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Raymond N OVACO, experto en psicologia sobre el enfado

63 afos. Naci en Nueva Jersey y vivo en California. Soy catedratico de Psicologia y Conducta

LA CONTRA

Social en la Universidad de California, Irvine. Casado, sin hijos. ;Politica? Que el gobierno
deje a la gente en paz. Creo que hay un poder divino que no tengo capacidad de comprender

“Lairay el enfado
consumen tus recursos’

ué le pone iracundo?
Los politicos y mi madre..., mi-
rela, aqui estd, jugando al golf.
Lleva su foto encima.
... Es italiana, un caracter, pe-
ro la quiero muchisimo.
¢Por eso estudia la ira?
No, ja, ja. La ira es una emoci6on humana co-
rriente muy importante para vivir, lo que pa-
sa es que a menudo se confunde con la agre-
sion, que es un comportamiento.
La frontera es borrosa...
Laira es un problema cuando es demasiado
frecuente, intensa, rapida, duraderay se ex-
presa violentamente. La ira es una emocion
normal, pero necesita regularse. Ademas, en
una intensidad elevada, la ira nunca es util.
¢Lo es en algun caso?
La ira da energia al organismo, es una de
sus funciones. En circunstancias dificiles
puede ayudarnos a persistir, a no rendirnos.
Y también tiene una funciéon comunicativa.
Curiosa forma de comunicarse.
A veces las personas no se comunican hasta
que aparece la ira, de manera que el enfado
seria el vehiculo para comunicar emociones
negativas. La ira nos da fuerza, poder.
Por eso tiene adeptos.
Moviliza contra sentimientos de opresion o
de victimizacidn, fortalece al grupo.

LLIBERT TEIXIDO

¢Como se aprende a controlarla?

La ira es liquido caliente en un recipiente,
para aprender a controlarla se necesita un
termostato. Hay que estar muy atento a las
propias sensaciones. El control de la ira resi-
de en la reflexion. Hay que preguntarse si
habia motivo para enfadarse tanto.

Pero eso es a posteriori.

Hace ya mucho que sabemos que nuestros
pensamientos y percepciones influyen en
nuestro comportamiento. Los primeros en
afirmarlo fueron Sénecay el médico de Mar-
co Aurelio, asi que los conceptos tedricos
que barajamos hoy tienen dos mil afos.
¢Sabemos algo nuevo?

No nos enfadamos s6lo por lo que pasa, sino
por el significado que le damos; y eso tiene
que ver con el sistema cognitivo. Y en nues-
tra vida desarrollamos normas sobre como
la gente deberia comportarse y actuar.

... Y si te las saltas, hay quien se enfada.
Asi suele ser. Y también la ira tiene que ver
con nuestro sistema de activacion fisiologi-
ca: si tenemos la presion alta o tension mus-
cular, estamos mas predispuesto a un ataque
de ira. También influye el sistema conduc-
tual: segin como actuemos, pensaremos.

Qué interesante.

Si la persona desarrolla habitos de agresivi-
dad, estos influirdn en la manera de pensar y

El enemigo interior
Vive rodeado de aira-
dos. Es pionero en el tra-
tamiento cognitivo-con-
ductual de la ira. Ha rea-
lizado trabajos de inves-
tigacion con poblacion
reclusa y veteranos de
guerra (Iraq y Afganis-
tan) sobre el estrés pos-
traumatico, y asegura
que lo que arraiga mas
el trauma es precisamen-
te la ira. Ha pasado por
Barcelona para impartir
un taller sobre Evalua-
cion y tratamiento de la
ira y dar una conferen-
cia en la 25a Jornada de
la Societat Catalana de
Recerca i Terapia del
Comportament. “Amor
y gentileza -me dice-
son buenos antidotos
contra la ira”. Ahora es-
tudia los efectos sobre
los ninos de padres ira-
cundos: “Si queremos
mitigar la violencia en
nuestra sociedad, hemos
de empezar en casa”.
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en las emociones. La persona a quien le fal-
tan habilidades de conducta para sobrelle-
var ciertas situaciones, como la comunica-
cién o la capacidad para solucionar proble-
mas, facilmente usara la ira para resolverlos.
Es un sistema interconectado entre pensa-
mientos, emociones, conductas y entorno.

Un popurri.

Nuestro comportamiento, a su vez, modela
el entorno en el que nos movemos. Las per-
sonas que actuan de forma antagonista apar-
tan a los que podrian darles apoyo.

¢Por donde empezar?

Reformulando las experiencias personales
para cambiar su significado. Alguien que se
enfada con frecuencia vera facilmente mal-
dad y hostilidad en los otros, hay que encon-
trar un analisis alternativo. La gente muy ai-
rada pierde la perspectiva. La ira es la ausen-
cia de apreciacién.

Eso es vivir mal.

Perder la capacidad de apreciar alos otros y
la belleza del mundo es muy daiiino. La ira
es un veneno en la mente.

¢,Como regular el sistema fisiologico?
Yo utilizo la respiracion (lenta y profunda)
como foco de relajacion, ya que es un ritmo
central del cuerpo. A nivel conductual, la
persona necesita desarrollar habilidades
verbales y empaticas para confrontar las si-
tuaciones de ira.

¢Alguna estrategia?

Hay que desarrollar una jerarquia de situa-
ciones provocadoras de ira empezando por
las de baja intensidad, porque si no contro-
las estas, no controlas ninguna.

¢Pero cual es el fondo del problema?
No entender bien el mundo y la vida. La vi-
da es corta, si te pasas el dia enfadandote
pierdes muchas situaciones de disfrute.
Guarde su enfado para cosas importantes.
La ira y el enfado consumen tus recursos.
Hay que preguntarse a menudo: ymi carac-
ter, mis enfados estan interfiriendo con mis
relaciones, mi salud, mi trabajo?

Las personas de pronto facil no pueden
evitarlo, aunque luego se arrepientan.
Laira es un habito: puede y debe controlar-
se incluso en situaciones de supervivencia.
En una pelea a vida o muerte, la ira es una
desventaja. Los profesionales lo saben, si no
estds airado peleas mas rapido, atacas en di-
ferentes niveles y manipulas el espacio.

Treinta y cinco afios investigando y tra-
tando, ;qué ha entendido del ser humano?
Que es importante creer en cosas mas gran-
des que uno mismo, que hay mis alegria en
dar que en recibir, y que la apreciaciéon de la
amistad y el amor es lo que te sostiene en la
vida. Amor, gentileza y humor son unos bue-
nos antidotos contra la ira. Sobrellevar el do-
lor es la capacidad que te hace fuerte.

:Qué hay detras de la ira?

Cuando nos enfadamos, lo que estamos ha-
ciendo es intentar controlar la situacion.
Tras la ira hay alguien cuya perspectiva de
vida es demasiado estrecha y que exagera la
importancia de los acontecimientos.

IMA SANCHIS

JO TAMBE |
m \/ULL SENTIR
LLEIDA

Jo també vull assaborir pobles
amb encant, acaronar
palsatges naturals, escoltar
rius i llacs, explorar rutes,
practicar esports...

Jo tambeé vull sentir Lleida
per vacances i caps de setmana.
I tu?

Jo tambeé.
Del Pirineu a la Plana.
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