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Haciendo Futuro

iEL TIGRE QUE TODOS LLEVAMOS DENTRO!

“toda vez que actuamos bajo el imperio de la
ira nuestras acciones pierden objetividad y con
frecuencia decimos o hacemos cosas de las

cuales posteriormente nos sentimos

arrepentidos”

Marco A. Fernandez Navarrete
Persona

Uno de los mayores desafios a los que nos vemos enfrentados las personas en nuestro
proceso de desarrollo es el control de nuestras emociones, no es menor el hecho que las
emociones redundan en estados de animo y estos a su vez en nuestro temperamento, ultimo
gue en definitiva determina nuestro nivel de armonia con todo lo que nos rodea y porque
no decirlo, el estado de nuestra felicidad en un momento dado.

En esta ocasion quisiera referirme a la rabia o ira como manifestacion emocional de una
interaccion negativa con nuestro entorno inmediato o como recuerdo doloroso del pasado
como inductor de actuacion. Es aqui donde cabe preguntarnos ¢Cudntas consecuencias
negativas hemos tenido que pagar a causa de nuestras acciones generadas a partir de la
rabia? En lo personal son innumerables las anécdotas que podria contar y el costo personal
gue he debido pagar por ello, luego, no es este el objetivo de esta nota sino mas bien aportar
con mi experiencia para la reflexion y toma de conciencia de este fendmeno por parte del
lector.

En la diversidad de personas con las que convivimos, con rasgos de personalidad distintos y
diferentes aptitudes para la asimilacion de la rabia, parece existir un factor comun, toda vez
que actuamos bajo el imperio de laira nuestras acciones pierden objetividad y con frecuencia
decimos o hacemos cosas de las cuales posteriormente nos sentimos arrepentidos ¢Estan de
acuerdo? Es por esta razén que, el control de las emociones destructivas cobra gran
importancia en los tiempos que corren, toda vez que la velocidad de las interacciones con
otros ocurre mucho mas rapidamente que antes y por otro lado, la complejidad de nuestras
redes sociales es mayor dados los mayores niveles de interactividad personal, fisica y virtual.

Una de las caracteristicas mas reconocidas de la emocién de la ira, es que proviene de una
funcion cerebral basica de sobrevivencia y por lo tanto se registra en nuestra memoria como
un dato acumulativo que surge y se reactiva en nuestra mente toda vez que nos vemos
enfrentados a estimulos detonantes. Es decir, tiene un efecto experiencial profundo que
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marca nuestras actitudes y reacciones, a veces incluso sin darnos cuenta, actuamos con
sesgo negativo, dafamos nuestra autoestima, perturbamos nuestro equilibrio y lo que es
peor, hacemos dafio a las personas que nos rodean, muchas veces a las que mas queremos.

Resulta, por tanto, muy conveniente encontrar las fuentes activadoras de la ira y aprender
a controlarla, reconociendo nuestras debilidades, perdonando nuestros errores y por sobre
todas las cosas perdonando a los otros que alguna vez nos hayan provocado algun
sufrimiento. Se escribe y se lee sencillo pero su practica es mucho mas complicada, una de
las vias conocidas es la exploracion de fuentes espirituales que te permitan crecer en el
proceso de “conocimiento de ti mismo”. De lo que yo conozco, la Meditacién es la
herramienta con la que he podido obtener los mejores resultados. Se trata de llevar la mente
a un estado de vacio que te permita apreciarte en tu estado puro de persona y desde alli
lograr tu propia sanacion. Se de otras personas que practican el Yoga, otros logran estados
similares con la practica de rituales religiosos, practicas de sanacion alternativas y otros
tantos buscan apoyo psicoldgico especializado a través del psicoanalisis. Cualquiera sea la
opcidén, es un esfuerzo altamente conveniente que repercute directamente en nuestra
calidad de vida, haciéndonos personas mdas amables con el resto y amorosas con nosotros
mismos.

iTe invito a reflexionar sobre el temay explorar tus propias opciones!

Marco A. Fernandez Navarrete
marco@possibilitas.cl




