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Entende-se ha muito tempo que o Alcordo e as
tradicOes auténticas do profeta Muhammad, que
a misericordia e béncaos de Deus estejam sobre
ele, geralmente contém explicacfes cientificas.
Esses fatos se tornam ainda mais aparentes e
fascinantes quando olhamos para algumas das
tradicdes que praticamos a luz das ultimas
descobertas psicoldgicas e fisiolégicas do seculo &
21. Na parte 1 examinamos a ciéncia por tras do =
sorriso e constatamos que uma tradicdo que
praticamos com facilidade tém, de fato, varios
beneficios que vao de como fazer uma pessoa
se sentir a contribuir para uma comunidade
coesa e unida. Nesse artigo examinaremos as
tradicdes relacionadas ao controle da raiva.

Em uma de suas tradicbes mais conhecidas, o profeta uma vez perguntou aos seus
companheiros: "Quem dentre vocés se considera um homem forte?" Responderam:
"Aquele que pode derrotar fulano em uma disputa de luta." Ele disse: "Nao € assim. Um
homem forte é aquele que controla sua raiva."[1]

Aprendemos na parte 1 que os musculos que usamos para sorrir reduzem a
temperatura do sangue que flui para o cérebro. Pesquisa tende a sugerir que 0 oposto
também é verdadeiro. Os musculos usados para franzir a testa, uma expressao
associada com raiva e outras emoc0des negativas, fazem subir a temperatura do
sangue que flui para o cérebro. Um cérebro mais aquecido produz mais emocodes
negativas.[2] Nos dltimos 20 anos mais ou menos, centenas de estudos mostraram que
temperaturas quentes sdo uma causa poderosa e confiavel de mau humor e conflito
interpessoal (especialmente agresséao e violéncia).3] Foi o Dr. Zajonc quem sugeriu
gue temos certo controle sobre essas emocdes, simplesmente pela maneira como
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agimos. Quando sorrimos algo acontece e quando franzimos a testa, algo diferente
acontece.

Quando uma pessoa fica com raiva, as emocdes ou sentimentos que se seguem sao
uma resposta as mudancas fisicas no corpo. O batimento cardiaco aumenta e, da
mesma forma, sobe a pressédo sanguinea e o rosto fica vermelho a medida que o fluxo
sanguineo aumenta. Os musculos ficam tensos em preparacao para acao fisica e
geralmente ha um desejo avassalador de avancar na direcdo da fonte de raiva. Esse €
um instinto de sobrevivéncia primal e tudo acontece em uma area do cérebro
conhecida como amidala. Também é onde se encontra o famoso reflexo lutar ou fugir.
Existe um momento e lugar para direcionar essa raiva que discutiremos mais tarde,
mas na maioria das vezes, a evidéncia cientifica nos diz que controlar a raiva € uma
coisa muito boa a fazer.

De acordo com um estudo de 2009 no Journal of the American College of Cardiology,
pessoas com raiva estavam mais predispostas a desenvolverem doencas do coracgao.
Outros estudos mais antigos sugerem que pessoas com raiva mostram sinais de
declinio acelerado na fung¢do pulmonar que, por sua vez, aceleram o processo natural
de envelhecimento. A raiva frequente € prejudicial para a satde mental também; um
estudo de 2012 da Universidade de Concordia constatou que a raiva retardou o
tratamento e piorou a condicao de pacientes com desordens de ansiedade. Quando
alguém esta zangado, o corpo esta se preparando para a sobrevivéncia e, portanto, se
protege contra ferimentos e sangramento. O corpo de uma pessoa zangada libera
quimicos que coagulam o sangue, criando uma situacdo que € potencialmente
perigosa. Quando nao ha ferimentos fisicos, o coagulo pode viajar através dos vasos
sanguineos para o cérebro ou coracéao.

O reflexo lutar ou fugir € util em situagBes extremas e perigosas, mas no ambiente de
hoje a maioria de n6s ndo enfrenta situacdes de vida ou morte. Portanto, a maneira
mais saudavel de lidar com a raiva é aprender a controla-la. As tradi¢cdes do profeta
Muhammad lidam de maneira muito extensa com como fazer isso e nao surpreende
reforcarem e confirmarem estudos fisiolégicos e psicologicos. Em primeiro lugar,
suprimir e controlar a raiva agrada a Deus. O profeta disse: "Se alguém suprimir a
raiva quando estiver em posicéo de extravasa-la, Deus, o exaltado, o convocara no Dia
da Ressurreigdo e pedira que escolha das recompensas oferecidas.” [4]

Além disso o profeta Muhammad nos disse para extinguir a raiva como extinguiriamos
o fogo, com agua. Ele disse: "A raiva vem de Satanas. Satanas foi criado do fogo e o
fogo é extinto somente com agua. Entdo, quando algum de vocés estiver zangado,
deve realizar a ablugdo." A agua salpicada no rosto, sobre o cabelo e nas orelhas teréo
um efeito direto na temperatura do sangue que flui para o cérebro. Estudos confirmam
gue uma temperatura mais baixa extinguird o fogo do sangue bombeado nas veias e
em torno do cérebro, que é a fonte fisioldgica dos sentimentos associados com a raiva.

Outro conselho sobre a raiva a partir das tradicdes do profeta Muhammad aproxima-se
muito do conselho psicolégico dado aos que sofrem de questdes de controle da raiva e
desordens de ansiedade. E dito para contarem até dez antes de agir ou se retirarem



da fonte de raiva. Também é dito para mudar o ambiente, desacelerar, focar na
respiracéo e salpicar agua fria no rosto.

Imam Ahmad registrou um conselho semelhante do profeta Muhammad. Ele disse: "Se
algum de vocés ficar zangado, que fique em siléncio." Se uma pessoa estiver tentando
ficar em siléncio, obviamente restringira sua habilidade de lutar ou pronunciar
obscenidades e palavras rispidas. O profeta Muhammad também ofereceu uma
sequéncia de acOes para dissipar a raiva. "Se algum de vocés ficar zangado enquanto
estiver de pé, sente-se. Se a raiva passar, bem, mas se ndo passar, deite-se"[5] Uma
vez aconselhou um homem que estava zangado e brigando a dizer "Busco refugio em
Deus da influéncia de Satanas" e isso, disse o profeta Muhammad, faria a raiva passar.
[6]

Assim como o profeta Muhammad aconselhou, estudos e pesquisas do século 21
confirmam que € mais benéfico controlar a raiva do que expressa-la por meio de algum
meétodo ndo destrutivo como usar um saco de pancada. Isso, entretanto, requer
treinamento e disciplina. O profeta Muhammad enfatizou a disciplina e autocontrole. E
interessante que no século 21 o conceito de consciéncia plena, ao invés de meditacao,
nos ajude a nNos tornarmos mais conscientes e a aceitar 0s sinais emocionais que, por
sua vez, nos ajudam a controlar nosso comportamento. Discutiremos a consciéncia
plena em relacdo as praticas islamicas na parte 3.
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