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Cuvant-inainte

Va confruntati cu furia. Simtiti mult disconfort
si aveti sentimentul ca nu mai puteti face fatd singuri
emotiilor nesanatoase care va coplesesc. Ei bine, ati decis
intelept atunci cand ati deschis paginile acestei carti. Ea
poarta cu sine avantajele unei largi adresabilitati, intampi-
nand cu eleganta expectantele unei palete largi de cititori.
Dincolo de confortul lecturii, veti descoperi aici frecvente
invitatii la reflectie si analiz4, insotite de o ofertda ampla de
strategii autoprotective, care se constituie intr-un veritabil
indrumar prin desisurile vietii emotionale.

Toate aceste valente ale volumului pe care 1l tineti
in mana sunt expresia neechivoca a profilului stiinti-
fic-profesional ingemanat cu cel uman pe care le probeaza
autoarea. Parcursul sdu universitar si cel de formare
continud o recomanda in calitate de consilier si terapeut
tuturor celor care se confrunta cu probleme emotionale.
Cu licenta, studii aprofundate si doctorat in domeniul psi-
hologiei, cu numeroase participari la cursuri, nationale
si internationale, de formare profesionald continud, cu
o activitate didacticd universitara si formativ-profesio-
nala de peste 12 ani, cu o implicare vizibila in proiecte de
cercetare, cu o activitate publicistica remarcabild, concre-
tizata in articole stiintifice si carti de autor / coautor, dar
mai cu seama cu cei peste 15 ani de experienta practica in
aria psihoterapiei si a consilierii psihologice, credibilitatea
autoarei este greu de contestat.

Addugam acestora sinceritatea marturisirii propri-
ilor confruntari si trairi emotionale, insotite de solutiile
concrete pe care le-a descoperit sau dezvoltat, si apoi
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rafinat si validat pe tot parcursul experientelor personale.
Integrand palierele tabloului de mai sus, e aproape
imposibil sa iti refuzi dorinta de a te adanci in lectura
acestei lucrari.

Cartea este o pldcuta invitatie la o calatorie interi-
oara. Daca o acceptam, atunci vom parcurge, calauziti
neintrerupt, drumul sinuos catre culisele furiilor noastre.
Acolo vom afla nu doar cauzele acestor emotii intense cu
care ne luptam, ci si felul cum ele ne saboteaza starea de
bine si calitatea relatiilor cu cei dragi. Furia este persona-
jul principal al cartii, iar ,persoanele si povestile de viata
prezente aici sunt oglinzi care prin integrare ne compun o
imagine detaliata a furiei”.

Asa cum suntem avertizati, inca de la inceput, cartea
nu se doreste un ghid de tip self help in versiune clasica.
Cu toate acestea, veti regasi aici foarte multe exercitii,
sugestii si tehnici pe care cititorul le poate folosi pentru
a se Imprieteni cu furia sa. Problematica furiei, asa cum
este ea abordata in carte, integreaza coerent experienta de
viata a autoarei din perspectiva multiplelor roluri pe care
sile-a asumat: de terapeut, mama, prieten, cititor pasionat
si, nu in ultimul rand, de om care s-a luptat cu propria
furie timp de aproape 20 de ani. Cititorul va fi incantat sa
descopere, pe masura ce se adanceste in lectura, referinte
pretioase, exploatate intr-un limbaj prietenos care inspira
si invita la autoreflectie, la o abordare plina de curiozitate,
dar si cu blandete, a starilor de furie, a istoriei de viata, a
calitatii relatiilor. Calatoria este fascinanta tocmai pentru
ca, pe tot parcursul ei, ai ocazia s descoperi experientele
personale ale autoarei ingemanate cu cele ale clientilor sai.
Ai sentimentul reconfortant ca, pe langa toate resursele pe
care le primesti (exercitii, fise de lucru, tehnici, exemple,
etc.), nu esti singur nicio clipa in calatoria ta. Mai precis, ti
se ofera sansa sa te raportezi constructiv la propria istorie
de viata cu privire la furia ta si, totodata, sa o descoperi
prin experientele altora.
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Volumul a fost structurat in trei parti: aparent sunt
dezvoltari distincte, in realitate sunt intr-o veritabila si
mult folositoare interconexiune.

Prima parte, intitulata Furia din noi, ne releva colo-
ratura aparte a drumului care ne duce citre camarile cele
mai ascunse ale sufletului nostru. Acolo vom afla o serie
de raspunsuri la intrebarile pe care ni le adresam atunci
cand cautam sa intelegem suferintele emotionale pe care
le traim. Pentru a ne usura accesul si a ne adanci intele-
gerea, vom beneficia de analiza experientelor emotionale
si comportamentale a doud persoane care au beneficiat
de suport si ghidaj din partea autoarei pe parcursul mai
multor sdptdmani de psihoterapie. Ei au fost de acord
sa sustina drumul cititorului catre intelegerea furiei prin
ilustrari vii, concrete, care inspira cititorul sa priveasca
vulnerabilititile din adancul fiintei sale. Deopotriva, expe-
rientele lor ne ajuta sa descoperim, pas cu pas, ce putem
surprinde la suprafata atunci cand ne inspectam propria
furie. Avem ocazia sa-i dim un nume, si descifram
mesajul si rolul ei in viata noastra, sa-i cercetam misiunea
de aparare, sa descoperim ce fel de armuri si tehnici ne
invatd ea sa folosim, atunci cand experimentam suferinta
si nesiguranta, sa ne exploram istoria de viata cu scopul
de a descoperi de ce anume am avea nevoie pentru a nu
mai aluneca in mrejele ei. Aceasta calatorie complexa se
desfisoara in spatiul dinduntrul nostru si are ca finalitate
descoperirea unei imagini complete a furiei ce salasluieste
in noi.

In cea de-a doua parte, cilitoria are loc in spatiul
dintre noi, mai precis este o incursiune in domeniul rela-
tional. Aici avem posibilitatea sa privim prin mai multe
lentile ceea ce se petrece cu noi atunci cand interactionam
cu ceilalti. Descoperim: cum ne aparam atunci cind nu ne
mai simtim conectati, care ne este tiparul de functionare
in relatiile cu ceilalti, cum 1i privim pe cei cu care interac-
tionam. Aflam care este cea mai mare provocare cu care
ne confruntam in raportarea la celalalt: sa invatam sa
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percepem, sa raspundem si sd actionam in mod constient.
De asemenea, tot aici exploram furia in raport cu nevoile
noastre relationale, furia in relatia de cuplu, furia in relatia
cu propriii copii, furia in relatiile cu parintii atunci cind am
devenit adulti, dar si furia in relatiile familiale extinse.

La finalul acestor doud parti sunt reiterate cateva idei
importante care ar putea fi considerate laitmotive ale felului
in care suntem indemnati sd ne raportim la furia noastra.
Furia nu ne face mai putin valorosi ca oameni; dialogul cu
furia devine cu adevarat fascinant daca, in loc sa ne luptam
cu ea, incercam sa intelegem de unde vine, cum ne apara si
ce resurse valoroase descoperim in noi atunci cand o tratam
matur.

Partea a treia a lucrérii este o , Trusd de instrumente
utile pentru imblanzirea furiei din(tre)noi”. Aici sunt reu-
nite o parte dintre exercitiile de pe parcursul cartii, citito-
rului fiindu-i astfel mai usor sa le poata relua atunci cand
doreste, precum si materiale suport pentru identificarea
emotiilor, a senzatiilor, a nevoilor personale. Pe langa tri-
miterile bibliografice, ne sunt puse la dispozitie si cateva
resurse special recomandate, pe care autoarea le grupeaza
pe teme de interes aferente subiectului abordat.

Rezumand, cartea este un indemn la o confruntare
cu o emotie puternica pe care va trebui sa o tratam cu com-
pasiune si intelegere. Pe masura ce invatam sa ascultam
mesajele pe care ea ni le transmite si sa-i integram energia
cu intelepciune, pasim intr-o conexiune mai profunda cu
sinele nostru autentic si cu cei din jur. Inviitdm de la autoare
ca, oricat de dificile ar parea caile pe care ne conduce furia,
ele pot deveni expeditii cu mult folos pentru autocunoas-
tere si crestere personala. Duceti pana la capat lectura si va
veti convinge singuri de valoarea acestei lucrari.

Prof. univ. dr. Adrian Opre

Decanul Facultatii de Psihologie si Stiinte ale Educatiei
din cadrul Universitatii Babes-Bolyai, Cluj-Napoca
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La fel cum se intampld cu multe dintre emotiile
asa-numite neplacute, nici furia nu se bucura de prea
multa popularitate in randul oamenilor. Cu atat mai putin
al intelectualilor. Indiferent dacid ne-am afla acasa, la
scoald sau in variate alte contexte sociale, prezenta furiei
este privita cu scepticism si dezaprobare, atat de catre cei
din jur, cat si de catre noi insine.

In cate situatii nu ne-am inghitit furia si odati cu
asta si cuvintele? De cate ori nu am batut in retragere sau
nu am ales prefacatoria, doar sa nu tulburam prea tare
apele si sd nu sfarsim prin a simti vinovatie? Sau cat de
des am avut intelepciunea si maturitatea emotionala de
a le spune celor din jur ca furia lor este justificatd sau
ca lucrurile pe care le traiesc au sens? Din multe puncte
de vedere, am putea spune ca furia este cea mai rau-fa-
mata traire umana. Iar gestionarea ei reprezinta o reala
provocare pentru cei mai multi oameni pe care-i cunosc —
incluzandu-ma si pe mine in aceasta categorie.

Dintr-o lipsa de educatie emotionald corespunza-
toare si din prea putine cunostinte despre stiinta emo-
tiilor, inca din adolescentd, am inceput sa cred ca furia
este o traire umana rea. Drept urmare, cei care aveau sa o
resimta pesemne ca erau niste oameni rai. Crescand intr-o
familie cu principii crestine solide si cu incurajari tintite in
directia bunatatii si a bunavointei, am ajuns sa neg orice
urma de furie si s mimez starea de calm, inclusiv in situ-
atiile in care cumpatarea nu-si avea niciun rost. Ma refer
la multe ocazii in care imi rationalizam furia — ,,Oricum
nu era atat de important pentru mine!”; la altele in care o
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proiectam — ,Nu mi-au placut niciodata oamenii furiosi!”;
o reprimam — ,Chiar n-am nicio urma de furie legat de
nedreptatea comisid” sau o transferam — ,De ce nu-si
fac autoritatile partea de treaba?!” Am ajuns, treptat, sa
cred cd nu am dreptul sd ma infurii si, in acelasi timp, sa
fiu furios pentru ci triiesc furie sau ci nu simt conform

asteptarilor celorlalti.

Chiar daca mintea folosea diferite tertipuri, corpul
meu nu putea fi pacalit. Iar furia neexprimata sfarsea
in momente de implozie sau de explozie, ajungand sa
somatizez si sa dezvolt diferite simptome fizice, care
adesea se manifestau prin afectiuni gastrointestinale. Dar
si sd manifest, ocazional, izbucniri necontrolate sau accese
de manie la adresa oamenilor mai mult sau mai putin
apropiati. Cu timpul, am constientizat ca furia neexpri-
mata sau exprimata inadecvat nu face altceva decat sa-mi
complice vechile probleme si sa creeze alte noi. Transfor-
mand astfel o simpla nepldcere — trairea si verbalizarea
furiei — intr-o sursa de durere si de suferinta.

Dupd cum ne prezinta si Adela Moldovan, cu
multd maiestrie si iscusinta, furia este o emotie fireasca,
ce meritd luatd in seama, deoarece ne poate transmite
mesaje importante despre drepturile, dorintele sau nevoile
noastre. Nu este in niciun caz un indicator de rautate
umana sau vreo urma de defectiune personala. Exact asa
cum avem un sistem biologic de identificare a vatamarii
fizice, numit durere, la fel avem si un sistem de identificare
a leziunii sufletesti sau psihologice, numit furie. Iar pentru
a ne asigura supravietuirea si a ne cultiva starea de bine,
avem nevoie sa gasim atat sensul primului sistem, cat si al
celuilalt.

Intr-o Roménie in care se publici, spre binele tutu-
ror, tot mai multe carti despre cunoasterea si devenirea de
sine, Fata in fata cu furia isi merita locul in casa fiecarui
cititor dornic de un proces transformator. Furia este o
emotie-indicator, care ne semnaleaza cand avem nevoie sa

12


Stamp


PREFATA

ne oprim, sa ne ascultam corpul si sa aducem mai multa
claritate in mintea noastra. Este, de asemenea, o emotie
de contact direct — deoarece nu doar ne starneste sistemul
nervos, ci ne poate reaseza si gandurile ori comportamen-
tele. Si, nu in ultimul rand, este o emotie de actiune — ne
ajuta sa iesim din starea de pasivitate si ne mobilizeaza in
directia curajului si a impulsului de a corecta ceea ce nu
este potrivit pentru noi.

Din spusele si exemplele Adelei, ajungem sa consti-
entizam ca furia reprimata ori negata ne epuizeaza si ne
tulbura. Nu-i de bine nici sa o lasim sa ne cotropeasca —
deoarece ne poate distruge relatiile si planurile. Dar nici s
o inhibam — deoarece ne va inghiti spiritul si ne va distruge
fericirea. Este mai benefic sa-i cunoastem energia si sa o
transformam in sursa noastra de crestere, vindecare sau
eliberare. Pe buna dreptate, m-ati putea intreba: Cum se
face asta? Cum se metamorfozeaza furia? Iar eu va promit
ca raspunsurile le veti afla citind si recitind cartea. Dar
si aplicand, cu rigurozitate, trusa cu instrumente utile
pentru imblanzirea furiei din(tre) noi, care se gaseste in
ultima parte.

Adela Moldovan isi revendica astfel pozitia de lider
si in stiinta emotiilor, nu doar in psihologia relatiilor. Voi
ramane recunoscator pentru cat de utila mi-a fost aceasta
lucrare, pe care o recomand cu incredere de la prima si
pana la ultima litera.

Gaspar Gyorgy

psihoterapeut, autorul cartilor
Copilul invizibil si Suflete de sticla
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In timp ce scriu aceste randuri triiesc un vis:
prietena pe care o am de 20 de ani isi publicd prima carte
de autor.

Am visat atat de mult si multe impreuna si destule
s-au intamplat. Paginile pe care urmeaza si le cititi fac
parte dintr-unul dintre aceste visuri. Iar eu am acum
oportunitatea de a scrie cateva randuri de citit de catre
voi, cei care va veti descoperi si altfel odata cu aceasta
lectura. Pentru ca orice carte este si despre asta: despre a
descoperi lumi, a descoperi povesti, a ne descoperi pe noi
insine. Iar Adela ne invita prin aceasta carte sa descope-
rim in noi insine o lume care pentru fiecare e mai mult sau
mai putin explorata: lumea furiei.

Pe parcursul cresterii noastre, furia nu a fost vazuta
ca fiind o emotie pe care ar trebui sa o exploram, ca sa
nu mai spun ca de multe ori n-a fost primitd, ci mai
degraba respinsa sau penalizata. Eu sunt una dintre acele
persoane care nu au o relatie sanatoasa cu furia. Nu imi
amintesc ca oamenii aldturi de care am crescut sa fi fost
cu adevarat furiosi, dupa cum cu siguranta imi amintesc
putine momente in care femeile din viata mea au fost
furioase. Imi e greu si imi identific furia in corp si imi
pare ca sunt caraghioasa atunci cand mi-o exprim (sau,
cel putin, cred ca mi-o exprim). Am crescut cu credinta
implicita ca ,femeile nu ar trebui si fie furioase” sau ci ,,0
femeie nu este eleganta daca este furioasa” (ca si cum furia
si eleganta ar fi mutual exclusive) si, in acelasi timp, cu
credinta ca, daca oamenii sunt furiosi in jurul nostru, mai
bine nu facem nimic, doar asteptam sa le treaca. Este un
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motiv pentru care, atunci cand altii au momente de manie,
tind sd inmarmuresc si, asa cum am invatat implicit, sa
astept sd treaca.

Recent, intr-o sedintd a mea de terapie am desco-
perit ca puntea inspre feminitate este furia — explora-
rea si exprimarea ei. Imaginati-va cat de frapant a fost
acest lucru, cu toate ca simteam deja, de ceva vreme, ca
e ceva care forfoteste in interiorul meu si nu stiam ce
sa fac cu asta. A fost un soc, desi stiam cd am nevoie sa
invit sa exprim mai multe si mai intens atunci cand simt
ca e nevoie, fiindca altfel sunt sanse mari sa se produca
suficient de multe ,implozii” si apoi sa ajung sa am altele
de gestionat.

Cartea scrisa de Adela a fost deschizatorul drumului
meu inspre furie. Ba mai mult, am simtit ca este ca un
serpas care ma ghideaza inspre lumi pe care simteam de
mult ca e nevoie sa le explorez, insa nu stiam cum sa fac
asta, parandu-mi-se toate suficient de periculoase incat
sa simt ca este in acelasi timp incitant si inspaimantator.
Randurile din carte au fost blande, dar m-au si scuturat;
au fost directe, dar mi-au si impachetat frumos suferinta,
ca sa-mi fie mai usor de inteles si gestionat.

Scriitura Adelei este exact ca ea: structurata, orga-
nizatd, cu exemple, exercitii, poveste, dar si multa grija,
feminitate si blandete. Lucruri pe care le-am admirat la
Adela mereu si pe care abia acum am inteles ca le putea
exprima in relatie cu cei apropiati pentru ca puntea 1i era
deja construitd, desi poate nu o vedea asa. Prin aceasta
carte si-a dat voie sa fie si vulnerabila — o vulnerabili-
tate care poate i-a parut uneori coplesitoare pentru ca i-a
scos in fata ochilor unele dintre cele mai mari suferinte,
punand-o in fata unora dintre cele mai mari provocari.
Dar Adela a reusit si scrie despre asta in asa fel incat sa
ne ghideze si pe noi in acest proces. Ne-a oferit oportuni-
tatea de a ne fi alaturi noua insine, de a sta fata in fata cu
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parti din noi de care poate fugeam sau pe care poate nu le
vedeam.

,Imi pare bine de cunostintd! Sunt Adela si furia
e parte din mine. Eu ii spun uneori «bestia». Alteorti,
«duldul». Tu ai nume pentru furia ta? Incearcd sd o
poftesti in lumina constientei tale. Hai sa nu o mai
ascundem, chiar dacd acum nu ne place de ea. Hai sa
il dam o sansa sa fie cunoscuta, acceptata si, de ce nu,
intr-un orizont mai indepdrtat, poate chiar apreciatd.
Iti spun un secret. Pand nu o scoti la lumind si nu te uiti
direct la ea, nu o vei putea gestiona asa cum iti doresti.
Incantatd sd iti cunosc furia!” — e un pasaj pe care il gasim
aproape de inceputul cartii.

~Servus! Sunt Raluca si furia este parte din mine.
Eu ii spun «invizibila» pentru ca, oricat de mult o caut,
pare cd fuge mereu de mine, desi stiu ca este acolo. Ea
este invizibila, dar nu este absenta. Si se manifesta in cele
mai ciudate moduri, iar cele mai dureroase sunt cele ale
corpului meu. Imi doresc sd nu mai stea ascunsd si sd
reusesc sa o vad. Eu stiu ca in corpul nostru sunt multi
copii rataciti, iar pentru mine aceasta fetita este ultima
pe care o caut. Imi doresc sd o gdsesc, sd o scot la lumind,
sa ma uit in ochii ei si sa ii spun cd o primesc, ca o accept
si ca sunt aici sa ii ascult povestea.”

Cu aceasta carte, Adela Moldovan ne aratid ca a fi
psihoterapeut nu inseamna a nu avea emotii negative sau
a le sti gestiona mereu ,ca la carte”. Dar ne mai arata si
faptul ca are o capacitate extraordinara de a integra infor-
matii din mai multe forme de interventie, de a le structura
si de a le imbina cu exemplele si exercitiile. Aceasta ma
duce cu gandul la faptul cd am privilegiul de a avea alaturi
un om pe care il admir enorm, iar acum ma bucur ca aveti
si voi posibilitatea sa il cunoasteti, dar in acelasi timp sa va
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cunoasteti pe voi insiva prin intermediul randurilor scrise
de ea.

Pagina dupa pagind, va veti simti mai aproape de
voi Insiva si cred ca veti privi cu mai multd blandete acele
parti din voi pe care, poate, ati incercat sa le ascundeti, sa
le domoliti, sa le ignorati.

Raluca Anton
psiholog, autoarea cartii Terapie 1 la 1 cu sinele tau
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LOricine se poate infuria - asta e usor; dar sa

fii furios pe persoana potrivita, in masura potrivita, la
momentul potrivit si pentru un scop potrivit - astanu e
la indemana oricui sinu e usor.”

ARISTOTEL

Scrierea cartii de fata reprezinta una dintre cele mai
mari provocari din viata mea. Este in acelasi timp ceva ce
imi doresc si ceva ce ma ingrozeste, ca mai toate lucrurile
importante din viata, de altfel. Mi-am dorit mult sa astern
pe hartie tot ceea ce urmeaza, in asa fel incat sa fie de
ajutor pentru toti cei carora le este greu sa suporte furia
lor sau a celorlalti. Si eu fac parte dintre acestia. Este unul
dintre motivele pentru care imi e greu sa scriu; ceea ce vei
citi este foarte mult despre mine.

Am fost si sunt un om care traieste adesea stari de
furie, si multi vreme m-am rusinat de asta. Inci imi este
greu uneori sa accept greselile pe care le-am facut de-a
lungul vietii pentru ca nu am stiut sa convietuiesc cu furia
mea. Mult timp am trdit cu ideea ca a te infuria este ceva
gresit, ceva rusinos. Sa ajungi sa simti furie este un esec
— inseamna cd n-am reusit sa ma controlez si sa am un
comportament respectabil si responsabil. Insi lucrurile
nu sunt niciodata atat de simple, desigur. Si tocmai pentru
ca nu sunt simple urmeaza toate paginile cartii de fata. O
carte manifest, as putea spune, care incearca sa scoata la
lumina si sa elibereze de povara rusinii una dintre emotiile
fundamental umane.
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Vorbim despre furie adesea in situatiile in care
percepem ca este scapata de sub control, nejustificata, o
eroare a autocontrolului uman. Si in acest sens este vazuta
adesea ca un esec, o defectiune, ceva ce trebuie inlaturat.
Eu am incercat mult timp asta, atat in activitatea mea
ca psihoterapeut, cat mai ales in munca de a creste si a
ma dezvolta ca om. Ma declar invinsa in incercarea de a
eradica furia din viata mea, dar si a altora. Si ma declar
convinsa ca acest obiectiv este eronat. Am petrecut atat de
mult timp luptandu-ma sa controlez o emotie care avea
nevoie, de fapt, sa 1i fac loc in viata mea, sa o accept si sa
0 procesez.

Te invit intr-o cilatorie spre furia din noi, spre
furia dintre noi si cei dragi. Oricare ar fi punctul de la
care pornesti, sper ca aceasta cilatorie va fi clarificatoare
si eliberatoare. Inainte de a te imbarca insi mi-as dori si
stii exact ce te asteaptd. Pe mine ma ajuta sa stiu ce ma
asteapta, imi da predictibilitate si ma ajuta sa simt ca am
ceva mai mult control, ceea ce e adesea eficient pentru
evitarea declansarii furiei.

Ce este si ce nu este aceasta carte

Nu este un tratat stiintific despre furie. Nu repre-
zintd o cercetare exhaustiva a literaturii de specialitate
pe aceastd tema. Cu sigurantd, unii vor citi si vor spune:
,Dar nu am gasit nimic despre...” Este o limitare pe care
mi-o asum din start. Ma voi va baza pe tot ceea ce am
citit, invatat si trait eu insami sau alaturi de clientii mei la
terapie. Tot ce am aplicat in cabinet cu clientii mei si tot
ce am aplicat in raport cu mine de aproape 20 de ani, de
cand ma lupt cu furia si incerc si o — si s ma — controlez.

Nu este un text despre mine, desi vorbesc destul
de des si despre experientele mele. Nu este o colectie de
povesti din cabinet, desi aduc des in discutie fragmente
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din sedintele cu clientii mei. Ci este un text despre
furie. Ea este personajul principal, iar persoanele si
povestile prezente aici sunt simple oglinzi care incearca
sd-i compuni o imagine cit mai detaliatd. Imi doresc si
cunosti si sa intelegi mai bine aceasta emotie ba temuta,
ba blamata. Poate chiar si o accepti.

Vei citi despre doua cupluri: Laura si Tudor,
respectiv Mirela si Paul. Laura si Tudor sunt numele de
cod pe care si le-au ales doi dintre cei mai dragi clienti
ai mei, care au fost de acord sa ma ajute sa ilustrez furia.
Am lucrat cu Laura si Tudor, in perioade diferite ale vietii
lor, atat in sedinte individuale de consiliere, cat si cu
amandoi impreuna, in sedinte de consiliere de cuplu. Am
ales povestea lor si pentru ca ii stiu bine, de multi ani, si
pentru ca ei ilustreaza toate contextele in care mi-am dorit
sa vorbesc despre furie: sa ne uitam cum se manifesta la o
femeie, dar sila un barbat. Sa ne uitam la relatia dintre ei si
cum se manifesta furia acolo. Si, pentru ca sunt si parintii
minunati a doi copii grozavi, se intalnesc deseori cu furia
si in aventura lor parentala. Le multumesc din suflet ca au
acceptat sa ma ajute.

Mirela si Paul sunt un alt cuplu de care am prins
drag. Unul cu o calatorie terapeutica mai zdruncinata.
Lucram de multi ani impreund, in diverse momente
dificile din viata lor. Am inceput sa lucrdm in cuplu dupa
ce familia lor, care include trei copii, a ajuns intr-un punct
tare dificil. Le multumesc ca au fost de acord sa folosesc
notitele din sedinte si sd impartasesc cu tine povestea lor.

Atat in cazul Laurei si al lui Tudor, cat si in cazul
Mirelei si al lui Paul, am schimbat unele detalii pentru a
le proteja identitatea si a face mai dificila recunoasterea
lor de catre cei dragi. De asemenea, in unele dintre eveni-
mentele relatate am ales sd omit unele amanunte, in asa
fel incat povestea sa fie una mai generala, in care sa ne
recunoastem cu usurinta mai multi dintre noi. Pe alocuri
am mai inclus mici episoade razlete din povestile de viata
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Cartea nu it ofera”l so[utii Vapide, cu efec‘c imediat.
Ea vine cu multd informatie care te va invita la
autoreflectie si la un angajament pe termen lung
fatd de tine si cei dragi. Un angajament si lucrezi cu
tine zi de zi, pentru a vedea si tntelege mai bine nu
doar furia, ci si ceea ce e {n spatele ei.

ale clientilor mei, povesti care sper ca ajuta la clarificarea
unor concepte adesea greu de ilustrat.

Vei mai citi si despre Rares si procesul sau de con-
siliere cu Anca. Cu Anca am pierdut amandoi legatura,
asa ca am dezviluit foarte putine detalii despre ea. Daca
ajunge cartea la ea, sper ca e bine.

Mai departe, nu este nici o carte de self-help, desi
include exercitii, sugestii si tehnici care ne pot ajuta sa ne
descurcam mai bine cu furia. Nu este un manual de mana-
gement al furiei, care sa te invete sa nu te infurii. Am citit si
eu si am recomandat astfel de carti, dar n-am obtinut decat
o iluzie a controlului pe termen scurt, urmata de o crunta
dezamadgire, o afundare in ,,nu pot, nu sunt in stare” si o
fractura greu de remediat in relatia cu propria persoana.
Paginile care urmeaza, in schimb, incearca sa te ajute sa te
imprietenesti cu furia ta, sd o cunosti, sa o intelegi, poate
chiar sa o accepti in timp. Si sa vezi ca si furia are loc in
vietile noastre, ale tuturor. Sigur ca poate rani uneori si
poate fi extrem de intensa, insi asta se intAmpla tocmai
pentru ca o respingem, incercam sa o ascundem si ea isi
face apoi loc cu forta. Pentru ci, desi pare greu de crezut,
furia are o parte buna si sinatoasa, de care adesea uitam.

Vei gisi in ultima sectiune o serie de aplicatii practice
care sa te ajute sa te descoperi mai bine si sd vezi nuante
poate neobservate pani acum ale furiei tale. In trusa cu
instrumente, cum am denumit-o, am adunat toate reflec-
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tiile de pe parcursul cartii si alte cateva exercitii in plus. Ca
un album al calatoriei noastre plin nu doar cu poze, ci si
cu instrumente utile, cu suveniruri care sa-ti reaminteasca
lectiile si abilitatile invatate. Le vei putea folosi repetat, in
momente si contexte diferite, si te vor ajuta sa descoperi
laturi noi ale tale sau ale celorlalti.

Cartea nu iti ofera solutii rapide, cu efect imediat. Ea
vine cu multid informatie care te va invita la autoreflectie si
la un angajament pe termen lung fata de tine si cei dragi.
Un angajament sa lucrezi cu tine zi de zi, pentru a vedea
si intelege mai bine nu doar furia, ci si ceea ce e in spatele
ei. Vei construi astfel, zi de zi, pas cu pas, caramida cu
caramida, un spatiu cu mai multa siguranta in interiorul
fiintei tale si in relatiile dintre tine si ceilalti. Si asta iti va
permite in cele din urma sa traiesti o viata implinita, sa te
simti viu si incantat de viata ta asa cum e, de tine asa cum
esti. Asa ca te invit alaturi de mine in aceasta calatorie! Sa
incepem!
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