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Un mundo desquiciado

Un viernes, a eso de las tres de la tarde, me unf al
trdnsito lento de la autopista Interestatal 10 rumbo al
distrito de la indumentaria de Los Angeles. Necesitaba
comprar algunos botones especiales para reformar una
prenda que pensaba usar el fin de semana. La verdad
es que deberia haber salido m4s temprano ese dia, pero
habia estado respondiendo correos electrénicos y me habia
retrasado. Sin mucho trafico, ese breve recorrido solia
llevarme menos de una hora, ida y vuelta.

Pocos minutos después de tomar la autopista, miré
por el espejo retrovisor y vi un enorme vehiculo deporti-
vo todoterreno apenas a centimetros de mi parachoques.
Llegué a la conclusién de que el conductor que venia
detrds de mi intentaba intimidarme para que me apu-
rara. Inmediatamente me senti disgustada. Ese hombre
estaba traspasando mis limites de conduccién en auto-
pistas. Pensé: Deberia darle una leccion y conducir aiin
mds lento. ;No ve que no es posible ni seguro ir mds rdpido
en este transito?

Mientras me planteaba si debia tomar represalias o
ignorar a ese bravucén, el transito se detuvo casi por
completo. No habia forma de que me saliera bien el
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plan de correr a mi tienda favorita de productos textiles,
comprar los botones y volver a casa antes de las cuatro
de la tarde ese dia. Me sentia sumamente frustrada por
tener que ir a paso de tortuga.

Después de lo que pareci6 una eternidad, el transi-
to finalmente comenzd a circular con lentitud otra vez.
Decidi que lo mejor era salirme de la autopista y conducir
por las calles laterales el resto del trayecto. Mientras me
acercaba al carril de salida, un auto pasé a toda velocidad
por el arcén y casi chocamos. Me dio un susto terrible.
iEstaba furiosa! El conductor podria haberme matado.
Fantaseé sobre como serfa dispararle a las ventanas de su
auto con un arma no letal, especificamente disenada para
castigar a conductores imprudentes. En ese momento,
comprendi por qué algunas personas cometen actos de
violencia al volante. Desde el momento en que Cain
mat6 a su hermano Abel hasta la insurreccién de la “pri-
mavera drabe” de 2011 contra los opresivos regimenes de
gobierno en el Medio Oriente, el enojo ha sido una de las
principales motivaciones del comportamiento negativo
del ser humano. No obstante, incluso a Dios se le puede
hacer enojar. De hecho, hay mds referencias biblicas al
enojo de Dios que al del hombre. Sin embargo, el enojo
de Dios siempre fue en respuesta a la violacién que hizo
el hombre de los pactos 0 mandamientos divinos.

Conozco muy bien la poderosa emocién del enojo.
Creci en un hogar en el que las muestras de enojo se
daban con la misma frecuencia que las visitas al mercado.
Mi pap4 era un buen proveedor que ejercia una exce-
lente disciplina financiera, pero tenfa un temperamento
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explosivo. Con siete nifios en el hogar, incluidos seis
varones revoltosos y una esposa que nunca acept6 del
todo la idea de un presupuesto familiar, nunca faltaban
comportamientos para provocarle. El maltrato domésti-
co y el castigo corporal eran moneda corriente. Incluso,
aun cuando todos se portaban bien, papd siempre parecia
enojado. En lo mds profundo de su ser, él amaba a Dios.
Era un fiel didcono y director de escuela dominical y un
tesorero confiable para la iglesia; sin embargo, el enojo le
superaba. Y al igual que la mayoria de los padres, dejé a
sus hijos un legado de mal manejo del enojo.

Yo solia pensar que habia escapado ilesa, ya que todos
me vefan como la equilibrada de la familia. Me negaba
a sucumbir ante los arrebatos de ira o violencia. {Hasta
este dia no recuerdo haber tenido una pelea con gritos
o violencia fisica con nadie en toda mi vida! Sin embar-
go, gracias a una gran consejeria, a la oracion, al estudio
de la Biblia y a mucha autoevaluacién, descubri que yo
también estaba manejando mal mi enojo. A menudo
lo expresaba hablando serena, con un sarcasmo meloso
destinado a humillar a mi oponente, o alejandome por
completo de los que me ofendian, y buscando refugio
en la comida.

Todos somos muy diferentes en nuestras percepciones
de los sucesos que desencadenan el enojo y en nuestra
respuesta a estos. A la mayoria de nosotros, nos cuesta
franquear el gran abismo entre la primera y la segunda
parte de la exhortacién del apéstol Pablo: “Si se enojan”
y “no pequen” (Ef. 4:26). Es hora de tomar el control de
esta emocioén poderosa y no permitir que nos controle.
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Te advierto que este libro tiene un enfoque decidida-
mente biblico sobre la manera de lidiar con esta compleja
emocién. Digo “compleja” porque incluso cuando pienso
en la experiencia de la autopista que mencioné, me doy
cuenta de que en cuestién de instantes puedo experi-
mentar tres grados de enojo: disgusto, frustracion y furia.
Cada uno de estos sentimientos de descontento tiene una
profundidad y una duracién diferentes. Lo que deseo es
mostrarte maneras practicas de minimizar estas emo-
ciones y vencerlas. Y por supuesto, ninguna exposicién
sobre el enojo seria completa sin abordar la indignacion,
el enojo bueno y justo que sentimos ante la injusticia; es
decir, el enojo con causa. Un enojo que a menudo puede
ser desmedido si no contenemos nuestro celo.

Dado que muchos de los factores que desencade-
nan nuestro enojo los generan otras personas, la mayor
parte de este libro abordard tales comportamientos. Te
ayudaré a identificar tus factores desencadenantes y a
explorar maneras de lidiar con las emociones de fondo
que preceden al enojo —o emociones primarias—, que
a menudo son la raiz de nuestro descontento.

Finalmente, explicaré cémo vencer ciertos factores
externos que contribuyen a esta emocién de protesta dada
por Dios. Si, el enojo es una protesta contra una violaciéon
real o percibida de nuestros principios, nuestra paz, nues-
tras posesiones, nuestras preferencias, nuestros planes,
nuestro bienestar fisico o nuestras relaciones personales.



[La naturaleza de la bestia






El disgusto: Domina tus
factores desencadenantes

Disgusto: una molestia temporal que
genera un leve descontento.

Siempre que puedo, intento atender personalmente
mi teléfono de la oficina. Es mi intento por contrarrestar
la influencia de la comunicacién impersonal, que es muy
normal hoy dia. Sin embargo, me disgusto cuando la
persona que llama, y se da cuenta de que estd hablando
conmigo y no con mi asistente, me cuenta toda la his-
toria de su vida con los mds minimos detalles. Incluso
después de orar con esa persona y animarla, lucho con
la tentacién de disgustarme.

El disgusto es enojo en su forma m4s leve y de menor
duracién. Es inevitable disgustarse en la vida cotidiana.
Estoy segura de que podrias hacer una lista de compor-
tamientos que normalmente te disgustan o molestan.
Quizés te puedas identificar con algunos desencadenantes
comunes que han mencionado otras personas:

“Los usuarios de teléfonos celulares desconsiderados”.

“La atencidn al cliente irrespetuosa o indiferente”.

“Los conductores que manejan pegados a tu para-
choques”.
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“Las personas que se mueven con excesiva lentitud”.

“Las personas que traspasan mi espacio personal”.

“Los padres que no se hacen cargo del comporta-
miento molesto de sus hijos en publico”.

“Las personas que pasan por mi casa sin llamar pre-
viamente”.

“Un invitado que trae a una persona 7o invitada a
la cena que organicé”.

“Las personas que conversan entre si mientras otra
estd hablando”.

“Los compradores que tienen veinte productos y
se ponen en la fila de diez productos o menos... justo
delante de mi”.

“Las personas que me llaman ‘querida’, ‘corazén’ o
cualquier otro apodo carifoso’.

“Los mendigos que tienen mal trato o son desagra-
decidos”.

Estos descontentos temporales no solo nos generan
impaciencia, sino que también amenazan con robarnos la
paz, si lo permitimos. Si vives en el planeta Tierra, donde
las personas no siempre se comportan como deberian,
te conviene desarrollar algunas estrategias utiles para
sobrellevar este tipo de situaciones. De otra manera, los
disgustos mal manejados, rdpidamente, pueden conver-
tirse en un enojo rotundo con consecuencias destructivas.

Aunque algunos comportamientos pueden enfren-
tarse de una manera directa, que honre a Dios (como la
vez que una companera de la universidad me miré con
cara de sdplica y me dijo que el ruido que hacia con
el chicle la estaba volviendo loca), muchas situaciones
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molestas no nos dan otras opciones mds que aceptarlas
o ignorarlas. El rey Salomén nos exhorta: “El buen jui-
cio hace al hombre paciente; su gloria es pasar por alto
la ofensa” (Pr. 19:11). Y si, ya sé que hace falta una gracia
especial para pasar por alto cosas que nos crispan los
nervios, pero el secreto es aceptar la gracia que Dios nos
da para cada situacion.

La gracia es la capacidad de Dios de darnos el poder
de hacer, por medio de nosotros, lo que nosotros no
podemos hacer en nuestras propias fuerzas. Todas las
personas llenas del Espiritu dan frutos de amor, paz,
alegria y paciencia; estos son frutos del Espiritu (G4.
5:22-23) que nos dan la victoria sobre las situaciones
que nos molestan. El problema es que, al igual que los
frutos naturales, el fruto del Espiritu necesita desarro-
llarse; no se manifiesta de manera natural o automdtica
como nuestra primera respuesta a las dificultades de la
vida. Se requiere de practica, prictica y prictica. Una vez
que nos comprometemos decididamente a ejercitarlos,
avanzaremos de manera sistemdtica a niveles superiores
de madurez espiritual y emocional.

Otra clave para mantener nuestra paz cuando nos
encontramos ante un suceso que nos genera disgusto es
cambiar de perspectiva. La mayoria de nosotros tiende a
evaluar las acciones de otras personas a través de nuestra
mirada personal. Nos enfocamos en cémo nos compor-
tarfamos 70sotros en esa situacion:

“Yo siempre me fijo en el volumen cuando uso mi
teléfono celular en publico”.

“Yo siempre mantengo una distancia fisica adecuada
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cuando interactdo con los demds, y nunca traspaso su
espacio’.

“Yo nunca haria eso”.

“Yo...”, “Yo...”, “Yo...”.

Lo que no vemos es que esta forma de pensar nos
coloca en el lugar de jueces y jurado en la causa de aque-
llos que no se comportan como “deberian”. Estoy con-
vencida de que si limitdramos o incluso elimindramos
la palabra deberian de nuestros pensamientos y nuestras
expresiones, sufrirfamos menos desazén interna.

Tengo experiencia en esto. Creci en un entorno pen-
tecostal estricto en el cual reinaban los “deberian”, las
reglas y las expectativas legalistas. En una etapa posterior
de la vida, me encontré con que me disgustaba cons-
tantemente con las personas que no hacian lo que yo
pensaba que deberian hacer en lo espiritual, financiero,
interpersonal o social. No hace falta decir que siempre
estaba en la postura de juzgar a los demds.

Si te encuentras atrapado en la “trampa del deberfan”,
aqui hay tres vias de escape infalibles:

1. Cuando sientes que el comportamiento molesto
de una persona se convertird en un patrén si no
haces algo al respecto, explicale con calma cémo
te afecta su manera de actuar y pidele que deje
de hacerlo. Ejemplo 1: “Karen, cuando te invito
a cenar, la invitacién es solo para ti. Por favor,
no invites a nadie m4s sin consultarme primero”.
Ejemplo 2: “;Les importaria bajar la voz? Me estd
costando escuchar al orador”. (No hay necesidad
de llamarles groseros o desconsiderados).
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2. Enlugar de juzgar o criticar el comportamiento
ofensivo, hazte las siguientes preguntas:

e ;Qué preferencia personal o creencia/tradi-
cién bien arraigada en mi estd violando esta
persona:

e ;Existe un dafio real que se me esté haciendo
a mi o0 a otros?

 ;Acaso me recuerda el ofensor a alguna otra
persona molesta que necesito enfrentar?

 ;Refleja el ofensor algln aspecto que despre-
cio de mi propio comportamiento?

* ;Qué respuesta a esta situaciéon molesta daria
mds honor a mi Padre celestial?

3. Intenta dar al ofensor el beneficio de la duda o
entender sus defectos. Por ejemplo, el conduc-
tor que maneja pegado a tu auto puede no tener
la intencién de bravuconear, sino sencillamente
tiene malos habitos de conduccién. El usuario de
teléfono celular desconsiderado no te estd moles-
tando a propésito, sino que estd demasiado cen-
trado en s{ mismo para pensar en cémo afecta
a los demis. El jefe que se lleva todo el mérito
del éxito del proyecto es sencillamente un lider
inseguro con pocas habilidades administrativas.

Optar por las respuestas mencionadas es la manera
de poner en prictica el fruto del amor; porque “el amor
cubre multitud de pecados” (1 P. 4:8). Ademds, ;realmente
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deseas permitir que cuestiones temporales, no eternas,
te roben la paz y el gozo?

El Espiritu Santo manifiesta ahora en mi el fruto
de amor, alegria y paz, y me capacita para respon-
der con paciencia a todas las situaciones que me
disgustan.



