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Um pouco sobre a raiva

	 

	Sentir raiva é absolutamente normal.

	Sentimos raiva quando somos subjugados, agredidos, desvalorizados ou inferiorizados por alguém.

	Sentimos raiva quando algo não dá certo.

	Sentimos raiva quase sempre.

	Este é um sentimento muito intimo, sendo que cada pessoa tem o seu modo de sentir (e extravasar) a raiva.

	Quem não sente raiva ou é um zumbi ou tem sangue de barata.

	O problema da raiva começa quando a pessoa perde o controle e sai quebrando tudo o que vê pela frente.

	A maioria das pessoas pensa que ficar com raiva é quebrar tudo, xingar, ofender e brigar.

	Eu posso ficar com raiva por um garçom me atender mal, mas isso não significa que eu vou ter que xingá-lo ou dar-lhe um murro na cara.

	O que eu posso fazer é reclamar com o gerente, pagar a conta e não voltar mais naquele restaurante.

	Você deve aprender uma coisa: Bater na mesa, falar alto, ser grosseiro, nada disso vai diminuir a sua raiva.

	 

	 


Guardar raiva é como segurar um carvão em brasa com a intenção de atirá-lo em alguém; é você que se queima.

	— Buda

	 

	 


1 – Respire fundo e conte até 10

	 

	Provavelmente este é o conselho mais oferecido às pessoas zangadas: respirar fundo e contar até 10.

	Mas por quê?

	Porque respirar fundo diminui os batimentos cardíacos e nos acalma.

	E contar até 10 nos faz pensar melhor.

	Por exemplo:

	Vamos supor que alguém lhe ofenda. Logicamente, você fica irado. A sua primeira reação é devolver a ofensa, ou pior, começar uma briga.

	Porém, em vez de fazer tudo isso, você respira fundo. Depois você conta até 10. Neste curto tempo, você reflete: "vale a pena brigar por isso?", "eu vou perder o meu dia por causa disso?", "é só uma ofensa, isso não me machuca".
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