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INTRODUCAO

O que é uma emocio?

A palavra emogao é um termo muito vago. Surpreendentemen-
te, ¢ um termo que, embora seja usado com frequéncia, expressa
muito pouco. Prases tais como: “Sinto que vocé esta mentindo para
mim” ou “Ja nio tenho mais sentimentos por vocé/ Ja ndo sinto
mais nada por voce”, significam coisas bastante distintas.

Os fendomenos que grosseiramente descrevemos como sendo
uma emo¢ao tém em comum apenas que eles, simplesmente, sur-
gem. Eles nao sdo o resultado de conclusoes 16gicas nem tampou-
co seguem regras pré-estabelecidas. Isso nos levou a usar o termo
para expressar praticamente tudo, deformando a compreensao.

A maioria de nés presume que por detras da palavra emogao
se esconde uma selva misteriosa e impenetravel. A emocgao ¢ para
nés uma terra estranha, de costumes barbaros e cheia de perigos,
uma terra da qual ndo queremos nos aproximar, muito menos,
adentrar.

Com frequéncia a unica coisa que as pessoas conseguem ex-
pressar emocionalmente é: “Eu me sinto mal” ou “BEu me sinto
bem”. Todo o resto se perde na inexplorada selva escura e profun-

da dentro de nos.
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O PODER DAS EMOCOES

Se queremos descobrir as emog¢bes como chaves para as nos-
sas forcas, nio existe um atalho: precisamos olhar o termo de fren-
te e analisar o que se esconde por detras dele. O que queremos
dizer quando dizemos emoc¢ao?

De que forma distinguimos os fenomenos irracionais que até
hoje confortavelmente associamos a esta palavra?

Fazer distingdes traz clareza

Vamos esclarecer as coisas e dar uma boa olhada no termo,
vamos adentrar um territério novo. E como sempre ocorre quando
exploramos um novo territorio, iremos usar termos nNovos, termos
para diferenciar um fené6meno do outro.

As leis da selva sdo reveladas pela primeira vez somente
aqueles que 14 estiveram, ficaram um pouco mais e observaram com
atenc¢io. B assim, o que primeiro parecia ser um ambiente barbaro
e sem lei, revelou-se um habitat fragil, porém estavel, regido por
regras surpreendentemente claras.

E chegada a hora de olharmos para além da palavra emocio,
fazer distin¢Ges. Precisamos escolher quais sao os termos
que melhor descrevem cada fenémeno. Caso contrario, nos
comportamos como exploradores que utilizam o nome de um
continente inteiro para nomear uma montanha. Isso pode até ser
confortavel, entretanto, gera muita confusao.

Identifiquei cinco grupos principais de sensagdes. Vamos dar
uma olhada em cada um desses grupos. A lista nos dara um vis-
lumbre sobre esses conceitos e da forma como os utilizamos. Em
seguida, temos uma breve descri¢do sobre cada grupo para que
identifiquemos as diferentes formas de sensagcdes de maneira clara;
ou seja, o que ¢ uma emogao e o que nao ¢é.

1. Sensagdes fisicas

Para as sensacdes fisicas, contamos com os cinco sentidos —

olfato, paladar, visio, tato e audi¢dao. A expressdo sentir, no entan-
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to, é normalmente limitada ao uso do tato. A dor fisica também
nao pode estar fora dessa lista. Mais para frente trataremos desse

fenomeno com mais detalhes.

2. Programacgio bioldgica

Chamo de programagao biolégica toda uma acumulagio de
emocdes originadas cuja origem € o nosso instinto animal — impul-
sos com a fome, sede, desejo sexual, ciimes, ganancia, inveja, senti-
mentos maternais, paixao, a base biologica do medo e a agressivida-
de. A programacao biolbgica, ou os instintos, podem desencadear
no Nosso sistema as sensacoes mais intensas — muitas vezes sao di-
tames de nosso instinto animal, cujas preocupag¢oes sio contrarias
ao que consideramos social, moral e eticamente apropriados. Seu
unico intuito ¢ assegurar nossa sobrevivéncia. Nao cabe a eles nos
transformar em pessoas alegres, tolerantes, compassivas ou aptas
a nos relacionarmos. Eles devem nos manter vivos e garantir que

nossa reprodugdo ocorra da maneira mais eficiente possivel.

3. Emogdes como competéncias sociais

Ao contrario da programagao biolégica, as emogoes, que eu
costumo chamar de emogdes puras, tém a tarefa de nos tornar ap-
tos a nos relacionar. Por tratar-se de forcas sociais, esta ¢ a sua
principal tarefa. Desenvolveram-se ap6s a programacao bioldgica
e, até certo ponto, sio encontradas nos animais. As emogoes sao: a
raiva, o medo, a tristeza, a alegria, a vergonha. Juntas elas formam
a bussola emocional que permite nos comunicar adequadamente
com todas as situagcoes que nos deparamos. Elas sao nossas ferra-
mentas para que, como individuos, possamos nos relacionar com o
mundo e com nossos semelhantes.

Distinguir as emogdes da programagao biologica — de acordo
com suas diferentes fun¢des — é de extrema importancia para que

possamos lidar com elas de forma adequada.
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4. Sentimentos

Chamo de sentimentos todas | Os cinco principais grupos
de sensagdes:

aquelas emocoes que foram repti- )
9 ¢ q p 1. Sensacdes fisicas

midas, acumuladas e ndo trabalha- | , Programacio bioldgica

das. Eles podem manifestar-se sozi- | 3. Sentimentos como forcas
nhos — pura raiva, puro medo, pura | sociais

4. Emocoes

5. Habilidades ou estados de
consciéncia declara
emocional nos conduz de volta a \_ )

tristeza ou pura vergonha — ou tam-

bém combinados. A chamada dor

uma grande quantidade de emocdes
represadas. Sentimentos sao emogoes reprimidas e que, por isso,
nao podem ser utilizados como forgas.

5. Habilidades e Estados de Consciéncia

Chamo de habilidades o amor, a empatia, a aceitagdo e a con-
fianca. A partir delas criamos, segundo a minha experiéncia, a habi-
lidade de nos colocar em certos estados de consciéncia. Podemos

desenvolver essas habilidades, se desejarmos.

O principal intuito deste livro é a pesquisa das emoc¢des puras
e dos sentimentos. A Parte I descreve as cinco emocdes basicas,
enquanto a Parte II examina como desequilibrios e doencas se de-
senvolvem a nivel emocional. A Parte III, mostra o passo-a-passo
de como podemos curar esses desequilibrios e comegar a utilizar as
emocdes como for¢as em nossas vidas. A programacao biologica
assim como as habilidades ou estados de consciéncia serdo discu-
tidos no apéndice.
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PARTE 1

A% cinco forcatr



__{‘ xplorar as nossas emogdes é uma aventura. A maioria das

A__Jpessoas entra em territorios completamente novos. Sem nos
darmos conta, fizemos desvios enormes antes de adentrar esses
territorios. Estamos no meio da selva em nés! O que é mais exci-
tante do que o medo, o que é mais perigoso que a raiva? Nada é
mais gratificante do que a auténtica e profunda alegria e nada pode
nos levar para tio fundo dentro de nés como a tristeza e o luto.
Através da pesquisa de nossas emogoes, descobrimos que é nessa
terra estranha que se encontra o que buscamos hé anos!

Para alguns pode ser o poder de decisdo, dinamismo e clareza.
Para outros seja talvez a criatividade, a alegria ou o pontapé ini-
cial para realmente se sentir vivo. Para outros, ainda, pode-se abrir,
onde menos se esperava, a porta para o seu coracio. Entramos em
contato com areas desconhecidas dentro de nds, com nada mais
do que um leve palpite e um sentimento vago de que estamos no
rastro de algo importante. Isto requer coragem e vontade sincera
de mudar alguma coisa.

Cada um de n6s pode aprender, ndo apenas a lidar com as
suas emogoes, mas a explora-las como forgas internas. Mesmo

aquelas chamadas emogdes negativas nao serdo mais impedimento
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para o bem-estar e a felicidade e podem se manifestar como cha-
ves para nos tornarmos verdadeiramente completos, passo a passo,
aprenderemos a nos sentir mais intensamente e a vivermos mais
plenamente.

Nio ¢ sobre sentir mais alegria e menos dor, e sim, de apren-
der a permitir-se sentir completamente cada sensagao, transforma-
-la conscientemente e apreciar o processo. Sim! Apreciar — também
o medo, também a raiva e, sim, também a tristeza.

Depois de identificados a localiza¢do, o sentido e o beneficio
de cada emocio, ela voltara a desempenhar sua fungao original. E o
que combatemos durante tantos anos, vai se revelar, entao, ser uma
chave para o nosso proprio potencial.

De inicio isso pode soar como algo espantoso. Como é pos-
sivel apreciar a emog¢ao do medo? Como transformar essa dor que
carregamos ha meses, talvez até ha anos, em uma forca em nossa
vida?

Quatro emogdes e uma quinta

Quando trata-se de emogoes, ocorre algo semelhante aos ele-
mentos da natureza:

E comum falarmos de apenas quatro e raramente do quinto.
Os quatro elementos: o fogo, a terra, a 4gua e o ar, em geral, se
distinguem do quinto — o éter — por serem tangiveis e materiais.
As quatro emogdes sdo a raiva, a tristeza, o medo e a alegria.
Quando comecamos a estuda-las individualmente, e mais tarde,
analisamos suas origens, percebemos que exteriorizamos quatro
dessas emocaoes.

Os quatro elementos — a terra, o fogo, o ar e a agua — sio, por
sua vez, igualmente tangiveis e tém a sua emogao correspondente.
Ja a quinta emogao, a vergonha, se diferencia em principio, pois é
internalizada, o que ficara mais claro quando examinarmos a mani-
festacdo de cada uma separadamente.
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Por serem elas forgas, as quatro, respectivamente, cinco emo-
¢oes se diferenciam de outras sensacGes em nosso sistema. Isso sig-
nifica que o que chamamos de emocio ¢, na realidade, a percepgao
de uma forca que circula em nosso sistema, cujo sentido, utilidade e
expressdao adequadas, com muita frequéncia, desconhecemos.

As quatro, respectivamente, cinco emogdes, sao, na realidade,
sinais de que uma forca primaria foi ativada em nosso sistema e
cada uma delas tem uma fung¢ao importante a cumprir. Toda emo-
¢30 nos capacita a realizar determinadas a¢oes vitais ou a lidar com
processos psicologicos.

Nossa ignorancia sobre a verdadeira natureza das emogdes e
sobre o fato de sermos nés que criamos essas for¢as primarias, cau-
sa enormes problemas em nossas vidas e sociedade. Quando trata-
mos as emog¢des como sendo um intrincado de reacdes irracionais,
criamos uma desconexao entre nossos processos légicos e aquilo
que dita as nossas paixoes. Somente através da exploragio de cada
emoc¢io como sendo uma for¢a é que podemos deixar o pensa-
mento, a emo¢ao ¢ a acio fluirtem em unidade e assim, direciona-los
conscientemente, dirigir nossas paixdes, afetos, medos e conflitos.

O que ¢ uma forga primordial?

Forga primordial ¢ uma expressao forte e niao € por acaso que
cu nomeei assim os impulsos e as atividades de nossa vida interior.
Porque foi assim que eu as conheci: como forgas primordiais. Na
furia de cada individuo reside o mesmo poder que no magma in-
candescente de uma erupcao vulcanica ou a poderosa descarga de
relampagos em uma nuvem trovejante.

A tristeza em nossos coragdes tem o mesmo poder purifica-
dor que a chuva em um dia fresco de outono ou como a imensidao
do mar que incansavelmente recebe a sujeira de nossos rios. E da
mesma maneira todos carregamos dentro de nos a forga da alegtia,

que ¢ tdo vibrante quanto a brisa em um dia de verdo. Ou entio,
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a forca do medo que tende a ser, /~ N

As cinco emogdes/
como O tremor que a terra descar-

elementos:
rega em um terremoto. * Raiva - Fogo
Estas sio forcas primordiais, * Tristeza - Agua
iguais as que encontramos na na- * Medo - Terra

* Alegria - Ar

tureza e como também ocorre co- .
* Vergonha - Eter

J

nosco, em todos e cada um de nos. \

E assim como a natureza nio pode

prescindir sem uma dessas forcas ou sem um de seus elementos,
n6s, humanos, sentimos falta de facetas de nosso ser quando nao
acessamos certos sentimentos ou forcas dentro de nods. A raiva é
uma for¢a que, assim como o fogo e o magma, ¢ necessaria para
a ordem natural do planeta. Precisamos de nossa capacidade para
dizer “nao”, nossa capacidade de matar e deixar o velho para tras,
para que o novo possa manifestar-se, para que a vida possa existir,
da mesma forma que a corrente mortal da lava, se transforma, ao
longo do tempo, em terras férteis com qualidades especiais. Sao
como dois lados de uma mesma moeda, e, assim como niao ha
um lado bom ou mal nas for¢as da natureza, logo, nio podemos
afirmar o mesmo a nosso respeito. Uma forc¢a ¢ apenas uma forga;
nao ¢ nem boa nem ma. Como a utilizamos ¢é que determina o seu
curso. Um raio pode causar enorme destrui¢do, ainda assim, foi um
raio que trouxe a0 humano a primeira chama de fogo. Estes podem
até ser exemplos simples, mas sinto que é importante termos iSso
em mente quando nos confrontarmos com a chama que nos causa

muito mais dificuldades que o raio ou a lava: a nossa raiva.
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1 - Como surge a emocgio?

Uma emogao surge da interacdo entre pensamentos e ambien-
te. Uma emocao ¢ a energia gerada pelo intercambio entre um siste-
ma e o seu ambiente e através da qual torna-se ativa. Dependendo
da situacio que o sistema se confronta, ¢ gerado um maior nimero
de emocdes uteis ou indteis. Quem nunca sentiu a emocao errada
na hora errada? Justo quando menos precisamos, o medo da plateia
surge e ameaga estragar a entrevista de emprego? E o medo que
antecede uma prova ja fez os melhores alunos falharem. E quando
a compostura significa tudo, coramos de vergonha ou lagrimas nao
solicitadas nos vém aos olhos. A emoc¢io errada na hora errada é
um fendémeno que todos noés ja vivenciamos. Por isso, nao sao pou-
cos os que chegaram a 6bvia conclusio: “Sentir? Nao, obrigado.”
Melhor nio sentir nada. A nao ser, talvez... sim, a nao set, € claro,
a alegria.

Para compreendermos o motivo pelo qual nao sentimos mais
alegria, uma vez que ansiamos tanto por ela, precisamos primeiro
entender como sao criadas as emogoes e, respectivamente, como
as geramos. Apenas depois de compreender isso, seremos capazes
de captar a funcdo de cada emocio, de cada forca oculta. Entio,
se tornara evidente o motivo do nosso sistema nao gerar apenas

alegria e o motivo disso ser perfeito!
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Nos geramos as emogdes

A maioria das pessoas nao estio minimamente conscientes do
fato de que gera suas proprias emogdes. Elas as percebem como sen-
sagoes caprichosas e irracionais, criadas nas profundezas misteriosas
do subconsciente. De 14 parecem surgir e nos atacar sem qualquer
aviso e a qualquer momento, também em situagdes inoportunas.

Essa experiéncia ¢ certamente um dos principais motivos pelo
qual as emogoes sao frequentemente evitadas e nao é raro conside-
rarmos obstaculos a felicidade e ao sucesso. Paralisar de medo ao
se aproximar de uma mulher bonita no bar, ser tomado pela raiva
quando o sinal fica vermelho justamente na nossa vez de atravessar.
Sentimos um no de tristeza na garganta justo quando queremos
festejar e a alegria, que tanto perseguimos, parece tao rara.

Parece ser, portanto, absurda a afirmac¢ao de que nés mesmos
geramos as nossas emog¢oes: quem criaria medo para si mesmo,
se ele nos paralisa e deixa a nossa voz trémula? Quem quer se en-
furecer no sinal? Por que eu criaria essas emogdes se eu também
pudesse sentir alegria? E, acima de tudo, como posso gerar a alegria

conscientemente se nao conheco o caminho?

A relagio entre pensamento e emogao

A emogao surge através da interagio entre o pensamento € o
ambiente. Portanto, pensamento e emog¢ao Nao sao Opostos, COMo
muitas vezes presumimos e sim, sao estabelecidos a partir da rela-
¢ao entre um e outro. Emocdes refletem pensamentos a medida
que sdo desencadeados através deles. Logo, a emoc¢ao baseia-se na
interpretacdo que a minha mente faz do ambiente.

Vou exemplificar com uma situacao que provavelmente todos
conhecemos: combinei um encontro com uma amiga e ela nao apa-
receu. As mais diferentes emogdes podem surgir enquanto espero
por ela. Se estou com raiva, triste, com medo, alegre ou envergo-
nhado, depende da interpretacio que minha mente escolher.
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Eu poderia concluir que o atraso da minha amiga esta errado.
A partir desta interpretagdo, a raiva seria ativada no meu sistema
e eu seria impelida a agir e a modificar alguma coisa. Eu poderia
pegar o celular e ligar para a minha amiga. E caso eu nio conse-
guisse falar com ela, eu poderia ligar para o seu marido na tentativa
de obter alguma informacido. Eu poderia acessar a internet para
verificar se houve algum incidente nos transportes publicos, o que
justificaria o seu atraso. Claro, eu poderia simplesmente pegar as
minhas coisas e ir embora e, assim, declarar que meu tempo ¢é valio-
so demais para ficar de bracos cruzados esperando pela ‘madame’.
Sem hesitar, a for¢a da raiva me daria clareza sobre que medidas
possiveis eu poderia tomar.

Além disso, eu também poderia me decidir que é #ma pena o
fato da minha conhecida ter me deixado esperar. Eu ficaria triste.
A tristeza se espalharia por todo o meu ser e eu seria obrigada a
reconhecer que, naquele momento, nao havia nada a ser feito. Teria
sido tdo bom nos encontrarmos! Ja ndo nos vemos ha tanto tempo
e esta quase na hora de eu ir embora. Mesmo que ela chegasse ago-
ra, nao sobraria tempo para falar sobre tudo o que eu pretendia. A
tristeza me faria aceitar esses fatos passivamente, sem intervir. Se
eu quisesse, a tristeza poderia me levar também a presumir que nao
posso confiar nela.

Eu também poderia considerar zerrive/ minha amiga nao apa-

recer: sera que aconteceu alguma coisa com ela? Eu sentiria medo,

0 que por sua vez, me faria admitir ~

que algo estava fundamentalmente | As interpretacdes basicas
de emocdes:

errado e que eu ndo teria o poder : )
* Raiva — “Isto estd errado”.

de fazer nada. Meu sistema estaria . «F »
e Tristeza — “E uma pena”.

preparado para lidar com o incerto | « Medo — “Isto é terrivel”.

e o desconhecido. * Alegria — “Isto é certo”

Uma outra possibilidade de | * Vergonha—"Euestou

. . R errado”
Interpretar a mesma situacao se- \ J
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4 N

Exercicio 1 — Gerar emogdes conscientemente

Comece com uma situacio neutra, que nio tenha nenhuma carga
emocional para vocé. Pode ser um vaso de flores sobre uma mesa ou
um transeunte na rua. Decidir conscientemente criar cada uma das
emocoes em relacdo a esta situacdo neutra, utilizando a interpretacdo
correspondente. Para cada interpretacio, escreva uma frase de acordo
com o seguinte padrio:

1. E errado que... porque...

2. F uma pena que ...porque ...

3. E horrivel que... porque ...

4. F bonito ou certo, que ... porque ...

5. ... significa que estou errado, porque ...

Seja criativo na criacio de cada interpretagdo e coloque-se real-
mente na posi¢ao que lhe corresponde. Tome tempo suficiente para
visualizar cada situacdo e busque realmente sentir cada emocao. De-

pois passe para a emogao seguinte.

- /

ria: Que bom que minha amiga ainda nao chegou! Desse modo,
eu sentiria alegria. Que bom ter algum tempo para mim! A alegria
me possibilitaria apreciar estar em um café apds uma semana exte-
nuante, beber um cappuccino e nao pensar em nada em particular.
Nao preciso impressionar ninguém, fazer qualquer coisa e posso
descansar um pouco. A ordem natural das coisas me deixaria feliz,
sem querer altera-la. Ou entdo, eu me alegraria porque, francamen-
te, eu nem estava com tanta vontade de encontrar minha amiga.
Ela é simpatica, mas também é um pouco cansativa. A alegria me
possibilitaria olhar com carinho para as minhas necessidades.
Uma outra interpretacao ainda seria a de que a errada sou eu,
0 que geraria em mim a vergonha. A vergonha faria eu me questio-
nar. Sera que me enganei? Sera que estou no café correto? Sera que
me esqueci de confirmar o encontro? Ou serd que fiz alguma coi-
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sa para magoar ou ofender minha amiga? Através da vergonha eu
posso olhar para mim mesma e observar se talvez o erro seja meu.

Emocoes surgem a partir da interpretacio que fazemos de
nosso entorno. A interpretaciao escolhida define a forma que nos
posicionaremos, que atitude tomaremos. A emogao tem a fungao

natural de legitimar a nossa posi¢ao e nos apoiar a representa-la.

A maquina de vendas emocional

A fim de ilustrar a conexao entre 0 pensamento € a emMogao,
vou usar a imagem de uma maquina de venda automatica. Neste
modelo de pensamento, hd uma barra com botdes rotulados na
parte superior e na parte inferior existe uma saida de onde o pro-
duto correspondente ¢ ejetado. A barra de botGes superior neste
caso representa nosso plano mental, os varios botoes representam
as interpretagoes: o errado, o mau, o terrivel, o certo e o culpado,
(eu estou errado). Se em uma situa¢ao qualquer interpreto que algo
esta errado, entao a bebida selecionada ou a energia correspondente
sera, na melhor das hipoteses, a raiva. Preciso estar ciente de qual
botdo estou pressionando e, desde que os demais botdes estejam
devidamente rotulados e conectados as bebidas corretas, esta ma-
quina de vendas funcionara bem.

Infelizmente, muitos de nés niao estamos conscientes da cone-
xa0 existente entre as interpretacoes do plano mental e as reacoes
desencadeadas no nivel emocional. Pot isso, muitas vezes nos com-
portamos como pessoas que pressionam incansavelmente o bo-
tao da limonada de uma maquina de vendas de bebidas e assistem,
desesperados, ao transbordamento do copo. Nao nos damos conta
que € a nossa propria mao que comanda a maquina, nem tampouco
que estamos apertando o botio que gera a raiva, muito menos
de percebemos a existéncia dos outros botdes! Nao percebemos
que o surgimento da raiva em nosso sistema ¢ precedido por uma
interpretacdo muito especifica — “Isto esta errado”. No momen-

35



O PODER DAS EMOCOES

to em que nos damos conta de que nés fazemos a interpretacio,
¢ como se observassemos nosso proprio polegar pressionando o
botio da limonada, ainda que o copo esteja transbordando! No
entanto, para saber que botao apertar e quando utilizar cada forga,

preciso saber, primeiro, como as for¢as podem ser uteis individual-
mente - € cOmo nao.
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2 — A raiva ¢ uma forga

Primeiro irei abordar a raiva, /~ N

. ~ , - * Interpretacao: “Isto esta
ja que a expressio dessa forca ¢ in- crado”
errado

confundivel. Todos sabemos do que | + Elemento: Fogo
se trata. A raiva é vermelha, a raiva | e Tarefa: Acio

¢ como o fogo, a raiva é como uma | ° Sombra: Destrui¢ao
* Poder: Clareza

- /

que ¢ pressionado para fora da cratera, ou como um raio que ¢ des-

carga concentrada em busca de ex-

pressdo. A raiva é como o magma,

carregado através das camadas de ar. A raiva ¢ uma for¢a que pode
criar ¢ igualmente destruir. A raiva é o poder de acio nimero um.
Nosso corpo ¢é inundado por adrenalina, o sistema inteiro fica em
estado de prontidio para agir, sio mobilizadas reservas de energia
de dimensoes desconhecidas. O impossivel torna-se possivel e o
que ¢ indesejavel ¢ varrido do caminho. Se permitirmos, a raiva é

uma energia que pode nos atravessar Como um raio.

“Isto esta errado!”

A raiva surge como reag¢ao a interpreta¢ao, “Isto esta errado”.
S6 serei capaz de chegar a conclusio de que “Isto esta errado”
quando eu fizer uma interpretagdo clara, ja que, em um sentido
absoluto, nao existe o certo e o errado. Construir um anel rodo-
viario para uma determinada cidade esta certo ou errado? Isso vai
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depender inteiramente da minha prépria opinido. Se eu for um mo-
rador dessa cidade, provavelmente me perguntaria o motivo para
esse retorno nao ter sido construido antes. Como um ambientalista
apaixonado ¢é provavel que eu veja a situagdo de forma diferente:
“Nao ¢ certo construir mais uma estrada em uma 4area de florestas

,’7

ja devastadas!” Irei empregar a forca da minha raiva para defender
a minha causa e, dessa forma, lutar pelos direitos dos animais que
apos construcdo da nova estrada seriam impedidos de chegar até a
sua principal fonte de dgua.

A raiva, portanto, nao apenas influencia uma posi¢ao, mas
chega ao ponto de defini-la. A posi¢ao escolhida ndo faz a menor
diferenca para a for¢a da raiva. O crucial € ter escolhido uma posi-

¢ao clara e estar pronto para defendé-la. Isso é tudo.

A raiva por uma perspectiva social

Percebo em nossa sociedade uma ambiguidade enorme em
relacao a raiva. Por um lado, valorizamos a agressividade de um
gerente durante uma negociagio, por outro julgamos ser um pro-
blema quando dois meninos brigam no patio da escola. Se uma
mulher sabe o que quer, isso é 6timo, por outro lado, se esta mesma
mulher tem um acesso de raiva, ela é considerada masculinizada ou
até histérica. A maioria das pessoas acha horrivel a birra de uma
crianga de trés anos, e, 20 mesmo tempo, uma dose de persuasao ja
¢ esperada no jardim de infancia. Isso significa: “Tudo bem se eu
sentir raiva, contanto que seja de forma suave e gentil”. Indepen-
dentemente da cultura, a raiva é mais valorizada nos homens do
que nas mulheres.

Também existem culturas onde se rejeita a raiva completa-
mente, especialmente na Asia. Deparar-se com alguém raivoso ¢
um absoluto tabu. Uma vez decidido que a pessoa ou seu compot-
tamento foi inadequado, ele passa a ser ignorado. A partir dai, qual-
quer comunica¢ao com alguém assim, diferente do que é conside-
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rado apropriado, deve ser feita de forma muito discreta e habilidosa
através de terceiros, ou mesmo sem palavras, através de sugestoes
discretas e até aleatorias.

A raiva como forga

E através da raiva que nos posicionamos. No momento em
que decido que algo esta errado, encontro clareza e defino o que é
junto para mim. A raiva torna-se a for¢a que me permite reconhecer
esta posicao e se for necessario, defendé-la.

Portanto a raiva é a forca do discernimento a da clareza. Seu

ardor me capacita a agir. Através ™
dela, me protejo daqueles que ul- | Precisamos da forca da raiva
P para...

trapassam os meus limites, defen- e

) i e dizer “nao” claramente.
do minhas necessidades. Através o dizer “sim” claramente.
da forca da raiva, atuo no mundo, * tomar decisdes.
influenciando-o, utilizando o meu * ter clareza.

e ser explicito com os outros.
senso de certo e errado. .
* manter uma posic¢ao clara.

Ao me posicionar, defino | gt levado a sério
quem SOu cu. Sou uma pCSSOﬂ. que ° fﬁZCI' as COiSﬁS acontecerem
acha correto falar pelas costas de ou colocar um ponto final.

. * ser ativo.
um amigo, sem antes tentar escla- o
* ter objetivos claros.

recer as coisas? Me oponho a0 lixo |« aher o que queremos.

jogado na rua porque os outros * decidir quem somos.

sdo preguicosos demais para usar | ° estabelecer limites.

- /

nao se importa com a exploragao diaria dos ecossistemas da Terra,

as latas de lixo? Sou alguém que

a ponto de comprometer a sobrevivéncia de futuras geragdes?

A forga saudavel da raiva permite que eu me posicione de uma
forma clara e depois possa agir de acordo.

As pessoas que tem uma forca da raiva saudavel sio levadas a
sério pelos demais. Sabemos que as palavras sio seguidas de agoes.

Pessoas que possuem a for¢a de direcionar a raiva de forma posi-

39



O PODER DAS EMOCOES

tiva, sao fortes aliados quando se trata de criar ou por fim a uma
injustica.

Nio se trata apenas de grandes questoes, aquelas que amea-
¢am o mundo. A forca da raiva pode se manifestar em questoes

bem menores.

Ve ] ™ Se eu deixar um lapis cair no
g ﬁngSSlVO .
g colérico chiao e interpretar o fato como
= critico + errado, eu o pegarei do chio sen
= _
= frustrado > peg
= tindo uma mini-dose de raiva. Ou

RAIVA ——— | quando vejo um fio de 1a solto em

(0] .
g meu €asaco e artranco-o, sem hesi-
o ambiguo ., -
= TS
s indeciso tar, ja que nao gosto de fios soltos
= - —_ -
g sem limites nos meus casacos de 1a.
= hesitante

\_ © Y, Quando aprendemos a per-

ceber e a valorizar a forca da raiva,
mesmo nessas pequenas situagoes cotidianas, come¢amos a perce-
ber que ela é muito mais do que a explosio colérica do meu colega

de trabalho. A raiva ¢ a for¢a que viabiliza a acio.

Forga boa, for¢a ruim

Se a forca da raiva é boa ou ma, certa ou errada, ndo esta em
discussao. A natureza dessas forcas nao é boa ou ma. Isso pertence
meramente a inten¢do que as dirige. E o fato ¢ que precisamos des-
sa forga tanto quanto precisamos de fogo e de eletricidade.

Mas todos nés sabemos que essa emogao pode se expressar
de outras formas. Em sua expressio sombria, a raiva é destrutiva e
dolorosa. O que determina se a raiva se apresenta como forg¢a ou o
seu lado sombrio, se tornard mais claro na Parte II e na Parte III.
Veremos que nao depende da raiva em si, mas do que esta por tras

dela e da forma que ¢ direcionada.
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Quando falta a forga da raiva

Nio nos transformamos em seres humanos amorosos e sere-
nos quando nos falta a for¢a da raiva, mas, seremos, em maior ou
menor grau, incapazes de agir. Nosso medo de nio agradar alguém
nos impede de tomar uma posi¢ao, ndo importa qual seja. Nao nos
damos conta de que tomar uma posi¢ao ¢ importante. Se acontece
algo que nao nos convém, muitas vezes reagimos com tristeza. Para
que nao fiquemos completamente a mercé de nossa impoténcia,
contamos com esquemas sutis de manipula¢ao, nés nos fazemos de
vitima para conseguirmos atender nossas necessidades.

Porque uma coisa é certa, enquanto estamos vivos, todos te-
mos necessidades. Ao nos negarmos a tomar uma posi¢ao, estamos
fugindo da responsabilidade que cabe a cada um de nés: defender-
-nos, tomarmos nosso lugar, cuidar de nés mesmos. Possuimos a
poténcia da raiva para que possamos cuidar de nés mesmos, zelar
por nosso territorio, sermos coerentes e, Nesse Processo, criarmos
coisas. E para isso que ela serve

Se ndo somos capazes de dizer quando algo esta errado, se-
remos incapazes também de reconhecer, do fundo do coracio,
quando algo estiver certo. E se ndo podemos realmente reconhecer
algo como certo, nao seremos felizes. Tudo se torna mondtono,
inexpressivo, sem autenticidade, e por medo do conflito, perdemos
toda a vitalidade.

Ser intensamente simpaticos uns com 0s outros nao exclui os
conflitos, que passam a acontecer nas nossas costas. Perdemos a
alegria vital de nos relacionar com nosso entorno. Tentamos esca-
par da dualidade das coisas e da propria vidal

Quando geramos raiva demais
A geracdo excessiva da energia de raiva ¢, no minimo, tao da-
nosa quanto a recusa de gera-la. Se eu me posicionar rapido demais

e decidir que algo esta errado, fico em um beco sem saida.
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O colérico classico niao s6 nao deixa pedra sobre pedra, como
também se deixa levar por rompantes de raiva sobre coisas que
simplesmente ele nao pode modificar. A raiva, entretanto, é uma
forca cuja funcio principal ¢ permitir a a¢do. Se eu interpretar
como erradas as situacGes que, por definicao, nio posso mudar,
isso levara, na melhor das hipoteses, a frustracdo. Na pior das hi-
poteses, a raiva encontrara alguma outra maneira para se expressar,
uma outra valvula de escape - como a forca do magma através da
cratera de um vulcao. Coisas ou pessoas sio arbitrariamente des-
truidas simplesmente pelo intuito de consumir a energia gerada.

A raiva nao ¢ a forca ideal para lidar com situagdes sobre as
quais nao possuimos influéncia. N6és nos tornamos criangas teimo-
sas, que julgam equivocadamente uma situagao e suas proprias ca-
pacidades, e que sentem raiva em situagdes que nao podem modifi-
car o resultado. Situagdes que estao fora de nosso controle podem
ser enfrentadas adequadamente com outras quatro interpretagoes
possiveis: “Isso é uma pena”, “Isso € terrivel”, “Isso esta certo” ou
“Estou errado”. Cada uma destas interpretacoes gera a sua propria
forca em nosso sistema, e cada uma delas, por sua vez, tem sua
funcio especifica.
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