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Resumo

A intencdo almejada deste artigo visa auxiliar a conscin autopesquisadora a expandir o autoconhecimento sobre sua ma-
nifestacdo de raiva, com alguns instrumentos técnicos para aumentar a sua autoconscientizacdo do emocionalismo de
raiva, ampliando a autocognicdo sobre as autopercepgdes e autoparapercepgoes. Sugerindo uma proposta de técnica ob-
jetiva para lidar com os momentos de emocionalismos exacerbados, mantendo estaveis e com lucidez. Aprender a lidar
com 0s Nossos sistemas de crengas que detém alguma distor¢do cognitiva culminando na raiva, e através do questiona-
mento socratico identificar o ponto cego e fazer a devida terapéutica da crenca raiz e disfuncional.

Abstract

The intended intention of this article is to help self-researcher conscin expand self-knowledge about their manifestation
of anger, with some technical instruments to increase their self-awareness of the emotionalism of anger, expanding self-
cognition about self-perceptions and self-paraperceptions. Suggesting a proposal for an objective technique to deal with
moments of exacerbated emotionalism, keeping stable and lucid. Learning to deal with our belief systems that hold
some cognitive distortion culminating in anger and through Socratic questioning identify the blind spot and do the
proper therapy of the root and dysfunctional belief.

Resumen

La intencién de este articulo es ayudar al autoinvestigador a ampliar el autoconocimiento sobre su manifestacion de la
ira, con algunos instrumentos técnicos para aumentar la autoconciencia de la emocionalidad de la ira, ampliar la auto-
cognicién sobre las autopercepciones y parapercepciones. Sugiriendo una propuesta de técnica objetiva para afrontar los
momentos de emotividad exacerbada, manteniéndose estable y licido. Aprender a lidiar con nuestros sistemas de creen-
cias que tienen alguna distorsién cognitiva que culmina en la ira y, a través de preguntas socraticas, identificar el punto
ciego y hacer la terapeutica adecuada de la raiz y la creencia disfuncional.
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INTRODUCAO

Tabu. O tema raiva, na Socin, é um assunto pouco explorado e pesquisado, e ainda ha uma nebulosa
questdo sobre o entendimento do seu funcionamento no convivio diério, tratado enquanto tabu pelas cons-
cins. Em alguns casos, esta emocdo se faz necessaria, pois faz parte do ser animal ao manifestar sua natureza,

por vezes, violenta.
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Inicio. Neste artigo, busca-se esclarecer de maneira geral os principais aspectos da raiva e sua profila-
xia e ndo tem a pretensdo de um esgotamento dessa tematica, mas ser um ponto de partida e enriquecimento
da cognicdo e cabedal tedrico da conscin interessada.

Propésito. A proposta é esclarecer os aspectos gerais do funcionamento da raiva, buscando evitar
comportamentos agressivos e desnecessarios em funcdo do impulso dessa emocdo, que por vezes ocorre
a partir de alguma necessidade ndo atendida ou por incongruéncias dos acontecimentos internos e externos
ao ego.

Disfuncao. A raiva ndo é a agressdo em si, mas uma provavel causa desse comportamento, e a profila-
xia da raiva foi detalhada neste artigo através de abordagens reflexivas e psicoldgicas, a partir do paradigma
consciencial, na terapéutica desse comportamento disfuncional.

A RAIVA E SUA PROFILAXIA

Belicismo. A raiva é uma emocgdo presente na manifestagdo da consciéncia ao longo do seu periodo
multiexistencial, algo tdo arraigado em algumas consciéncias que acabam desenvolvendo um temperamento
belicoso devido a essa natureza instintual.

Defini¢do. A raiva define-se como o estado emocional de grande irritacdo, agressividade, hostilidade
ou rancor, motivado por aborrecimento, injustica ou rejeicdo sofrida (Lima, 2018). E o “sentimento de fiiria
intensa que pode manifestar-se através de agressividade fisica ou verbal” (Diciondrio Priberam da Lingua
Portuguesa), ou pode ser também o “acesso de colera; furia; ira” (Dicionério Infopédia da Lingua Portuguesa).

Raiva. Pode-se definir a raiva como um estado emocional alterado, desprovido de lucidez, com ten-
déncias hostis, podendo chegar a agressdo fisica e / ou verbal. Vale ressaltar que a raiva ndo é o ato de vio-
léncia em si, mas a predisposicdo ou sua causa inicial.

Trinémio. Outro ponto a ser levado em consideracdo é o trinémio irritagdo-raiva-oédio, pois sao os ni-
veis que o sentimento de raiva tem em um estagio mais sutil ou em um estagio mais agravado.

Irritacdo. A irritacdo é um dos estados emocionais da raiva, que deixa o individuo em um estado de
incomodo ou de aborrecimento, as vezes de maneira inconsciente, levando a tomar atitudes de maneira irre-
fletida e impulsiva, induzindo a grosserias com pessoas e situacdes.

Odio. O 6dio é o sentimento de repudio ou aversdo intensa, fazendo o individuo tomar atitudes de
afastamento ou até destruicdo do objeto odiado. Em outras palavras, é o estado de raiva agravado onde o in-
dividuo escolhe deliberadamente vivenciar este emocionalismo disfuncional.

Busca. Essas variagoes dos niveis de intensidade da raiva fazem parte das manifesta¢des conscienciais
no convivio em socin. A melhor postura para lidar com esse sentimento esta associada a compreensao e o seu
entendimento na busca de uma profilaxia desse estado emocional para melhorar o0 dominio dos impulsos
instintivos.

Ampliacdo. Para ampliar o entendimento, importa estar ciente do significado da palavra profilaxia:
que é “o conjunto das precaucdes higiénicas que devem tomar-se para evitar uma doenca ou um contagio”
(Dicionério Priberam da Lingua Portuguesa). £ também entendido, como a “utilizacio de procedimentos ou
recursos que buscam prevenir doencas” (Dicionario Online de Portugués).
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Etimologia. A palavra profilaxia vem do grego “prophylaxie” e seu significado é precaucdo. No jogo
de xadrez, a palavra profilaxia também é utilizada para designar posturas como forma de precaucdo, evitando
ataques do seu adversario.

Profilaxia. A profilaxia da raiva é o estudo, o entendimento, a reflexdo e as posturas necessarias para
reconhecer o estado emocional homeostatico em detrimento ao estado emocional raivoso, para lidar com si-
tuagOes adversas do cotidiano e manter um estado consciencial equilibrado, visando o alcance da imperturba-
bilidade holossomatica.

Virada. Um dos aspectos importantes a ser observado € o instante em que se decide entrar em estado
de raiva, ou seja, o momento que “a chave vira”. Geralmente a raiva surge sem ser percebida pela conscién-

cia. Na experiéncia deste autor, esse comportamento mais agressivo iniciava de maneira inconsciente.
AUTOCONSCIENTIZACAO DO ESTADO DE RAIVA

Lucidez. A autoconscientizacdo é a capacidade de reconhecer a condicao do estado holossomético, em
outras palavras, é a manifestacdo da lucidez quanto a percepcao somatica, energética, emocional e mental.
A autoconscientizacdo do estado homeostatico é o primeiro passo para avaliar a melhor forma de lidar com
as atividades didrias, livre de pensamentos assoberbados e atribulados. E o ponto de partida e referéncia para
identificar seu desempenho como consciéncia.

Formas. Pode-se buscar essa identificacdo de duas formas, uma mais simples e outra mais complexa:
a forma simples é a disposi¢do pessoal no inicio da manhd, depois de uma noite bem-dormida no final de se-
mana, livre de preocupacoes e ansiedades; a forma mais complexa e completa, seria a técnica do Padrdo Ho-
meostatico de Referéncia (PHR), onde busca-se o estado de higiene consciencial e harmonia intima.

Indicios. Conforme as vivéncias, experimentagoes e reflexdes com finalidade de autopesquisa deste
autor, o estado emocional de raiva apresenta-se em 4 indicios em ordem crescente de sutileza holossomaética:

1. Somaticos: mudanca de postura corporal, tendéncias de manifestar movimentos mais abruptos e fir-
mes com a respiracdo toraxica acelerada e batimentos cardiacos mais altos.

2. Energéticos: agitacdo das energias do energossoma; o sexochacra comeca a ficar bloqueado com os
acoplamentos das consciexes energivoras; o cardiochacra fica em estado alterado.

3. Psicossomaticos: manifestacdo da raiva, ira, colera, agressividade e aborrecimento.

4. Mentaissomaticos: manifestacdo da teimosia, hostilidade pensénica, conflitividade, apriorismos,
racionalismos e o viés de confirmacdo patologico, ou seja, certezas e verdades absolutas.

Mapeamento. Todos os indicios mostraram o emocionalismo disfuncional de raiva, que corrobora no
mapeamento da autoconscientizacdo, capaz de identificar como estd a autoparapercepcao sobre cada indicio
desse estado raivoso.

Vivéncia. Somente a autexperimentacdo, o autodiagnodstico e o mapeamento dos indicios geraram
neossinapses sobre esse estado emocional, e dessa forma buscar a melhor estratégia para sair desse estado
desnecessario e imaturo da consciéncia.

Decisao. Apesar de a raiva ainda ser algo a ser superado, a conscin vive em um estado reativo quando
exposta a situagOes desagradaveis e perturbadoras. Isso ndo redime a autorresponsabilidade pelas consequén-
cias dos atos, mesmo que de modo inconsciente. Em algum momento, decidiu-se que a melhor opcao seja
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a autovivéncia da emocao de raiva. Durante anos, este autor foi uma conscin raivosa, dependendo do tipo de
perturbacdo a que estava exposto, modificava todo o estado emocional instantaneamente, tinha consciéncia
que era pavio-curto.

DESENCADEAMENTO DA EMOCAO DE RAIVA

Principio. Para fins de entendimento mais amplo sobre a raiva, pode-se afirmar que todos os pensa-
mentos e sentimentos negativos ou patolégicos tem sua origem na ignorancia. A falta de conhecimento de
algo é comumente a maior fonte de medo, e consequentemente a raiva tem sua origem no medo.

Opcao. Todo o estado emocional de raiva geralmente é algo decidido pela consciéncia em estar e man-
ter-se nesse padrdo pensénico patolégico, imbuido em uma perspectiva competitiva e um estado de defesa do
ego. Na antiga realidade consciencial, este autor decidia ter sempre raiva de alguém ou de algo em nome da
razdo ou de estar certo, renunciando a uma vida feliz, comportamento caracteristico do préprio grupocarma.

Reacdo. A raiva pode surgir em momentos em que a consciéncia se vé desprevenida e a reacdo auto-
matica acaba sendo o sentimento de raiva, por vezes apoiando-se em gatilhos mentais para justificar decisoes
reativas de pensamento ou acao. Os gatilhos mentais sdo decisdes que ja foram tomadas anteriormente e fun-
cionam como mecanismo automatico do cérebro para facilitar e evitar algum tipo de esforco, assim como os
impulsos de raiva podem ser desencadeados por algum tipo de gatilho mental.

Basico. Ha dois principais tipos de gatilhos mentais, na vivéncia deste autor, que estdo comumente re -
lacionados com a raiva: os obstaculos e as injustigas. Os obstaculos seriam tudo aquilo que o impede de pros-
seguir com algo, ou seja, estad bloqueando a liberdade, gerando um sentimento de raiva. Na vivéncia de uma
situacdo de injustica hd uma tendéncia de manifestar-se com raiva em relacdo ao agente causador da injus-
tica. Pela experiéncia e constatacdo deste autor, outros contextos também podem desencadear o sentimento
de raiva como desrespeitos, mentiras, falsidades, ameacas e frustracdes.

Agente. A autoimagem também pode ser um 6timo agente desencadeador da raiva, pois tende-se
a controlar tudo, incluindo as opinides alheias. Nesse caso, quando acontece os julgamentos, 0 autor mani-
festa raiva do agente julgador e entra em processo de autovitimizacdo, acreditando que a pessoa esta diminu-
indo-o e atribuindo um valor menor do que a consciéncia acredita ter.

Imperceptivel. Para além dos pensamentos automaticos, também pode-se entrar em um estado de rai-
va por assimilacdo simpética do padrdo energético de algum ambiente ou pessoa. Quando ha essa desatengao
as energias dos holopensenes, fica mais facil assimilar as energias nosograficas do contexto.

Holopensene. Um exemplo pratico, vivenciado por este autor, é a assimilacdo energética do padrdo
emocional de raiva, em um tipico engarrafamento de transito, enquanto ndo havia desenvolvido algum grau
de parapercepcdo energética, estava mais suscetivel a embarcar no holopensene de raiva, sozinho dentro do
carro, sem nenhuma causa aparente.

Ofensiva. A lucidez energossomatica desenvolvida pelo autor foi importante para conter 0s momentos
de ataques energéticos de raiva. Isso pode acontecer com agentes raivosos, onde ndo ha nenhuma comuni-
cacdo verbal, mas as energias intencionadas de terceiros podem induzir a um estado de raiva.

Perturbavel. Esse tipo de mudanca de estado emocional devido ao ataque energético de raiva se da
pela assimilagdo simpética inconsciente: a pessoa recebe um ataque energético, acaba identificando-se com
aquele padrdo e embarca no holopensene patolégico.
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Ignorancia. Essas situacdes e contextos sdo exemplos comuns de quando a “chave vira”, ou seja, sdo
momentos que desencadeiam a emocao de raiva e a vivéncia de uma perspectiva momentanea de menor luci-
dez, assumindo uma postura mais egoista.

Lar. O autor ja passou por experiéncias dentro da prépria casa, onde fez uma critica a uma situagao
em particular, ao final da conversa ndo foi dito uma palavra agressiva ou esbocado a aparéncia de briga, mas
a energia de raiva que o terceiro exteriorizava era incontestavel.

REESTRUTURACAO PENSENICA ATRAVES DA COMUNICACAO NAO
VIOLENTA

Assertividade. A Comunicacdo Nao Violenta (CNV) é um movimento que tem por objetivo auxiliar as
pessoas a se comunicarem de maneira mais assertiva, observando o processo de comunicacdo durante algu-
ma conversa para evitar algum tipo de embate entre os agentes comunicantes (Rosenberg, 2006).

Formacao. Um dos aspectos interessantes a ser observado na CNV € a questdo da linguagem utilizada
durante a formulacdo de ideias a serem comunicadas. A linguagem é a forma de como o ser humano se co-
munica prioritariamente na socin, partindo desse principio, pode-se observar que todo o pensamento elabora-
do pela mente cerebral utiliza a linguagem para formar e estruturar os processos cognitivos. Ela é o fator de-
terminante na criacdo dos esquemas mentais.

Consolidacao. Em outras palavras, se a linguagem utilizada no cotidiano é carregada de aspectos no-
sograficos, pejorativos e patologicos (raiva), o aparelho psiquico utilizara essa linguagem para formar e es-
truturar os esquemas cognitivos. Toda a memdria e associacdo de ideias sera construida a partir desse tipo de
linguagem.

Léxico. Nesse sentido, percebe-se a importancia de uma construcdo de vocabulario homeostatico, que
consiga expressar todas as nuances da vida, as saudaveis e as patoldgicas, de modo sadio, para que a nossa
linguagem rotineira, construa uma estrutura cognitiva com inteligéncia evolutiva, impactando na holome-
moria de toda conscin.

Prioritario. O processo de comunicacdo através da linguagem representa grande importancia, pois
a péssima competéncia de comunicagdo pode tornar-se um agente de obstaculos. Na experiéncia deste autor,
o processo de aprender a lidar com suas préprias emogoes e sentimentos de maneira auténtica e genuina, em
alguns casos, esta relacionada com a incapacidade de transmitir suas tensdes internas e externaliza-las de ma-
neira clara, sem gerar conflitos.

Ingenuidade. Um dos problemas enfrentados por este autor, era em comunicar seus sentimentos, pois
sofria em ndo conseguir expressar aquilo que sentia, em alguns casos, ndo conseguia entender a emocao de
raiva por falta da capacidade de expressar as proprias sensacdes através da linguagem.

Capacitacao. Afinal de contas, a linguagem é a base da estrutura cognitiva e a forma que se pensa
e comunica aquilo que alguém sente. A falta da comunicabilidade é um obstaculo a ser superado para ser
possivel expressar e pensenizar de maneira mais clara e objetiva. Dai, a importancia da CNV como forma de
aprender a lidar com suas préprias emogoes e sentimentos, incluindo a raiva, aprimorando a linguagem para
uma condic¢ao mais assertiva em oposicdo a um vocabuldrio cheio de adjetivos raivosos.
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TECNICA DE COMO LIDAR COM A RAIVA

Ressignificacdao. Nado é simples controlar os préprios instintos animais, mas é possivel desenvolver
e adapta-los aos processos somaticos, ao ponto de eles ndo serem determinantes na conducao da vida intra -
fisica. Toda tentativa de controlar a raiva, resultaria na sua supressao, como consequéncia: ela seria interiori-
zada de forma inconsciente, exercendo alguma forca de modo subjetivo. Pessoas que tentam controlar a pré -
pria raiva podem desenvolver um comportamento passivo-agressivo.

Profilaxia. O autor, nas suas vivéncias praticas, adaptou uma estratégia para dominar a raiva, elen-
cando trés passos basicos para lidar com ela em seu desencadeamento:

1. Acolhimento. No primeiro momento, deixar a raiva manifestar-se no seu microuniverso conscien-
cial, percebendo toda a energia que ela movimenta e toda tensao psicossomatica que surge. Na manifestacao
intrafisica busca-se manter estavel, em siléncio, focando em uma respiragdo consciente.

2. Compreensdo. Em segundo momento, importa estar licido ao seu estado holossomatico, identificar
os pensenes de julgamento, de modo calmo e tranquilo e identificar, por fim, qual a necessidade ndo atendida.

3. CNV. No terceiro e tltimo momento, a conscin procura expressar de maneira assertiva, de modo
que o ouvinte entenda a causa que levou vocé ao estado de sofrimento, e manifestar com clareza qual neces-
sidade nao foi atendida.

Treinamento. Nessa estratégia, ndo se controla ou impede que ocorra o impulso de raiva, mas busca-
-se dominar a manifestagdo intrafisica disfuncional, evitando impulsos grosseiros ou agressivos, abrindo es -
paco para acolher a raiva intraconsciencialmente.

Homeostasia. Quando a conscin encontra-se em um estado emocional de raiva, a tendéncia é a de ter
pensamentos mais punitivos, acusadores e vingativos. Nesse caso, a melhor postura é a de identificar os me-
canismos de defesa do ego e buscar o autocentramento consciencial, visando a harmonia intima e a higiene
consciencial.

Ideal. Outra estratégia que pode ser adotada em momentos de raiva € a de utilizar a instalagcdo do Esta-
do Vibracional (EV), com a intencionalidade de acalmar-se, afastando gradualmente o emocionalismo e res-
taurando nosso Padrdao Homeostatico de Referéncia. Por experiéncia deste autor, pode-se considerar que
a instalacdo do EV combinado com a busca de compreensao das necessidades nao atendidas mostrou-se a es-
tratégia mais eficaz.

Desadaptativo. A energia da vontade desencadeada pela raiva, pode ser reaproveitada para refletir so-
bre os pensamentos disfuncionais, pois nem sempre consegue-se solucionar o incbmodo durante um momen-
to de raiva. Nesses casos, ha alguma distor¢do cognitiva ou algum esquema disfuncional que precisara ser in-
vestigado para conseguir superar a perturbacdo vivenciada.

TECNICA PARA O DESCOBRIMENTO DO EMOCIONALISMO DA RAIVA

Subjetivo. Para desenvolver a terapéutica do emocionalismo da raiva, percebe-se que em alguns casos
ndo é possivel compreender quais foram os pensamentos julgadores, nem a causa do estado de perturbagao.
Provavelmente a resposta vem depois do momento, mostrando que ha alguma disfuncdo cognitiva que pre-
cisa ser investigada.
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Pensenidade. O funcionamento da mente é embasado em estruturas cognitivas, os valores, principios,
gostos e inclinagdes que formam a base do sistema de crengas, ou seja, é a estrutura cognitiva em que a cons-
ciéncia utiliza para pensenizar.

Infancia. Cabe fazer uma investigacdo no sistema de crengas, a disfun¢do ou a dissonancia cognitiva
raiz que causa o emocionalismo da raiva. O autor, por exemplo, passou toda a juventude escutando dos pais
e dos professores que ele era uma pessoa “incapaz” e quando conseguia, “ndo fez mais que a obrigacdo”,
sempre em ocasides em que ndo conseguia se concentrar ou realizar uma determinada tarefa.

Distor¢ao. O autor tinha dificuldades para lidar com o préprio julgamento moral em relagdo aos seus
afazeres e dificuldade em perceber seu proprio mérito ao conseguir realizar algo, pois durante toda a juven-
tude, independentemente do resultado, nunca sentia que era bom o suficiente. Por fim, sentia raiva quando
alguém lhe julgava como um incapaz ou incompetente. Essa crenca instalada na juventude, fez com que
o0 autor demorasse a perceber que sua criacdo era a raiz de todo um sistema de crencas disfuncionais.

Perspicaz. O Questionamento Socratico, segundo Melo (2012, p. 14-16), é uma técnica que busca in-
vestigar o sistema de crencas através de questionamentos de maneira sistematica, procurando localizar cren-
cas disfuncionais. A técnica é dividida em trés partes: o questionamento sistematico, o raciocinio indutivo
e as defini¢des universais, apresentadas em ordem nas seguintes etapas:

1. Questionamento sistematico. No primeiro momento, questiona-se sobre os porqués, em relacdo
a forma e ao conteddo. A pessoa busca interpretar os pensamentos e fatos ocorridos no instante do surgimen-
to da raiva, a forma e o contetido envolvido no processo para identificar as possiveis causas (Melo, 2012,
p. 17).

2. Raciocinio indutive. No segundo momento, através da logica, a pessoa procura fazer analogias de
outros momentos semelhantes, para verificar se ha algum padrao e eliminar tudo aquilo que nao faz sentido
(Melo, 2012, p. 26).

3. Definicoes universais. Por fim, a pessoa pode compreender melhor o significado das palavras para
identificar a emocao, o sentimento envolvido nas situacdes a serem investigadas, e dar o significado especi-
fico e o0 mais claro possivel as sensacGes percebidas naquele momento de raiva (Melo, 2012, p. 29).

Conscientizacdo. Essas trés etapas servem para aproximar-se da crenga raiz, causadora da distorcao
cognitiva que acaba gerando o emocionalismo da raiva. A medida que a crenca raiz é identificada, a cons-
ciéncia tem mais condicdes de ressignificar aquela crenca, geralmente ilégica e irracional, por uma nova
crenca discernida e racional.

Pragmatismo. Na proxima experiéncia similar que o individuo passar, podera ser mais facil lidar com
o impulso de raiva, necessitando um exercicio para encarar aquela dificuldade, pois a forma reativa perdura -
r4, mas sera mais ltcida, conseguindo dominar o impulso do instinto animal.

TREINAMENTO DA ASSERTIVIDADE COMO TERAPEUTICA

Finalidade. O treinamento da assertividade no contexto do emocionalismo da raiva implica em estar
consciente do processo de comunicacdo. A expressao assertiva da raiva é um meio para aprender a dominar
os impulsos. A comunicagdo é um processo interconsciencial de trocas de ideias verbais, linguagem corporal
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e trocas energéticas que podem ser definidas em 4 tipos de confor, listados na ordem crescente de autentici-
dade (Querido et al., 2020, p. 2-3):

1. Passiva. A comunicacdo passiva estd relacionada com individuos que buscam agradar os outros,
acabam suprimindo seus sentimentos, ignorando suas proprias decisoes, seus direitos pessoais e inibindo
uma manifestacao auténtica.

2. Passiva-agressiva. A comunicacdo passiva-agressiva esta relacionada com individuos que tendem
a ser controladores e manipuladores, defendem seus direitos pessoais sem confronto, acabam tornando-se tei-
mosos e procrastinadores.

3. Agressiva. A comunicacdo agressiva esta relacionada com individuos que defendem seus direitos
pessoais de maneira a confrontar tudo e todos, sustentando uma aparente alta autestima (narcisismo) e frieza
nas decisdes.

4. Assertiva. Na comunicagado assertiva ou na comunicagdo ndo violenta, o individuo busca defender
seus direitos, assumindo a responsabilidade de suas acdes, de modo a ndo confrontar, mas expressar seus
sentimentos e direitos. Pessoas que conseguem ser assertivas, tendem a estabelecer relacionamentos e convi-
vios mais agradaveis.

Trafor. A empatia é um trafor importante para lidar com pessoas que estdo fazendo algum tipo de jui-
zo moral negativo e acabam desencadeando a emocdo da raiva em terceiros. Conforme evidenciado anterior -
mente, a comunica¢do pode tornar-se um obstaculo, em alguns casos: a pessoa por ndo consegue expressar
a informacdo de maneira assertiva, acaba atacando o outro sem a intencdo de ofender. Cabe interpretar a co-
municagdo de maneira empatica, discernindo a intencionalidade por tras do contetido.

Adaptacao. Em casos mais severos onde o individuo tem a intencdo de ser agressivo, pode-se sobre-
pairar pensenicamente os ataques verbais de trés formas: ignorando o ataque direto e mantendo o foco nos
seus objetivos; aceitando a critica negativa, sem demonstrar nenhuma intencdo de mudanga de opinido; repe-
tindo a fala do seu ponto de vista, ignorando as interrupgoes. Ao usar uma dessas opgdes, a conscin precisara
manter-se tranquila e assertiva perante o contexto conturbado.

Cosmoética. Todas essas estratégias como a comunicacdo ndo violenta, a empatia e 0s sobrepaira-
mentos pensénicos fardo parte da caminhada pessoal que visa desenvolver o autodominio sobre os pro-
prios emocionalismos de raiva, mantendo a serenidade necesséria para alcangar a capacidade de manifestar

a ortocomunicabilidade.
CONCLUSAO

Ataraxia. Apesar de a raiva ser uma emocdo inevitavel, pode-se buscar o conhecimento necessario
para aprender a lidar com ela, através do autodominio holossomético, com estratégias que auxiliam na con-
tencdo dos impulsos instintivos, evitando a tentativa de controle disfuncional e a supressao desse sentimento.

Interno. Acolher a emocdo de raiva dentro do microuniverso consciencial, ¢ um caminho importante
para perceber que ha distor¢des cognitivas que precisam ser investigadas e diagnosticadas de modo a encon-
trar uma terapéutica com o foco na retificacdo de crencas disfuncionais e desadaptativas.
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PHR. O desenvolvimento da autoconscientizacdo homeostatica é um excelente objetivo para ser al-
cancado, pois possibilita as consciéncias manifestacées emocionalmente mais estaveis e apropriadas, evi-
tando as autoperturba¢des emocionais causadas pelo surgimento da raiva.

CNV. A comunicacdo nao violenta, enquanto ferramenta que visa construir e estruturar o sistema pes-
soal de crencas, possibilita o desenvolvimento da prépria capacidade cognitiva, através da linguagem.
O exercicio da comunicacdo com assertividade através da técnica da CNV foi um meio do autor experimentar
novas formas de se manifestar como consciéncia cosmoética em momentos de interag0es interconscienciais.

Solucdo. A Técnica do Questionamento Socratico é uma forte ferramenta para identificar as distorcoes
cognitivas que estdo no inconsciente, de modo a explorar o0 modus operandi e ampliar a autocompreensao
consciencial. A busca de uma linguagem homeostatica pode desenvolver a ortocomunicagdo e consequente-
mente, a construcao gradual e a conquista da ortopensenidade gerando uma aproximagao da condi¢do da im-
perturbabilidade consciencial, através da profilaxia da raiva.
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