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CAPITOLUL1

Introducere

Rusinea si furia — emotii complementare

»Nu ar trebui niciodata sa faci pe cineva sa se simta coplesit
de rusine. Tocmai existenta prelungitd a rusinii este cea
care se transformd apoi in furie distructiva.”

Hannah Gadsby

.Tot ce izvordste din furie sfarseste, inevitabil, in rusine.”
Benjamin Franklin

Si rusinea, si furia par sa joace roluri esentiale in schimbarea
terapeuticd. Modul in care pot fi abordate in psihoterapie
reprezintd adesea o provocare atat pentru terapeuti, cat si pentru
clienti. In aceast carte voi discuta despre fiecare emotie in parte,
despre relatia dintre ele si despre cum se poate lucra cu ambele
pentru a genera schimbarea.

Importanta rusinii in tulburarile psihice a fost adesea nerecu-
noscuta de terapeuti sau chiar evitata, tocmai pentru cd provoa-
cd atat de multa durere clientilor. Adesea, terapeutii se feresc de
rusine pentru ca nu stiu cum sa o abordeze. Pe de alta parte, furia,
probabil cea mai indezirabila emotie din punct de vedere social
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si adesea confundatd cu agresivitatea, este privita ca fiind ceva
ce trebuie controlat. in aceasts carte discut despre modul in care
atat clientul, cat si terapeutul pot sa abordeze rusinea si furia si
despre cat de intim sunt acestea interconectate. Aceastd aborda-
re 1i va ajuta pe psihoterapeuti sd lucreze cu fiecare emotie atat
separat, cat si impreuna, pentru a facilita schimbarea terapeutica.
In cele din urma, este bine cunoscut faptul ca rusinea poate
conduce la furie intensa, iar ciclul rusine-furie a fost documen-
tat pe larg (Scheff si Retzinger, 1991). Prin urmare, atunci cand
aborddm furia este important sa o vedem adesea ca protejand de
rusine. Totusi, timiditatea si rusinea impiedica adesea oamenii
s& fie asertivi si si exprime o furie care le-ar da putere. In aceas-
td carte fac distinctia Intre diferite tipuri de rusine si furie si dis-
cut modul in care acestea interactioneaza. Aceasta intelegere 1i
va ajuta pe terapeuti sa evalueze stadiul procesului terapeutic in
diferite momente ale sedintelor si sa stie cum sa intervina.

De ce sa aborddm rusinea si furia impreuna?

Rusinea si furia sunt emotii importante, fiecare in felul sau, si
impartasesc o relatie complexa in societate, in boala si in schim-
barea terapeutica. O experienta subiacentd de rusine se mani-
festa adesea prin furie evidentd. Este mai usor pentru oameni
sad se infurie decat sa simta rusine. La fel ca plansul unui copil
care sufera, furia poate fi o reactie si o distragere de la dure-
rea emotionald a rusinii. De asemenea, poate afecta capacitatea
noastra de conectare si intimitate si poate fi folosita chiar pen-
tru a crea distantd. Din nou, furia poate fi vazuta ca o protectie
impotriva rusinii (Kaufman, 1996; Paivio, 1999). Pe de alta parte,
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oamenii se simt adesea rusinati sau vinovati din cauza furiei 1
lor (Kim et al., 2011; H.B. Lewis, 1971a, 1971b). Deoarece furia
este adesea inacceptabila social, oamenilor le este rusine sa fie
vazuti cd isi pierd controlul. Asadar, rusinea si furia sunt adesea
secventiale si interconectate. Cand oamenii se simt inadecvati
sau defectuosi, devin furiosi pentru a se proteja, iar ulterior
se pot rusina cd au devenit furiosi. Aceasta secventa se poate
dezvolta intr-un ciclu rusine-furie care poate erupe in violenta
domestica sau de alt fel (Retzinger, 1995). Dar furia care nu
este exprimata sau recunoscuta poate duce la lipsa de aser-
tivitate, retragere, pierderea sperantei si depresie (Bridewell
si Chang, 1997; Gross si John, 2003; Gross si Levenson, 1997).
Prin urmare, terapeutii trebuie sa ia in considerare tipul de
rusine si de furie cu care au de-a face si cum interactioneaza cele
doud emotii.

De exemplu, atunci cand oamenii se simt mai ales rusinati,
aratd adesea furie secundard, dar mai tarziu s-ar putea sa se
simtd rusinati de furia lor. Cu toate acestea, aproape paradoxal,
furia adaptativa primara este in general o rezolvare a rusinii.
A deveni stdpan pe tine, a exprima o furie asertiva si a simti
cd meriti respectul celorlalti ajuta adesea la vindecarea rusinii.
Oamenii se ridica, se simt mai puternici si mai demni, iar aceasta
transforma rusinea in incredere in sine. Asadar, furia poate fi o
consecintd a rusinii, 0 cauza a rusinii sau chiar un remediu pentru
rusine (Harper si Arias, 2004; Tangney, Miller et al., 1996). Uneori
rusinea 1i poate ajuta pe oameni sd transforme furia in armonie
si reconciliere sau Intr-o scuza vindecatoare ori intr-o atitudine
de supunere. Aceastd din urma legdtura este mai rara si ceva mai
fragild, dar rdimane demna de interes.
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12 Atat rusinea, cat si furia joaca un rol crucial in societate atunci
cand vine vorba de moralitate si normele care se dezvoltd cu pri-
vire la experienta si exprimarea acestor emotii (Plaks et al., 2022).
Ceea ce influenteaza modul in care aceste emotii apar in
disfunctii, in travaliul terapeutic si in diferite contexte cultura-
le. Furia este emotia cea mai evitatd in multe culturi, in timp
ce rusinea este, dimpotriva, adesea favorizata (Matsumoto et
al., 2010). Unele culturi sau tari cu viziuni mai individualiste,
cum ar fi tarile din America de Nord, au mai multe moralitati
de tip furie-vinovdtie. Furia este exprimata mai liber, iar copiii
sunt socializati prin furie, ceea ce duce la vinovatie. Alte cul-
turi mai colectiviste, precum cea din Japonia, au norme de tip
rusine-dispret in care furia este evitata, iar dispretul este folosit in
socializare, ceea ce duce la rusine (Flanagan, 2022). Prin urmare,
normele societale legate de rusine si furie joaca un rol in modul
in care aceste doua emotii dau nastere la disfunctii.

O privire de ansamblu asupra emotiilor si a terapiei
centrate pe emotii

O abordare terapeutica centrata pe emotii acorda priori-
tate perceptiei corporale in locul limbajului si emotiei in locul
cognitiei. Pentru a intelege cum sa lucrdm terapeutic cu rusinea si
turia, este important sd incepem cu o intelegere de baza a emotiei
in general. Emotia este o stare complexa care duce la modificari
fizice si psihologice care ne influenteaza gandirea si comporta-
mentul. In esentd, emotia poarta cu ea cele mai elementare nevoi
ale noastre, care au evoluat pentru a ne ajuta sa supravietuim si
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sd ne dezvoltam. Natura si functia emotiei, precum si schemele 13
emotionale sunt discutate in detaliu in Capitolul 2.

Tipuri de emotii

Evaluarea emotionala, care consta intr-o evaluare mo-
ment-de-moment a experientei emotionale a clientului in aici
si acum este cruciald in abordarea emotiilor. In acest proces,
terapeutii incearca sa inteleaga experienta subiectiva a clientu-
lui in timp real. Aceasta evaluare se face prin atentia acordata atat
indicatorilor nonverbali, cum ar fi vocea, expresia faciala, ges-
turi corporale, postura, cat si comunicarii verbale despre stdrile
emotionale. Este crucial pentru terapeuti sa faca distinctia intre
emotiile primare, secundare si instrumentale si intre emotiile pri-
mare adaptative si emotiile primare dezadaptative. Nicio emotie
anume, cum ar fi rusinea, nu apartine exclusiv unei categorii,
si toate pot trece de la a fi primare, secundare sau instrumen-
tale la adaptative sau dezadaptative in functie de situatie si de
activarea specificd. Prin urmare, terapeutii trebuie sa evalueze
tipul de emotie exprimatd si sd intervind corespunzator. Aceste
distinctii se dovedesc foarte utile in ajutarea clientului sd gestio-
neze rusinea si furia si succesiunea lor.

Emotii primare adaptative sau dezadaptative
Emotiile primare sunt primele reactii instinctive ale unei per-

soane, resimtite imediat ca raspuns la semnale interne sau la
situatii externe. Oamenii vin pe lume cu un sistem emotional
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adaptativ, derivat evolutionist, pe care se bazeaza pe tot parcur-
sul vietii pentru a supravietui si a se dezvolta. Emotiile primare
nu pot fi reduse la alte emotii sau la procese cognitive anterioa-
re. Ele reprezinta reactii directe, nemediate, la evenimente si co-
municd cdtre ceilalti intentiile persoanei respective (Izard, 1990).

Emotiile primare pot fi fie adaptative, fie dezadaptative.
Emotiile adaptative sustin adaptarea si supravietuirea. Ne ori-
enteaza In mediul inconjurator si ne oferd informatiile necesa-
re. Emotiile adaptative se potrivesc cu situatia declansatoare si
ajutd persoana sa ii faca fata (de exemplu, tristetea legatd de pier-
dere cauta alinare; frica legata de amenintare pregateste indivi-
dul sa se apere). Ele 1l organizeaza pe individ pentru a reactiona
adaptativ si 1l ajuta si-si satisfaca nevoile (Frijda, 1986). In te-
rapie, aceste emotii trebuie recunoscute si exprimate pentru a
putea valorifica informatiile utile pe care le transmit si pentru
a constientiza impulsurile naturale de actiune care ne ajuta sa
rezolvam problemele. Deoarece sunt raspunsuri fundamenta-
le si ireductibile, emotiile primare nu sunt analizate pentru a le
descifra componentele cognitive sau afective, ci sunt validate asa
cum sunt. De exemplu, furia fata de o incdlcare a limitelor perso-
nale este un radspuns emotional primar, rapid si ireductibil. Este
util ca in terapie sd fie facilitat accesul la aceastd emotie si sd se
valorifice impulsul natural al furiei de a ne proteja si de a stabili
limite adecvate.

Emotiile dezadaptative primare difera de emotiile adaptati-
ve primare prin faptul ca sunt trairi disfunctionale cronice care
initial au fost raspunsuri adaptative la situatii dificile, dar care in
prezent nu mai sunt adaptative. Emotiile dezadaptative primare
sunt reactii imediate la evenimente externe care nu sunt media-
te de cognitie sau emotie, dar care nu ghideaza comportamentul
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adaptativ. Un trecut traumatic poate genera sentimentul ca 15
propriul sine este lipsit de valoare sau slab, ori poate duce la
reactii emotionale dezadaptative, precum frica, rusinea si furia
declansate de situatii inofensive. Emotiile dezadaptative sunt
reactii la trecut In prezent, adesea ca urmare a traumelor, negli-
jarii sau problemelor de atasament si nu 1i ajutd pe oameni sa se
adapteze situatiei sau sa isi satisfaca nevoile. Aceste emotii pot in-
clude sentimente precum rusinea resimtita la auzul vocii sefului,
care aminteste de umilintele provocate candva de un tatd critic,
sau dezgustul fata de atingerea partenerului din cauza unui abuz
sexual suferit in trecut. Aceste emotii duc la reactii extreme sau
nepotrivite situatiei si trebuie activate pentru a le face accesibi-
le unor experiente noi. Este important de retinut cd accesarea
acestor sentimente negative in terapie nu ii face pe oameni sa se
simta rau. Se simt deja rdu. Ceea ce simt este deja acolo, in interi-
orul lor. Exprimarea acestor sentimente nu creeaza sentimentele
si nu le face si se simtd mai rau. In plus, neexprimarea lor nu le
face sa nu existe sau sa dispara. Sentimentele dificile sunt deja
acolo, iar oamenii pot suporta sa simta ceea ce este acolo pentru
ca deja simt asta.

Emotii secundare

Emotiile secundare pot fi reactii la emotii primare sau la pro-
cese cognitive. Emotiile secundare ca reactie la emotiile primare
protejeaza adesea impotriva emotiilor primare care sunt perce-
pute ca intolerabile. Cateva exemple clasice sunt sa simti furie
pentru a te proteja de vulnerabilitatea rusinii sau sa te temi de
propria furie asertiva ori de propria tristete. Simptomele implica
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adesea emotii secundare, cum ar fi lipsa de speranta provocata
de depresie, care poate acoperi rusinea dezadaptativa primara
de a se simti inadecvat, sau furia care acopera durerea respinge-
rii. Acestea sunt raspunsuri secundare la reactii emotionale pri-
mare si adesea ascund sau intrerup reactiile emotionale primare.
De asemenea, sunt adesea autoprotectoare si, in general, ascund
emotiile primare. De exemplu, un sot care simte rusine ca nu isi
poate intretine familia cum ar trebui poate sd-si descarce furia
asupra sotiei, copiilor sau cainelui, in loc sa-si simtd cu adeva-
rat rusinea. Emotiile in legatura cu alte emotii, ceea ce putem
numi meta-emotii, cum ar fi sentimentul de rusine fata de pro-
pria tristete, sunt, de asemenea, emotii secundare. Emotiile pot
fi, de asemenea, secundare unor procese cognitive mai ample
(de exemplu, furia ca raspuns la ganduri constiente despre ne-
dreptate, dar ceea ce a dus la aceste ganduri ar putea proveni
din procese primare automate, mai profunde, legate de senti-
mentul de inferioritate). Majoritatea sentimentelor simptomatice,
cum ar fi panica, neputinta sau lipsa de speranta, sunt in general
emotii secundare.

Emotii instrumentale

Emotiile instrumentale sunt exprimate pentru a obtine reactia
doritd din partea celorlalti. Sunt folosite fie constient, fie expri-
mate automat pentru a-i influenta pe ceilalti sau pentru a-i face
sd se comporte sau sd se simta intr-un anumit fel. Exemplele
includ exprimarea tristetii pentru a primi ingrijire fara a mai fi
nevoie sa ceard asta si exprimarea furiei pentru a-i intimida pe
ceilalti. Aceste emotii sunt folosite strategic si servesc o functie
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manipulativa. Sunt in esentd o modalitate indirecta de a obtine = 17
ceea ce 1si doreste cineva, fara a trebui sa resimta vulnerabilita-

tea de a face cereri directe sau de a arata sentimente primare. Pe
termen lung, cel mai adesea efectul lor este opus si nu conduc

catre relatii bune.

Prezentare succinta a rusinii

Rusinea este o emotie de baza puternica. Este una dintre cele
mai dureroase si cele mai putin intelese emotii umane si pro-
babil cea mai evitata (Dearing si Tangney, 2011). Rusinea este
sentimentul ca cineva nu este suficient de bun si se refera la in-
adecvarea si lipsa de valoare a sinelui. Apare din sentimentul
de a fi inacceptabil sau inadecvat in ochii altora. Daca rusinea
este cronicd, poate implica sentimentul ca persoana este defec-
td si fundamental deficitara. Rusinea ii face in esenta pe oameni
sd vrea sa se ascundd, sa se inchida in ei si sa evite sd se gan-
deasca prea mult la asta, lucru care i-ar face sa se simta si mai
rdu in legatura cu ei insisi. Este caracterizata, de reguld, prin-
tr-o tendinta comportamentald de retragere, dar poate motiva
si o furie defensiva.

Din perspectiva evolutionistd, functia adaptativa a rusinii a
fost aceea de a promova apartenenta la grup prin respectarea nor-
melor sociale sau prin manifestarea supunerii atunci cand acestea
erau incdlcate (Izard, 1971, 1977). Rusinea favoriza ritualuri de
impacare, precum evitarea contactului vizual si micsorarea pos-
turii corporale, prevenind devalorizarea sociala si ostracizarea;
la fel se intampla si in cazul sentimentului de rusine anticipata
si al constientizarii a ceea ce ar putea-o declansa. Toate aceste
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18 tendinte favorizau supravietuirea. Prin urmare, rusinea putea fi
adaptativa sau dezadaptativd, fie mentinand apartenenta la grup,
fie conducand la retragere nesanatoasa.

In psihoterapie ins3, rusinea se prezinti ca fiind problematic
si necesitand schimbare. Rusinea opereaza pretutindeni in terapie,
intrucat clientii sunt preocupati in mod constant de ce aspecte
ale experientei lor s dezvaluie si ce aspecte sd ascunda. Atunci
cand terapeutii lucreaza cu rusinea, este ca si cum ar proiecta o
lumina in colturile ascunse ale celor mai intime experiente ale
unei persoane, care, ramanand atat de mult timp in Intuneric, au
facut-o sa se simta foarte singura.

Prezentare succinta a furiei

Furia, adesea privita ca o emotie indezirabila social, este un
raspuns Innascut la frustrare si poate fi un sentiment adaptativ
atunci cand ofera informatii despre pericol si o tendinta compor-
tamentald catre actiune pentru a-i proteja pe oameni de riscuri
(Izard, 1971, 1977). Furia este un raspuns adaptativ la intruzi-
une, la incalcarea limitelor personale sau la sabotarea planuri-
lor si poate juca un rol pozitiv in psihoterapie. Se caracterizeaza
prin antagonism fata de cineva sau ceva despre care simti ca te-a
tratat In mod deliberat nedrept. Recunoasterea furiei neidentifi-
cate anterior in terapie poate fi extrem de terapeuticd, deoarece
confrunta persoana cu recunoasterea nedreptatii, promoveaza
exprimarea sentimentelor negative pentru a putea fi gestionate
interpersonal si motiveazd persoana sa depaseascad obstacolele
sau sa gaseasca solutii la probleme. Promoveaza comportamente
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menite sd elimine obiectul furiei sau sa protejeze limitele impo- 19
triva intruziunii (Berkowitz, 1990).

Insa furia excesiva sau nepotrivita situatiei poate cauza
probleme. Furia poate varia in intensitate de la o usoara iritare
la 0 manie distructiva. Este important de retinut cd, desi furia
este un sentiment, nu un comportament, poate duce la o pune-
re in act a unui comportament agresiv sau la izbucniri explozi-
ve atunci cand este reprimata. Spre deosebire de agresivitate,
insa, furia poate fi disfunctionala si poate duce la respingere si
manie; poate fi distructiva atunci cand este pusd in act (Retzinger,
1995). Furia nu presupune un comportament agresiv menit sa
facd rau, dar devine o problema atunci cand este excesiva si/sau
afecteaza functionarea zilnica si relatiile. Dar poate fi benefica
atunci cand limitele sunt stabilite de furia asertiva sau cea plina
de afectiune. E distructiva atunci cand este o furie razbunatoare
sau o furie care provoaca durere, de exemplu, atunci cand cine-
va 1si bate pisica.

S-a scris mult despre controlul furiei, dar si reprimarea furiei
trebuie recunoscutd si discutata ca fiind o problema terapeutica
majora (Gilbert si Gilbert, 2003). Clientii se pot prezenta cu pro-
bleme provocate de prea multd sau prea putina furie. O mare
atentie In abordarile axate pe modificarea comportamentului a
fost acordata predarii solutiilor de gestionare a furiei excesive.
Aceasta carte incearcd sa echilibreze acest exces prin concentra-
rea asupra problemelor mai putin discutate ale furiei intrerupte.
Furia neexprimatd este la fel de mult o problema ca furia exce-
siva si are nevoie de atentie terapeutica (Pascual-Leone et al.,
2013). Multe tulburari, cum ar fi depresia si anxietatea, impli-
cd furie reprimata. Desi furia secundara poate fi un simptom al
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20 depresiei, multe depresii au la baza o furie primard neexprimata
(Greenberg si Watson, 2006). Furia reprimata este adesea la baza
somatizarii. Inhibitia furiei, comportamentul submisiv si o aser-
tivitate insuficienta sunt asociate cu depresia (Akhavan, 2001;
Harmon-Jones et al., 2002), iar multi clienti depresivi prezinta
semne ale unor sentimente puternice de furie (Brody et al., 1999;
Fava et al., 1990). Inhibarea furiei si blocarea exprimarii acesteia
determina amplificarea nivelului de stres si contribuie la depre-
sie (Gilbert, 2006; Gilbert si Gilbert, 2003).

Relatiile rusine-furie

Rusinea si furia, desi sunt emotii destul de diferite, furia fiind
o emotie care faciliteaza apropierea, iar rusinea o emotie care
promoveazad retragerea, pot aparea strans legate in terapie. Dupa
cum s-a precizat mai devreme in acest capitol, existd o legatu-
ra clard bidirectionald intre furie si rusine care merita atentia
noastra terapeutica deoarece fiecare poate fi cauza sau leacul ce-
leilalte. Prin urmare, directia cauzala poate merge in ambele sen-
suri. Exista patru moduri principale in care rusinea si furia pot
interactiona:

1. O persoand poate fi furioasa in mod asertiv pentru ca a fost
invalidata sau pentru ca nu i-a fost satisfacuta o nevoie le-
gitimd. Rusinea primarad dezadaptativa este transformata
cu ajutorul furiei asertive.

2. Cineva poate sa loveasca pisica sau sa tipe la partener
atunci cand se simte el insusi inadecvat sau ca un ratat.
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