fgaa/ gite -oCurre con la Zristeza) es Jrara ev : ! _ :
o . " s Frustraciones! =
Siempre Sehal de gue ha habido tna retencidn y acumedacidn jﬁ_“eﬁf‘ as pegueias frustraciones s
. 5 _ L - |
! Previas. Co :
: f Peligro para el corazdn!
1 * £ v e
| - f ‘ . ) . A L S oy idh - dictos
| T Smate Lu bempo, durarte los préximeos dias, para identificar Y los m ddicos, cgué nos dicen
| {as pegueiins contrapedades y frustraciones gue hajas de 50‘5" e fa ird:
: %mm@ﬂhimﬁwmﬂ%ﬂyfecaﬁe/%y@anxmdoyﬂf
i 1. Mi jefe no me saluda. . _
| 2. Ya no habia papel higiénico cuando lo necesi-
‘ té. o :
: 3. Mi hijo no ha ordenado su cuarto.
i 4. El ordenador estaba estropeado.
Y Ahora 2! o
% Netmeroses _ _ .
3 estutdios muestran e las personas colé~ ]
“ reas benen majores H&Sgos 5 de Sefir un
: acciderte cardivascular. Elo se aiade a
ofros factores de ﬁ'e\s‘go-‘ z‘aézz_fmlsmo,f
; 6@5)‘&/9&60, Aipertensidn, . colesterol )
afto, sedertariedad, etc. 31 |
.30 2 ——
e : ] ]
- :
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1
H
J

Monde& s estd c/aro, dno nos v@/VeremoS & enfodar para /pre-?

Ko sabias?
La palabra cd/era viene del griego £4o/3, que signifi-
ca «bilis».

sm/ar ntestra 6&/&(0’7

| , ' | SHop! [No es Zan Sena:é'//o.’

3

| Los Médicos nos dicen iqua/merte gue toda la cdlera gte nos
/'zcyamas z‘r@ado es perjudicial para e/ oxgmsmo, en partici-
(ar para (a5 arterias ) e/ Sistema inmunitario, a causa de los
?féczfas de /a adrendlina '

’cfxplimc’iones: _
_Acz cSlera meviliza eznerfjfa Y prepara el cuetpo para la accidn’
paCa/e)‘ac;on e /a Freciuencia cardiaca, mmenz‘o del HWEmo res-

p:rciforfo, Sdéfa’a de /a femferafard Para ello, e/ organSme

/ dera grasa en la Sangre a #in de faemar/a, MQCZCZ/?ISMO f&(e no

,p(,(ede aohz‘ra/arSe Yc::/émz‘dhamenz’e

e alague de ira gue hasamos irterion zado Al;éera Lambrén
grasas, pera no. las guema en ningund accidn. £stas, pues,
ieren todo el Lempo del purdo para ir depositindose \Soé'm'
las paredeo' de /as ar?fenas, atmertando, a largo ;/azo, el res—

90 de mfardo o de az‘a?a&s Cierezgra/e\S

3

VEs perjudicial intericrizar e infrir nuestrairal




Tus estrateqas frerte alaira | o

£CUdfes Son tus modos de qestionar /a _af'}ia? :

H
¥

i
;
:
;
:
H
1

o Me voy de

compras. :
TR e -

E : : Grito en el
i bosque.

e
o
g
Q

T
#l

e S

a la almohada.

Le doy puﬁetazosgl ;
gt S e S : :

N Hablo de la
L ‘ ST ‘situacién con
: ' un amigo.

Me tomo un wwwWW%wﬁf

calmante. i
TR ST

Me desahogo
con un
video-juego.

I e

aoecet R S S E

i . %Wa i i ek '2?:1!’5":6 _i”g'{w PR a’* . Eic = R E i ;(_,f,‘?;“, =

TR

- T 2 Ll e ﬂj e R

Y Marca con un retulader negro las estralegias gue acarrean

%ﬁk;&xkyw&n@ndasguﬁzWyf@d5¢zk¢99;#daof

%7Lﬁatﬂﬂzlﬂﬂﬂﬂkng'
rfn o/ momento en gue dlgo no marche C:OMO deseamos, hay

i?ae. evitart

Lmplosionar
Interiorizacién que
perturba el equilibrio

' interno -

Descarga en bryto, y:brutal,
sobre l@s demas :

35

- Egpresarse
Verbalizar para exteriorizar




(ho sabias?

Diversos estudios han demostrado que escribir habi-
tualmente nuestras emociones en un diario intimo tie-
ne impactos positivos comprobados sobre la salud.

Las emociones Se producen principalmerte en el cerebro lla-
Maafo fimbico. La amiqdala e5 como tn director de orguesta,
C.c;ﬁaz de controlar /os reflejos.

%a Sido demostrado, gracias a /as téoncas de imagneria ce-
feém/, oue estipudar 1as reuronas del pensapiiernto (cStex
jam%’ronz‘a/) permite reducir la actividad del cerebro limbico y
de /a amigdalay y o riSmo Lempo relomar el cortrol sSobre

/o5 gestos realizados.

Amigdala

Cerehra
reptiliano

Pensar en la emocidn peronte reducir st intensidad. Verdali-
2ar(6 ayuda a retomar s control.
Cuardo digo oue Kestoy entudadL )P, YR eStey menos enta-
dado,

{ Bac hbuzek!
(Cudles son tus pdabretas mds comunes cuando te
enfadas?

%C‘omo egste cuadernc es personal, no estds obligado a
censurarte.. Asi que jhala! Verds que bien te sienta

1 Muchas de estas palabrotas son de mesy mal gusto y no se
}fpaeden decir en Cié(d/?afe;‘ Sitio —~ attn menos Si /m/ ARES de—
Jopite!




|

!
;
;S.g mazfn/o
Lndqma netevas blastemias, mds onqma/e$ y puetltictsos:
: {En el nombre - iPardiez! %
iTerno! - i i
. de Zeus! R S e R
BaT = e o eet R et e S i
R o LB iDiantre! E. iCarrozal E'
iCaspital E” — b s —— -
iCabeza de b iCagarrutal E
chorlito! ;x ) SERT T R i ¢ :
e E :
b o B e 50
,,:wé'arwﬂ“ﬁ:«x.:.awf’zggm«f . p;@cmwa&v;gﬁwﬁw&,w%% ; Z
\Sin olidar la famesa letania del copidin Yaddeck:
i Ectoplasma ! i Bachibuzuk ! i Bebe~sin-sed ! Etc. %
ST L »% S TR S vt e R R T L gkl eE e WEET BT "
'I 5&5&(1‘0 gte /a Préxima Vez g:ae. las zxé/:c:e,s no pitedes repri~
nvr la nsal '
; : :
g S . 3

i [ﬁa@nmca[? sfun buom am-@ﬁcﬂ
paxajla ﬂ[?@@

Mensge\s-..yo

\Para comumcar la ira de

modo respetdoso v Sin

(ve/‘gro para los  demds,

e,\asz‘e wna. herrannerta de

CkmmaawCﬁKan /o3 mensa—

‘y&51ﬂ9.

;COAS:SZ‘& en expresar niteStra ira en primera ,veréom def 5:';7-;-
3&%3‘ yzn-env@zcﬁzacaQRquﬂoseﬁynas,dbrnSaﬁkv,a»mma—
zar, ofenrﬂrcv“ R tn 72( 5 wun modo de asernr naesfrcz rm en
.wsz de guerer aaﬁacar /a responsabilidad a los derds v repro-
C/Ta)‘Se/o,

1
i

En lugar de decir: Diremos:

iEres un imbécil! iMe saca de gquicio escuchar eso! iﬁ
i{Cabronazo (cabronaza)! iMe saca de quicio saber lo que
has hecho!

iMe pones nerviosofa)! iMe pongo nervioso(a)!

w%zw -
yyyyy e PEp % Eody —
FWW?ﬁ@ﬁ?5§5*$**”**é“ i e R

1'723:.6: ko las expresiones de la primera colermna para m"”"
i acostumbrindote a elipinar/as de tu vocabulario!




= = = h i
| z
i ;
! :
: agresivo \
z amargo E&
: : ; R - : belicoso i
gC/a.Se de v::caéa/mo : : : . cabreado ¥
fon ey _ . B : : /oS ma- : colérico ¥i
éc Cudntas palabras diferentes conoces para expresar 105 ma o e o \
tices de laira? . T crispado 8
i : . de mal genio &
Esrmbelns a continuacidn : desabrido
: . . desatado :
i . : - descontento o
o encrespado
. L : enervado ﬂ
A enfadado 8
- 3 enloquecido
} : enojado
y - exacerbado
- exasperado
: A frustrado :
, (A fuera de si N,
b furibundo N
. £ furiosoc A
S hecho una furia e
. S herido %
T histérico Y
. 3 horripilado )
3 hostil o
o impaciente \E
i . impetuoso "
. indignado :
) . iracundo .
3 irascible i\" :
a irritado A
nervioso s
A rabioso
s R e r Eoa B s S i s Lenceroso
z _ : resentido
o ; U , sublevado
- 40 n realidad, /pcy prtclisimos términas {muchos mds de los susceptible
% ol : _ . engati i
??M""""'— j?ae Solemos wtilizar..) Para expresar nestra ird: . vengatave .
: : [




‘l/ae/v.g a copiar en el recucdro Siguierite Jas pa/aéras gue pute

fc{e.s incorpordr a.tu vocabelario pef&ona/ (i 1% apréndetelas! ).

i

H

\Mis palabras para cuardo eSté leno de wa

g

T

54

" ¢ PR £ TR e R ik -
i = iy = T T T T T e T I L AT A g
bl S hER R S e H

. égm‘da de revisidn

;f@fEVﬁwQAZAKS¥?QSeé'6%yﬂéné&5¢ﬂsﬂw¢dt>§¢k3eX%VE:Ey?AQ;hQ

Sin vielencia w_acusacidn (mensaes—yo):

a. iMe vas a volver tarumba con tus estupideces!

b, iDespués no vengas con lloros!
C. ¢COmo puedes ser tan inatil?
d. 1Bres un perfecto gilipollas!
e. iVete a tomar por c..!

f. INo te costaba nada esperar!

H

;

H

R LR e

: ' TR it
Siamplo de soluciones:

: ‘ : jeyouea
| -9I B[ ®PwIewol eyIejuecus ow X UQTORUBTPUT OJUSTS|
L - : 1obT3

[ =u0g TeTqey oxotnb ou vd enb Tw ep exeny uey Aojlsq|
; iT1 exjuoco (e)osoTang Aojzsg]

joTxo0ey Saqes ou

anb 9p eausnd fop aw opuend SOTAISU S0T 2@p obuod on!
; { SULTETOXAUOD
Japod au ap opertw obusy anb (®)osoTazsu uel KolsE)

jouoey sey onb O ovA opueno TRW AnW OJURTS !

43
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Para USo de afae//as a
Yos gute les da riedo /a
ira
teﬂzﬁfmm&wussbnbﬂgmzms
de expresar ira: /o 1S da laim=
,%aresfén de gute la Sienten, o. en—
donces, la reprimeny no (e expre=
ﬁmw,;mnSka% Sobre tode, gue

fe&fa’ mafy gute es vily vedlagar e indigna

He wna persona educada e ciilizada.

NO
HACE
FALT.

S e reconores en esa descrpcidn,

alIDEBES
_ES _2ERLO! ”
MALO! | A
AVERGUENL

AT

..k‘

o5 hora de gue te reconcilies con la ira, arites de gue tu Sa-

:f/z,zd Se resienta. O guizd ya has llegado a ese punto: ecCemas,

Crisis de asmay dicera en el estdmago INSomo, angaSZ‘fd\S )

%o/e;?)‘ 65-;6}?,) efC’, ’

Es imposible no sentis alguna ve
iva 0 disgusto fues se tvata
de una emocién fundamental.

E1l

¢
i
i

QaihzaszHMJeamﬂénémma%hyzbcf
] ﬂkﬁcgmwkmgg
a " 1as ipjeesticias,

- Ja impctencia,

i

| - s obsticdlos.

Las personas incgpaces de expresar St ira purgan Su dhsgus-

:?Zfo ory

cinismo

La ironia

Los

Una actitud altiva F
- Muchos juicios sobre los £

sarcasmnos

demas

::::::

"
{ Continuos problemas
: de salud

' T

T e
T FEFT 3g5t§,_*mk i o

Tristeza
Desdanimo
Depresidn

43
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(Cudles Son tus prepios comportamientes para eitar la ira?

i
?W ot Wwvﬁwﬂwwg

H *» 0 828 ¢ & § % 4 & & & 2=
!

: = 3 & 8 s s 8 & 4 890 08 858
H

i s & 5 a 5 8 8 % 8 5 B 880
i

1

i

i .

~,

1

1] P &8 5 & & & 2 ¥ O s 8 F e

-
e
S
- 2
; ey w@wx@% i

iA partir de ﬁoll, voy 4 atveverme A ponerme
colévico(a)!

IS

III . Purificar la ira

j

/_cz 1FGy Come Aemas Visto, esS wna emocidn :hqporfmfe mo/f-:
/:za la energla necesaria para deferderncs  vencer los obs-
E‘a’ca/os 'ffene Su espacio en rnosetres , Como LUng a/fac/a__
/pre.sfa cz cyaa/amas en cua/gutier instante.
Pero aomo nos han enseiiado a descontiar de /a iray no \saée* .
mos enf}‘ehiwnos con ella de manera adecuada. De ahi lfos
eXCeSaS destructives. 7Y de ahi tapibidn la /ye{jaaﬁc;a/ mz‘eho- _

ri20¢idn para nueStra Sa/aa' §

'*57 e/ momenfo eh 37““3 esiemas Henosas) de :m, QASUMYANOS.

ie&.c. Senzfmwenz‘o Y candlicémoslo por medio de expresiones :

. fe SﬁefaQSQS- .C.C?Mﬂmfa‘?”’o\s/a con la @/aa/a de M@&S-}/o

g-Pezro apresdamos @adme-nfe a porernos menos menicsoas).
%ffcx/d /a ira no 3 dtil o beneficiosa, w muchisSime menos!
V/cy innumerables contrariedades gte podriamos evitar. Prac-
Ciguemas para restralizar los neniosismos fitiles y super- |
Hros, es decir, la »’@/oh’d. : ' 1
oo o 47

i :
v

¢ CT

i




; : ;
H ) . .
i

|
i
|
i
3
a
i
E

V/e. aged un, método c’,omproéaa’o Para c/@ar de ponerse refvio= ﬁagas impa\s, cgpanz‘a incletso las mds ms,ﬁ,,,f’me\g e/

so por audguier cos@ T T .zm?“afe de drroz gue G Cae redarde por el Suelo, ef moa’oro B

; ?&(e Se emboza, /a midgeting de café gue no tiere agela, ez‘a

3
i

_ _ P

A  Advestencia imporéante! | S o ? No hay descanse para laira!
Esta tercera parte del cuaderno sdlo debe redlizarse a corti- - N : N __ ' V : \
netacién de las dos precedestes, P Lunes | Martes | Miércoles | Jueves | Viernes | Sibado | Domingo

: .deS/Oz:(é\i de gete e /7@/:25 Fec.on—

cifiado con la ira.

€5 esencial comprerder oute no

Se rdta de domesticar /a ira

(cortencria en Tu r‘nferl'o}‘), Stho

de vivir en armionia con ella, No

hay gue reprisirlay - Sino evidar

activarla y dimentarla. INe se
trata de domarla, Sino de domesticar/a!

i -

Escdner de repios :
48 Pam Saber en gué purto eStds respecto a los hervies y las
aanz‘mrrea’ac/es , rellena la tabla i igedi ertte durartte toda um Se-

mana Cada dia, anoz‘cz mmaarasa/nenz‘e cada e de /as situa—

wi' )

c:ones en las gue e /m/as puesto reniosdd.




th#ﬁﬁcww%k,dno7 R _
\Gabora ahera un hit -—-paf*aa’e de /a5 diez szfaac:ones Mds

iﬁeyez,?f;fv@s, de /ca_ rds a la menos frecuerte. .

N

= o o ~1 (=) (®)] =N w [\ =
a

o
.

zCzqui60nﬁ@5§aefe5a6&ﬂuzawn&aren;anrﬂ%yv

7 ano?fa en rojo, deép(,(es de cacla LRy e/ ora’en de’ fmporfa/@a

'&n &/ g:ae deSaw‘:aS tratarlas ( 5amr/a5) namerw:do/as afe/
é{#lg_u

Sstrategia 1: un mando perfects
aﬁbraéé%w§deAgsnenmns,ﬁ@/ﬂﬂd&ﬁaswxux;awanggxydnab
: /cz rea/fa’ad Menz‘amas anedar mertal mente e/ obstdculo ?&(&

‘fo/era/@a a /a %}asz‘mcfon

Objeto de contrariedad

Razdén

| Me pongo nervioso{a) en la carre-

tera cuande otros autcmovilisgtas

| no respetan las normas de la cir-
| culacidn,

Creo que todos los conducto-
res deberian respetar abso-
Iutamente las reglas de la
circulacidn.

" | Me pongo nerviosc(a) cuando no

consigo ser un manitas tal como
seria mi deseo.

Creo que mis competencias y
las herramientas que tengo a
mi. disposicidén deberian bas-
tar para llevar a cabo la ta-
rea.

Me pongc nervioso(a) cuando mis
hijos no me obedecen inmediata-

mente.

Creo que mis hijos deberian
chedecerme sin rechistar.

Me ponge nervioso(a) cuando no
hay cobertura y tengo gque hacer
una llamada.

Creo que la red de telefonia

movil deberia cubrir todas
las regiones y todos los es-

pacios.

H
H

- Debrdo a Pt imegnamos . Lin mrdo perfecto,
donde todo podria desarroliarse de acuerdo a
- nUeSTroS desecs, nos poremos reniosoXas)

cuardo algo no ocuUrre conto habiameos ,prewis—- .

E 5;1.

aont‘mn'éea’czd .

Completa las_casillas vacias con tus propios ofjetos -de




16 timor el e

4{94(na5 reacciones ho paea’en prodaorSa Simtltdneamente:

gs u@p¢6ﬂ9§,/zr %ﬁyﬂﬂ&m eSéﬂ‘dﬁgﬂéﬁgﬂb(a)yfc# MSMO

ée»ﬁkﬁfﬂ@@dﬁb(@)(ﬁasex@w%ﬁaﬁéfas;ﬁaé&y?d&:hﬁmécyon)fzya
;ﬂroca), Aprender a relgiarse permite, pues, reducir la angustia.

22-7/@/ uUn czom/oorz‘a/éale)aéb f&e Seq r‘naompaz‘r'é/e con la ira?
6: [ Se trata de la risa y de/ humer! |

d/no no paea’e reinse v ponerée newios a) alavez.

!45: en las \sfz‘aacfone\s en gue Comence-
MQS a porerncs nerwosas( as)

%DocfeMOG IMAGHGrNOS como_ de—
%éh’an Suceder /as cosas en wn
%nvando perfecto, .e%cgger'am’o
'énae\sfro; deSeo a Fin de gete haga-
mos surgr e/ aspeclo irred/, y
Soére todo cdmico. Poré ejemplo, facserdo gue Se gprobara

IEREE I M

R R

?fa«plok:— ¥

Me pongo nervioso(a) cuando he de hacer cola para que
me atiendan.

TEs una vergiienza! Deberia-
mos idear un modo de que na-
die necesitara hacer colas.
Deberiamos votar una ley que
prohibiese las colas de es-
pera.

dEsto es un disparate, no?
Pruébalo la prdxima vesz que te
suceda: ya verds, jes miagico!

Me pongo nervioso(a) cada vez que estoy en un atasco.

iSe deberia prohibir a las
personas que cogieran el co-
che en hora puntal!

Y ahora gue estamos en ello,
se deberia prchibir conducir
a todos los que no lo hagan
tan bien como yo.

Y sobre todo prohibir los
puneteros trabajos de repa-
racién y mantenimiento de
las carreteras.

H : . M i et o
i ’ : : ’““’-g-nn : "Q"" SRR




Evidentemente, se deberia prohibir:

gque las maquinas se estropearan en el momento en que de-g

geamos utilizarlas;

gue las comidas no estuvieran preparadas cuandc nos entrag:

el hambre;

que lloviese los dias de fiesta;
que los jefes fuesen unos incompetentes;

que los politicos fueran ambiciosos y arribistas;
que los perros hiciesen sus necesidades en la acera;

¢

‘I'fé z‘oca a/w‘qd!‘ /a /;\Sfa’ &s éemf'd:o&o % Z‘a/r;é:en Ze /o Fe- \ :

.tSa/z.‘araaf: e e e I

Sstvategia w 1 contra la iva
Cutardo Ze porgas reniosd @), verbaliza explicitamente /o gite

en U opindn deberia de Ser un mundo perfecto: éfaé haria
£2/ta para gue ro te Sirtieses Fresstrade a)_.? Y riete a qusto = .

cutarto mas irredl te restlte...

éstmtégia 2: cambiemos de punto de vista
«‘Zoao tiene dos labos. por uno, s posa&e astiniis tas co.m.s, ‘
;var el om, no. 5z eu hevmano te ofende, o ta lo tomes en

. ?ﬂlﬂﬂ it heyman e ha aéeuaibo , Sino. por el Be se Hata

pe mi ﬂe:ﬂmano, qme seha cﬁaao commgo "

éjﬂl‘c‘z&f@. - _{

__ C“WO nos ,ﬂoneﬂmﬁ herWoSaS(ao‘) com,mmmos Menz‘a/Menm--_- _ |
'5eAogu&a&&«ﬁﬂbckqu:guz<ﬁ¢%ﬁa<9AuAmadbAdb\&mgakv:g_

.r'DO!‘ fa/'igo) POOIQ/)?QS e/egrr Ca/’?é!af‘ e/ /%an‘o o’e COMFQ"C&Z’O}? B
' ,,ﬂa‘m re/@MZar las. cosas. - . o _

%__
i

Me pongo nervioso{a) cuando he de hacer cola para
que me atiendan.

8i, pero al menos me atenderéan. En
algunos paises, ino hay ni tiendas!

INi nada que comprar!

Me pongo nervioso(a) cuando el ordenador no funcio-
na como deberia.

8i, pero al menos, itengo ordena-
dor!

En algunos paises, ieso ni existel




H
i
!

_’Nkmﬁ&wwmﬁdomoam%ﬂmmﬁyém;wwégopakrémﬂx -7

: c:arnas de Zodo cuwio disthedames, en vez de frustrarnos

for lo g,?ae no roza la perfewon
€5 wra Stterte:
d@pam»cﬁc@ﬂﬂioSfuezwscymﬁw,mwgaa5Eesf
Cropeen;
dener trabajo, aungie aveces Sea dgatador o aburrido)
» Lener pareja, argie a veces porga Mmala Cara;
" Cener fjos,
a%wWWdhXQM§WEawaSQﬁﬁMOSem%N%m{aﬁ.

aungite a veces desobedezcan;

uammMauaaﬁzhﬁh

)demﬁSwn@Mﬁathuﬂwb&%%SMﬁwmmawkyw—

pawbSnngs

-~ dial»

:
|
!

cfstmtegm n 2 amém la iva

'4Cawwbzkf@@p5nawa&i&)a@wéadgpmmbc@ckm¢Wﬂﬂ= :

=@m&mwﬂﬁmMW@MMW¢bﬁuwWw

wo,A:gu&z%Z#zyomaenv@z(ﬁzAogu&ano,omw2ﬁa<:opwoak6éa_

- naj,)’%ﬂz&?(kmqm;ik{en%&is\ﬂsradaCe.
5

cfsémtegm 3: /no Aa .ubo a pvofaoszto.

Ja:m&w6m&¥dsnuaﬁﬁavaesézaézw%Mﬁckfh:mkngomk 

/fo’cza’ gute /Dommas en lo . e nos aonz‘mna Cetarto mas C’.ona—- o

ﬂcth(QSBMOS/kwthWOS

i
i

;br%@%wbﬂﬁQWCQ%%WﬂOGNQ&MéﬂﬂdgQWEyHQSSWL

piea..

Pegquefia contrariedad:
todo el mundo!»

Nerviosismo medio:
atencioén!
iguallw»

«iHabria podido poner
iPero como no es su camisa, le da |

Rabia: «iEstoy seguro de que lo
ha hecho a propésito, pues sabe
que he de ver al jefe al medio-

Sideremtos los sucesas como fdehclas por a/gmen, e ner—-_ o

«iUna torpeza! iLe puede pasar a e




) ahcarnes es e/ Mea&o mas 5.334(}@ de gwe esz‘a//emOs de iral

%/q“w 5;z‘mac;@ne5 en /as gae. o o’;ce\s oue /05 a’emas /zan

AEGﬁo:ﬂhochhgﬂx%ﬁ:;ﬂhiﬂwwESﬁw{E ‘

¥
i
H

Pongamos nieStras oSCuUras piras en los o@eﬁo\s: oue Se
%asfresingm;. | |

Estrategia w 3 contya la iva

Cuardo Se te gpoderen los rerios, Considera lo pue Stucede
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Yves-Alexandre Thalmann es ps1cologo v especialista en desarrollo
personal. Posee un doctorado en fisica y tiene el pundonor de aplicar el
mismo rigor cientifico en su trabaJo que en las relaciones humanas. Es
autor de Cuaderno de ejercicios para aprender a ser Jfelizy Cuadern()
de ejenamos pam ver la vzda de color de rosa.
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