CONTROLEAZA-TI FURIA

Anumite situatii ale existentei noastre de adult
ne aduc uneori in fata unor probleme nerezolvate.
Faptul ca nu am acceptat niciodata o slabiciune, o
fricd, o repunere in discutie necesard ne plaseazi
brusc in negare. Pentru a scépa, pentru a nu ne con-
frunta cu aceastd fricd pe care refuzam cu incdpa-
tdnare s-o vedem, intrdm in starea de furie. O stare
care pune brusc punct la tot si ne pune la adadpost.

Furia este un refugiu care indeparteaza pericolele.

Existd numeroase exemple ale acestor temeri pe
care ar fi totusi usor sa le rezolvim daca am gasi
curajul necesar. Ar putea fi un tatd sau o mama care
are dificultati la citit si care este cuprins(d) de furie
in fata copilului sdu care solicitd ajutor pentru teme.
Ar putea fi responsabilul de intreprindere care refuza
sistematic sd ia avionul si se enerveazi dacd incercim
abordarea problemei.

Existd si acele furii sociale care ne usureaza
congtiinta: de reactie in fata foamei in lume; de com-
pasiune in fata masacrului unei etnii, de implicare
impotriva inchiderii unei uzine din orasul nostru.
Acestea sunt furiile de fatadd, care ne oferd senti-
mentul cd iesim din pasivitate, cd actionam, care ne
linistesc pentru ca ele nu ne cer sd luam armele in
sens propriu.
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Ce este furia?

Si apoi, existd furii conventionale devenite obicei
de viatd si care difera un pic de ciocnirile obisnuite
ale cuplurilor. Este vorba mai degraba de a revendica
in permanentd propria independentd latentd. De
exemplu, doi indivizi avand fiecare cariera lui, sau cel
putin viata proprie, impart acelagi apartament sau
aceeasi casd, insd doresc sa-1 facd pe celdlalt sd stie
in mod punctual cd ei rdmin indivizi cu drepturi
depline. Furia devine atunci un mod de comunicare
pentru a aminti cd niciunul nu se lasd cilcat in
picioare si ca nu se pune problema de a ceda o parceld
de teren, cei doi continudndu-si totusi viata in comun
fara probleme.

Furia are subtilitati pe care trebuie sa le decodam.
Adesea, doar cei doi indivizi care se infrunta sunt
abilitati sa descifreze un mecanism care scapa tuturor.
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Incercare

de definire globald

A

In legaturd cu cele mentionate mai sus, furia
apare in general ca o atitudine dobanditd la care
cunoastem un tip de efect: o formd de valorizare
personald, dar si un refuz de a ne accepta gregelile sau
de a aborda dificultati psihologice ori de altd natura.

Ca definitie de baza, furia este asadar
o incapacitate de a comunica, fiind totusi,
prin ricoseu, un element de comunicare
Cu sens unic, care spune: ,Nu mi-e bine,
ceva e blocat in mine.”

Practic in toate cazurile de furie persistentd sau
repetitivd descoperim o stare de sldbiciune, o stare de
fricd sau de neputintd. Aceastd constatare va trebui
sd ne ajute si sd ne ghideze in prezenta oamenilor
colerici. Pentru cd, in realitate, in afara exploziilor de
furie sanatoase pe deplin acceptabile si aproape tera-
peutice, atunci cand suntem confruntati cu persoane
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Incercare de definire globali

a cdror modalitate de expresie este aceasta, va trebui
totusi sa le privim mai degraba ca pe niste victime
decdt ca pe niste agresori, chiar dacd aparentele i
definesc ca pe niste agresori.

Furia devine un semn care trideazi incapacitatea
individului de a progresa de unul singur, disperarea
de a nu sti nici cine ar putea sd-1 ajute, nici cum. Este
furia naufragiatului agitat de un capit de lemn
in vreme ce nicio navi nu-gi aratd coca la orizont.
O impotmolire psihologica ce ar putea deveni un
tipat de anxietate si de deznadejde, uneori periculos
si pentru ceilalti.

Pentru a sti cum sa ne comportdm in fata cole-
ricilor, trebuie sd vedem cum sd dezamorsdm lucru-
rile din interiorul propriilor noastre vieti. Avantajul,
daca putem spune asa, cu aceastd tulburare este acela
cd este comund si larg experimentatd de toti. Fiecare
dintre noi a trdit o multitudine de experiente de furie
de toate felurile care ne pot ajuta sd urmdrim functio-
narea procesului nostru intern de declangare.

Notati-vd momentele de furie, de la cele mai
banale la cele mai epice, si atunci cind simtiti un
acces de manie crescand, incercati sd descifrati ele-
mentele care se anclangeazd, chiar cele mai anodine.
De exemplu: colegul meu de birou incepe din nou sa
batd masura cu creionul cind nu mai stie ce sd scrie
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CONTROLEAZA-TI FURIA

in raportul sdu. $i asta se intampld des. I-am spus deja
cd asta ma enerveazd si cd md impiedicd s md con-
centrez. A parut cd ascultd si a reinceput. De data
asta, nu voi mai suporta mult timp. O si-i spun... nu
mai mult de trei ori, apoi ma ridic si-i rup nenorocitul
de creion. $i tot asa.

Vedem bine aici cum o circumstantd banald ar
putea deveni o infruntare teribild intre doud per-
soane. Incercati si vi intelegeti bine propriul meca-
nism. Cum v alimentati propria furie?

Pentru a permite o recapitulare, dar si pentru a
condensa actiunile pe care trebuie sd le urmati, va
propunem o scurtd evaluare:

TEST PERSONAL

1. Ganditi-va la o circumstanta, o atitudine, un cuvant
etc., care va provoaca sentimentul de furie. Incercati
sa rezumati in cateva vorbe:

— Situatia globala tipica
— Declangatorul

2. Referindu-va la cele mentionate mai sus, incercati
sa definiti tipul de furie pe care-l traiti (gelozie,
pretext, compensatie, manipulare etc.).

3. Incercati acum s& redati in scris ceea ce simtiti
inainte, Tn timpul si dupa furie.
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4.

6.

Incercare de definire globali

In urma raspunsului 3, definiti din nou tipul de furie
pe care-| simtiti. Daca raspunsul dumneavoastra nu
este acelagi ca la punctul 2, incercati sa precizati
mai Tnainte furia care va stapaneste.

Notati ceea ce simtiti In corpul dumneavoastra, in
muschii dumneavoastra, in mintea dumneavoastra.

Acum, ganditi-va din nou la declangatorul furiei si
observati-l cu cat mai multa detasare posibila pentru
a-l aborda ntr-o altd maniera. Exemplu: o persoana
in special va enerveaza inainte chiar s-o vedeti,
pentru ca stiti ca ea nu va inchide usa biroului dum-
neavoastra si ca acest lucru va va infuria deoarece
nu suportati s& vedeti usa asta deschisa.

Stiti ca aceasta situatie va declanseaza furia,
cunoasteti mecanismul. Incercati s-o vedeti altfel:
cum ati putea sa transformati aceasta situatie intr-o
scena amuzanta sau cel putin fara efect?

Incercati sa scrieti toti ceilalti declansatori care va
vin Tn minte pentru diverse tipuri de furii.

Pentru fiecare dintre acesti declansatori, faceti
efortul de a descoperi un substitut care I-ar anula
sau |-ar face inofensiv.

Imaginati-va gandurile sau actiunile pe care le puteti

utiliza pentru a apela sistematic la acest substitut si
a dezamorsa mecanismul de declansare a furiei.
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CONTROLEAZA-TI FURIA

Pentru a vd ajuta sd progresati la a cincea intre-
bare, care reprezintd una dintre cele mai frecvente
cauze ale furiei in familie si la serviciu, cea mai bund
dintre metode este s3 faceti apel la imaginar. Insi la
un imaginar care sd vd convind si care sa corespunda
formulei dumneavoastra de umor sau ironizare.

In exemplul usii de la intrebarea 5, variantele de
reactii pot fi multiple in functie de raportul dumnea-
voastrd cu aceastd persoand si relatia dumneavoastra
ierarhicd. Intr-o primi fazi, lisati-vd inventivitatea
sd zburde fird nicio restrictie §i notati tot ce va trece
prin cap. Pentru moment, totul este imaginar, i nu
existd niciun risc.

e O primad reactie ar fi, bineinteles, si-i cereti per-
soanei sd vd inchidd usa la iesire si sd-i semnalati
ca este important pentru dumneavoastra.

e A douaar fis-o invitati la o cafea pentru a discuta
aceasta problema unica. Sau...

e Sa-i inchideti usa cu cheia pentru a o obliga sd
bati i sd-si dea seama cd usa este de obicei inchisa.

e Si instalati un sistem sonor care urld cind iese
fard sd inchida usa.

e Si-i ldsati sistematic dosarele in asteptare, pana
cand persoana intelege.
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Incercare de definire globali

e Si inversati procesul si sd vd duceti dumnea-
voastra personal la biroul sdu.

e Etc.

Dupad ce v-ati descdrcat sufletul pe hartie si ati
discutat cu persoana care va exaspereaza, alegeti-vd
mijlocul de actiune cel mai echilibrat in conformitate
cu functia dumneavoastrd. Dar mai cu seama alegeti
elemente care vd amuza. Nu este vorba de a orchestra
un razboi cu mijloace din ce in ce mai punitive, ci de
a dezamorsa o situatie. Este de preferat ca celilalt sd
vind in biroul dumneavoastra pentru a vedea daca
gluma va functiona decat sd fiti anxios i sa simtiti
cum vi se amplificd furia. Modificandu-va radical
abordarea, in loc sd declansati furia, declansati zdm-
betul.

Desigur, exemplul usii este fortat, desi real, insa
pentru fiecare element declansator existd o manierd
de a-1 privi dintr-un unghi de umor personal care ne
permite sd-1 depdsim. $i stim cd motivele de enervare
sunt adesea nesemnificative.

Iatd un alt exemplu: un terapeut pentru copii
avea obiceiul sd lase niste bomboane intr-o cupa mica
pe birou. Or, de fiecare data cind ea lipsea, unul
dintre colegii ei venea sd se serveascd. O situatie
banala, dar, in cele din urma, frustrantd pentru
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CONTROLEAZA-TI FURIA

doctoritd, care a inceput sd jongleze cu tot felul de
idei: o sa iau bomboanele astea! Daca vrea, n-are
decat sd ceard! Sd ia, dar mdcar sd le inlocuiascal
Procesul coleric era in desfasurare si urma neaparat sa
izbucneascd intr-o zi sau alta.

Din fericire, norocul a facut-o sd descopere un
mic gadget. Era vorba de o cupa micé din cristal fals,
care genera o iluzie opticd. O bomboanad plasatd in
cupa apdrea vizual la alta distantd fatd de pozitia ei
reald: daca incerca s-o ia, mana nu apuca nimic.

Dupa ce si-a prevenit ceilalti colegi, doctorita
noastrd iese din birou si gurmandul ei fuge imediat la
asaltul dulciurilor, insi nu giseste decét aer. Incearci
in mai multe randuri, degeaba. Mai rdu, atunci cand
se intoarce, toti colegii lui sunt acolo, privindu-1 cu
zdmbetul pe buze. De data asta, mesajul era transmis.
Furia s-a transformat in ras si colegul pofticios a
inceput sd contribuie la stocul de bomboane.

Daca observam bine situatiile care ne deranjeazd,
constatam cel mai adesea ci ele sunt la fel de puerile
ca in aceste exemple. Sunt capacele de toaleta care
rdman ridicate, tuburile de pastd de dinti care zac,
vesela murdard care asteaptd intr-o chiuvetd, dosa-
rele prost clasate, trenul in intarziere, masina de
deszdpezit etc. $i apoi, atitudinile celorlalti care ne
exaspereazd, voluntar sau nu, si care joaca rolul de
musculite ce vin sd ne puna rabdarea la incercare.
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