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(Codigo de Matriz: SPARK107.00 para o jogo StartOver.xyz.)

DISTINGCAO: A sua raiva sobre uma coisa & o combustivel que vocé recebe para
mudar essa coisa.

NOTAS: Se vocé se dividir e direcionar uma parte da sua atengcado para monitorar os
seus sentimentos, notara que sente raiva varias vezes ao dia. Pode nao ser 100%
pura raiva, talvez apenas oscilagdes de 3% ou 10% de intensidade. Mas a raiva de
baixa intensidade ainda ¢é raiva! Ao contrario do que lhe foi ensinado, esses subitos
acessos de raiva ndo s&o um erro. A raiva adulta € um recurso de clareza e energia
que surge nas quantidades precisas necessarias para que vocé possa produzir o
que deseja na sua vida.

Desde a infancia vocé foi ensinado que a raiva € “negativa’”, incivilizada, indelicada,
imatura e descontrolada. Este ensinamento ndo o impede de sentir raiva! Isso sé
impede vocé de sentir raiva com responsabilidade... A sua raiva reprimida tem que ir
para algum lugar. Ou vocé a guarda dentro de si e fica doente, ou a vaza para o lado
em momentos inesperados e magoa as pessoas mais proximas a vocé. Esta SPARK
€ sobre como tornar a sua raiva consciente para que vocé possa usar 0S Sseus
recursos de energia e informagéao para criar o seu destino.

Ao longo de muitos anos trabalhando com sentimentos, descobri que existem duas
fases no trabalho com os sentimentos. Na Fase 1, vocé aprende a se sentir
responsavel. Na Fase 2, vocé aprende a aplicar os seus sentimentos
conscientemente. A Fase 1 é bastante sofisticada. Aprender a sentir significa:

- Fazer a distingdo experimentalmente entre pensamentos e sentimentos para
gue vocé saiba quando esta na sua mente e quando esta no seu corpo,

- Fazer a distincdo experimentalmente entre os quatro sentimentos de raiva,
tristeza, alegria e medo, para que vocé saiba em qual dos quatro territorios de
sentimento vocé esta,

- Iniciar e parar a expressao dos seus sentimentos,

- Sentir sentimentos de 1% de intensidade de baixo nivel de intuicdo a 100%
de intensidade de alto nivel arquetipico;

- Distinguir os sentimentos do momento presente das emog¢des incompletas
que parecem sentimentos reais, mas que na verdade sdo apenas emogdes
reestimuladas do passado;

- Sentir os sentimentos de forma neutra, sem as historias positivas/negativas
ou boas/mas que muitas vezes estdo associadas a eles (por exemplo,
experenciar o medo € medo do que 0 medo é perigoso),
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- Sentir os sentimentos puros, ndo misturados com outros (por exemplo, a
raiva misturada com a tristeza gera depresséo, a raiva misturada com o medo
gera histeria, a raiva misturada com a alegria cria alegria-maliciosa (vinganga)
e a raiva misturada com a tristeza e medo gera o ciume ou a culpa).

- E sentir os sentimentos com responsabilidade no adulto presente ao invés
de uma perspectiva parental superior como critica, culpa, elogio, perseguigao
ou resgate, ou como Vvitima na perspectiva infantil inferior como
ressentimento, reclamagao, justificativa ou comportamento adaptativo.

Na Fase 2, vocé aprende a usar os seus sentimentos puros de forma profissional.
Vocé aprende a usar as informagées dos seus sentimentos para saber o que dizer
ou fazer, e o impulso dos seus sentimentos para dizer ou fazer. Com sentimentos
confusos vocé hesita, sentimentos claros geram comunicagdes claras e ajudam vocé
a atingir os seus objetivos. Uma observagao importante é que aprender a Fase 1
pode levar varios meses a um ano ou mais de pratica guiada, e vocé nao pode fazer
a Fase 2 com um sentimento até que ja tenha feito a Fase 1 com ela.

Em relagdo a raiva, assim que conseguir sentir a raiva de forma consistente e
responsavel, podera entao usar a sua energia e inteligéncia inerentes para:
- Impor os limites necessarios (Pare com isso! Isso ndo é aceitavel. Isso é
problema meu, ndo seu.)
- Tomar decisdes claras (Sim, eu vou lidar com isso. N&o, eu nao quero isso.)
- Fazer distingbes (Vocé respondeu uma pergunta diferente da que eu
perguntei. Se vocé nao declarar o seu desacordo, a nossa equipe né&o
conhecera a sua sabedoria.)
- Fazer declaracgbes (Vocé é linda. Isso € bom o suficiente.)
- Pedir pelo que quiser (Pode me ajudar, por favor? Pode cuidar das criangas
na segunda-feira a noite, por favor? Vocé poderia, por favor, me proteger das
criticas da sua mae? Vocé poderia cogcar as minhas costas um pouco mais
forte e mais para a esquerda?)
- E assim por diante.

A raiva é usada para comecgar coisas, parar coisas, mudar coisas, criar clareza,
perseguir uma intengdo particular, completar compromissos, tomar decisbes e
passar para a proxima coisa. Se vocé notar que alguma dessas faculdades esta
fraca ou inexiste, pode ser que vocé simplesmente ndo esta usando efetivamente os
recursos naturais da raiva.

EXPERIMENTOS:
SPARK107.01 MUDE A SUA CONCLUSAO SOBRE A RAIVA Mesmo que vocé

tenha ouvido essas ideias antes, vocé ainda pode estar impedido de usar a sua raiva
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por uma conclusdo antiga, mas invisivel. Como a raiva € definida pela sociedade
moderna como algo ruim, ha uma tendéncia quase inevitavel de concluir que,
guando vocé sente raiva, vocé nao esta bem. A sua ndo aprovacio € uma conclusao
profunda que o desautoriza a tomar agdes apropriadas alimentadas pela clareza da
raiva.

Mudar a velha conclusdo comega lembrando o momento na sua vida em que vocé
decidiu: “Quando estou com raiva, ha algo errado comigo”. Essa velha conclus&o
objetivava protegé-lo durante sua infancia. Por exemplo, se vocé teve clareza e
poder quando crianga, pode ter sido muito ameacador ou desafiador para seus pais.
Para evitar ser destruido, vocé enredou a sua raiva com duvidas, 6dio por si mesmo
ou confusdo para parecer menos perigoso, e funcionou. Vocé sobreviveu. Mas as
condicbes mudaram desde entdo. Vocé nao € mais uma crianga. Vocé nao precisa
enfraquecer a sua raiva para se proteger. A sua raiva € a sua protecdo. Mesmo que
vocé tenha feito um acordo para confirmar o seu senso de infancia do que é normal
estando com um chefe ou um parceiro que se sente ameacado pelo seu poder, ha
uma diferenga agora. A diferenca é que vocé € responsavel por fazer as escolhas
que criaram as suas circunstancias atuais, entdo vocé pode fazer novas escolhas
com responsabilidade para criar outra coisa. Vocé pode ter o seu poder de volta.
Homens e mulheres adultos devem ter sentimentos. Os seus sentimentos de raiva,
por exemplo, podem servir a vocé pessoal e profissionalmente. Dé aos seus nervos
e tecidos permissao para vibrar com as sensacoes intensas da raiva adulta.

SPARK107.02 DEIXE A SUA RAIVA ADULTA LEVA-LO A ACAO A raiva adulta
fornece clareza para planejar agbdes responsaveis e também combustivel para
realizar essas agdes. Este experimento € prestar atencdo em cada momento que
vocé sente raiva durante o dia e detectar o que o sentimento o esta levando a fazer.
Dependendo de onde vocé esta no trabalho da Fase 1 e da Fase 2 de sentimentos,
a acéo pode ser responsavel (esvaziar a lata de lixo cheia) ou irresponsavel (gritar
com o seu filho por n&o levar o lixo para fora). A intengdo deste experimento € trazer
integridade a sua raiva adulta. Trazer integridade a raiva resulta automaticamente
em etapas de agdes. As etapas de acgdo responsavel vado desde pequenos gestos
(ndo prestar atencéo a televisdo enquanto vocé passa) até mudangas de carreira,
relacionamento e estilo de vida. A medida que vocé aprende a detectar o nivel de
responsabilidade das suas agbes motivadas pela raiva, corra o risco de confiar tanto
em sua raiva ao ponto de vocé deixar que ela o leve a acao antes mesmo de pensar.

Deixar a raiva responsavel mové-lo para a agao comecga deixando a raiva mover a
sua atencdo para que vocé possa examinar as suas circunstancias do ponto de vista
da raiva. Comece com raiva de baixo nivel, por exemplo, com a poeira em uma
ldmpada, sapatos desleixados, gavetas desorganizadas da mesa ou contabilidade
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inacabada. Gradualmente, permita que surja uma raiva mais intensa de partes mais
profundas do seu corpo energético como impulsos para etapas de acdo. Quando
vocé fizer esse experimento, ndo se surpreenda se muitas areas da sua vida
comecarem a florescer. Talvez vocé esteja irritado com o design do seu
departamento e sua raiva o leve a marcar uma reunidao com o seu chefe para propor
uma reformulagdo para melhorar a eficacia. Talvez vocé esteja com raiva do seu
proprio ressentimento que vé em seu rosto no espelho e a acdo € se recusar a
deixar passar mais um dia em seu relacionamento sem expor a irritagdo no centro
do seu ressentimento. Ou vocé finalmente ja sentiu manipulacdo sutil o suficiente da
TV e jogou a maldita coisa fora. Ou vocé se cansa da influéncia que o governo
impde a sua vida familiar e deixa os seus filhos aprenderem livremente em casa,
mesmo que seja ilegal em um sistema legal ilegitimo. Ou finalmente admita estar
zangado com a ignorancia corporativa e tome a¢des que organizam as equipes para
desmantelar os sistemas mortais. Nesse ponto, seguir os impulsos da sua raiva
adulta responsavel alinha a sua vida com a sua linhagem arquetipica e ainda
permite que experimente uma satisfacao divertida de alto nivel.

World Copyleft @ 2023 by Clinton Callahan. Please share this SPARK. Creative Commons BY SA International 4.0 License.
SPARKSs are online at http://sparkexperiments.org. Free weekly Eng SPARKS http://sparks-english.mystrikingly.com/#subscribe-
to-sparks. Monthly news and newest SPARKs from https://www.clintoncallahan.org/newsletter-1. Thanks for experimenting.
Experimenting builds matrix to hold more consciousness. Powered by Possibility Management http://possibilitymanagement.org.




