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Cumplitul p ret al furiei

Probabil ci citegti aceasti carte pentru ci tu sau o persoani Ia care

;ii avefi o problemi cu furia. inainte de a vi arita, 1ie 9i celor dragi,

cum si vi diminuali furia, haide{i ne uitim rapid la unele dintre

costurile ei cumplite.
De ce ar trebui ca tu $i cei la care gii si vi stridui$ si indepir-

tali triirile de furie oneste, simfite din toati inima? Evident, nu

existi weo lege a universului care si spuni ci trebuie neapirat si
procedafi aga. Existi insi citeva motive importante pentru care,

la naiba, artrebui si o faceli!

FURIA DISIRUGE RELATIILE PERSONALE

Deteriorarea relafiilor personale este unul dintre cele mai frec-

vente costuri ale furiei qi, probabil, cel mai grav. Relaliile deteri-

orate sunt adesea cele mai bune pe care le aveai. Poli crede, aga

cum fac mulli oameni, ci furia este ceva ce direcfionim mai ales

citre persoanele pe care le antipatizim. Gregit! Mai multe cercetiri

desfiqurate de psihologi ne spun ci acest lucru nu este adevirat'

Ne infuriem mai adesea pe persoanele pe care le cunoagtem bine'

Cele mai frecvente finte ale furiei includ partenerii de viafi, copiii,

colegii de lucru gi prietenii. Urmitoarele studii de caz ilustreazi
aceasti idee:

Jeff se apropia de virsta de gaizeci de ani cind a intrat in terapie

pentru a-qi stipAni firea iute la minie. Era divo4at gi avea doi

copii adulli acum. A povestit ci solia se siturase de izbucnirile

lui furioase gi de comportamentul prin care incerca si delini
controlul, aga ci divorlase de el ln urmi cu cAgiva ani. Chiar gi

atunci cind lua legitura cu copiii sii, relalia dintre ei era ade-

sea incordati. Odati, in timpul unei vizite la fiica sa, a intrat
intr-un conflict cu ginerele. Schimbul de cuvinte a devenit atAt

de aprins, incat Jeff chiar l-a pocnit. Din acel moment ambii sii
copii au refuzat si mai aibi vreun contact cu el. Uitindu-se in
urmi, Jeff gi-a dat seama cu tristete ci furia sa contribuise la

pierderea celor mai multe legituri familiale apropiate.

Nancy avea douizeci gi gase de ani cind a cerut ajutor psiho-

Iogic. La vremea aceea locuia de aproape doi ani cu prietenul

ei, Fred. Plinuiseri si se cisitoreasci, dar furia lui Nancy fali
de Fred le distrugea relafia. A relatat cum se simfea geloasi 9i

infuriati de faptul ci Fred lucra indeaproape cu alte femei gi s-a

plAns ci el nu-i acordi suficienti atenfie. Degi nu exista nicio

dovadi cir Fred ar fi fost implicat romantic cu vreuna dintre
colegele sale de la lucru, Nancy tot ciuta lucruri pe care acesta

si le fi ficut gregit. Periodic, il acuza de tot felul de grozivii,
iar uneori lipa qi arunca cu lucruri prin casi. in cele din urmi,
Fred s-a siturat de manifestirile ei furioase, a rupt logodna 9i

s-a mutat.

Aceste doui cazuri pot pirea un pic extreme, insi, de fapt, nu

sunt atAt de neobignuite. Oamenii asemenea lui Jeff vor da adese-

rrri vina pe ceila{i atunci cAnd relagiile lor nu merg bine. Eirefiizi
str ajungi la compromisuri sau si se adapteze atunci cind apar

rlezacordurile. Abia atunci cind unele dintre relaliile lor incep si
se destrame, igi asumi o oarecare responsabilitate pentru furia
krr qi incep si-i observe preful cumplit. ln multe situafii, ei nu-qi

rl.ru seama decAt atunci cAnd este mult prea tArziu ci propriile lor
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izbucniri gi sentimente de furie i'au impins si-Ei piardi prietenii
gi si egueze in a-i influenta pe ceilalfi!3

Situalia lui Nancy a fost un pic diferiti. Pierderea unei singure

relalii importante a fost indeajuns pentru ca ea si observe ci are

o problemi cu controlul furiei. La inceput insi, chiar qi ea a dat

vina pe fostul logodnic pentru furia ei. Raflonamentul ei era ci din
moment ce se simfea atAt de riniti qi furioasi, Fred trebuie si fi
gregit. Starea ei nu s-a ameliorat pdni nu gi-a acceptat responsabi-

litatea pentru propria ei lipsi de control al emoflilor.
GAndegte-te la propria ta viafi. !i-a stricat furia weo relalie

importanti? Tinzi si-i invinovilegti pe ceilalfi pentru modul in care

te simli? Daci vei continua pe acest model, unde vei ajunge peste

cAliva ani? Renunfarea la furie gi adoptarea unui comportament

mai tolerant gi mai flexibil in relafiile cu cei apropiagi probabil te

vor ajuta mai mult pe termen scurt gi lung.

FURIA PERTURBA RELATIILE DE LA SERVICIU

Haideli si recunoaqtem, munca este adesea foarte frustranti. $efi
exigenfi, colegi de lucru invidiogi, clienli iritali, termene-Iimite, tot
felul de nedreptifi - toate acestea ili pot pune ribdarea la incer-

care. Furia pe care o ai in legituri cu aceste neajunsuri te poate

frustra insi gi mai mult. ln primul rAnd, iS poate strica relaliile de

la locul de munci, punAnd befe in roate reugitei. in al doilea rAnd,

te poate impiedica si te concentrezi asupra aspectelor importante

$i ili poate limita capacitatea de a face treabi de calitate.

Relapile bune cu ceilalli te ajuti si ai succes la locul de munci 9i

pot fi chiar Ia fel de importante precum capacitatea de a-1i indeplini

3 Ellis pare si faci aici o referinli semiironici la cunoscuta lucrare din 1936

a lui Dale Carnegie, Secretele succesului: cum sdvd facepi pieteni y sd devenili
inJluent, tradusi in 2010 la Editura Curtea Veche' (N't )

sarcinile propriu-zise. Colegii gi supervizorii detesti si lucreze cu

tine daci ai izbucniri de furie. Te vor percepe drept un angajat difi.
cil gi-gi vor dori si fugi inspre cea mai apropiati iegire. Un studiu
desfdgurat de Centrul pentru Leadership Creativ din Carolina de

Nord a descoperit ci, in rindul directorilor, egecul in gestiona-

rea furiei, mai ales in situalii de presiune, era un factor major in
ce privegte ratarea promovirilor, concedierile sau solicitirile de

pensionare.
gi nu numai in rAndul directorilor! Ostilitatea ne poate sabota

in diverse contexte profesionale gi pe diferite paliere ierarhice.
Ilaidegi si ne uitim la doui ilustriri de caz foarte diferite:

Jerry, muncitor in constnrctii, a inceput terapia deoarece se temea

ci iegirile sale furioase il vor costa locul de munci. Chiar daci din
punct de vedere frzic era capabil si faci fali muncii, Jerry era mic

de staturi. Era tachinat adesea de colegi in legituri cu inillimea sa.

Ca rispuns la insultele lor, Jerry incepuse in mod vidit si se infurie.

Acest lucnr nu ficea decit si conduci la gi mai multe ridicdiziri.
La un moment dat, Jerry s-a infuriat atAt de tare, incit chiar a ame-

ninlat cu bitaia un alt angajat. A fost suspendat $i i s-a spus ci-gi

va pierde locul de munci daci-gi va mai iegi din fire inci o dati.

Din fericire, Jerry a folosit metodele REBT pentru a-gi reduce

mai intAi triirile de furie, apoi a reugit si rispundi mai eficient
zeflemelilor celorlalfi. Si privim un alt caz:

Howard era proprietarul unui mic birou de contabilitate. Aface-

rea lui consta in propria lui persoani gi un asistent administrativ.

Howard se simlea deprimat pentru ci afacerea nu mergea prea

bine - in special pentru ci de-a lungul ultimului an li plecaseri

cinci asistenfi pe rind. Realiziri in munci nu prea erau, iar el era

constant nevoit si pregiteasci iar 9i iar pe cineva nou. Howard

reacfiona exagerat gi puternic la orice tip de frustrare, fipind,
lovind mobila gi chiar distrugind telefonul de cAteva ori. Se gindea
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naiv ci avea toate drepturile si fie furios, deoarece era afacerea lui
gi el era cel care plitea salariul unui asistent. Cateva sesiuni REBT

l-au ajutat si-Ei dea seama ci izbucnirile lui furioase ii indepirtau
pe oameni gi se dovedeau a fi extrem de costisitoare.

in ambele cazuri,triirile gi izbucnirile de furie distrugeau relalii
profesionale importante. Jeryr avea nevoie de sprijinul colegilor
gi al gefilor pentru a-qi pistra locul de munci gi pentru a avansa

ierarhic. Howard presupunea eronat ci, doar pentru cA el era qeful,

toati lumea ar fi trebuit si ii accepte crizele de furie.
Capacitatea de gestionare a emof,ilor la locul de munci, in ciuda

inevitabilelor frustriri, este adesea un aspect crucial in construirea
unei cariere de succes. Ventilarea furiei poate si fi se pari adeseori

minunati - dar arareori va pirea la fel gi asociafilor tii in afaceri
sau in profesie!

ln plus, furia ifi deturneazi energia gi atenfia de la munci.
Cum? DeterminAndu-te si ruminezi in legituri cu weo situafie

,,nedreapti", pe care o intorci inutil pe toate pir,tile in mintea ta.

Sau prin obsesia ta de a ciuta rizbunarea impotriva unui coleg sau

a unui gef. Sau impingAndu-te se te implici in sabotaje subtile, si
refuzi si urmezi indicalii rationale, si laEi lucruri importante si
treaci neobservate sau chiar sd te striduiegti foarte mult si distrugi
munca unei alte persoane.

Cum ar putea concentrarea nebuneasci pe o persoani ce-a fost
,,incorecti" fali de tine sau pe intrigi qi uneltiri rizbunitoare si
te ajute si rezolvi constructiv conflictele sau si realizezi o munci
de calitate? E cam greu de crezut ci asta ili va fi weodati de folos!
ln timp, furia ta va fi sesizati cu siguranti de citre cei din jur. Si
observim situalia lui Jane:

Jane a intrat in terapie pentru ci nu reugea si se opreasci din
ruminat in legituri cu motivele pentru care nu primise o promo-

vare recenti. Fusese in aceeagi companie de mai bine de cinci ani

$i se a$tepta si fie promovati intr-o pozifie manageriali. Atunci

cAnd acest lucru nu s-a intAmplat, s-a simfit reniti $i furioasi. Cu
cit se gindea mai mult la asta, cu atAt se infuria mai riu. Degi iqi
ascundea furia fali de gef, entuziasmul lui Jane pentru munci a

scizut, performanta ei a intrat in declin gi nu a reugit si fni rit-
mul in citeva proiecte. Dupi o astfel de luni, geful a chemat-o pe
Jane la el in birou, gi-a exprimat ingrijorarea qi i-a dezviluit ci
egecul promovirii avea mai degrabi de-a face cu probleme buge-
tare, decit cu performanfa ei profesionali. A asigurat-o ci ea era
urmitoarea pe listi pentru o promovare - cu toate acestea, daci
nu reu$ea si devini din nou mai productivi, firma urma si pro-
moveze pe altcineva.

Jane petrecuse atdta timp gi energie infuriindu-se in sinea ei
pe gef, incit nu se oprise niciodati si se gindeasci Ia alte motive
pentru care nu fusese promovati. De aceea, s-a purtat intr-un mod
care i-a diminuat gansele de a primi mirirea de salariu. Rezultatul:
,lproape ci Ei-a distms gansele de avansare.

Desigur, uneori te pogi afla in situafii profesionale care intr-ade-
vlr sunt nedrepte gi lipsite de satisfacf,i. Reacgiondnd cu furie sau
,,fugind" impulsiv, ii lncurajezi insi pe oameni si conchidi ci nu
pofi gestiona frustrarea Ei ci existi gansa si te infurii din nou atunci
clnd lucrurile vor deveni iar dificile. O alternativi mult mai buni
cste si i$ diminuezi furia gi si faci tot ce fine de tine pentru amelio-
rarea situafiei. Daci acest lucru nu funcponeazi, polidecide calm si
trcci mai departe gi si cau! un mediu profesional mai satisficitor.

FURTA il\lnAUrAIE$rE StrtJATilLE DtFtCtLE

In ciuda a ceea ce abia am spus, nu cumva furia aduce gi anumite
cligtiguri? Si te sim,ti furios nu te ajuti uneori si te confrunti cu
situafiile dificile? Nu te va ajuta si te simti stipAn pe situafie gi
pc sine atunci cAnd te confrunti cu imprejuriri potrivnice? Nu
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este oare exprimarea furiei necesari, pentru a te afirma 9i pentru

a-!i transmite ideile? Bune intrebiri. Cercetirile psihologice nu au

aritat lnci in mod cert daci furia ili creqte sau scade eficienfa in
gestionarea dificultililor. De fapt, pufini cercetatori s-au deranjat

si se ocupe de acest aspect. Totugi, mul,ti oameni, inclusiv u4ii psi-

hoterapeuli gi autori de cir,ti de popularizare a psihologiei, s-au

gribit si conchidi ce trebuie si te simli furios in confruntarea cu

situafiile nedrepte.
O perspectivi oarecum diferiti a apirut acum mai bine de doui

mii de ani din partea unora dintre filosofii asiatici, greci gi romani.

intr-unul dintre cele mai timpurii eseuri despre furie, filosoful
stoic Seneca a descris minia ca fiind,,cea mai respingitoare gi mai

salbatici dintre toate patimile"4. Stoicii au observat ci furia are

capacitatea de a intuneca abilitatea oamenilor de a gAndi eficient.

Mulli dintre numerogii nogtri clienfi cu probleme de furie sunt

foarte inteligenli gi au bune abilitefi de rezolvare a conflictelor 9i

dificultililor - asta atunci c6nd nu sunt furiogi. Dupi ce se cal-

meazi, ei pot identifica linigtifi diverse modalitili prin care ar fi
putut si gestioneze mai bine situaliile problematice.

lncearci si-!i aminte$ti ultima oari cAnd te-ai simfit extrem

de mAnios. Aminte$te-fi pe ce anume te-ai concentrat 9i modul in
care te-ai purtat. Ai fost in stare si iei in calcul, in mod rezonabil,

direcliile potrivite de acfiune? Ai reugit si vezi toate opfiunile?
Ai luat cea mai buni decizie? Regrefi ceva ce ai spus sau ai ficut?
Daci egti asemenea majoritilii oamenilor, vei vedea ci e pulin
probabil si ai cea mai buni gAndire gi cel mai bun comportament

atunci cAnd egti infuriat.
Observi, de asemenea, modul in care se poarti alli oameni

atunci cAnd sunt foarte furiogi. Uiti-te la rude, prieteni, colegi de

munci. Sau doar porne$te televizorul. $tirile gi talk-show-urile

abundi in exemple. ln timpul unui interrriu dificil, cAt de eficienfi

a Seneca, Despre mdnie, Editura Seneca Lucius Annaeus, Bucuregti, 2014, p. L4.

(N.r.)

sunt oamenii care-gi pierd calmul? li ajuti furia pe participantii la
dezbateri si-gi prezinte ideile in mod logic Ai rafional?

Dar, ai putea intreba, cum stau lucrurile cu situaliile in care
cineva lupti impotriva unei forme sau a alteia de injustifie sau
nedreptate? Ce se intAmpli cu stridaniile pentru reforme sociale
la scali largi, cum ar fi egalitate in drepturi? Nu este oare furia o
emotie adecvati gi eficienti in aceste situalii?

Degi furia poate fi de folos in anumite situaEii, ea rareori contri-
buie la schimbiri intelepte. Lideri precum Martin Luther King Jr.,
Mahatma Gandhi gi alpi au fost puternic pasionali gi dedicati cau-
zelor lor. Ei au fost insi gi extrem de disciplinati gi cu mintea lim-
pede. Au fost eficienfi pentru ci s-au bazat mai ales pe rafiune, gi
nu pe furie.

Tofi avem uneori momente dificile. Viafa este grea qi plini
de provociri. Degi furia este o emotie umani naturali, cu greu
poate fi considerati cea mai utili pentru rezolvarea problemelor.
Gande$te-te gi decide daci furia iti este utili sau diunitoare.

Un alt argument pentru stipinirea furiei este ci mAnia poate duce
cu uqurinfi la agresivitate. Nu ai asistat la violenle in propria ta
viafi? Dar pe ecran gi la qtiri n-ai vizut acte de agresivitate? Nu este
oare cultura americani una dintre cele mai violente dintre oricare
din tirile industrializate?

Conform Departamentului pentru Justigie al SUA, in Statele
Unite are loc o infracfiune cu violengi la fiecare $aptesprezece
secunde. Actele bazate pe for,ta bruti predomini in mod special
in rAndul tinerilor acestei nafii. Omuciderea reprezinti in prezent
,r doua cauzi pentru decesul tinerilor cu vArsta cuprinsi intre cinci-
sprezece gi douizeci gi patru de ani, ficAnd din violenfa interperso-
nali una dintre cele mai importante probleme de sinitate publici.

FURIA APRINDE SCANTEIA AGRESIVITAIII


