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SENTINDO-SE BEM, LIBERTANDO-SE DA RAIVA [image: Ilustração de ramo de árvore.]


Hoje você vai abordar a raiva: como processá-la e
libertar-se dela antes que você adoeça,
e como abrir espaço para mais emoções positivas.

Hoje eu gostaria de ajudá-lo a trabalhar com o perdão. Você vai libertar qualquer raiva que possa ter, para se sentir bem consigo mesmo.

A raiva é uma emoção genuína. No entanto, quando não é expressada, fica presa no seu interior, no corpo, e geralmente evolui para uma doença ou algum tipo de disfunção.

Normalmente ficamos com raiva das mesmas coisas, e essa situação sempre se repete. Quando estamos com raiva, sentimos que não temos o direito de expressá-la, então a engolimos, o que pode causar ressentimento, amargura ou depressão. Então, o ideal ao lidar com a raiva e libertá-la sempre que ela surgir.

Se você sentir vontade de se expressar fisicamente, pegue alguns travesseiros e bata neles. Não tenha medo de deixar a raiva seguir o seu curso natural. Você já manteve os seus sentimentos represados por muito tempo. Não há necessidade de sentir qualquer culpa ou vergonha por se sentir irritado.

Uma das melhores maneiras de lidar com a raiva é falar abertamente para a pessoa com quem você está zangado. Quando você tem vontade de gritar com alguém, isso significa que a raiva foi construída durante um longo tempo, muitas vezes porque você sente que não pode falar abertamente com a outra pessoa. Então, a segunda melhor maneira de deixar a raiva sair é falando com a pessoa no espelho.

O trabalho com o espelho vai ajudar você a libertar todos os seus sentimentos. Uma das minhas alunas tinha dificuldade de extravasar a raiva. Racionalmente, ela entendeu os seus sentimentos, mas ainda assim não conseguia expressá-los. Quando ela se permitiu essa expressão através do trabalho com o espelho, conseguiu gritar e xingar sua mãe e sua filha alcoólatra de todo tipo de nome. Ela ficou livre de um peso enorme quando libertou o ressentimento. Mais tarde, quando a filha foi visitá-la, a mulher não conseguia parar de abraçá-la. Tudo isso foi possível porque ela tinha libertado sua raiva reprimida, abrindo espaço para o amor.
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