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5.Violenta cotidiana

Toti avem zile proaste, in care ne intrebam: ,De ce
m-am mai ridicat azi din pat?”. Din momentul in care iti
incepi ziua, ti se poate intdmpla orice: iesi In strada,
opresti autobuzul, iar soferul iti striga sd te grabesti,
cand, de fapt, el a oprit la doi metri de statie; ajungi la
birou, iar seful, prost dispus, iti dd lista cu ceea ce trebuie
sa faci in ziua respectiva; un coleg de serviciu te impinge
sinu-si cere iertare, iar dsta este doar inceputul: violenta
purd, ca si cum comportamentul abuziv si disputele coti-
diene ar fi normale si ar trebui sa ne obisnuim cu ele.

Manifestarea furiei este un fapt acceptabil din punct
de vedere social in cazul barbatilor; nu insa si in cazul
femeilor, care sunt Invdtate sa nu-si piarda cumpatul si
bunele maniere. Asa cum ziceam, acest lucru nu este
valabil in cazul barbatilor, care sunt incurajati sa-si mani-
feste furia. Mai mult, un barbat mai violent si mai iute
la manie pare mai viril; in schimb, barbatii pasnici si
linistiti sunt de multe ori etichetati ca efeminati sau
feminini.

Totusi, niciuna dintre aceste norme culturale nu are
fundament real. Bdrbatii si femeile deopotriva pot sa
spuna ce 1i supdra sau sa-si exprime dezacordul; pro-
blema este sa gaseascd modul potrivit de a-si exprima
opiniile si emotiile.

Sentimentul provocat de imposibilitatea de a raspunde
cum trebuie violentei pe care celdlalt o exercita asupra
vietii noastre ne umple de frustrare, angoasd si, adesea,
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chiar de ostilitate. Fara sa ne dam seama, violenta verbala
la care suntem expusi ne afecteaza si ne face sa scidem
incetul cu incetul in propriii ochi, ficindu-ne sa ne
refugiem intr-o stare de letargie si amortire in care nu
se-ntampld nimic.

Gandeste-te la o situatie in care ai fost furios. Nu
cumva ti-ai zis ca este mai bine sa nu reactionezi si, in
felul acesta, ai strans in tine si mai multi furie? In acest
caz, ai preferat cu siguranta sa lasi lucrurile sa treacd de
la sine decat sa-ti exprimi mania si supdrarea. Probabil
ca ai incercat sa-ti ascunzi durerea si furia din dorinta de
a nu crea alte probleme, alte crize, dind astfel o putere
si mai mare agresorului.

In general, persoanele care nu sunt violente tolereaza,
indurd, suportd si nu manifestd, nici nu resping violenta
verbald cu care au de-a face zilnic.

Aldous Huxley spunea: Faptele nu inceteaza sa existe
pur si simplu fiindca sunt ignorate”.

Nu poti trdi acceptand violenta pe care altii o folosesc
impotriva ta. Trebuie sd inveti sa-ti iei destinul in pro-
priile maini si sa limitezi agresiunea verbala la care esti
supus in fiecare zi.

Sandtos lucru este sa stii sa pui limite furiei si violen-
tei verbale.

Sa gdsesti momentul si locul potrivit pentru a discuta
despre ce ti se intAmpld este un fapt salutar.

Trebuie sa invatadm sd ne descarcam nervii intr-un mod
sanatos. Violenta verbala ne slabeste moralul si ne face
sa ne simtim incapabili de a realiza ce ne-am propus.
Poate ca te intrebi: ,Cand s-a intamplat asta?”. Foarte
probabil, pierderea stimei de sine a Inceput cu criticile
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dure ale celor carora noi le-am dat puterea de a ne face
sa suferim.

Identifica fiecare cuvant care te deranjeaza si iti pro-
voaca suferinta si fa in asa fel incat sa nu-l1 mai auzi.

Sa urmezi calea cea mai lungd este obositor uneori si
necesita perseverentd, dar, cu sigurantd, aceasta te va
duce la succes.

Trebuie sa Infrunti ceea ce iti face rdu; nu astepta s-o
faca altcineva. Scopul tau este sd pui capat acestei vio-
lente pe care altii o folosesc ori au folosit-o candva impo-
triva ta, astfel incat stima de sine si propria identitate sa
nu aibad de suferit. Persoana violenta profita de felul sau
de a fi, dar tu ce faci?

Bineinteles ca nu castigi nimic din asta, ba dimpotriva,
stima de sine are de suferit.

* De ce nu putem sa-i raspundem sefului aluia morocanos?
« De ce nu putem sa limitam abuzul emotional $i manipu-
larea verbala?

Problema este mereu in noi, nu in afara noastra, si
trebuie neapdrat s-o rezolvam incepand cu noi, fard sa
asteptim ca altii sd se schimbe. Imbundtitirea atitudinii
tale nu depinde de examenele de constiintd ale altora;
vine un moment cand trebuie sd raspunzi. Scopul tau
este sa inveti sa-ti exprimi furia.

Trebuie sa facem diferenta intre a tacea din intelep-
ciune si a tdcea din teama de a exprima ceea ce simtim.

Recunoaste acele cuvinte care te ranesc si respinge-le;
acceptd tot ceea ce te stimuleazd si te ajutd sa-ti impli-
nesti visurile si obiectivele.
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Hermann Hesse spunea: ,Sunt un om care gtie. Am
fost un om care cauta si inca mai sunt, dar nu mai caut
in stele, nici in carti: incep sa ascult invdtaturile pe care
sangele le sopteste In mine”.

Limitarea violentei verbale ne imbundtadteste stima de
sine, ne ajuta sa alegem comportamentul corect si sa fim
Impacati cu noi ingine.

6. Cum sa punem capat comportamentului
abuziv si violentei verbale?

In repetate randuri, persoanele violente trezesc in noi
cele mai rele instincte. Cand ele actioneazad, rdabdarea
noastrd ajunge la limita in timp ce incercdm intruna in
zadar sd gdsim cauzele agresiunii, manipuldrii si opozitiei
lor permanente. Ne intrebam fard incetare de ce nu putem
trai In pace.

Imi pare rdu si-ti spun ci agresorul verbal nu-si va
schimba atitudinea decat daca va decide asta, drept pentru
care este important ca tu, odatd ce ti-ai dat seama ca
situatia este la limitd, sd te poti elibera de aceasta vio-
lentd si de orice relatie care nu aduce nimic in viata ta,
ci dimpotriva, iti ia.

In fata atacurilor verbale, oamenii reactioneaza in diverse
moduri:

« raspund atacului cu atac;
« gasesc o explicatie oricarei manipuldri;
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nu reactioneazda si dau impresia cd nu se intampla
nimic si ca nimic nu-i afecteaza;
tin sd precizeze ca se vor apara de orice repros $i acu-
zatie;
trec direct la subiect, fard sa ,despice firul in patru”;
raman fermi in convingerile lor, fird a se abate de la
propriul tel;
respira adanc, numadra pana la trei si apoi raspund;
raspund, insa fara a fi cuprinsi de aceeasi furie si iro-
nie ca agresorul;
pur si simplu intreaba:
_Mai ai nevoie de ceva?”
Imi ceri sd termin lucrarea in treizeci de minute ?”
,Foarte bine, vrei sd spui ca acest raport nu este asa
cum te-ai asteptat. Mi-al putea spune cum ai vrea sa
arate ?”

Autorii lucrdrii ,Cum sa te porti cu cei pe care nu-i

suporti” (Dealing with People You Can t Stand), Rick Kirschner

si Rick Brinkman, au sugerat urmatorul plan de actiune
scurt, dar eficient:

2R -l o

Fii atent la tonul vocii.
Exprima-ti bunele intentii.
Opreste intreruperile cu tact.
Spune propriul adevar.

Fii dispus sa asculti.

Daca esti stapan pe situatie, persoana violenta va tre-

bui sd depuna armele si sd pund capit atacului. In acest
moment, va sti cd a fost descoperit. Este o greseald sa te
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aldturi agresivitatii lui: nimic nu-i mai rau decat sa ras-
punzi la violentd cu violentd. Negasind un receptor care
sd-i raspunda cu aceeasi monedd, emitdtorul va fi desta-
bilizat. Cu aceasta atitudine, il vei determina sa reflecteze
si sd-si dea seama cd nu-i vei face jocul, drept pentru care
se va vedea obligat sd gdseasca o altd cale de a comunica
cu tine.

Toti simtim nevoia sa fim ascultati, bagati in seama,
luati in considerare, chiar gi cei care par a nu avea nevoie
de nimeni altcineva in afari de ei insisi. In fata atitudinii
tale sandtoase si intelepte, persoana agresiva va trebui
sd se hotdrascd dacd prefera sd rdmand in singurdtatea
emotionald in care a ales sa se refugieze sau, dimpotriva,
sa se deschida dialogului.

/. Opt principii care te vor ajuta sa scapi
de agresivitatea verbala

Daca iti cunosti locul, nimeni nu te va putea rdni, iar
vorbele celorlalti vor ramane simple cuvinte.

1. In domeniul in care esti agresat din punct de vedere
emotional, vei constata o ameliorare de 100%. Ori
de cate ori vei fi atacat si vei iesi invingdtor, vei deveni
mai increzdtor $i mai puternic, ceea ce inseamna cd
nimeni nu va mai putea sa te raneascd sau sa te dis-
traga de la obiectivul tau.

2. Persoanele manipulatoare te vor ajuta sd atingi un
nivel la care absolut nimeni nu te va mai putea rani.



