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Capitolul

CUM TNTELEGEM FURIA

Sa-ti exprimi o emotie e una, sd o simti e alta. Bineinteles c3 se poate
sd simtim furie chiar si atunci cdnd nu reusim s3 potrivim un patrat
intr-un cerc, doar cd uneori ne incdpatandm si ne virsam nervii pe
bietul patrat, in conditiile in care el niciodatd nu va incipea in cerc!
Psihologul si psihoterapeutul Gonzague Masquelier sustine c3 gestio-
nam exprimarea furiei in mai multe maniere lipsite de eficienta. Hai s3
vedem tu unde te incadrezi.

Exercitiul nr. 2. Furia Tndbusitd

Nu simti furie? Nu iti e familiar acest cuvant? Este posibil s3 iti reprimi
furia fara ca macar sa-ti dai seama de lucrul acesta.

Si-atunci, cum poti sti daca ceea ce simti e furie? O metoda buna pen-
tru a constientiza existenta furiei este sd faci apel ta ratiune si s3 pri-
vesti situatia din afara.

I Aminteste-ti una dintre situatiile descrise si urmeazi I
instructiunile.

* O alta persoand te imbranceste ca si-si faca loc s3 treaci.
» Cineva te insulta sau fti face reprosuri in mod direct, de fata cu
altii.

¢ Cineva sau ceva te impiedica sa-ti atingi obiectivul.
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= [|ihereazd-te de furie

* - Cineva furd ceva de la tine.
e Soarta ti-e potrivnica.

* Cineva sau ceva te deranjeaza.

n toate situatiile enumerate mai sus, putem simti furie. Aceasta emo-
tie se dezvoltd in interiorul nostru in mod firesc, pentru a ne alerta si a
ne ajuta sa ne aparam teritoriul, pentru a ne gestiona nemultumirea
sau frustrarea.

n astfel de situatii, crezi c3 e firesc sa simti furie chiar si dacd nu o
exprimi? Raspunsul este da. Prin furie se manifestd grija care te frd-
mant3 si tot ea te invitd sa ai grijd de tine. Reprimarea acelei furii nu iti
permite sa rezolvi problema. Acest lucru se poate dovedi chiar pericu-
los pe termen lung.

Ce consecinte poate avea reprimarea furiei, din punctul tdu de vedere
(bifeaza raspunsurile care ti se par corecte)?

0 depresie; ’ 0 dureri cronice;

o dispute; i1 boli;

o sentimentul de neputinta; 0O pierderea identitatii;
O dependente; 0 insomnii;

0 tulburari de alimentatie; O lipsa stimei de sine;

O impresia ¢a viata nu are niciun scop; 0 autodistrugere.

Comentarid

Poti bifa toate raspunsurile. Realitatea este ca furia e un lucru
normal, iar reprimarea ei nu inseamna cd am si eliminat-o. Nu
am scdpat de ea, ci, In mod inevitabil, se va stoca undeva, inde-
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Cum Tntelegem furiq —

osebi la nivelul corpului, iar intr-un final va gasi o cale s3 iasa la
suprafata: sub formd de cosmaruri, frimantari, suferinte fizice,
boli, tulburari alimentare, adictii, senzatia de neputintd dusa
pana la autodistrugere (degenerand in autovatdmare, uitare de
sine, suicid...}, depresie, stare de epuizare extremd s.a.m.d.

Exercitiul nr. 3. Furia redirectionatd

Simti furie, dar nu reusesti sa o exprimi. De cele mai multe ori, sfarses-
te prin a se intoarce cdtre tine. Spre deosebire de furia inabusita, cea
redirectionatd este una pe care o simti, dar pe care nu o exprimi sau
nu reusesti sa ti-o exprimi, astfel ca Intr-un final revine ca un bume-
rang tot catre tine, in mod constient sau inconstient {oamenii isi pot
musca buzele, se imbolndvesc de ulcere, au dureri de ordin fizic, pot
avea tulburari alimentare sau chiar accidente...).

l Citeste textul si raspunde la Intrebari. l

,Imi amintesc o situatie in care imi doream sd exprim ceea ce simteam
si nu-mi géseam cuvintele, cu toate cd era urgent sd vorbesc. Cu cdt
imi doream mai mult sd exprim ceea ce simteam, cu atdt mai greu imi
era. lar toatd aceastd furie pe care nu apucam sd o exprim in cuvinte
fatd de celdlalt se transforma in agitatie (md dddeam in spectacol, md
balbdiam, mormdiam tot felul de chestii...), fapt care nu ajuta la nimic.
Intr-un final, m-am pus pe pléns si am inceput sd-mi dau palme in

14
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e [iibereazd-te de furie!

Tti-amintesti vreo ocazie-eind nu ai reusit sa exprimi furia pe care ai
simtit-0? Noteaza in cele ce urmeaz3 despre ce a fost vorba:

oin ziua aceea, intdmplarea a ficut si...

Ai reusit sa-ti exprimi furia sau s3 scrii despre ea. Bravo! O furie
identificatd reprezinta o violent3 evitat3.

Exercitiul nr. 4. Furia exagerati

Furia exageratd sau hiperfuria desemneaza o furie exprimati in exces
sau disproportionatd in raport cu situatia. Ea poate duce la comiterea
unor acte de violenta si ne poate pune in pericol.
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Cum ntelegem furiq ——

' Rispunde la Intrebiri I

o Cauta sa-ti aminteste un moment de furie in care ai facut
un lucru pe care l-ai regretat numaidecat. Ce ai facut?

Exemple — Mi-am busit masina, am aruncat cu ceva in cineva, am
insultat pe careva...

Q La momentul acela, foarte probabil ti s-a parut justificat sa
te porti intr-un anume fel sau sa faci un anume lucru, pen-
tru ci nu ai fost in stare s procedezi altfel. Ins3 acum, pri-
vind la rece, cum vezi lucrurile?

Exemple — A fost o idiotenie din partea mea, m-am comportat
josnic...

e Cum ti-ar fi placut sa reactionezi cand te-ai infuriat?

Exemple — Mi-ar fi pldcut sd plec de acolo si sd fac o plimbare cu
masina, sd pldng sau sd spun ce simteam...
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= Flibereazd-te de furief

0 Ce te-a impiedicat s3 faci asta?
Exemple — Ménia pe care am resimtit-o, neputinta, teroarea...

9 Din punctul tiu de vedere, ce ai nevoie s3 inveti?

Exemple ~ Sd spun ceea ce gdndesc, sé am incredere in mine, sa-mi
dau voie sd iau puting distantd si sd analizez lucrurile in perspec-
tivd...

ﬁémentmiu

Vestea buna: dac3 stii deja ce ai nevoie s3 inveti, vei putea trece
la actiune! Mania este o furie exageratd, ce necesit3 un ajutor
din afard pentru a descalci sursele neconstientizate ce te deter-
mind sa actionezi in mod violent. Nu te nelinisti insd, nu esti

singura persoana cireia i se intdmpla asa ceva, iar posibilitatea
de a te schimba va rdmane intotdeauna valabild. Apeleazi la
ajutorul unui profesionist pentru aceasta (fie el psiholog, coach,
comportamentalist...). Adesea, se dovedeste a fi mult mai usor
sd inveti alaturi de cineva decat de unul singur.
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Cum Tntelegem furio smm—

Exercitiul nr. 5. Furia deviatd

Ai petrecut o zi foarte grea la serviciu. Te simti plin de furie. Ajuns
acas3, iti versi nervii pe copii sau pe partenerul de viata. In cazul aces-
ta, vorbim despre o furie deviatd. iti manifesti furia fatd de ceva sau
cineva care nu a avut nicio legatura cu aparitia ei.

l Réspunde la intrebarile de mai jos: I

e Ti s-a intamplat deja sa-ti manifesti furia fata de cineva
nevinovat sau fata de un obiect care n-a avut nimic de-a
face cu ea? Aminteste-ti cum s-a petrecut asta:
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e Dupaaceea; m-am simtit..c

In momentul in care furia noastrd deviaza citre cineva sau ceva care
nu se afld la originea ei, ne putem simti vinovati sau rusinati si sd avem
senzatia ca nu suntem niste oameni cumsecade — ceea ce nu ajutd
catusi de putin la solutionarea problemei, ba chiar o amplifici sau ii
mai adauga un neajuns. In loc sa-ti deviezi furia citre altcineva, mai
degrabd cautd sa o exprimi fata de partea buni din tine inainte de a
trece la orice altceva,

e latd acum un scurt joc de rol Pentru situatia in care nu-ti
poti exprima furia in mod direct.

Imagineaza-ti ca beneficiezi de toati libertatea de miscare pentru a-tj
manifesta furia fatd de un anumit om sau un anumit lucru. Din punctul
tdu de vedere, esti cit se poate de indreptatit s3 faci asta. Si-atunci,
cum iti vei manifesta aceastd furie? Ce ai de zis? Cum procedezi? inchi-
puie-ti ca te afli deja acolo, in situatia respectiva. Mergi pana la capat.
Inchide ochii si exprimd-te exact asa cum crezi c§ ai face- -0, insa doar

in filmul tu interior.

Gata? Ei bine, cum te simti acum? Dac3 te simti mai bine, atunci
bravo! Stii 53 iti folosesti imaginatia ca sd te debarasezi de toat}
furia fard a o devia cétre cei pe care i iubesti.
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Cum Tntelegem furiq mem——

Daca ncd simtifurie; ia-o-de la capat'simergi chiar mai departe
cu imaginatia ta. Elibereaza-te, cdci dupa aceea vei putea trece
la altceva sau poti alege sa revii la situatia sau la persoana care
a generat toata furia din interiorul tiu, dar intr-o manierd mult
mai asezata.

Vei constata poate ca, dimpotrivd, mai degraba te-ai simtit ne-
placut efectudnd unul sau mai multe exercitii din aceasta serie
ce vizeazd diferitele tipuri de furii, ceea ce este normal. De-
acum, stii deja ce tip de furie te caracterizeaza, iar acest lucru
te va ajuta sa actionezi in directia potrivita.
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