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A
una crispacióncreciente no se de- bien las circunstancias del hecho qu e lo

, ' be responder de v erupcion, es in- provoca. , ,
- " discriminadas de violencia verbal, ' 2.~ Enfádese por una causa justificada.

.- , porque al fuego 'no sele -pu'ed e " 3.- Enfádese en la justa 'medida que co-
combatir con leña. A la excitación nerviosa ¿ rresponda,". ,'- ':" - : -,, '
hay qu e responder con el sosiego -Y la cal- {', 4.- Dé a su enfado iínajusta duración. ". -
rila Alencadenamiento de acontecimientos 5.-Enfádese én elmornentooportuño,
desconcertantes, hay que responder con el. evitando por fiual eriipoones 'prematuras y
frió análisis que dicta la razón, En todo IDO- reacciones díferídasy exteriiporáneas. -
mento ha de prevalecer la grandeza dels er ' 6.~ "Enfádese contra la persona oentidad .:
humano inteligente sobre losimpulsos sel-' . , Causante, y no Contra otra, Ap1.ÚJ.te bien. No';
váticos primarios. ' - ' , ' dispare al aire, : " . ,-", -'

, creem os que la cabeza no debe ahogar , _' Estas mismas reglas son utilizables, asi--
los sentimientos del co razón, pero debe mismo, para él Cabreo; el enojo, y las restan- .

,mod erarlos para que no nos traicionen. . tes expresiones de desagrado. '
En lo que sigue, se va a explicar -en clave · -. Como resumen, me permito exponerles

de cínica diversión- cómo puede imponerse los siguientes cuatroconsejos:
la razón sobre los irreflexivos brotes de la -1.- Anoten en su agenda la lista de pósi-
humana sensibilidad . '- . bIes expresiones de desagrado; que se citan

"Cuando se enfrente Ud. a una mariifies- ' más arriba, añadiendo' algunas más que
ta situación de injusticia, que repugna a sti.s ; '~ puedan encontrar Uds. " , , . - _, .- '
sentimientos, Ud. puede lógicamente, ex- ' 2.-f.noteri tambi én en su agenda las seis
presa.¡'su desagrado, pero no lo haga a la li- '~ - normas básicas que se de scriben en el tex-
~m ' - ~ . . _ ' .

Existen muchos modos de hacerlo, yUd. Cuando se enfre nte n Uds; ;i una mani-
deb e se leccionar el modo más apropiado. ' - fiesta situación de injusticia, que repugna a
Así, por eje mp lo, Ud, pu ede molestarse; sus seritimientos, ÓO se enciendan de ira .
amostazárse, desazonarse, enfurecerse, ca- C álmensesaquen su agenda, y aplique n
brearse, enojarse, irrita rse, enfadarse, mal- los consejos nQ 3 y 4, que se exponen a con-

-hu morarse, indignarse, o bien puede sufrir . tinuaci ón: , ' " _
una explosión de ira. ¿Por qu é va Ud. a in- '3.- En primer lugar, consulten Uds. la lis-
dign arse, si la situación no merece m ás que ta de expresiones de desagrado, y seleccio-
un simple enfado? ' ne n la más apropiada al caso. Así. sabrán

Si, después de analizar todas las circun s- Uds, si lo que deben hacer es desazonarse,
rancias del caso, decid e Ud ., por ejemplo enfurecerse, cabrearse, enfadarse, ini tarse,

. qu e, entre todas las opciones posibles, la o qu é. ,
que mejor' cuadraes el enfado, ¡enfádese!, 4.- Una vez elegida la expresión de desa- .
pero no lo haga a tontas y a locas, porque ,' grado más apro piada al caso, no queda más

, hasta para bien enfadarse, hay qu e seguir que aplicar correctamente las seis normas
, escrupulosame nte unas normas;q ue so n antes descritas". '
, las sigiiientes. > " , •

1.-'Nóinicie su enfado antes de,conocer.. (" Profesor de Investigación ,
-'


