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$3 ne cunoastem mai bine furia

.Ceea ce se aflain spatele tu si ceea ce se
asterne in fata ta paleste in fata a ceea ce salasluieste
intine.”

RALPH WALDO EMERSON

in aceastd primi parte ne vom concentra pe tine.
Tu, cel furios. Eu, cea furicasi. Te invit sa citesti chiar daci
te intereseazi mai mult si intelegi furia altora. Te invit sa
ramai curios si sa vezi daci unele din cele ce urmeazd nu
iti sunt familiare si tie, chiar dacd nu exprimi sau nu simti
furia.

Cum se simte, asadar, si traiesti cu furia? De unde
vine furia si de ce am ajuns la nivel social s o blamam?
Toata lumea se infurie? Sau sunt doar unele persoane ,cu
probleme”? Toti suntem furiosi in anumite momente? Sau
doar unii dintre noi?

Sunt doar o parte din intrebirile pe care le primesc
adesea cand cineva ma intreaba despre furie, fie ca este un
prieten sau un cunoscut care afld ca sunt psiholog, fie ca
sunt clientii mei atunci cAnd imi trec pragul cabinetului.
Pe undeva in aceste intrebiri este, desigur, intotdeauna o
teamy, iar formularea lor la modul general este tocmai o
incercare de a ne proteja.

Multi dintre noi intelegem cd a simti furie sau a
exprima furia este ceva gresit. Poate doar in anumite
situatii foarte specifice, cu motive extrem de bine inte-
meiate, suntem oarecum ,de acord” cd o persoana a avut
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motive bume sa‘fie furioasd. De obicei sunt comentarii pe
care le avem despre viata altcuiva gi despre alte persoane,
nicidecum despre ceva ce ni se intAmpld noui sau despre o
situatie in care spre noi s-a indreptat furia cuiva. Furia este
0 emotie pe care in acelasi timp o triim cu totii atat de des,
o sim{im, dar vorbim atét de putin despre ea. Si una pentru
care ne judecdm extrem de dur unii pe altii. Este de foarte
multe ori elefantul din camer - cel putin din camera cu
emotii despre care oricum vorbim prea putin.

Cea mai mare dorinta a oamenilor cind vine vorba de
furie este ca ea sa dispard. Poate cuvintele pe care le folosim
sund diferit, insi sensul este acesta. Eu insimi am spus
foarte mult timp ¢4 imi doresc si-mi gestionez mai bine
furia, insa in momentele de dupi un episod de furie cand
md simt vinovatd si uneori rusinati de reactia mea, ceea ce
imi doream cu adevdrat era ca aceastd parte din mine si
dispard si sa nu se mai manifeste niciodati. imi amintese
aici cazurile mai multor clienti care au venit la mine in
cabinet cu povesti de viata diferite, insd cu aceasta dorinta
de a-si controla emotiile.

Mi-o amintesc pe Cristina, care era medic si avea doi
copii mici. Se mutase dintr-un alt oras la Cluj pentru a-si
finaliza studiile, iar sotul ei nu putuse s# vini acolo. Ea nu
putea sta departe de copii, asa cd i-a adus 1a Cluj. Isi iubea
enorm copiii, insd era singura cu e, cu un program pro-
fesional intens si cu toate respounsabilititile pe umerii sai.
Foarte mult isi dorea Cristina si nu mai aiba izbucniri de
furie, si-mi amintesc cum venea in cabinet si se aseza pe
canapea $i imi spunea atat de clar gi atat de constient de ce
nu este bine ci se enerveazi. imi spunea cum ea intelege
cd nu e OK sd strige la copii, cum nu isi doreste si strige
la copii si de ce vede ca nu este bine, dar pur si simplu nu
se poate abtine. $i ca era in mod cert ceva in nereguli cu
ea. Isi facuse si un set detaliat de analize medicale pentru a
investiga anumite cauze biologice ale stirilor de furie. Imi
cerea cu atata ardoare solutii §i strategii pentru a nu mai
striga la copii. Iar e Imi doream atat de mult si i le pot
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oferi.Si ma durea atatde tare peainica i eu eram mami,
si eu imi doream sé nu mai strig niciodata ia copii, si cumva
se intAmpla sd ajung iar sa ridic tonul i in unele situatii sa
urlu de-a dreptul. E atit de greu pentru noi, terapeutii, cind
ne intilnim in cabinet cu noi. Cind pe canapeaua din fata
noastri ne vedem pe noi ingine cu ceea ce ne doare si pe noi.

imi mai amintesc aici i de Marian, un sof si un tatd
grijuliu care incearca foarte mult sa-gi sprijine familia. Un
om care se straduieste sa fie un tata bun si un partener care
isi ajuti familia intr-un mod in care tatdl siu nu a ficut-o
niciodati. Insi Marian are zile in care vine incircat si obosit
de la munci, nesigur de capacitiiile sale profesionale, iar
sofia sa, care este acasi cu copiii, abia agteapta sa soseasci
pentru a mai prelua din greutatile ei. Iar Marian izbucnegte:
,Nici nu apuc sa intru in casa si deja mi se cere ceva. Si eu
sunt obosit, si eu sunt extenuat.” Iar sotia sa spune: ,,Abia
astept ca el sd vind s3-mi preia din greutdti, si pot sa am gi
eu citeva minute de liniste.” Marian chiar isi doreste foarte
tare si nu se mai infurie, isi doreste foarte mult sd poati si
raspundi clar, calm si frumos la astfel de solicitari. Dar nu
stie cum si procedeze. Si de asta are sentimentul de egec.

Poate iti par cunoscute astfel de situatii. Oamenii
sunt constienti ci nu e bine si te infurii, au o oarecare inte-
legere a situatiei §i a motivelor pentru care se infurie, dar
n reusesc si evite asta. O fi ceva in nereguid cu ei si cu
noi ceilalti care facem la fel? Existd vreo strategie secretd,
niste pasi pe care ar trebui si-i urmam ca sd nu ne mal
infuriem? Doar asta ne dorim, nu-i asa? In tcate situatiile
cand avem intrebar, cAnd mergem la consiliere psihologicit
sau ciutdm o carte despre furie si discutam despre cum ne
putem controla nervii, este evident ci vedem aceasta emotie
ca pe ceva nociv, ceva gregit. Ceva care trebuie controlat,
spunem adesea, insi in realitate vrem sa spunem ca e ceva
care trebuie eliminat.

Ceea ce sper ci voi reusi sé i{i arat este ceva valoros,
desi greu de obtinut, poate chiar contraintuitiv: atata
timp cat ne vom apropia de furia noastra cu intentia de a
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o controla si de a o elimina, intretinem «un rizboi interior.
Da, ne luptdm cu noi. Eu mi lupt cu mine cind incerc si
controlez si sd neutralizez o parte din mine. Atunci cind ne
abtinem, ne ascundem, ne luptim impotriva firii noastre
(Lieberman, 2018). Atéta timp cét vid lucrurile asa, voi
continua sa sufir in diverse momente si voi continua s am
dificultafi in a-mi trii, manifesta si gestiona furia.

Sper si te conving cd furia este o parte din tine, o
parte din mine, o parte absolut normali care are nevoie
sa fie cunoscutd, integratd si abia apoi bine cArmuiti. Am
cautat mult un cuvant potrivit pentru efortul de a trii
cu furia fdra a incerca s-o suprimam. {nsi e clar ci furia
noastra are nevoie de un oarecare ghidaj, de o conducere
blandd. Asa cum un navigator iscusit cArmuieste o barci.
Face asta atit in ape line, dar si in ape tulburi, in ape putin
adanci si ape involburate. Nu navigheazi la fel. Tine cont
de ape, de maluri, de alte birci cu care se intilneste. Stie ci
uneori e greu si e pregitit si pentru un naufragiu, desi face
tot ce poate ca asta sa nu se intample.

Asa mi-as dori sd privim cilitoria pentru care ne
pregdtim: cdutdm sa devenim navigatori iscusiti ai furiei
in propria noastrd viatd. Si pentru a face asta e nevoie
sa intelegem ce se intdmpld cu furia si cum putem si o
carmuim mai bine, nu si o controlidm, nu si o eliminim.

Hai sa indraznim si vorbim mai multe despre furie,
hai sd o cunoagtem, s-o scoatem la lumini ca si invitim
impreuni sa o cArmuim.

Cum arata furia ta?

Ti-ai pus vreodata intrebarea ce vede celilalt la tine
cand egti furios? Oare stii cum arati furia ta? Cat de bine
o cunosti? Esti sigur ¢d prinzi tot ceea ce se intAmpli in
mintea §i in corpul tau ciand te enervezi?

Cand vorbim de furie, tindem si ne referim, intr-un
sens destul de limitat, la doar doua laturi ale acestei stiri
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a orgahismului tman. Daca ar fi sidescriem omul i func-
tionarea sa psihicé folosind comparatia cu o casi, aceasta
ar avea patru camere principale: senzatiile corporale,
emotiile, gAndurile si comportamentele lui. Atunci cind
vorbim ins# despre furie, de cele mai multe ori ne referim
doar la o cimairuti, cel mai adesea fie 1a emotii (in special
daci vorbim de propria furie), fie la comportament (mai
ales dac#t vorbim de furia altei persoane indreptata citre
noi). In cele mai multe momente simtim furia ca pe o
emotie si vedem la ceilalti manifestarea ei comportamen-
tald. Pentru a intelege insi mai bine furia e nevoie si o
cunoastem pe de-a-ntregul si sd ne cunoastem pe noi
ingine in intregime.

Hai sa pornim intr-o calatorie

Orice calitorie presupune o pregitire, un plan,
un efort pentru a ajunge la destinatie si a ne indeplini
obiectivele. Oricat de placuti sau dificild ar fi o calitorie,
presupune efort si disciplind. Noi ne pregétim si facem
niste sipaturi — s dezgropim unele aspecte ale sinelui
nostru pe care ne-am striduit si le ascundem, si le nitdm.
Ne vom uita fiecare la sine (si mai tirziu la relatiile noastre)
si vom nota observatii, gdnduri, amintiri. Vom avea nevoie
de toate pentru a construi o imagine i o poveste cu sens
despre furia noastra.

Avem nevoie si de bagaje potrivite, asa dupd cum
avem nevoie de un anumit echipament dacd mergem
la munte la schi si de un cu totul alt echipament daca
mergem la mare la scufundiri. Eu ador s fac snorkeling.
Mi-a plicut apa de cind eram copil. Ceva minunat mi
se intAmpld cind intru in api §i am acea experientd de
imponderabilitate. Totul e ugor. Stiu ci nu e la fel pentru
toatd lumea, si pentru unii poate fi extrem de amenin-
titor si intre in apd. Insi chiar si pentru mine, care ma
simt comod in apd, e important ca atunci cand merg la

31



Psiholog Dr. Adela Moldovan

snorkeling sd am echipamentul necesar (masca de snor-
keling, papuci potriviti) si sd respect unele reguli (sunt
atentd la imprejurimi, nu mi aventurez in larg). Voi
asemdna in multe momente cildtoria noastrd cu o scu-
fundare, desi eu fac doar snorkeling si nu scufundare la
adancime.

Dacd apa si ideea de a intra complet in ea te fac si
te sim{i inconfortabil, te po’;i gandi la _parcurgerea unui
traseu montan in care incerci si aJungl in nigte locuri mai
greu accesibile. In oricare varianti insi vom avea nevoie
de echipament, pe care il vom pregiti cu grija si il vom
pastra apoi si in trusa cu instrumente (cea de la finalul
cdrtii), pentru cé nu se stie cind vei decide ci e cazul si
faci o noua calatorie.

Cel mai important instrument este ceva pe care nu
poti pune ména, dar esential pentru succesul unei cilitorii
de explorare: curiozitatea. Desi acum are atat de mult sens
pentru mine, am invitat destul de recent si imi folosesc
curiozitatea, de la formatoarea mea in terapia relationali
Imago, Rebecca Sears. De la ea am auzit in mod repetat
cat de important este si privesc cu curiozitate — spre mine,
spre o interactiune, spre un cuplu. Cu greu mi-am redes-
coperit si antrenat curiozitatea fireasci fiintei umane si pe
care o putem vedea atét de clar si plenar exprimati de un
copil. Din pacate, educatia formali rigida si fricile
noastre de a nu gresi ne inibusi adesea curiozita-
tea. Cum o trezesti? Este un instrument pe care il vei
gasi in mod natural in minte atunci cind esti deschis, calm
si te simti in siguranti. Vei pierde insd curiozitatea daci
te vei sim{i amenintat sau incomodat de ceva. Atita timp
cét te simti in siguranta in ap3, sau pe traseul montan, esti
deschis si curios si poti sd vezi toate elementele mediului:
culori interesante, vietd{i care sunt si ele curioase in
privinta ta. Dar daci te ameninta ceva (cum ar fi un animal
periculos), o iei la sénitoasa si nu mai vezi nimic. Curi-
ozitatea se pierde. Daci ti se va intimpla asta in cele ce
urmeazd, e important sa-ti aloci timp, s ai griji de tine
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si sa_vevii apoi-a cilatorie: Amintirile neplicute, indoie-
lile sau fricile profunde pe care le gestiondm cu greu sunt
astfel de animale periculoase din mintea noastrd, care ne
pot alunga curiozitatea.

Apoi ai nevoie de citeva instrumente practice. Pe
langd cartea de fata, in care voi incerca sd te port pas cu
pas spre profunzimile furiei tale, al nevoie de un creion si

un caiet. ln diverse sectiuni te voi invita si notezl, si po’gl
face asta chiar in paginile urmétoare. Dar dacd simti ca
nu ai loc suficient sa iti surprinzi toate gandurile, poate
e mai bine si ai si un caiet pe aproape. Sa stam si scriem
despre noi poate sd para simplu. Insa experienta mea din
cabinet mi-a aratat si cat poate fi de complicat. Gandurile
noastre au ¢ vitezi evident mai mare decat cea cu care
putem scrie (fie ¢d scriem de mani sau tastam). Poate
fi frustrant si scriem, sau ne spunem cd nu e nevoie sa
facem asta, ci doar stim ce ni se intimpla si e suficient sa
ne gandim. Dac ai ajuns la 0 asemenea idee, sa stii cd e cel
mai probabil o capcani. Asternerea pe hartie a gindurilor
si sentimentelor ne confrunta cu una dintre marile noastre
surse de temere: vulnerabilitatea. S privim in adancul
fiintei noastre nu e deloc ugor, si vom ciuta adesea sa
fugim de asta.

S4 scriem despre ce ni se intAmpla intr-o situatie

este insd incredibil de util, pentru ca:

«Ne incetineste procesul gandirii, si asta ne permite
s sesizam detalii not.

#Ne permite sd vedem, asternut pe hartie, un
continut mult mai divers decit poate cuprinde
memoria noastrd de lueru (care are un spatiu
limitat).

» Faptul ci putem cuprinde mai mult si mai lent ne
permite s& ne cufundam in mai multe stiri emoti-
onale fati de momentele in care doar ne gandim.

#F mai usor si avem perspectiva de observa-
tor al propriei realitati interioare -- perspectiva
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care ne permite sa analizim|ceea ce vedem si si
surprindem mai ugor capcanele propriei minti
(sau minciunile pe care ni le spunem singuri si le
credem).

* E mai usor, in timp si cu antrenament, sa observim
elemente ale realitatii noastre interioare mai greu
de perceput la inceput, cum sunt de exemplu
nevoile (despre ele vom vorbi mai incolo).

Asa cd te rog si ai incredere in mine si ingiduint
cu tine si sé scrii. Chiar daci e greu. Chiar daci nu iti vine.
Chiar daca esti tentat sa spui ¢l e simplu si nu e nevoie si
scrii. Scrie!

Apoi ai nevoie de citeva instrumente operationale.
Asta {ine de mine sa-ii ofer, si le vei regisi si in trusa
de instrumente. Cateva explicatii si clarificiri despre
cum vom lucra impreuna aici, o harta a teritoriului prin
care incercam si navigdm. Repet obiectivul nostru: si
cunoastem furia, s o intelegem si si reusim si o cArmuim.
Unde vom merge pentru asta? Vom vizita doui mari
teritorii: spatiul din noi (mintea si organismul nostru —
within) si spatiul dintre noi (between - ce se intampli
in relatiile noastre).

Spatiul din noi

Incepem cu spatiul din noi si cu instrumentele
necesare pentru a surprinde ceea ce se intAmpli in profun-
zime in intimitatea fiintei fieciruia. Spatiul din mine sau
sinele meu are patru mari componente: corpul meu cu
senzatiile sale, mintea cu gindurile sale, emotiile, care
apartin atit corpului, cit si mintii, si comportamentul,
ca un produs global al sinelui meu care de cele mai multe
ori poate fi sesizabil si masurabil de citre mine sau de un
alt observator.
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Un comportament poate fi exprimat predominant
printr-o actiune a corpulut (lovesc cu pumnul in masd cand
sunt furios) sau printr-o componentd mentald (vorbesc st
emit idei, cu voce tare sau nu). Ori printr-un amestec al
acestor componente care sunt in mod evident legate, desi
noi le separam putin acum pentru o mai buna claritate.
insi elementul caracteristic al comportamentului este ca
poate fi perceput si masurat adesea de ceilalti, chiar daca,
in unele situatii, doar eu sunt in mésurd sd imi observ
comportamentul (de pildd, dacd am ganduri sau planuri
de rizbunare).

Sunt elementele cu care lucrez in cabinet si incerc
si imi ghidez clientii. Trebuie sd marturisesc ¢a ¢ buna
bucatia de vreme am acordat o atentie scazutd corpului
si una exageratd gandurilor. Experientele din cabinet (a
se citi greseli, rateuri) si formarea in terapia relationala
Imago, dar si in terapia somaticd (incd in desfdsurare)
m-au ajutat s& am o viziune ceva mai echilibrata a tuturor
acestor elemente ale sinelui nostru. Nu este unul mai
important ca altul. Nu este unul care si le controleze mai
mult pe celelalte. Orice se intimpla intr-o componenta are
reverberatii citre toate celelalte.

Si tot din experienta mea de mai bine de 17 ani din
cabinet: avem cele mai mari dificultiti de a exprima in
cuvinte emotiile, asa cii poate te ajuta sa arunci o privire
in trusa cu instrumente la fisa 1 (partea a treia a céartii).
Vei gisi acolo o listd cu cuvinte care denotd emotii si mai
departe o listi cu cuvinte ce denotd senzatii (fisa 2) — o alta
parte adesea ignoratd a experienfei noastre, pentru care
ne gisim greu cuvintele. Dacd nu ai nevoie de ele, potisdle
ignori. Si nu crezi cd, daci ti-e greu sa exprimi in cuvinte
ceea ce simti (emotii sau senzatii corporale), ai numai tu
aceasta dificultate. Multi dintre noi avem o dificultate sa
sesizim si si exprimam in cuvinte aceste elemente ale
sinelui.
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Cele patru componente ale sinelui

Vei gasi aceastd schema in trusa cu instrumente, in
cadrul unui exercitiv numit ,,Observa-te!” (fisa 3 din trusa
cu instrumente). Este un exercitiu atat de simplu, dar care
poate fi extrem de revelator. Te invit sa il practici nu doar
legat de furie, ci si legat de orice altd situatie din viata ta in
care vrei sa te observi mai bine.

Foarte important este si incepem si ne antrenim
capacitatea de a observa si sd o separam de o alta functie
importantd a mintii: judecata (Rosenberg, 2014). Desi
importantd, capacitatea noastra de a judeca si eticheta
rapid circamstantele unei situatii (o persoani care intarzie
in mod repetat = o persoand neserioasi) ne incurci daci
ne dorim si aflam mai multe si s intelegem o situatie sau
un om in profunzime (de ce intirzie aceasta persoani in
mod repetat si cum poate fi sustinuta pentru a reusi si
ajungé la timp?). Daca pui o etichetd, daci emiti o pirere,
daca apreciezi ceva ca fiind mult, putin, mai mult decét...
acestea sunt judeciti.

Géandeste-tela observatie, in schimb, cala o descriere
cat mai obiectivd, independenta de ochii celui care vede. Nu
e deloc usor ceea ce iti cer, chiar daci pare simplu si usor

e
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de inteles. Existd un citat despre asta pe care il ador: We
see the world as “we” are, not as "it”is, because it is the 'I”
behind the “eye” that does the seeing (,Vedem lumea asa
cum suntem noi, nu aga cum e ea, pentru ci nu ochiul vede,
¢i eul din spatele ochiului” — Anais Nin). Acest citat ilus-
treaza minunat ceva ce psihologia cognitivd a demonstrat
in mod repetat in multe experimente — mintea noastra, in
baza experientei anterioare si a convingerilor despre viata,
despre sine si ceilalti, ne influenteazé sau distorsioneaza
adesea perceptiile (Bless, Fiedler & Strack, 2004). Nu e
deloc usor, asadar, sa invatam doar sd observam — cu atat
mai mult cind e vorba de elementele realitatii interioare,
care sunt oricum greu de vazut si perceput.

Nu in ultimul rdnd, te rog s&-ti faci putin timp sa
mai pui ceva in bagaje: niste resurse care te ajuta sa ai
grija de tine atunci cind cilatoria devine prea grea. Cartile
ne fac adesea si simtim emotii puternice, chiar si atunci
cand citim povesti. Pentru ca in carti e vorba mereu, dar
mereu despre viata si sufletul omului. Si e imposibil sa
nu ne regasim cel putin intr-o bucética din experienta
unui personaj. Iar eu te invit acum sa intram in profunzi-
mea fiintei tale, intr-o parte pe care adesea o consideram
respingitoare si rusinoasd. Nu va fi usor. De cate ori nu
m-am oprit din lectura unor carti fiindea ma activam* prea
tare recunoscandu-ma in ele! Peste cate car{i am trecut
la inceput fard si-mi spund nimic, pentru ci o parte din
mintea mea m-a apdrat, si doar am citit fird sa le inteleg
la acea vreme. Dar mai apoi si cate zile tensicnate, cu
stomacul strians, dupi seri in care citeam si pricepeam.
Asa cum spuneam, e important sd ne sim{im in siguranta

1 Activarea este un concept din psihologie care desemneaza stimularea cor-
texului cerebral spre o stare de atentie si alerta generald. Teoria activarii
propusa de psihologia cognitivd considerd ¢a emotiile suit raspunsuri la
evenimentele emotionale, adicd experiente sau obiecte care intrd in contact
cu simturile, iar prin emotii se activeazi capacitatea corpului de a reactiona
la ceea ce este perceput drept o amenintare (n. red.).
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ca sa me;putem péstra‘euriozitatea: Si pentru asta avem
nevoie de resurse.

Te invit, asadar, si iti gdsesti cAteva resurse
sdnatoase care sa te ajute la drum. Si te ajute si nu te abati,
sd nu renunti, sa-ti dai voie sd mergi in ritmul tiu. Citeva
exemple ar putea fi: 0 muzici linistitoare sau o muzici
pe care poti dansa; o paturd moale cu care te poti inveli
dacé te prinde frigul citind; un ceai aromat care te poate
ajuta sd te relaxezi si si te incélzesti. Sau, daci o si citesti
cartea vara, o limonada rece cu gheatd sau un evantai care
te poate ajuta sd te racoresti. Orice alte comportamente si
obiceiuri ai dobandit deja si te ajutd sa iti linistesti corpul
sl mintea atunci cind simti ¢ e prea mult si prea greu. Sau
ceea ce te ajutd sd ramai concentrat si conectat la continut.

Lista mea de resurse cand citesc sau scriu arati cam
aga: pdtura moale, jazz linistit sau bossa nova in fundal,
apa minerala cu un sirop ficut in casi, doud-trei sorti-
mente de ceai, cafea daci e dimineat, ciocolati cu menti
— portie bine delimitata, fructe. Momente de pauzi in care
imi misc picioarele, niste exercitii pentru musculatura
spatelui si gat; verific mesajele cu prietena mea si ,tribul”
meu terapeutic (un grup de colege cu care impirtisim
experientele de peste zi), rid la gif-uri comice sau trimit
eu gif-uri care imi descriu starea. In pauze mai lungi sau
dupa ce termin treaba, resursele mele sunt: plimbiri mai
lungi In zona unde locuiese, dansez cel putin 30 — 45 de
minute, ma it la un episod dintr-un serial sau la un film
impreuna cu familia.

Sigur am uitat si trec aici citeva resurse pe care
le improvizez pe moment. Sunt mici contexte, obiective,
gesturi care ma ajutd sa intru in contact eu cu mine, si
imi alin corpul sau mintea atunci cind acolo e ceva prea
mult. Vei avea nevoie de resurse nu doar pentru
calatoria noastra, ci si pentru a putea cirmui mai
bine momentele tale de furie. Asa ci te invit si te
gandesti serios la ele, si te observi si si lasi lista deschisi
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