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Introducéo

Contribui¢cbes do Budismo e da
Analise Bioenergeética para a
Compreensao da raiva

Resumo: O presente artigo versa sobre as emog¢des humanas, com énfase particular
na raiva, a luz dos ensinamentos budistas e da Analise Bioenergética desenvolvida
por Alexander Lowen. Para compreender a "raiva" em sua totalidade, do nascimento
ao seu desenvolvimento, explica-se o funcionamento do sistema nervoso humano e
0s modos subjetivos de percepcdo e interacdo do ser humano com o mundo. O
objetivo maior é mostrar como se pode atenuar ou eliminar as influéncias negativas
da raiva no dia a dia. Para isso, as contribui¢des histéricas do Budismo, da ciéncia e
da Anélise Bioenergética auxiliam na compreensdo teérica do fendmeno da raiva na
pratica psicoterapéutica e espiritual.

Palavras-chave: emogdes; budismo; analise bionergética; raiva.

Contributions of Buddhism and
bioenergetic analysis for anger
Understanding

Abstract: This study explains how the buddhist teachings and Bioenergetic Analysis
look at humans emotions, with particular emphasis on anger. To fully comprehend
"anger", it’s birth and development, the operation of human nervous system and
subjective manners of perception and interaction of humans with the world are
detailed. The purpose is to show how to reduce or extinguish negative influences of
anger in daily life. To accomplish that, the historical contributions of Buddhism,
science and Bioenergetic Analysis helps to understand the phenomenon theoretically
in the psychoterapeutic and spiritual practice.

Keywords: emotions; buddhism; bioenergetic analysis; anger.

Ao longo deste artigo, tomaremos o corpo como referéncia-base e buscaremos compreender, a

luz dos ensinamentos budistas e da Analise Bioenergética, a formacdo do processo perceptivo e 0

surgimento, formacao e manifestacdo das emocdes, com enfoque especifico na raiva.
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O Budismo é uma tradicao filosofica e religiosa, ndo sectaria, que surgiu na India, ha cerca de
2.500 anos, apds a experiéncia de iluminacdo de Sidharta Gautama, o Buda Shakyamuni (Buda, o
Desperto). Shakyamuni desenvolveu um sistema de pensamento, aliado a um conjunto de préticas,
motivado em despertar espiritualmente os seres humanos e liberta-los do sofrimento. As préaticas
centrais do budismo sdo a meditacdo: método para expandir e clarificar a compreensdo sobre a
natureza da realidade e sobre si mesmo, e a acdo compassiva com a pratica das quatro qualidades
incomensuraveis: Alegria, Amor, Compaixao e Equanimidade, em beneficio de todos os seres. Nao é
exigida qualquer forma de crenga — os praticantes devem investigar e verificar a verdade dos
ensinamentos por si mesmos (SAMTEN,2010).

De acordo com a concepgao budista e com os principios cientificos, possuimos seis tipos de
consciéncia: a visdo, a audigdo, o olfato, o tato, o paladar e a mente abstrata ou sensibilidade mental,
responsavel por sincronizar e processar a experiéncia sensorial. Estabelecemos relagdo com o0 mundo
dos fenbmenos pela interacdo psicossomatica. E essa interacdo é sutil — segundo o budismo, 0 mundo
ndo troca palavras, 0 mundo se movimenta pelas energias que brotam nos inimeros fenémenos da
vida.

Fundamentalmente, a Anélise Bioenergética, abordagem psicocorporal criada por Alexander
Lowen e John Pierrakos, ambos discipulos de Wilhelm Reich, considera a identidade funcional entre
0s processos fisicos e psicoldgicos, ou seja, psique e soma sdo uma unidade que se relaciona e se
regula por meio de processos energéticos. Tais processos se organizam segundo 0s principios de carga
e descarga de energia, circulacdo e bloqueio. Para Lowen (1982) o processo de entrar em contato com
0 mundo externo é energético e a abordagem busca a integragdo entre corpo, mente e espirito. Nesse
sentido, a espiritualidade do ser humano néo é apenas um processo mental, mas funcdo de todo o seu

corpo. A espiritualidade é assim considerada pela Analise Bioenergética um fendmeno corporal.

E entdo ha vida!

Existirmos, a que sera que se destina...?
Caetano Veloso

Diversas tradi¢Ges espirituais, o Budismo incluso, consideram a vida humana, valorosa, rica e
essencialmente significativa. S&o atributos intrinsecos a condicdo inata do ser humano. A vida humana
é uma vida preciosa: eis um principio universal (transcende as fronteiras culturais e geogréficas) e

atemporal (para além das categorias mentais de passado, presente e futuro). Se assim o é, podemos
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tomar como preciosa a manifestacdo inequivoca das dimensdes Corpo, Mente e Espirito, que se

materializam ontoldgica e fenomenologicamente no aqui e agora.

... Nenhuma pessoa existe fora do corpo vivo, através do qual se expressa e se
relaciona com o mundo a sua volta... A mente, o espirito e a alma séo aspectos de
qualquer corpo vivo. Um corpo morto ndo possui mente, perdeu seu espirito e sua
alma também o deixou. (LOWEN, 1982, p. 47)

E mais

Pois afinal em que os seres humanos, ou melhor, os seres sencientes — aqueles que
sdo capazes de sentir dor e prazer - se distinguem das pedras, plantas ou rios? Para o
Budismo o que os distingue é a mente, pois em esséncia a mente é aquilo que se
pode associar com qualquer coisa distinta dagquele que percebe e a espiritualidade se
baseia na mente. (TRUNGPA, 2005, p. 96)

E a que proposito, a que se destina esta vida tdo rica em sua esséncia e manifestacbes? Para
Tenzin Gyatso, o Dalai Lama, lider espiritual do povo tibetano, o objetivo da vida é perseguir a
felicidade e superar o sofrimento. Isso esta claro, pois todos estamos procurando algo melhor na vida.

De acordo com Lowen (1982), a motivagdo consciente do ser humano funciona no sentido de
buscar o prazer e evitar a dor. O prazer seria a forga criativa da vida, cuja presenga reflete o
funcionamento saudavel dos processos vitais do corpo. As diversas situacbes da vida podem contribuir
ou prejudicar este funcionamento, e a maneira de lidar com situagdes dolorosas indica o grau de satde
e desenvolvimento do individuo. Se orientamos nossas atitudes exclusivamente com base no principio
do prazer, permaneceriamos imaturos, incompletos. O principio de realidade em que vivemos € uma
zona de tensdo entre este e o principio do prazer — é 0 que nos orienta a aguentar ou resistir a alguma
modalidade de sofrimento, quando antevemos uma perspectiva de futuro melhor. A crescente
conscientizagdo dos processos corporais, a aceitagdo dos proprios sentimentos (integracdo), a
sincronizagdo entre mente e corpo, a compreensdo da interdependéncia das realidades objetiva e
subjetiva e a humildade para constatar 0 nosso relativo desamparo, sdo passos que o individuo da no
caminho do contato cada vez mais pleno e criativo consigo e com a realidade.

E assim nos movemos, consciente ou inconscientemente, com lucidez ou as cegas, em busca
da felicidade — que abrange um nivel de experiéncia e sentido mais amplo e profundo que o prazer
propriamente dito. Evitamos o sofrimento de modo incrivelmente diverso, rico, surpreendente. Em
alguns momentos pisamos firme na terra (0 enraizamento, a forca); noutras ocasifes surge a
inseguranca, o temor, a dificuldade de contato, o esgarcamento dos lacos.

A dualidade se inicia quando distinguimos "eu™ e o "outro", "eu" e "coisas", "eu" e "mundo
externo". Quando operamos com a mente dual, introduzimos a separatividade e esquecemos de nossa
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natureza primordial (segundo o budismo, hd um estado natural de felicidade que antecede qualquer
construcdo mental). Olhamos o0 mundo com uma visdo estreita, visdo esta que da origem as
experiéncias ciclicas (felicidade/tristeza, tensdo/relaxamento, sofrimento/éxtase, salde/doenca,
fracasso/sucesso). Mas tudo gira, tudo passa. As formas e elementos aparentemente externos emergem
como experiéncias inseparaveis das estruturais mentais internas — as aparéncias sdo produzidas e

sustentadas pela mente.

Surgindo o nosso corpo, fazemos contato com 0 mundo. A partir do contato, temos
sensagOes. Quando surgem a sensagdes, tentamos sustentar as agradaveis e nos
afastar das desagradaveis. Se obtivermos sucesso, estabeleceremos nossa visdo de
mundo, em decorréncia, uma identidade a partir da qual nossas prioridades seréo
estabelecidas. Com as prioridades, surgem as urgéncias e a necessidade de sustenta-
las; surgem também as defesas...como a impermanéncia é inevitavel, em certo
momento tudo ira desabar. (SAMTEN, 2010, p. 37).

Segundo o Tenzin Gyatso, o Dalai Lama (2005), existem duas grandes categorias quando
examinamos 0 mundo da experiéncia: uma diz respeito a experiéncias de felicidade e sofrimento
vivenciadas ao nivel de nossos sentidos enquanto a outra se relaciona mormente com 0s pensamentos
e emocgOes. O importante a se ressaltar € a interconexdo entre o corpo fisico e o corpo mental.
Sofrimentos mentais, como preocupacgdo, depressdo e desconfianca, podem dar origem a doencas
fisicas. Na visdo do Dalai Lama, podemos enfrentar e resolver os problemas criados por nossos
pensamentos e emogdes com o uso da mesma faculdade mental que cria tais pensamentos e emogoes.
Podemos discernir o que é felicidade verdadeira e 0 que ndo é, temos a capacidade de fazer essa

distingdo. O budismo nos convida a empregar nossa propria inteligéncia a nosso favor.

O nascimento das emocdes

Etimologicamente, a palavra emogdo provém do latim emovere onde o e (variante de ex -)
significa "fora" e movere significa "movimento"”. "As emocdes sdo eventos corporais; literalmente séo

movimentos ou impulsos dentro do corpo que geralmente resultam em agéo externa” (LOWEN, p. 48).

“As emog¢des nos movem em dire¢do ao mundo e, depois, de volta a nés mesmaos.
Quando expandimos em dire¢do ao mundo, estamos plenos. Procuramos nos dar ou
buscar e obter...no ciclo de contracdo, interiorizamos o que recebemos ou nos
retraimos do mundo. As emocgBes alcancam um cume e descem, brotam e se
desvanecem. Elas acompanham um ciclo de expansdo-contracdo.” ( KELEMAN,
1992, p.105).
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Paixdo, ira, alegria, orgulho, ddio, medo, raiva, tristeza, compaixdo, inveja, amor. As emo¢des
podem apresentar tonalidades coloridas/simpaticas ou sombrias/antipaticas e influenciam
poderosamente nossas acdes e pensamentos.

A neuroanatomia, através da teoria do Cérebro Triuno de PAUL MACLEAN, afirma que o
cérebro humano integra um sistema que contém trés cérebros: o primeiro, 0 menor, é o cérebro
reptiliano, responséavel por processos fisioldgicos essenciais, como a digestdo, o0 sono, a respiracdo e 0s
batimentos cardiacos; o segundo cérebro, o mesoencéfalo ou sistema limbico, comum a todos os
mamiferos, é conhecido como o cérebro emocional, sede de nossas emogdes e sentimentos; o terceiro
cérebro, 0 neocortex, é considerada a maior parte do cérebro e envolve os processos de consciéncia
relativos ao raciocinio l6gico-matematico e a linguagem como um todo.

Importante salientar que a principal funcdo do segundo cérebro sera integrar as informagdes
captadas pelo processo perceptivo (informagfes sensitivo-sensoriais) com o estado psiquico interno,
atribuindo um contetdo afetivo a esses estimulos, que correlacionadas com registros mnemonicos pré-
existentes, leva a elaboracéo de uma resposta emocional adequada ou inadequada.

Lowen (1982) postula entendimento semelhante e considera que a consciéncia teria inicio a
partir da percepgdo de sensacdes, que sempre se localizam em alguma regi&o do corpo.

Quando hé a integracdo do processo de pensamento com as emogdes, ha que se falar,
segundo a Analise Bioenergética, em Principio. A ordem de desenvolvimento seria a seguinte: 1)

Sensacéo 2) Sentimento 3) Emoc&o) 4) Principio.

O principio subjacente & bioenergética é a dualidade e a unidade simultneas da
personalidade humana. O homem é um pensador criativo e um animal sensivel... é
uma mente racional e um corpo nao racional e ndo passa de um organismo Vivo...
para ser um individuo integrado, deve identificar-se com seu corpo e com suas
palavras... mas as palavras devem vir do coragdo. (LOWEN, 1982, p. 299).

A identidade funcional entre o pensar e 0 sentir decorrem de sua origem comum: a percepgao
de movimento corporal, sensdrio-motor. Assim, quando 0 processo perceptivo capta 0 movimento
corporal, esses impulsos percorrem um caminho: sdo processados inicialmente pelo cérebro emocional
, 0 sistema limbico, e depois pelo neocértex , formando imagens mentais, simbolizando, conceituando
e consolidando o processo de pensamento. A resposta emocional citada pela neuronatomia, também

encontra paralelo nas palavras de Lowen.

O pensamento nunca pode ser divorciado do sentimento... todo pensamento
relaciona-se a um sentimento: apoiard um sentimento ou se opora a ele segundo a
estrutura de carater do individuo. Na pessoa sadia, 0s pensamentos e sentimentos
caminham paralelamente, refletindo a unidade da personalidade. (LOWEN, 1984, p.
123).
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O budismo explica o nascimento das emocdes atraves do entendimento dos conceitos de
Mente Absoluta — verdadeira natureza da mente, iluminada e livre das polaridades — e a Mente
Relativa, que engloba a consciéncia ordinaria, que se vé separada do outro e € dotada de percepcao
dual da realidade. A mente Relativa é a mente do nosso dia a dia, das sensagdes, percepc¢des, emogoes
e pensamentos. Engloba a mente perceptual (foca diretamente a experiéncia, 0 aqui e agora, como
ouvir o canto dos passaros simplesmente, sem a mediacdo de conceitos), a mente conceitual
(conceituamos a experiéncia) e a mente emocional (reagimos a conceituagdo da experiéncia com

atitudes de gosto ou ndo gosto, apego ou aversdo) (POLOP, 2014).

Dessa forma, o0 nascimento das nossas emog8es e dos nossos julgamentos neurdticos
é 0 resultado de nosso agarramento ao 'eu’ e ao ‘meu’. No fim ndo estamos livres
nem mesmo frente aos nossos préprios julgamentos. Admiramos algumas de nossas
qualidades e logo nos inflamamos todo, desdenhamos outras qualidades e logo
criticamos a nds mesmos, e assim ignoramos boa parte da dor que realmente
sentimos, totalmente engajados nessa luta interna para sermos felizes com quem
somos. (POLOP, 2014, p. 51).

Assim, as caracteristicas da Mente Relativa nos levam a considerar a qualidade criadora e livre
dessa mente, que origina o turbilhdo de pensamentos que temos, a riqueza e variedade de emocdes
(medo, amor, raiva, alegria, tristeza, ira, édio, caréncia, torpor, paixao, orgulho etc) e a consequente
manifestacdo somatica em nosso corpo, causada quando nos envolvemos fortemente com uma
emocdo. Um surto repentino de raiva pode nos deixar acordados a noite toda, pensando repetidamente
nos acontecimentos que originaram a raiva; uma grande tristeza pode nos deixar "pesados",
percebendo 0 mundo como cinzento e sem graga; a paixdo faz com que sintamos nosso corpo mais
leve, “quase nas nuvens”, brilhante e até cantarolamos e saltitamos. Rendemos homenagem as nossas
emocdes, nos sentimos intensos com as sensagdes e pensamentos gerados, nos identificamos com eles
e perdemos de vista o carater transitorio da experiéncia. Neste artigo vamos nos debrugar sobre as

qualidades e atributos de uma emog&o bastante conhecida: a Raiva.

A raiva

Se sua casa estiver pegando fogo, a coisa mais urgente que vocé tem a fazer é apagar
o0 incéndio e ndo correr atras da pessoa que 0 provocou. Esta ndo seria uma atitude
sdbia. Da mesma maneira, quando vocé sente raiva, se continuar a discutir com a outra
pessoa, se tentar puni-la, vocé estard agindo exatamente como aquele que corre atras

do criminoso enquanto as chamas estdo devorando a casa dele.
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Thich Nhat Hanh

Costumamos dizer que a Raiva é uma emocao "quente”, mobilizadora, pois contém uma
energia que tendencia a agressividade e a acdo (por vezes, impulsiva). A raiva cria tensdo em nosso
corpo, principalmente na parte superior, € nos coloca em prontidao para o ataque ou defesa. Do ponto
de vista neurofisioldgico, acessos constantes de raiva produzem um estado de excitacdo fisioldgica,
liberam enormes quantidades de cortisol e adrenalina, elevam a pressdo sanguinea e prejudicam o
funcionamento adequado do sistema cardiovascular, além da enxurrada de acidos estomacais que
podem agravar gastrites e Ulceras.

Na concepcéo budista, a raiva € uma emogao arrebatadora e aflitiva, que nos traz desconforto,
capaz de turvar a capacidade de ver a realidade com lucidez. Conquanto algumas pessoas sintam-se
mais vivas quanto estdo com raiva, as acles realizadas sob o dominio da mesma podem ter
consequéncias desastrosas para si e para 0s outros. Por isso é importante o reconhecimento da raiva e
suas causas, a fim de possibilitar uma atitude de liberdade frente a ela.

Os ensinamentos budistas para lidar com as emocdes implicam no reconhecimento e
acolhimento dessas emocdes, sem aversdo, sem fuga, sem culpa. "Sentindo a emocéo, eu agradeco
essa emocao, por ela me mostrar onde e como eu me limito, a emogao é meu mestre, porque me ensina
como fico limitado" (SAMTEN, 2010). No caso da raiva, sugere-se o cultivo de qualidades como a
paciéncia e tolerancia.

Para Lowen (1982) a raiva € uma emo¢do importante na existéncia de todos os seres. Uma de
suas funcdes é proteger, resguardar, manter a integridade tanto fisica como psicolédgica do ser. Seria
parte da fungdo mais ampla da agressdo, considerada aqui com o sentido de mover-se na dire¢do de
algo. A raiva é considerada por Lowen uma forga de vida positiva. Diferencia-se da ira ou 6dio — estes
sim, ndo passiveis de contencdo, sdo explosivas e voltadas para machucar o outro ou para a sua
destruicao.

Do ponto de vista energético e somatico, a raiva se manifesta por um surto de excitacdo
ascendente que inicia na parte posterior das costas, irradia pelos ombros, bracos, pela cabega,
mandibula e dentes. Ha a mobilizacdo da energia agressiva e do corpo para expressdo de raiva, que
fica pronto para ir em direcdo a, retirar o obstaculo que percebe & sua frente e realizar o que avaliar
necessario para manutencao de sua integridade.

Caso a expressdo desse impulso seja fortemente reprimida, a raiva ndo desaparece. Varios
grupos musculares sdo acionados para conter a expressdo dessa emocao, 0 que gera tensdes cronicas

na parte superior das costas, bracos e méos, além da mandibula. Além disso, a depender da fase do
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desenvolvimento humano em que a expressdo da raiva € bloqueada, o individuo pode perceber-se

como impotente, paralisado, incapaz de reagir a determinada situagao.

Se um individuo é incapaz de ficar com raiva, torna-se trancado numa posigdo de
medo e vice-versa. As emogdes sdo antitéticas: quando se estd com raiva, ndo se esta
com medo, e vice-versa. Como prova de que digo, quando uma pessoa € muito
medrosa, pode presumir que tem em sua personalidade um potencial equivalente de
raiva - de raiva reprimida. Expressar a raiva alivia 0 medo, assim como chorar alivia
a tristeza. (LOWEN, 1997, p. 87)

Como lidar com a raiva

Como lidar com a raiva sem provocar destrui¢do a si e aos outros pela agdo impulsiva,
mas também sem sofrer somaticamente/neuroticamente a repressdo dos impulsos corporais causados
pela raiva, como rigidez e tensionamento muscular? Importante mencionar que estudos realizados pelo
Dr. Dolf Zilmann (Universidade do Alabama) e pelo Dr. Williams Redford (Duke Universidade)
revelam que expressar fisica e verbalmente a raiva ndo contribui em nada para dissipa-la e ainda pode
agravar a situagdo, posto que “os pensamentos irados costumam gerar um estado de excitagdo
fisiologica que nos deixa ainda mais propensos a raiva” (DALAI LAMA;CUTLER, 2000). E ignora-

la, nega-la ou fingir que ela ndo esté presente também n&o implica em nenhuma solucéo.

... N@o precisamos rejeitar nossa raiva. Ela é parte de nds e precisa do nosso amor e
da nossa escuta. Quando nos sentimos calmos e comedidos, podemos observar nossa
raiva profundamente e ver claramente as condi¢des que permitem que ela surgisse...
uma emocdo forte se parece com uma tempestade e pode criar muitos prejuizos.
Precisamos criar um meio de nos proteger; de criar um ambiente seguro e esperar a
tempestade passar...manter nossa mente e corpo a salvo da tempestade é a nossa
pratica...quando sentimos raiva é melhor se abster de fazer ou dizer qualquer coisa.
E bom que vocé retire a atencdo da pessoa ou da situagdo que esta regando a
semente da raiva em vocé. (HANH, 2009, p. 118).

Entdo, além de preventivamente cultivarmos um estado mental mais calmo (nem mesmo a
extrema riqueza pode nos proteger dos efeitos destrutivos dos pensamentos irados, diz o Dalai Lama),
uma postura de acolhimento em relacdo a raiva, uma observagdo equanime ante o impulso da raiva e
abstencdo de acdo impulsiva, € importante uma postura ativa em relacdo a prépria mente, quando a
raiva ja é sentida e se manifesta, o que implica em uma analise logica, observando a situacdo por

diversos angulos com a reavaliagdo dos pensamentos que detonaram a emogao.
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. toda vez que uma tempestade de emocdes arrebatadoras surgir, sente-se
quietamente, mantenha as costas retas, volte-se para sua respiracdo, volte para seu
corpo, feche todas as janelas dos sentidos. VVocé tem seis sentidos: ocular, auditivo,
olfativo, paladar, tatil e mental. N&o olhe, ndo ouga e ndo continue pensando sobre
aquilo que voceé acha que € a fonte do seu sofrimento: aquela Unica frase, carta, acdo
ou noticia. Volte-se para dentro de si, ocupe-se de sua respiragdo, siga sua inspiracéo
e expiracdo. (HANH, 2009, p 119).

Considerando que os ensinamentos budistas para lidar com a emoc¢do envolvem a
diferenciacdo quanto ao momento de intervencdo (antes, durante ou depois do surgimento da emo¢ao),
exemplificamos aqui uma instrucdo de meditacdo voltada a observacdo da raiva, que implica na

atencdo plena a respiracdo e as sensagdes corporais e mentais:

Ao perceber as raizes da raiva no meu corpo, eu inspiro. Ao perceber as raizes da
raiva na minha consciéncia, eu expiro. Ao perceber as raizes da raiva nas percepgoes
erradas e na ignorancia, eu inspiro. Sorrindo para minhas percepcdes erradas e para a
ignorancia, eu expiro. Ao ver a pessoa com raiva sofrer, eu inspiro. Sentindo
compaixao pela pessoa com raiva que sofre, eu expiro... Ao ver que o fogo da raiva
me queima, eu inspiro. Ao sentir compaixdo por mim quando estou ardendo de raiva,
eu expiro. Ao perceber que quando me zango sou uma casa em chamas, eu inspiro.
Cuidando da minha raiva e me voltando para dentro de mim, eu expiro. Ao me
contemplar ajudando a pessoa com raiva, eu inspiro. Ao me ver capaz de ajudar a
pessoa com raiva, eu expiro. (HANH, 2003, p. 143)

Com a pratica da observacdo e meditacdo analitica sobre as emocdes, utilizamos a percepgdo
sobre 0s N0ssOS processos corporais, emocionais e mentais e entdo podemos perceber a raiva no
momento do seu surgimento. Conscientes da sua qualidade impermanente, observando-a vir e ir
embora, sem que precisemos alimentar correntes de pensamento em relagdo “aquela raiva” ou a a¢6es
que possam causar sofrimentos a outros ou a nds mesmos. Similarmente, a Analise Bioenergética
nomina essa capacidade como autopercecdo, um dos seus objetivos no processo terapéutico.

Entretanto, se por qualquer motivo houve a repressdo da raiva, é ilusério pensar que ela ndo
esta mais presente. Segundo Lowen, a raiva reprimida ndo desaparece. Nessa situagdo as intervencoes
terapéuticas propostas pela Analise Bioenergética consistem em atuacdo na camada muscular, com
suavizacdo e liberacdo dos musculos tensos que bloquearam a expressdo da raiva, com a sua expressao
emocional em ambiente seguro e na analise das defesas psiquicas envolvidas na repressao da raiva (e
de outras emocg0es). Entdo serd possivel sua integracdo a personalidade e sua expressdo sera fécil,
natural e apropriada & situagdo, estando disponivel ao controle consciente do individuo.
(LOWEN,1997). Teremos entdo o resgate das experiéncias de autoexpressdo do individuo. “A
liberacdo da raiva é também positiva quando estd sob controle e na situacdo terapéutica. Nestas
condi¢des, ndo ¢ uma reagdo destrutiva, mas pode ser integrada ao ego do individuo...” (LOWEN,
1982, p. 106).
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Concluséo

Todos nds desejamos ser felizes. Mas em nossa experiéncia de vida estdo presentes o sofrimento, a
doenca, a dor, a velhice, a morte. A paisagem fisica, emocional e mental em que estamos inseridos se
transforma delicadamente a todo momento. Apesar disso, como podemos ser mais licidos, amorosos e
integrados? Como lidar de maneira espontanea, integra e libertadora com emoces consideradas aflitivas ou
desconfortaveis como a raiva? Foram estes questionamentos que nortearam a conducdo do raciocinio
exposta neste artigo. Para respondé-los, falou-se sobre a formagdo do processo perceptivo, a interacao
psicossomatica e energética com o mundo fenomenal e a forma como o Budismo e a Anélise Bioenergética
contribuem para conceituar e compreender as emocdes e, mais especificamente, a raiva.

Que a indicacdo dos caminhos para a transcendéncia da raiva feitas aqui — em sintese: observagdo
da respiracdo como meio de conscientizagcdo dos processos corporais e emocionais, acolhimento das
emocdes sem julgamento e expressdo em ambiente seguro para integracdo ao Self, além da autoanalise

sincera — possam beneficiar todos os seres sencientes.
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