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Cuvant-inainte

Dacd cititi aceastd carte, exista sanse bune ca fie voi, fie o persoana
pe care o cunoasteti sd aiba probleme cu furia si sperati sa aflati
niste raspunsuri care sa va ajute.

Autorii cartilor de autoajutorare (self-help) incearcad sd distileze
cunoasterea disponibila referitoare la o problema psihologica, ast-
fel incat sa fie cuprinsad intr-o carte si, pe baza informatiilor despre
tratamente eficiente, sugereaza strategii prin care problema poate
fi depdsita. Cele mai bune carti de autoajutorare iau lucrurile pe
care le cunoastem din domeniul stiintei si le fac inteligibile publi-
cului. Autorii acestei cdrti sunt extrem de calificati sd faca exact
acest lucru.

Dr. Albert Ellis a fost un lider de faima mondiala in domeniul
psihoterapiei si un pionier in dezvoltarea si folosirea materialelor
si cartilor motivationale. Ellis credea in ideea de a le oferi oameni-
lor uneltele si resursele necesare pentru a deveni propriii lor tera-
peuti. Cartea de fata reflectd eforturile sale de-o viata in a-i ajuta
pe oameni sa se schimbe singuri. Am avut onoarea de a colabora
cu Albert din 1975 pana in 2007, la moartea sa. A fost o persoana
care aducea cu adevarat inspiratie si care a schimbat fata psihote-
rapiei. Impreuna, Albert si cu mine, am pregatit mii de psihotera-
peuti din lumea intreaga.

Chip Tafrate a venit sa studieze aldturi de Albert si cu mine la
Institutul ,,Albert Ellis“ in 1995. A reusit sa devina un lider mon-
dial in domeniul furiei si al gestionarii furiei. Am colaborat aman-
doi la mai multe lucrari stiintifice, precum si la o carte adresata
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profesionistilor si am dezvoltat doua teste psihologice pentru a
masura furia patologica. Ca fost supervizor al sau, sunt mandru ca
Tafrate a avut o cariera atat de plina de succes si ca a facut echipa
cu Albert, pentru a elabora o carte atat de buna. Cunoscandu-i,
pentru mine este limpede ca ei sunt autorii perfecti pentru scrie-
rea unei cdrti de autoajutorare despre furie.

Dr. Ellis si Tafrate s-au confruntat cu mai multe probleme atunci
cand s-au decis sa scrie aceasta carte despre furie. Surprinzator,
stiinta cunoaste mult mai putine lucruri despre furie decat despre
alte probleme emotionale, pur si simplu pentru cd exista mai putine
studii de cercetare despre tratarea furiei decat despre abordarea
altor dificultdti emotionale.

Din cauza acestei stari de fapt din domeniul studiului furiei,
oamenii — inclusiv psihoterapeutii — cred adesea in numeroase
mituri privind aceasta tema. E ceva obignuit sa intalnim persoane
cu probleme legate de furie care cred despre furia lor sau despre
exprimarea acesteia lucruri care nu numai ca sunt false, ci real-
mente le agraveaza furia. E ceva la fel de obisnuit sd intdlnim psi-
hoterapeuti care-si bazeaza tratamentul pe aceste mituri comune
despre furie.

De asemenea, stim ca, daca pe langa problemele de furie sufe-
riti de o alta problema psihologica primara, aceasta din urmad va
fi deveni mai severa si mai putin receptiva la tratament. Aceasta
carte va va ajuta, chiar daca furia nu este cea mai grava problema
pe care o aveti.

Tratamentul creat de dr. Ellis si Tafrate a evoluat dintr-un set de
principii vechi de doua mii de ani. Forma lor psihoterapeutica —
Terapia Rational-Emotiva si Comportamentald (sau REBT?) —
impartaseste multe principii cu filosofii timpurii greci si romani,
in special cu cei cunoscuti sub numele de filosofi stoici. Cea mai

2 REBT — Rational-Emotive and Behavioral Therapy. Am ales folosirea acro-
nimului englez deoarece acesta este utilizat in mod curent in Romaénia in
mediile de specialitate. (N.t.)
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veche si probabil una dintre cele mai influente carti pe aceastd tema
trebuie sa fie Despre mdnie, cartea lui Seneca, filosoful roman care
a trait cu mai bine de doua mii de ani in urma si care a fost profe-
sorul imparatului Nero. Introducerea textului antic al lui Seneca
sintetizeazd scopul acestei carti:

Mi-ai cerut, Novatus, sd scriu in ce fel se poate potoli mania si
mi se pare ca nu fard motiv te-ai temut cel mai tare de aceasta
patimi, cea mai respingitoare si mai silbatica dintre toate. In cele-
lalte pasiuni exista un pic de liniste si de calm: aceasta este insa
pe de-a-ntregul violenta si se porneste nestavilit din suferinta,
dezlantuindu-se nebuneste intr-o dorintd prea putin omeneasca.
(...) De fapt nu am avut de gand sa descriem cruzimea, ci mania:
aceasta nu se porneste cu furie doar asupra unor insi, in parte, ci
sfarteca populatii intregi. (Despre mdnie, trad. rom., pp. 14 5i 192.)

Dr. Ellis si Tafrate 1i vor ajuta pe cititori sa-si imblanzeasca furia
distructiva si-i vor indruma inspre obtinerea armoniei in relatiile
interpersonale.

Prin urmare, aceasta carte incepe cu un principiu de gestio-
nare a furiei vechi de mai bine de doua mii de ani; cu toate aces-
tea, opera lui Seneca a fost adesea trecuta cu vederea sau uitatd de
psihoterapeutii moderni. Ellis si Tafrate au imbinat intelepciunea
antica alaturi de cele mai bune lucruri pe care stiinta moderna si
psihoterapia le pot oferi privind controlul furiei.

Cateva lucruri pe care stiinta le-a aflat despre furie ca emotie ne
arata ca e o problema dificil de schimbat. Furia este singura emo-
tie negativa pe care oamenii din intreaga lume doresc, de obicei,
sa o pastreze. Atunci cand oamenii chiar vor sa-si modifice furia,
motivatia lor pentru schimbare este mai firava si mai trecatoare
decat motivatia lor de a-si modifica alte emotii.

Nimeni nu-si doreste sa ramana deprimat, anxios, dezgustat
sau vinovat — oamenii isi doresc insa adesea sa ramana furiosi.
Aceasta reprezinta o diferenta foarte importanta intre furie si alte

®
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emotii neplacute. De aceea, cartea de fatd ii va ajuta pe cititori sd
inteleaga consecintele negative ale furiei lor i sa identifice modul
in care mania 1i impiedica sa-si atinga scopurile si le otravegte rela-
tiile interpersonale.

O alta diferentd majora intre furie si alte emotii se vede in ceea
ce numim paradoxul persoanei furioase. Cand simtim depresie,
vinovatie, rugine sau anxietate, ne frimantam de obicei in legatura
cu ceva ce credem cd am facut sau cu o trasatura pe care o avem §i
despre care credem ca ar fi cauza emotiei tulburate. Drept urmare,
incercam sd ne schimbam. Totusi, furia presupune de obicei exter-
nalizarea vinovatiei: atunci cand ne infuriem, consideram de obicei
ca sursa furiei noastre se afld in exterior. Nu ne-am infuria daca
ceilalti nu ar face lucrurile prostesti pe care le fac. Atunci cand con-
sideram ca motivele furiei se afla in afara noastrd, solutia proble-
melor legate de furie ne apare ca fiind reprezentata de schimbarile
pe care alti oameni trebuie sa le facd. Daca motivul extern al furiei
noastre nu se schimba, ramanem prizonieri ai acestui sentiment.

Cealalta persoana, cea care s-a purtat atat de stupid incat sa ne
declangeze furia, nu va citi aceasta carte. Va continua sa se poarte
gresit. Cel mai probabil nu este dispusa sa se schimbe. Aceasta carte
ii va Invdta pe cititori sa faca alegeri emotionale ce ofera reactii
diferite si mai adaptative fata de persoanele dificile, cdrora le-au
permis anterior sd le declanseze furia. Vor invdta sa se comporte
adaptativ cu astfel de oameni dificili, in mijlocul tuturor hartuiri-
lor pe care cu totii le intilnim in viata de zi cu zi.

Lucrarea dr.-ului Ellis si a lui Tafrate m-a inspirat foarte mult,
atat profesional, cit si personal. M-a invatat multe despre cum
sa-mi controlez furia. Sunt convins cd aceasta carte va va fi si voua
la fel de utila si sper ca, in traditia lui Seneca, principiile si tehni-
cile din aceastd carte sa va ajute sd va gasiti linistea.

Dr. Raymond A. DiGiuseppe
Septembrie 2015
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Poti sd faci fatd furiei fard
54 te infurii?

Nu trebuie sd privim prea departe pentru a observa impactul
distructiv pe care furia il poate avea asupra vietilor omenesti. E
suficient sa pornim televizorul sau sa citim un ziar si vom observa
cu siguranta rolul jucat de furie in tot felul de atrocitati, mari sau
marunte. Furia poate avea efecte la fel de dezastruoase asupra
propriei tale vieti. Necontrolata, iti poate distruge unele dintre
cele mai apropiate relatii si-ti poate submina sandtatea fizica si
mentald.

Apare ca fiind unul dintre marile paradoxuri ale psihoterapiei
faptul ca, desi furia poate fi una dintre cele mai distructive emo-
tii, este totodatd emotia in privinta careia oamenii par a fi cei mai
confuzi si asupra cdreia aleg sa lucreze cel mai putin.

Desi multe cdrti si reviste ne spun cum sd ne gestiondm furia,
niciunul dintre sfaturi nu pare a functiona prea bine. Si cite con-
tradictii! Unii ne recomanda sa adoptam o atitudine pasiva, lipsita
de rezistentd atunci cand ceilalti ne trateaza cu meschinarie. Se
presupune ca acest lucru le-ar arata tuturor ca suntem cu adevarat
stdpani pe propria persoana. Ar dovedi cd avem fermitate si putere.
Acceptarea pasiva conduce insa adeseori la continuarea nedrepta-
tilor. Mai rau, o poate amplifica.

Alte carti despre furie ne indeamna cu degajare sa ne expri-
mam liber si pe deplin sentimentele de furie. Ventileaza-le in mod
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asertiv! Lasa-le sd iasd! Fii tu insuti asa cum esti, turbat de furie.
Asta ii va invata minte pe dugsmanii tai!

Poate ca asa se va intampla. Dar la fel cum iubirea naste iubire,
furia naste riposte. Incearci si vei vedea!

Intrucat ambele abordari ale furiei au rezultate indoielnice, care
este solutia? Sa tii cu grijd furia in interior sau sd o exprimi fara
menajamente? O intrebare destul de grea!

Solutia? Epictet, un filosof stoic deosebit de intelept, a subli-
niat acum aproape doud mii de ani ca alegem sa reactionam exa-
gerat in fata comportamentului neplacut si nedrept al celorlalti.
Nu suntem obligati sa reactionam astfel. $i, asa cum a procedat si
Epictet, si tu poti alege, intr-un mod mai intelept, sa reactionezi
diferit. Aceasta este una dintre principalele doctrine ale Terapiei
Rational-Emotive si Comportamentale (REBT), care respectd inte-
lepciunea straveche a mai multor filosofi asiatici si europeni si o
alatura unora dintre cele mai moderne metode de psihoterapie.
Poti folosi metodele REBT pentru a-ti reduce semnificativ reactiile
furioase si de autosabotare si pentru a trai fara isterie intr-o lume
adesea dificila si nedreapta.

Dar poti face acest lucru de unul singur? Da, cu sigurantd ca
poti face modificdri semnificative in modul in care trdiesti cu furia
siin care o gestionezi. Vestea bund este ca poti invata, cu un pic de
efort, sd-ti depasesti tendinta de a tuna si fulgera. Ambii autori ai
cartii de fatd si-au dedicat o mare parte a carierelor profesionale
intelegerii si sprijinirii persoanelor care sufera de reactii proble-
matice de furie. i;i vom impartasi cateva dintre metodele pe care
le-am identificat ca fiind eficiente pentru multi dintre clientii nos-
tri care au solicitat ajutor pentru furie.

De la publicarea primei versiuni a acestei carti, acum mai bine
de patru decenii, am primit mii de confirmari de la oameni care au
beneficiat de pe urma aplicarii principiilor REBT pentru proble-
mele lor de furie. Desi in editia de fata existd mai multe modificari
si capitole noi, reflectand progresele palpitante privind intelege-
rea furiei, multe dintre principiile fundamentale descrise in prima
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editie raman la fel de eficiente in prezent, la fel ca acum mai bine
de doua decenii. Asa ca in aceasta editie revizuita si adaugita, eu
(A.E.) si abilul meu colaborator, dr. Raymond Chip Tafrate, vom
explica din nou exact cum iti creezi propria filosofie asupra furiei,
recurgand constient si incongtient la gandirea absolutista, dictato-
riald. Va vom arata cum, modificindu-va gandurile, sentimentele
si comportamentele de furie, va puteti diminua furia si puteti trdi
o viatd mai fericita si mai implinita.
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Cumplitul pret al furie

Probabil ca citegti aceasta carte pentru ca tu sau o persoana la care
tii aveti o problema cu furia. Inainte de a va arita, tie i celor dragi,
cum sd va diminuati furia, haideti ne uitam rapid la unele dintre
costurile ei cumplite.

De ce ar trebui ca tu si cei la care tii sd va straduiti sa indepar-
tati trairile de furie oneste, simtite din toatd inima? Evident, nu
exista vreo lege a universului care sa spuna ca trebuie neaparat sa
procedati aga. Exista 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 gi, probabil, cel mai grav. Relatiile deteri-
orate sunt adesea cele mai bune pe care le aveai. Poti crede, asa
cum fac multi oameni, ca furia este ceva ce directionam mai ales
catre persoanele pe care le antipatizam. Gregit! Mai multe cercetari
desfasurate de psihologi ne spun ca acest lucru nu este adevarat.
Ne infuriem mai adesea pe persoanele pe care le cunoastem bine.
Cele mai frecvente tinte ale furiei includ partenerii de viata, copiii,
colegii de lucru si prietenii. Urmatoarele studii de caz ilustreaza
aceasta idee:
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Jeff se apropia de varsta de saizeci de ani cand a intrat in terapie
pentru a-si stapani firea iute la manie. Era divortat si avea doi
copii adulti acum. A povestit ca sotia se sdturase de izbucnirile
lui furioase si de comportamentul prin care incerca sa detina
controlul, asa ca divortase de el in urma cu cativa ani. Chiar si
atunci cand lua legdtura cu copiii sdi, relatia dintre ei era ade-
sea incordata. Odatad, 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 sai
copii au refuzat sa mai aiba vreun contact cu el. Uitdndu-se in
urmd, Jeff si-a dat seama cu tristete ca furia sa contribuise la
pierderea celor mai multe legaturi familiale apropiate.

Nancy avea douazeci si sase de ani cand a cerut ajutor psiho-
logic. La vremea aceea locuia de aproape doi ani cu prietenul
ei, Fred. Pldnuisera sa se cdsatoreasca, dar furia lui Nancy fata
de Fred le distrugea relatia. A relatat cum se simtea geloasa si
infuriata de faptul ca Fred lucra indeaproape cu alte femei si s-a
plans ca el nu-i acorda 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 facut gresit. Periodic, il acuza de tot felul de grozavii,
iar uneori tipa si arunca cu lucruri prin casa. In cele din urma,
Fred s-a saturat de manifestarile ei furioase, a rupt logodna si
s-a mutat.

Aceste doua cazuri pot parea un pic extreme, insa, 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
sa ajunga la compromisuri sau sa se adapteze atunci cand apar
dezacordurile. Abia atunci cand unele dintre relatiile lor incep sa
se destrame, igi asuma o oarecare responsabilitate pentru furia
lor si incep sa-i observe pretul cumplit. in multe situatii, ei nu-si
dau seama decat atunci cand este mult prea tarziu 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!®

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

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

FURIA PERTURBA RELATIILE DE LA SERVICIU

Haideti sa 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 legatura cu aceste neajunsuri te poate
frustra insd i 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 ajuta sa ai succes la locul de munca si
pot fi chiar la fel de importante precum capacitatea de a-ti indeplini

3 Ellis pare sa faca aici o referinta semiironica la cunoscuta lucrare din 1936
alui Dale Carnegie, Secretele succesului: cum sd vd faceti prieteni si sd deveniti
influent, tradusa in 2010 la Editura Curtea Veche. (N.t.)
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sarcinile propriu-zise. Colegii si supervizorii detestd sd lucreze cu
tine daca ai izbucniri de furie. Te vor percepe drept un angajat difi-
cil si-si vor dori sa fuga inspre cea mai apropiata iesire. Un studiu
desfasurat 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 promovarilor, 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 doud 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 fatd muncii, Jerry era mic
de statura. Era tachinat adesea de colegi in legatura cu indltimea sa.
Ca raspuns la insultele lor, Jerry incepuse in mod vadit sa se infurie.
Acest lucru nu facea 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 bataia un alt angajat. A fost suspendat si i s-a spus ca-si
va pierde locul de munca daca-si va mai iesi din fire inca o data.

Din fericire, Jerry a folosit metodele REBT pentru a-si reduce
mai intdi trairile de furie, apoi a reusit sa raspunda mai eficient
zeflemelilor celorlalti. S& 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 ca 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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