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Introducere noud la editia englezi din 2014

Am inceput sa scriu Dansul furiei din intamplare, cind un
editor din New York mi-a ficut pe neasteptate invitatia de a scrie
o carte de popularizare despre furia feminind. Reflectasem seri-
0s si cu mare interes la aceastd temd, aga ca mi s-a parut o idee
excelentd. Publicasem articole in revistele de specialitate si am
primit cu bratele deschise ocazia de a depasi granita publicului
specializat si de a incerca s traduc teoria complexd intr-o proza
utila si accesibild. Oferta a fost insotita de un avans de 7 000 de
dolari, ceea ce pe vremea aceea era o adevarati mana cereasca,
mai ales in Topeka, statul Kansas.

Acelasi editor m-a concediat, apoi m-a reangajat, apoi m-a
concediat din nou si si-a cerut avansul inapoi, ceea ce, potrivit
contractului pe care il semnasem, dar pe care nu il citisem cu
suficienta atentie, avea tot dreptul si facid. Aceastd importantd
personalitate din domeniul editorial a decis ca am prea putine
lucruri de spus si nu detin niciun fel de talent la scris. Zdrun-
cinati, dar nu invinsi, am muncit tot mai mult in timpul anilor
de refuzuri care au urmat. Am luat in serios critica ei, anume cd
ar trebui ,,s4 cobor din turnul meu de fildes profesional, sa ma
transpun in carte si sd le vorbesc cititorilor direct”, lucruri pe
care intreaga mea formare profesionald ma invatase si nu le fac.

Nu voi uita niciodata cata frustrare i cite regrete simteam in
timp ce stiteam aplecatd deasupra masinii de scris cenusie (cel mai
rapid instrument de scris, pe atunci), inarmata cu unelte de editare
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precum foarfece si banda adeziva, pentru a tiia si lipi textele. Nu
puteam intra intr-o librdrie fard sa ma deprim, deoarece rafturile
erau pline de cirti despre relatii, desi niciuna pe tema furiei femini-
ne, si putine dintre ele erau bazate pe o teorie solida despre procesul
schimbarii intr-o relatie. Stiam ca este mare nevoie de cartea pe care
o scriam, dar aceastd convingere ma facea mai degraba si ma simt
blestemata. As fi putut acoperi peretii celei mai mari camere din
casa mea din Kansas cu scrisorile de refuz primite.

Peste cativa ani, cand Dansul furiei a vizut in sfarsit lumina
tiparului, eram convinsa ca nimeni nu o va citi, cu exceptia mamei
mele si a celor cinci cele mai bune prietene ale mele. Niciodatd nu
mi-as fi imaginat cd o carte incircata de atata ghinion in etapa de
gdsire a unei edituri dispuse sa o publice se va bucura, in timp, de o
astfel de primire si difuzare. Nu a avut imediat succes la public si nu
a avut parte de promovare intensa. Prima editie a avut un tiraj mic
si vanzdri modeste. Publicul ei a fost format din prieteni care au re-
comandat-o altor prieteni, din membri ai familiei care au recoman-
dat-o altor membri ai familiei, din terapeuti care au recomandat-o
clientilor sau altor terapeuti si asa mai departe. In jurul cirtii s-a
format o comunitate de cititori - visul oricérui scriitor.

Acum primesc in continuare mesaje generoase $i afectuoa-
se — care au depdsit cu mult vechea mea cantitate de refuzuri - ce
cuprind patru generatii de cititori si care au condus la aceastd
reeditare din 2014. Rimdén indatorata tuturor cititorilor mei, in-
clusiv nenumaratilor specialisti in domeniul sanatétii din toate
colturile lumii, care au sporit cererea pentru aceasta carte tra-
sandu-le drept sarcina clientilor si studentilor lectura acestui vo-
lum. Ei au transformat Dansul furiei intr-o lucrare clasicd prin
vechea metoda: de la om la om. Cel mai mult ma bucur si ma
simt recunoscitoare pentru faptul ca Dansul furiei a ajutat atét
de multi oameni sa schimbe cursul celor mai importante relatii

din viata lor si cd mesajul acestei cirti incd are ecouri.

I

Provocarea furiei

Furia este un semnal pe care trebuie si il ludm in seama.
Minia noastrd poate fi un mesaj cd ne simtim raniti, cd dreptu-
rile noastre sunt incilcate, ¢ trebuintele si dorintele noastre nu
sunt implinite adecvat sau, pur si simplu, ci ceva nu este in regula.
Furia noastrd ne poate transmite cd nu ne ocupam de un aspect
emotional important al vietii noastre sau ca intr-una dintre rela-
tiile noastre este compromisa o parte prea mare din sinele nos-
tru — credinte, valori, dorinte sau ambitii. Furia noastra poate fi
semnalul ¢ facem si ddm mai mult decit am vrea. Sau ne poate
avertiza ci altii fac prea mult pentru noi, in detrimentul propriei
noastre competente si cresteri. Exact asa cum durerea fizici ne
transmite si ne retragem mana de pe soba incinsd, durerea provo-
catd de furia noastrd apira insisi integritatea sinelui nostru. Ma-
nia noastrd ne poate motiva sa spunem ,,nu” modurilor in care ne
definesc altii §i ,,da” la ceea ce ne dicteazi propriul sine.

Totusi, de mult timp, femeile au fost descurajate sa-si recu-
noasca si si-si exprime direct furia. Suntem facute din lapte si
miere, suntem cele care au grija de ceilalti, ii consoleaza, {i linis-
tesc, fac pace si aplaneazi conflictele. Treaba noastra este sd ne
facem placute, sd protejam si sa linistim. Mentinem relatiile ca si

cum viata noastra ar depinde de acest lucru.
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Femeile care isi exprimé deschis furia fatd de barbati sunt
cele mai suspecte. Chiar daci societatea sustine obiectivele noas-
tre de egalitate, cu totii stim ca ,femeile turbate” nu sunt atrigi-
toare pentru nimeni. Spre deosebire de eroii de sex masculin, care
luptd si chiar mor pentru crezurile lor, femeile pot fi condamnate
pentru ca duc o luptd omeneasca si absolut nonviolentd pentru
propriile drepturi. Exprimarea directd a méniei, in special fata de
barbati, face si se spuna despre noi cé ,,nu suntem niste doamne”,
ne face sa pirem lipsite de feminitate, non-materne, neatragatoa-
re sexual sau, mai recent, ,stridente”. Limbajul comun condamna
aceste femei, numindu-le ,scorpii’, ,vrajitoare’, ,citele”, ,,mizan-
trope”, frustrate’, ,castratoare”. Acestea sunt fiinte care nu iubesc
si care sunt de neiubit. Sunt lipsite de feminitate. Cu siguranta,
nimeni nu vrea sa devini una dintre ele. Un aspect colateral, dar
foarte interesant, este cd limbajul - creat si codificat de barbati -
nu cuprinde niciun termen depreciativ pentru a descrie barbatii
care isi descarcd mania pe femei. Nici micar epitete precum ,,ne-
norocit” §i ,,fiu de citea” nu condamnai barbatul in cauzi, ci arun-
cd vina tot pe o femeie — pe mama acestuia!

Tabuurile noastre legate de emotia furiei si de exprimarea
acesteia sunt atdt de puternice, incit nu este ugor nici sd stim ca
suntemn furioase. Cind o femeie isi manifesta furia, cel mai probabil
va fi calificata drept irationala sau chiar mai rau. La un congres de
specialitate la care am participat recent, o tdnard doctorita a pre-
zentat o lucrare despre femeile batute, expunind multe idei noi si
interesante si manifestdnd o implicare profundi si personala in cer-
cetare. In mijlocul prezentarii ei, un psihiatru cunoscut, care stitea
in spatele meu, s-a ridicat ca sa plece. S-a intors citre barbatul de
langa el si a pus diagnosticul: ,latd o femeie foarte furioasa” Deci
asta era! Faptul c3 el depistase - sau credea ci depistase — un ton
furios in vocea tinerei doctorite a descalificat nu numai ceea ce ea
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avea de spus, ci si ceea ce era ea. Pentru cd adesea ceilalti intimpina
simpla posibilitate ca noi si fim furioase cu respingere si dezaproba-
re, nu e deloc de mirare cd ne este greu sd constientizam cd suntem
furioase, nemaivorbind despre a accepta aceasta emotie.

De ce sunt femeile furioase atat de amenintatoare pentru
ceilalti? Daca suntem vinovate, deprimate, cuprinse de indoiala,
ne aflim in randul lumii. Nu trecem la actiune decat impotriva
propriei persoane si este putin probabil s intreprindem schim-
biri de ordin personal si social. Dimpotriva, femeile furioase pot
schimba vietile tuturor; ele lanseaza provocari, asa cum arata ul-
timii zeci de ani de feminism. Jar schimbarea este o chestiune
dificila si nelinigtitoare pentru oricine, inclusiv pentru acelea
dintre noi care o cer activ.

Astfel, invitim sd ne temem si noi de propria furie, nu numai
pentru ci atrage dezaprobarea celorlalti, ci si pentru ca indica ne-
cesitatea schimbarii. Poate ca incepem si ne punem intrebri care
servesc la blocarea sau la invalidarea experientei personale cu furia:
»Se cuvine si fiu furioasi?”; ,,Am dreptul sa ma infurii?”; ,,La ce-mi
foloseste méania?”; ,La ce bun?” Aceste intrebari pot fi modalitéti
excelente de a ne reduce singure la ticere si de a ne amuti furia.

Sa punem la indoiald aceste intrebéri. Méania nu este nici le-
gitima, nici nelegitima, nici cu sens, nici fard noima. Mania este,
pur si simplu. Si te intrebi daca se cuvine si te infurii este ca si
cum te-ai intreba daci se cuvine si-ti fie sete. ,,In fond, tocmai am
baut un pahar cu ap4, cu un sfert de ord in urma. Cu siguranta cd
nu se cuvine si-mi fie sete. Si, in plus, ce sens are sa-{i fie sete, daca
oricum nu e nimic de baut pe aici?”

Minia este ceva ce simtim. Exista dintr-un motiv si merita
intotdeauna respectul si atentia noastra. Toti avem dreptul s3 sim-

tim fot ce simtim. Bineinteles ca furia nu este o exceptie.
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Exista totusi cateva intrebari despre furie pe care ar fi bine sa
ni le punem: ,,De ce m-am infuriat de fapt?”, ,Care e problema si a
cui €?”, ,,Cum sd-mi dau seama cine e de vind si pentru ce?’, ,Cum
pot invita sd-mi exprim mania asa incat sa nu ma simt neajutoratd
si neputincioasa?”, ,Cand sunt furioasd, cum pot si imi comunic
clar pozitia, fara a deveni defensiva sau fira a ataca?”, ,Ce risc sa
pierd dacd ma exprim mai clar i mai asertiv?”, ,Dacd mania nu
ajutd la mare lucru, oare ce ar trebui sa fac?” Aceste intrebdri vor
fi tratate in capitolele care urmeaza - nu cu scopul de a scipa de
furie sau de a-i pune la indoial4 gradul de justificare, ci de a afla
cat mai multe referitor la sursele ei i apoi de a intreprinde pe cont
propriu ceva nou si diferit.

Existd insd si un revers al medaliei: dacé a simti manie sem-
naleaza o problemi, exprimarea violentd a maniei nu rezolva pro-
blema. Exprimarea violentd a furiei poate mentine si chiar rigidiza
vechile reguli si tipare ale unei relatii, astfel incdt schimbarea nu
are loc. Cand emotiile devin foarte intense, multe dintre noi de-
pun eforturi neproductive de a-1 schimba pe celilalt i astfel nu
isi exercita puterea de a se intelege si de a se schimba pe sine. Pur
si simplu nu este adevirata vechea teorie conform careia ,furia
vine si apoi trece’, care sustine cd, lisand toate emotiile s se ma-
nifeste, ne protejam de riscul psihologic de a tine totu] inchis in
noi. Deprimarea, sciderea stimei de sine, senzatia ca ne tradam
propria persoand si chiar ura de sine sunt inevitabile atunci cind
ne certim, continuind totodaté sa ne supunem unor circumstante
nedrepte, atunci cand ne plangem in gura mare, dar stilul nostru
de viatd ne trideaza sperantele, valorile §i potentialul sau cand ne
pomenim corespunzéind perfect stereotipului social al femeii rau-

ticioase, cArcotase, pline de amdraciune sau distructive.
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Femeile care sunt blocate in manifestéri ineficiente ale fu-
riei suferd la fel de profund ca si cele care nu indraznesc si se

infurie deloc.

CAND FURIA DEGENEREAZA

Daci vechile noastre metode de a gestiona furia nu functio-
neaza pentru noi, este posibil sd ne incadram in una dintre aceste
categorii (sau chiar in ambele): ,doamnele cumsecade’, care incear-
¢ii sd evite cu orice pret furia si conflictul, sau ,,scorpiile”, cele care se
infurie usor, dar participa la certuri ineficiente, se plang si ii invinu-
iesc pe ceilalti, ceea ce nu duce la nicio solutie constructiva.

Intre aceste doua stiluri de gestionare a furiei s-ar pirea ci
existd tot atitea diferente ca intre zi si noapte. In realitate ins3,
améandoud au acelasi scop: sd ii protejeze pe ceilalti, sa tulbure
claritatea propriului sine si sa ne asigure ci nu se produce nicio
schimbare. S3 vedem cum functioneaza cele doui.

Sindromul ,doamnei cumsecade”

Daci esti 0 ,doamnd cumsecade”, cum te comporti? In situ-
a(ii care chiar ar trebui si ne stirneascid ménia sau si ne faci si
protestam, noi rimanem tdcute sau plingem, ne autocriticim sau
ne simtim ,,jignite”. Daca totusi ne simtim furioase, tinem furia in
noi, pentru a evita conflictul deschis. Dar nu doar ca péstrim pen-
tru noi furia; evitdm chiar si sa facem declaratii clare despre ceea
ce gandim si simtim atunci cand binuim ci o astfel de claritate
I-ar face pe celalalt sa se simtd incomod sau ar dezvilui neintele-
gerile intre noi.

Atunci cdnd ne comportim astfel, energia noastra primara
este indreptatd spre protejarea celuilalt si spre pastrarea armoniei

in relatie, in detrimentul definirii unui sine clar. Cu timpul, riscam
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sd ne pierdem claritatea sinelui, deoarece facem un efort atit de
mare pentru a ,.Citi” reactiile celorlalti si a ne asigura ca nu agitim
apele, incat riscim s pierdem din ce in ce mai mult capacitatea de
a recunoaste gandurile, sentimentele si dorintele proprii.

Cu cit suntem mai ,cumsecade” in modurile descrise mai
sus, cu atdt acumulim mai multd furie inconstientd, pana cand
ajungem si avem accese de furie. Furia este inevitabila cand vietile
noastre presupun numai si cedam de fiecare data si si facem ce
vor altii: cAind ne asumam responsabilitatea pentru sentimentele si
reactiile celorlalti, cAnd abandondm responsabilitatea primara de
a ne ocupa de propria cregstere si de a ne asigura calitatea propriei
vieti; cAnd ne comportdm ca si cum a avea o relatie este mai im-
portant decét a avea un sine. Desigur, ni se interzice si exprimam
direct aceasta manie, de vreme ce, prin definitie, ,doamnele cum-
secade” nu sunt ,,femei furioase”

Astfel incepe un nesfarsit ciclu al infrangerii de sine. Cu cét
cedim mai mult, cu cit facem mai mult ce vrea celalalt, cu atat
creste mania. Cu cét ne intensificam mai mult eforturile de repri-
mare, cu atit ne temem mai mult, in mod inconstient, ca va avea
loc o eruptie vulcanica daca incepem sd ne manifestam furia. $i,
prin urmare, reprimam cu si mai multa disperare... si tot asa. In
cele din urma, cind ,,explodim’, ni se confirma cele mai mari te-
meri: ¢i furia noastra este intr-adevir ,irationald” si ,distructivd”.
Tar ceilalti ne-ar putea eticheta drept ,,nevrotice’, in timp ce pro-
blemele reale raiman neabordate, iar ciclul se repeta.

Desi ,doamnele cumsecade” nu prea se pricep sa simti furie,
ele sunt campioane la resimtirea culpabilitatii. La fel ca in cazul de-
primarii i al ,,sentimentului de a fi fost jignite”, noi cultivim vino-
vdtia pentru a nu ne constientiza propria furie. Ménia si vinovitia
sunt aproape incompatibile. Dacd ne simtim vinovate pentru cd nu

ddm destul sau nu facem destul pentru ceilalti, este putin probabil
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si ne supardm pentru c¢d nu primim destul. Daci ne sim{im vinovate
pentru ¢ nu ne indeplinim cum se cuvine rolul feminin care ne-a
fost prescris, nu vom avea nici energia si nici prezenta de spirit ne-
cesare pentru a pune sub semnul intrebirii ceea ce ne-a fost prescris
si cine ne-a prescris aceste lucruri. Absolut nimic nu va bloca mai
cficient constientizarea furiei decat vina si indoiala de sine. Societa-
tea noastra cultivi sentimentul de vinovatie in randul femeilor, ast-
fel incat multe dintre noi inca se simt vinovate daci nu indeplinesc
rolul de reparator emotional pentru ceilalti.

Nu este usor si dobandim curajul de a inceta sa ne mai simtim
vinovate si de a incepe sd ne folosim furia pentru a pune sub sem-
nul intrebarii si a defini ceea ce este corect si adecvat pentru vietile
noastre. Exact cand ne gandim serios sa facem o schimbare, ceilalti
isi pot intari tacticile care nasc in noi culpabilitatea. S-ar putea sa ne
numeascd ,egoiste”, ,imature’, ,egocentrice’, ,rebele’, ,nefeminine’,
.nevrotice’, ,iresponsabile’, ,,zghrcite”, ,reci” sau ,castratoare”. Este
posibil ca astfel de insinudri despre caracterul si feminitatea noastrd
si fie insuportabile pentru unele dintre noi. Cand suntem invatate
cd valoarea si identitatea noastra tin de a iubi si de a fi iubite, este
intr-adevir devastator sa ni se pund la indoiala atractivitatea si fe-
minitatea. Cat de mare poate fi tentatia de a ne intoarce rapid la
,locul nostru”, pentru a recastiga aprobarea celorlalti!

Spre deosebire de ,fetele rele”, sortite si piarda orice compe-
litie de popularitate — daca nu chiar si locul de munca -, ,doam-
nele cumsecade” sunt rasplatite de societate. Dar au de pldtit un
vrei foarte mare, care le poate afecta toate aspectele vietii emotio-
nale si intelectuale. ,,Nu vezi, nu auzi, nu vorbesti” devine regula
inconstientd pentru acelea dintre noi care trebuie sa-si nege atat
constiinta, cat si expresia maniei. Raul pe care trebuie si evitim
s il vedem, s il auzim si sa il spunem include orice ganduri, sen-

limente si actiuni care pot duce la conflicte deschise sau chiar la
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neintelegeri cu persoane importante din viata noastra. Pentru a
respecta aceasta reguld, trebuie sd devenim un fel de somnambule.
Nu trebuie sd vedem clar, sa gdndim precis si sd ne amintim liber.
Este pur si simplu incalculabil cat de multd energie creativa, inte-
lectuald si sexuala este blocata de aceastd nevoie de a reprima furia

si de a nu 1i constientiza sursele.

Femeia ,scorpie”

Altele dintre noi sunt ,,scorpii™ nu se sfiesc deloc sa se infu-
rie si sd-si declare dezacordul. Totusi, intr-o societate care nu prea
agreeazd femeile furicase, aceste manifestiri ne expun pericolului
de a ne alege cu una sau alta dintre etichetele care slujesc drept
semn de avertizare, pentru a ne reduce la tacere atunci cand deve-
nim amenintitoare la adresa altora, mai ales a barbatilor. Aseme-
nea cuvéntului ,,nefeminind’, dar chiar mai mult, aceste etichete
pot avea puterea de a ne reduce brusc la ticere sau de a ne spori
nemultumirea, intensificAindu-ne sentimentele de nedreptate si de
neputintd. In ultimul caz, o eticheta de tipul ,catea castratoare”
poate deveni o profetie autoimplinita.

Dar aceasta este numai o parte a povestii. Cuvintele si ima-
ginile negative care descriu femeile ce vorbesc deschis sunt mai
mult decét niste stereotipuri sexiste crude; ele indica o realitate
dureroasa. Cuvinte ca ,bitaie de cap’, ,catd’, ,citea” sunt expresii
ale neajutordrii i lipsei de putere si nu sugereaza nici macar posi-
bilitatea schimbarii. Aceste cuvinte reflectd starea de blocaj ce ne
caracterizeazd vietile atunci cand in jurul nostru pluteste o mare
cantitate de emotie si cind nimic nu se schimbd cu adevirat.

Atunci cand ne exprimam furia ineficient, putem fi implica-
te cu usurinta intr-un ciclu de comportament care se autoperpe-
tueazi intr-o spirald descendentd. Avem motive si fim furioase,

dar plangerile noastre nu sunt exprimate cu voce tare si putem
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astirni dezaprobarea oamenilor, in loc sd le castigim simpatia.
Acest lucru nu face decét sa ne sporeasca senzatia de amaraciune
si nedreptate; totusi, in tot acest timp, problemele reale riman ne-
ilentificate. In plus, putem deveni principalul tap ispasitor pentru
barbalii care se tem de furia feminind si pentru femeile care vor
sit-si evite propria furie.

Evident, este nevoie de curaj pentru a sti cind suntem furioa-
s¢ si pentru a le vorbi celorlalti despre acest lucru. Problema apare
cand ne blocim intr-un tipar de certuri ineficiente, lamentdri si
culpabilizari care nu fac decat si perpetueze statu-quoul. Cand se
intampld acest lucru, noi nu facem decat sa-i protejim involuntar
pe ceilalti, in detrimentul propriei persoane. Pe de alta parte, o
femeie furioasd este amenintitoare. Totusi, atunci cand dam glas
midniei noastre in mod ineficient — adicd fird claritate, directie si
control -, acest lucru poate fi, in cele din urma, linistitor pentru
ceilalti. Permitem sd fim date la o parte si le oferim celorlalti o
scuzi ca sd nu ne ia in serios si sd nu ne asculte. De fapt, chiar i
Ajutim sa ramana calmi. Ati observat vreodatd ci celalalt devine
tol mai relaxat, mai calm si mai intelectual pe masura ce voi deve-
nili mai furioase si mai ,isterice”? Aici natura certei noastre sau a
acuzatiilor furioase de fapt pot sa-i permita celuilalt sa scape fara
53 suporte consecinte.

Femecile care se ceartd ineficient sunt de obicei cele care de-
pun eforturi lipsite de succes pentru a schimba o persoand care nu
vrea sa se schimbe. Atunci cand incercirile noastre de a schimba
credintele, sentimentele, reactiile sau comportamentele celuilalt
nu functioneaza, putem continua si facem acelasi lucry, reacti-
onand in moduri previzibile, tipice, care nu fac altceva decat sa
agraveze tocmai acele probleme de care ne plangem. Este posibil
it fim atat de conduse de emotii, incit nu mai reflectim la opti-

unile pe care le avem pentru a ne comporta diferit; sau chiar nu



