
1. ¿Cuál es su experiencia sobre
la ira?

2. ¿Existen situaciones o asun-
tos en su vida que le causan
más ira que otros. Si es así,
¿cuáles son? ¿Qué pasos
puede usted tomar para com-
prender el por qué estas co-
sas tienden a irritarlo más
fácilmente que otras?

3. ¿Qué tan bueno es usted para
llamar y controlar su ira?

4. ¿Qué estrategias podría usted
emplear para tener mejor
control de su ira ?

5. ¿Algunas de sus relaciones
han sido dañadas por su ira?
¿Existen algunos pasos que
pueda tomar para reparar el
daño ocasionado?
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Una Dirección
de Intención

“Dios Mío,
Te entrego esta acción.
Concédeme la gracia de

conducirme en ella de la
manera más grata a tus ojos.
Desde ya te ofrezco hacer
Todo el bien que pueda

y aceptar cualquier dificultad
que se me presente en el camino.”



palabras enfadadas, hiriendo a otros, y a
nosotros mismos en el proceso.

¿Qué podemos hacer para reparar el
daño? “Tan pronto como se sienta usted
culpable de un acto de cólera, repárelo in-
mediatamente, realizando un acto de ama-
bilidad hacia la persona o personas con
quienes usted estuvo enojado. Como se
dice, las heridas son más fáciles de ser cu-
radas cuando están todavía frescas.”

Repetidas veces el ser indulgente con
la ira puede conducirnos a trágicos resulta-
dos. Cuando damos vueltas a las lesio-
nes, cuando volvemos a recordar las viejas
heridas, cuando nos mantenemos con re-
sentimiento, la ira deja de ser simplemente
una emoción, se vuelve una forma de vida.

Tenga en cuenta estas palabras del
Libro del Eclesiástico (Sitácida): “Ira y
enojo son cosas detestables, sin embargo
del pecador nunca se apartan. ¿Debería
una persona fomentar ira contra otros y
esperar la sanción del Señor? Al que tira
al cielo una piedra le cae en la cabeza, y el
que hiere a traición, también se hiere a sí
mismo, de ese modo un golpe atacado de
ira daña a más de uno. Perdona las ofen-
sas a tu prójimo, y Dios te perdonará tus
pecados cuando se lo pidas.” ( Eclo
27 :25; 28: 2-3)

Evite actuar con ira. Evite hablar en-
fadado. Sobre todo, evite sumirse en cóle-
ra.”

vivir sin enojo, que pretender hacer un
moderado y discreto uso de éste. Mientras
la razón gobierne y se ejercite pacífica-
mente el castigo o la corrección, éstos
serán siempre bien recibidos y aceptados.
Sin embargo, cuando acompañados por la
ira o rabia, esta misma razón es recibida
con temor en vez de amor.”

Juana Francisca de Chantal sugiere: “
Trate de calmar sus pasiones y de vivir de
acuerdo a su sano juicio y a la santa volun-
tad de Dios.”

Es mejor dejar que se enfríe la ira an-
tes de tomar una decisión o actuar.

Un enojo desenfrenado puede ser muy
destructivo. A veces, sin embargo, las for-
mas en que reaccionamos a la ira es peor
que la ira misma. “Muchos son de muy
culpar a quién, dominados por la ira, están
furiosos por estar con la ira. Al hacerlo
así, ellos mantienen sus corazones empa-
pados y remojados en la ira.”Francisco de
Sales continúa “Frecuentemente sucede
eso, procurando con violencia contener
Nuestra ira, fomentamos más problema en
nuestro corazón, y estando de este modo
agitado, el corazón no es más el dueño de
sí mismo.”

Llegado el caso de la ira, no trate de
combatir fuego con fuego.

Todavía, todos fallamos en este aspec-
to. A pesar de nuestros mejores esfuerzos,
hacemos decisiones, actuamos y decimos

...Un Tema Volátil

¿Alguna vez ha estado con ira ? ¡Por
supuesto que sí! La ira es una realidad de
la vida.

Unas veces es una realidad volátil de
la vida.

Como cualquier otra emoción, la ira
no puede ser negada o suprimida. Ni debe
ser imprudentemente una emoción desen-
frenada. Necesita ser entendida. La Ira no
es pecado. De cualquier manera, como lo
tratamos o si fallamos en tratarlo, puede
tener resultados pecaminosos.

Rara vez planeamos aumentar nuestra
furia. La ira es una intensa respuesta o re-
acción a un perjuicio o injusticia, sea real
o percibida. Como tal, a menudo nos coje
desprovistos,

Es en esto que yace la dificultad. Pre-
cisamente, debido a su espontaneidad e
intensidad, la cólera puede rápidamente
subírsenos y escapársenos de la mano. La
ira es y ha sido siempre un huésped no
invitado que puede rápidamente hacerse
el amo de la casa. “Una vez admitido para
sacarlo afuera otra vez existe mucha difi-
cultad. Entra como una ramita, y en una
nada de tiempo crece grande y se vuelve
una viga”

Francisco de Sales nos aconseja: “Es
mejor intentar encontrar el camino para

“ Es mejor intentar encontrar un camino
para vivir sin enojarse que pretender

hacer un moderado o discreto uso de la
ira”

“ Llegado el caso de ira, no trate de
combatir fuego con fuego ”

“ Evite actuar con ira. Evite hablar
cuando está enojado. Sobre todo, evite

sumirse en cólera “


