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Cumplitul pret al furiei

Probabil ci citesti aceasti carte pentru cd tu sau o persoand la care
tii aveti o problema cu furia. Inainte de a vi arita, tie si celor dragi,
cum si va diminuati furia, haideti ne uitam rapid la unele dintre
costurile ei cumplite.

De ce ar trebui ca tu si cei la care tii sa va strdduiti sa indepar-
tati triirile de furie oneste, simtite din toatd inima? Evident, nu
existd vreo lege a universului care si spund ci trebuie neaparat sa
procedati aga. Existd insa cateva motive importante pentru care,
la naiba, ar trebui sa o faceti!

FURIA DISTRUGE RELATIILE PERSONALE

Deteriorarea relatiilor personale este unul dintre cele mai frec-
vente costuri ale furiei si, probabil, cel mai grav. Relatiile deteri-
orate sunt adesea cele mai bune pe care le aveai. Poti crede, asa
cum fac multi oameni, ci furia este ceva ce directionam mai ales
citre persoanele pe care le antipatizam. Gregit! Mai multe cercetari
desfigurate de psihologi ne spun cd acest lucru nu este adevarat.
Ne infuriem mai adesea pe persoanele pe care le cunoagtem bine.
Cele mai frecvente tinte ale furiei includ partenerii de viata, copiii,
colegii de lucru si prietenii. Urmdtoarele studii de caz ilustreaza
aceastd idee:

Jeff se apropia de vérsta de saizeci de ani cand a intrat in terapie
pentru a-si stipani firea iute la manie. Era divortat si avea doi
copii adulti acum. A povestit céd sotia se sdturase de izbucnirile
lui furioase si de comportamentul prin care incerca sd detind
controlul, asa cd divortase de el in urma cu citiva ani. Chiar gi
atunci cind lua legitura cu copiii sai, relatia dintre ei era ade-
sea incordata. Odata, in timpul unei vizite la fiica sa, a intrat
intr-un conflict cu ginerele. Schimbul de cuvinte a devenit atat
de aprins, incit Jeff chiar l-a pocnit. Din acel moment ambii sdi
copii au refuzat si mai aiba vreun contact cu el. Uitandu-se in
urmai, Jeff si-a dat seama cu tristete cd furia sa contribuise la
pierderea celor mai multe legaturi familiale apropiate.

Nancy avea doudzeci si sase de ani cand a cerut ajutor psiho-
logic. La vremea aceea locuia de aproape doi ani cu prietenul
ei, Fred. Plinuisera sa se cdsatoreascd, dar furia lui Nancy fatd
de Fred le distrugea relatia. A relatat cum se simtea geloasa si
infuriatd de faptul ca Fred lucra indeaproape cu alte femei si s-a
plans ci el nu-i acordd suficienta atentie. Desi nu exista nicio
dovada ca Fred ar fi fost implicat romantic cu vreuna dintre
colegele sale de la lucru, Nancy tot cauta lucruri pe care acesta
sa le fi ficut gregit. Periodic, il acuza de tot felul de grozavii,
iar uneori tipa si arunca cu lucruri prin casa. in cele din urma,
Fred s-a siaturat de manifestarile ei furioase, a rupt logodna si
$-a mutat.

Aceste doud cazuri pot parea un pic extreme, insd, de fapt, nu
sunt atat de neobisnuite. Oamenii asemenea lui Jeff vor da adese-
ori vina pe ceilalti atunci cand relatiile lor nu merg bine. Ei refuza
s4 ajungi la compromisuri sau sa se adapteze atunci cind apar
dezacordurile. Abia atunci cand unele dintre relatiile lor incep sa
se destrame, isi asuma o oarecare responsabilitate pentru furia
lor gi incep sa-i observe pretul cumplit. In multe situatii, ei nu-si
dau seama decat atunci cand este mult prea tirziu ca propriile lor
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izbucniri si sentimente de furie i-au impins sa-si piarda prietenii
si sa esueze in a-i influenta pe ceilalti!3

Situatia lui Nancy a fost un pic diferita. Pierderea unei singure
relatii importante a fost indeajuns pentru ca ea sa observe ca are
o problemi cu controlul furiei. La inceput insd, chiar gi ea a dat
vina pe fostul logodnic pentru furia ei. Rationamentul ei era cd din
moment ce se simtea atat de rdnita si furioasa, Fred trebuie sa fi
gresit. Starea ei nu s-a ameliorat pana nu si-a acceptat responsabi-
litatea pentru propria ei lipsad de control al emotiilor.

Gandeste-te la propria ta viatd. Ti-a stricat furia vreo relatie
importanta? Tinzi si-i invinovatesti pe ceilalti pentru modul in care
te simti? Dacd vei continua pe acest model, unde vei ajunge peste
cativa ani? Renuntarea la furie i adoptarea unui comportament
mai tolerant si mai flexibil in relatiile cu cei apropiati probabil te
vor ajuta mai mult pe termen scurt §i lung.

FURIA PERTURBA RELATIILE DE LA SERVICIU

Haideti sd recunoastem, munca este adesea foarte frustranta. Sefi
exigenti, colegi de lucru invidiosi, clienti iritati, termene-limita, tot
felul de nedreptati — toate acestea iti pot pune rabdarea la incer-
care. Furia pe care o ai in legdturd cu aceste neajunsuri te poate
frustra insa si mai mult. in primul rand, iti poate strica relatiile de
lalocul de muncd, punand bete in roate reusitei. in al doilea rand,
te poate impiedica sa te concentrezi asupra aspectelor importante
si iti poate limita capacitatea de a face treaba de calitate.

Relatiile bune cu ceilalti te ajutd sd ai succes la locul de munca si
pot fi chiar la fel de importante precum capacitatea de a-ti indeplini

3 Ellis pare sa faci aici o referinti semiironica la cunoscuta lucrare din 1936
alui Dale Carnegie, Secretele succesului: cum sd vd faceti prieteni si sd devenifi
influent, tradusd in 2010 la Editura Curtea Veche. (N.t.)

sarcinile propriu-zise. Colegii si supervizorii detesta sa lucreze cu
tine daca ai izbucniri de furie. Te vor percepe drept un angajat difi-
cil gi-si vor dori sa fuga inspre cea mai apropiatd iegire. Un studiu
desfigurat de Centrul pentru Leadership Creativ din Carolina de
Nord a descoperit cd, in randul directorilor, esecul in gestiona-
rea furiei, mai ales in situatii de presiune, era un factor major in
ce priveste ratarea promovdrilor, concedierile sau solicitarile de
pensionare.

Si nu numai in randul directorilor! Ostilitatea ne poate sabota
in diverse contexte profesionale si pe diferite paliere ierarhice.
Haideti sa ne uitam la doua ilustrari de caz foarte diferite:

Jerry, muncitor in constructii, a inceput terapia deoarece se temea
ca iegirile sale furioase il vor costa locul de munca. Chiar daca din
punct de vedere fizic era capabil sa faca fata muncii, Jerry era mic
de statura. Era tachinat adesea de colegi in legdtura cu inaltimea sa.
Ca raspuns la insultele lor, Jerry incepuse in mod védit sd se infurie.
Acest lucru nu ficea decat sa conduca la si mai multe ridiculizari.
La un moment dat, Jerry s-a infuriat atat de tare, incat chiar a ame-
nintat cu bdtaia un alt angajat. A fost suspendat i i s-a spus ca-si
va pierde locul de muncé dacé-si va mai iegi din fire inca o data.

Din fericire, Jerry a folosit metodele REBT pentru a-gi reduce
mai intai trairile de furie, apoi a reusit sa raspunda mai eficient
zeflemelilor celorlalti. Sa privim un alt caz:

Howard era proprietarul unui mic birou de contabilitate. Aface-
rea lui consta in propria lui persoana si un asistent administrativ.
Howard se simtea deprimat pentru ci afacerea nu mergea prea
bine — in special pentru cd de-a lungul ultimului an i plecasera
cinci asistenti pe rand. Realizari in munca nu prea erau, iar el era
constant nevoit sa pregateasca iar si iar pe cineva nou. Howard
reactiona exagerat si puternic la orice tip de frustrare, tipand,
lovind mobila si chiar distrugand telefonul de cateva ori. Se gandea
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naiv ca avea toate drepturile sa fie furios, deoarece era afacerea lui
si el era cel care pldtea salariul unui asistent. Cateva sesiuni REBT
l-au ajutat sa-si dea seama ca izbucnirile lui furioase ii indepdrtau
pe oameni si se dovedeau a fi extrem de costisitoare.

In ambele cazuri, triirile i izbucnirile de furie distrugeau relatii
profesionale importante. Jerry avea nevoie de sprijinul colegilor
si al sefilor pentru a-si pastra locul de munca si pentru a avansa
ierarhic. Howard presupunea eronat ca, doar pentru ca el era seful,
toata lumea ar fi trebuit sa 1i accepte crizele de furie.

Capacitatea de gestionare a emotiilor la locul de muncd, in ciuda
inevitabilelor frustrari, este adesea un aspect crucial in construirea
unei cariere de succes. Ventilarea furiei poate sd ti se pard adeseori
minunata — dar arareori va parea la fel si asociatilor tdi in afaceri
sau in profesie!

In plus, furia iti deturneazi energia si atentia de la munci.
Cum? Determinandu-te sa ruminezi in legatura cu vreo situatie
»-nedreapta®, pe care o intorci inutil pe toate partile in mintea ta.
Sau prin obsesia ta de a cauta razbunarea impotriva unui coleg sau
a unui sef. Sau impingandu-te sd te implici in sabotaje subtile, sa
refuzi sa urmezi indicatii rationale, sd lagi lucruri importante sa
treacd neobservate sau chiar sa te straduiesti foarte mult sa distrugi
munca unei alte persoane.

Cum ar putea concentrarea nebuneasca pe o persoana ce-a fost
»incorecta“ fata de tine sau pe intrigi si uneltiri razbunatoare sa
te ajute sa rezolvi constructiv conflictele sau sd realizezi o munca
de calitate? E cam greu de crezut cd asta iti va fi vreodatd de folos!
In timp, furia ta va fi sesizata cu siguranti de citre cei din jur. Sa
observam situatia lui Jane:

Jane a intrat in terapie pentru cd nu reugea sa se opreascd din
ruminat in legatura cu motivele pentru care nu primise o promo-
vare recentd. Fusese in aceeasi companie de mai bine de cinci ani
si se astepta sd fie promovatd intr-o pozitie manageriala. Atunci

cand acest lucru nu s-a intdmplat, s-a simtit riniti si furioasi. Cu
cat se gandea mai mult la asta, cu atat se infuria mai riu. Desi fsi
ascundea furia fata de sef, entuziasmul lui Jane pentru munci a
scazut, performanta ei a intrat in declin §i nu a reusit si tina rit-
mul in citeva proiecte. Dupi o astfel de lund, seful a chemat-o pe
Jane la el in birou, si-a exprimat ingrijorarea si i-a dezviluit ci
esecul promovdrii avea mai degraba de-a face cu probleme buge-
tare, decit cu performanta ei profesionali. A asigurat-o ci ea era
urmadtoarea pe listd pentru o promovare — cu toate acestea, daca
nu reusea sd devind din nou mai productiva, firma urma si pro-
moveze pe altcineva.

Jane petrecuse atdta timp si energie infuriindu-se in sinea ei
pe sef, incat nu se oprise niciodati si se gandeasci la alte motive
pentru care nu fusese promovata. De aceea, s-a purtat intr-un mod
care i-a diminuat sansele de a primi mirirea de salariu. Rezultatul:
aproape ca si-a distrus sansele de avansare.

Desigur, uneori te poti afla in situatii profesionale care intr-ade-
var sunt nedrepte si lipsite de satisfactii. Reactionand cu furie sau
»fugind“ impulsiv, ii incurajezi insi pe oameni si conchidi ci nu
poti gestiona frustrarea si cd exista sansa si te infurii din nou atunci
cand lucrurile vor deveni iar dificile. O alternativi mult mai buni
este sa iti diminuezi furia §i sa faci tot ce tine de tine pentru amelio-
rarea situatiei. Dacd acest lucru nu functioneaza, poti decide calm si
treci mai departe si sa cauti un mediu profesional mai satisficitor.

FURIA INRAUTATESTE SITUATIILE DIFICILE

In ciuda a ceea ce abia am spus, nu cumva furia aduce si anumite
cdgtiguri? Sd te simti furios nu te ajutd uneori si te confrunti cu
situatiile dificile? Nu te va ajuta si te simti stipan pe situatie si
pe sine atunci cand te confrunti cu imprejuriri potrivnice? Nu
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este oare exprimarea furiei necesard, pentru a te afirma gi pentru
a-ti transmite ideile? Bune intrebari. Cercetdrile psihologice nu au
aritat inca in mod cert daca furia iti creste sau scade eficienta in
gestionarea dificultatilor. De fapt, putini cercetétori s-au deranjat
si se ocupe de acest aspect. Totusi, multi oameni, inclusiv unii psi-
hoterapeuti si autori de carti de popularizare a psihologiei, s-au
grabit si conchidi ca trebuie sa te simti furios in confruntarea cu
situatiile nedrepte.

O perspectivi oarecum diferita a aparut acum mai bine de doua
mii de ani din partea unora dintre filosofii asiatici, greci si romani.
intr-unul dintre cele mai timpurii eseuri despre furie, filosoful
stoic Seneca a descris mania ca fiind ,,cea mai respingatoare gi mai
silbatica dintre toate patimile““. Stoicii au observat ca furia are
capacitatea de a intuneca abilitatea oamenilor de a gandi eficient.

Multi dintre numerosii nostri clienti cu probleme de furie sunt
foarte inteligenti gi au bune abilitati de rezolvare a conflictelor si
dificultatilor — asta atunci cand nu sunt furiosi. Dupa ce se cal-
meazi, ei pot identifica linigtiti diverse modalitati prin care ar fi
putut si gestioneze mai bine situatiile problematice.

Incearci si-ti amintesti ultima oard cand te-ai simtit extrem
de ménios. Amintegte-ti pe ce anume te-ai concentrat gi modul in
care te-ai purtat. Ai fost in stare si iei in calcul, in mod rezonabil,
directiile potrivite de actiune? Ai reusit si vezi toate optiunile?
Ai luat cea mai buni decizie? Regreti ceva ce ai spus sau ai facut?
Daci esti asemenea majorititii oamenilor, vei vedea ca e putin
probabil si ai cea mai bund gandire si cel mai bun comportament
atunci cand esti infuriat.

Observi, de asemenea, modul in care se poartd alti oameni
atunci cand sunt foarte furiosi. Uitd-te la rude, prieteni, colegi de
munci. Sau doar porneste televizorul. Stirile si talk-show-urile
abundi in exemple. In timpul unui interviu dificil, cat de eficienti

4 Seneca, Despre mdnie, Editura Seneca Lucius Annaeus, Bucuresti, 2014, p. 14.
(N.t.)

sunt oamenii care-gi pierd calmul? fi ajuti furia pe participantii la
dezbateri sa-si prezinte ideile in mod logic si rational?

Dar, ai putea intreba, cum stau lucrurile cu situatiile in care
cineva luptd impotriva unei forme sau a alteia de injustitie sau
nedreptate? Ce se intdmpla cu stradaniile pentru reforme sociale
la scala largd, cum ar fi egalitate in drepturi? Nu este oare furia o
emotie adecvatd si eficientd in aceste situatii?

Desi furia poate fi de folos in anumite situatii, ea rareori contri-
buie la schimbiri intelepte. Lideri precum Martin Luther King Jr.,
Mahatma Gandbhi i altii au fost puternic pasionati si dedicati cau-
zelor lor. Ei au fost insa si extrem de disciplinati i cu mintea lim-
pede. Au fost eficienti pentru ca s-au bazat mai ales pe ratiune, si
nu pe furie.

Toti avem uneori momente dificile. Viata este grea si plina
de provocari. Desi furia este o emotie umana naturald, cu greu
poate fi consideratd cea mai utild pentru rezolvarea problemelor.
Gandeste-te si decide daca furia iti este utild sau ddunatoare.

FURIA APRINDE SCANTEIA AGRESIVITATII

Un alt argument pentru stapanirea furiei este cd mania poate duce
cu ugurinta la agresivitate. Nu ai asistat la violente in propria ta
viatd? Dar pe ecran si la stiri n-ai vazut acte de agresivitate? Nu este
oare cultura americana una dintre cele mai violente dintre oricare
din tarile industrializate?

Conform Departamentului pentru Justitie al SUA, in Statele
Unite are loc o infractiune cu violenta la fiecare saptesprezece
secunde. Actele bazate pe forta bruta predomina in mod special
in randul tinerilor acestei natii. Omuciderea reprezinti in prezent
a doua cauzd pentru decesul tinerilor cu varsta cuprinsa intre cinci-
sprezece gi doudzeci si patru de ani, ficand din violenta interperso-
nald una dintre cele mai importante probleme de sinitate publica.



