Liberdade da raiva

Sabia que o homem médio perde a paciéncia seis vezes por semana? A mulher média sé perde a
paciéncia trés vezes por semana. As mulheres tendem a ficar mais irritadas com as pessoas. Os
homens tendem a ficar mais irritados com coisas como pneus furados e maquinas de venda
automatica que ndo funcionam. As pessoas solteiras expressam a raiva duas vezes mais do que as
pessoas casadas, e, no entanto, o lar é o lugar onde temos maior probabilidade de expressar a nossa
raiva. A raiva é expressa com mais frequéncia e intensidade em relacdo as pessoas que amamos, em
vez de estranhos.

Todos nés ficamos zangados; é uma reagdo normal. Deus criou-nos com essa capacidade. Jesus ficou
zangado, ndo foi? Lembra-se da purificagcao do templo? Trezentas e setenta e cinco vezes no Antigo
Testamento, lemos que Deus se irritou. Efésios 4:26 afirma: "Irai-vos e ndo pequeis". Por outras
palavras, existe uma maneira certa e uma maneira errada de estar zangado. Portanto, um pouco de
raiva nao é errado.

A questdo ndo é como se livra de toda a sua raiva; ndo vai fazer isso. Foi criado com a capacidade de
se irritar as vezes. A questdo é como pode controlar a sua raiva para que ela ndo o controle, para que
nao o leve a pecar e a magoar-se a si e aos outros.

Raiva Expressa
1. O Monstro.

Esta é a pessoa que simplesmente explode. Ela é uma bomba-relégio ambulante. Tem um gatilho
sensivel e, quando se zanga, tudo se descontrola, gritando, espezinhando, vociferando, delirando,
debatendo-se e praguejando. Parece-lhe alguém que conhece?

Um exemplo biblico da raiva monstruosa é Caim, irmdo de Abel. Génesis 4:5: "Entdo Caim se irou
muito, e o seu rosto se entristeceu." Ouca agora o versiculo 8: "Disse Caim ao seu irmdo Abel: 'Vamos
ao campo'. E, estando eles no campo, Caim atacou o seu irmao Abel e matou-o." Vejam, este é o
monstro, é alguém que perde o controlo. Na maioria das vezes, aqueles que expressam uma raiva
monstruosa arrependem-se imediatamente e imploram perdao, mas o mal ja esta feito. Surpreende-
0 que os homens expressem a sua raiva desta forma, mais do que as mulheres?

2. O Mudo.

O mudo é exatamente o oposto do monstro. O mudo é o tipo silencioso. Fecham-se e se seguram.
Por vezes, até fingem que ndo estdo zangados. Ja esteve com um mudo e disse: "Estds zangado, ndo
estas?". Ele responde: "Nao, ndo estou." "Sim, esta." "Nao, ndo estou." "Sim, esta." "Nao, ndo estou!"
Estdo a esconder os seus sentimentos, deixando-os ferver. Eu chamo-lhe a versao da raiva na panela
elétrica. Ela arde o dia todo.

Este tipo de raiva ndo é tdo volatil como o monstro, mas ndo é menos destrutivo para o individuo.
Alguém disse: "Quando engoles a raiva, o estdbmago marca pontos". Pessoas assim sdo suscetiveis a
Ulceras, dores de cabeca e hipertensao. Alids, o Dr. Fl McMillan escreveu um livro chamado
"Nenhuma destas doencas", no qual enumera 51 tipos diferentes de doencas graves causadas pela
raiva reprimida.



Um exemplo biblico deste tipo de raiva é o profeta Jeremias. Ele disse: "Nunca me sentei na
companhia de folides, nunca me alegrei com eles; sentei-me sozinho, porque a tua mao estava sobre
mim e me encheste de indignagdo. Porque é que a minha dor é intermindvel e a minha ferida é
dolorosa e incuravel?" (Jeremias 15:17) O pobre Jeremias esta ali sentado sozinho, a conter a raiva, e
isso estd a mata-lo.

J4 ouviu alguém dizer: "Isso deixa-me louco"? Estado a dizer mais a verdade do que imaginam. Nao é
tanto o que se come, mas "o que nos esta a consumir?"

3.2 O Martir.

Este tipo é o profissional em festas de autocomiseracdo. E autopunitivo e passivo. Uma das principais
caracteristicas do martir é a depressao. Muitas pessoas vao a psicdlogos e dizem: "Sabe, estou
deprimido". Por vezes, depois de falar com o psicélogo, ele diz: "Sim, esta deprimido, mas o que esta
realmente a sentir é raiva".

Um exemplo biblico é o irmdao mais velho na pardbola do Filho Prédigo. Lembra-se da reagdo dele? O
irmao mais velho ficou tdo zangado que ndo quis entrar na festa. Entdo, o seu pai saiu e implorou-lhe.
(Lucas 15:28) Se aquele irmao mais velho fosse um monstro, teria entrado na festa e destruido o
local. Se fosse mudo, teria entrado na festa e ficado obviamente num canto, de mau humor. Mas era
um martir. Ficou do lado de fora, na sua prépria festa de piedade, de modo que o seu pai teve de sair
e implorar-lhe. Uma das caracteristicas do martir é fazer com que todos os que o rodeiam se sintam
infelizes. Eles sdao bons nisso.

4.2 O Manipulador.
Este é o "Eu ndo fico zangado, eu vingo-me". Este tipo de raiva é a chave para a maioria dos dramas
de TV e cinema. Alguém se ofende, fica zangado, decide vingar-se, conhece a histdria.

No ambito doméstico, pode acontecer quando a esposa queima a torrada de propdsito, s6 um
bocadinho. Ou quando o marido provoca de forma ofensiva e depois diz, sarcasticamente: "Nao
aguentas uma piada?". Acredite ou nao, as pessoas religiosas sdo particularmente suscetiveis a
manipulagcdo da expressao da raiva. Nao achamos muito espiritual explodir. Sabemos que nao é
muito espiritual estar sentado e deprimido. Mas se colocar um sorriso na cara, pode apunhalar
alguém pelas costas com a manipulacao.

Um exemplo biblico cldssico sdo os fariseus. "Mas ficaram furiosos e comegaram a conspirar entre si
sobre o que fariam a Jesus". (Lucas 6:11) Vejam, eles ndo estdo a ficar zangados, vao vingar-se.

Se se enquadra em alguma destas formas, tenho uma grande noticia para si. Ndo nasceu com isso,
aprendeu. Aprendeu essa reacao a raiva. Aprendeu com os seus pais, com a televisdo, com os amigos,
com o meio envolvente ou com qualquer outro lugar. A boa noticia é que pode desaprendé-la. Nao
precisa de ser nenhum desses quatro. Pode libertar-se e libertar-se desses tipos de expressdes de
raiva.



Disseminando a raiva
1. Entenda o porqué.
Provérbios 19:11 diz: "A sabedoria do homem da-lhe paciéncia". Quanto melhor me compreender,
mais conseguirei controlar a minha raiva. A verdade é que a raiva ndo é o problema. A raiva é um
sinal de alerta de que algo estd errado na minha vida, e é por isso que estou a ficar zangado.

Causa. Dano fisico ou emocional.

Li recentemente um artigo interessante sobre o divércio e sobre aqueles que passaram pelo trauma
do divédrcio. Dizia: "O divorcio estd longe de terminar para o conjuge que vive zangado para sempre"
e "um tergo dos divorciados ha mais de 10 anos ainda sente uma raiva intensa". Por qué? Ficaram
profundamente magoados e, quanto mais profunda a dor, mais intensa a raiva.

b. Quando nada esta a correr bem, tudo estd a correr mal e é preciso esperar.

A raiva surge da sua frustragdo. O exemplo classico é o transito, ndo é? As pessoas fazem coisas no
transito que ndo fariam em qualquer outro momento. Ja estive num transito congestionado e vi duas
pessoas la em cima a desviarem-se e a buzinar, e eu conhecia as duas, e elas conheciam-se, e ambas
sao cristas. Estavam a fazer aquelas caretas, a gritar e a abanar o punho, e de repente, aproximam-se,
reconhecem-se e sentem vergonha. Elas ficam envergonhadas. Por qué? Perderam a paciéncia de
frustracao.

c. Insegurancga.
Ficamos zangados quando somos ameacados, com medo e inseguros. Quando alguém me tira a
seguranca, sou como um animal passivo encurralado. Saio com as garras prontas.

Compreender-se a si mesmo é o primeiro passo. O que te deixa zangado com mais frequéncia? E uma
magoa que ndo consegue ultrapassar? E uma inseguranga que acontece com frequéncia? E uma
experiéncia frustrante pela qual passa diariamente? Compreenda-se a si mesmo, essa € a chave.

2. Olhe para Deus, e ndo para os outros, em busca da sua autoestima.

Um sentido de autoestima é essencial para controlar a raiva, pois as pessoas inseguras irritam-se
facilmente. As pessoas confiantes ndo se irritam facilmente. Quando tem um bom sentido de
autoestima, consegue lidar com as suas magoas, frustracdes e insegurancas. "Nao dé ouvidos a tudo
o que os outros dizem". (Eclesiastes 7:21) O segredo para superar uma grande quantidade de raiva na
vida é desenvolver um sentido de autoestima baseado em Deus; assim, ndo importa o que todos
digam sobre si.

Adoro o exemplo dos apdstolos em Atos 4:29, quando Pedro e Jodo foram levados perante o Sinédrio
e ameacados por eles a ndo pregarem mais sobre Jesus, ou entdo... Pedro e Jodo disseram: "Se é
justo diante de Deus obedecer a vocés em vez de a Deus, vocés terdo que escolher. Mas nés nao
podemos deixar de falar das coisas que vimos e ouvimos." Veja, eles ndo ficaram zangados, nao
ficaram na defensiva, apenas disseram a verdade. Por qué? A sua autoestima ndo se baseava no que
os fariseus pensavam deles. A sua autoestima baseava-se no que Deus pensava deles.



Ha uma frase de que gosto muito: "Se Deus gosta de mim, e eu gosto de mim, e tu ndo gostas de
mim, entdo és tu que tens o problema". N3o é verdade? E importante que eu procure a Deus a minha
autoestima. Assim, as frustragdes, as insegurangas e as magoas ndo me incomodarao tanto.

3. Pare e pense antes de reagir.
As nossas bocas geralmente funcionam mais rdpido que as nossas mentes. Ja reparou que, quando
fica zangado, a sua lingua afiada é a mais rdpida a cortar a sua propria garganta?

Provérbios 13:16 diz: "O homem sensato pensa antes de agir". A palavra-chave para o controlo da
raiva é "PENSA". Comece a pensar antes de reagir. E por isso que Tiago disse em Tiago 1:19: "Todo o
homem seja pronto para ouvir, tardio para falar e tardio para se irar". Sabe por que precisa de ser

tardio para se irar? Dé a si préprio um tempinho para pensar.

Thomas Jefferson disse uma vez: "Quando estiver zangado, conte até dez". Acrescentou ainda:
"Quando estiver muito zangado, conte até cem." Este é um bom conselho que |he dard dez bons
segundos para pensar. Garanto-lhe que muito poucas vezes chegard a conclusdo de que a melhor
forma de eu responder é sendo um monstro, um mudo, um martir ou um manipulador. PENSE!

Eu sei o que alguns de vés estdo a pensar. "Oh, sim, Steve, isto parece 6timo, parece fixe, organizado,
clinico e légico, mas ndo compreendes. Quando fico zangado, fico zangado. Nao consigo controlar.
Perco a cabeca. Ndo me consigo conter." Sim, consegue! Estd a ouvir-me? Sim, consegue. Nao se
atreve a acreditar na mentira de que ndo consegue parar e pensar antes de perder a cabeca? Alias,
vou provar-lhe.

Ja teve uma discussdo em casa? Estd em casa a discutir com o seu cOnjuge ou talvez com os seus
filhos (todos estdo a discutir alto), e de repente o telefone toca. "0Ola (baixinho)". "Como esta?"
"Otimo, que bom ouvir de ti!!" Ah, nunca fez isso, pois ndo? Porqué a mudanca? Porqué a mudanca
drastica? Mudou porque quis. Mudou porque escolheu. Sejamos honestos. Ninguém te deixa
zangado, tu escolhes ficar zangado. Eu escolho a minha raiva. Sabe porqué? Porque a magoa, a
frustracdo e a inseguranca vém ao de cima, e eu quero fazer alguma coisa, por isso simplesmente fico
zangado.

Sejamos honestos. As vezes é bom ficar zangado, ndo é? E sé desabafar. E bom ficar zangado. O
problema é que, a longo prazo, magoa-te terrivelmente. Provérbios 29:11 diz: "O insensato da vazao
a sua ira, mas o sabio controla-se." Isto é tdo rico que vale a pena repetir. "O insensato da largas a sua
ira, mas o sabio controla-se." Pode pegar em duas pessoas, coloca-las no mesmo ambiente, nas
mesmas condig¢des, nas mesmas circunstancias, no mesmo estimulo, uma delas vai explodir e a outra
vai estar tranquila. Nao é a circunstancia, é a escolha.

Gélatas 5:22 enumera os nove belos frutos do espirito. O Gltimo é a pedra angular. E o autocontrolo.
Quando caminha com o espirito de Deus, tem a béng¢do de o manter sob controlo. PENSE antes de
reagir.

4.2 Aprenda a relaxar.
Provérbios 14:30 diz: "O coracdo em paz dd vida ao corpo." Ja reparou que, quando esta tenso, fica
mais propenso a ficar zangado? Temperamento e tensdo andam sempre juntos. Ja se atrasou para



uma reunido matinal, estd com pressa e ndo consegue encontrar algo de que precisa? Ah, o que é
gue eu vou fazer? A pressado e a frustracao despertam a minha raiva. Preciso de aprender a relaxar.
Alguns de vds sao uma bomba-relégio ambulante por causa da tensdo que sentem o tempo todo.
Alguns de vds sentem tanta tensao no trabalho que, assim que chegam a casa, arrancam a cabeca ao
vosso conjuge. Culpa-o pela tensdao que sente. A seguir, algumas dicas para controlar a tensao:

e "Esteja ciente de que a tensdo estd a aumentar e procure dissipa-la. Pode ter de mudar de
emprego. Pode ser que precise de fazer algo totalmente diferente, mas nao deixe que a tensao
arruine a sua vida."

e Exercicio. Sei que o Paulo disse que o exercicio fisico traz alguns beneficios, mas esta é uma das
formas como traz alguns beneficios. Estamos concebidos para acumular stress, mas também
para alivia-lo fisicamente. Ird alivid-lo se se exercitar.

e Leve consigo um pequeno Novo Testamento de bolso. Abra-o, leia um bocadinho e faga uma
oracdo de um minuto. Isso colocard tudo numa perspetiva melhor. Ndo ha muito com que se
preocupar.

e Tenha sentido de humorDeus criou-nos para termos sentido de humor. Deus tem sentido de
humor. Ele criou-o, ndo foi? Ele criou-me. Ele precisa de ter sentido de humor. E agora, a ultima
coisa.

e Peca ajuda a Deus continuamente. Nao pode ter a sua vida repleta das coisas que o Espirito de
Deus da e ainda assim ter espago para uma raiva mal demonstrada. "Mas o fruto do Espirito é:
amor, alegria, paz, paciéncia, amabilidade, bondade, fidelidade, mansiddao e dominio préprio."
(Galatas 5:22-23)

Ill. Resumo

Eis uma metafora bem profunda. Se fosse ao Wendy’s, McDonald’s, Burger King ou qualguer outro
restaurante de fast-food e pegasse naquele pacotinho de mostarda, rasgasse a ponta, o colocasse na
mesa e 0 amassasse, 0 que sairia? O que quer que esteja la dentro. Certo? Mostarda! Agora que o
mundo o aperta com os seus prazos e expectativas, o que quer que esteja dentro de si vai sair. Se
estiver cheio dos frutos do espirito, amor, alegria, paz, paciéncia, bondade, bondade, fidelidade,
autocontrolo, eles sairdo!

Ouca esta afirmacdo: "Quando estas cheio de amor, quase nada te vai perturbar. Quando estas cheio
de raiva, quase tudo te vai perturbar." O que importa é o que esta |a dentro.
E por isso que queremos ser cheios do Espirito de Deus para que Ele dé o seu fruto. Substitua a
magoa, a inseguranca e a frustragdo que estdo a causar a sua raiva por Jesus. Ele pode curar.
Licdo da Graca Incrivel #1199
Questdes:
1. Deus é?

Amor

Justo (justo)

Verdade

Mercé

Paz

Todos os anteriores
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g. aec

h. a,cee
i. a,bec
2.2 Toda a gente fica zangada, pois é uma rea¢do normal.
Verdadeiro Falso
3. Araiva pode ser expressa por?
a. Explosdo (agressao verbal ou fisica)
b. Fazer beicinho (o tratamento do siléncio)
c. Martir (auto-comiseracao)
d. Vingar-se (manipulador)
e. Todas as anteriores
4. Araiva pode ser causada por?
a. Dano fisico ou emocional
b. Frustracao
C. Medo, ameaga e inseguranca
d. Todos os anteriores
5. Qual é a palavra-chave para o controlo da raiva?
a. Dez (contar até dez)
b. Choro
C. Rir (ou sorrir)
d. Andar (para longe)
e. Pense
6. Pode-se controlar a raiva por
a. Morder a lingua e ndo dizer nada (fervendo)

Compreender a causa da raiva
Pense antes de reagir

Remova a tensdo e o stress
a,bec

a,ced

b,ced
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