Controlarea Furiei

Ia-ti aceste angajamente pentru a invata cum sa-ti controlezi furia:

1. Simte si fii sincer despre ceea ce simti. Exprima-te deschis.

· Incearca sa fii deschis in legatura cu sentimentele tale.

· Invata cum sa asculti.

· Gaseste modalitati creative de exprimare.

· Gaseste mijloace sanatoase de eliberare a energiei generate de furie.

· Exprima-ti sentimentele- nu te lasa in voia lor.    

2. Lucreaza la schimarea conceptiilor negative care-ti provoaca suparari.

·  Conceptiile noastre stau la baza emotiilor noastre.

· Intelege care sunt conceptiile tale si de ce le ai.

· Schimbarea cere angajament.

· Poti inlocui conceptii vechi cu conceptii noi.

· Creaza-ti o imagine in minte despre ceea ce simti si actioneaza cu conceptii noi.

· Repeta tehnici noi.

· Observa noile tale sentimente pe masura ce inveti cum sa-ti schimbi conceptiile.

· Creeaza-ti noi obiceiuri, care sunt mai putin pline de manie, mai pline de bucurie si mult mai sanatoase.

3. Lasa trecutul in urma si eliberaza drumul pentru un viitor pozitiv.

· Gaseste moduri de a  da drumul la rani vechi.

· Cand memoria aduce durere, fa-ti timp sa privesti in retrospectiva, apoi da-i drumul.

· Inlocuieste rani vechi cu noi succese si realizari.

· Fii bland cu tine si cu altii.

  Invata sa:

              Iti accepti furia. 

              Iti recunosti si  validezi sentimentele.

 Incepe prin a spune:

             Simt ca sunt furios.

Apoi, raspunde la aceasta intrebare:

             Ma va ajuta  faptul ca acum sunt furios in aceasta situatie?

Pune in aplicare alte moduri de abordare:

              Foloseste-ti furia pentru cresterea motivatiei de a incerca mai din greu, si de a invata mai mult.

              Foloseste-ti furia pentru dezvoltarea rabdarii si pune in aplicare tehnici de relaxare.

Daca este folosita corespunzator, furia poate fi benefica.

              Iti poate da energie.

              Poti sa-ti eliberezi tensiunea in ceva constructiv.

              Poti rezolva conflicte ascunse.

              Poti  gasi noi moduri de gandire.

              Te poate preveni de amenintari.
Daca este folosita necorespunzator, furia produce rezultate negative.

              Iti poate distruge viata.

              Iti poate controla gandurile.

              Poate ruina relatii.

              Provoaca durere, si poate crea probleme de sanatate.

Este furia ta JUSTIFICATA sau NEJUSTIFICATA?

Cum poti stii daca furia ta este justificata? Raspunde la aceste intrebari:

1. Este furia mea rezultatul unei amenintari reale sau intentionate?

2. Sunt furios pe cineva care a actionat intentionat impotriva mea intr-un fel care m-a ranit?

Daca raspunsul tau la aceste intrebari este “da”, atunci furia ta este  JUSTIFICATA 

pentru tine si pentru alti oameni.

Exemple de “furie justificata” :

· Partenerul/partenera te minte referitor la alte relatii.

· Cineva te pune intr-o situatie jenanta.

· Esti tradat de cineva in care ai incredere.

· Ti se face o promisiune si nu este dusa la indeplinire.

Exemple de “furie nejustificata”:

· Trebuie sa stai la rand.

· Cineva e bolnav si nu poate ajunge la un lucru pe care l-ai planificat.

· Ploua tocmai cand ai concediu.

· Zgomotul din jurul tau e prea mare atunci cand incerci sa lucrezi.

Lasarea trecutului in urma:

Ca sa-ti iei ramas–bun de la rani vechi care-ti provoaca furie, trebuie sa recunosti durerea si situatia care a cauzat-o. Asta cere sinceritate totala fata de tine si dorinta ta de a lasa trecutul in urma.

Completeaza aceste propozitii:

1. Imi amintesc de durerea pe care am simtit-o cand…..si inca mai sunt furios cand ma gandesc la acea durere.

2. Nu a fost correct. As vrea sa spun ca nu merit sa ma simt astfel. Persoana care mi-a facut acest lucru, vreau sa stii ca…

3. Cand ma gandesc la aceasta durere sau motiv de furie din trecut, vreau sa.....

Daca iti vine sa plangi, plangi. Daca nu te-ai exprimat pentru ca nu ai crezut ca era corect, atunci resentimentele tale se acumuleaza si vor provoca durere si in alte relatii. Fa-ti timp sa treci de aceasta durere.

Da-i drumul, da drumul vechilor emotii. Scapa de rusine, de sentimentul de vinovatie, teama, sau durere pe care l-ai tinut in tine. Gaseste cuvintele prin care sa-ti exprimi sentimentele.  Pune-le in ordine, pentru a putea merge mai departe.    

