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Introducere

-am spus sotului meu cd urma sd fiu ocupatd cu un

curs, o datd pe sdptdmand, seara, i s-a supdrat teri-

bil, in felul sdu specific, tacut. , Ai si faci cum vrei tu,
oricum intotdeauna numai asa faci”, mi-a spus el, ,dar sd nu
ai pretentia sd md gdsesti asteptandu-te sd vii acasd. Eu sunt
intotdeauna disponibil, cdnd ai tu nevoie de mine; tu de ce nu
poti fi, pentru mine?” Stiam cd argumentul lui era stupid, dar
m-a facut sa ma simt egoistd. Mi-am retras taxa de partici-
pare. — Liz

Intentionam sd plec de Crdciun intr-o caldtorie cu sotia,
intr-o vacantd pe care o asteptam amandoi de mult. I-am te-
lefonat mamei, sd-i spun cd ne luasem, in fine, bilete, dar ea a
inceput sd plangd. , Si ce facem cu masa de Criciun?”, a spus
ea. , Stii cd toatd familia se adund cu acest prilej. Dacd, in loc
sd veniti, voi plecati, vefi strica petrecerea pentru toti ceilalti.
Cum poti sd-mi faci asa ceva? De cate ori crezi cd mi-a mai
rdmas sd sarbatoresc Craciunul?” Asa cd, desigur, am cedat.
Sotia o sd md omoare, dar nu vid cum m-as fi putut bucura
de vacantd, sub povara unei asemenea vinovitii. — TOM
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M-am dus sd-i spun sefului cd aveam nevoie de ajutor sau
de un termen de predare mai realist, pentru un proiect im-
portant la care lucram. Imediat ce i-am pomenit cd simteam
nevoia de a reduce stresul, m-a atacat. , Stiu cdt de mult vrei
sd te intorci la familie”, a spus el, ,dar, chiar dacd ei iti simt
lipsa acum, se vor bucura de promovarea pe care o intentio-
ndm pentru tine. Avem nevoie de un jucdtor in echipd, care
sd fie cu adevdrat dedicat functiei lui — am crezut cd tu esti
acela. Dar du-te. Stai mai mult cu copiii tdi. Numai cd nu
uita, dacd acestea sunt priorititile tale, noi va trebui sd re-
consideram planurile pe care le aveam cu tine”. M-am sim-
tit atacat la coarda sensibild. Acum nu mai stiu ce sd fac. —
Kim

Despre ce este vorba aici? De ce unii oameni ne lasa
impresia ca ,Am pierdut din nou. Intotdeauna eu cedez.
N-am spus ce simt cu adevdrat. De ce nu reusesc nicio-
datad sa ma fac inteles? Cum se face ca nu pot sa-mi sus-
tin punctul de vedere?” Stim ca am fost infranti. Ne dam
seama ca resimfim frustrare si nemul{umire si infelegem
cd am renuntat la propria dorintd, pentru a face pe plac
altcuiva, dar nu stim sa procedam altfel. Cum se face ca
altii reusesc sa ne domine sentimental, iar noi ne sim$im
infranti?

Oamenii cu care ne confruntam in situatiile de acest
fel, din care nu putem iesi invingdatori, sunt manipula-
tori abili. Ei ne invaluie intr-o intimitate reconfortanta
atunci cand obfin ceea ce doresc, dar sfarsesc adesea
prin a ne ameninta pentru a dirija lucrurile conform
propriei vointe, iar dacd nu reusesc sa faca acest lucru,
ne ingroapa sub povara vinovatiei si autoreprosurilor.
Am putea crede cd isi construiesc in mod deliberat anu-
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mite strategii pentru a obfine de la noi tot ceea ce vor,
dar, de cele mai multe ori, nu constientizeaza ca fac
acest lucru. Intr-adevir, mulfi par amabili sau complet
inofensivi.

In general, existd o anumita persoand — partenerul,
unul dintre parinti, un frate, un prieten — care ne mani-
puleaza atat de constant, incat parem a uita complet ca
suntem de fapt oameni in toata firea. Chiar daca in alte
privinte suntem capabili si avem succes, in fata acestor
persoane ne simfim vrajiti, lipsiti de putere. Ne au la de-
getul lor cel mic.

S-o ludm, de pild4, pe clienta mea, Sarah, reporter spe-
cializat in domeniul juridic. Sarah, o bruneta energica, are
o relatie de aproape un an cu un constructor pe nume
Frank. Un cuplu unit, intre 30 si 40 de ani, doi parteneri
care se intelegeau bine — pana cand s-a pus problema ca-
sitoriei. In momentul acela, mi-a spus Sarah, ,intreaga lui
atitudine fata de mine s-a schimbat. Parca voia sa ma ve-
rifice prin tot felul de probe”. Lucrurile au iesit la supra-
fatd la un sfarsit de saptdmand, cand Frank a invitat-o sa
petreaca doud zile romantice la casa lui de vacanta, la
munte. ,,Cand am ajuns, totul in casa era acoperit de huse
si plin de cutii cu vopsele, iar el mi-a pus o pensula in
mana. Ce era sa fac, m-am apucat de vopsit”. Au muncit
de dimineatd pana seara, aproape fara sa vorbeasca, iar
cand, in cele din urm4, s-au asezat sa se odihneasca, Frank
a scos un inel de logodna cu un diamant urias.

,L-am intrebat «Ce se intampld?»“, mi-a povestit Sa-
rah, ,iar el mi-a spus ca voise sa stie daca sunt om de na-
dejde, dacd ma pun serios pe lucru si dacd nu cumva ma
astept s faca el totul”. Desigur, lucrurile nu s-au termi-
nat acolo.
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Am fixat o datd si am inceput pregdtirile, dar treceam prin
suisuri si cobordsuri, ca o jucdrie yo-yo. Imi ficea cadouri,
dar md si testa. Dacd la un sfarsit de sdptdmand nu voiam sd
am grijd de copiii surorii lui, imi spunea cd nu aveam simful
familiei si cd, poate, ar fi trebuit si anuldm nunta. Sau dacd
vorbeam despre extinderea afacerii mele insemna cd nu-i eram
devotatd lui. Asa cd, bineinteles, am amdnat acest plan. Lu-
crurile au continuat la fel, iar eu cedam intotdeauna. Imi spu-
neam mereu cd el e un om minunat, cd probabil se teme de
cdsdtorie si cd vrea sd se simtd in mai mare sigurantd lingd
mine.

Amenintdrile lui Frank nu erau rostite cu glas tare,
cu toate acestea erau pe deplin eficiente, pentru cé alter-
nau cu o intimitate suficient de stimulatoare pentru a
ascunde ceea ce se intdmpla in realitate. Iar Sarah, ca
majoritatea dintre noi, se scufunda din ce in ce mai
adanc.

Ea ceda manipuldrilor lui Frank pentru cd, in etapa
respectivd, i se parea normal sa-1 faca pe el fericit — era
in joc ceva important. Ca noi toti, Sarah era nemulfumi-
td si frustratd de amenintdrile lui Frank, dar justifica pro-
pria capitulare prin dorinta de intelegere.

In relatiile de acest fel, ne concentram atentia asupra
nevoilor celeilalte persoane in detrimentul propriilor ne-
voi si ne mulfumim cu iluzia temporara a sigurantei pe
care ne-am furnizat-o noud insine, cedand. Am evitat
conflictul, confruntarea — si, deopotriva, sansa unei re-
latii sanatoase.

Aceste interactiuni exasperante se numara printre cele
mai frecvente cauze de frictiuni in aproape toate relatiile,
in pofida faptului ca ele sunt rareori identificate si inte-
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lese ca atare. De multe ori, situatiile de manipulare sunt
numite erori de comunicare. Ne spunem in sinea noastra
,Eu actionez sub impulsul sentimentelor, iar el sub cel
al ratiunii” sau ,Ea are alt mod de gandire”. In realitate
insd, sursa frictiunii nu este stilul de comunicare, ci mai
degraba faptul ca o persoana isi impune punctul de ve-
dere in detrimentul celeilalte. Este vorba aici de mai mult
decét o simplad neintelegere — este vorba despre lupta
pentru putere.

De-a lungul anilor, am cdutat o modalitate de a de-
scrie aceastd lupta si ciclul comportamental suparator
spre care conduce ea si am constatat cd, atunci cand le
spun cd ceea ce imi descriu ei este pur si simplu un san-
taj — santaj sentimental —, oamenii raspund aproape in-
variabil prin a recunoaste ca asa este.

Imi dau seama ca termenul santaj trimite la imagini
sinistre cu criminali, fricd si extorsiune. Este desigur greu
sd va ganditi la sotii vostri, la pdrinti, la sefii vostri, la
frati sau la copii in acest context. Cu toate acestea, ati
descoperit cd santaj este singurul termen care descrie cu
acuratete ceea ce se intamplad. Tocmai duritatea terme-
nului este cea care ne ajutd sa strapungem negarea si de-
ruta ce umbresc prea multe relatii, iar facand acest lucru,
ajungem la limpezire.

Vreau sa va sigur de un lucru: simplul fapt ca intr-o
relatie de apropiere exista santaj sentimental nu in-
seamna ca ea este sortitd esecului. Ci doar ca trebuie sa
recunoastem cinstit comportamentul care ne doare si
sd-1 corectdm, asezand relatiile inapoi, pe o fundatie mai
solida.



Ce este
santajul sentimental?

Santajul sentimental este o forma de manipulare pu-
ternicd, prin care oameni apropiati noud ameninta, di-
rect sau indirect, sd ne pedepseascd dacd nu facem ceea
ce doresc ei. In miezul oricirui tip de santaj se afld o
amenintare, care poate fi exprimata in mai multe feluri:
Dacd nu te comporti cum vreau eu, vei suferi. Un santajist
cu intentii rele poate ameninta ca va folosi ceea ce stie
despre trecutul unei persoane pentru a-i distruge aces-
teia reputatia sau va cere bani pentru a ascunde un se-
cret. Santajul sentimental {ine mai mult de viata perso-
nala. Cei care practica santajul sentimental stiu cat de
pretioasa este pentru noi relatia cu ei. Cunosc partile
noastre vulnerabile. Adesea cunosc secretele noastre cele
mai ascunse. Si, oricat de mult ar {ine la noi, cdnd simt
ca lucrurile nu evolueaza pe voia lor, folosesc aceste in-
formatii intime pentru a formula amenintari capabile sa
le aduca rezultatul dorit: supunere din partea noastra.

Stiind ca noi ne dorim iubire si aprobare, cei ce ne san-
tajeazd amenintd sd nu ni le mai ofere pentru moment
sau niciodatd, ori ne fac sa sim$im ca trebuie s le casti-
gam. De exemplu, dacd vd mandriti cu faptul ca suntefi
generosi si grijulii, persoanele care va santajeaza va pot
pune eticheta de egoisti si lipsii de sensibilitate, daca nu
cedati dorintelor lor. Dacd puneti pret pe bani si pe sen-
timentul de securitate, cel ce vd santajeaza poate formu-
la conditii pentru a vi le asigura sau vad poate ameninta
cu suprimarea lor. lar daca il veti crede pe santajist, ris-
cati sd cadeti intr-un tipar care implica cedarea controlu-
lui asupra deciziilor si comportamentului vostru.
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Intram intr-o hora a santajului, o horad cu mii de pasi,
configuratii si parteneri.

Pierduti in ,ceata”

Cum se face cd atat de multi oameni inteligenti si ca-
pabili bajbaie cand ajung in situatia de a intelege un
comportament altminteri evident? Un motiv fundamen-
tal este acela ca persoanele care ne santajeaza fac ma-
nipularea imposibil de sesizat, pentru ca isi ascund ac-
tiunile invdluindu-ne intr-o ceata deasa. Ne-am impo-
trivi dacd am putea, dar ei isi iau toate masurile sda nu
putem vedea, literalmente, ce ni se intimpla. Folosesc
cuvantul ,ceatd” ca metafora pentru confuzia pe care o
creeaza In mintea noastra santajistii, dar si pentru lenti-
la prin care o putem disipa. ,Ceata” inseamna in acelasi
timp Teama, Obligatie si Vinovitie, instrumentele cu care
opereaza santajistii. Aceste persoane pompeaza aseme-
nea sentimente in relatiile lor cu oamenii, asigurandu-se
cd ne va fi teama sd-i suparam, cd ne vom simi obligati
sa le ascultam vointa si teribil de vinovati dacd nu am
face-o.

Deoarece este foarte dificil sa straipungem ceata aces-
tor sentimente si sa recunoastem santajul sentimental
atunci cand el se produce — uneori chiar si retrospec-
tiv —, am pus la punct urmaétoarea lista pentru a va aju-
ta sa stabilifi dacd sunteti finta unui santaj.

Existd oameni importanti in viata voastra care:

* amenintd sa va facd greutati, daca nu faceti ce vor
ei?
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* vd amenintd permanent ca vor pune capat relatiei,
daca nu faceti ce vor ei?

* vd spun sau va dau de infeles cd nu-si vor purta
singuri de grijd, cd isi vor provoca singuri un rdu
sau cd vor face o depresie, daca nu faceti ce vor ei?

e vor in permanenta tot mai mult, indiferent cat de
mult le oferiti voi?

* presupun cu regularitate ca veti ceda in fata lor?

e ignord sau discrediteaza cu regularitate sentimen-
tele si dorinfele voastre?

¢ fac promisiuni nechibzuite, intamplator legate de
comportamentul vostru, dar pe care rareori si le res-
pecta?

¢ vd pun in mod consecvent eticheta de egoist, rau,
lacom, lipsit de sensibilitate sau nepésator, daca nu
cedati in fata lor?

* va coplesesc cu aprobarea lor atunci cand cedati,
dar va dezaproba cand n-o faceti?

¢ folosesc banii ca armé pentru a obtine ceea ce vor?

Daca ati rdspuns da fie si la o singurd intrebare, in-
seamna cd sunteti supusi unui santaj sentimental. Vreau
sd va asigur insa cd existd numeroase schimbari pe care
le puteti opera pe loc, pentru a va imbunatati situatia si
starea generala.

Limpezirea situatiei
Inainte de a face o schimbare, trebuie si limpezim

confuzia legatd de modul de functionare a relatiei
noastre cu o persoand care ne santajeaza. Trebuie sa
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aprindem lumina. Este un pas vital pentru a pune ca-
pat santajului sentimental, deoarece, chiar in timp ce
noi ne straduim sa risipim ceata celor trei sentimente
despre care am vorbit, santajistul are grija sa o ingroa-
se. In pofida cunostintelor aprofundate pe care le-am
acumulat in ultimul timp In privinta stdrilor noastre
de spirit, a psihicului si a motivatiei, cAnd ne confrun-
tdim cu sentimentele din care este constituitd ,,cea-
ta” — teamad, obligatie, vinovatie — simfurile ne sunt
diminuate, iar senzorii care ne ghideaza de obicei
intr-o relatie se umplu de paraziti atmosferici. Santa-
jistii se pricep foarte bine sa camutleze presiunea sub
care ne tin, iar noi o resim$im cel mai adesea intr-un
fel care ne face sa ne punem sub semnul intrebarii pro-
priile perceptii. Mai mult, existd adesea o mare dife-
rentd intre ceea ce fac oamenii care ne santajeaza si fe-
lul benign, adesea plin de afectiune, in care isi inter-
preteaza ei actiunile si se evalueaza pe sine. Noi re-
sim{im confuzie, dezorientare si iritare. Dar nu sun-
tem singuri. Santajul sentimental este o dilema care
afecteaza milioane de oameni.

Pe parcursul acestei carti, traversand istorii de caz
dramatice, veti intdlni oameni care se confrunta cu san-
tajul sentimental — si care gasesc modalitatile de a-i
pune capdt. Sunt povestile unor oameni reali, cu senti-
mente reale si cu conflicte reale. Sunt oameni cu care va
veti identifica — barbati si femei care functioneaza cu
multd competentd, tact si eficienfa in multe domenii ale
vietii lor, dar care au cdzut in capcana santajului. Daca
va veti deschide sufletul, veti invdta mult de la ei. Po-
vestile lor sunt fabule moderne, lectii de viata care va
potindruma si va pot ghida in viata.



Pentru santaj e nevoie de doi

In prima jumatate a acestei carti, va voi arita exact
cum functioneaza santajul sentimental si de ce unii din-
tre noi suntem in mod deosebit vulnerabili in fata lui.
Voi explica in detaliu cum functioneaza o tranzactie ba-
zatd pe santaj si ce vrea fiecare dintre pdrtile participan-
te la tranzactie, ce primeste si cum primeste. Voi explo-
ra sufletul santajistului, o sarcind ce ar putea parea des-
curajantd pentru inceput, pentru ca santajistii nu au toti
acelasi stil sau aceleasi trasaturi de caracter: unii sunt pa-
sivi, altii chiar agresivi. Unii sunt discret], iar altii extrem
de subtili. Unii ne comunica exact care vor fi consecin-
tele daca 1i supdram, altii vor sublinia cat de mult ii fa-
cem sa sufere. Cu toate acestea, oricat de diferiti vor pa-
rea la suprafatd, toti au in comun anumite trasaturi, ca-
racteristici care alimenteaza comportamentul lor abuziv.
Va voi ardta cum folosesc santajistii sentimentele care al-
cdtuiesc ,ceata” si alte instrumente si va voi ajuta sa in-
telegeti ce 1i mana.

Vd voi ardta cd teama — teama de a pierde, teama de
schimbare, teama de respingere, teama de a pierde pute-
rea — este un teren comun sub picioarele celor care ajung
sd practice santajul. Pentru unii, aceste temeri isi au rada-
cinile intr-o indelungata istorie a stdrii de anxietate si a
sentimentului de inadecvare. Pentru altii, ele pot consti-
tui un raspuns la indoieli mai recente si la stresul care le-a
subminat increderea in propria sigurantd si competenta.
Va voi demonstra cd potentialul de santaj creste ametitor
pe masurd ce in viata santajistului se acumuleaza temeri.
Si vd voi ardta cum evenimente pline de consecinte, cum
e cel de a fi respins de persoana iubita ori pierderea sluj-
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bei, divortul, pensionarea sau boala pot transforma cu
usurin{a o persoand apropiata intr-un santajist.

Rareori oamenii apropiati care folosesc santajul
sentimental sunt indivizi ce se trezesc dimineata gandin-
du-se ,,Cum imi pot distruge victima?” Ei sunt mai degra-
ba oameni pentru care santajul este tocmai ceea ce le per-
mite sd se simta siguri si stdpani pe situatie. Dar, oricat de
siguri pe sine ar pdrea la o prima vedere, santajistii actio-
neaza sub impulsul unui anumit grad de anxietate.

Cand ei plesnesc din degete, iar noi sdrim in pozitie
de drepti, santajistii se simt puternici pentru o clipa. San-
tajul sentimental devine arma lor de apdrare impotriva
durerii si a fricii.

Rolul pe care il jucam noi

Fara ajutorul nostru insd, santajul nu poate prinde ra-
décini. Tinefi minte: pentru santaj este nevoie de doi oa-
meni — avem de-a face cu o tranzactie —, si urmatoarea
etapd va fi s vedem care este contributia noastra, ca tin-
te ale santajului.

Fiecare dintre noi aducem intr-o relatie propriul nos-
tru set de puncte sensibile — iritarile acumulate, regrete-
le, nesiguranta, temerile, supdrarile. Acestea sunt punc-
tele noastre slabe, locuri care ne dor, daca sunt atinse.
Santajul sentimental functioneazd numaiatuncicand la-
sdm oamenii s afle cd au atins aceste puncte sensibile si
ca, daca vor apdsa pe ele, noi vom séri in sus. In tot cu-
prinsul acestei cdrti vom deslusi felul in care experiente-
le trdite in viatd au configurat raspunsurile sentimentale
ce furnizeaza energie punctelor noastre sensibile.
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Este fascinant sd8 urmdrim cum a evoluat filosofia
comportamentului uman, de la a ne considera victime,
la a ne Incuraja sd ne asumam responsabilitatea vietii si
problemelor personale. Nicaieri aceasta evolutie nu este
mai importantd decat in arena santajului sentimental.
Este usor sd ne focalizim pe comportamentul altora si
sd ne gandim c4, dacd se schimba ei, totul va fi bine. In
realitate, este necesar sa gasim vointa si curajul de a ne
intelege pe noi ingine si sa schimbam felul in care noi in-
teractiondm cu potentialii santajisti. Nu este usor sa re-
cunoastem ca, cedand, nu facem decat sa-1 invatam pe
santajist cum sd ne santajeze. Adevarul greu de accep-
tat este urmatorul: capitularea noastra il recompensea-
zd pe santajist, iar de fiecare data cadnd recompensam pe
cineva pentru o anumitd actiune, fie cd ne dim seama cd
o facem, fie cd nu, ii comunicam persoanei respective, in
termenii cei mai fermi, cd poate sa o mai facd si alta
data.

Pretul pe care il platim

Santajul sentimental se intinde ca iedera, iar ,corzi-
le” se pot incoléci in jurul tuturor aspectelor vietii noas-
tre. Daca vom ceda santajului sentimental la slujba, este
posibil sd venim acasa si sd ne descdrcam pe copii. Daca
avem o relatie proasta cu unul dintre parintii nostri, este
posibil sa revarsam toatd negativitatea asupra partene-
rului nostru de viata. Nu putem sa inchidem conflictul
intr-o cutie pe care punem eticheta sef sau sof si sa-1 izo-
1am de restul vietii noastre. In schimb, putem dubla im-
pulsul care ne face sa suferim, devenind noi ingine san-
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tajisti, exercitindu-ne propriile frustrari asupra altcuiva,
mai slab si mai vulnerabil decat noi.

Multi dintre cei ce folosesc santajul sentimental sunt
prietenii sau colegii nogtri ori membri ai familiei, cu care
avem legdturi stranse, pe care vrem sa le pastram si sa
le consolidam. Ei pot fi oameni pe care ii iubim pentru
momentele bune trdite impreund, pentru apropierea pe
care 0 mai sim$im incad din cand in cand si pentru amin-
tirile comune. Putem considera ca relatia noastra cu ei a
fost bund, in cea mai mare parte, dar ca a fost deviata
prin santaj. A nu ne ldsa inghititi de vartejul obiceiului
de a santaja are o importanta vitald, pentru noi si pen-
tru toti cei din jurul nostru.

Pretul pe care il platim atunci cind ceddm in mod re-
petat santajului sentimental este enorm. Comentariile si
comportamentul santajistului ne mentin intr-o permanen-
td senzatie de dezechilibru, de jena si vinovatie. Ne dam
seama cd trebuie sa schimbam situatia si ne angajam me-
reu cd asa vom face, dar sfarsim prin a ajunge sa fim din
nou mai putin isteti, manevrati sau prinsi in cursa. Ince-
pem sd ne indoim cd avem capacitatea de a ne tine pro-
misiunile facute noua ingine si pierdem increderea in pro-
pria eficientd. Sentimentul respectului de sine se erodea-
za. Si, ceea ce este probabil cel mai rau, de fiecare data
cand capituldm in fata santajului sentimental, pierdem
contactul cu propria integritate, cu acea busola interioara
ce ne ajutd sa stabilim care trebuie s fie valorile si com-
portamentul nostru. Desi santajul sentimental nu repre-
zintd un abuz grav, sd nu va ganditi nici o clipd ca riscu-
rile nu sunt mari. Santajul sentimental ne macind si se am-
plificd pand cand ajung sd fie puse in pericol relatiile noastre
cele mai importante si intrequl nostru respect de sine.



Cum trecem de la intelegere la actiune

Lucrez ca psihoterapeut de peste doudzeci si cinci de
ani. In acest rastimp, am tratat mii de oameni aflati in si-
tuatii dintre cele mai diverse si, daca exista o generali-
zare pe care as putea-o face fard teama de contradictii,
aceea este cad schimbare este cel mai inspaimantator cu-
vant din limba. El nu place nimanui, terorizeaza pe
aproape toatd lumea si majoritatea oamenilor, inclusiv
eu, devin extrem de creativi straduindu-se sa-1 evite.
Poate ca nu suntem multumiti de actiunile noastre, dar
ideea de a face ceva in mod diferit este si mai proasta.

Cu toate acestea, un lucru il stiu cu siguranta absolu-
td, atat din experienta personald, cét si din cea profesio-
nald, si anume: nimic nu se va schimba in viata noastra
dacd nu ne schimbdm propriul comportament. Perspi-
cacitatea nu este suficientd. Faptul cd intelegem de ce fa-
cem gesturile de autoaparare pe care le facem nu ne va
opri sd le facem in continuare. Dacd ne cionddnim si ne
rugdm de cealaltd persoand sa se schimbe, nu vom re-
zolva nimic. Trebuie sa actionam. Trebuie sa facem noi
primul pas pe un drum nou.

Un vocabular nou pentru schimbari

Toate cartile mele vizeaza gasirea unei solutii si, in
partea a doua a acestui volum, va voi purta, etapa cu eta-
pa, prin intreaga varietate de optiuni ce va stau la inde-
mand in cazul in care ati devenit finta santajului
sentimental. Desi cel mai adesea operam cu o imagine
restransa a optiunilor disponibile, in general avem posi-
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bilitatea unei selectii mult mai largi decat ne dam sea-
ma. lar a putea alege ne face puternici. Va voi prezenta
strategii de a ramane pe pozitie in fata santajului, chiar
daca va simtiti intimidati sau daca va este teama si va
voi ajuta sad va simf{iti bine facand acest lucru. Va voi
pune la dispozitie liste de control, exercitii simple, sce-
narii de antrenament si tehnici specifice de comunicare
nondefensiva. Sunt tehnici pe care le-am predat si le-am
perfectionat timp de peste doudzeci si cinci ani — ele
functioneaza!

Nu mai putin important, vd voi cdlduzi printre intre-
barile etice, morale si psihologice de importanta vitald,
cu care ne luptdm toti in fata santajului sentimental, in-
trebari precum:

¢ Cand sunt egoist si cand sunt fidel propriilor mele
dorinte si prioritati?

¢ Cat de mult pot sa fac si sa ofer, fara sa devin iritat
sau deprimat?

* Daca cedez in fata santajistului inseamna ca incalc
propria mea integritate?

Va voi pune la dispozifie instrumentele necesare pen-
tru a stabili, pentru fiecare caz in parte, unde incep si
unde se sfarsesc responsabilitdtile fata de altii — aceas-
ta fiind una dintre cheile cele mai importante pentru a
va elibera de manipulare.

Unul dintre cele mai mari daruri pe care vi le va face
aceastd carte va consta In a va ajuta sa reduceti si sa con-
trolati sentimentul de vinovitie pe care vi l-au inspirat
cei ce va santajeaza. Va voi ardta cum sa tolerati inevita-
bilul disconfort ce apare cand incepeti sa va schimbati
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comportamentul pentru a v elibera de o vinovatie care
vi se imputd pe nedrept. Va voi ardta cum scade senti-
mentul de vinovitie pe mdsura ce actionati intr-o manie-
rd sandtoasd, care va permite sd va afirmati. Si va voi de-
monstra cd, dacd nu existd vinovatie, santajistul isi pier-
de puterea.

Va voi insoti pe firul procesului de realizare a acelor
schimbadri interne majore ce va vor ajuta sa renuntati la
reactiile automate in fata santajului sentimental si sd le
inlocuiti cu o alegere constientd, pozitivad, a punctului
pana la care vrefi sd mergeti in acceptarea unei persoa-
ne, in detrimentul propriei dumneavoastra stari de bine.

Ajutandu-va sa rezistati santajului, vad voi ajuta de
asemenea sa decideti cand o situatie de santaj nu meri-
td o lupta acerbd si cand a ceda santajului poate fi chiar
o strategie inteligenta. In citeva cazuri extreme, singura
solutie sdndtoasa poate fi aceea de a va desparti defini-
tiv de santajist, si ma voi opri asupra motivelor si a cdi-
lor de a face acest lucru, cand restul optiunilor au esuat.

Cand, in final, vom capata deprinderile de intelegere
si de comportament ce ne pot elibera din ciclul ucigétor
al santajului sentimental, vom pune in libertate o canti-
tate incredibila de senzatii si de energie.

~Am avut puterea sd-i spun nu prietenului meu si
sd-mi dau seama cd ceea ce imi cerea el era irational”,
mi-a spus clienta mea, Maggie. ,N-am facut nimic care
sa-1 raneascd, desi lui asa i-ar fi placut sa pretinda. Si,
pentru prima oard, nu mi-am tras palme si nu i-am tele-
fonat dupad zece minute ca sa-mi cer scuze si sa cedez”.

Am scris aceastd carte pentru toti cei ce se lupta sa ra-
mana langa omul iubit, langa parintele, colegul sau prie-
tenul care, folosind coarda contorsionatd a manipularii,
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stranguleaza o relatie importanta si buna din alte punc-
te de vedere.

Vi rog sa intelegeti cd, desi nu ma pot afla la fata lo-
cului, langa voi, pe parcursul calatoriei pe firul acestui
proces, va voi asigura sprijinul moral pentru fiecare pas
pe care il veti face pe calea acestor actiuni uneori difici-
le, dar capabile sa va schimbe viata. Vi voi ajuta in mun-
ca importanta de construire a unor relatii noi si sanatoa-
se — nu numai cu santajistii din viata voastra, ci si cu
voi Insiva.

Este nevoie de curaj pentru a tine piept santajului
sentimental. Aceastd carte va va da puterea sa faceti acest
lucru.



PARTEA INTAL
Sd intelegem tranzactia santajului



Diagnosticul: santaj sentimental

umea santajului sentimental produce deruta.
Dacd unele persoane care practica santajul
sentimental recurg la amenintdri clare, altele
pot sd trimita semnale amestecate, actionand cu gentilefe
cea mai mare parte din timp si recurgand la santaj doar
ocazional. Toate acestea ne impiedicd sa vedem ca in ca-
drul unei relatii se dezvolta un tipar de manipulare.
Sigur céa existd santajisti puternici, lipsifi de ambigui-
tate, care lanseaza permanent amenintari in legatura cu
ceea ce se va intampla dacd nu le veti face pe plac si care
vor formula consecinfele nesubordonarii in termeni cum
nu se poate mai clari: ,Dacd ma pardsesti, nu vei mai ve-
dea copiii niciodatd”. ,Dacd nu vei sprijini proiectul
meu, nu-ti voi da recomandarea pana nu te razgandesti”.
Amenintare limpede, fara dubii cu privire la intentie.
Cel mai adesea insd, santajul sentimental este mult
mai subtil si se produce in contextul unei relatii in care
existd o mare parte buna si pozitiva. Stim cum este cea-
lalta persoand cand da tot ce are mai bun si permitem
amintirilor legate de experientele pozitive sda umbreasca
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sentimentul supdrator ca ceva nu este in reguld. Santa-
jul sentimental ne cuprinde incetul cu incetul, traversea-
za tdcut linia de demarcatie dintre comportamentul ac-
ceptabil, normal si tranzactiile la inceput contaminate,
iar apoi impregnate de elemente ce compromit starea
noastra de bine.

Inainte de a putea pune eticheta de santaj sentimental
pe comportamentul unei persoane, acesta trebuie sa cu-
prindd anumite elemente. Stabilim diagnosticul proce-
dand la fel ca medicul care identifica suferinta fizica a
unui pacient: examinand simptomele. in exemplul ce ur-
meazd, vefi vedea un cuplu aflat intr-o relafie sentimen-
tald, dar simptomele sunt valabile si dacd partenerii in-
trati in conflict sunt prieteni, colegi de serviciu sau
membri ai familiei. Subiectele pot fi diferite, dar tactica
si actiunile vor fi aceleasi — si usor de recunoscut.

Cele sase simptome fatale

Un cuplu de tineri pe care ii cunosc, Jim si Helen, este
impreund de ceva mai mult de un an. Helen, profesoara
de literaturd la un colegiu local, are niste ochi caprui
uriagi si un zambet amplu, impecabil. I-a fost prezentata
lui Jim la o petrecere, iar Jim s-a ardtat incantat. fnalt, cu
voce blandd, el este un compozitor de succes. Cei doi Im-
partasesc o mare afectiune unul pentru celalalt. Cu toate
acestea, in cazul lui Helen comoditatea prezentei langa
Jim este pe cale sd dispara. Adevarul este ca relatia lor a
strabdtut cele sase etape ale santajului sentimental.

Pentru a va face o idee clara despre cum arata si ce
impact au cele sase simptome ale santajului sentimental,



Diagnosticul: santaj sentimental 33

vd invit sd parcurgem impreuna o versiune simplificata
a conflictului apdrut intre Jim si Helen. Veti observa ca
unele dintre simptome descriu comportamentul lui Jim,
in timp ce altele se refera la Helen.

1. O solicitare. Jim vrea ceva de la Helen. Avand in
vedere cd petrec atat de mult timp unul langa celalalt, el
ii propune sd se mute la ea, sd locuiasca impreuna.
,Practic stau deja aici”, 1i spune el. ,Haide sa oficializim
acest lucru”. Apartamentul ei este foarte mare si juma-
tate din lucrurile lui se atla deja acolo, adauga el, asa ca
va fi doar o simpla tranzitie.

Uneori, cei care santajeaza nu exprima ceea ce doresc
atat de clar cum a facut-o Jim, lasdindu-ne in schimb sa
deducem singuri. Jim si-ar putea exprima intentiile in
mod indirect, de exemplu imbufnandu-se dupa casato-
ria unui prieten si lasdnd-o apoi pe Helen sd extraga de
la el afirmatia , As dori sa fim mai apropiati; uneori ma
simt atat de singur”, pentru ca, in cele din urma sa-i spu-
nd cd el ar dori sd se mute impreuna.

La o prima vedere, propunerea lui Jim pare o dova-
da de iubire, in nici un caz nu o solicitare, dar se dove-
deste curand ca el este pornit pe 0 anumita actiune si ca
nu este doreste sd o puna in discutie sau sa o modifice.

2. Rezistenta. Lui Helen ii displace ideea ca Jim sa se
mute la ea si isi exprimd dezacordul fata de aceasta per-
spectivd, spunandu-i cd nu este pregdtitd pentru o ase-
menea schimbare in relatia lor. Tine mult la el, dar vrea
ca el sd-si aiba propria locuinta.

Daci ar fi o persoana mai putin directd, Helen ar pu-
tea opune rezistentd pe alte cdi. Ar putea deveni mai re-
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trasd si mai pufin afectuoasa sau i-ar spurne cd s-a hota-
rat sa zugrdveasca si cd el ar trebui sa-si ducd lucrurile
acasa pana ce este gata lucrarea. Insa ea prefera sa-si ex-
prime rezistenta, mesajul este clar. Raspunsul este nu.

3. Presiunea. Cand vede cd Helen nu-i da raspunsul
pe care il doreste el, Jim nu incearca sa infeleaga senti-
mentele ei. La inceput, actioneaza ca si cind ar dori sa
discute subiectul cu ea, dar discufia devine unilaterala
si se transforma intr-o predica. El transforma declaratia
de rezistenta a lui Helen intr-o afirmare a deficientelor
ei, iar propriile lui dorinte si solicitdri le formuleaza in
termeni pozitivi: ,Vreau numai ce este bine pentru noi.
Vreau doar sa-{i daruiesc. Cand doi oameni se iubesc, ei
ar trebui sd doreasca sd duca o viatd comund. De ce nu
vrei sa-ti imparti viata cu mine? Dacd nu ai fi atat de
mult centratd pe tine inséti, ai putea sa-ti deschizi pufin
viata”.

Apoi, isi exercita farmecul si intreaba: ,Nu ma iubesti
atat de mult incat s ma vrei aici in permanenta?” Alt
santajist ar putea aplica o presiune si mai mare, insistand
ferm ca mutarea lui in locuinta ei ar fi o imbunatatire in
relatia lor, care i-ar apropia. Oricare ar fi stilul, in joc in-
trd presiunea, chiar dacd ea este invaluita in termeni de
bundvointd — de exemplu, faptul cd Jim i-a comunicat
lui Helen cat de tare il doare retinerea ei.

4. Amenintari. Lovindu-se in continuare de zidul re-
zistentei ei, Jim o informeaza pe Helen ca vor exista con-
secinte, dacad ea nu-i acorda ceea ce doreste el. Santajis-
tii pot ameninta sd provoace durere sau nefericire. Ne
pot anunta cat de mult ii facem noi pe ei sd sufere. Sau
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pot incerca sd ne tenteze cu promisiuni de a ne da ceva
sau cu cat de mult ne iubesc ei pe noi, daca facem ce vor
ei. Jim incearcd sa o convingd pe Helen cu amenintari
voalate: ,,Dacd nu-ti poti lua un angajament de acest fel
fatd de mine, dupa tot ce am insemnat unul pentru ce-
lalalt, poate a venit timpul sd ne intalnim fiecare cu alt-
cineva”. El nu ameninta direct cu sfarsitul relatiei, dar
Helen nu poate rata ca acest fapt e implicit.

5. Cedarea. Helen nu vrea sa-1 piardd pe Jim si isi spu-
ne ca poate a gresit opunandu-se mutarii lui, in pofida
faptului ca in continuare aceasta o deranjeaza. Cu Jim
discuta doar superficial despre nemulfumirea ei, iar Jim
nu face nici o incercare de a o linigti. Cateva luni mai tar-
ziu, Helen nu se mai opune si Jim se muta la ea.

6. Repetarea. Victoria lui Jim deschide o perioada de
liniste. Dupa ce a obtinut ce a vrut, el relaxeaza presiu-
nea si relafia pare sa se stabilizeze. Helen este in conti-
nuare nemulfumitad de evolutia situatiei, dar in acelasi
timp este bucuroasa ca nu mai exista tensiuni si ca a re-
castigat dragostea si aprobarea lui Jim. Jim a vdzut ca,
dacéd o supune pe Helen unei presiuni si o face sa se sim-
td vinovatd, are o cale sigurd de a obfine ceea ce vrea. lar
Helen a invatat cd cea mai rapida cale de a pune capat
tacticii lui Jim, bazata pe presiune, este sa cedeze. S-a
creat cadrul unui tipar format din solicitdri, presiune si
capitulare.

Aceste sase caracteristici se regdsesc in miezul sindro-
mului de santaj sentimental si vom reveni la ele pentru
a le cerceta mai temeinic in cuprinsul acestei carti.



Daca este atat de clar, de ce nu vedem nimic?

Aceste simptome sunt atat de clare si de tulburatoa-
re, incat am putea crede ca aparitia lor ar trebui s de-
clangeze sirenele de alarma. Dar de multe ori ne-am scu-
fundat deja in santajul sentimental, inainte de a recu-
noaste tentaculele care ne-au impresurat. Se intampla
astfel pentru cd santajul sentimental impinge la limita
un comportament pe care il folosim si il intdlnim perma-
nent: manipularea.

Multe forme de manipulare sunt cu totul inofensive.
Toti ne manipulam unul pe altul din cand in cand si toti
ajungem sd fim manipulati. Am invétat sd jucdm o mul-
time de jocuri pentru a manipula oamenii, impingandu-i
sd facd ceea ce dorim noi. Unul dintre cele pe care le pre-
fer eu este sa spun ,Hei, as vrea sd deschidd cineva fereas-
tra”, in loc de a spune , Vrei sd deschizi fereastra, te rog?”

Este uluitor cat de greu ne vine multora sa fim directi,
chiar si in legdtura cu lucruri minore, dar cu atat mai
mult atunci cAnd miza este mare si cand dorim ceva
semnificativ. De ce nu cerem pur si simplu? Pentru ci a
cere este riscant. Daca cealalta persoand spune nu? A co-
munica oamenilor ceea ce dorim, in mod direct si clar,
este un lucru pe care putini dintre noi il facem. Ne este
teamd sd ne expunem in prima linie, spunandu-i altuia
ce vrem sau ce sim$im. Dacd vom sfarsi prin a ne supa-
ra — sau, incd si mai rdu, prin a fi respinsi? Dacd nu ce-
rem ceva, atunci, in cazul in care cealaltd persoana zice
nu, de fapt nu este vorba chiar de un ,,nu”, corect? Pu-
tem da orice explicatie oricdrui disconfort.

De asemenea, daca nu adresam o cerere explicitd, pu-
tem evita sa parem prea agresivi sau prea dornici. Este
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mai ugor sa gdsim cdi indirecte de a semnala ceva oame-
nilor, cu speranta ca ei vor citi printre randuri sau isi vor
da singuri seama ce vrem: ,Cainele pare sd vrea afara
[aluzie, aluzie]”.

Uneori, facem acest lucru fard sa folosim cuvinte. In-
diciile evidente sau subtile — un oftat, fuguierea buze-
lor, ,privirea aceea” — toti le folosim si toti ne regasim
in rolul receptorului, chiar si in cea mai buna dintre re-
latii. Existd insd un punct clar in care manipularea coti-
diand se transforma in ceva mult mai ddundtor. Manipu-
larea devine santaj sentimental atunci cand este folositd in
mod repetat pentru a ne constringe sd indeplinim solicitdrile
santajistului, in detrimentul propriilor noastre dorinte si pro-
priei bundstari.

Dreptul de a fixa limite

Cand vorbim despre santaj sentimental, vorbim au-
tomat despre conflict, putere si drepturi. Cand o persoa-
nd vrea ceva si cealaltd nu vrea, cat de tare putem for-
ta? Ne aflam pe un teritoriu incert, pentru ca in ziua de
azi punem mare accent pe exprimarea sentimentelor si
pe fixarea limitelor. Nu uitati, este important sa nu eti-
chetam ca santaj sentimental orice conflict sau sentiment
puternic si, mai ales, situatiile in care fixam limite sana-
toase.

Pentru a va ajuta sa discerneti clar diferentele, as dori
sd va prezint cateva situatii care implica fixarea adecva-
td a unor limite, apoi sd va invat cum arata situatiile in
care a fost trecutd linia de demarcatie, ajungandu-se la
santaj sentimental.
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Fara santaj

La scurtd vreme dupa ce a vandut un album de foto-
grafii la care muncise aproape un an, prietena mea
Denise mi-a povestit o situafie aparuta intre ea $i Amy,
o prietend cu care fusese si colega la o agentie de publi-
citate, pand cind amandoud decisesera sa se lanseze pe
cont propriu. Denise se intreba dacd Amy folosea santa-
jul sentimental in relatia cu ea.

Denise mi-a povestit urmatoarele:

De la bun inceput am putut discuta impreund despre ori-
ce. Am petrecut ore intregi compardnd insemndri despre difi-
cultdtile carierei pe cont propriu si despre provocdrile arunca-
te in fatd de o activitate la scard mai micd — amédndoud am
inceput prin a lucra la companii mari si amdndoud le simteam
lipsa uneori. Vorbim mult despre neajunsurile unei afaceri pro-
prii si facem o multime de lucruri pentru a ne sprijini una pe
cealaltd. Eram foarte apropiate Tnainte de a-i spune cd lucrez
la aceastd carte.

A pdrut cd se bucura pentru mine, dar curdnd dupd aceea
mi-a telefonat si mi-a spus: ,Stii, sunt putin geloasd. Mun-
cesc foarte mult in perioada aceasta si nu se intdmpld mai ni-
mic. As aprecia dacd o vreme nu mi-ai mai povesti despre
munca ta si despre cdt de entuziasmatd esti — este dureros
pentru mine”. Asa cd am spus OK. Si, ca si cum nu s-ar fi in-
tamplat nimic, am schimbat macazul si am inceput sd vorbim
despre ceea ce ficea ea.

Acum, dacd fac o singurd mentiune despre album, ea opres-
te conversatia si spune: , Ar fi mai bine dacd nu am vorbi de-
spre el”. [ncep si md simt incorsetatd, dar Amy imi place si
incerc sd md adaptez si sd respect regulile ei.
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La o prima privire, s-ar pdrea cd Amy exercita pre-
siuni asupra lui Denise pentru a o determina sa faca ceea
ce doreste ea si pentru a controla interactiunea dintre ele,
hotirand ea despre ce pot vorbi si despre ce nu. In rea-
litate, Amy isi recunoagte deschis sentimentele si are gri-
ja de ea insdsi, stabilind limitele pana la care poate afla
vesti bune despre Denise. Amy are dreptul sa faca acest
lucru. Este omeneste sad resimtim invidie cand altcineva
obtine ceea ce ne dorim si noi, mai ales dacd ne gasim
intr-un moment dificil al vietii noastre. Existd momente
cand cu totii vrem sa evitam anumite subiecte si, la fel
ca Amy, avem dreptul sa fixam limite. Denise are si ea
dreptul sd@ decida ca nu-i plac limitele stabilite si sad-si ex-
prime disconfortul ei sau sd petreacd mai putin timp cu
Amy.

In aceasta situatie, Amy nu a formulat nici o amenin-
tare, nici directd, nici indirectd, legatad de ce va face daca
Denise nu onoreaza cererea ei. De asemenea, nu exista o
presiune reald, ci doar o declarare a nevoilor si a senti-
mentelor ei. Da, exista un conflict. Da, Denise se simte
stanjenita de schimbarea aparuta in relatia lor. Da, sunt
implicate aici sentimente puternice. Dar nu, santaj
sentimental nu exista.

Trecerea dincolo de linie

Sd privim acum aceeasi situatie, addugindu-i compo-
nenta santajului sentimental. Cred ca va veti da seama
cum se schimba atmosfera si scenariul. Sa zicem ca,
afland vestea de la Denise, raspunsul lui Amy este ceva
de genul: ,Sunt tare bucuroasa pentru proiectul tdu de
album! Stiu cd vei avea mult de lucru. N-ar fi grozav
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dacd am putea lucra la el impreuna? As putea sa te se-
condez”.

Cand Denise zice cd nu are nevoie de acest ajutor,
Amy spune: ,Am crezut cd suntem prietene. Stii ca mie
nu-mi merge prea bine acum. A fost destul de greu sa
ma despart de Roger si, pe deasupra, stii cat am dus-o
de greu cu banii de cAind am primit factura aceea uriasa
de impozit. Am fost atat de deprimaté, incat n-am prea
putut lucra. Am crezut ca esti omul care isi ajuta priete-
na la nevoie”.

Intampinand permanent rezisten{a, Amy sporeste
presiunea si apeleaza la generozitatea lui Denise. ,Nu
vad ce rdu ti-ar face daca ai imparti acest noroc cu
mine”, spune ea. ,Stii ca si eu as face acelasi lucru pen-
tru tine”. Ea incepe sd o numeasca pe Denise egoista si
lacoma si sd scoatd in evidenta dificultatea propriei ei si-
tuatii. In acelasi timp, ameninti si puna capit prieteniei,
daci nu va deveni asistenta lui Denise. In cele din urma,
Denise cedeaza.

Acest scenariu contine toate elementele santajului
sentimental: o solicitare, rezistentd, presiune, amenintari
si cedare. lar scenariul are toate premisele sa se repete.

Un conflict, doua solutii

A cere cuiva sa nu vorbeasca despre un subiect sen-
sibil este un gest inofensiv. Dar dacé este vorba despre
un conflict care implicd ceva mai serios: relatia adultera
a partenerului, problemele cu bautura ale altei persoa-
ne, necinstea unei persoane la locul de munca? In ase-
menea cazuri, oamenii pot sd-si spund vorbe grele, iar
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fixarea unor limite ar putea semdna cu santajul sen-
timental pentru ca sunt implicate sentimente puternice.
Totusi, chiar si in cazuri de acest fel, exista o distinctie
clard intre gestul just de a fixa limite si santajul sen-
timental. Si de aceastd datd, putem aseza in oglinda ca-
teva situatii similare.

Relatia infideld

fi cunosc de ani buni pe prietenul meu Jack si pe so-
tia lui, Michelle, si am admirat intotdeauna casnicia lor.
Intre ei, existd o mare diferenta de varsta — Jack este mai
batran cu cincisprezece ani —, dar amandoi, muzicieni
intr-o orchestra simfonica, par sa impartaseasca o apro-
piere rar intalnita. Intr-o sear3, Jack s-a oferit si ma duca
el cu masina la corul in care cintdm amandoi si, pe dru-
mul de intoarcere spre casa, am avut ocazia sa staim de
vorbd. ,Ce va apropie atat de mult?” l-am intrebat eu.
,Cine v-a vandut secretul cdsatoriei perfecte?”

Réspunsul luiJack a fost cu totul surprinzitor.

Ca sd-fi spun drept, lucrurile nu au mers intotdeauna chiar
atdt de bine. Cel putin, nu pentru mine. Am sd-fi spun ceva
ce foarte putini stiu. Acum trei ani, am flcut o prostie. Am
inceput sa md intdlnesc cu o tandrd, una care era invitatd sd
cante la vioard in orchestra noastrd. Relatia a fost de scurtd
duratd, dar eu m-am simtit extrem de vinovat. A fost o pros-
tie. O necugetare. Nu puteam suporta si am un secret fatd de
Michelle si stiam cd niciodatd n-as fi putut fi sincer apropiat
de ea din nou, dacd nu-i marturiseam. Asa ca am hotdrit cd
cel mai bine pentru mine era sd-i spun si si-mi asum orice
risc.



42 Susan Forward, Ph.D., cu Donna Frazier

La inceput, am crezut cd Michelle o sd ma oinoare. Citeva
saptdmani nici n-a vorbit cu mine si m-am mutat jos, in ca-
mera de lucru. Pe urmd insd, m-a luat prin surprindere. Mi-a
spus cd s-a gandit si cd si-a dat seama cd aveam nevoie de un
plan, dacd voiam sd ramdnem impreund pand la sfarsitul vie-
tii. Mi-a spus cd era ingrozitor de supdratd, dar cd voia sd fa-
cem o intelegere: ea va considera subiectul uitat si nu-mi va
da peste nas cu ceea ce ficusem si nu va folosi situatia impo-
triva mea ori de cite ori va voi ceva de la mine. Dar, dacd
nu-mi reluam angajamentul fatd de ea intr-o relatie exclusiva
si nu renuntam la prostii si nu mergeam cu ea la consiliere,
nu aveam nici o sansd sd continudm impreund. lar dacd eu
nu-mi luam acel angajament de responsabilitate, ea nu mai
putea rimdne cdsdatoritd cu mine, pentru cd nu voia sd trdias-
cd in lipsd de securitate, in nesigurantd si suspiciune.

I-am spus lui Jack cd avea noroc cu Michelle, pentru
cd ea fixa limitele intr-un mod sanatos, un proces pe care
il voi pune in evidentd aici si il voi discuta mai detaliat
in a doua parte a acestei carti. In situatia creata de Jack,
Michelle:

* si-a definit pozitia

* si-a exprimat nevoia ei

* a exprimat ce accepta si ce nu accepta

* i-a acordat lui Jack sansa de a spune da sau nu.

De asemenea, ea a insistat sa urmeze amadndoi o tera-
pie.

Noi toti avem dreptul de a-i anunta pe ceilalti cand
nu putem accepta actiunile lor, exact asa cum a facut Mi-
chelle. Noi tofi avem dreptul fundamental de a nu trdi o
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relatie tulbure, indiferent daca tulburarea inseamna lip-
sd de onestitate sau anumite dependente sau orice for-
ma de abuz.

Daca cineva ne pune corect in fata faptelor noastre,
cuvintele si sentimentele pot fi dure, dar, dacd nu exis-
td amenintare si presiune, atunci nu exista nici santaj. A
fixa limitele corect nu are nici o legatura cu coercitia, cu
presiunea sau cu sublinierea defectelor unei persoane.
Inseamni insd a exprima ce fel de comportament vom
accepta si ce fel de comportament nu vom accepta in
viata noastra.

Modul de abordare al persoanei care santajeazd

Faceti o comparatie intre modul in care a abordat Mi-
chelle criza si acela al unui cuplu cu care am lucrat in
urma cu cativa ani. Casnicia lui Stephanie si Bob stétea
sub un mare semn de intrebare, iar cind au venit la ca-
binetul meu, cei doi abia daca isi mai vorbeau. Formau
un cuplu placut, spre patruzeci de ani amandoi, Bob,
avocat foarte solicitat, si Stephanie, agent de vanzari
pentru proprietati funciare. Pentru ca ideea de a veni la
mine o avusese Bob, l-am rugat sad inceapa el sesiunea
de lucru.

Si el a inceput:

Nu stiu cat mai pot sa suport. Am facut o greseald ingro-
zitoare acum un an si jumdtate, care acum md distruge. Am
avut o relatie de scurtd duratd cu o femeie pe care am intal-
nit-o intr-o deplasare de serviciu. Sunt singurul vinovat. Asa
ceva n-ar fi trebuit sd se intdmple. Dar s-a intdmplat. Si fac
tot ce pot ca sa gdsesc o cale de a o impica pe Stephanie, pen-
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tru cd o iubesc si vreau sd rdmdn cu ea. Avem impreund o via-
td bund si copii minunati. Dar, pentru numele lui Dumnezeu,
sunt tratat de parcd as fi comis o crimd multipld. Ea pur si
simplu nu vrea sd trecem mai departe.

Readuce subiectul in discutie ori de cadte ori vrea ceva. Ea
dicteazd cdnd sd vind pdrintii ei sd stea la noi, lucruri marun-
te precum ce film vedem, ce sd-i cumpdr ca sd fie ea fericitd.
Acum vrea sd plecdm in Europa, intr-un moment in care pe
mine md asteaptd un proces important, de la care nu pot sid
lipsesc cu nici un chip. As fi incintat dacd s-ar duce ea impre-
una cu o prietend, dar ea vrea numai cum vrea ea si cdnd vrea
ea. Eu trebuie si las totul baltd si sd fac cum zice ea. Trebuie,
pentru cd am tradat-o. lar ea zice: ,Imi esti dator. Nici daci
vei trdi o mie de ani nu vei compensa ceea ce mi-ai facut”.
Dacdi nu-i fac pe voie de fiecare datd, ea imi aminteste ce ticd-
los am fost. Chiar a lipit un biletel pe dulapul de medicamen-
te, pe care scrie ,.escroc”. Cum sd nu cedez in fata ei? Md tem
cd md va pdrdsi, dacd n-o fac. Este adevdrat. Am fost nemer-
nic si md simt ingrozitor pentru asta. Dar nu pot continua
astfel. Cum iesim din aceastd mlastind?

Stephanie, ca si Michelle, avea dreptul si fie supara-
ta. Dar raspunsul pe care i l-a dat ea lui Bob a fost puni-
tiv si autoritar. A fost, de fapt, un santaj. Speriata si ne-
sigurd dupa ce a aflat de infidelitatea lui Bob, Stephanie
a crezut in mod gresit cd il poate lega de ea, provocan-
du-l sd se simta atat de vinovat, incat el ar fi facut tot ce
voia ea. Ea l-a definit permanent ca inferior din punct de
vedere moral si nedemn si a folosit greseala lui ca arma.
Amenintarea ei a fost clara si constanta: ,Daca nu ob{in
ce vreau, am sa te fac nefericit”. Mesajul ei: ,Acum eu
comand”.
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O crizd cum este infidelitatea poate fi atat o experien-
ta plina de pericol, cat si o ocazie favorabila. Ea este, tot-
odatd, una dintre acele situatii complexe ale vietii care are
un mare potential de santaj. Michelle a folosit aceasta ex-
perienfd ca o sansd de a redefini relafia ei cu Jack si de a
stabili ce astepta de la el, de la ea insdsi si de la cdsnicia
lor. Stephanie s-a impotmolit insa in furie si razbunare.

Posibilitdtile de a rani sau de a vindeca exista in ori-
ce situatie in care am hotdrat sa mentinem relatia, dupa
o greseala grava: tradarea savarsita de un coleg, o rup-
turd periculoasa intr-o tamilie, descoperirea faptului ca
am fost dezamagiti de un prieten. Daca ambele parti vin
insa de pe o pozitie de bundvointa si vor cu adevarat sad
rezolve criza care afecteaza relatia, atunci nu exista loc
de santaj sentimental.

Care este motivul real?

Cum putem sti dacd o persoana este interesata mai
mult sa castige sau sa rezolve problema? Nimeni nu ne
va spune acest lucru. Nimeni nu va veni sa ne zica: ,Nu
ma intereseaza ce vrei tu, eu nu incerc decat sa obtin ce
vreau eu”. Intr-o situatie sentimentala intensa, percep-
tiile ne sunt tulburate, iar aceasta situatie se inrautates-
te dacd, in plus, ne simtim supusi unei presiuni. Lista ce
urmeaza vd va permite s puneti diagnosticul de santaj
sentimental, permitandu-va sa clarificati intentiile si sco-
purile din spatele comportamentului celeilalte persoane.

Daca vor sincer sa rezolve un conflict cu voi in
mod corect si delicat, oamenii vor face urmatoarele
lucruri:
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* vor vorbi cu voi deschis despre conflict

* vor dori si afle sentimentele si preocupdrile voastre

e vor fi gata sa afle de ce va opuneti dorintei lor

e vor accepta partea lor de responsabilitate in con-
flict.

Dupa cum am vazut in cazul lui Michelle si Jack, pu-
teti fi supdrati pe cineva, fard sa incercati sa-l loviti
sentimental. Neinfelegerile, chiar si cele grave, nu tre-
buie s fie amestecate cu insulte si judecati negative.

Daca principalul scop al unei persoane este sa casti-
ge, atunci acea persoana va actiona astfel:

* va incerca sd va domine

* va ignora protestele voastre

* va insista ca are un caracter sau motive superioare
celor ale voastre

* va evita sd-si asume vreo responsabilitate pentru
problemele dintre voi.

Cand vedeti ca altii incearca sa obtina ceea ce doresc
fard sa tind seama de costurile implicate pentru voi, va
aflati in fata celui mai scazut nivel al celui ce foloseste
santajul sentimental.

De la flexibil la intepenit

Analizand situatiile ce ar putea deveni santaj
sentimental, precum si verificaind simptomele si motiva-
tia, iImi mai pun si altd Intrebare: cata flexibilitate si cata
ingaduintd manifest in aceasta relatie?
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Cand intr-o relatie incepe sa se strecoare santajul sen-
timental, resimfim o transformare majord a atmosferei
inconjuratoare. Asa cum am vazut in cazul lui Stepha-
nie si Bob, relatia se impotmoleste. Amenintarile si pre-
siunea devin o parte obisnuitd a interactiunilor noastre
zilnice. Se instaleaza o raceala si pierdem mare parte din
flexibilitatea ce ne permite sd navigdm lin printre mo-
mentele dificile.

Cand flexibilitatea este prezentd, ne putem baza pe
ea. In fiecare zi, fird mare tevatura si fara traume, nego-
ciem mii de detalii ale existentei noastre — la ce restau-
rant sd mancam, la ce film sd ne ducem, in ce culoare sa
zugravim camera de zi sau unde sd organizam picnicul
cu colegii de serviciu. De fapt si de multe ori, rezultatul
nici nu este prea important, iar persoana cea mai influ-
entd castigd, este de la sine inteles. Totusi, in pofida dez-
acordurilor si a manipuldrii, existd un ritm de a da si de
a lua, un sentiment al echilibrului si al corectitudinii. Pu-
tem ceda in multe situatii, cu un efect negativ mic, pu-
tandu-ne reface rapid ego-ul si energia. In acelasi timp,
ne asteptam ca si altii sa accepte ce vrem noi, din cand
in cand.

Daca disponibilitatea de a ceda incepe sa dispara,
acest status quo devine sablonul pentru viitor. Este ca si
cand nu am avea voie sda ne schimbdm sau sa depasim
un rol ce s-ar putea sa nu ni se potriveasca intotdeauna.
Suntem inghetati.

Cand eram copil, obisnuiam sa joc cu prietenii un joc
al cirui obiectiv era sd nu fii atins de cel care alerga dupa
tine cu scopul de a pune mana pe tine. Dacé el reugea sa
te atingd, tu rdmaneai nemiscat in pozifia in care te aflai
si nu mai aveai voie sd te misti pana la sfarsitul jocului.
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Pajistea pe care se desfdsura jocul ajungea sd arate ca o
gradinad de sculpturi, presdrata cu copii care ardtau
surprinsi si imobilizati in pozitii neobisnuite. Santajul
sentimental seamand mult cu acest joc, dar nu mai este
o joacd. O datd ce relatia a fost atinsd de santaj, ea devi-
ne rigidd, infepenitd in tiparul alcadtuit din solicitare si
capitulare. Nu ni se permite sa ne ajustim pozitiile sau
sd le schimbam.

Allen este un barbat inteligent, cu umor, proprietarul
unei mici firme de mobilier. Dar cand a venit prima oara
la mine, s-a fdcut negru de suparare cand mi-a descris
problemele pe care le avea cu proaspata lui sotie, Jo.

,Am crezut ca Jo era exact ce-mi doream eu — arata
superb, are mult simt al umorului, este desteapta”, a in-
ceput el.

»Sund bine”, i-am spus. , Atunci, de unde fata asta
lunga?”

Pur si simplu nu stiu dacd o sd meargd. Stiu cd ma iubes-
te, dar nu-mi place ce ni se intdmpld. Dacd 1i propun sd petre-
cem o parte din timp separat — prietenii mad piseazd sd ma
duc cu ei la film sau sd mai ramédn cu ei dupd serviciu —, ea
se simte ranitd. Se uitd la mine cu ochi mari si tristi si-mi spu-
ne ,Despre ce este vorba? Te-ai plictisit de mine? Nu vrei sd
mai fii cu mine? Am crezut cd esti innebunit dupd mine”.
Dacd ma apuc sd fac planuri, ea se bosumfld, se roagd de mine
si imi spune cdt o fac de nefericitd, fard nici un dubiu. N-am
stiut cd are nevoie de atdt de multd afectiune. Pe mine nu md
deranjeazd dacd ea vrea sd iasd cu prietenele ei, dar ea dores-
te acest lucru din ce in ce mai putin. Este ca si cind ar vrea
sd stea in buzunarul meu. O datd, mi-am adunat curajul si
am iesit cu prietenii, trecind peste vointa ei si a refuzat sd mai
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vorbeascd cu mine toatd saptamana. Am crezut cd ea este alea-
sa — si este grozavd, dar eu simt o mare nemultumire. Din
multe puncte de vedere, avem o relatie foarte bund. Dar, fir-ar
sd fie, 1i place sd facem numai cum vrea ea.

Adeseori, oamenii dependenti, care au nevoie de mul-
ta afectivitate, intrd in panica dacd partenerul vrea sa se
angajeze in activitati ce nu-i implica si pe ei. Sufera de
teama de a fi abandonati si de anxietatea generata de res-
pingere, iar, in loc sd vorbeascd despre aceste sentimen-
te, le ascund. Doar sunt adulii si ,,se presupune” ca sunt
independenti, nu ca se simt ca niste copii speriati. Cand
Jo a vazut cd Allen voia mai multa libertate, nefiind in
stare sa discute despre sentimentele ei, ea le-a exprimat
indirect. L-a facut pe Allen sa se simta vinovat cand el a
vrut sd faca un lucru perfect normal, precum acela de a
iesi pe cont propriu.

Allen se straduia din rdsputeri sa o infeleaga.

A avut o copildrie grea, asa cd inteleg de ce are nevoie de
multd afectiune. N-o acuz cd resimte aceastd nesigurantd.
Uneori, md simt grozav sd trdiesc langd o femeie care md do-
reste atdt de mult, incat nu md scapd din ochi. Dar, ca s vd
spun adevdrul, incepe sd md oboseascd. Ea obtine ceea ce vrea,
ficandu-md pe mine sid md simt ingrozitor de vinovat tot tim-
pul. lar cedidndu-i cu regularitate, ma simt slab.

Desi nu voia sa recunoasca deschis, Allen a inteles ca,
in spatele aerului rugator al lui Jo si al afirmatiilor ei fer-
mecitoare si pline de tandrete, se ascundea o solicitare,
insotitd de o presiune bine ascunsa. Jo astepta de la el
sa-si petreaca tot timpul liber cu ea — acesta era singu-
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rul rol pe care ii permitea lui sd si-1 asume. Dar Allen a
facut ceea ce fac multi dintre subiectii santajului sen-
timental, mai ales la inceput: a judecat-o pe Jo favorabil,
in pofida propriilor indoieli, si a incercat sd treacd cu ve-
derea dependenta ei, din cauza compasiunii pentru co-
pildria ei grea si a sentimentelor lui profunde pentru ea.

Totodatd, el a facut ceea ce multi oameni fac atunci
cand se afld sub presiunea nevoii de afectivitate sporite
si a unui simt al posesiunii exagerat: le-a interpretat gre-
sit, ca un semn de mare afectiune pentru el. Dupa cum
vom vedea in aceasta carte, intelegerea si compasiunea
nu vd duc nicdieri cu cel care foloseste santajul sen-
timental. Dimpotriva, ele nu fac decat sa pund paie peste
focul santajului.

In orice relatie, cand afi identificat simptomele santa-
jului sentimental, v-ati putea simfi ca si cdnd v-a fost tras
presul de sub picioare. Va dati brusc seama ca nu-1 cu-
noasteti pe omul iubit, pe parintele sau fratele sau pe se-
ful sau prietenul vostru. Ati pierdut ceva. Nu exista loc
de compromis ori de flexibilitate. Nu exista un echilibru
al puterii, nu aveti sentimentul ca faceti o data ce vrea
unul si altd data ce vrea celdlalt. Acolo unde candva nu
era nevoie de o ,platd” pentru dragoste si respect, a in-
tra in gratiile santajistului va depinde din ce in ce mai
mult de cat le acordati din ceea ce doresc ei.
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acd m-ai iubi cu adevarat...”
»54 nu ma pdrasesti, altfel eu voi...”

" »Numai tu ma poti ajuta...”

»As putea sd-ti inlesnesc situatia, daca tu ai...”

In limbajul santajului, toate propozitiile acestea pun
pe tapet o solicitare. Si totusi, fiecare pare diferita de cea-
laltd, pentru ca fiecare reflectd un tip distinct de santa;j.
Cand cercetam indeaproape santajul sentimental, vedem
cd ceea ce pare a fi un comportament de un anumit gen
se divide In patru varietéti, benzi de culori diferite, vizi-
bile daca trecem o raza de lumina printr-o prisma.

Punitivii, cei care ne comunica exact ce doresc — si
consecintele pe care le vom avea de infruntat daca nu ce-
ddm —, sunt cei mai flagranti. Ei se pot exprima cu agre-
sivitate sau pot fierbe in tacere, dar, si intr-un caz, si in
celdlalt, cand furia pe care o trdiesc se revarsd, ea ne {in-
teste cu mare precizie. Autopunitivii, care formeaza a
doua categorie, orienteazd pedeapsa spre interior, sco-
tand in evidenta ceea ce isi vor face lor insile, daca nu ob-
tin ceea ce doresc. Martirii sunt acuzatori talentati si
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colportori de vinovatii, care ne fac adesea sa deslusim
singuri dorintele lor si intotdeauna conchid ca noi tre-
buie sd facem tot posibilul pentru indeplinirea acestora.
Ispititorii ne supun unei serii de teste si avanseaza pro-
misiunea unui lucru minunat, daca le facem pe voie.

Fiecare tip de santajist opereaza cu un vocabular spe-
cific si fiecare dd un anumit efect solicitarilor, presiunii,
amenintdrilor si judecatilor negative care se constituie in
santaj. Aceste diferente pot ingreuna detectarea santaju-
lui, chiar si atunci cand considerati ca sunteti suficient
de perspicace pentru a-1 recunoaste. In cazul in care cre-
deti ca toate pdsdrile seamana cu soimii, veti fi uluiti
cand vi se va spune cd lebada care tocmai a trecut pe lan-
gd voi este si ea tot pasdre. Acelasi fel de disonanta cog-
nitiva se manifesta si atunci cand in viata apare o forma
neasteptatd de santaj sentimental.

Dar, dupa ce ati inteles cele patru chipuri ale santaju-
lui, veti incepe sa identificati semnele de pericol din actiu-
nile altei persoane si s dezvoltafi un sistem de avertizare
timpurie, care va poate ajuta sa anticipati santajul sen-
timental, sd va pregatiti pentru el si chiar sa-1 preveniti.

Punitivul

Am inceput acest ghid de actiune cu cvartetul santa-
jului pornind de la santajistii care sar in ochi — puniti-
vii —, nu pentru ca ei sunt neapdrat cei mai des intalnitj,
ci pentru cd sunt cei mai usor de identificat. Este impo-
sibil sd nu va dati seama cd ati dat peste un punitiv,
deoarece orice rezistentd, cat de micd, le starneste ime-
diat furia. Ei isi vor exprima furia prin violentd, cu ame-
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nintdri directe — pe acestia 1i numesc punitivi activi —,
sau pot dezlanfui o furie mocnitd, in modul punitivilor
pasivi. Indiferent de stilul lor, punitivii doresc o relatie
in care balanta puterii este puternic inclinata intr-o par-
te: ,Cum vreau eu sau valea!” este deviza punitivului.
Indiferent ce sim{iti voi sau ce nevoi aveti, punitivii pre-
valeaza. Va anuleaza.

Punitivii activi

,Daca iti reiei serviciul, te parasesc”.

»,Dacd nu preiei afacerea familiei, te dezmostenesc”.

,Daca incerci sd dai divort, n-ai sd mai vezi copiii”.

»~Daca nu accepti sa stai peste program, poti sa-i iei
adio de la promovare”.

Acestea sunt afirmatii de forfd — si sunt capabile sa
sperie. Ele sunt si extrem de eficiente, pentru cd ne dau
o imagine clard despre ceea ce va urma, dacd nu cedam
vointei punitivilor agresivi. Acestia ne pot face viata cos-
mar sau cel putin nepldcuta. Este posibil ca punitivii sa
nu-si dea seama prea bine ce impact au cuvintele lor sau
sd nu observe cat de des amenintd cu dezaprobarea, sa
nu realizeze cd le comunica si altora cat de rdi suntem
sau cd ne priveaza de un lucru important pentru noi.
Este posibil ca in noudsprezece situatii din doudzeci pu-
nitivii sd nu-si pund in practica amenintdrile si sa fie
chiar oameni placuti in perioadele de acalmie dintre fur-
tuni, dar, deoarece consecintele cu care ameninta pot fi
grave, noi trdim cu teama acelei unice situatii in care pu-
nitivul merge péna la capit.

Liz, o femeie subtire, cu ochinegri si o voce slaba, li-
nistitd, a venit sd ma consulte, asa cum au facut-o nume-
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roase femei de-a lungul anilor, cerand sprijin pentru a in-
telege daca putea salva ceva dintr-o poveste de dragoste
transformata intr-o casnicie rece si sentimental abuziva.
Femeia il intalnise pe Michael la un curs de pregitire pen-
tru comercianti de calculatoare, la cafiva ani dupa termi-
narea liceului, si, lucrand in echipa la un proiect, fusese
impresionata de modul lui autoritar de a se purta cu oa-
menii si de capacitatea de a patrunde in miezul oricdrei
probleme. Faptul ca el ardta bine a indulcit pachetul.

Michael pirea grozav la Tnceput. Era atent si responsabil
si incd mai avem multe momente bune si acum. De aceea, mi-a
trebuit mult pand sd-mi dau seama ce monstru autoritar este.
In primul an de cdsitorie, am rimas insdrcinatd cu gemeni si
am plonjat direct in rutina si solicitdrile viefii de mamd. Cand
gemenii au ajuns la scoald, m-am gandit cd era bine sd revin
si eu la invatdturd. In domeniul nostru de activitate, ori esti
la zi, ori renunti. Dar Michael crede cd mamele copiilor de vér-
std scolard trebuie sd stea acasd. Punct. M-a pus la pdmant
ori de cdte ori i-am cerut pdrerea despre ce puteam face cu su-
pravegherea copiilor si scolarizarea.

M-am simtit atdt de frustratd, incdt i-am spus cd nu stiu
dacd vreau sd raman mdritatd cu el. Acela a fost momentul
cand lucrurile au luat-o razna. Mi-a spus cd, dacd il pdardseam,
lua el toti banii si md arunca in stradd. Devenise pentru mine
un om complet strdin. ,Iti place si stai intr-o casd frumoasi?
Iti place stilul tau de viata?”, mi-a zis. , Tu géndeste-te si ina-
intezi divortul, iar eu te scot afard, sd ramai fard addpost. lar
dupd ce avocatul meu termind cu tine, n-ai sd te mai poti apro-
pia nici de copii. Asa cd lasd prostiile cu divortul si vezi-fi de
treabd”. Eu n-am de unde sd stiu dacd el blufeazd sau dacd a
mers atit de departe numai ca sa-mi facd mie rdu. Asa cd i-am
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cerut avocatului sa nu mai intreprindd nimic si am anulat pro-
cesul de divort. In acest moment, il urdsc pur si simplu si nu
stiu ce s fac.

Dupa cum a constatat Liz, pentru punitivi nu exista
teren mai fertil decat dificultatile maritale, sfarsitul unei
relatii afective sau divorful. Poate ca cei mai puternici
santajisti sunt indivizii precum Michael, care, in momen-
te de stres coplesitor si de durere, sunt capabili sa8 ame-
ninfe ca vor face viata victimelor lor si mai mizerabila,
prin tdierea resurselor tinanciare sau a contactului cu co-
piii — si care adauga orice altd pedeapsa ce le mai poa-
te trece prin minte.

Oamenii care incearca sd le tind piept punitivilor
ajung intotdeauna intre ciocan si nicovald. Dacd vor
opune rezistentd si vor incerca si-si mentind pozitiile,
se vor expune riscului ca punitivul sd-si puna in aplica-
re amenintarea. Daca vor capitula sau vor incerca cel
putin sa traga de timp, se vor trezi pusi pe jaraticul ma-
niei; manie impotriva santajistului, pentru ca acesta a
creat o situatie atat de opresiva si limitativa, dar si im-
potriva propriei persoane, pentru ca nu au curajul sa se
lupte cu el.

Copiii suntem noi

Deloc surprinzédtor, multi dintre cei ce au devenit
maestri in a transforma adulti, altminteri competenti, in
niste copii sunt parintii. Deseori parintii simt nevoia sa-gi
pastreze controlul asupra noastrd mult dupa ce noi am
pardsit cuibul, considerand ca este rolul lor sa decida cu
cine ne cdsdtorim, cum trebuie si ne crestem propriii
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copii, unde ar trebui sa locuim si cum. Ei pot dispune de
o putere enormd, data fiind loialitatea pe care le-o pur-
tam, dar si teama de a nu-i dezamagi. Aceasta teama
poate avea ecou pana foarte departe, dacad parintii fac
presiuni asupra noastra folosindu-se de testamente sau
de promisiuni de bani, pentru a-si cimenta autoritatea
lor si obedienta noastra.

Clientul meu Josh, designer de mobild, in varsta de
32 de ani, a intalnit-o pe aleasa inimii sale, o femeie de
afaceri plind de entuziasm, pe nume Beth. Josh este in
culmea fericirii si nu exista decat un singur impediment:
tatal sau, Paul.

Tata a fost intotdeauna credincios — noi suntem catolici —
si toatd lumea s-a cdsatorit la bisericd. Eu am avut norocul si
md indrigostesc de o evreicd, pe care am intdlnit-o jucind te-
nis! Am incercat sd-i vorbesc tatei, dar el s-a infuriat. M-a ame-
nintat cd, dacd md insor cu Beth, nu va mai gira imprumutul
pentru afacerea mea, pe care mi-am bazat toate planurile si cd
md va elimina din testament. Si stiti ceva? Este in stare sd o
facd. Nici nu pot veni acasd cu Beth sau mdcar si-i mentionez
numele, ceea ce este ridicol. Cu tata n-are rost si vorbesc despre
asta — am incercat. A decretat cd despre acest subiect nu mai
vorbim niciodatd si a iesit din camerd. lar eu md tot intreb: sunt
de vinzare? Cat costd sufletul meu? Ar trebui si nu md mai
vdd cu familia sau ar fi mai bine sd-i mint in continuare, pre-
flicandu-md cd Beth nu existd? Aceastd situatie md omoard. Nu
este vorba in mod special de bani — intotdeauna am fost apro-
piat de familie, iar acum nu md mai pot duce acasd fird sd mint.

Parintii punitivi isi pun adesea copiii sa aleaga intre
ei si alte persoane pe care acestia ii iubesc, creand o si-
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tuatie in care orice alegere este o tradare. lar copiii san-
tajati se agatd adesea de iluzia cd, dacd renunta de aceas-
ti datd la un partener ,,cu probleme”, pentru a salva li-
nistea familiei, data viitoare vor putea gasi pe cineva care
sa treacd testul. Desigur, este doar o iluzie. Parintii care
folosesc acest tip de santaj vor gasi inevitabil ceva de re-
prosat si urmatoarei persoane si celei de a treia si oricui
reprezintd o amenintare pentru capacitatea lor de control.

Josh a cedat incercand si-1 blocheze pe Paul, dar pas-
trand in acelasi timp ceea ce isi dorea pentru el insusi.
In orice directie s-ar fi uitat, el vedea numai alegeri care
fi compromiteau integritatea. Ii putea face pe voie tati-
lui, ceea ce nu reprezenta o optiune acceptabild — Josh
nu avea intentia sa renunte la Beth — sau putea conti-
nua sa traiasca o minciuna.

Cédutand sa evitdm jugul punitivilor si modul lor
agresiv de a ne manipula, ne putem trezi facand lucruri
care ne uimesc — minfim, ascundem secrete, ne furi-
sam —, pentru a Intretine iluzia ca i ascultdim. Compor-
tandu-ne de parca am mai fi inca niste adolescenti rebeli
si incdlcand propriile noastre standarde, sporim ceea ce
ar putea reprezenta deja o incarcdtura considerabila de
autoreprosuri, ndscuta din incapacitatea de a-i face fata
santajistului.

Tratamentul tdcut

Punitivii nu trebuie neapérat sa formuleze mesajul in
mod explicit pentru a-1 transmite, nu trebuie nici macar
sd vorbeascd. La fel de redutabili ca santajistii pe care
i-am vazut pand acum sunt imbufnatii si tacutii, care se
retrag in spatele supdrarii neexprimate in cuvinte.
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Imediat dupa ce s-a mutat la Helen, Jim, compozito-
rul pe care l-am intélnit in capitolul anterior, s-a dovedit
a fi un punitiv tacut, iar ceea ce povesteste ea despre sti-
lul lui de face presiuni este un exemplu specific pentru
acest tip de santaj.

Nu stiu ce sd fac cu Jim. Cand se supdrd pe mine, se inchi-
de in sine si se retrage la o distantd de un milion de mile. Stiu
cd este foarte supdrat, dar refuzd sd stdm de vorbd. Aseard, am
ajuns acasd cu o durere de cap ingrozitoare. Cursurile fusese-
ra extenuante, iar seful de departament avusese nevoie de un
raport de personal pe care sd i-l prezint o datd cu bugetul —
nici o clipd de rdgaz pentru mine, care eram deja epuizatd. Jim
a pregdtit cina, a aprins lumandri si m-a intdmpinat fabulos
cdnd am venit acasd, iar eu am fost foarte miscatd. Este un bdir-
bat foarte dragut. Cand a vrut sd ne imbrdtisim pe canapea
mai tdrziu, am stiut ce urma — voia si ne iubim. In mod obis-
nuit, ar fi fost un prilej de bucurie. Dar mie incd imi bubuia
capul, ma gandeam incd la ceea ce ldsasem neficut la birou si
md simfeam la fel de sexy ca o pungd de aprozar. Am incercat
sd-i spun cdt am putut mai frumos cd pentru mine momentul
nu era potrivit si l-am intrebat dacd puteam aména pe altd datd.
Dar el a inteles totul gresit. N-a tipat, de fapt n-a scos nici un
cuvint. A strans din dinti, mi-a aruncat o privire din aceea ne-
guroasd si a plecat. Urmdtorul lucru a fost cd am auzit usa
trantitd la birou, iar dinduntru muzica urland.

Tacerea durad, rece, a punitivilor este greu de supor-
tat pentru oricine si suntem gata sa ne vindem sufletul
pentru a nu fi siliti sa trdim cu ea. ,Spune ceva”, ne ru-
gdm. ,Strigd la mine. Orice este mai bun decat tidcerea
asta”. De obicei, cu cat incercdm mai mult sa-i facem pe



Cele patru chipuri ale santajului 59

imbufnati sd ne spund ce nu le convine, cu atét ei se re-
trag mai mult si nu vorbesc, ingroziti sa se confrunte cu
noi sau cu propria lor suparare.

N-am stiut ce sd fac. M-am simtit teribil de vinovatd. El
fusese atdt de romantic, iar eu atdt de rece. Asa cdam intrat
si am incercat sd discut cu el. Stdtea si privea prin mine, iar
pe urmd mi-a zis: ,Nu vorbi cu mine”. Trebuia sd fac ceva
sd-l impac. Asa cd mi-am pus o cdmasd de noapte din satin,
m-am intors in birou, l-am luat in brate si i-am spus cit de
rau imi pdarea. Am sfarsit iubindu-ne chiar acolo. Pare sexy,
dar pentru mine nu a fost deloc asa. Incd md durea capul,
md simteam atdt de incordatd, cd stdteam sd plesnesc si a fost
ingrozitor. Dar probabil cd eram disperatd sd-l determin
sa-mi vorbeascd. Nu mai suportam sd fiu tratatd din nou cu
tdcere.

Punitivii tacuti se baricadeaza in spatele unei fatade
impenetrabile si intorc asupra noastra toata responsabi-
litatea pentru sentimentele lor. Cand ne pedepseste ci-
neva in acest fel, ne fraimantam asa cum a facut si Helen.
Sim{im cum supadrarea lor creste in tdcere si stim ca noi
ii suntem tinta. Suntem atrasi in cursd, sub presiunea
stresului si a tensiunii $i majoritatea dintre noi, precum
Helen, vom ceda curand, pentru cd aceasta este cea mai
rapida si cunoscutd cale de a scapa.

Pedeapsa dubld

Cand aveti o relatie dubld — omul pe care il iubiti va
este in acelasi timp sef, sau cel mai bun prieten va este
si partener de afaceri —, potentialul pedepsei creste ex-
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ponential. Punitivul are posibilitatea sa transfere framan-
tarea dintr-o relatie in cealalta si adesea asa va face.

Pacienta mea Sherry are douazeci si opt de ani; este
o femeie ambitioasd, frumoasa ca un top-model si era ex-
trem de agitatd cind a venit la mine prima oard, incer-
cand sd intrerupa o legatura sentimentald cu barbatul
pentru care lucreaza. Sherry a decis sa se angajeze ca se-
cretard pentru a cdpdta experientd in lumea filmului si a
devenit rapid asistenta sefului unei case de efecte spe-
ciale, un producitor de cincizeci si doi de ani, plin de
vervd, pe nume Charles. Charles, la fel ca Sherry, a fost
educat la una dintre universitatile americane de elita si
amandoi impartdseau preferinta comunad pentru filmele
mute mai putin cunoscute si pentru arta moderna. Sher-
ry s-a simfit imediat atrasd de acest barbat care a luat-o
in serios. Conversatiile lor erau insufletite si, data fiind
pozifia ei, Charles a introdus-o in secretele activitatii si
contractelor lui. El a pregatit-o luni de zile sa devina di-
rectorul lui de operatiuni, o pozitie care ii conferea ei
dreptul de a participa la intalnirile cu clientii si de a lua
decizii.

Prietenii au avertizat-o pe Sherry sa nu dezvolte o re-
latie amoroasa cu seful ei, mai ales pentru ca este casa-
torit, dar Charles a fost mai interesant pentru ea decat
barbatii de varsta ei si, chiar dacé la inceput nu s-a sim-
tit atrasd de el, orele prelungite de munca si intensitatea
activitatii i-au apropiat. Tensiunea sexuald ce s-a acumu-
lat intre ei a culminat cu o relatie romantica intensa.

Stiu, stiu. Regula numdrul unu este sd nu te implici nici-
odatd, dar niciodatd!, intr-o relatie cu seful. Dar Charles este
un om remarcabil. Nimeni nu s-a apropiat de mine asa cum o



Cele patru chipuri ale santajului 61

face el. Mi-a placut si vad cum gandeste si, de asemenea, fap-
tul cd este sofisticat. Are multe sd md invete, iar euw m-am sim-
tit de parcd as fi cdstigat premiul de a fi studenta lui model.
Imi pliicea intimitatea, stiind cd aveam multe in comun. Stiu
cd avem aceeasi viziune de perspectivd pentru companie. EI
nu poate vorbi cu sotia lui despre ce face la serviciu — este al-
coolicd si pluteste undeva, in altd lume. Chiar Tnainte de a ne
apropia afectiv, el spunea cd, dupd ce ea va deveni suficient de
stabild pentru a putea sta pe propriile picioare, el o s-o pira-
seascd. Asa cd i-am luat eu locul.

Relatia romantica era ametitoare, intimitatea satisfa-
citoare, experienta profesionald bogata. Dar au trecut
doi ani si Charles nu a facut nimic pentru a se desparti
de sotie. Pe masura ce timpul trecea, Sherry a vazut ca
nu exista nici o perspectiva de desfacere a casatoriei.

Dupd doi ani de promisiuni nerespectate, mi-am dat in
sfarsit seama cd Charles este perfect multumit sd aibd o sotie
si 0 amantd, iar mie nu-mi place sd md vdd in acest rol per-
manent. Eu vreau sd am intr-o zi o familie adeviratd. Eram
la cind si a inceput sd-mi vorbeascd despre vacanta la Paris,
in care pldnuia sd plece cu sofia si cu fiica lui. Stia cdt de mult
imi place mie Parisul si stabilisem cd ne vom cdsditori acolo si
atunci mi-am dat seama cd trdisem intr-o lume a viselor.
M-am zbuciumat incercind sd fac fatd acestei revelatii si, in
cele din urmd, i-am spus lui Charles cd voiam sd readucem re-
latia noastrd la apropierea lipsitd de sexualitate, de la care in-
cepusem. Va fi trist, dar am putea continua amandoi sd traim
oviatd reald.

Raspunsul lui Charles, cel atit de generos si de bun cu
mine, m-a socat prin lipsa de caracter. Mi-a spus cd, dacd nu
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md mai intalnesc cu el, pot sd-mi iau adio de la ¢l si de la sluj-
ba mea. Nu stiu dacd pot face fatd in acelasi timp acestei rup-
turi si somajului. Sunt in sfirsit aproape de munca pe care o
iubesc si mi-e teamd cd el imi va tranti usa in nas. Dar sd rd-
man lingd el seamdnd a prostitutie. Nu m-as mai putea privi
in oglindd. Nici nu-mi vine sd cred cd md pot gdndi la asa ceva.

Charles se confrunta cu pierderea unei relatii pasio-
nale, care il facea probabil sa se simta tanar si plin de via-
td, iar cand a vazut ca riscul era real, a fost cuprins de
disperare si a atacat, in speranta de a mentine acel status
quo. Raspunsul lui a fost un soc pentru Sherry, dar, in
tensiunea de la sfarsitul unei relatii sentimentale, el nu
era deloc atipic.

Sherry s-a trezit confruntatd cu o situatie careia oa-
menii, si in special femeile, au trebuit sa-i faca fata de
mult. Este intotdeauna periculos sd dezvoltati o relatie
intimd cu o persoana care define o pozitie de putere in
raport cu voi. Daca in aceastd relatie apare o rupturd, ati
putea descoperi, asa cum a facut Sherry, cé stresul si dez-
amagirea pot atrage dupad sine un raspuns punitiv din
partea cuiva care a fost parte integranta a edificiului vie-
tii voastre. Dar, dupd cum vom vedea mai tarziu, Sher-
ry nu a fost inghesuita la colt, asa cum a crezut ea. A
avut la dispozitie cateva optiuni, pe care le vom exami-
na mai tarziu in aceasta carte.

Punctul mort — al lor si al nostru

Cu cét relatia este mai stransd, cu atat miza este mai
mare — si cu atat suntem mai vulnerabili in fata puniti-
vilor. Nu vrem sd ne despartim de oameni la care finem
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foarte mult si cu care avem legaturi vechi, uneori de o
viatd — sau, in situatii precum cea a lui Sherry, de oa-
meni de care depindem si pecuniar. Uneori, facem efor-
turi deosebite pentru a evita sa infruntam asemenea per-
soane. Ne complacem sé i credem pe cei ce ne pedepsesc
si sd lasam intelegerea utild a actiunilor lor s cada intr-o
gaurd neagra. Josh, de exemplu, pur si simplu nu vedea
ca tatal sdu, desi insista sd spund ci se gandea numai la
interesul lui Josh, formula de fapt solicitari centrate pe
sine insusi, care nu aveau nimic de-a face cu sentimente-
le lui Josh. Solicitarile punitivilor sunt rareori alttel.

Cand santajul se ampliticd, amenintarea consecinte-
lor ce ar putea decurge din rezistenta opusa punitivului
ne poate inspdimanta: abandonul, ruptura sentimentala.
Retragerea finantdrii sau a altor resurse. Explozia de ma-
nie Impotriva noastra. Si, la cea mai terifianta extrema,
amenintdrile cu vatamarea fizicd. Cele mai negre ame-
nintdri, desigur, se transforma in abuz sentimental, deoa-
rece ele cresc, devenind intimidare, iar persoana respec-
tiva castigd controlul absolut.

In mod evident, cuprinsi de santajul sentimental, or-
biti de intensitatea propriilor nevoi, punitivii par sa uite
cu desavarsire de sentimentele noastre si sa nu-si inte-
leaga prea bine propriul comportament. Ei cred cu sin-
ceritate in corectitudinea actiunilor lor si in justetea do-
rintelor lor. Confruntarea cu punitivul poate consuma
resurse interioare uriase, dar ea este posibild. Dispunand
de instrumente si de indrumare, toate persoanele santa-
jate pe care le-am cunoscut au dobandit capacitatea de
a-si recupera increderea de sine ca adulti si au ajuns in
stare sd spuna in cele din urma — si totodata sa arate —
cd nu mai puteau fi santajate.



Autopunitivii

Toti ne-am intalnit cu micul terorist de sase ani care
semnaleazd un atac de furie, anuntand cu glas tare: ,Daca
ma obligi sa ma culc si nu ma lagi s ma uit la video, am
sd-mi fin respiratia pana ma invinefesc!” Autopunitivii ma-
turi sunt ceva mai sofisticati, dar principiul este acelasi. Ei
ne informeaza cd, dacd nu facem ceea ce vor ei s facem,
se vor supdra si nu vor mai fi capabili sa functioneze. Pot
promite ca vor face ceva care sa le distruga viata sau ca isi
vor provoca o rand, stiind ca cel mai reusit mod de a ne
manipula consta in amenintarea de a-si distruge sanatatea
sau starea de bine. ,Nu te pune cu mine, pentru cd am sa
ma imbolndvesc sau am sa fac o depresie”. ,Fa-ma fericit,
caci altfel imi dau demisia”. , Daca nu faci cutare lucru, nu
mai mananc, nu mai dorm, ma apuc de baut, de luat dro-
guri. Imi distrug viata”. ,Daca ma parasesti, ma sinucid”.
Acestea sunt amenintdrile autopunitivilor.

Allen, omul de afaceri pe care l-am intalnit in capito-
lul 1, a inceput sa inteleaga treptat ca proaspata lui so-
tie, Jo, il santaja, aratandu-i ce i s-ar fi intamplat ei daca
el nu-i ficea pe plac. Incetul cu incetul, pretentia ei ca el
sd-i acorde mai mult timp si refuzul de a-si gasi activi-
tati independente au devenit pentru el apasatoare.

Nu sunt sigur cd sunt pregatit sd trec la actiuni drastice,
dar ea pare sd nu priceapd nimic. Am incercat sid-i vorbesc de-
spre faptul cd lucrurile nu merg bine, dar ea refuzd aceastd
discutie. Tace si uneori vad cd i se umplu ochii de lacrimi. Pe
urmd, se duce in dormitor si incuie usa. Md rog de ea sd revi-
nd si, in cele din urmd, incepe si vorbeascd — sau, mai bine
zis, dd drumul la masina de invinuiri.
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Ultima oard, n-am vrut decat si md duc la cabana surorii
mele din Oregon si sd stau citeva zile cu ea. Ai fi zis cd ple-
cam de pe planetd fird sd las vreo adresd. ,Stii cd nu pot sd
dorm dacd nu esti aici si nu voi fi in stare sd lucrez”, mi-a
spus. ,,Am nevoie sd fii laingd mine. lar acum este un moment
dificil pentru mine. Stii cd md bazez pe tine ca sd md sprijini
sid md pregdtesc pentru sezonul de reduceri. Dacd nu esti aici
sd md ajuti sd md organizez, totul se va ndrui. [n starea asta
de tensiune, n-as putea sd fac tot ce am de facut. Nu-ti pasd
de nevoile mele? Asta vrei, sa-mi stric toatd viata ca sd poti
tu sa pleci pentru o siptamana?”

l-am spus: ,,Pentru numele lui Dumnezeu, nu este sfirsi-
tul lumii. Nu vreau decdt sd stau cdteva zile cu sora mea”.
Dar in mintea ei o abandonam. Mi-am anulat plecarea. Md
prefac cd nici n-am vrut sa ma duc. Poate nici nu este chiar
atdt de rau. Ea este extrem de dragutd si de afectuoasd de cand
i-am spus cd rdman acasd, incdt parcd am retrdi luna de mie-
re. Dar am momente cind simt cd nu pot respira.

Tragedia, isteria si un aer de criza (provocata de tine —
desigur) i inconjoarad pe autopunitivi, care sunt adesea
excesiv de neajutorati si dependenti. Ei au tendinta de a
fuziona cu cei din preajmd, de a se prinde intr-o plasa a
relatiilor cu ei, adesea trebuind sa duca o veritabild lupta
pentru a-si asuma responsabilitatea propriei viefi. Daca
recurg la santaj, ei isi justifica solicitarile transformand
toate dificultatile, reale sau imaginare, in vina voastra. De
fapt, ei dispun de un talent incredibil de a va face sa va
simtifi rdspunzétori de ceea ce li se intampla lor. Daca pu-
nitivii fac o tintd din copiii lor, autopunitivii isi identifica
tintele in adulti, in singurul adult din cadrul relatiei. Noi
suntem cei care trebuie sa ddm fuga cand plang ei, sa-i
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consoldm cand sunt supdrati, sd ne ddm seama ce ii neli-
nisteste si sa punem lucrurile la punct. Noi suntem cei
care avem competenta de a-i salva pe ei de ei insisi, de
a-i scoate din neajutorare, de a proteja fiinta lor fragila.

Ai sd-mi strici recuperarea

Unul dintre apelurile cele mai frecvente pe care le pri-
meam pe parcursul emisiunilor mele la radio venea de la
parinti de varstd medie, disperati sd afle cum sa se poar-
te cu un copil ajuns major, care facea abuz de droguri, re-
fuzand sa mearga la scoald si epuizand resursele familiei.
Ori de cate ori parintii incercau sa schimbe situatia, ve-
neau amenintdrile grave si rapide. ,OK. Am sa plec. Si
zdu cd o sa-ti placd sa ma vezi in strada. Oricum, nu m-ati
iubit niciodata”. ,/O sa devin prostituata si atunci veti fi
fericiti”. Pdrintele intimidat accepta atunci situatia asa
cum era, desi aceasta ii distrugea pe toti.

Pacienta mea Karen, asistenta medicala pensionara,
spre saizeci de ani, studiaza intens in cadrul unui pro-
gram de terapie relatia cu fiica ei, Melanie. Pentru a o
ajuta pe Melanie sd depdseasca puternica ei dependen-
ta de droguri, Karen a plaitit un program scump de re-
cuperare, a apelat la consiliere pentru ea insasi, s-a in-
scris In asociatia Al-Anon! si a incurajat-o pe Melanie sa
urmeze un program de pregitire la spitalul la care lucra-
se si ea. Karen nu astepta gratitudine, dar nu se astepta-
se nici la santaj.

1 Structuri organizatd pe grupuri familiale, care ofera sprijin exclu-
siv persoanelor si familiilor afectate de consumul de alcool. Co-
respondentul britanic al organizatiei americane Alcoolici Ano-
nimi. (N. t.)
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Melanie este un copil grozav si sunt mandrd de ceea ce a fd-
cut ca sa-si schimbe viata. Dar tot timpul ne certdm pe subiec-
tul banilor. Cdnd s-a cdsdtorit cu Pete, au vrut sd-si cumpere
casd si mi-au cerut sd le imprumut banii pentru avans. Stiti ce
pensie are o asistentd medicald. Mi-ar fi pldcut sid-i ajut, dar
nu aveam economii la care sd apelez, decit dacd imi goleam con-
tul de pensie, si mi-a fost fricd sd fac acest lucru. Este tot ce am
pentru viitor. Dar mesajul lui Mel a fost: de ce eu si am bani,
iar ea sd se descurce fard? Casa aceea trebuia sd fie a ei.

Sunt ingrijoratd pentru cd abstinenta ei este incd fragild si
ea nu este inca suficient de puternica. Situatia std cam in acest
fel: dacd nu esti atentd cu mine, s-ar putea si md intorc la dro-
guri si bauturd. Amenintarea este: dacd nu md tratezi cum
vreau eu sd fiu tratatd, md apuc din nou de baut. Nu am de
ales — trebuie sd o ajut la plata casei.

Afirmatia pe care o face Karen, ca nu are de ales, o
aud adesea de la cei supusi santajului si ea reflectd sen-
timentul de victimizare pe care il trdiesc acestia. De fapt,
Karen avea la dispozitie mai multe optiuni, dar {i trebu-
ia exercitiu pentru a le putea identifica si aplica. Ame-
nintarea lui Melanie ca va ldsa totul balta, a atacat-o pe
Karen direct la jugulara. Asa cum i-am aratat lui Karen,
era vorba despre o tacticd bazatd pe o armad puternica,
ce nu se potrivea deloc cu descrierea pe care i-o facuse
ea lui Melanie, de fiin{d slabd, o etichetd pe care multi
autopunitivi o folosesc drept camuflaj.

Autopedepsirea finald

Pedeapsa finald pe care o pot formula autopunitivii
este cum nu se poate mai inspaimantatoare: este insinua-
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rea faptului ca isi vor lua viata. Aceasta amenintare, ce
nu trebuie tratata niciodata cu usurintd, poate deveni
aproape un obicei pentru un autopunitiv care constata
céd ea produce rezultate. Teama noastra profunda este c4,
dupa ani de zile in care am auzit pe cineva strigand lu-
pul, vom veni intr-o zi acasd i vom gasi echipa de la
ambulantd incercand si reanimeze persoana respectiva.

Eve este o artista tandra, atragatoare, care locuieste
impreund cu Elliot, un pictor cunoscut, trecut de patru-
zeci de ani. Au avut la inceput o relafie puternica, dar,
dupd ce ea s-a mutat la el, ceea ce paruse a fi devotament
romantic s-a transformat intr-o dependenta indbusitoa-
re. Ea sesizase la el schimbari de dispozitie inca de pe
vremea primelor intalniri, dar intotdeauna le-a pus pe
seama ,temperamentului lui artistic sensibil” si a fost to-
tal nepregatitd sa faca fata depresiilor lui recurente si
aparentei lui dependente de somnifere. Intimitatea a dis-
pdrut, la fel si apropierea. Eve lucreaza ca asistenta a lui
Elliot, iar el o sprijind pe ea financiar, dar se opune ori-
cdrei incercdri a ei de a-si construi propria cariera. El in-
sistd chiar ca, atunci cand isi expune ea lucrdrile, sa apa-
rd aldturi si ale lui.

In cele din urmd, mi-am dat seama cd trebuie sd plec daci
vreau sd-mi construiesc propria viatd, dar, de fiecare datd cand
incerc acest lucru, el amenintd cd va lua o supradozd de som-
nifere. Prima oard aproape cd am izbucnit in rds. I-am spus cd
voiam sd md inscriu la un atelier de desen, si el a spus ,.eu as
putea muri chiar in timpul orelor tale”. A dramatizat cu atd-
ta exagerare, incdt am crezut cd voia sd md necdjeascd. Dar
spune mereu lucruri de genul ,,nu md pot descurca fard tine”
si ,dacd md pardsesti, nu-ti promit cd voi merge mai departe
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de unul singur”. Nu mai este deloc nostim — este terifiant.
Simt multd afectiune si empatie pentru suferinta lui, dar in
acelasi timp si o furie teribild. Pentru ce Dumnezeu m-ar pune
intr-o asemenea situatie? N-am vrut decdt sd urmez un curs.

In mod tipic pentru aceastd forma de santaj, amenin-
tarile lui Elliot se adreseazd puternicului sentiment de
responsabilitate pe care il are Eve. ,, A fost foarte bun cu
mine. Nu am puterea sa-1 parasesc. Daca ar pdti ceva, nu
mi-as ierta-o niciodata”, mi-a spus Eve. Apoi a adaugat
cu deplind convingere: ,,As muri de vinovatie”.

Maijoritatea autopunitivilor nu merg atat de departe
ca Elliot, desi autopedeapsa se poate ridica la acest nivel.
Asa cum i-am ardtat lui Eve, a raimane langa cineva nu
este o garantie ca persoana respectiva poate fi salvata. La
urma urmei, decizia de autodistrugere le apartfine lor, nu
este a voastra. Sigur ca putem indruma o persoana cu risc
de suicid pentru a primi sprijin. Dar dacd rdmaneti pen-
tru cd simfiti ca este de datoria voastra sa-i apdrati de ei
ingisi, inseamna sa faceti totul pentru ca ei sa-si intareas-
ca controlul asupra voastra si sd poatd activa aceasta for-
md inspdimantdtoare de santaj sentimental, ori de cate
ori vor voi.

Martirii

Imaginea martirului este gravata in cultura noastra
intr-o figurad familiara: o femeie tristd sta intr-un aparta-
ment intunecos si asteaptd sa o sune unul dintre copiii
ei. ,,Ce fac?” zice ea cand suni telefonul in cele din urma.
,Ma intrebi ce fac? Nu-mi dai telefon, nu vii sd ma vezi.
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Ai uitat de propria mama. Dupd cét ifi pasd tie de mine,
mi-ag putea baga capul si in cuptor”.

Martirii adopta pozitia celui care considera cd, daca
se simt nenorociti, bolnavi si nefericiti sau daca sunt pur
si simplu ghinionisti, atunci nu exista decat o singura so-
lutie: sd le ddm noi ceea ce isi doresc — chiar daca nu
ne-au spus ce isi doresc. Martirii nu ne ameninta nici pe
noi, nici pe ei ingisi, cu ceva rau. In schimb, ne comuni-
ca fara echivoc cd ,daca nu faci ce vreau eu, voi suferi si
tu vei fi de vind”. Aceastd ultima parte a acuzatiei, ,,tu vei
fi de vina”, este adesea nerostitd, dar, dupa cum vom ve-
dea, poate avea efecte magice asupra constiintei celui {in-
tit de martir.

Un spectacol
demn de a fi premiat

Martirii sunt preocupati de cat de rau se simt si une-
ori vor interpreta incapacitatea voastra de a le citi gan-
durile ca dovada ca nu va pasd de ei. Daca i-ati iubi cu
adevdrat, ati fi capabili sa vad dati seama ce-i preocupa,
fara sa aveti nevoie de vreo indicatie verbala. Jocul de
societate la care sunt asi este ,Ghiceste ce mi-ai facut”.

Deprimati, muti si adesea inldcrimati, multi martiri
se inchid in ei insisi cAnd nu obtin ceea ce vor, dar nu ne
spun de ce. Ne vor spune ce doresc cind vor considera
ei de cuviintd, dupa ce ne vor lasa sa ne frimantam ore
intregi, chiar sdptdmani, anxiosi si ingrijorati.

Clienta mea Patty, functionard guvernamentald in
varsta de patruzeci si trei de ani, mi-a spus cé ori de cate
ori se contrazicea cu sotul ei, Joe, acesta se retragea dra-
matic in patul lui.
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Nu mai iese de acolo sd-mi spund ce vrea si, in rarele oca-
zii cdnd o face, la cea mai micd dezaprobare a mea, se intris-
teazd, devine deprimat si iese sd se plimbe. Are cei mai tristi
ochi din lume. De obicei, aveam aceste discutii in contradic-
toriu cdnd voia mama lui sd vind in vizitd — intotdeauna in
momentele cele mai nepotrivite. Am renuntat s ma mai opun
in asemenea situatii, pentru cd md simteam teribil de vinova-
td cand il vedeam pe Joe cit era de trist.

Este reactia lui tipicd: scoate un oftat exagerat, iar cand il
intreb ce nu-i convine, imi aruncd o privire ranitd si zice: , Ni-
mic”. Atunci eu trebuie sd-mi imaginez ce crimd am mai co-
mis si de data aceasta. Stau pe marginea patului si imi cer ier-
tare dacd am ficut ceva ce l-a supdrat, dar n-ar putea mdacar
sd-mi spund despre ce este vorba? Si, dupd o ord sau cam asa
ceva, primesc rdspunsul — ce am facut. Odatd i-am spus cd
nu credeam cd ne puteam permite noul calculator pe care si-
dorea! Cum puteam fi atdt de lipsitd de sensibilitate si de zgir-
citd? Asa cd, bineinteles, i-am spus: bine, du-te si ia-1 — si
surprizd, surprizd, s-a inveselit imediat.

Joe nu se simfea in largul sau stand jos si discutand de-
spre computer cu Patty. Asa ca si-a impus vointa altfel —
a folosit tot jocul teatral de care era capabil pentru a-i
transmite mesajul cd il suparase, il facuse sa se simta rau,
ii provocase durere de cap. El a fost pus la pamant de de-
presie pentru ca ea fusese foarte ,rea”. Martirii se uitd in
oglindd si vdd o victima. Ei isi asuma rareori responsabi-
litatea de a clarifica situatia sau de a cere ceea ce doresc.

Martirii sunt aparent slabi, dar in realitate sunt o for-
ma tacuta de tiran. Poate cad nu urla si nu fac o scend, cu
toate acestea, comportamentul lor ne raneste, ne deru-
teaza si ne infurie.
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Victima circumstantelor

Suferinta nu se trdieste intotdeauna in tdcere. Exista
martiri care ne impartdsesc bucurosi detaliile situatiei lor
si, la fel ca verii lor tacuti, asteapta de la noi sa imbuna-
tafim lucrurile. Daca lor nu le este bine, inseamna ca noi
nu le-am oferit ceva esential pentru fericirea lor.

Pacienta mea Zoe are cincizeci si sapte de ani si este
o persoand extraordinard, plind de incredere — contabil
principal la o0 mare agentie de publicitate. A venit sd ma
vada din cauza unor probleme pe care le avea la servi-
ciu, cu o colega.

Tess este cea mai tdndrd din echipd si uitd cd celor mai
multi dintre noi ne-au trebuit ani intregi in care ne-am ocu-
pat de treburile marunte si nesuferite, pand ne-am ficut uce-
nicia si am ajuns acolo unde suntem azi. Ea crede cd ar trebui
sd i se permitd sd aterizeze direct sus, desi are cu aproape cinci-
sprezece ani mai putin decdt noi ca experientd si sd se ocupe
de treburile cele mai importante. Am incercat si-i explic toa-
te acestea, dar fata nu are nici un pic de rabdare. Apoi, a in-
ceput sd aibd nepldceri cu seful nostru si a devenit paranoicd,
este convinsd cd isi va pierde slujba. In fiecare zi, vine in bi-
roul meu si imi insird pe nerdsuflate toatd lista lucrurilor care
nu merg bine: lui Dale, unul dintre parteneri, ii displace refe-
ratul ei. N-a reusit sd convingd un client valoros si crede cd
el o evitd acum. Calculatorul nu-i functioneazd. Si, ah, da, cdi-
nele i-a ros foile lucrate acasd. Uneori, isi did seama singurd cd
sund caraghios, dar sentimentul de nesigurantd este prezent
intotdeauna.

Fata spune cd este atdt de deprimatd, incdt abia se poate da
jos din pat dimineata, a inceput sd fumeze tigard de la tigard,
parcd si slabeste... Am incercat sd o incurajez si am crezut cd
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reusesc, dar pe urmd s-a produs o intorsdturd care md stinje-
neste teribil. A inceput sd facd presiuni, cerdndu-mi sd o iau
in echipa mea, pentru un proiect mare si important. ,,Dacd nu
md iei, 0 sd fiu concediatd”, mi-a zis. ,Dale ma urdste, dar in
tine are incredere si, dacd m-ai ajuta sd trec in partea pe care
o considerd el bund, stiu cd asta ar schimba totul”. In fiecare
zi, acelasi lucru: ,Voi fi concediatd dacd nu-mi faci acest mic
favor” si ,Sunt atdt de ingrijoratd si framantatd. Trebuie sd
ma ajuti”.

[n realitate, cred cd nu este incd destul de bine pregititd
pentru a trage cot la cot cu noi, am asociat-o totusi la proiect,
pentru cd mi se pdrea egoist sd n-o fac. A reusit s ma inmoa-
ie — am acceptat ideea cd numai eu o puteam salva de o de-
presie majord. Nu cd problemele ei de serviciu ar fi avut cea
mai micd legaturd cu atitudinea ei. Acum sunt ingrijoratd cd
va trebui sd-i suprasolicit pe toti ceilalti pentru cd, de fapt, lu-
cram cu o persoand in minus — Tess nu face fatd. M-am sim-
tit un adevirat mentor cand i-am spus cd o accept. Acum nu
md mai simt asa. Md simt folositd. N-o sd vd vind sd credeti,
dar vrea sd-i incredintez o responsabilitate si mai mare, chiar
dacd abia se poate lupta cu ceea ce are deja de ficut. Eu vreau
sd 0 ajut — dar lucrurile scapd de sub control si imi pierd pro-
pria reputatie dacd nu pun capat acestei situatii.

Martirii de genul lui Tess ne spun cum au fost distri-
buite cartile in defavoarea lor, cum a conspirat soarta pen-
tru a-i tine pe ei la pdmant. Melodia lor preferata ar pu-
tea fi un lamento de genul , Daca n-as fi avut ghinion, n-as
fi avut nimic”. Tot ce le lipseste este 0 mica sansa si ar pu-
tea intoarce situatia. De multe ori, ei au un farmec de per-
dant, care poate fi atragator. Desigur, acesti martiri ne in-
formeaza cd, dacd nu capatd acea sansa — adicd, daca nu
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le-o ddm noi —, nu vor reusi. Si acest esec, pe care il pot
descrie in cele mai chinuitoare detalii, va fi pacatul nos-
tru. Ei pun in functiune eficient instinctul nostru de a sal-
va si a ingriji. Problema este cd, dacd le dam ,,aceastd mica
sansd” pe care ne-o cer, cu siguranta se vor intoarce sa cea-
rd mai mult. A fi ingrijitorul unui martir este o munca fara
pauzd, nu o manad de ajutor ocazionald.

Ispititorul

Ispititorii sunt persoanele care practica cel mai subtil
santaj. Ei ne incurajeaza si ne promit dragoste sau bani
sau progres in carierd — proverbialul morcov de la ca-
padtul batului — si pe urma ne arata clar cd, daca nu ne
comportam asa cum cer ei, nu primim premiul. Recom-
pensele par copioase, dar se transforma in praf si pulbe-
re cand ne apropiem de ele. Este posibil sa ne dorim atat
de mult ceea ce ni se promite, incat suportam nenuma-
rate confruntdri cu recompense uitate si niciodata mate-
rializate, inainte de a ne da seama cd suntem supusi unui
santaj sentimental.

Intr-o zi, ludnd pranzul impreuns, prietena mea Julie
mi-a povestit relatia ei cu un ispititor, iubitul de care era
atat de entuziasmata ultima oara cand ne intalnisem.
Alex, un om de afaceri bogat, divortat de doua ori, ince-
puse sd se intalneascd cu Julie, care de sapte luni lucra
ca scenarist aspirant. Cand s-au intélnit, Julie avea o
micd afacere de liber profesionist care scria la domiciliu
si seara lucra la scenarii. ,Scenariile tale sunt excelente”,
ii spusese Alex lui Julie la inceput, incurajand-o perma-
nent, dupd cum zice Julie.



Cele patru chipuri ale santajului 75

Mi-a spus cd era prieten cu cdtiva producitori care cdu-
tau — cum s-a exprimat? — scenarii inteligente, ca ale mele.
Trebuia sd aibd loc o petrecere la sfarsitul saiptamanii si el mi-a
spus cd o sd md prezinte. Muncisem foarte mult, asa cd oca-
zia mi s-a pdrut formidabild. A urmat momeala si macazul.
,Nu-i invita pe prietenii aceia boemi ai tdi”, mi-a spus el.
,Cred cd ei te trag inapoi”.

Cand ea a opus rezistentd, intalnirile cu influentii prie-
teni ai lui Alex nu au mai avut loc, au rdmas doar alte
promisiuni incantéatoare. El ii ficea daruri scumpe — un
calculator nou, in locul vechiului ei procesor de texte, gu-
vernantd pentru fiul ei de sapte ani, Trevor. Dar fiecare
cadou venea insotit de un nou la in care trebuia sa se
prinda. El ii putea deschide si alte usi, dacd ea il ajuta sa
organizeze evenimente mondene la el acasa. Sigur cd ea
putea renunta la programul ei de scris seara, pentru a
primi oaspeti impreund cu el — era pentru binele ei.

Atasatd de Alex si suficient de ambifioasa pentru a
ravni la ceea ce putea el sa-i ofere, Julie a incercat sa tina
ritmul. Apoi, a urmat ceea ce avea sa fie ultimul lat.

Mi-a spus ci se gdndise cd lucrurile ar fi mers mult mai
bine dacd Trevor ar fi locuit o vreme la tatdl lui. Eu as fi avut
mai mult timp sd lucrez si m-as fi putut concentra pe cariera
mea. , Ar fi o situatie temporard”, mi-a spus el. Si pe urmd a
zis ceva despre faptul cd nu puteam sd raman mdmicd, tocmai
cand eram pe punctul si obtin un mare succes.

Iatd ceea ce a trezit-o pe Julie, astfel incat la scurtd vre-
me a rupt relatia cu Alex. Era imposibil sa nu vada rela-
tia in adevdrata ei lumind — o suita nesfarsita de teste
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si solicitdri. Ispititor tipic, Alex venea incércat de daruri
si promisiuni, toate vizand conditii de comportament
pentru Julie: , Te voi ajuta, daci...” ,Iti voi facilita acce-
sul la cariera, daca...” In cele din urma, Julie a inteles ci
testarea nu se va sfarsi niciodata. Ori de cate ori se apro-
pia de morcov, Alex i-l trdgea de sub nas. Ispititorii nu
oferd nimic cu inima deschisa. Fiecare pachet ambalat
seducdtor are atasat de el o urzeala de sfori.

Pretul recunoasterii

Uneori, ceea ce ofera ispititorii nu este tangibil, cum
erau recompensele materiale fluturate de Alex in fata lui
Julie. Mulii ispititori fac trafic cu recompense sen-
timentale, castele in aerul imbélsamat de dragoste, accep-
tare, intimitate familiald si rani vindecate. Intrarea in
aceastd fantezie de bogatie lipsitd de cusur presupune un
singur lucru: sa cedati, indeplinind dorintele ispititorului.

Pacienta mea, Jan, este o femeie de afaceri, trecutd de
cincizeci de ani, atractiva, care a divortat In urma cu opt
ani si are doi baiefi mari. Si-a construit o afacere de suc-
ces cu bijuterii si acum se bucurd de roadele muncii ei
intense si ale creativitatii. Dar relatia cu sora ei este o sur-
sd de multa durere pentru ea.

Sora mea, Carol, si cu mine am avut o relatie dificild de la
bun inceput. Pdrintii ne-au crescut intr-o atmosferd de concu-
rentd una fatd de cealaltd si in permanentd fiecare dintre noi ju-
cam rolul copilului preferat. Eu eram preferata mamei, iar sora
mea a tatdlui. Numai cd banii erau la tata. Cu mine el era zgar-
cit, dar lui Carol fi ficea toate poftele. Ea stia exact cum sd-l ma-
nevreze. Tatdl meu era extrem de autoritar si nu suporta si i se
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opund cineva. Noud ne-a fixat reguli insuportabile, interzicin-
du-ne sd iesim si sd mergem la intdlniri, iar eu intram intotdea-
una in conflict cu el. Nu insd si Carol. Ea juca pand la capat ro-
lul fiicei ascultdtoare si culegea roadele. Cénd a implinit saispre-
zece ani, a primit cadou un Jaguar, excursii in Europa, cele mai
bune scoli, totul. Dar nu a invdtat niciodatd sd se bazeze pe ea
insdsi, pe cand eu am invdtat de foarte devreme cd, dacd voiam
sii obtin ceva, trebuia sd ma descurc singurd.

Cind a murit, tata a continuat sd-si sustind copilul prefe-
rat si din mormant. I-a ldsat lui Carol cea mai mare parte a
averii, iar mie practic nimic. Asta m-a ranit si m-am necdjit
cand Carol a refuzat sd-mi dea si mie mdcar o micd parte din
mogtenire, iar fragila noastrd relatie s-a stricat aproape cu to-
tul. Urmdtorii cdtiva ani, am vorbit si ne-am vazut rar, iar in
cele din urmd deloc. Adevdrul este cd nu prea ne plicem una
pe alta, Carol si cu mine.

Intr-o zi, acum o lund, din senin, am primit un telefon de
la ea. Plingea si voia sd-i imprumut o mie de dolari, ca sd
cumpere ceva de pus pe masd. Sotul ei este un pagubos cu tot
ce atinge si a pierdut toti banii in investitii prostesti. Carol
si-a amanetat bijuteriile si au imprumutat bani de la mama ca
si-si salveze casa de la sechestru. Era un talmes-balmes. [n
acest timp, ei nu renuntaserd insd la nimic din stilul lor de
viatd. Au o colectie de artd valoroasd si chiar un Ferrari.

Cand a vazut cd opuneam rezistentd, Carol a ficut apel la
toate resursele: ,Nu am pe nimeni care sd md sprijine”. ,Nu
stiu ce as putea sd fac — credeam cd poti cere sprijinul fami-
liei la necaz” — dintr-o datd eu am redevenit familia.

La inceput, Carol s-a comportat ca un martir clasic,
informand-o pe Jan in ce situatie ingrozitoare era ea si
ca statea in puterea lui Jan s puna lucrurile in ordine.
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Cand a vdzut cd Jan se opunea, a schimbat registrul si
i-a pus in fata ochilor un morcov special.

Si-a imblanzit deodatd vocea si mi-a spus ,Stii, as fi incan-
tatd dacd ai veni din cdnd in cdnd la cind si dacd ti-ai petrece
vacanta la noi. Va fi ca in copilarie”. Ea a actionat direct asu-
pra viselor atdt de dragi mie, cu fete zimbitoare, adunate in
jurul mesei impodobite, de sdrbatori. Mama este acum singu-
rd, iar eu nu am pe nimeni. Carol este cea care are o familie
intactd, cu sot si copii la vdrsta adolescentei. Intotdeauna sunt
un pic trista de sarbatori, pentru cd existd o asemenea distan-
td intre noi. In mintea mea, sunt constientd cd am prieteni care
imi sunt mai apropiati decit membrii familiei, dar, cind se
aprind luminile de Crdciun pe Hollywood Boulevard, imi lip-
seste familia fericitd. Cu mintea, sunt congtientd cd n-am avut
asa ceva niciodatd si cd nici nu voi avea, dar, cu sufletul, as
da orice, dacd am reusi. Trebuie sd recunosc cd am fost extrem
de tentatd de ,,invitatia” lui Carol si am dus o adeviratd lup-
td ca sa-mi dau seama ce trebuia sd fac.

Carol a lasat sd se inteleagd ca primirea in cidldura fa-
miliei era realizabild pentru un fleac ca o mie de dolari —
0 sumad infima pentru ceva atat de drag lui Jan. Dar, de-
sigur, preful pe care l-ar fi platit Jan daca ar fi cedat pre-
siunii surorii ei ar fi fost mult mai mare. Ea ar fi trebuit
sa-si Incalce propria integritate, permifandu-i lui Carol sa
repete la nesfarsit tiparele formate din cheltuieli si ires-
ponsabilitate financiara si ar fi trebuit, de asemenea, sa
aibd incredere in cineva care a dezamadgit-o in repetate
randuri in trecut.

Cu toate acestea, Jan a simfit o tentatie adevarata. Este
greu sa rezisti mirajului familiei unite, pe care i l-a evo-
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cat Carol — toti ne dorim cu ardoare o familie unita si
multi nu o avem. Dorinta de asa ceva este atat de puter-
nicd, incat posibilitatea de a o cdpdta ne atrage ca un
magnet. In cele din urma insd, am reusit si-i arat lui Jan
cd,dacd pana la acel moment al vietii nu-si facuse fami-
lia pe care si-o dorea, probabil ca n-o va avea niciodata.
Carol ii zugradvise un tablou frumos, dar nu unul real.
Nu puteti cumpdra cdldura familiei scriind un cec de o
mie sau de un milion sau de zece milioane de dolari, in-
diferent cat de mult ar insista santajistii.

Toate tortele care acfionau asupra lui Jan — vinovatia,
tentatia de a se ardta cea plind de succes, cea potrivita,
promisiunea ispititoare a familiei pe care i-a fluturat-o
Carol — au atins un punct vulnerabil din adancul fiintei
ei. Dar, asa cum vom vedea, experienta prin care a trecut
ea cu ocazia dificild a acestui santaj sentimental a fost
punctul de cotitura care a ajutat-o sa gaseasca resursele
de a rezista acestei forte coercitive de manipulare.

Orice functioneaza

Nu existd delimitari clare intre stilurile de santaj si,
dupéd cum ati vazut, multi santajisti le combina sau fac
apel la mai multe. Ei pot adopta metoda lui Carol, ba-
lansand dintr-o parte intr-alta, de la suferinta la oferirea
iluziei ispititoare a unei familii cu probleme, care poate
fi reparatd in mod miraculos — daca...

Toate stilurile de santaj sentimental au un efect de-
vastator asupra bunastarii noastre. Este mai ugsor sa fiti
atenti cu punitivii, a cdror tactica pare cea mai distructi-
va. Dar nu neglijati nici o clipa efectele corozive ale ti-
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purilor mai tacute, cele care acfioneazd mai degraba ca
termitele, decat ca tornadele. Tacute sau dramatice, am-
bele pot ddrdma casa.

Maijoritatea persoanelor care utilizeaza santajul sen-
timental nu sunt niste monstri. Dupd cum vom vedea,
rareori ceea ce ii pune in acfiune este rautatea, cat mai
degraba unii demoni din interior, de care ne vom ocupa
in capitolul 5. Pentru cé ei sunt, de obicei, oameni care
ocupd un loc important in viata noastrd, oameni pe care
vrem in continuare sd-i privim ca pe protectorii sau sus-
tinatorii nostri, stiu ca a recunoaste ca ei ne santajeaza
poate fi dureros. Nu este usor sa analizam indeaproape
un comportament pe care probabil am incercat sa-1 ier-
tdm sau sa-l ignoram si sd intelegem cum ne-a afectat.
Dar este un pas vital, dacd sperdm si readucem o rela-
tie problematicd inapoi, pe un teren solid.
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antajul sentimental infloreste intr-o ceatd con-

centratd imediat sub nivelul nostru de intele-

gere, precum o acumulare de nori sub un avion.
Cand coboram in zona de santaj, in jurul nostru se in-
volbureaza o ceatd deasd de sentimente, iar noi ne pier-
dem capacitatea de a gandi limpede la ceea ce face san-
tajistul sau la ceea ce facem noi ca raspuns. Judecata ni
se tulbura.

Asa cum am mai spus, prin ceatd ineleg o combina-
tie de teamad, obligatie si vinovatie, cele trei sentimente
pe care ni le intensifica tofi santajistii, indiferent de sti-
lul lor. Cred cé este o metafora pertinenta pentru atmo-
sfera in care se scalda orice santaj sentimental. Ceata
acestor sentimente este penetrantd, ne dezorienteaza si
acopera totul, cu exceptia disconfortului puternic pe care
il produce. Invaluiti de aceastd ceatd, dorim cu dispera-
re sd aflam: Cum am ajuns aici? Cum ies din ea? Cum
pot pune capat acestor sentimente dificile?

Nu suntem strdini de cele trei sentimente. Toti trdim
cu o sumedenie de temeri, mai mici sau mai mari. Toti
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avem obligatii iar dacd avem constiintd, intelegem ca
suntem interconectati cu oamenii din viata noastra si ca
avem responsabilitati fatd de familie si de comunitate.
Toti trdim cu o anumita cantitate de vinovatie. Am dori
sd dam timpul inapoi si sd nu mai facem o anumita ac-
tiune prin care am ranit pe cineva. Regretam lucrurile
care au ramas nefdcute. Aceste emotii stau in centrul vie-
tii noastre in societate si, de cele mai multe ori, reusim
sd trdim cu ele si sd le impiedicdm sd ne domine.

Dar santajistii dau volumul mai tare, se reped asupra
noastra, faicindu-ne sa ne simtim atat de prost, incat sun-
tem in stare de orice — chiar de ceva ce nu slujeste inte-
reselor noastre — pentru a readuce aceste sentimente la
un nivel tolerabil. Tactica aplicata de ei pentru a induce
ceata acestor sentimente solicitd raspunsuri la fel de au-
tomate ca gestul de a ne acoperi urechile cand urld lan-
ga noi o sirend. Cheia eficientei santajului sentimental
este putina gandire din partea noastra si multa reactivi-
tate. Cand santajistii fac presiuni asupra noastra, practic
nu existd decalaj de timp intre momentul in care resim-
tim disconfortul sentimental si actiunea prin care ne eli-
berdam de el.

Desi ar putea pdrea ca avem de-a face cu un proces
deliberat, majoritatea santajistilor creeaza ceata indusa
de cele trei sentimente fara o planificare constienta.

Aceasta ceatd pune in miscare o reactie complicata,
nevazuta si, pAnd sd o putem anula, trebuie sa infelegem
cum functioneaza ea. Cel mai bun inceput este sa cerce-
tam indeaproape elementele componente ale cetii. Degi
eu le voi descrie individual, sd nu va asteptati la o deli-
mitare neta intre aceste sentimente — ele se suprapun,
se amesteca si actioneaza combinandu-se. Tinefi minte,
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de asemenea, ca exista tot atatea surse diferite de teama,
obligatie si vinovatie cati oameni sunt pe pamant si, evi-
dent, cd nu pot vorbi despre toate. Cuvintele si actiuni-
le ce vad provoaca aceste sentimente ar putea fi altele de-
cat cele pe care le descriu eu in continuare, dar efectele
sunt aceleasi. Toate contribuie la urzeala unei matrici a
disconfortului, ce ne determina sd cedam santajului.

Realitatea cuvantului care incepe cu t:
teama

Santajistii isi construiesc strategiile constiente si in-
congtiente pe baza informatiilor pe care le furnizim cu
privire la temerile noastre. Ei observa care sunt lucruri-
le de care fugim, vad ce ne provoaca nervozitate, consta-
td cand ne incorddm reactionand la 0 anumita experien-
td. Nu este vorba despre a lua notite si a le stoca intr-un
dosar pentru a le folosi mai tarziu impotriva noastra —
noi tofi ne insusim asemenea informatii despre cei apro-
piati. In cazul santajului sentimental, teama opereazi o
transformare si asupra santajistului — este un proces de-
spre care voi vorbi in capitolul 5. Ca sd ma exprim cat
mai simplu, teama santajistului de a nu obtine ceea ce
doreste creste in asemenea masurad, incat el se concen-
treazd la maximum, devenind capabil sd vada in cel mai
mic detaliu rezultatul dorit, dar incapabil sd-si mute pri-
virea de la scop astfel incat sd-si poata da seama cum ne
afecteazd pe noi actiunile lui.

In acel moment, informatia pe care a acumulat-o de-
spre noi pe parcursul unei relatii devine munitia cu care
incheie tranzactia alimentata de teama ambelor parti.
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Conditiile pe care ni le pun santajistii sunt croite pe
masura noastra: fa cum vreau eu, iar eu nu... [comple-
tati spatiile libere]:

* te voi parasi

* te voi dezaproba

® voi inceta sa te iubesc
* voi tipa la tine

e te voi face nefericit

¢ te voi contrazice

® te voi concedia

Indiferent de detalii, conditiile vor fi formulate astfel
incat sa se plieze pe conturul temerilor pe care le-am dez-
valuit noi. De fapt, una dintre partile cele mai dureroase
ale santajului sentimental consta in incalcarea increderii
care ne-a facut sa ne dezvaluim si sd dezvoltim cu san-
tajistul o relatie deloc superficiala. In situatiile ce urmea-
za, priviti cu atentie cum santajistul tinteste cu precizie
acele temeri care ii vor aduce cel mai puternic raspuns.

Cea mai addncd teama

Prima noastra intalnire cu teama are loc la inceputul
copildriei, cAnd efectiv nu putem supravietui fara buna-
vointa celor care ne ingrijesc. Neajutorarea creeaza teme-
rea de abandon, pe care unii nu o depdasesc niciodata.
Noi, oamenii, suntem fiinte sociale siideea de a fi lipsiti
de sprijinul si afectiunea celor pe care {i iubim si pe care
ne bazam poate fi imposibil de suportat. De aceea, tea-
ma de abandon este una dintre cele mai potente, invazi-
ve si usor de provocat dintre temeri.
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Lynn, anchetator la Serviciul Intern pentru Venituri,
o femeie trecutd de patruzeci de ani, s-a casatorit acum
cinci ani cu Jeff, dulgher in varsta de patruzeci si cinci
de ani. Ea a venit la mine pentru cd a acumulat o lista
lunga de suparari si sentimente negative legate de el si
voia sd vadd daca putea gési o cale de a imbunatati re-
latia. Jeff si-a abandonat serviciul dupa césatorie. Cei doi
au cazut de acord c4, dat fiind salariul lui Lynn, isi pu-
teau permite ca Jeff sa ramana acasd, pentru a se dedica
intrefinerii locuintei — o mica ferma in apropiere de Los
Angeles. Dar acest aranjament a devenit o continua sur-
sa de frictiuni.

Jeff si cu mine nu avem o relatie prea egald. Eu cdstig ba-
nii, iar el 1i cheltuieste. Nu, asa ceva nu este corect. Eu lucrez
in afara casei, iar el se ocupd de fermd — de casd, de animale,
de proprietate, de mine. Uneori, acest lucru imi place foarte
mult, dar m-as simti mai bine dacd el ar face efortul si-si ga-
seascd altceva de lucru. Problema este cd tofi banii pe care i
folosim impreund ii produc numai eu, el gdseste mereu cum
sd-i termine si eu sunt cea care cedeazd cand el vrea ceva.

In ultimul timp, ne-am tot certat pe subiectul cheltuielilor
si al prioritdtilor, iar de cateva luni incoace el se imbufneazd
cand nu cadem de acord — sau cdnd eu nu sunt de acord cu
el. Aud cum se tranteste usa si pe el tipand ceva de genul
.Plec”, pe urmd se duce in hambar. Stie cd nu pot sd suport
cand se retrage astfel, indepdrtindu-se de mine. [ntotdeauna
ma tin dupd el prin casd — dacd se duce in altd camerd, md
simt pur si simplu abandonatd. Dupd ce prima mea cdsnicie
s-a destrdmat, ceea ce am urdt cel mai mult a fost singurdta-
tea, revenirea acasd intr-un cdmin pustiu si nu vreau sd mai
trdiesc vreodatd asa ceva. I-am povestit lui Jeff acest lucru —
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si el obisnuia sd aibd rdbdare cu mine, stiind cd imi plicea sid
fiu fizic aproape de el. Asa cd, atunci cdnd pleacd, innebunesc.
Primul lucru care se intdmpld este cd incep sd md gdndesc:
s-a supdrat pe mine, asa cd va pleca. Judecdnd lucid, stiu cd
este o prostie. Avem uneori neintelegeri, dar ne iubim cu ade-
vdrat si nu va pleca nicdieri. Totusi, situatia md sperie. Nu pot
sd nu spun ce gandesc, dar aceste spaime md scot din minti.

Pentru Lynn, a fi singurd echivaleaza cu a cidea in ceea
ce numeste ea o gaurd neagrd, un put al depresiei, care o
inghite cdnd ramane singura. Gaura neagra este cel mai
inspaimantator lucru la care se poate gandi si, de fiecare
data cand Jeff se retragea, gaura se cdsca uriasa in fata ei.

Am avut o crizd majord cdnd vechea lui camionetd s-a stri-
cat definitiv si el a inceput sd facd aluzii cd ar fi fost grozav
sd-si ia una noud. Putea face mult mai mult cu o camionetd
noud, eventual sd se angajeze la diverse lucrdri pentru ferme-
le din vale. Cand i-am spus cd nu cred cd ne putem permite
masina, a devenit furibund. Nu mi-a pldcut sd md cert, dar
simteam cd nu aveam banii necesari si ii repetam acest lucru.
Dupia cateva zile de asemenea discutii, mi-a reprosat cd nu md
interesau decdt banii, cd nu apreciam cdt muncea el ca sd-mi
facd mie viata fericitd si placutd si cd, poate, l-as fi apreciat
mai mult dacd md ldsa singurd o vreme. Apoi, a plecat si n-a
mai venit acasd patru zile. Am innebunit de grijd. Am dat de
el la fratele lui si I-am implorat sd se intoarcd. Mi-a spus cd
nu venea decdt dacd il respectam pentru ceea ce era si dacd in-
cepeam si-i ardt acest lucru.

Jack a reactionat ca un animal ranit, defensiv in lega-
turd cu statutul sdu in cadrul relatiei si umilit de perma-
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nentele referiri la faptul ci era dependent financiar. In
potida faptului cd am avansat mult din punct de vede-
re social in ultimele cateva decenii, relatiile de tipul ce-
lei dintre Jeff si Lynn au rdmas incd in afara normei tra-
difionale, iar Jeff, ca multi barbati ale caror partenere cas-
tigd mai bine decét ei, s-a simtit in postura de intreti-
nut — un rol pe care trebuia sa-1 justifice si sa-l apere.
Perechea stabilise de comun acord acest aranjament fi-
nanciar, dar, din perspectiva lui Jeff, Lynn emitea alte
semnale ori de cate ori voia el ceva. Brusc, faptul ca el
nu aducea bani nu mai era in regula, iar Jeff isi pierdea
echilibrul si trebuia sa o loveasca pe Lynn, pentru a si-1
restabili.

Cat despre Lynn, ea trecuse de la o stare de confuzie
si fricd la aceea de panica. Relatiile intime scot la iveala
temerile noastre cele mai puternice, pentru ca acelea sunt
punctele cele mai vulnerabile. Putem functiona la un
standard inalt in restul vietii, dar ne inmuiem cu totul
cand suntem respinsi sau credem ca suntem respinsi de
partener.

Dupd toate rugdamintile mele, Jeff a venit pand la urmd aca-
sd, dar nu era prea vorbdret si tensiunea era atit de apdsitoa-
re, incdt trebuia sd fac ceva. Nu o puteam suporta. Parintii
mei fuseserd asa — distanti si supdrafi si tdcuti, toatd polite-
tea aceea falsd —, iar eu am urdt acest lucru. Am jurat sd nu
trdiesc in felul acela cu nimeni. Asa cd a trebuit si scap de sen-
timentul de vinovdtie. M-am gandit si m-am intrebat: ce era
mai important — Jeff sau banii?

Peste pufind vreme, Jeff conducea o camionetd
nou-noutd. Indiferent dacé se asteptase sa o aibd sau nu,
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acum, cd o avea, se simfea de parca ar fi castigat egalita-
te in cadrul relatiei si stia cu ce pret o obfinuse de la
Lynn. Desi Jeff nu a formulat constient o strategie de ex-
ploatare a fricii ei de suparari, de tédcere si de abandon,
cand simtea cd nu obtinea ceea ce avea nevoie si dorea,
el isi juca atuurile. S-a instalat un tipar: ori de cate ori
Jeff se retragea, Lynn ceda. Jeff invatase cd, daca lui Lynn
i se fdcea fricd, el nu trebuia decat sd o supere cu starile
lui de spirit, iar ea ii dddea ce voia el — nu ca ar fi fost
un ins rdu, nu ca ar fi incercat sa o raneascd, dar, actio-
nand in acest fel obtinea rezultate.

Deoarece santajul lui Jetf pare a fi legat exclusiv de
bani, Lynn se poarta uneori ca un economist care incear-
cd sd-si inscrie viata in bilanfurile contabile, in stradania
de a evita confruntarea cu teroarea din interiorul gaurii
negre. Si innebuneste, dezvoltand obsesii si chibzuind:

Sunt complet nebund dupd el, dar md intreb dacd nu mi-ar
fi mai bine fird el. Oare md costd prea multi bani sd rdmadn cu
el? Este complet dependent de mine.

Despre dependenta ei sentimentala de Jeff, Lynn vor-
beste cu mai putina placere:

Cum m-as putea gandi si md despart de el si sd o iau de la
capdt cu altcineva? Imi este atat de teamd sid md intorc in
punctul acela deprimant, in care m-am aflat inainte de a md
casdtori!

I-am aratat lui Lynn cé arunca si copilul o datd cu apa
din copaie. Da, exista o frictiune financiara intre ei, dar
teama ei de abandon era atat de mare, incat ea isi pier-
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duse capacitatea de a privi relatia cu obiectivitate ori de
cate ori o santaja Jeff. In loc si incerce si ajunga la un
compromis sdndtos, Lynn comuta pe pilotul automat si
capitula nemultumita.

Teama ne transpune intr-o gandire in alb si negru —
adesea intr-o viziune catastrofald. Lynn era sigura ca,
daca i se opunea lui Jeff, el urma s o abandoneze si, in
felul acesta, ramanea cu numai doud optiuni: sd-i dea
ceea ce voia el sau sd aleagd sd se desparta de el, ceea ce
a fi scapat-o de santaj, dar ar fildsat-o singura si inapoi,
in ,gaura neagra”. I-am spus lui Lynn cd mai are o solu-
tie: putem sa ne ocupam impreund de acel aspect al re-
latiei ei care le producea améandurora atatea necazuri In
momentul respectiv si s lucrdm pentru a atenua teama
ei de abandon.

Teama de manie

Maénia pare sd atraga teama ca un magnet, scotdnd-o
rapid la suprafata si activand in noi reactia lupta/fuga.
Este o emotie pe care putini o putem exprima sau trdi in
mod confortabil, deoarece o asociem cu conflictul, cu
pierderea si chiar cu violenta. Disconfortul este justificat
si protector sine face sa ne ascundem sau sa fugim, cand
mania exploziva amenintd sa ia o forma fizicd si sd ne
faca rau. Dar, in toate relatiile, cu exceptia celor substan-
tial abuzive, méania este doar o emotie ca toate celelal-
te — nici bun4, nici rea. Cu toate acestea, am acumulat
atat de multd anxietate si aprehensiune in legatura cu
propria noastra manie sau cu mania altora, incat acest
lucru poate afecta spectaculos capacitatea noastra de a
rezista santajului.
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Pentru mulii dintre noi, aceasta emoftie pare atat de
periculoasd, incat ne este frica de ea sub orice forma si
ne temem nu numai de mania altora, ci si de a noastra.
De-a lungul anilor, am auzit mii de oameni expriman-
du-si temerea cd, dacd se vor infuria, ar putea lovi pe ci-
neva, ar putea pierde controlul si nu ar mai fi in stare sa
judece. O simpld urma de manie in vocea altei persoane
trezeste adesea teama de a fi respins, de dezaprobare sau
de a fi abandonat, iar in cazuri extreme, viziuni de vio-
lenta si de suferinta.

Pacientul meu Josh, producatorul de mobilé, pe care
l-am cunoscut in capitolul anterior, se simte pus la pere-
te de dezaprobarea ménioasa a tatalui sau fata de feme-
ia pe care o iubeste el — si mania tatdlui il ingheata.
,Este suficient sa incerc sa vorbesc cu el despre acest su-
biect, si intregul lui comportament se schimba”, a spus
Josh. ,Devine nervos si ridica vocea cu doudzeci de de-
cibeli. Cand ii vad privirea aceea pe chip si aud tipatul
care 1i iese pe gurd, desi sunt cu zece centimetri mai inalt
decét el, tot imi mai este frica de individ”.

Parintii au o capacitate remarcabild de a reactiva te-
merile noastre din copildrie. Dupd cum si-a amintit Josh:

Cand eram mic, tata obisnuia sd rdcneascd atdt de tare cind
se infuria, incdt mi-era fricd sd nu se ddrdme casa pe noi. Este
ridicol, dar si acum trdiesc acelasi sentiment cind el se supd-
rd pe mine, desi, cu anii, tata s-a mai inmuiat. Md port de par-
cd el ar mai fi incd omul inspdimdntdtor din copildria mea.

Evenimentele si sentimentele pe care le-am trait in co-
pildrie sunt vii in noi si adesea reapar in momente de fra-
mantare si stres. Chiar dacd partea matura din noi inte-
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lege cd aceste lucruri s-au petrecut cu zeci de ani in
urma, pentru acea parte din noi care nu este maturd, ele
par sd se fi petrecut ieri. Memoria sentimentald ne poa-
te tine prizonieri in vechile noastre obiceiuri de a actio-
na si reactiona sub imperiul fricii, chiar si atunci cand nu
existd nimic in realitatea curentd care sa justifice teama.

Reflexele conditionate

Uneori, reactionam la simpla sugerare a comporta-
mentului de care ne temem. , Este suficient daca tata se
inroseste la fata si isi incrunta sprancenele, pentru ca eu
sd bat in retragere”, a spusJosh. ,Nici macar nu mai este
nevoie sa tipe.”

Multi dintre voi ati studiat putina psihologie in liceu
sau la colegiu si probabil va amintiti de povestea psiho-
logului rus Ivan Pavlov si de experimentele lui cu caini,
de demonstratia clasica pentru ceea ce numim reflexul
conditionat. Pavlov studia digestia la céini, care incepe
cu rdspunsul natural al salivarii, cind animalul vede
mancarea. Pavlov a observat insi cd, daca suna din clo-
potel cand le aducea céinilor mancarea, acestia au ince-
put sd asocieze sunetul clopofelului cu alimentele si ca
salivau doar la auzul acestui sunet — nu trebuia sa fie
neapirat prezenti si hrana. Intr-un mod foarte asema-
nétor, subiectii santajului prezinta reflexe condifionate,
formate pentru cd au trecut printr-un eveniment care le-a
produs o teamd puternica.

Poate fi vorba despre faptul ca sotul isi pune in apli-
care amenintarea de a-si pdrasi sotia si pleacd pentru o
scurtd perioadd de timp; copilul devenit adult se supa-
rd pe parinti, pentru ceea ce au facut acestia si nu le mai
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vorbeste cateva zile; prietena unei femei se supara si in-
cepe sd planga si sd tipe la ea. Chiar dacd a intervenit re-
concilierea, evenimentul traumatizant nu este dat uita-
rii. El devine un simbol al durerii si, evocandu-], santa-
jistul improspdteaza sentimentul nostru initial de teama,
iar daca aplica suficienta presiune, ne face sa cedam.

Pentru Josh, era suficientd o privire suparata a lui Paul
si el incepea s facd ceea ce se pricepea mai bine: incepea
sd mintd. Continua sa se intdlneasca cu Beth, dar in fata
tatdlui sustinea cd rupsese relatia cu ea. Era cea mai sim-
pla solutie, dar dorinta de a evita furia il costa mult pe
Josh. Asa cum vom vedea si alfi oameni facand pe par-
cursul acestei cdrti, Josh joaca un joc periculos, intitulat
,liniste cu orice pret”. Care este preful pentru Josh? Res-
pectul de sine si costul fizic si sentimental al acumularii
maniei, atat in el insusi, cat si in relatia cu tatal sau.

Teama infloreste in intuneric, necercetata, dar imagi-
natéa cu insistentd. Corpul nostru si partile primitive ale
creierului o inregistreaza ca pe un motiv de a fugi, si
adesea exact asta facem, evitdim lucrul de care ne temem,
pentru cd undeva, in adancul fiintei noastre, credem ca
aceasta este singura cale de supraviefuire. In realitate,
asa cum veti vedea, bunastarea noastra sentimentala de-
pinde exact de contrariu — de intélnirea fatd in fata si
de lupta cu ceea ce ne provoaca teama.

Obligatia

Cu totii intrdm in viata adulta cu niste reguli si valori
bine stabilite cu privire la cat din ceea ce suntem dato-
ram altora si cat din comportamentul nostru ar trebui sa
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fie determinat prin idealuri precum datoria, obedienta,
loialitatea, altruismul si sacrificiul de sine. Cu tofii avem
idei adanc intiparite despre aceste valori si adesea cre-
dem céd ele sunt ideile noastre proprii, cind, de fapt,
ne-au fost modelate de influenta parintilor, de religia in
care am crescut, de convingerile determinante ale socie-
tatii, de presa si de oamenii din preajma.

Adesea, ideile noastre despre datorie si obligafie sunt
rationale si formeaza temelia etica si morald a vietii noas-
tre; nu va propun sd va lipsiti de ele. Dar prea des se in-
tampla ca incercarea de a stabili un echilibru intre res-
ponsabilitatea fatd de noi insine si datoria noastra fata
de altii sa esueze. Ne dam peste cap pentru ca trebuie sa
ne facem datoria.

Santajistii nu stau pe ganduri cdnd vine momentul sa
ne puna la incercare simtul obligatiei, scotdnd in eviden-
ta la cate au renuntat, cat de mult au facut pentru per-
soana pe care o tintesc, cit de mult le datordm. Uneori,
ei recurg chiar la exemple din religie si din traditiile so-
ciale, pentru a sublinia cat de indatorate ar trebui sa se
simta fata de ei persoanele-finta.

¢ 0O fiicd bund ar trebui sa petreacd mai mult timp
langa mama ei”.

* ,Muncesc pe rupte pentru familia noastra si macar
atat ai putea face si tu, sa fii acasd cand vin eu”.

e ,Sa-fi cinstesti (si sd-fi asculti!) tatal”.

¢ ,Seful are intotdeauna dreptate”.

e ,Te-am susfinut cand ieseai cu derbedeul dla si
aveai nevoie de sprijin. Acum, nu-{i cer decat sa-mi
imprumuti 2 000 $. Sunt prietena ta cea mai buna!”
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Ei forfeaza dincolo de limitele unei relatii de recipro-
citate, comunicandu-ne c4, fie ca ne place, fie cd nu, este
tocmai responsabilitatea noastra de a face ceea ce cer ei.
Aceste pretentii ne produc noud confuzie, cu atat mai
mult cu cat persoana care santajeaza a fost altddata ge-
neroasd cu noi. Dar dragostea si bundvointa pot iesi ra-
pid din ecuatie, cand le iau locul obligatia si un pronun-
tat simf al datoriei.

Un pacient pe care l-am avut cu multi ani in urma
mi-a rdmas in minte ca modelul absolut de subiect-tin-
td al santajului, manipulat prin obligatie si datorie.
Maria, administrator de spital, in varsta de treizeci si
sapte de ani, care era cdsatoritd cu un chirurg binecu-
noscut, se descria pe sine ca pe o persoana foarte sari-
toare la nevoie. Ar fi venit si la patru dimineata daca ai
fi avut o depresie si nevoie de companie si ar fi facut
orice pentru persoanele din jur, pentru ca adora satis-
factia de a oferi.

Sotul ei, Jay, a profitat din plin de aceste trasaturi in
timpul furtunoasei lor casnicii.

Eu apartin unei generatii pentru care a te cdsitori, a avea
copii si a fi o sotie bund si devotatd este cel mai important rol
al femeii si probabil cd de aceea s-a cdsdtorit Jay cu mine. Imi
place foarte mult munca mea de la spital, dar ciminul — aces-
ta este centrul lumii mele. Am urmat un seminar la bisericd,
unde am invdtat ceva ce port in permanentd in suflet: pentru
ca o relatie sd functioneze, este nevoie de o singurd persoand.
Dacd dai totul din tine si te rogi la Dumnezeu sd te ajute, poti
trece peste toate valurile ce-ti apar in cale. Ca femeie, privesc
cu toatd seriozitatea ceea ce datorez familiei mele si Jay stie
asta foarte bine.
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Ani la rand, Jay a facut apel la profundul simt al da-
toriei pe care il avea Maria — probabil fiind chiar con-
vins cd, indiferent de alte fapte ale sale, era un bun sus-
tindtor al familiei, ce-si respecta partea din contractul de
casdtorie.

Oamenii ne-au considerat intotdeauna un cuplu perfect,
dar nu-si diddeau seama cd Jay era un afemeiat compulsiv. [na-
inte de a ne cdsdtori, imi povestea aventurile lui sexuale si se
lauda cu multele femei care alergau dupd el sau se indrigos-
teau nebuneste de el. Eu nu voiam sd aud aceste povesti, dar
imi pldcea sd stiu cd, desi putea avea orice femeie dorea, el md
alesese pe mine. Acum imi dau seama cdt de naivd am fost in
aceastd convingere.

Nu sunt sigurd cite aventuri a avut dupd ce ne-am cdsa-
torit, dar stiu cd au fost mai multe. Conferinte in alte locali-
tdti, nopti tarzii petrecute la serviciu, incurcarea frecventd a
explicatiilor si o indiferentd crescandd fatd de mine, toate aces-
tea au fost semnale. Pe urmd, au venit telefoanele de la ,,prie-
teni” care il vazuserd cu altd femeie. Instinctul imi spunea ci
oamenii nu inventau aceste istorii, dar mi-a trebuit mult pand
sd i le pun in fatd. Prea multe idei conflictuale imi treceau prin
minte. Md simteam indatoratd fatd de el — muncise foarte
mult pentru noi.

Jay a trecut la atac, facand presiuni asupra Mariei si
ramand cu el orice s-ar fi intAimplat — pentru cad aceasta
era datoria ei.

A negat totul, bineinteles. ,Cum indriznesti sd crezi ase-
menea bdrfe rautdcioase?” mi-a spus. ,N-am facut decit sa
muncesc si sd md sacrific, pentru ca familia noastrd sd aibd tot
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ce este mai bun. Au fost o multime de situatii cand am rdmas
pand tarziu la spital, nu pentru cd asa am vrut, am ficut-o
pentru voi — si acum imi scoti ochii. Cum iti poate trece prin
cap sd pleci si sd pdrdsesti familia? Priveste in jur si vezi cdte
lucruri ai fatd de alte femei. Nu-mi vine sd cred cd nu apre-
ciezi munca de care a fost nevoie pentru toate acestea”. Cand
a terminat ce avea de spus, n-am putut si nu-i dau drepta-
te — intr-adevdr, 1i datoram loialitate si incredere. Si copiii.
Imi iubesc foarte mult copiii. Cum puteam si le fac lor asa
ceva — si ei isi iubesc tatdl. Cum puteam sa destram familia?

Pe urmd, si-a pus mdinile pe umerii mei si mi-a soptit la
ureche: ,Imbraci-te cu rochia neagrd care imi place atit de
mult si sd mergem la restaurant. Nu vreau sd mai aud nicio-
datd cuvantul divort. Nu sunt decit birfe care n-ar trebui si
te preocupe”. M-am simtit atdt de confuzd, incat am arborat
un zdmbet, am imbrdcat rochia cu pricina si am iesit impreu-
nd ca si cand nu s-ar fi intdmplat nimic.

Jay stia foarte bine care erau punctele sensibile ale
Mariei si, pentru a ajunge la ele, a descris consecintele
unei potentiale despartiri dintr-un punct de vedere care
viza direct sentimentul ei de datorie fata de familie. Nu
numai ca si-ar fi abandonat sotul extrem de iubitor, i-a
spus el, dar si-ar fi condamnat si copiii la o viata de lip-
suri si nefericire.

Dificultatea de a destrama familia ii men{ine pe multi
intr-o relafie deterioratd. Nimeni nu vrea sa traumatize-
ze sau sa dezradacineze copiii, nici s se confrunte cu
durerea si deruta lor. Unii dintre subiectii santajului se
simt atat de profund subjugati indatoririlor fata de co-
pii, incat fac ceea ce in mod gresit considerd a fi un sa-
crificiu nobil si renunta la dreptul de a avea o viata buna.
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Desi Maria era nefericitd, gandul de a distruge familia o
ingrozea si o paraliza.

Simful datoriei era atat de puternic la Maria, incat
aproape cd o definea. Era mandra de el si in mod instinc-
tiv se apdra de orice sugestie cd nu ar fi trait la nivelul
propriilor standarde. Au urmat exagerdri dupa exagerdri,
pentru cd Jay a rdstdlmacit adevaratul sens al datoriei si
responsabilitatii, amplificindu-le la o dimensiune care a
acoperit complet infidelitatea lui. Dupa cum definea Jay
situatia, obligatia Mariei fata de el era atotcuprinzatoare.
Obligatia lui tata de ea se oprea acolo unde voia el —in
acest caz, la ideea de a-i ramane fidel. De pe pozitia lui
de martir de tipul ,cum ai putut sa-mi faci asa ceva”,
prea pufin se gandea la cum a putut el sd-i faca ei aga
ceva si copiilor, ale cdror vieti fusesera deja afectate de
tensiunea creatd in casd de aventurile lui. Ce frumos ar fi
dacé santajistii ar fi la fel de sensibili fatd de sentimente-
le noastre, pe cat vor ei sa fim noi fatd de ale lor!

Jay a refuzat sa faca ceva cu rolul lui in dezintegrarea
relatiei, pretinzand cd era prea ocupat — si nu era nevo-
ie. El nu gresise cu nimic, iar dacd Maria nu era fericita,
ea trebuia sd ,,se ingrijeascd” pentru ca ei sd poata reveni
la viata dinainte.

I-am amintit Mariei cd, indiferent care era pozitia lui
Jay — sau a oricui altcuiva, de fapt —, ii revenea obliga-
tia sd aiba grija de ea insasi, la fel cum avea si de alfii.
Disponibilitatea Mariei de a rdmane alaturi de Jay negli-
jandu-si propria persoand nu venea dintr-un sentiment
al respectului de sine sau din valorificarea propriilor op-
tiuni, ci era o reactie automata la santajul sentimental.

Asa cum se intampla adesea cu oamenii care pot fi
manipulati usor prin sentimentul datoriei, Maria tinea
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minte sa facd ceea ce era cel mai bine pentru toti ceilaltj,
dar nu pentru ea insdsi. Celor mai mulfi dintre noi ne
vine foarte greu sa definim limitele unde incepe datoria
noastra fata de altii si unde se termina ea. Iar atunci cand
sentimentul datoriei este mai puternic decat acela al res-
pectului de sine si al grijii pentru propria persoand, san-
tajistii invatd repede cum sa profite.

Nesfarsitul ,,iti datorez”

Unii santajisti cerceteaza selectiv trecutul, ca sd ga-
seascd un motiv pentru care le datoram tot ce doresc ei.
Memoria, asa cum este ea folosita de santajisti, devine
un Canal al Obligatiei, care difuzeaza in mod repetat si
la nesfarsit scenele comportamentului bun si generos al
santajistului fata de noi.

Gestul amabil pe care l-am primit de la santajist nu
se uita ugor. Mai curand linie deschisa de credit decat ca-
dou, acesta vine intotdeauna la pachet cu notele de pla-
td — plus dobanda —, iar noi parcd nu mai iesim nicio-
datd din datorii. Accentul cade pe sacrificiile santajistu-
lui, facute nu cu inima largd, ci cu intentia de a marca
puncte, de a acumula repere ce pot fi invocate.

Cand tinta santajului
devine santajist

La inceputul activitdfii mele cu Lynn am constatat ca
ea reactionase in fata lui Jeff raspunzand santajului lui
cu propriile ei actiuni de santaj.

L-am rugat pe Jeff sd participe la o consultatie comu-
nd siil voi ldsa pe el si descrie ce s-a intamplat:
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Am ajuns la punctul in care trebuia sd plec de langd ea pen-
tru cdteva zile. N-o0 auzisem niciodatd exprimdnd clar ce credea
despre relatia noastrd, pand in momentul cdnd m-a sunat la fra-
tele meu, dupd cearta pentru camionetd. A plans si a plans si, in
cele din urmd a inceput sd tipe ceva de genul: ,Dacd m-ai iubi
cu adevdrat, nu mi-ai fi ficut niciodatd asa ceva. Cum poti fi atit
de egoist? Nu te gandesti decdt la tine si sd iei, sd iei, sd iei. Stii
cine este cel care aduce banii. Stii cine semneazd cecurile. Dupd
tot ce am flicut pentru tine, cum indriznesti sa ma pdrdsesti asa?
Dacd se mai intdmpld vreodatd doar sd nu mai vorbesti cu mine,
iti si tai banii cat ai clipi”. Atunci mi-am dat seama ca aveam
probleme serioase. Dupd aceea, ne-am speriat amdndoi atit de
tare, incdt am hotdrat si mergem la psihoterapeut.

Ca multi santajisti, Lynn a {intit sentimentul lui Jeff
ca ii datoreaza ei foarte mult si, in acelasi timp, a facut o
serie de judecdtfi morale negative despre caracterul si
motivatia lui. Ea a facut tot ce a putut pentru a-1 deter-
mina pe Jeff sd rimana langa ea, trecand dincolo se sub-
linierea obligatiei lui fata de ea si facandu-1 sa se teama
la fel de mult cum facuse si el cu ea. Lynn renuntase la
putere cand alergase innebunitd dupa el, rugandu-1 sa
se intoarca si, pentru a-si recastiga aceasta putere, a tre-
cut in rolul santajistului, unde avea posibilitatea sa dic-
teze regulile.

Nu este un fapt neobisnuit pentru oameni sa schim-
be rolurile, indiferent de relatia in care se afld, devenind
alternativ tinte si santajisti. Unul poate santaja mai mult
decét celalalt, dar rareori se intdmpla sa apara santajul
de o singura parte. Este posibil ca intr-o relatie sa fim tin-
ta santajului, pentru ca in alta sa ne transformam in cel
ce santajeazd. De exemplu, dacd seful foloseste santajul
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impotriva voastra la serviciu, frustrdrile si nemulfumi-
rea pe care le resimtiti si nu le exprimati direct in fata lui,
fie pentru cd nu puteti, fie pentru ca nu vreti, va pot de-
termina sd utilizati aceeasi tactica asupra partenerului
sau asupra copiilor, pentru a recastiga o parte din con-
trol. Sau, asa cu s-a intamplat in cazul lui Lynn si al lui
Jeff, translatia poate avea loc in cadrul aceleiasi relatii,
tinta schimband palariile si santajand santajistul.

Obligatia este un sentiment deosebit de greu de tinut
in echilibru in viata. Prea putind — si ne sustragem de la
responsabilitatile ce ne revin. Prea multa, ca in cazul lui
Lynn, care a inceput s ,,contabilizeze” contributia in ca-
drul relatiei — si suntem striviti sub greutatea unor da-
torii de care nu putem scdpa si a inevitabilelor resenti-
mente pe care le produc ele. Santajul urmeaza imediat
dupa aceea.

Vinovatia

Vinovitia este o parte esentiald din structura unei per-
soane sensibile, responsabile. Ea este un instrument al
constiintei, care, in forma ei nedistorsionata, inregistrea-
za disconfortul si autoreprosul, dacd am facut ceva care
a incélcat codul etic, al nostru personal sau al societatii.
Vinovatia mentine in stare de functionare busola noastra
morald si, pentru ca poate fi dureroasd, ne domina aten-
tia pana facem ceva sd ne eliberam de ea. Pentru a evita
vinovatia, incercam sa evitam sa facem rau altcuiva.

Avem incredere in aceastd masurd a comportamentu-
lui si credem c4, de fiecare datd cand o simtim, am pasit
dincolo de limite si am incdlcat cu buna stiinta regulile
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pe care ni le-am fixat singuri pentru ceea ce putem ac-
cepta in relatiile cu ali oameni. Uneori, acest lucru este
adevdrat, iar sentimentul de vinovatie este un raspuns
firesc, adecvat la ceea ce am facut ddunator, ilegal, crud,
abuziv sau necinstit.

In cazul vinovatiei nemeritate, remuscarea are putin
de-a face cu identificarea si corectarea comportamentului
daundtor. Acest fel de vinovatie, care constituie o parte
semnificativa din ,ceata” celor trei sentimente cu care ope-
reaza santajistul, este compus din invinuire, acuzatii si au-
toflagelare paralizanta. Simplu exprimat, procesul care
produce o vinovdtie nemeritata arata in felul urmator:

1. Actionez.

2. Cealalta persoana se supara.

3. Eu preiau intreaga responsabilitate pentru supara-
rea celuilalt, indiferent daca am avut vreo legatura
Cu ea sau nu.

4. Ma simt vinovat.

5. As face orice pentru a remedia, astfel incat si ma
simt mai bine.

Mai exact:

1. Ii spun unei prietene ci nu pot sd merg cu ea la
film diseara.

2. Ea se supadra.

3. Eu mé simt groaznic si cred cd este vina mea cé ea
s-a supdrat. Simt cd sunt o persoand rea.

4. Imi anulez celelalte planuri, ca sa pot merge la film
cu ea. Ea se simte mai bine —, iar eu ma simt mai
bine, pentru ca se simte ea mai bine.
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Vinovdtia nemeritatd poate sa nu aiba absolut nici o
legatura cu faptul cd am ranit altd persoana, dar este in-
disolubil legata de convingerea noastra ca am facut acest
lucru. Cei care practicd santajul sentimental ne incura-
jeaza sd ne asumam o responsabilitate globald pentru ne-
mulfumirile si pentru nefericirea lor, ficand tot posibi-
lul sd reprogrameze mecanismele fundamentale si nece-
sare ale unei vinovatii adecvate, astfel incat acestea sa
devina linia de productie a vinovatiei nemeritate, in care
indicatoarele luminoase semnalizeazad necontenit: vino-
vat, vinovat, vinovat.

Efectul este puternic. Noi tofi vrem sa credem ca sun-
tem oameni buni, iar vinovatia pe care o evoca santajis-
tii ne subrezeste opinia ca suntem iubitori si merituosi.
Ne sim$im rdspunzatori pentru durerea santajistilor si i
credem cand ne spun cé le construim nefericirea prin re-
zistenta noastra in fata dorintelor lor.

Invinuire este numele jocului

Unul dintre cele mai rapide mijloace la indemana san-
tajistilor pentru a crea vinovatia nemeritata este recurgerea
la invinuire, atribuind operativ tot ce-i supéra sau proble-
mele cu care se confrunta subiectului-{inta al santajului.
Deoarece sistemul nostru de vinovatie este alertat de si-
tuatiile ce ne fac sa ne intrebam ,, Am facut rau cuiva?”,
majoritatea simfim ghimpii vinovatiei ori de cate ori ne
acuza cineva in mod direct ca i-am facut rau — indiferent
dacd am facut sau nu ceva care sa ne inducd aceasta sta-
re de spirit. Uneori, putem scurtcircuita reactia de vino-
vdtie prin faptul cd vedem cd nu exista nici o legatura in-
tre acuzatie si realitate, dar de multe ori ne cerem mai in-
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tai scuze si abia dupa aceea verificim logica santajistu-
lui — dacd o mai verificim.

Vorbim adesea despre negot cu vinovatii, dar cred ca
este mai corect sa vorbim despre negof cu invinuiri. La
fel ca vanzatorii stradali de la cumpéna dintre secole ca-
re-si vindeau marfa de pe tonete impinse cu mana, per-
soanele care practicd santajul sentimental si care fac ne-
got cu invinuiri ne bombardeaza cu vanzari promotio-
nale, menite sa ne atraga atenfia. Desi detaliile variaza,
existd o expresie, adesea nerostitd, dar intotdeauna in
stare latenta sub supratata, care are etectul unui slogan
pentru negustorii de invinuiri: Este numai vina ta. Aces-
ta este carligul care ne agatd, ficindu-ne sd acceptam
ceea ce au ei de vanzare.

* Sunt intr-o stare de spirit foarte proasta (si este nu-
mai vina ta).

¢ Sunt foarte racit (si este numai vina ta).

* Stiu cd beau prea mult (si este numai vina ta).

* Am avut o zi proastd la serviciu (si este numai vina
ta).

Cand vedeti o asemenea listd, negotul suna absurd.
Existd toate sansele ca aceste reclamatii sa nu aiba nimic
de-a face cu voi, cei mult blamati. Dar de multe ori nu re-
cunoastem adevarul din spatele acestor mesaje, pentru
cad majoritatea avem tendinta sa ne asumam vinovatia,
cand o persoana la care finem este supdratd. Santajistul
este pe deplin fericit sa ne explice cum si de ce purtam
noi toata responsabilitatea unei anume situatii si de ce lor
nu le revine nici o responsabilitate sau doar una foarte
micd. Acceptdm invinuirea, iar sentimentul vinovatiei
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noastre creste in voie. Suntem preggdtifi pentru eliberarea
ce urmeazd dupa ce le facem pe plac santajistilor.

Fire impletite

Cand santajistii aranjeaza decorul pentru manipula-
rea noastrd, este imposibil sd putem separa unele de al-
tele sentimentele de teamd, obligatie si vinovatie. Acolo
unde identificafi unul dintre aceste sentimente, celelalte
se atla si ele prin apropiere, cu siguranta.

In cazul Mariei, de exemplu, obligatia si vinovétia
erau strans impletite. Putini dintre noi ne putem permi-
te sd nu indeplinim ceea ce consideram ca tine de dato-
ria noastrd, fara a ne sim{i vinovati, iar Maria nu a fost
o exceptie.

Jay mi-a bigat in cap cd eventualul divort ar fi fost numai
vina mea. Zdceam in pat si md gdndeam ce ar fi insemnat sd
ratez ca sotie si ca mamd si md simteam teribil de vinovatd.
As putea spune cd o lungd perioadd de timp am fost paraliza-
td. Nu puteam suporta gandul cd ii dezamdgeam pe copii —
pentru Dumnezeu, ei nu meritd sd le sfasie cineva viata sau
sd le-o distrugd. Tot ce facusem bine pdnd atunci pdrea sd se
fi sters complet la gdndul destramarii familiei. Nici nu puteam
rosti cuvantul divort, pentru cd md ficea si ma simt foarte
egoistd.

Inca o data, Maria s-a pus pe ea insisi pe ultimul loc,
iar Jay stia cd putea conta in continuare pe acest obicei.
Desi actiunile lui Jay ii ofereau Mariei motive intemeia-
te sa fie supdrata si ranitd, aceste sentimente erau um-
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brite de cel al vinovatiei, care devenea din ce in ce mai
puternic.

Sunt multi cei care, la fel ca Maria, intra zilnic in in-
teractiune cu un santajist care ii copleseste cu vinovatii,
dar resentimentul si chiar sila de sine, care se acumulea-
za, sunt corozive. Lipsitd de umor si de intimitate auten-
ticd, ceea ce pare a fi o cdsdtorie sau o prietenie devine
o forma fara fond.

Fara un statut al limitelor

Daca santajistii au constatat cd sentimentul de vino-
vatie al tintei lor le poate fi de folos, factorul timp devi-
ne irelevant. Dacd nu exista un incident recent de care sa
agate vinovitia si perpetuarea invinuirii, unul din trecut
va fi la fel de potrivit. Nu existd o granita dincolo de care
sa fie permisa estomparea unui eveniment generator de
vinovatie si indreptarea sa fie considerata deplina. Per-
soanele supuse santajului sentimental constata ca, indi-
ferent de transgresiunea reald sau imaginara ce le este
atribuitd, nu exista un statut al limitelor — un punct din-
colo de care vechea ,crima” inceteaza de a mai fi o pro-
blema sau o jignire condamnabila.

Karen, asistenta medicald pe care am intalnit-o in ca-
pitolul 2, era mentinuta in ,ceata” vinovatiei de catre
fiica ei, Melanie, care ii amintea mereu un incident pe-
trecut in copildria ei.

Este o poveste foarte veche. Sotul meu, tatal lui Melanie,
a murit intr-un accident de masind cind Melanie era micd.
Melanie a fost si ea in masina aceea — a fost rdnitd grav si
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s-a ales cu cdteva cicatrice pe fatd. I-am plitit operatiile este-
tice si acum aratd bine, dar incd o mai complexeazd citeva
semne rdmase pe frunte. Si am mai pldtit ani de zile consul-
tatii psihiatrice, pentru cd mi-am dat seama ce urme ldsase-
rd toate acestea.

Mi-a trebuit foarte mult timp pand sd md eliberez de un
sentiment de vinovdtie pentru seara aceea. Stiu cd a fost gre-
seala celuilalt sofer — dar dacd nu am fi luat-o pe strada res-
pectivd... Dacd am fi plecat a doua zi, asa cum voise soful
meu... Dacd... Melanie are propriile motive sd considere cd
eu am purtat vina pentru intdmplarea aceea. Nu pierde oca-
zia sd-mi aducd aminte cd ne duceam intr-o excursie cu cor-
tul pentru cd eu insistasem cd aveam nevoie de odihnd si re-
laxare. Dacd nu m-as fi gandit la mine si n-as fi vrut sd fug
de ln serviciu pentru cdteva zile, masina nu s-ar fi aflat in lo-
cul acela la momentul acela si accidentul nu s-ar fi petrecut.
Stiu cd nu este un lucru rational, dar toate acestea imi alimen-
teazd propriul sentiment de vinovdtie si eu sfdrsesc prin a-i
oferi ei tot ceea ce 1si doreste.

Cu toate acestea, orice a fi facut Karen pentru a slabi
latul vinovatiei sale, Melanie nu-i permitea sa uite pen-
tru o perioadd mai lungé de timp. Cum li se intampla
inevitabil tuturor celor supusi santajului, Karen a con-
statat cd a ceda acestui santaj o data sau de doud ori nu
face decat sa intensifice solicitarea.

Uneori, md intreb — trebuie sd rdscumpdr acest moment
pentru tot restul vietii? Am incercat si o ajut, dar nimic nu
este de ajuns. Stiu cd nu pot fi invinovititd pentru tulburdri-
le ei, dar totul pare sd se reducd la acel moment unic, cand un
betiv nenorocit a intrat in masina noastrd.
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Vinovatia lui Karen se contopeste cu un sentiment al
obligatiei fata de fiica ei. Pentru Karen, acest sentiment
permanent de vinovatie inseamna cé ea ii va fi neincetat
datoare lui Melanie pentru ceea ce s-a intimplat, desi ac-
cidentul nu s-a produs din vina lui Karen si, pand cand
nu va intelege ce se petrece, in efortul ei de a recompen-
sa durerea lui Melanie, Karen va capitula intotdeauna in
fata solicitdrilor ei.

Cand sentimentul justificat al vinovatiei
scapa de sub control

Chiar daca vinovatia pe care o resim{im este justifica-
td, persoana care practicd santajul sentimental nu ne va
permite sd uitdm ceea ce am facut sau nu va ldsa senti-
mentul de vinovatie sd-si indeplineasca functia de corec-
tie in comportament si de lectie pentru viitor. Bob, avo-
catul pe care l-am cunoscut in capitolul 1, stia ca a inge-
lat increderea sofiei prin aventura sa extraconjugala si
voia cu disperare sd-si repare greseala, s gdseascd o cale
de vindecare a relatiei. Dar Stephanie fusese extrem de
ranita si insista sd-i reaminteascd ofensa. Bob lupta acum
sd facd fatd unui sentiment persistent si inadecvat de
vinovatie.

Nu stiu ce sd mai fac ca sd-mi rdscumpdr greseala. Trebuie
sd lipsesc de acasd ca sd cdstig o pdine si nu-mi pot petrece tot
timpul linistind-o pe ea. Nu stiu cum sd o fac sd se simtd din
nou in sigurantd, iar ea nu-mi spune ce ar vrea. Dar nici nu re-
nuntd. Am ficut-o sd sufere, si acum vrea sd fie sigurd cd sufir
si eu la fel sau chiar mai mult. Pentru numele lui Dumnezeu,
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pand si criminalii ies la un moment dat din inchisoare, dar eu
fac inchisoare pe viatd si nu am nici o sansd la cautiune.

Stephanie avea tot dreptul sa fie suparata si ranita,
dar ramanea agatata impreuna cu Bob de momentul ace-
la si folosea sentimentul lui de vinovétie pentru a-l con-
trola pe el. Atat timp cat vinovatia era cea care domina
interactiunile lor, nu aveau nici o sansa de vindecare. Cat
timp Stephanie si Bob nu stiau nici unul cum sa faca fata
acestei emotii volatile, nu erau in stare sa identifice ca-
lea de iegire din santajul sentimental care le blocase ma-
riajul.

Vinovdtia este bomba cu neutroni a santajistului. Ea
poate ldsa relatiile in picioare, distrugand insa increde-
rea si intimitatea care ne fac sa dorim sa fim in relatiile
respective.

Pierduti in ,ceata” si dezorientati

Cu multi ani in urmd, am locuit pe malul marii, unde,
de cateva ori in cursul anului, spre inserat, se ldsa ceata,
care persista apoi pe timpul noptii. Intr-o seara, cand ma
intorceam de la serviciu foarte tarziu, ceata era deosebit
de deasd si mergeam cu masina prin cartier, facand efor-
turi sa vad ceva. Am rasuflat usurata caind am ajuns pe
strada mea si am zdrit aleea casei. Dar, dintr-un motiv
sau altul, nu reuseam sa fac usa garajului sa se deschida
din telecomandd. Cand m-am dat jos din magind sa ve-
rific, am infeles ca intrasem pe aleea casei invecinate; pur
si simplu nu mi-am dat seama ce fadceam, decat dupa ce
am facut.



,Ceata” sentimentelor care ne orbesc 109

Experienta mea din seara aceea a fost identicd cu ceea
ce se intampla cand traversam ,ceata” sentimentelor im-
plicate in santajul sentimental. Chiar dacd avem repere
morale corecte, sentimentele induse de persoanele ce re-
curg la santaj sentimental adauga o dimensiune noua,
care ne dezorienteaza chiar si in mijlocul situatiilor gi re-
latiilor pe care le cunoastem foarte bine.

Nu putem avea stabilitate sentimentald daca teama,
obligatia si vinovatia ne dominad viata. Acestea ne dis-
trug simtul perspectivei, contorsioneaza intamplarile vie-
tii si tulburd intelegerea realitatii inconjuratoare. ,Cea-
ta” celor trei sentimente trece peste procesul gandirii
noastre si ataca direct reflexele sentimentale. Suntem
brusc pusi la pdmant, fard si ne ddm seama ce ne-a lo-
vit. Scorul: 100 pentru santajist, 0 pentru finta lui.



Instrumentele meseriei

um fac santajistii sd creeze ,.ceata” celor trei
sentimente in relatiile noastre cu ei? Cum ne
manipuleazd, reusind sa ne facd sa lasam de-
oparte propriile interese si sa intrdm in tiparul frustrant,
alcatuit din solicitare—presiune—conformare? Putem in-
cepe sd intelegem cum functioneaza procesul, cercetand
mai indeaproape strategiile folosite de santajisti in mod
constant — uneltele specializate ale meseriei lor.
Singure sau in combinatii, aceste instrumente pun in
evidentd unul sau mai multe elemente componente ale
»cetii”, care amplifica presiunea asupra noastra si ne de-
termind sa ne eliberam, raspunzand ,,da” solicitarilor san-
tajistului. De asemenea, ele ii ajutd pe santajisti sa-si jus-
tifice actiunile, atat fatd de ei insisi, cat si fatd de noi.
Acesta este un element crucial, pentru cd ne ajuta sa im-
bracam santajul in ratiuni de existenta acceptabile si chiar
nobile. Ca si parintii care isi pedepsesc copiii spunand in
acelasi timp ,,0 fac pentru binele tau”, santajistii sunt ex-
perti in explicatii si isi folosesc instrumentele pentru a ne
convinge cd santajul este folositor pentru noi.



Instrumentele meseriei 111

Instrumentele sunt o constanta prezentd in scenariile
de o infinitd varietate ale santajului sentimental si toate
persoanele care il practicd, indiferent de stilul lor, folo-
sesc unul sau mai multe asemenea instrumente.

Spin-ul

Santajistii vad relatia noastra cu ei ca pe o reflexie a
atitudinii noastre gresite si inadvertente, in timp ce pe ei
insisi se vad a fi intelepti si bine intengionati. In termeni
simpli, noi suntem cei rdi, iar ei — eroii virtuosi. in po-
liticd, acest proces de conducere a evenimentelor prin fil-
trul individ bun/individ rau se numeste ,,spin”“, iar san-
tajistii sentimentali sunt veritabili spin-doctori, maegtri
in a agseza o aurd in jurul propriului caracter si ale pro-
priilor motive, in timp ce pe ale noastre le pun sub sem-
nul indoielii sau chiar le improagcad cu noroi.

Spin-doctorul

Intr-o zi, mi-a telefonat 0 doamna pe nume Margaret,
care mi-a spus cad mariajul ei trecea printr-o perioada
foarte dificila si voia sa vada daca exista vreo cale de a-1
salva. Am stabilit o intrevedere si, cand a intrat, sarmul
si gratia ei m-au izbit. Margaret era usor trecuta de pa-
truzeci de ani si divorfase de cinci ani, cand l-a intalnit
pe actualul ei sot, intr-o asociatie a persoanelor singure
de pe langa biserica pe care o frecventau amandoi. Dupa
o perioadd de prietenie scurta si intensa, Margaret si Cal
s-au casatorit. Erau impreund de un an cand ea a venit
la mine.
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Sunt teribil de confuzd si deprimatd. Am nevoie de citeva
raspunsuri — nu stiu dacd eu am dreptate sau el. Am crezut
din tot sufletul cd de data aceasta a dat norocul peste mine.
Cal aratd bine, este un om de succes, iar eu am crezut cd este
bun si atent. Faptul cd ne-am cunoscut la bisericd a fost im-
portant pentru mine, pentru cd insemna cd impdrtdseam ace-
leasi valori si convingeri. Vi imaginati, asadar, ce soc am sim-
tit cand, dupd opt luni de la cdsatorie, m-a anuntat cd vrea sd
participam impreund la partide de sex in grup — si cd el fa-
cea acest lucru de mai multi ani. Mi-a mai spus cd md iubes-
te atdt de mult, incdt voia sd facem acest lucru impreund.

I-am spus cd in nici un caz n-as face asa ceva — ideea ma
revoltd —, iar el a fost cu adevdrat socat. Mi-a spus cd i-a pld-
cut de la inceput senzualitatea mea si cd voia sd-mi arate ceva
ce mi-ar imbogdti viata. Mi-a spus cd intelegea cd se expunea
riscului deschizand subiectul, dar cd dorinta lui de a impar-
tdsi totul cu mine este o dovadd de iubire. lar a face acest lu-
cru ar fi si din partea mea o dovadd ci-l iubesc.

Cand i-am rdspuns: ,,in nici un caz”, s-a ardtat ranit si,
intr-un fel, supdrat. Mi-a spus cd md judecase gresit. A cre-
zut cd eram o liberald, cu mintea deschisd, cd-l iubeam si nu
s-a gandit cd sunt o mironositd si o puritand — cd nu de o
asemenea femeie se indrdgostise el. Si pe urmd a infipt cuti-
tul. Mi-a spus cd, dacd nu o fac eu, sunt o multime de foste
prietene de-ale lui care ar face-o.

Ca toti spin-doctorii, Cal interpreta dorintele sale in
termeni extrem de pozitivi si descria rezistenta lui Mar-
garet in termeni profund negativi. Santajistii ne spun ca
ei ar trebui sd aiba castig de cauzd, pentru ca rezultatul
pe care il doresc ei este plin de afectivitate, mai deschis
si mai matur. Reprezinta ceea ce este cel mai bine. Ei au
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dreptul la aga ceva. In acelasi timp — si uneori folosind
termeni extrem de politicosi —, santajistii ne spun ca
suntem egoisti, rigizi, imaturi, ridicoli, nerecunoscatori,
slabi. Orice opozifie din partea noastra este transformata,
dintr-un indiciu al nevoilor noastre, intr-o dovada a
defectelor.

Cal a implicat chiar faptul cd fusese indus in eroare
sau ingelat de comportamentul anterior al lui Margaret.
Dar ea putea schimba aceasta evaluare facand cum spu-
nea el, un act care ar fi dovedit ca era femeia deschisa,
senzuala care voia el sa tie.

Etichete derutante

Insist asupra etichetelor folosite de Cal cu Margaret
pentru ca spin-ul implica atribuirea unor adjective — cele
pozitive pentru santajist si persoana-finta care se confor-
meazd, cele negative pentru persoana care rezista. Cal a
interpretat diferendele lui cu Margaret ca pe un indiciu
al faptului ca ceva nu era in reguld cu ea, apoi a folosit
etichete care au consolidat aceasta pozitie. Experienta
este de natura sa dezorienteze. Etichetele santajistilor di-
fera atat de mult de cele pe care le-am alege noi, incat
foarte repede vom pune sub semnul indoielii etichetele
pe care le-am aplica noi ingine lucrurilor si vom incepe
sd interiorizdm dubiile santajistului cu privire la percep-
tiile noastre, la caracterul, meritele, atractivitatea si va-
lorile noastre. Suntem prinsi in capcana unei ,ceti” den-
se, din soiul cel mai rau, dupa cum mi-a spus Margaret:

Nu reuseam si vad cum de era Cal atat de diferit de barba-
tul cu care crezusem cd m-am cdsatorit. Cum ma putusem in-
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sela atdt de tare in privinta lui? Nu-mi venea s cred. In mo-
dul cel mai rational pe care vi-l puteti imagina, el a facut sa
pard cd eu 11 dddusem de inteles cd as fi ficut orice cu el si imi
tot spunea cit de bun ar fi acest lucru pentru noi, in calitate
de cuplu. Pentru mine, era mai usor si cred cd-mi scdpa ceva
si cd, dacd as fi inteles ce gandea Cal despre sexul in grup, nu
mi s-ar mai fi pdrut ceva atdt de scandalos. M-am luptat sin-
cer cu ideea. M-am gdndit: poate cd sunt rigidd. Poate cd sunt
o mironositd. Poate nu inteleg eu. Am inceput sd cred cd era
ceva in nereguld cu mine si cd ficeam din tantar armdsar.

Margaret era convinsa ca pentru ea — si pentru cas-
nicia ei — sexul in grup nu putea avea nici un efect po-
zitiv, dar cum Cal continua sa vorbeascd, ea a inceput sa
se indoiasca de sine. Cand spin-ul este eficient, ne indu-
ce o confuzie in legatura cu ceea ce este ddunator sau sa-
natos si ne face sa ne indoim de ceea ce vedem ca se in-
tampla intre propria persoana si cel care santajeaza. Sun-
tem influentati prin spin pentru ca vrem ca prietenii
nostri, iubitii, sefii si membrii familiei sa fie corecti si
buni, nu meschini, lipsiti de sensibilitate si opresivi.
Vrem sa avem incredere in cealalta persoand, si nu sa re-
cunoastem ca el sau ea ne manipuleaza, etichetandu-ne
intr-un fel care ne face sa ne fie rusine sau sa ne simfim
neadecvati.

Margaret a facut toate eforturile pentru ca situatia sa
se incadreze in imaginea pe care si-o faurise despre via-
ta ei alaturi de Cal. Cu siguranta era ceva ce nu infelese-
se ea, o interpretare care ar fi facut solicitarea lui Cal sa
paréd acceptabild. Daca ingrijordrile ei erau valabile, ce
spuneau ele despre cdsatoria lor, ce spuneau despre el?
Iata intrebari inspaimantatoare, iar la un anumit nivel
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Margaret nu voia si le dea un raspuns. Ea nu voia s re-
cunoasca faptul cad facuse o greseald in ceea ce-l privea
pe Cal. Era mai putin dureros sa accepte versiunea lui
Cal asupra realitatii, decat sd dea piept cu adevarurile
incomode in privinta lui si a relatiei lor.

In afara faptului ci o facea pe Margaret s se indoias-
cd de ea insdsi, Cal se baza foarte mult si pe sentimentul
ei de datorie. Era indatorirea ei ca sotie sa participe la
sex in grup impreund cu el — el nu voia o sotie care ii
refuza acest lucru. Imaginati-va cat de surprinsa si vul-
nerabila trebuie sa se fi simtit ea, cand el a amenintat-o
cd o inlocuieste cu cineva care intelegea solicitarea lui
,rezonabild”.

Din pacate, Margaret a cedat.

Nu-mi vine sd cred cd, sub presiunile lui, am consimfit im-
potriva vointei mele si am fost de acord sd incerc, dacd pentru
el insemna asa de mult. Imi este teribil de rusine. Am urdt fie-
care clipd. Md simt murdard, si furioasd, si ingrozitor de de-
primatd.

,Ceata” celor trei sentimente a fost atat de densa si
Margaret a fost impinsa cu atata insistentd, incat nu este
de mirare ca a sfarsit prin a actiona intr-un fel care nici
nu i-ar fi trecut prin cap in alte conditii.

Spundndu-ne cd suntem ,rdi"

Pe langa faptul ca discrediteaza perceptiile tintelor
lor, multi santajisti sporesc presiunea atacandu-ne ca-
racterul, motivele si meritele. Acest tip de tactica a
spin-ului este des folosita in conflictele de familie, in
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special in acelea in care parintii vor sa pastreze contro-
lul asupra copiilor lor deveniti adulti. intre dragoste si
respect, pe de o parte, si obedienta totald, pe de alta par-
te, este pus semnul egalitatii, iar cand acest lucru nu se
adevereste, parintii considerd cad s-a produs o tradare.
Fraza preferata a santajistului, repetata cu variatii infi-
nite, este Faci asta numai ca si md ranesti. Nu-ti pasd deloc
de sentimentele mele.

Cand Josh s-a indragostit de Beth si a inceput sa se
gandeascd la o casatorie in afara propriei religii, a stiut ca
pdrintii lui se vor supdra, dar nu s-a asteptat la atacul to-
tal lansat de tatdl sdu pentru a-1 readuce la matca.

Nu-mi venea s cred cd tata spunea lucrurile acelea. Ai fi zis
cd am pus la cale cine stie ce conspiratie, ca sa-i distrug lui via-
ta. De ce il torturam? De ce ii zdrobeam inima? Dintr-un fiu
bun, am devenit peste noapte cea mai neagrd oaie a familiei.

Josh plecase din familie de mai mul{i ani, dar, ca ma-
joritatea oamenilor care aud un parinte spunand ,M-ai
indurerat” sau ,M-ai dezamagit”, Josh a primit acele cu-
vinte ca pe un pumn in stomac.

Cuvintele de acest fel, venite de la cineva apropiat, ne
raman intipdrite, afecteaza giroscopul interior care ne di-
rijeaza actiunile, ne zdruncind increderea in noi ingine.
Evident, in orice relatie ni se poate spune cad suntem lip-
siti de inimd, lipsiti de orice merit sau egoisti, dar aceste
etichete sunt cu deosebire greu de suportat cand vin de
la un parinte, pe care in anii nostri de formare i-am pri-
vit ca pe depozitarii infelepciunii si dreptafii. Parinfii
care recurg la spin impotriva noastra pot distruge aceas-
ta incredere mai rapid decét oricine altcineva.



Patologizarea

Unii santajisti ne spun ca le opunem rezistentd numai
pentru cd suntem bolnavi sau nebuni. In psihoterapie,
metoda se numeste patologizare si, oricat de mult mi-ar
displédcea sa folosesc jargonul psihiatric, cuvantul pato-
logizare descrie aceasta activitate la perfectie. Patologie
vine de la cuvantul pathos din limba greaca, care se refe-
rd la suferintd sau la un sentiment profund, dar conota-
tia curentd a cuvantului este aceea de ,,boala”. Patologi-
zarea este o cale de a ne face sd parem ,bolnavi”, atunci
cand nu-i facem pe plac unui santajist. Persoanele care
recurg la santajul sentimental ne acuza cd suntem nevro-
tici, perversi, isterici. Si, ceea ce este si mai rau, ei dizol-
va increderea unei relatii, invocand toate evenimentele
nefericite pe care le-am trait impreuna cu ei si ni le arun-
cd Inapoi, in fatd, ardtand cd am determinat producerea
acestora pentru ca suntem sentimental infirmi.

Pentru ca experienta patologizarii din partea unei
persoane care foloseste santajul sentimental poate repre-
zenta o loviturd devastatoare pentru increderea si con-
stiinta sinelui, ea este un instrument deosebit de toxic —
si eficient.

Cdnd dragostea este o solicitare

Patologizarea apare adesea in relatiile afective atunci
cand existd un dezechilibru al dorintelor. O persoana
vrea mai mult decat cealalti — mai multd iubire, mai
mult timp, mai multa atentfie, mai multa angajare — si,
cand acestea nu sunt evidente, el sau ea incearca sa le
obtind de la noi, punand sub semnul intrebdrii capacita-
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tea noastra de a iubi. Multi dintre noi vom face tot posi-
bilul pentru a dovedi ca suntem iubitori si demni de a fi
iubiti si multi avem convingerea gresita cd, ,,Daca cine-
va ma iubeste, trebuie sa-1/sd o iubesc si eu — altfel in-
seamnd cd ceva nu este in reguld cu mine”.

Pacientul meu Roger, un scenarist avand in jur de
treizeci si cinci de ani, s-a confruntat cu o furtuna de ma-
nifestdri ale patologizarii cdnd a decis cd are nevoie de
putind independenta fata de Alice, o actrita pe care o in-
talnise cu opt luni in urmd, in cadrul programului de re-
cuperare pentru probleme comportamentale, intitulat
,Doisprezece pasi”.

Am sentimentul cd Alice imi este mai devotatd decdt orice
altd persoand pe care am cunoscut-o vreodatd. Imediat dupd
ce ne-am intdlnit, parea ceva cu totul deosebit sd fim impreu-
nd. Venea la mine, se aseza pe marginea patului, citea ciorne-
le scenariilor mele si se dddea in vint dupd ele. Pirea cd apre-
cia ceea ce incercam sd fac si cd iubea munca mea la fel de mult
ca pe mine. M-am indrdgostit de ea pand peste cap. A vizut
toate filmele posibile, este nostimd, aratd superb si crede cd am
fost facuti unul pentru celdlalt.

Dar, dupd numai cateva luni, a inceput sd insiste sd locuim
impreund. [mi spunea intr-una ce incantatd era ci ne gdsisem
unul pe celdlalt si cd stia cd fiecare va schimba viata celuilalt.
Tot ce trebuia sd fac era sd consimt — sd las lucrurile sd mear-
gd mai departe si pe Dumnezeu sd ne conducd intr-o relatie
nemaipomenitd. Zicea cd isi dddea seama cd eu as putea avea
refineri, din cauza rupturii dureroase de fosta mea sotie, anul
trecut, dar cd trebuia sd dau piept cu propriile temeri, si nu sa
fug de ele. Suna bine, dar simteam cd era mult prea devreme
pentru asa ceva.
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Alice si Roger au discutat mult despre parcursul per-
sonal din cadrul programului ,Doisprezece pasi” si si-au
oferit reciproc sprijin. Dar lui Alice 1i placea sd se erije-
ze in psihoterapeut, mai ales atunci cand Roger isi ex-
prima temerea ca relatia lor avansa prea repede. El in-
cerca sa find lucrurile sub control, i-a spus ea lui, si tre-
buia sd inceteze aceastd opozitie. Chiar din aceastd eta-
pa de inceput, Alice avea tendinta de a defini ezitarile
lui Roger ca pe un comportament nevrotic rezidual, con-
secutiv perioadei cand a avut obiceiul sa bea, desi el re-
nuntase la bautura de unsprezece ani. Si Roger a primit
feedback-ul cu toats seriozitatea. In pofida sentimentului
obsedant céd se indrdgostise de Alice pana peste cap, el a
stabilit cd, probabil, ea avea dreptate. Si i-a spus lui Ali-
ce cd se poate muta la el.

Ea vorbea cu multd claritate despre viitorul nostru, iar eu
incercam sd iau lucrurile pe rand, etapd cu etapd — dar cel
care te iubeste atdt de mult pare sd fie cuprins de un val de
energie care te ia pe sus. Recunosc cd sunt cam tensionat, dar
md straduiesc sd fac fatd. Numai cd, de cateva luni, ea a ince-
put sd spund cd ar trebui sd avem un copil. Are treizeci si cinci
de ani si isi doreste teribil un copil. Zice cd nu este nevoie sd
ne cdsdtorim, dar cd aceasta ar fi sansa perfectd de a ne expri-
ma intreaga dragoste si creativitatea. Imi citeste cdrti despre
copii si scotoceste printre fotografiile mele din copildrie, sd
vadd cum va ardta copilul nostru. Este prea mult. Nu stiu
dacd vreau sd ramdn langd ea tot restul vietii sau mdcar dacd
vreau sd fiu tatd. Am nevoie de libertate pentru munca mea,
pentru ceea ce scriu.

Nu se pune problema ci nu-mi place de ea si cred cd este
extraordinard, dar trebuie sd-mi limpezesc gandurile. Nu sunt
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sigur cd simt pentru ea ceea ce simte ea pentru mine — pur
si simplu, nu sunt sigur. Asa cd i-am spus cd am nevoie sd rd-
mdn singur o perioadd, si md distantez pentru a analiza si-
tuatia la rece.

Rezistenta lui Roger in fata planurilor lui Alice a atras
dupd sine un raspuns furios.

Ea a comentat ceva de genul: ,,Mi-e fricd de tine, cdnd vor-
besti asa. Ai zis cd md iubesti, dar, dupd ceea ce mi-ai spus
acum, trebuie sd cred cd esti un mincinos notoriu. Stiu cd ti-e
fricd s te apropii de mine dupd ce ai reugit sd incurci lucru-
rile cu ultima ta relatie, dar am crezut cd erai pregatit sa in-
cepi sd trdiesti in prezent, si nu in trecut. Stiu cd eu sunt o
fire aprinsd, dar am crezut cd mi-am gdsit perechea. Cred cd
nu md pot supdra pe tine, dar te compdtimesc. Iti este prea fri-
cd de viatd, ca sd iubesti. Te simti bine numai cu scenariile tale
fanteziste. Priveste adevdrul in fatd, esti un betiv care a re-
nuntat la bauturd, exact ca afemeiatul de taica-tu”.

Apoi, razand nervos, Roger a spus:

[mi repet in minte cuvintele acestea si md intreb dacd nu
cumuva are dreptate. Intr-adevdr, imi vine greu si leg o relatie.
Poate nu stiu sd trdiesc langd cineva care md iubeste.

I-am spus lui Roger cd a trecut prea usor peste ceva
ce uitd multi: nu este nimic ,in neregula” cu tine, daca
nu doresti pe cineva la fel de mult cum te doreste acea
persoana pe tine. Asa cum fac multi dintre cei ce ,,pato-
logizeaza”, Alice a folosit gresit cuvantul dragoste. Actiu-
nile ei erau incircate de dependentd, de disperare si de
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nevoia de a-l avea in posesie pe Roger in totalitate, dar
nimic din toate acestea nu are de-a face cu iubirea ma-
turd. Numai cd pentru ea presiunea era justificatd in nu-
mele marii, coplesitoarei, ei pasiuni pentru el — iar daca
Roger nu se ridica la nivelul aceleiasi intensitati, singu-
ra explicatie pe care o putea ea suporta era aceea cd el
avea o problema psihologica ingrozitoare.

Reactionand la nevoia de spatiu formulatad de Roger,
Alice a recurs la o tactica pe care se bazeazd majoritatea
psihoterapeutilor: i-a aruncat lui Roger in fatd lucrurile
neplacute, marturisite de el despre sine si despre fami-
lia lui. Roger ii povestise de tatal lui, care renuntase la
baduturd numai pentru a o inlocui cu o compulsiune pen-
tru femei, iar Alice stia cd, precum multi dintre noi, Ro-
ger se temea teribil sd nu devind ,,ca tata”. Secretele, te-
merile sau confidentele impadrtdsite cu un om care pato-
logizeaza devin arme la indemana in cazul unui conflict.
Evenimentele dureroase — divorturile, lupta pentru cus-
todia copiilor, avorturile — pe care le-am descris in mo-
mentele de intimitate sunt folosite ca dovada a instabi-
litatii noastre. Pentru Roger, , dovezile” invocate de Ali-
ce in sustinerea ideii cd truda lui de a se lasa de bdut era
intr-un fel nedusd pana la capat constituiau un motiv de
alarma.

Persoanele care recurg la santajul sentimental ne acu-
zd adesea cd nu suntem in stare sd iubim sau sa intrefi-
nem o prietenie, doar pentru cd nu ne simfim atat de
apropiati de ele, ca prieteni sau ca iubiti, pe cat cred ele
ca s-ar cuveni. Este un tip de patologizare la care sun-
tem vulnerabili multi, mai ales dacd intelegem relatiile
intime ca pe un test al sdnatdtii noastre mintale. Desgi este
un abuz din partea santajistilor sd susfind ca dacd o re-



122 Susan Forward, Ph.D., cu Donna Frazier

latie nu merge inseamna ca noi suntem bolnavi sau ne-
buni, acest tip de comportament ajunge drept la tinta si,
de cele mai multe ori, santajistii castiga.

Ce nu este in reguld cu voi?

Nu tofi cei ce patologizeaza pun cuiva eticheta ,,bol-
nav”. Acest instrument are si forme mai abil deghizate.
Pacienta mea Catherine m-a cdutat intr-un moment de
lipsa de incredere, dupd ce trecuse prin mai multe nein-
telegeri cu psihoterapeutul ei.

M pregateam sa-mi reduc munca de contabil la jumatate de
normd, ca sa md ocup de masterul in management si eram des-
tul de nelinistitd din aceastd cauzd. Dar, mai ales, pentru cd toc-
mai trecusem printr-o experientd nepldcutd cu un barbat si vo-
iam sd inteleg ce se intdmplase. Asa ci m-am hotdrat sd consult
un psihoterapeut care o entuziasmase pe prietena mea, Lanie.

Am simtit ceva ostil la Rhonda de la bun inceput, dar
m-am gdndit cd aveam doar nevoie de timp ca sid md obisnuiesc
cu acest gen de relatie, nou pentru mine. Totusi, mi s-a parut
cd ea era usor sarcasticd cu mine. Una dintre preferintele ei
era sd scoatd articole din ziar despre femei de succes, care ob-
tinuserd tot ce-si doreau si sd mi le arate la inceputul consul-
tatiei, ca sd md ,,inspir”. Md ficea sd ma simt ingrozitor. Me-
sajul ei era: ,Uite cum ar trebui sd fii si, dacd vei face cum iti
spun eu, vei ajunge acolo”.

Imi sugera mereu cd ar fi trebuit sd md inscriu in unul din-
tre grupurile ei de terapie, dar pe mine nu md interesa asa ceva.
Poate avea dreptate cd mi-ar fi ficut mult bine, dar, pentru nu-
mele lui Dumnezeu, trebuia sd acord atdt de multe ore progra-
mului meu de masterat si serviciului, incdt nu-mi mai rdmanea
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timp. Rhonda vedea lucrurile altfel. fmi spunea cd sunt incapi-
tanatd si autoritard si cd de aceea aveam probleme in viatd.

Patologizarea este extrem de persuasiva cand vine de
la un personaj cu autoritate — doctor, profesor, avocat
sau psihoterapeut. Relatiile noastre cu acesti oameni se
bazeaza pe incredere si avem tendinta de a-i inconjura
pe acesti profesionisti cu o aurd de intelepciune, pe care
nu o meritd. Presupunem ca ne vor trata cu mintea des-
chisd si cu integritate. Dar am intalnit cu totii autoritati
ce par sa creada ca legitimatia de exercitare a profesiei
situeaza opiniile si actiunile lor dincolo de orice repros.
Poate cd nu vin sd ne spuna de-a dreptul ,,Ai o deficien-
td”, dar cu un singur gest, cu un ton aspru sau critic al
vocii ori cu o inclegtare a falcilor iti transmit cd o ai sica
pozifia ta este gresita.

Imi era clar din tonul vocii ei, din limbajul corporal si din
intreaga ei atitudine cd era nemultumitd de mine — si asta
md facea sd md simt foarte prost. Md temeam cd se putea su-
para. lar aceasta ar fi fost confirmarea ultimd a faptului cd nu
eram in requld. In cele din urmd, psihoterapeutul este arbitrul
lucrurilor bune si rele din viata noastrd, iar dacd psihoterape-
utul zice cd nu te place sau cd nu este de acord cu tine inseam-
nd cd intr-adevdr ceva nu este in reguld cu tine. De asemenea,
intotdeauna mi-a fost fricd de manie, de cuvintele grele. Cind
ai de-a face cu o persoand aflatd intr-o pozitie de autoritate,
toate acestea se inzecesc.

Arogantii, ,autoritdtile” precum Rhonda iti dau de
inteles ca nu trebuie sd te indoiesti de ei. Ne spun ca
actioneaza in interesul nostru si cd, opunandu-le rezis-



124 Susan Forward, Ph.D., cu Donna Frazier

tentd, dovedim cat suntem de incdpatanati, de prost in-
formati si de nesiguri. Ei sunt expertii, chiar si atunci
cand este vorba despre cele mai profunde informatii de-
spre noi ingine, iar noi nu avem voie sd le punem la in-
doiala sfatul sau modul in care interpreteazi ei situatia.

Secretele periculoase

Multe familii care au secrete ,rusinoase”, legate de
abuzuri impotriva copiilor, alcoolism, boli sentimentale
sau suicid, convin tacit sd ascunda faptele si sd nu vor-
beascd despre ele niciodata. Cand insd una dintre per-
soane schimba semnalele, iesind din sistemul familial ce
supravietuieste bazat pe negare si secret, reactia tipicad a
membrilor familiei este etichetarea persoanei respective
ca nebund, neiertdtoare sau distrugatoare pentru fami-
lie, deoarece a indrdznit sa vorbeasca despre istoria as-
cunsd si mult timp nerecunoscutd. M-am intalnit frec-
vent cu acest tip de patologizare in perioada cat m-am
specializat in activitatea cu adulti care au fost abuzati se-
xual si/sau fizic in copildrie. Pe mdsura ce pacientii mei
se insdndtoseau, ei voiau si simfeau nevoia sd vorbeas-
cd despre experientele trdite, dar unele familii se opu-
neau categoric ruperii tacerii.

Este axiomatic faptul cd, cu cat o familie este mai tul-
buratd, cu atat ea ii obstructioneaza mai mult pe acei
membri care incearcd sd se insandtoseasca. Si, de multe
ori, santajul da rezultate. Amenintdrile cu abandonul,
exilul, pedeapsa, rdzbunarea si dezaprobarea totald sau
dispreful pot zdrobi decizia unei persoane a cérei brava
incercare de recuperare a fost patologizata ca egoistd,
inutila si distructiva.



Instrumentele meseriei 125

Roberta, director de telemarketing, in varsta de trei-
zeci de ani, incd mai suferd de leziunile ce i-au fost pro-
vocate in copildrie la gat si in sistemul osos de un tata
abuziv. Cand am cunoscut-o, era internatd pentru depre-
sie intr-un spital la care lucram. Unul dintre primele lu-
cruri pe care mi le-a spus a fost cd nu mai suporta sa pds-
treze secretul de abuz al familiei.

Cand a inceput sa-si analizeze copildria, Roberta a
cdutat la mama ei confirmarea lucrurilor vazute si trdi-
te de ea, dar, in locul infelegerii la care sperase, s-a con-
truntat cu patologizarea.

Am incercat sd stau de vorbd cu mama acum vreo sase luni
si sd-i spun cd descoperisem cd mai sufeream incd de pe urma
batdilor pe care mi le administrase tata. Dar ea m-a desfiintat.
Mi-a spus cd vorbeam de parcd tata m-ar fi omorat sau ceva
de acest gen. I-am spus: ,Iti amintesti cand m-a luat de pir si
m-a invdrtit si m-a izbit de pdmant?”

M-a privit de parcd veneam de pe altd planetd. Mi-a zis:
».Doamne, Dumnezeule, de unde le scoti pe toate? Ce-ti spun
doctorii aceia? Ti-au spdlat creierul?” lar eu i-am rdspuns:
~Mamd, ai fost de fatd aproape intotdeauna cand m-a lovit —
stateai in prag si te uitai”. S-a infuriat. Nu suporta. Mi-a spus
cd ndscoceam totul si cd ea credea cd mi-am pierdut mintile. Cum
puteam vorbi asa despre tata? Mi-a spus cd nu voia sd mai stea
de vorbd cu mine pand nu md duceam la doctor si nu incetam
sd mai spun asemenea minciuni ingrozitoare. A fost cumplit.

Mama Robertei a considerat amintirile fiicei sale atat
de amenintatoare, incat nu numai ci le-a negat, dar a si
facut presiuni asupra Robertei sd le nege ea insasi si a
amenintat-o cd va intrerupe contactul pana cand Roberta
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va inceta si mai supere familia. Incercarile sanitoase,
precum cea a Robertei, de a dezvalui si de a discuta ceea
ce i se intdimplase sunt intdimpinate adesea cu o respin-
gere aproape sinistrd din partea celorlal{i membri ai fa-
miliei, sunt etichetate ,fictiuni” si ,exagerdri” si ,pro-
dus al unei minti bolnave”. Daca simtim cu disperare ne-
voia de a spune adevdrul despre intampldrile trdite, ne
trebuie fermitate, pregatire si sprijin pentru a rezista pa-
tologizdrii invazive ce insoteste abuzul pe termen lung
sau problemele ascunse ale unei familii.

Patologizarea tinteste o zona greu de aparat. Ne vine
usor celor mai multi dintre noi sa ne aparam impotriva
criticii care vizeaza abilitdtile si realizdrile noastre, pen-
tru cd suntem inconjurati de confirmadri externe ale ca-
pacitdtilor noastre. Dar, cand santajistul ne spune ca
avem o oarecare deficientd psihologicd, am putea accep-
ta descrierea lui ca pe un feedback rational. $tim cd nu
putem fi total obiectivi in privinta propriei persoane si
multi dintre noi suntem terorizati de ideea cd am putea
avea un demon ascuns. Cei ce patologizeaza actioneaza
asupra acestei temeri.

Ca si spin-ul, patologizarea ne face nesiguri de amin-
tirile noastre, de judecata, inteligenta si caracterul nos-
tru. Numai cd, in cazul patologizarii, riscurile sunt si mai
mari. Acest instrument ne poate face sa ne indoim chiar
de sdndtatea noastrd mintala.

Inrolarea aliatilor

Cand tentativele individuale de santaj nu sunt eficien-
te, multe persoane care recurg la santajul sentimental
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cheama intariri. Aduc al{i oameni — membri ai familiei,
prieteni, preoti —, care sa-i ajute sd-si impuna punctul
de vedere si s dovedeasci faptul c4 ei au dreptate. In
felul acesta, dubleaza sau tripleaza echipa care vizeaza
tinta. Santajistii i adund laolaltad pe toti cei despre care
stie cd sunt iubiti sau respectati de persoana-tinta si,
pusa in fata acestui front solid, finta se simte depasita ca
numdr si ca for{a.

Am viézut acest instrument in actiune la scurt timp
dupé ce am inceput sd lucrez cu Roberta. Parintii Rober-
tei au venit la o sedintd de consiliere familiald, impreu-
nd cu fratele ei si cu doua surori, toti dornici sa-gi arate
solidaritatea cu parintii. Cand i-am intrebat ce simt in le-
gaturd cu dorinta Robertei de a vorbi deschis despre
abuzurile tatdlui, am observat cum au strans randurile.
Gemenele s-au uitat una la alta, apoi fratele mai mare,
Al, a inceput sad vorbeasca:

Mama ne-a telefonat si ne-a intrebat dacd vrem sd venim
sd vd spunem adevdrul despre ceea ce s-a intdmplat in familia
noastrd, pentru cd suntem o familie bund, iar Roberta incear-
cd sd ne distrugd. Stiti ce bolnavd a fost — uitati-vd la ea, ba
intrd, ba iese din spital, cu depresii si incercdri de sinucide-
re... Nu m-ar surprinde dacd ar auzi voci sau altceva.

El a zambit si a privit dintr-o parte intr-alta a incape-
rii, in timp ce pdrintii si gemenele au dat din cap apro-
bator.

Ea a avut intotdeauna probleme mari. Noi tofi vrem sd o
ajutdm sd se facd bine, dar nu o putem ldsa sd spund istorii de
groazd despre noi. A inventat toatd povestea aceasta cu abuzul
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si multd lume pare sd o creadd. Nu vrem decit sd ne reabili-
tdm numele si sd vedem cd ea primeste ajutorul de care are ne-
voie.

Roberta trecuse prin dificultdti mari sustinand ceea
ce stia, in pofida negadrii din partea mamei, iar acum sar-
cina ei era si mai dificild. Se confrunta cu o camera pli-
nd de santajisti care voiau ca ea sa nu spund nimic. Si
aceasta amplé adunare o anunta pe ,traddtoare” cad va fi
primita fnapoi in cdmin numai dacd tdcea, asa incat toa-
td lumea sd-si reia un mod de comportare care, in pofi-
da faptului cd era distructiv pentru tofi, le era cunoscut
si, prin urmare, comod.

Convocarea unor trupe suplimentare

Clienta mea Maria, administratorul de spital, pe care
am intalnit-o in capitolul precedent, constituie un alt
exemplu coplesitor pentru acest fel de dublare a echipei.
Cand ea a descoperit aventurile extraconjugale ale sofu-
lui si i-a spus cd se gandea sa-l paraseascd, el a incercat
totul pentru a o determina sd se rdzgandeasca — inclu-
siv pe acela de a-si convoca rudele.

El a vazut cd amenintdrile si sarmul si tot ceea ce functio-
nase pentru el in trecut nu mai aveau efect, asa cd a adus ar-
tileria grea — pdrintii lui. Tineam foarte mult la socrii mei.
Tatdal lui era si el doctor, iar mama era un suflet bland si se
purtase minunat cu mine din prima zi in care ne-am cunos-
cut. De aceea, cind a telefonat tatdl lui Jay si mi-a propus si
tinem o consiliu de familie la casa lor, am ezitat, dar am sim-
tit cd eram datoare sd le ardt consideratie.
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Am stiut cd am ficut o greseald incd din clipa in care le-am
trecut pragul. Jay ajunsese mai devreme si, in mod evident, le
povestise cit eram de nerationald. Cum ar fi putut fi ei obiec-
tivi cu fiul lor de aur si cum puteau fi corecti fatd de mine?

Ingrijorarea Mariei era intemeiatd. Era imposibil pen-
tru pdrintii lui Jay sa fie obiectivi in situatia data si ceea
ce a urmat nu a constituit o surpriza.

Mai bine de o ord mi-au spus cd toate cisitoriile trec prin
dificultati si ca nu poti sa pleci la primul semn neplacut. Mi-au
spus cd |ay a acceptat sd stea mai mult timp acasd si sa mai re-
ducd din orele petrecute la spital si cd asta ar trebui sd rezolve
mica noastrd neintelegere. Dacd eu renuntam sd mai folosesc
cuvdntul divort, nimeni nu avea sa afle nimic din cele intdm-
plate. M-au intrebat dacd voiam cu adevdrat sd am pe congsti-
intd destrdmarea cdsdtoriei, mai ales stiind cdt de mult ma iu-
bea Jay. Mi-au spus cd ii durea sufletul sd vadd cat de mult su-
ferea el si nu stiam ce ar insemna acest lucru pentru copii. Cum
puteam suporta sd fac atdta lume nefericitd, cand sotul meu de-
punea atdtea eforturi pentru a-mi asigura un viitor bun?

Cand i-am intrebat dacd Jay le spusese despre relatiile lui ex-
tramaritale, mi-am dat seama din reactia lor cd nu le spusese. Au
pdrut atit de stanjeniti, incat am crezut cd, poate, vor intelege
ceva mai bine de ce eram nefericitd langd fiul lor. Apoi, tatal lui
a spus un lucru incredibil. A spus: , Acesta nu este un motiv sd
distrugi familia! Familia este mai importantd. Nu te poti prabusi
la primul semn de neintelegere si nu potiarunca totul pe fereas-
tra. Gandeste-te la copii — nepotii nostri”. Asta m-a durut!

Acum, inloc de aavea o singurd persoand care i ra-
sucea bratul la spate, Maria avea trei si i-au trebuit toate



130 Susan Forward, Ph.D., cu Donna Frazier

resursele ei interioare pentru a le face fata. Mesajul pri-
mit de la tofi trei era acelasi — de parca Jay insusi ar fi
scris scenariul —, numai cd auzul cuvintelor lui Jay, ros-
tite de alfi oameni pe care ea {i iubea si in care avea in-
credere, a addugat greutate acelor cuvinte.

Recursul la autoritatea superioard

Cand prietenii si familia nu reprezintd o intdrire su-
ficientd, cei ce practicd santajul sentimental pot recurge
la o0 autoritate superioara cum ar fi Biblia sau o alta sur-
sd externa de cunoastere si experientd, pentru a-si con-
solida pozitia. Aceastd forma de presiune poate fi un
simplu ,, Psihoterapeutul meu zice sa esti josnica” sau
,Am urmat un curs la care ne-au spus...” sau ,Dear
Abby? zice ca...”

Intelepciunea evoca sentimente diferite in fiecare din-
tre noi si nimeni nu poate pretinde ca detine monopolul
ei, dar putem fi siguri cd, venind cu citate alese anume,
comentarii, invataturi si scrieri dintr-o multime de sur-
se, santajistii vor insista cd exista un singur adevadr, si
anume al lor.

Comparatiile negative

,De ce nu poti fi ca...” Aceste sase cuvinte poartd in
ele o vigoare sentimentald puternic legata de sentimen-
tul indoielii de sine, de teama noastrd cd nu suntem ca-

2 Rubrica de sfaturi personale, infiinfatd in 1956 si semnatd de
Abigail Van Buren pana in 2002, continuata si in prezent de fiica
acesteia. (N. t.)
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pabili. Santajistii aleg adesea o altd persoand ca model,
ideal fdra cusur in comparatie cu care noi nu ne ridicdm
la standard. Persoana aceea nu ar intampina dificultai in
satisfacerea solicitarilor santajistului — noi de ce nu pu-
tem face la fel?

,Uitd-te la sora ta — ea vrea si ne ajute in afacere”.

,Frank respectd termenele fara probleme — poate te
invatd si pe tine cum sa faci”.

,Pe Mona n-o vezi abandonandu-si barbatul in mo-
mentele dificile”.

Comparatiile negative ne tac sa ne simtim dintr-o
data deficitari. Nu suntem la fel de buni, de loiali, de re-
alizati cum este cutare, iar noi resimgim neliniste si vino-
vdtie pentru acest lucru. Atata neliniste, de fapt, incat am
fi gata sa-i ceddm santajistului, pentru a-i demonstra ca
greseste in aprecierea noastra.

Pacienta meu Leigh este agent de bursd, iar mama ei
define centura neagra la comparatii negative. Leigh a re-
simfit aceastd presiune intr-o mare varietate de forme
de-a lungul anilor.

Cind a murit tata, mama a ramas complet neajutoratd.
Toatd viata ei existase un barbat care i-a purtat de grija si,
cand a murit tata, ea s-a intors spre mine, sd preiau eu grija
vietii ei.

Am descoperit foarte repede cd trebuia (a) sd petrec extrem
de mult timp cu mama si (b) sd-i gdsesc un avocat, sd-i gasesc
un contabil si sd fac o multime de lucruri pe care ar fi fost per-
fect capabild sa le facd singurd. Dar ea se pricepe foarte bine
sd facd pe neajutorata, iar eu am fost intotdeauna gata si in-
tervin. Imi este usor sd fac lucruri de acest fel, asa cd pentru
mine n-a fost o problemd. Este un mit sd crezi cd asta iti aduce
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afectiune si aprobare. Ceea ce se intdmpld in realitate este cd,
orice ai face, nu pofi multumi o femeie ca ea. Asa cd, desigur,
contabilul i-a cerut o sumd prea mare, iar avocatul nu era bun
de nimic, iar eu eram o criminald pentru cd n-am venit sd iau
cina cu ea, deoarece 1i promisesem fiului meu cd vom repeta
impreund pentru piesa in care joacd el.

Daci ceea ce ficeam nu era intotdeauna perfect, cu sigu-
rantd mi se comunica acest lucru. Si, ori de cdte ori am incer-
cat sa md desprind din aceastd situatie, ea a incercat si se spri-
jine pe vara mea, Caroline. Foarte curdnd, am inceput sd aud:
.Caroline vrea sd stea numai cu mine. Se poartd cu mine ca o
fiicd adevdratd — mai bund decdt propria mea fiici”. Ma in-
treb dacd avea idee cit de mult dureau cuvintele acelea si cit
de vinovatd m-au facut sd ma simt. M-am trezit cd stateam cu
ea mai mult decdt as fi vrut, incercand sd-i rezolv problemele,
numai pentru a evita sd fiu comparatd cu Caroline.

Persoana cu care suntem comparati pare sa primeas-
cd toatd dragostea si aprobarea pe care ni le dorim noi si
este foarte firesc sa reactiondm intr-un spirit competitiv
si sd incercdm sd ocupam noi ingine pozitia respectiva.
Pentru Leigh, comparatiile nu se sfarseau niciodata si ea
nu avea cum sa se ridice la indl{ime.

O presiune periculoasd

La serviciu, comparatiile negative creeaza o atmosfe-
rd similara celei dintr-o familie nesanatoasa, alimentand
invidia si rivalitatea. Ne putem trezi in situatia de a in-
cerca sa facem fata unor standarde imposibile, fixate de
un sef paternalist care, asezand lucratorii fata in fata, da
nastere printre colegi unor ,rivalitati intre frati”.
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Cand a venit la prima sedinta de terapie, clienta mea
Kim trecea printr-o perioada de presiune din partea se-
fului ei, care folosea comparatiile negative ca sa o ,moti-
veze”. Kim, care avea in jur de treizeci si cinci de ani,
avea ghinionul de a fi fost angajata in locul Mirandei, un
editor intrat in legendd, care urma sa se pensioneze.

Sunt destul de eficientd si am o multime de idei bune. Lu-
crez bine cu cei care scriu si inainte imi pldcea foarte mult
munca mea. Dar seful imi cere mai mult decdt tuturor celor-
lalti din echipd si md compard mereu cu Miranda. Parcd nici-
odatd nu as face indeajuns. Dacd lucrez la patru proiecte fntr-o
sdptamand, seful meu, Ken, spune ceva de genul: , Este foar-
te bine. Miranda ficea atdt intr-o sdptdmdnd moartd. Recor-
dul ei era de opt sau noud”. Dacd ii spun intr-o zi cd trebuie
sd plec la ora normald, in loc sd muncesc ca de obicei zece sau
unsprezece ore, el incepe sd se plangd cd va dispdrea etica mun-
cii, fird Miranda. Ea a devenit o legendd pentru cd practic isi
mutase casa la birou.

Sunt convinsd cd Miranda era stralucitd — dar bea de stin-
ge, nu are familie si trdieste numai pentru munca ei. Proble-
ma este cd eu incerc sd md mdsor cu ea — dar eu am i 0 via-
td proprie. Trebuie sd petrec mai mult timp ldngd copiii si so-
tul meu, dar muncesc totodatd si la templul meu, este un lu-
cru foarte important pentru mine. Numai cd Ken imi cere me-
reu mai mult si, uneori, cdnd imi spune cd as putea fi urmd-
toarea Miranda dacd mai preiau un proiect, eu md las pacdli-
td. Mda joacd cum vrea el. Dacd nu-i fac pe plac, imi spune cd
nu md ridic la indltimea ei. Apoi, imi spune cd am talent si
pot fi o stea cum a fost ea — dacd fac munca suplimentard pe
care mi-o cere el. Imi spune cd n-ar trebui sd o privesc ca pe o
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muncd in plus, ar trebui sd o consider o sigurantd a locului
de muncd.

Familia mea se supird, pentru cd lipsesc mult de acasd, iar
eu simt cd obosesc, am inceput sid am dureri in brate si la cea-
fa, pentru cd stau prea mult la calculator si, ceea ce este si mai
rdu, md indoiesc de propria competentd. Totusi, simt cd ar tre-
bui sd md ridic la nivelul Mirandei, de parcd nu as fi destul
de bund dacd n-o fac.

Cand se pune problema unei presiuni la locul de
muncd, avem tendinta sd acorddm atentie presiunii fai-
se — de exemplu, riscului de a fi concediati. Dar locul
de muncd are capacitatea de a reactiva multe dintre sen-
timentele si interactiunile existente si in cadrul familiei,
iar dinamica ce intrd in acfiune este aceeasi. Probleme
precum concurenta, invidia, rivalitatea intre frati si do-
rinta de a satisface autoritatea ne pot impinge spre limi-
tele noastre si dincolo de ele. Pericolul constd in faptul
cd, incercadnd sa ne ridicam la standardul inalt al unei
persoane care are alte nevoi, talente si un context cu to-
tul diferit, putem ajunge sa ne sacrificdm familia, cele-
lalte interese si chiar sdndtatea pe altarul muncii de la
serviciu.

Adesea stim destul de bine, intr-o prima etapd, care
sunt nevoile noastre si de ce opunem rezistentd persoa-
nei care recurge la santajul sentimental. Dar instrumen-
tele folosite de santajist erodeaza claritatea noastra si ne
conving ca noi nu stim ce vrem. Folosind strategii com-
portamentale, santajistul reuseste aproape intotdeauna
sd ne faca sa ne conformdam — lucru deloc surprinzitor,
dacd avem in vedere faptul ca impotriva persoanei care
opune rezistenta vor fi declansate spin-ul si critica, se va
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constitui o coalitie si se va da verdictul de necorespun-
zdtor. Da, sund infricogdtor, dar este un comportament
invatat, iar noi l-am ajutat sa invete. Si, dupa cum vom
vedea, asa cum i-am dat santajistului instrumentele cu
care sd actioneze, putem si sd i le ludm sau sa le facem
inutile.



Lumea interioara
a santajistului

elor care recurg la santajul sentimental nu le

place sa piarda. Ei preiau vechiul adagiu ,Nu

conteaza dacd vei castiga sau vei pierde, con-
teazd cum joci” si il schimbad complet, in ,Nu conteaza
cum joci jocul, atat timp cat nu pierzi”. Pentru utilizato-
rul santajului sentimental nu conteaza sd pastreze incre-
derea voastrd, nu conteaza respectul pentru sentimente-
le voastre, nu conteaza echitatea. Regulile fundamenta-
le ale reciprocitdtii sunt aruncate pe fereastra. Este ca si
cum cineva ar striga ,Fiecare pe cont propriu!” in mijlo-
cul a ceea ce am considerat a fi o relatie solida, iar cea-
laltd persoana s-a repezit sa profite, cat noi suntem cu
garda jos.

De ce este atat de important pentru santajisti sa cas-
tige, ne intrebam noi. De ce ne fac ei noud asa ceva? De
ce au atat de multd nevoie si le facem pe plac, in caz
contrar fiind in stare sa ne pedepseasca?



Legatura cu frustrarea

Ca sa infelegem ce i transforma pe apropiatii nogtri
in teroristi sentimentali, trebuie sd ne intoarcem la punc-
tul de inceput al santajul — momentul in care santajis-
tul a vrut ceva de la noi, iar noi i-am spus nu, in cuvin-
te sau prin actiuni.

Nu este nimic rdu in a vrea ceva. Este foarte bine sa
vrem, sd cerem si sd incercim sa aflam cum putem obti-
ne ceea de vrem. Este in reguld sd pleddm sau sa convin-
gem rational si chiar sd rugdm insistent si sa scancim pu-
tin — atat timp cat un nu ferm ramane nu. A accepta un
raspuns negativ poate fi un lucru dificil, si cealalta per-
soand se poate supdra sau infuria la un moment dat, dar,
daca relatia funcfioneaza, furtuna va trece si vom incer-
ca sa negociem o decizie sau un compromis.

Dupéd cum am vazut in aceasta carte insd, cu un san-
tajist se Intampla exact opusul. Frustrarea devine declan-
satorul nu al negocierii, ci al presiunii si al amenintari-
lor. Santajistii nu suporta frustrarea.

Este greu de infeles de ce aceasta este un capat de tara
pentru ei. Doar noi toti ne-am confruntat cu o mulfime de
dezamagiri si nu am devenit teroristi, ca s ne simfim mai
bine. Acceptdm dezamagirea ca pe o infrangere tempora-
rd si mergem mai departe. Dar, in psihicul santajistilor,
frustrarea simbolizeaza ceva mult dincolo de un blocaj
sau o dezamagire si, cand o intalnesc, ei nu se pot aduna
sau nu pot trece la altceva. Pentru santajist, frustrarea are
legdtura cu teama profundd, pregnantd, de a pierde si de
a fi privat de ceva, teama pe care ei o resimt ca pe un aver-
tisment ca trebuie sa treaca imediat la actiune, daca nu vor
sd se confrunte cu consecinte intolerabile.



De la frustrare la pierdere

La suprafatd, santajistii par a fi la fel ca toatd lumea
si adesea ei sunt foarte eficienfi in multe domenii ale vie-
tii. Dar, din multe puncte de vedere, lumea interioara a
santajistului seamand cu America din perioada recesiu-
nii — acea perioada ingrozitoare, in care numerosi oa-
meni harnici si-au vazut viata distrusa si siguranta inlo-
cuita cu pierderi radicale. In cazul in care cunoasteti per-
soane care au trdit acele timpuri, ati remarcat probabil
cd multe pun si acum deoparte si se zgarcesc pentru fie-
care banuf, adunandu-si forfele pentru alt soc, pentru
altd pierdere si incercand sd se asigure cd nu vor mai tre-
ce incd o datd printr-o durere similara.

Utilizatorii santajului sentimental — indiferent de sti-
lul lor sau de instrumentele preferate — actioneaza pe
baza unei mentalitafi similare a pierderii, de care noi pu-
tem sd nu ne ddm seama inainte de a se intdmpla ceva
care zdruncind sentimentul stabilitatii lor si le stimulea-
zd teama de pierdere. Asa cum unii oameni interpretea-
za durerea de cap ca pe un semn sigur al unei tumori pe
creier, santajistii vad in rezistentd un simptom al unui
lucru mult mai grav. Chiar si o frustrare usoara este con-
sideratd potential catastrofald si ei cred cd, daca nu ras-
pund agresiv, lumea — sau voi — ii veti impiedica ca ob-
tind ceva de care au o nevoie vitala. In capul lor, incepe
sd se deruleze banda inregistratd a deprivarii:

* Asa n-o sa mearga.

¢ Niciodatd nu voi obfine ceea ce doresc.

* Nu am incredere c4 altii se preocupd de ceea ce do-
resc eu.
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* Nu am ceea ce-mi trebuie ca sa obfin ce vreau.

* Nu stiu daca pot suporta sa pierd ceva ce-mi do-
resc.

¢ Nimeni nu {ine la mine asa cum {in eu la ei.

» Intotdeauna ii pierd pe cei pe care ii iubesc.

Cu asemenea ganduri invartindu-li-se in minte la ne-
sfarsit, santajistii sunt convinsi cd nu au nici o sansa sa re-
useascd — dacd nu forteaza. Aceastd convingere este nu-
mitorul comun al tuturor situatiilor de santaj sentimental.

Pierderea si dependenta

Pentru unii santajisti, aceste convingeri isi trag rada-
cinile dintr-o istorie indelungata de trairi anxioase si de
insecuritate iar, daca privim departe in trecutul lor, vom
gdsi de multe ori legdturi importante intre copilarie si te-
merile de pierdere din viata de adult.

Allen, omul de afaceri a cdrui sotie folosea santajul
pentru a-1 impiedica sa-si facd planuri care nu o inclu-
deau si pe ea, a inceput sd infeleaga unele dintre temeiu-
rile comportamentului ei, atunci cand Jo a devenit extrem
de capricioasd in apropierea comemordrii mortii tatadlui
ei.

Am intrebat-o dacd puteam face ceva s o inveselesc si ea
a scos cdteva fotografii pe care nu le mai vazusem niciodatd,
de la serbarea de absolvire a primului ciclu scolar. Tatal ei mu-
rise cu doud zile inainte de momentul in care fuseserd ficute
pozele si Jo avea figura unei fetite speriate, care se striduia
sd zdmbeascd. Am aflat cd trebuise sd se ocupe singurd de tot,
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la moartea lui — sd telefoneze rudelor, sd facd aranjamentele
pentru inmormdntare, chiar si sd se pregdteascd pentru ma-
rea festivitate de la scoald, pentru cd urma sa tind un discurs
pe care tatdl o ajutase si-l scrie. A fost nevoitd sd-si tind fi-
rea, pentru cd toti ceilalti din familie erau distrusi. Recent,
am stat de vorbd cu mama ei despre acel moment si mi-a po-
vestit cd Jo nici mdcar nu plansese prea mult. Dar se retrdse-
se in camera ei.

Jo mi-a spus cd n-a iubit pe nimeni atit de mult cum l-a
iubit pe tatdl ei, si deodatd el nu mai era. Cred cd i-a fost in-
totdeauna fricd sd nu plec si eu, iar felul in care se agatd de
mine este o modalitate de a md tine langd ea.

Santajul sentimental este singurul mijloc pe care il
cunoaste Jo pentru a face fatd unei lumi in care nu are
incredere, o lume despre care stie sigur cd o va depo-
seda de ceea ce iubeste ea. Oamenii care in copildrie
au suferit o pierdere majora devin adesea neajutorati
si exagerat de dependenti ca adulti, din nevoia de a se
feri de respingere, abandon sau ignorare.

Jo fusese o eleva buna la scoala si se simtise prefui-
td de tatdl ei, dar toate acestea nu fuseserd suficiente
pentru a o proteja. Sentimentul profund de neajutora-
re din copildrie i-a rdmas, iar ca adult a incercat sa-1
compenseze, dezvoltand strategii elaborate, prin care
sd prevind repetarea unor experiente la fel de dureroa-
se. Ea a invatat sd se agate puternic de prieteni si iubiti,
dar nu a gdsit niciodatd o modalitate adecvatd de a-si
exprima teama cd, orice ar fi facut ea, acestia 1i vor fi
luati.

Cand s-a cdsdtorit cu Allen, frica a sporit. inlocsi se
bucure de relatia lor, ea a inceput sa se teama ori de cate



Lumea interioara a santajistului 141

ori planurile lui nu o includeau si pe ea. Jo s-a convins
singurd cd, dacd il finea pe Allen langa ea tot timpul, nu
numai ca nu va rdmane fard el, dar va si recastiga ceva
din siguranta pe care o pierduse prin moartea tatalui ei.
Ea avea o convingere fundamentald, comuna multor per-
soane care recurg la santajul sentimental: nu am incre-
dere ca voi obtine ceea ce-mi lipseste, de aceea trebuie
sd profit de toate ocaziile. latd ce justifica obiceiul ei de
a se agata si santajul.

Un amestec de cauze

Réaddcinile primare ale sentimentului de pierdere re-
simtit de Jo au fost usor de gdsit, dar nu uitafi cat de
complex este comportamentul uman, fiind determinat
de diferiti factori fiziologici si psihologici. Uneori, el
nu-si gaseste o explicatie unicad. Suntem nascuti cu anu-
me temperament si predispozitii genetice — circuitul
nostru unic —, iar aceste elemente interacfioneaza cu
modul in care suntem tratati si cu ceea ce aflam despre
noi ingine si despre relatiile noastre cu ceilalti, care ne
modeleaza viata interioara si exterioara.

Eve, al cdrui prieten, artistul Elliot, era hipersensibil
la frustrare si ameninta sd-si provoace un rdu daca se
simtea In pericol, mi-a relatat odatd o conversatie pe care
o avusese cu sora lui Elliot.

Ea a ras cdnd am intrebat-o dacd stia de ce intra el in ac-
cese de furie. Mi-a spus cd asa fusese de cind se nidscuse. Cand
era sugar, dacd nu primea imediat biberonul sau doud secun-
de dacd stitea ud, avea obiceiul sd tipe de se zguduiau peretii.
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Cénd a mai crescut putin, ne teroriza cu accesele de firie. Mi-a
spus cd asa era el — a fost cel mai solicitant cel mai neajuto-
rat copil pe care l-a cunoscut vreodatd.

Acel copil a crescut si a devenit un adult solicitant,
neajutorat, care a continuat sa intre in accese de furie
pentru a obtine ceea ce voia. Mare parte din tempera-
mentul fundamental al lui Elliot s-a manifestat incd din
copildrie, inclusiv pragul de frustrare scazut.

In completarea sau consolidarea factorilor genetici
de acest fel, vin, desigur, mesaje puternice din partea
celor ce ne ingrijesc sau a societatii, referitoare la cine
suntem si la modul in care ar trebui sd ne comportam.
Experientele definitorii ale copildriei noastre, adoles-
centei si adesea chiar ale vietii noastre adulte ne creea-
zd convingeri si sentimente puternice ce adesea reapar
la suprafata in situatiile de conflict, in mod special, sau
atunci cdnd suntem supusi stresului. Ne intoarcem la
tiparele respective pentru cd ele ne sunt familiare si,
chiar daca ne pot provoca o durere, reprezinta o struc-
turd predictibild, care ne redd increderea. Mai credem,
de asemenea, cd, repetand vechiul comportament, desi
el nu a produs rezultate in trecut, de aceasta datd nu
vom mai da gres.

Ca si Jo, multi santajisti isi imagineaza ca neajutora-
rea si neadecvarea resimtite in copildrie vor dispdrea, si
acum, adulti fiind, vor putea sd ,repare” ca prin minu-
ne o situatie proastad sau relatia cu un parinte nefericit
ori isi vor putea garanta siguranta ravnita. Ei cred cd pot
compensa o parte din frustrdrile trecutului prin modifi-
carea realitdtii curente.



Cand o criza devine un catalizator

Incapacitatea de a tolera frustrarea poate fi un ras-
puns la experiente recente de nesigurantd si stres. Poten-
tialul de santaj creste dramatic pe parcursul crizelor, cum
sunt despartirea sau divortul, pierderea slujbei, boala sau
pensionarea, crize care, in constiinta santajistilor, dimi-
nueaza valoarea umand a propriei persoane. De cele mai
multe ori, santajistii nu constientizeaza nici activarea
unor temeri noi. Ei nu inteleg decat ceea ce vor la un mo-
ment dat si cum sd obtina acel lucru.

Pentru Stephanie, criza s-a precipitat sub forma mar-
turisirii relafiei extraconjugale de catre sotul ei. Bob se
straduia din rasputeri sa readucd mariajul pe un teren
solid si sd participe cu regularitate la sedintele de psiho-
terapie, dar Stephanie era in continuare convinsad de
dreptul ei de a-l disciplina, folosind doze sandtoase de
santaj sentimental. Dupa un an de manie si razbunare
din partea ei, Bob era pe punctul de a renunta. I-am spus
cd ar fi fost bine sd participe si ea la o sedinta de psiho-
terapie aldturi de el, iar ea a fost de acord.

Dumneavoastrd ar trebui sd intelegeti mai bine decit ori-
cine. V-am citit toate cdrtile si vorbiti mult despre faptul cd
nu trebuie sd ne ldsdm dominati de altii, cd trebuie sd purtam
discutii deschise si sd stabilim limite clare. Eu am tot dreptul
sd fiu foarte supdratd, iar Bob meritd sd pldteascd pentru ceea
ce a facut.

I-am spus lui Stephanie cd, intr-adevdr, era indrepta-
titd sd se simtd supdratd, ranitd, tradatd si uluita si cd eu
nu doream sd nesocotesc suferinta ei in nici un fel. Dar,
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i-am mai spus, este o mare diferenta intre confruntare si
santaj sentimental. In timp ce ea primea satisfactie ju-
cand rolul femeii ingelate care se razbuna si il pedepses-
te pe Bob, cdsatoria ei se ducea pe apa sambetei.

Pe mésura ce sedinta de psihoterapie avansa, Stepha-
nie a devenit din ce in ce mai putin defensiva si, cand a
povestit cu ochii in lacrimi ce simtise cand aflase de re-
latia lui Bob, a iesit la iveald un alt strat, care a facut con-
siderabil de multa lumina asupra dificultatii ei de a re-
nunta la nevoia de rdazbunare.

Nu este prima oard cind mi-am pus inima si sufletul pe
tavd pentru un bdrbat care m-a dezamdgit, iar Bob stia acest
lucru. Cum a putut si se gandeascd mdcar la intdlniri cu alt-
cineva, cind stia ce distrusd am fost cand m-a inselat primul
meu bdrbat? Am fost la pdmant. lar acum ce ar trebui sd fac
eu? Cum sd mai am incredere in el? Niciodatd in viatd nu
m-am mai simtit atdt de neatrdgdtoare, atdt de umilitd, atit
de... atit de inadecvatd.

Stephanie nu fécea fatd nu numai faptei lui Bob, ceea
ce ar fi fost destul de dificil, dar nici durerii pricinuite
de experienta trdita alaturi de primul ei sot. Epuizan-
du-si increderea in Bob si siguranta de sine, ea a contra-
atacat printr-un santaj sentimental menit sa pedepseas-
cd, aceasta fiind singura cale de a-si recapata controlul
asupra haosului sentimental dinduntrul sau.

Chiar daca problemele din copildria lui Stephanie ju-
caserd probabil si ele un rol in aceste reactii, noi ne-am
concentrat pe paralelele cu viata ei de adult. Cand a in-
teles ca durerea pe care o aducea in bagaj din césatoria
anterioara punea in pericol ceea ce ar fi putut fi din nou
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o relatie bund cu Bob, Stephanie a acceptat sd consulte
un coleg de-al meu. Si ea, si Bob se straduiesc foarte mult
si au reusit sa foloseascd aceastd criza ca pe un cataliza-
tor pentru deschiderea unor zone noi de comunicare si
de explorare. Cred cd vor depasi situatia.

O viata de vis

Unii dintre cei mai deconcertanti santajisti sunt cei ce
par a avea totul, dar ar dori si mai mult. Este incorect sa
presupunem ca ceea ce ii motiveazd pe acestia este
pierderea, deoarece ei par sd nu se fi intalnit prea des cu
asa ceva. De multe ori insd, oamenii care au fost prea
mult protejati sau cdrora li s-a facut intotdeauna pe plac
au avut putine ocazii de a-si dezvolta increderea in pro-
pria capacitate de a face fata pierderilor de orice fel. La
primul indiciu ca ar putea fi privati de ceva, acestia in-
trd in panicd si se apdra prin santaj.

Este clar cd acesta a fost cazul Mariei, cea cu sotul
medic, Jay. Mi-am dat seama din cele relatate de Maria
cd Jay era un om care obtinuse totul ugsor. Trecuse fluie-
rand prin scoala de medicing, isi stabilise o foarte buna
reputatie, aplicind in premierd mai multe proceduri
chirurgicale si se misca lejer in cele mai renumite
cercuri sociale. Expresia care imi venea in minte era a
avea dreptul.

A avut o copildrie incredibild. Fard jigniri, fard traume,
nimic in afard de adoratie. Tatdl lui a fost sdrac si primul din
familie care a facut colegiul. Era un om uluitor. A absolvit
scoala de medicind printr-o combinatie de muncd asidud,
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tupeu si aproximativ doud ore de somn pe noapte. S-a anga-
jat chelner cu o jumidtate de normd, pentru a face bani si a
putea iesi la intalniri cu mama lui Jay. Mi-a spus cd una din-
tre promisiunile pe care si le-a facut singur a fost aceea cd
Jay nu va trebui sd treacd niciodatd prin ceea ce a trecut el.
Jay a fost o minune de copil, fard indoiald. Cand s-a hotdrat
sd devind doctor, parintii n-au precupetit nimic pentru a-i
procura trusele de chimie si a-1 trimite in tabere cu profil sti-
intific. Pentru el nu s-a pus problema sd munceascd in tim-
pul anilor de studii. Avea lumea la picioare — si, in plus,
lectii de tenis, imbrdcdminte sport din casmir si, desigur, o
multime de fete.

Viata lui Jay a fost mai mult decat privilegiata —, dar
a fost lipsitad de realism. Straduindu-se s elimine lipsu-
rile din viata lui Jay, tatél a facut prea putin pentru a-I
pregati pentru dezamagiri sau esecuri.

Existenta lui de vis are doud neajunsuri. Oamenii care
cresc intr-un asemenea cuib sigur dezvolta asteptari ne-
realiste si cred ca tot ce isi doresc ei le va cddea in brate.
Mai daunator decét atat, lor le lipseste sansa de a dez-
volta deprinderile esentiale de care toti avem nevoie
pentru a face fata frustrarii. Impins de cele ce pareau a
fi cele mai bune motive si intentii, tatal lui Jay a creat, de
fapt, un fel de infirm sentimental.

Cand Maria a atacat convingerea lui Jay ca lui i se cu-
venea totul — carierd, familie, sotie si amanta — ea a de-
venit prima persoand cu greutate in viata lui care a ame-
nintat sa-i ia ceva important. Jay a fost cuprins de pani-
cd. Cineva a schimbat regulile si santajul sentimental a
fost mijlocul prin care el a vrut sa-si recastige pozitia cu
care era obignuit, la varf.



Straini intimi

Cand Jay si-a chemat parintii sa facad presiuni asupra
Mariei sd raimana langa el, acesteia nu i-a venit sa crea-
da ceea ce auzea:

Doamne Dumnezeule, cu ce ma confrunt? Oameni pe care
i-am iubit si pe care i-am respectat dovedesc deodatd cd nu au
nici un fel de convingeri morale sau etice. Pdstrarea aparen-
telor este mai importantd decat sentimentele si decit decenta
umand fundamentald?

Maria a asistat la transformarea lui Jay din omul fer-
mecdtor care o facuse sd-si piardd capul in strdinul min-
cinos si manipulator. Cand oameni care ne sunt apropiati
recurg la santajul sentimental, suntem surprinsi de felul
in care personalitatea lor pare sd se modifice, un proces
ce poate fi gradual sau surprinzator de rapid. Mare par-
te din durerea si confuzia pe care le implica santajul
sentimental provine, de fapt, din constatarea ca oameni
pe care ii iubim si despre care credem ca ne iubesc, la
randul lor, devin persoane cu atat de multd nevoie de a
obtine ce vor, incédt sunt gata s calce in picioare senti-
mentele noastre.

Liz s-a sim{it dezorientatd cAnd Michael i-a spus ce
brutal o va pedepsi, daci ea continua sd sustina cd il va
parasi.

El a mers pand la a-i spune: ,,Cu banii care vor rdmdne
dupd ce termin cu tine nu-ti vei putea cumpdra nici méincare
de cdine. lar de la copii ifi iei adio. Md gandesc sd-i duc in
Canada, ca sd nu fie siliti sd asculte minciunile pe care le spui
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tu despre mine”. Si acesta este barbatul cu care am ficut dra-
goste, langd care am stat dezbrdcatd si in fata cdruia mi-am
dezvaluit sufletul. Cine naiba este el?

Invinuirea, amenintarile, comparatiile negative si ce-
lelalte instrumente despre care am vorbit nu sunt, evi-
dent, ceea ce ne-a atras in relatiile noastre apropiate si
nu sunt ceea ce le-a intretinut. Existd oameni impreuna
cu care ne trdim viata si muncim, cu care impartasim
sentimente si secrete. Cu toate acestea, cind intervine
santajul, ne confruntdm neintarziat cu aspecte dezagrea-
bile ale personalitatii lor — egocentrismul, reactiile dis-
proportionate sau insistenta pentru castiguri pe termen
scurt, chiar daca acestea inseamna pierderi pe termen
lung si o nevoie de a castiga, orice ar fi.

Ei — personajul principal

Toti santajistii pe care i-am intalnit pAnd acum se fo-
calizeaza exclusiv pe nevoile lor, pe dorintele lor; nu par
a finici un pic interesati de dorintele noastre sau de felul
in care ne afecteazd pe noi presiunea exercitata de ei.

Santajistii pot actiona ca un rulou compresor cu abur
cand nu le facem pe voie, devenind nemilosi in urmari-
rea neabatuta a telurilor lor. Este o iubire ciudata, total
oarba fata de sentimentele persoanei-tinta.

Nominalizarea mea pentru Galeria Narcisistilor Fai-
mosi este sotul lui Patty, Joe, care s-a apucat sa taseze
drumul cu o versiune contemporana a aburilor de com-
presor, atunci cand ea l-a informat cd nu-si puteau per-
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mite un calculator nou. Intr-un incident recent, el a do-
vedit o preocupare de sine fara egal:

Joe castigd mult, dar cheltuieste banii mai repede decit ii pu-
tem face amandoi, asa cd niciodatd nu avem destui. Saptamana
trecutd se adunaserd o multime de facturi si el mi-a pretins sd-i
telefonez matusii mele si sd-i cer un imprumut. Mdtusa mea
este destul de instdritd, dar tocmai si-a facut o operatie de can-
cer la san. I-am spus cd nu puteam in nici un caz s-o deranjez
si nu mi-a venit sd cred ce presiuni a inceput el sd facd. , Uite
numdrul ei de la spital”, mi-a spus. ,,Nici mdcar nu trebuie sd-1
mai cauti. Ea nu are dureri si intotdeauna ai fost preferata ei.
De ce nu poti sd faci pentru mine un lucru atit de marunt?”

Cancer la san? Spital? Operatie? Nici o problema pen-
tru acest santajist. Doar el voia ceva. ACUM. Iar intr-un
moment de urgentd, nu mai existd nimeni pe fata pa-
mantului.

Egocentrismul santajistilor porneste adesea de la
convingerea cd pentru ei este disponibila o cantitate fi-
nitd de atentie si de afectiune, aflatd in scadere rapida.
Elliot este atat de egocentrist, incat, chiar si atunci cand
prietena lui vrea sa urmeze niste cursuri pentru a-gi
consolida cariera, el crede cd despre el este vorba. In
mintea lui, a face ceva pentru Eve inseamna a fi el lip-
sit de sigurantd. Daca se va intdmpla sa aiba nevoie de
ceva in absenta ei? Dacd se va plictisi sau se va simti
singur? Cine va avea grija de el? Universul se invartes-
te in jurul lui, exact asa cum se intdmpla in copilarie. El
este din nou copilul tiran in varsta de cinci ani, care so-
licitd atentie deplind si satisfactie din partea persoanei
de care este dependent si care vrea mereu mai mult.



A face din tantar armasar

Persoanele care recurg la santaj sentimental se com-
portd adesea ca si cand fiecare neintelegere ar fi factorul
determinant al unei relatii. Ei simt o dezamagire si o
frustrare atat de puternice atunci cand intdmpina rezis-
tentd, incat amplifica fiecare discordantd minord, trans-
formand-o in elementul de culoare al intregii relatii. De
ce ar face cineva un capat de tard din refuzul tdu de a
lua cina cu pdrintii sdi, de ce te-ar ataca pentru ca ai vrut
sd urmezi niste cursuri ori sa pleci la pescuit sau pentru
cd nu te-ai aratat entuziast fatd de planurile respectivei
persoane? Ferocitatea dorinfei unui om capata sens nu-
mai daca intelegem ca el nu reactioneaza la situatia cu-
rentd, ci mai degraba la ceea ce simbolizeaza aceasta re-
latie in raport cu trecutul lui.

Din ceea ce mi-a spus Eve despre trecutul lui Elliot
am inteles cé el era convins ca un barbat nu poate primi
ceea ce 1i trebuie de la o femeie independenta.

Imi amintesc cd mi-a povestit despre tatdl lui si despre
faptul cd acesta bombdnea mereu, considerdndu-se neglijat.
Mama lui Elliot a fost probabil o adevdratd pionierd in lu-
mea afacerilor. Ea conducea o micd firmd de imbrdciminte
pentru copii, ceea ce era un lucru exceptional — dar nu si
pentru sotul ei, care nu putea suferi aceastd situatie. Elliot
povesteste cd cel mai bine tine minte faptul cd mama lui era
foarte mult timp absentd. Cand era acasd, ea era deosebit de
iubitoare, dar brusc pleca intr-o cdldtorie de afaceri, iar el ii
simtea lipsa extraordinar. Tatdl era supdrat pe ea cel mai ade-
sea si lui ii spunea mereu: ,Femeile astea nenorocite — cind
au nevoie de tine nu mai stiu ce sd-ti facd, dar cand Tncep sd
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se descurce singure, uitd cd mai existi”. Presupun cd, dacd
auzi acest lucru de multe ori, pand la urmd ti se intipdreste
in minte.

Mesajul pe care l-a refinut Elliot era lipsit de ambigui-
tate: femeile nu vor fi partenere iubitoare decat daca iei
toate masurile sa fie aldturi de tine in permanenta. El ar
nega probabil o asemenea convingere, dar reactia lui dis-
proportionata in fata lui Eve a demonstrat ci erau treziti
demoni vechi. Pentru Elliot, orice semn de independen-
td din partea unei femei reprezenta o amenintare. Eve a
devenit o dublurd a mamei lui, femeia de care el era de-
pendent sentimental si pe care el a contopit-o cu mama.
lar ea il va abandona, asa cum percepea el cd mama il
abandonase pe tatal lui — si pe el —, fiind mult timp ab-
sentd. De fiecare datd cand Eve incerca sd iasd pe usd, El-
liot isi dezvaluia sentimentul deprivarii.

Asa cum se intdmpla in cazurile de suprareactie, se
face mult zgomot si apar emotii, dar sentimentele reale,
subiacente sunt rareori exprimate. Elliot are o nevoie im-
perioasa de intimitate, dar barajul pe care i-] pune in fata
lui Eve garanteaza faptul ca nu o va obtine. Sa cercetim
ce a fost si ce nu a fost exprimat atunci cand Eve i-a pro-
pus sd ceard ajutor de specialitate pentru anxietatea lui.

Ce spune Elliot: , Tu vei pleca si vei face ceea ce vrei,
iar eu voi fi singur — de ce sa traiesc? Nu-ti pasa de
mine nici un pic”.

Ce inseamni ceea ce spune Elliot: ,imi este fric pen-
tru cd tu te schimbi. La inceput, eu eram totul pentru
tine, dar nu mai sunt si acum. Daca te duci la cursuri,
ma tem cd iti vei face o carierd proprie si nu vei mai avea
timp pentru mine. Ma tem ca vei intalni pe altcineva. Ma
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tem cd vei deveni prea independentd. Nu vei mai avea
nevoie de mine si ma vei pdrasi”.

Dar acest fel de comunicare nu fécea parte din reper-
toriul lui Elliot. Daca ar fi facut, el nu ar mai fi avut ne-
voie sd recurga la santajul sentimental. Poate c4, la fel ca
multor barbati, ii era rusine de nevoile si de temerile lui.
Singura cale pe care o vedea el de a obtine ceea ce isi do-
rea era sd tune si sa fulgere — reactionand exagerat la cel
mai mic indiciu al dorintei lui Eve de a se perfectiona.

Sentimente din alte vremuri

Roger, scenaristul, a fost uluit de asaltul furios dez-
lantuit de Alice impotriva lui, cand el n-a sérit in sus de
bucurie la propunerea ei de a face un copil. Cand el a
ardtat ca nu era sigur ce dorea, ea a avut o suprareactie
clasica.

Niciodatd n-ai tinut cu adevdrat la mine. Cum poti sd vor-
besti despre iubire, cdnd nu faci nimic care sd ne apropie? Nu
mai am incredere in tine. Nici mdcar nu mai sunt sigurd cd
te iubesc! Ai probleme serioase si ai nevoie de ajutor!

Cu toate acestea, cu ocazia unei sedinte de psihotera-
pie in grup, Roger a reusit sa priveasca in adancul teme-
rilor din spatele efortului disperat al lui Alice de a obti-
ne de la el un angajament pe termen lung. Ea le-a spus
celor prezenti:

Eu nu cred decit in clipa de fatd. Md scufund in pre-
zent si md tin cu dintii de el. Tatdal meu a fost dependent de
jocurile de noroc. In ochii mei, era o persoand strilucitoare.
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Dar aceastd dependentd insemna cd azi esti bogat si mdine
iti faci cumpdrdturile de la Armata Salvdrii si nu poti rds-
punde la telefon pentru cd sund Fiscul. Tot ce am avut in co-
pildrie era de moment — banii pentru bond, cadourile pri-
mite, tot ce putea fi amanetat. Tata insusi venea si pleca.
Uneori, lipsea saptamani intregi. Este o greseald atdt de mare
sd vrei putind sigurantd, asumarea unui angajament? Mie
acestea mi se par valori importante. Ce nu este in reguld cu
iubirea?

Alice petrecuse ani mulfi temandu-se ca ceea ce avea
putea sa dispard brusc, asa cd nu in mod surprinzator
dorea garantii pentru viitor. Dar, ca majoritatea santajis-
tilor, folosea un stil dur de atac impotriva rezistentei per-
soanei-finta.

Reactia ei disproporfionatd, care a imbracat forma
unui atac verbal caustic la adresa lui Roger, venea
dintr-un loc interior, plin de nevoi fierbinti si de temeri.
Oricat de mult l-ar fi legat pe Roger de ea, el nu putea
umple spatiul acela, chiar daca ar fi vrut.

Prin sedintele de psihoterapie, Alice a putut sa-si dea
seama cd incerca sa-l incatuseze pe Roger si sa inteleaga
ca va avea dificultati in orice relatie daca nu facea ceva
cu ea insdsi. De atunci, a reusit s reduca presiunea asu-
pra lui Roger considerabil si sa lase timp relatiei sa evo-
lueze de la sine.

A castiga batilia, a pierde razboiul

Santajistii castigd adesea prin tactici care creeaza o fi-
surd in relatie. Cu toate acestea, victoria pe termen scurt
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pare un triumf mulfumitor — ca si cand nu ar trebui
avut in vedere si viitorul.

Majoritatea santajistilor actioneaza pe baza unei struc-
turi mentale de tipul ,vreau ce vreau, cdnd vreau”. Ca
si copiii, ei par a nu avea capacitatea de a face legitura
intre comportament si consecinte si a nu se gandi la ceea
ce le rdimane dupa ce persoana-tinta li se conformeaza.

Este greu de crezut ca Michael, Elliot, Alice, Jay, Ste-
phanie sau oricare dintre santajistii pe care i-am intalnit
pand acum s-au gandit ca pastreazd o relatie sinatoasd,
dupad ce tintele lor au cedat amenintdrilor si presiunilor
lor. Ce fel de relatie se asteapta tatal lui Josh sd aiba cu
fiul sdu, dacé Josh ii asigura victoria pe care o solicita el
si renuntd la iubita lui? Margaret, al cdrei sot, Cal, a im-
pins-o sd participe la sex in grup, a cedat santajului
sentimental al sofului ei, dar acesta a fost clopotul fune-
bru al casatoriei lor.

Liz a tras de timp pentru a se reorganiza, dand de in-
teles ca ceda amenintdrilor lui Michael. Dupd cum a spus
ea,

I-am telefonat avocatului meu si i-am spus sd intrerupd de-
mersul. Acum, cid Michael s-a mai calmat, sper cd va deschi-
de un dialog rational cu mine. Deocamdatd, se poartd foarte
frumos, crezind cd m-a adus unde a vrut si cd pand la urma
voi ceda, ne vom sdruta si ne vom impdca. Adevdirul este cd
doar ma prefac. Trdiesc cu un bdrbat care nici mdcar nu-mi
mai place, nu numai cd nu-I mai iubesc.

Orice logicd sau capacitate de a intelege consecintele
propriilor actiuni este umbritd de necesitatea urgenta pe
care o resimt santajistii de a se agédta de ceea ce au. Ei
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sunt inconjurati de ,ceata” propriilor temeri, indatoriri
si vinovatii si aceasta ii impiedicd sd vada ca ii alienea-
za pe ceilalti, terorizandu-i. Ceea ce conteaza pentru ei
nu este decat eliberarea imediata de frica lor de pier-
dere — oricare ar fi costurile acestei eliberari.

Consecinta pedepsirii

Cand analizdm intensitatea cu care santajistii se tem
de pierdere, incepe sd prindd contur o imagine mai com-
pletd si este mai ugor sa deslusim de ce actioneaza ei asa
cum actioneazd. Totusi, o intrebare continud sa-i sacaie
pe cei mai multi dintre oamenii cu care stau de vorba de-
spre acest subiect: de ce simt ei nevoia sd ne pedepseas-
ca? ,Bine”, zic ei, ,inteleg de ce ne sacaie sau de ce fac
presiuni, dar pentru Dumnezeu, de ce trebuie sa ne pro-
voace un rdu, dacd nu le facem pe voie?”

Intr-adevir, de multe ori pare cd scopul santajului
sentimental nu este de a-1 face pe santajist sd se simta
bine, ci de a face finta sa se simta prost. Santajistii ridi-
ca pretentii si injosesc. In stradania lor de a arata juste-
tea dorintei lor, ei ponegresc caracterul nostru si pun sub
semnul indoielii motivele noastre. Chiar si atunci cand
amenintdrile cu pedeapsa sunt indreptate mai curand
asupra lor ingile decat asupra noastra, pe noi ne lovesc,
acoperindu-ne de vinovatie.

Una dintre ratiunile evidente este diferenta dintre
ceea ce santajistii isi spun singuri cd fac si motivul pen-
tru care fac respectivul lucru, pe de o parte — spin-ul de-
spre care vorbeam in capitolul anterior — si efectul real
al comportamentului lor asupra noastrd. Cei care
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pedepsesc nu-si dau seama cd pedepsesc, ci cred, mai
degrabad, cd mentin ordinea sau un control ferm asupra
situatiei, ori ca fac ,,ceea ce este bine” sau ca ne arata ca
nu pot fi tratati oricum. Ei se vdd pe ei insisi ca fiind pu-
ternici si stdpani pe situatie. Dacad ne raneste comporta-
mentul lor, asta este. Scopul scuza mijloacele.

Iar dupa cum am vazut, multe persoane care pedep-
sesc se considera victime. De fapt, cu cat abuzul santa-
jistilor este mai mare, cu atat ei rastdlmacesc mai mult
realitatea. Sensibilitatea lor exagerata si egocentrismul
amplifica sentimentul suferintei lor si {i ajuta sa justifice
rdzbunarea impotriva noastrd pentru ceea ce ei conside-
rd a fi incercari deliberate de a le opune rezistenta.

Pedeapsa permite totodata santajistilor sa adopte o
pozitie activa, agresiva, care i face sa se simtd puternici
si invulnerabili. Aceasta este pentru ei o cale deosebit de
eficientda de a micgora orice amenintare de pierdere per-
ceputd si de a o evita, preluand inifiativa in situatia de
impas. Pand la urmd, daca cineva tipd, amenintd, tran-
teste usi sau refuza sa va vorbeascd, nu prea mai rama-
ne timp sd va ocupati de sentimente.

Faptul ca nu conteaza vorbele, ci faptele, este un tru-
ism. Dacd oamenii care pedepsesc si-ar lua un rdgaz pen-
tru introspectie, probabil ca ar fi revoltati de temerile si
vulnerabilitatile pe care le-ar descoperi. Faptul cd oame-
nii supdrati, punitivi sunt speriati este unul dintre cele
mai fascinante paradoxuri ale comportamentului uman,
dar acestia rareori fac ceva pentru a-si recunoaste teme-
rile si a le diminua. In loc de aceasta, ei se reped asupra
celorlalti cAnd sunt frustrati, pentru a dovedi ca sunt pu-
ternici. Ei creeaza atat de multa nefericire prin compor-
tamentul lor, incat de multe ori ii determina pe ceilalti
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sd-i pardseasca, facand astfel sa se petreaca lucrul de care
se tem cel mai mult.

Reducerea pierderilor

Santajistii cei mai punitivi sunt cei care au pierdut sau
se tem sd nu piardd pe cineva foarte important pentru
ei, pentru cd persoana respectiva se retrage sentimental
sau din cauza unei separdri, a unui divort sau o unei
rupturi majore intr-o relatie.

Va amintiti de Sherry si de Charles, barbatul casato-
rit pentru care lucra ea si care a amenintat-o cu conce-
dierea daca ea punea capat relatiei?

Acum sunt cea mai frumoasd, captivantd, interesantd fe-
meie din lume, dar, de indatd ce-i spun cd md simt intr-o fun-
daturd si cd trebuie sd renunt ca sa-mi pot vedea de viata mea,
devin o scorpie cu singe rece, pe care n-o intereseazd nici stre-
sul de pe capul lui si nici cit de mult sd straduieste el sd facd
lucrurile si meargd. Acum imi spune cd el nu face decit si
dea, sd dea, sd dea, iar eu nu fac decdt sd iau, sd iau, si iau —
ceea ce este exact pe dos decdt se intdmpld. Ah — si deodatd
descoperd cd tot ce fac la serviciu este prost. Dacd vrea sa-mi
facd viata grea, atunci reuseste din plin. Cum se poate porni
astfel impotriva mea?

Confruntat cu pierderea tinerei sale iubite si vazand ca
amenintdrile nu dau rezultat, Charles a facut ceva pentru
a-si usura suferinfa — i-a redus ei valoarea. Daca reusea
sd o faca pe ea mai putin dezirabild, mai putin valoroasa,
atunci el nu mai pierdea asa de mult si pierderea lui putea
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fi considerabil usurata. Doar este mai usor sa te desparti
de bunurile deteriorate. De asemenea, el putea sd o con-
cedieze, diminuind valoarea muncii ei. Devalorizare du-
bla, pedeapsa dubla.

Reducerea valorii este o tacticd obisnuita a santajisti-
lor. Ea domoleste durerea confruntarii si i ajutd sa mic-
soreze importanta pierderii. Dar facand acest lucru, san-
tajistii transmit fintelor lor un mesaj dublu, derutant.
Este ca si cum le-ar spune: ,Nu esti bun de nimic, dar
voi face tot ce-mi std in puteri pentru a te pastra” — iata
inca o ilustrare a disperdrii lor.

Chiar dacd ultimul lucru din lume pe care si-1 do-
resc este incheierea unei relatii, adesea santajistii vor
initia ei ingisi ruptura, dacd simt ca partenerul are se-
rios intentfia de a pleca. Atitudinea lor agresiva le va
permite sa pdstreze controlul, este vechea strategie de
salvare a aparentelor care spune: ,Plec eu, inainte sa
fiu concediat”.

A da o lectie

La fel ca parintii care cred cd pedeapsa va modela ca-
racterul copilului, santajistii se pot convinge singuri ca
ei ne ajuta prin pedepsele lor. In loc s se simta vinovati
sau sd aibd remuscari pentru ca au facut sa sufere pe ci-
neva la care {in foarte mult, ei sunt chiar mandri. Fac din
noi oameni mai buni — este ceea ce cred ei.

Alex, ispititorul pe care l-am intalnit in capitolul 2,
credea cd, promitandu-i prietenei sale Julie cd o va aju-
ta si ii va gdsi contracte, dar amanand ofertele dacd ea
nu ,se ridica la indl{ime”, ii facea ei o mare favoare.
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Mi-a spus cd era cel mai bine pentru mine sd-l trimit pe
fiul meu fostului sof. Totul se punea in termenii ,,Iti pui sin-
gurd piedici” si ,Nu vreau decdt sd vid cd iti valorifici poten-
tialul”, cand ceea ce voia de fapt era sd ma aibd numai pentru
el, fard sd mai fie si baietelul prin preajmd. Intr-adevir, era
cum nu se putea mai generos.

Insultele si infantilizarea se explica in mod asemana-
tor cu un rationament de tipul , Este pentru binele tau”.
In general, in aceast4 afirmatie se afld mult mai putina
rautate decat s-ar putea crede. Majoritatea santajistilor
cred cu sinceritate cd ei ne dau noua lectii valoroase.
Charles era intr-adevdr onest cand i-a spus lui Sherry:
. Trebuie sa inveti ce este loialitatea. Intr-o afacere, este
lucrul cel mai important”.

Lynn si Jeff, care se santajau unul pe altul, credeau si
ei cd incercau sa imbunatateasca unul caracterul celui-
lalt. ,Ea trebuie sd invete cd nu poate trata oamenii in
acest fel”, mi-a spus Jeff dupa una dintre certurile lor,
sincer convins cd o invata pe Lynn sa ,,nu mai fie o scor-
pie”. Dar Lynn privea si ea actiunile ei ca pe un antrena-
ment. ,Poate cd, dacd il umilesc indeajuns, o sa-si miste
fundul si o sd se angajeze undeva, cateva ore pe zi”, a
spus ea. ,Uneori, ai nevoie de un sut in fund, ca sa faci
un pas inainte”.

Este limpede, in special daca esti persoana care recep-
teaza, ca pedeapsa nu produce rezultatele scontate de
santajist; cu toate acestea, exista recompense suficient de
atractive pentru a ramane agatat de ideea pedepsei ca
mijloc de educare. Santajistii se mulfumesc aproape cu
orice, daca pot sa-si pund tintele in postura de natangi.
In felul acesta, ei reusesc sa evite orice introspectie sau
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indiciu al faptului ca ceva propriu lor alunga iubirea sau
conexiunea pe care o doresc cu disperare.

Batalii vechi, victime noi

Dupéd cum am vazut, uneori, tensiunile curente din
viata santajistilor redeschid rani vechi si santajistul ata-
cd o persoand-fintd care a ajuns sa intruchipeze un per-
sonaj din trecut. Daca se intampla acest lucru, atunci pe-
deapsa aplicatd de santajist poate fi disproportionata si
poate fi resimfita ca total nemeritata.

Michael, poate cel mai evident punitiv pe care l-am
intalnit pdnd acum, a inceput sa-i pard un monstru lui
Liz, care a fost uluitd de tiradele lui. Cind am intrebat-o
de ce credea ea ci era el atat de meschin cu ea, Liz a ra-
mas o clipa tacutd, apoi mi-a raspuns:

Stiti, cand md gdndesc bine, cred cd Michael a fost ca un
butoi cu pulbere, gata sa sard in aer. A muncit din greu in afa-
cerea familiei de cdnd avea paisprezece ani. Ei se ocupd cu van-
zdri de echipamente de birou si le merge destul de bine.
Michael n-a fost niciodatd cu adevdrat copil. A fost foarte bun
la sport — si acum mai este incd atletic —, dar mama si tata
nu prea l-au ldsat sd se joace. Trebuia sd facd inventarul sau
sd mdture prin magazin sau sd se ingrijeascd de registru.

La inceputul intdlnirilor noastre, am ficut o excursie la
Chicago si el stia totul despre clddiri. Mi-a spus cd marele lui
vis fusese sd studieze arhitectura. Dar pdrintii nu i-au dat dru-
mul niciodatd s plece, asa cd el a renuntat. Este un tip foar-
te responsabil. Stiu cd este supdrat pe ei, desi nu a spus
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niciodatd acest lucru si nici n-o va face. Totusi, nu cred cd tre-
buie si se razbune pe mine din aceastd cauzd.

I-am spus lui Liz ca avea dreptate, nu existd nici o
scuzd pentru atacurile verbale si amenintdrile de felul
celor pe care le-a dezldantuit Michael impotriva ei. Dar
pentru ea era important sd inteleaga ca acele critici pe
care i le aducea Michael si supdrarea lui pentru presu-
pusele ei defecte nu aveau nici o legdtura cu ea, desi ii
venea greu sd nu le ia in nume personal. Cand Liz s-a
sdturat si a amenintat ca-l paraseste, pedepsele au atins
apogeul. Teama lui de a ramane fara ea aprinsese frus-
trarile acumulate, pe care Liz le sesizase.

Daca Michael ar fi avut capacitatea de a exprima ceea
ce simtea, el i-ar fi putut spune: , Te rog, nu-mi distruge
din nou visele. Am fost dezamadgit, ranit si furat incd din
adolescentd si niciodatd nu am avut ceea ce mi-am do-
rit. Nimdnui nu i-a pdsat de mine, si asta doare cu ade-
varat. Cum au putut parintii mei sa distruga tot ce mi-a
placut si sd8 ma forteze inspre o munca pe care o urdsc?
lIar acum vrei sa ma parasesti si tu? Nu pot suporta sa
mi se intdmple din nou aga ceva. Cata dezamagire crezi
cd mai pot trai?”

[atd un discurs incarcat de emotii, care ar merita sa
le fie adresat péarintilor lui, dar, pentru ca fusese sub
controlul lor toata viata, Michael nu s-a simftit nicioda-
ta suficient de sigur sau de puternic pentru a-1 rosti.
Tristetea si furia pe care le-a trdit Michael nu au dispa-
rut. Ele au izbucnit in viata lui. Michael a confundat-o
pe Liz, pe care o iubea, cu parintii, pe care ajunsese sa-i
respinga.



Mentinerea unei legaturi stranse

Oricat ar parea de neobignuit, pedeapsa il mentine pe
santajist puternic legat sentimental de voi. Cand creeaza
o atmosfera foarte incdrcatd, santajistii stiu ca activeaza
sentimentele pe care persoana-finta le are pentru ei si,
chiar dacd aceste sentimente sunt negative, ele au dat
nastere unei legaturi stranse. Il puteti respinge pe cel ce
santajeazd, poate chiar il urati, dar, atat timp cat va con-
centrati asupra lui, el nu a fost abandonat sau indepar-
tat cu indiferenta. Pedeapsa mentine multa pasiune si ar-
doare intr-o relatie franta.

Fosta sotie a lui Allen, Beverly, a continuat sa-I pe-
depseascd in cel mai dureros mod posibil — folosind co-
piii ca arma. Allen si Beverly au avut un divorf acrimo-
nios. Casdtoria Insdsi fusese o sursa de nefericire si stres
pentru amandoi, iar divortul 1-a dorit el, ea nu. Beverly
s-a luptat pana in panzele albe. Facusera cateva tentati-
ve de impacare, incercand chiar si consilierea, dar fara
rezultat.

Ea stia ce insemnau pentru mine copiii. Nu cred cd sunt
multi cei care infeleg intr-adevdr ce inseamnd pentru un
barbat s nu poatd sta lingd copiii lui in fiecare zi, in spe-
cial in perioada lor de crestere. Am fost nevoit sd divortez
de Beverly, dar n-am vrut sd divortez si de copii. La ince-
put, ea m-a amenintat cd, dacd o pdrdseam, nu-i voi mai ve-
dea niciodatd. Cd se va muta in alt stat, poate chiar in altd
tard. Am intrat in panicd. Nu mai gdndeam limpede. Am
cunoscut femei care au facut asa ceva — pentru Dumne-
zeu, am cunoscut barbati care asa s-au purtat cu fostele lor
sotii.
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In cele din urm4, s-au linistit cu totii si Allen a primit
dreptul si-si viziteze copiii destul de des. El si Beverly
au reusit sd se poarte decent unul cu celdlalt si au res-
pectat decizia judecdtoreasca. Dar faptul ca Allen s-a re-
casatorit cu Jo a declangat din nou santajul.

Acum, pentru cd existd in viata mea cineva la care tin
mult, ea nu poate sd suporte. Presupun cd a crezut cd mai avea
0 sansd atdt timp cdt eram singur. Stiu cd mai este incd des-
tul de supdratd. Asa cd md pedepseste din nou, prin interme-
diul copiilor. Daca intarzii zece minute cand trebuie sa ma duc
sd-i iau, ea pleacd cu ei in altd parte. Ei locuiesc la distantd de
saizeci de minute de mers cu masina, iar eu nu reusesc sd
ajung chiar la ord fixd. Sdptdmana trecutd, a trebuit sd astep-
te aproape o ord si jumdtate. Cdnd am parcat pe alee, mi-a
spus: ,N-0 sd stau sd te astept. De unde era sd stiu cd mai
apari?” Crede cd eu voi inghifi fard sd md plang. Dacd sunt
nevoit sd schimb programul, isi iese din minfi. lar dacd pen-
sia alimentard a copiilor intdrzie o singurd zi, ia imediat tele-
fonul si md amenintd cd ma da in judecatd ca sd-mi reducd
dreptul de a vizita copiii. Doamne sfinte, vorbim mai mult
acum decdt pe vremea cind eram cdsdtoriti!

Este evident ca fosta sotie a lui Allen nu s-a desprins
nici de el, nici de casatorie. Si, la fel ca mul{i santajisti di-
vortati, atat femei, cat si barbati, ea recurge la cea mai
puternicd arma din arsenal — copiii — pentru a pastra
o legdtura sentimentald cu el. Allen si Beverly sunt di-
vortati din punct de vedere legal, dar divortul psiholo-
gic inca nu s-a produs.

Folosirea copiilor ca arma impotriva parintelui non-
custodial este una dintre cele mai vechi si mai crude for-
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me de santaj sentimental. Nu exista altd miza mai mare.
Ea este deosebit de eficientd din cauza intensitatii emo-
tiilor pe care le presupune si implicd oameni care alta-
data au finut unii la altii, pringi intr-o batalie cumplita,
in care toti au de pierdut.

Despre altceva este vorba

Cel mai important element pe care trebuie sa-l reti-
neti din aceasta prezentare globala a psihicului santajis-
tului este cd santajul sentimental aratd ca si cum ar avea
legdtura cu voi si este resimtit ca avand legatura cu voi,
dar in cea mai mare parte este vorba despre cu totul altce-
va. El decurge din anumite puncte de puternica insecu-
ritate ale santajistului, pe care Incearca sa le stabilizeze.
Mare parte din invinuiri, din spin si din fariseism, care
ne-au facut pe noi sd ne simfim teribil de prost — une-
ori atat de prost, incat am cedat presiunii santajistului —
nu este valida. Ea se bazeazad pe teama. Pe anxietate. Pe
insecuritate. Iar aceste temeri, anxietati si sentimente de
insecuritate se regdsesc la santajist. De multe ori, santa-
jul sentimental are mai multa legatura cu trecutul decat
cu prezentul si se referd, mai ales, la satisfacerea nevoi-
lor santajistului decat la ceea ce spune santajistul despre
noi ca am facut sau nu am facut.

Nu inseamna cd noi nu jucdm un rol esential in pro-
cesul santajului. Céci acesta nu ar avea loc, daca noi nu
am ceda. A venit vremea sa cercetam factorii dinduntrul
nostru, care permit santajului sa se instaleze.



Este nevoie de doi

entru santaj, este nevoie de doi. E vorba despre
un duet, nu de o partitura solo; santajul nu poa-
te functiona fara participarea activa a tintei.

Stiu cd, de multe ori, nu asta este ceea ce simfiti si
stiu ca este normal sd deveniti defensivi cand vine vor-
ba despre comportamentul propriu. Dar intotdeauna
este mai ugor sa ne concentram pe ceea ce face altul, de-
cat sa recunoastem ceea ce punem noi pe masa. Numai
cd, pentru a inceta parteneriatul bazat pe santaj, va tre-
bui sd va intoarceti atentia spre interior si sd cercetati
elementele care v-au condus pe voi, de multe ori fara
sd va dati seama, spre participarea la santajul
sentimental.

Tineti minte, va rog, cd, atunci cind vorbesc despre
participare la santaj, nu sugerez ca il provocati sau ca
sunteti cauza acestuia, ci mai curdnd céd ii permiteti sa
se manifeste. Probabil, nici nu va dati seama cd cererile
unei anumite persoane nu sunt rezonabile. Se poate in-
tampla sa vi se para ca sunteti doar o sotie buna sau un
salariat bun ori un fiu bun, o fiicd bund — care accepta
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neconditionat preferintele altcuiva, pentru ca afi fost in-
vdtati cd asa trebuie sa faceti.

Sau se poate intampla sa fiti perfect constienti de san-
taj, dar sa stiti cd nu 1i puteti rezista, pentru ca presiunea
santajistului declanseaza in voi raspunsuri aproape pro-
gramate, iar voi reactionati in mod automat sau impul-
siv. Tineti minte ca nu toata lumea raspunde tentativelor
de santaj cedand. Daca voi faceti acest lucru, vreau sa va
ajut sa deslusiti cum si de ce. Pentru inceput, va rog sa
va ganditi la urmatoarele intrebari si sd le rdspundeti:

Cum reactionati cand santajistii fac presiuni:

¢ Obisnuiti sa va mustrati singuri pentru ca cedati so-
licitarilor lor?

e Vi simfiti adesea frustrati si aveti resentimente?

* Va simtiti vinovati si credeti cd sunteti un om rau,
daca nu cedati?

* Vi temeti cd relatia se va destrama, dacad nu cedati?

* Sunteti singura persoand la care revin ei in cazul
unei crize, desi ar mai fi si altii care ar putea ajuta?

* Credeti cd obligatia pe care o aveti fatd de ei este
mai mare decat obligatia fatd de propria persoana?

Dacd ati raspuns ,,da” la una singura dintre aceste in-
trebari, reactiile voastre la presiune contribuie la crearea
unui climat ideal pentru santaj.

Puncte sensibile

Cum se face cd unii oameni, oricat ar fi de inteligenti
sau de rationali, par extrem de vulnerabili la santajul
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sentimental, in timp ce altii il ignord? Raspunsul sta in
punctele noastre vulnerabile, in manunchiurile sensibile
de nervi sentimentali ce se formeaza induntrul fiecaruia
dintre noi. Fiecare punct sensibil este o celuld energetica
incdrcatd cu procesele noastre psihologice neincheiate —
resentimente acumulate, vinovatii, nesigurantd si vulne-
rabilitafi. Acestea sunt punctele noastre slabe, modelate
de temperament si de sensibilitdti, impreuna cu experien-
tele trdite in copildrie. Fiecare punct, dacd este cercetat,
va dezvalui straturi semnificative din istoria personald —
cum am fost tratati, ce imagine avem despre noi ingine si
cum am fost marcati de impresii din trecut.

Sentimentele si amintirile stocate in punctele noastre
sensibile pot fi foarte vechi si Inchistate, iar evenimente-
le din viata curenta ne reamintesc ceva ce am finut adanc
ingropat, pot starni reactii care depdsesc gandirea si lo-
gica, dand frau liber emotiei pure acumulate si capatand
forta pe termen lung.

Poate nu ne amintim intotdeauna incidentele ce au
condus la formarea punctelor noastre sensibile, iar, cind
s{r;une problema complexitdtii motivatiei pentru care
facem anumite lucruri asa cum le facem, cauza si efec-
tul pot sd ne scape. Dar, daca va intrebati unde , stau in-
ghesuite” sentimentele si experientele, atunci trebuie sa
cautati punctele sensibile.

A-i furniza o hartd santajistului

De-a lungul anilor, peisajul nostru sentimental ajun-
ge sd fie presdrat cu aceste puncte sensibile si multi din-
tre noi petrecem perioade intregi din viata navigand in
jurul lor. Intr-adevir, strategia cea mai frecvent folosita
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de cei ce se confruntd cu asemenea puncte poate fi rezu-
matd in cateva cuvinte: evita cu orice pret. Probabil ca
nu realizdm ceea ce facem, dar, pornind pe calea evita-
rii, ne dezvaluim mai limpede decat am vrea. Ocolind in
varful picioarelor punctele noastre sensibile, desenam
harta amplasamentelor lor, iar cei ce ne cunosc foarte
bine nu rateaza sd le identifice.

Cu toftii stim la ce sunt sensibili oamenii din jurul nos-
tru; nu este un secret cand se teme prietenul nostru de ma-
nie sau cand incearcd sa se acomodeze cu vinovatia. Dar
cei mai mulfi dintre noi simpatizam cu ei si nu folosim
aceste informatii pentru a ne atinge propriile scopuri. Nici
santajistii nu o fac, daca se simt in sigurantd. Dar, cand se
confruntd cu o rezistentd, apare teama de pierdere. Ei re-
nuntd la compasiune si folosesc orice informatie, oricat de
micd, despre noi, pentru a-si asigura dominatia.

Trasaturile care ne fac
sa fim vulnerabili in fata santajului

Pentru a ne proteja de activarea punctelor noastre
sensibile, dezvoltdim mai multe trasdturi de personalita-
te, specifice. Ele ne sunt atat de bine integrate, incat la
inceput nici nu ne ddm seama cd sunt arme de aparare
impotriva elementelor producétoare de teama. Dar, daca
le veti privi mai indeaproape, veti vedea ca toate sunt
profund legate de punctele noastre sensibile. Este o iro-
nie, dar tocmai aceste calitati , protectoare” ne fac vul-
nerabili in fata santajului sentimental. Acestea sunt:

* o nevoie excesiva de a fi aprobati
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* 0 teama intensd de manie

* o nevoie de liniste cu orice pre{

* 0 tendintd de asumare a unei responsabilitadti prea
mari pentru viata altor persoane

* un nivel crescut de indoiala de sine

Nici una dintre aceste trasdturi nu este ddundtoare —
dacd este moderata. Dimpotrivd, unele sunt considerate
pozitive si sunt chiar recompensate, daca nu devin exa-
gerate. Dar cand ele ne controleaza si intra in conflict cu
acele parti din noi care sunt inteligente, increzétoare, po-
zitive si chibzuite, ne expunem riscului unei manipulari
substantiale.

Remarcati, pe masurd ce vom examina aceste trasa-
turi si stilurile comportamentale pe care ele le generea-
zd, cat din comportamentul persoanei-tinta constituie,
de fapt, un raspuns dat sentimentelor din trecut. Remar-
cati, totodatad, cd, adeseori, persoanele-tintd sunt tradate
chiar de raspunsurile care cred ele cd le vor proteja.

Impatimitii aprobarii

Este perfect normal sa ne dorim aprobare din partea
persoanelor la care finem — tofi ne dorim bundvointa
lor. Dar cand trebuie neapdrat sa o avem, iar ea devine
un drog de care nu ne putem dispensa, punem reflec-
torul pe un punct sensibil, pe care il poate valorifica
santajistul.

Am vorbit in introducere despre clienta mea, Sarah,
care trebuia in permanentd sd-i demonstreze ceva prie-
tenului ei, Frank. De fiecare datd cand trecea cate un test,
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ea se scalda in lumina aprobarii lui. Dar, de fiecare data
cand protesta, el i-o rdpea, iar ea era nefericitd. Asa ca
Sarah a incercat sa mentina un flux neintrerupt de apro-
bare, cedand presiunilor lui — chiar si atunci cand ceea
ce voia el contrazicea dorinta ei.

Nu suport sd fie supdrat pe mine. Cénd i-am spus cd nu
md asteptasem sd petrec sfarsitul de saptadmand vopsind caba-
na, el a dat din cap si a iesit pe terasd. M-am dus dupd el; mi-a
spus cd nu-i venea sd creadd cat eram de alintatd si de infan-
tild. Mi-a fost fricd si nu m-am simtit deloc bine. Asa cd am
intrat in casd, mi-am pus pe mine niste haine vechi si am luat
pensula. Atunci el mi-a zambit cu caldurd si m-a imbrdtisat,
iar eu am fost in stare sd respir din nou.

I se gasise ,,solufia”. Nu este nimic rdudaca ne dorim
sd fim aprobati sau dacd cerem acest lucru. Dar depen-
dentii de aprobare au nevoie de ea in cantitati inepuiza-
bile si cred ca este vina lor dacd nu o obtin. Cred ca este
ceva in nereguld cu ei ingisi, iar sentimentul securitatii
depinde la ei, aproape in totalitate, de o validare din ex-
terior. Mottoul dependentilor de aprobare este: ,Daca nu
ma aprobd, am facut ceva rau”. Sau, cu atat mai rau:
»,Dacd nu ma aprobd, ceva este in nereguld cu mine”.

Faptul cad Sarah, dupa cum a descris ea, s-a simfit dis-
trusa cdnd Frank s-a supdrat pe ea a indicat o nevoie
acutd de aprobare si teroarea de ceea ce se va intimpla
dacéd ea nu recdpata aceasta aprobare. Este o fricd simi-
lara celei pe care o resimte un copil la varste mici. In in-
chipuirea copilului, consecintele faptului de a pierde
aprobarea sunt catastrofale. ,Am facut ceva care tatei
(sau mamei) nu i-a placut. Tati este suparat pe mine. Tati
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nu ma mai iubegste. Poate ca Tati se va descotorosi de
mine. Voi ramane singur si voi muri”.

Sarah a descoperit cd tendinta ei de a lega aprobarea
de supravietuire provenea nu atat de la pdrintii ei, cat de
la bunicd, cea care o ingrijise cat parintii fusesera la lucru.

Doamne, era inspdimdntdtoare. Locuia in apartamentul de
la parter, pe care parintii mei il amenajaserd pentru ea, si aco-
lo md duceam in fiecare zi, cind veneam de la scoald. Intot-
deauna avea ceva de criticat — imi spunea cd vorbeam prea
tare si cd eram lenesd. [mi spunea cd lui Dumnezeu nu-i plac
fetele lenese si cd uneori El le alungd. Nu cred cd voia sd fie
rea si sunt sigurd cd el nu-i spusese nimeni asemenea lucruri
ridicole, cand a fost ea micd. Dar pe mine md inspdimdnta. Ea
m-a invdtat citeva versuri pe care nu le-am uitat niciodatd:
,Bine, mai bine, cel mai bine./ Nu te ldsa pagubasd,/ Fi din
bine, mai bine/ Si, din mai bine, cel mai bine”.

Sarah a invatat multe lectii de la bunica ei, pe care a
adorat-o si cu care a petrecut multe ceasuri in anii in care
s-a format. Unele au avut efecte bune pentru ea, altele,
mai putin bune. Ea a invatat cd, dacd se comporta intr-un
mod pe care bunica ei il aproba, insemna ca era o fetita
cuminte si, prin urmare, era in sigurantd. Dar a invatat
si cd ceea ce facea nu era suficient de bine pentru buni-
ca ei perfectionista si cd iluzoriul ,cel mai bine” era de
neatins.

Sentimentele pe care spune Sarah ca le traieste aldturi
de Frank — constrangerea de a-i fi pe plac si teama de
dezaprobare, ce par sd-i scape de sub control — sunt spe-
cifice tuturor celor dependenti de aprobare si semn si-
gur cd cineva a forfat un punct sensibil.
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Cand suntem mici, avem nevoie de aprobarea
puternicilor giganti care ne ingrijesc si stafia acestei ne-
voi ne poate urmari mult timp dupd ce am invatat sa ne
purtdm singuri de grija. In casa in care a crescut Sarah,
dragostea era oferitd si retrasd in functie de ,,cum se
purta” ea, iar ea a dezvoltat o aviditate pentru OK-ul din
partea altei persoane. Frank a dezldntuit aceasta nevoie
atunci cand i-a refuzat ,aplauzele” si afectiunea. Din
perspectiva intelectului, Sarah stia ca nu putea satisface
in permanentd pe toatd lumea — dar simfea cd trebuia
sd se straduiasca.

Sarah se concentra in primul rand pe obtinerea apro-
barii lui Frank. Maria, care incerca sa reziste presiunii so-
tului de a ramane casatoriti, desi aflase ca el se intdlnea
cu alte femei, s-a trezit dominatad de o altd preocupare:
ce va zice lumea?

In familia mea si printre cei apropiati, oamenii nu divor-
teazd. Chiar dacd sund demodat, ei bine, asa este. Sunt demo-
datd si sunt mandrd de acest lucru. Nu suport ideea cd nu pot
indrepta lucrurile in cdsnicie. Si nu pot incepe sa ma gdndesc
ce se va intdmpla dacd voi decide sd-l pardsesc pe Jay. Ce va
zice lumea? Viata mea se va destrdma. Pdrintii mei se vor su-
pira pe mine, la fel si ai lui, copiii si pdrintele duhovnic. Vor
zice cu tofii cd nu am avut forta de a ramdane si de a lupta pen-
tru mariajul meu.

Pledand pentru motivele care o retineau langa Jay, Ma-
ria pdrea strivita de greutatea traditiei si a istoriei familiei
si comunitatii si era sigurd cd nu avea altd solutie, decat
sd ramana. Ea era convinsa cé si-ar fi abandonat principi-
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ile, daca se gandea la divort. Dar, pe masura ce discutiile
noastre avansau, Maria a inceput si infeleaga ca aceste
convingeri atat de puternice ii fusesera impuse — ideile
pe care ea le apdra cu inversunare nici macar nu-i aparti-
neau —, iar definifia pe care o dddea familiei reusite si
cdsniciei fericite era mult mai ampla si mai profunda de-
cat ,familia care ramane unitd, orice s-ar intampla”.

Maria a simtit aceasta descoperire ca pe o eliberare,
totusi avea retfineri sa cerceteze sau sa exprime convin-
gerile adevarate pe care le descoperea in sinea sa, pen-
tru ca avea mare nevoie sa pdstreze aprobarea rudelor,
a prietenilor si a comunitatii religioase. Aceasta femeie,
care avea o slujbd bund, conducea o gospodarie, crestea
doi copii grozavi si reusea sd aiba o viata sociald si reli-
gioasd activd, devenea un copil neajutorat daca isi ima-
gina dezaprobarea oamenilor la care tinea. Cand am sa-
pat sd descoperim raddcinile setei ei de aprobare, un pro-
ces care a durat multe sdptdmani, Maria si-a amintit de
ceea ce considerase a fi fost un ,incident minor”, petre-
cut in primii ei ani de liceu.

Intotdeauna am fost Fata Mosului Cea Bund, dar, intr-o
zi, spre sfarsitul anului scolar, prietenul meu, Danny, care era
iubirea vietii mele, a zis cd n-o sd afle nimeni dacd vom chiuli
de la ultima ord si ne vom duce la plajd. Zis si facut, iar eu
mi-am scos intdmplarea din minte. Dar, citeva zile mai tér-
ziu, tata a inceput sd md intrebe dacd voiam sd-i spun ceva.
Cand i-am spus cd nu-mi dddea nimic prin minte, el a zis cd
nu-i venea sd creadd cd fiica lui poate sa-1 mintd, asa cd m-a
mai intrebat o datd. Aveam ceva sd-i spun?

Inima a inceput sd-mi batd cu putere, dar nu-i puteam mir-
turisi. Am ramas nemiscatd. Atunci, cu o voce foarte calmd,



174 Susan Forward, Ph.D., cu Donna Frazier

tata mi-a spus cd primise un telefon de la scoald si c stia ce fa-
cusem. [l pusesem si pe el si intreaga familie intr-o situatie
stanjenitoare si trebuia sa-mi cer scuze de la toti la masa de sea-
rd si sd pregatesc o lectie pentru scoala lui de duminicd, in care
sd vorbesc despre importanta de a spune adevdrul.

M-am simtit umilitd. Am ficut ce mi-a spus, dar nu voi
uita niciodatd umilinta si sentimentul izoldrii pe care le-am
trdit. Era ca si cand m-ar fi infierat cu o literd rosie, M, de la
mincinoasd si am simtit cd dupd aceea nimeni nu m-a mai tra-
tat ca inainte, saptamani intregi. Cred cd a fost ultima oard
cand am calcat gresit.

Incercarea bine intentionatd de a-i arata Mariei con-
secintele chiulului si ale incélcarii regulamentului scolii
si al familiei a fost inregistratd in felul urmator:

Sprijinul pe care il am din partea familiei si a comunitatii
este fragil. Imi poate fi retras intr-o clipd, dacd nu le fac pe
plac. Trebuie sd céstig aprobarea lor.

Nu acesta fusese mesajul intenfionat sau adecvat, dar
este ceea ce Maria a dus cu ea tot restul vietii, masuran-
du-si succesul prin aprobarea pe care o primea de la al-
tii. Inainte de a se gandi sa reziste presiunilor lui Jay, ea
trebuia sd se debaraseze de lectia invatata — cu mai bine
de trei decenii in urma —, care nu-i aducea nici un ser-
viciu, si sd-si schimbe repertoriul de raspunsuri in fata
dezaprobdrii din partea altor oameni.

Persoanele extrem de sensibile care sunt dependen-
te de aprobare vor ezita sa intreprinda chiar si o acfiu-
ne in propriul interes, daca risca sa atraga dispretul cui-
va. Eve, de exemplu, nu putea suporta nici macar in-
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cruntarea unui vanzator si, asa cum am facut cei mai
multi dintre noi macar o dat4, ar fi fost de acord sa pas-
treze un lucru pe care s-ar fi dus sa-1 ducad inapoi, daca
persoana din spatele tejghelei ar fi ficut-o sa se simta
vinovatd. Ea nu putea risca sa fie dezaprobatd nici ma-
car de un strain.

Cel ce evita mania/ pacificatorul

Multi dintre noi trdiesc de parca ar exista a unspreze-
cea poruncd — ,,5a nu te superi” — si a doudspreze-
cea — ,,Sa nu-i faci pe altii sa se supere pe tine”. La cel
mai mic semn de dezaprobare, multi sdrim sa facem
pace, sa stingem incendiul, temandu-ne sa nu scape de
sub control.

Dorinta pacificatorului de a aduce calmul si rationa-
litatea in situatiile dificile poate fi problematica, daca de-
vine o convingere rigidad cd nimic nu poate fi mai rau de-
cat o ceartd. Acest lucru ii face sa se teama de o discufie
in contradictoriu, si se teama cd relatia se va rupe irepa-
rabil. Pana la urma, isi spun ei, cedarea este o concesie
temporard, pusd in slujba unui bine superior.

Vocea ratiunii

Liz, care se lupta sa faca fatd santajului exercitat de
sotul ei, Michael, are vocea calda a unui D] in emisiunea
de la miezul noptii, la un post de radio in FM si un mod
de a se comporta atat de placid, incat pentru cineva care
nu o cunoaste este foarte greu sa inteleaga ca ea este su-
pdratd. Cand i-am spus acest lucru, a ras.
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Ah, acesta este camuflajul meu. Cind eram micd, uitdn-
du-md la fratii si la surorile mele, am vdzut cd cei care tipau
la randul lor la mama, cind era ea furioasd, primeau o pal-
md sau erau pedepsiti, iar cei care nu o fdceau, erau ignorati.
Cred cd mi-am imaginat cd poti calma oamenii asa cum cal-
mezi un animal, mangdindu-1 si vorbindu-i calm, fird sd te
superi. [n evaludrile mele de la serviciu, intotdeauna scrie
Jimperturbabil” si ,calmd in situatiile de presiune” si cred
cd am intr-adevdr acest talent de a disipa tensiunea — ca
plutonul de dezamorsare. Imi place acest lucru la mine. In
primul rdnd, ma face si nu ma tem deloc de manie, pentru
cd stiu cd i1 pot face fatd si o pot impiedica sa scape de sub
control.

Descriindu-se in acest fel, Liz era destul de convinga-
toare, pentru ca ,linistitoare”, ,capabila sa aline”, ,,im-
perturbabild” si ,calma sub presiune” devenisera parte
a definitiei de sine. Sunt calitati pe care ea parea sd le ra-
dieze. Dar situatia ei cu Michael era, in mod clar, depar-

te de calm.

Cred cd m-am indrdgostit de Michael fiindcd suntem foar-
te diferiti unul de celdlalt. El este sociabil, energic si direct —
are o laturd foarte pasionald, are un foc interior. lar eu sunt
mai bldndd, tin de fundal. Cred cd am stiut in permanentd ca
el poate face crize de manie, dar nu mi le-am inchipuit pe o pe-
rioadd lungd de timp si, dupd cum v-am spus, eu stiu cum sd
abordez mania. Sund ridicol, nu-i asa? Sunt mdritatd cu acest
maniac furios care md amenintd si imi este teribil de fricd de
el, dar iatd-md spundand cd pot face fatd maniei. Ei bine, asa
am crezut. Pand cand situatia a scapat de sub control si la fel
am ficut si eu. Tot ce faceam, mangdierile si alindrile si scu-



Este nevoie de doi 177

zele pareau sa-l infurie din ce in ce mai rdu. Nu inteleg. Unde
este defectul?

Liz si-a petrecut cea mai mare parte a viefii aducand
la rafinament un stil de stabilire a relatiilor cu oamenii
ce pdrea sa-i aduca rezultate, unul care este extrem de
bine apreciat — societatea noastra exploziva respecta oa-
menii care isi pot controla nervii. Vocea ei blanda, ma-
nierele si modul de abordare avusesera atat de mult suc-
ces In disiparea maniei, incat ea s-a autoperceput, in mod
eronat, ca pe o persoand ce nu se teme deloc de manie —
deoarece stie cum sd o neutralizeze. Ea a crezut mult
timp cd, dacd reusea sd mentina linistea, Michael se va
purta frumos, iar ea va putea sa-1 facd sa judece lucruri-
le rational, impreund. Nu are rost sa ne suparam, isi spu-
nea ea. Chiar si atunci cand el i-a demonstrat ca era
violent, ea a recurs tot la ratiune, instrumentul pe care il
testase In timp.

Cand tehnicile ei perfectionate nu au dat rezultat cu
el, s-a simtit lipsitd de aparare si din ce In ce mai frustra-
td. Confruntarea cu presiunile lui din ce In ce mai mari
si cu amenintdrile i-au activat un punct sensibil pe care
ea 1l crezuse disparut si care isi avea geneza intr-o copi-
larie plind de manie si conflict. In copilarie, ficuse un
pact: ,,5Sa nu manii o persoanad deja manioasa. Calmeaz-o,
cdci altfel te va rdni sau, cu atat mai rdu, te va pdrdsi. Nu
fi tu cel care supara!”. Aceastd decizie a limitat drama-
tic optiunile de care dispunea Liz si ea nu a invatat nici-
odata sd-si exprime propria manie intr-un mod adecvat.
Cand tehnicile ei de calmare au eguat, iar ea a sfarsit prin
a-si dezlantui propria acumulare de furie si frustrare, s-a
produs imediat o criza.



178 Susan Forward, Ph.D., cu Donna Frazier

Daca nu isi va confrunta teama de manie si nu isi va
largi modul in care isi ingdduie sa-i raspund4, ea va fi
intotdeauna vulnerabild in fata unor santajisti ca Michael
si a izbucnirii propriilor emotii zagazuite.

Cealaltd fatd a maniei

Pacienta mea Helen, profesoara de literaturad pe care
am intalnit-o in capitolul 1, a crezut ca a gasit barbatul
perfect in persoana prietenului ei, Jim. Ea se stie sensibi-
1a la manie si acest lucru i-a modelat gandirea despre te-
lul de oameni, in special parteneri de suflet, pe care i-ar
agrea in preajma.

Nici nu m-as gandi sd md intdlnesc cu un barbat care ar
ridica vocea la mine. Mama si tata mi-au facut plinul cu asta
in copildrie. Tata este un rebel, exact ce este mai nepotrivit
pentru un individ care alege cariera militard. Nu a reusit sd
fie promovat ca sd-si salveze viata, asa cd in doudzeci de ani
nu a ajuns mai mult decat un functionar anonim. Nu supor-
ta sd vadd cd niste derbedei idioti — agsa le spunea el — erau
promovati inaintea lui numai pentru cd erau in stare si se con-
formeze ordinelor si se simfea frustrat. Venea acasd si urla la
mama, iar ea urla si ea la el si tranteau usile, aruncau crati-
tele si tigdile prin bucdtdrie — pentru noi, copiii, era inspdi-
mdntdtor. Stiam cd nu se va intdmpla nimic, dar fratele meu
alerga la el in camerd si se punea pe plins, iar noi impingeam
patul in usd, ca sd ne apdrdm — probabil ca sid nu poatd in-
tra cei care urlau. Cand devenea insuportabil, tata iesea din
casd ca o furtund si lipsea mai multe zile. Nu era o traumd
prea mare, dar, stiti, nu mai am nevoie de astfel de drame in
viata mea. Mi-au ajuns. Md dau peste cap.
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Strategia adoptata de Helen, ca adult, pentru evitarea
maniei — ,Prefer sa nu ma aflu in preajma oamenilor
care sunt maniogi” — este un ecou al strategiei din co-
pilarie — alearga si ascunde-te pana trece sau ascunde-te
intr-un loc in care nu poti fi gasit. Ceea ce nu intra in pla-
nul lui Helen era faptul cd méania este o emotie umana
normala si cd, oricdt de mult s-ar stradui ea sa gaseasca
un loc in care aceasta nu exista sau o persoana care nu o
exprimd, va da cu sigurania gres.

Cand l-am intdlnit pe Jim, am crezut cd sunt in al noudlea
cer. Este tdcut si delicat si mereu imi scrie bilete si imi com-
pune cintece — un romantic veritabil. De cind l-am intalnit,
nu mi l-am putut inchipui niciodatd tipdnd sau ficind o sce-
nd. Adjudecat! [l iau eu! Dar stiti cum se zice: , Ai grijd ce-ti
doresti, pentru cd s-ar putea sd se indeplineascd!” Ei bine,
acum stiu ce inseamnd.

Ati putea crede cd ceea ce md termind este sd tipe cineva —
ar fi de inteles. Dar Jim este exact opusul si, cdnd se infurie,
devine si mai tdcut. Refuzd sa-mi spund ce nu este in regu-
ld — nu zice nimic. Aproape cd mi-as dori sd tipe, ca sd stiu
ce nu-i convine. Asa este cel mai rau. Cind el se retrage, eu
mor in mine Tnsdmi. Md simt complet izolatd — ca si cdnd as
pluti pe o banchiza in mijlocul Oceanului Arctic. Nu pot sd
suport sd-l vad infuriindu-se in modul acela ticut, inghetat.
Trebuie sda-l fac sd iasd din carapace, chiar dacd pentru asta
trebuie sd stau in cap.

Sau, asa cum se intampla din ce in ce mai des, sa ce-
deze santajului sentimental.

Am ajutat-o pe Helen sd reevalueze alegerile pe care
le facuse, majoritatea in copildrie, cAind se confruntase cu
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mania — si pe urma ne-am straduit sa facem loc maniei
in viata ei. Ea a reusit sa-si imbunatateasca substantial
viata cu Jim, dar despre acest proces vom vorbi in capi-
tolele urmatoare.

Nimaénui nu-i place mania, dar, daca ne imagindm ca
depinde intotdeauna de noi sad o evitdm sau sd o indbu-
sim pentru a mentine linistea cu orice pref, plaja de ac-
tiune ce ne ramane la dispozitie este la fel de intinsa ca
o palma: putem renunta, putem ceda sau ne putem im-
pdca — toate ii spun santajistului cum pot obfine de la
noi ceea ce Vor.

Cel ce isi asuma vina

Incurajez oamenii sa-si asume responsabilitatea pen-
tru faptele lor. Dar multi credem cé trebuie sa ne asu-
mam vina pentru toate problemele care apar in viata
noastrd sau a altora, chiar daca am avut prea putin sau
deloc de-a face cu cele intimplate. Desigur, santajistii ali-
menteaza aceastd idee. De fapt, ei ne cer sd ne asumam
situatia. Dacad ei sunt nemultumiti, problema suntem noi.
Iar solutia este sd ne conformam.

Bizara invinovdtire

Lumea lui Eve s-a prabusit atunci cand Elliot a luat o
supradoza din medicamentele prescrise de medic, dupa
una dintre certurile lor. Elliot a fost {inut sub observatie
intr-o clinica timp de citeva sdaptdmani, iar cind a reve-
nit acasd a invinovatit-o pe Eve pentru durerea, proble-
mele si toate temerile lui.
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S-a maniat teribil si tipa, spundndu-mi cd totul era din
vina mea. Mi-a zis: ,Vezi, acum md vor biga intr-un spital
de boli mintale si eu va trebui sa-mi iau zilele, iar tu poti sa-fi
multumesti singurd pentru asta. Acum am acest antecedent
simd vor tine izolat, iar eu voi muri din cauza asta”. A fost
oribil. M-am simtit ca si cum l-am ficut sd sufere pentru cd
sunt ceea ce sunt si n-am stiut cum sd reactionez.

Potrivit tuturor standardelor obiective, comportamen-
tul lui Elliot era ridicol, iar acuzatiile lui, fortate. Pare de
neinteles ca o femeie tandra si inteligentd ca Eve l-a pu-
tutlua in serios. Cu toate acestea, ea l-a crezut cu adevd-
rat. Era sigurd cd ceea ce prevedea el urma sa se intam-
ple — si toatd vina avea sa fie numai a ei.

Cand am intrebat-o pe Eve dacd avea idee de ce se lasa
convinsa de tot acest joc al invinuirii, ea s-a dus imediat la
relatia cu tatal ei si am dat de sursa din prima incercare.

»Tata vorbea adesea despre moarte”, mi-a spus ea.
Cred ca era obsedat de subiect”. Pe urma, mi-a descris
un incident care s-a petrecut cand avea ea opt ani.

Nu voi uita niciodatd ziua aceea. Mi-o amintesc de parcad
ar fi fost ieri. Stateam pe locul din dreapta, aldturi de tata, in
batranul nostru Pontiac urias, in trafic pe stradd. Ne oprisem
la o trecere de pietoni si eu m-am uitat afard, pe geam, la nis-
te copii care se jucau in curtea lor. Tata s-a intors spre mine
si a spus: ,Nu stii nimic important, nu-i asa?”

M-am intors spre el. ,Dacd as face acum un atac de cord,
n-ai sti ce sa faci, nu-i asa?”, a zis el. ,,N-ai sti ce sd faci, iar
eu as muri sub ochii tdi”. Pe urmd, a accelerat si ne-am con-
tinuat drumul. El n-a mai spus nimic, si nici eu. Mi-am ldsat
nasul in jos si am incercat sd nu md géndesc la absolut nimic.
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Numai céd, desigur, micuta Eve s-a gandit la ceea ce
ea a perceput a fi incriminarea ei de cétre tata: ai opt ani,
ar trebui sa fii In stare sa ma salvezi, dar nu esti. Eve cre-
dea ca era raspunzadtoare de mentinerea in viatd a tata-
lui ei — nu-i asa cd ar trebui sa o poata face? — si cd, prin
urmare, ar fi fost vinovata daca el ar fi murit. Pentru co-
pil, familia este lumea si a dezamagi familia este echiva-
lent cu a lasa lumea sa se prabuseascd, tragand dupa ea
pe toti.

,,Cel mai mare adevir in familia mea era «Dacéa nu te
vei purta frumos cu Tati, el o sd moara»", mi-a spus Eve.
,Credeam asta cu adevarat”. Comportamentul tatalui lui
Eve era bizar si inspdimantator pentru un copil. Cum
putea ea sd evalueze obiectiv comportamentul lui Elliot,
cand bizareria era pentru ea normalitatea?

Experienta cu tatdl a plantat in ea simanta unui stil
de asumare a vinovdtiei care s-a perpetuat solid pana
in prezent. Desi nu putem face intotdeauna o legatura
directd intre copildria unei persoane si dificultdtile de
la maturitate, legate de asumarea vinovatiei si de san-
tajul sentimental, in cazul lui Eve similitudinile sunt
flagrante.

Sindromul Atlas

Oamenii care sufera de sindromul lui Atlas cred ca
numai ei trebuie sa rezolve orice problemd, propriile lor
nevoi lasandu-le la urma. La fel ca Atlas, care ducea glo-
bul pamantesc pe umeri, acesti oameni se lasad coplesiti
de povara de a se ingriji de sentimentele si actiunile tu-
turor celor din jur, sperand sd ispaseasca pentru pacate
trecute sau viitoare.
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Karen, asistenta pe care am intélnit-o mai inainte, a
dezvoltat sindromul Atlas in adolescentd, cand mama si
tatal ei au divortat.

Cand tata a plecat, mama a ramas complet singurd, iar eu
a trebuit sd compensez aceastd pierdere. Toatd familia ei se afla
la New York, iar noi eram in California, iar ea nu avea decit
una sau doud prietene acolo, asa cd depindea de mine.

[mi amintesc cd pe la cincisprezece ani am avut ocazia si
ies prima oard la un revelion cu o prietend. Mama si cu mine
planuisem si ne ducem la restaurant in seara aceea si pe urmad
la un film, dar pe la Crdciun m-a sunat o prietend a mea si
mi-a spus cd imi aranjase sd fac cunostintd cu un bdiat si cd
puteam sd iesim in patru. Am fost teribil de bucuroasd, voiam
din tot sufletul sd md duc, dar ma simfeam cam vinovatd. Asa
cd am discutat situatia cu o mdtusd care mi-a spus: ,Nu se
poate ca Frances s se astepte sd ramdi cu ea, cind ai o ocazie
ca asta — du-te!”

Mi-am adunat tot curajul de care eram in stare si i-am spus
mamei cd voiam sd md duc la aceastd intdlnire. Ea s-a simtit
teribil de ranitd, ochii i s-au umplut de lacrimi si mi-a spus:
»S1 eu ce voi face de revelion?” Am plecat totusi si m-am dis-
trat foarte bine, dar cand m-am intors mama era in pat, avea
migrend, practic urla de durere, iar eu am stiut cd acest lucru
nu s-ar fi intdmplat, dacd n-as fi plecat. M-am simtit ingro-
zitor de vinovatd. Nu voiam sd renunt la viata mea, dar nici
n-am vrut sd-i fac mai rau decdt ii facusem deja.

Karen nu avea decat cincisprezece ani, dar invatase
sad-i permitd mamei ei sd depinda de ea. Dacd nu avea ea
grija de mama, nu-i aga, cine sd aiba? Nu i-a dat nicio-
datd prin minte cd mama ei putea sd-si poarte singura
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de grija. In plus, dacd o supdra pe mama sau ,,0 rdnea”
nefdcand ceea ce voia ea, mama ar fi putut pleca si ea.

La inceput, n-am stiut ce sd fac pentru ea, dar intr-o zi am
aflat ce ar fi putut s-o ajute. Am luat o hdrtie si un creion si
am redactat un contract: ,,Prin prezenta, ii promit mamei mele
cd, atunci cdnd voi fi mare, voi avea grijd sd aibd o viatd fru-
moasd. Voi avea grijd sd aibd multi prieteni interesanti si lu-
cruri amuzante de facut. Cu dragoste, Karen”. I I-am dat ma-
mei intr-o dupd-amiazd, iar ea mi-a zambit si mi-a spus cd
eram o fiicd bund.

Multi dintre noi ne asumam sarcina de a intretine sta-
rea de bine a altei persoane, o responsabilitate coplesi-
toare, care implica totusi o recompensa. Karen a gasit ca-
lea de a se simti puternica. Descoperise cum putea sa o
facd pe mama ei fericitd — si sa se asigure cd nici pro-
pria ei lume nu se destrdma.

Tendintele unui om de a intra in rolul lui Atlas nu pot
fi ignorate. Fiica lui Karen, care o santaja reamintindu-i
suferinta pe care o trdise ca urmare a unui accident de
masind petrecut cu multi ani in urmad, sesizase felul in
care mama ei ii rdspunsese bunicii — si majoritatii celor-
lalti oameni din viata ei. A fost un fleac pentru Melanie
sad activeze punctul ei sensibil, pe care il reprezenta res-
ponsabilitatea.

Melanie si cu mine suntem apropiate si eu stiu cit de greu
it vine sd urmeze Programul si sd nu mai bea. Fard accident
si fdrd cicatrice, ea ar fi fost mai puternicd. Eu sunt asistentd
medicald si stiu ce inseamnd suferinfa. As fi vrut sd o scutesc
de asa ceva si, pentru cd nu am putut, trebuie sd o protejez
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acum. Este datoria mea de mamd. Nu-mi place cd face presiuni
asupra mea, dar vreau ca ea sd aibd ceea ce nu am avut eu. O
iubesc foarte mult si pe ea si pe nepotii mei! Stiti cd, atunci
cand este supdratd pe mine, md amenintd cd nu md mai lasd
sd-i vad? Familia noastrd trebuie sd ramind unitd, iar, dacd
eu sunt cea care va trebui sd realizeze unitatea, asta voi face.

Ca multi dintre cei care suferd de sindromul Atlas,
Karen habar nu avea unde incepea si unde se sfargea res-
ponsabilitatea ei pentru altii, pentru cd multd vreme i se
spusese cd trebuia sa poarte de grija tuturor, cu exceptia
propriei persoane.

Invinovatirea si responsabilitatea sunt aliati de nadej-
de si granita dintre ele este greu de deslusit. Pe masura
ce am lucrat cu Karen pentru a o deconecta de automa-
tismul ,Ai dreptate — eu sunt de vina. Iti datorez
compensatii pentru daune”, ea a inceput sa inteleaga,
pentru prima oard in viata ei de adult, cum sa faca loc
in lumea ei propriilor nevoi si exact ce grad de respon-
sabilitate era dispusd sa-si asume pentru cei din jur.

Inima sensibila

Compasiunea si empatia inspird bunatate, chiar fap-
te nobile, iar pentru oamenii lipsifi de ele avem putin
respect. Este greu de imaginat ca aceste trasaturi pot crea
probleme. Dar compasiunea se poate transforma intr-un
sentiment de mild atat de puternic, incat ne poate impin-
ge sa renuntam la starea noastra de bine de dragul altei
persoane. De cate ori nu am spus ,,Nu pot sa-1 las, pen-
tru cd imi pare asa de rau de el” sau ,Ma priveste cu la-
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crimile curgandu-i pe obraz, incat imi vine sa fac orice
pentru ea” sau ,,intotdeauna cedez in fata ei, pentru ca
a avut o viata teribil de grea...”? Ne implicim in nevoi-
le sentimentale ale altei persoane si pierdem capacitatea
de a evalua aceste probleme si de a vedea cum putem
face cel mai mare bine.

Ce le confera unora capacitatea de a fi empatici fata
de problemele si suferintele altora si de a oferi sprijinul
adecvat, in timp ce alfii, inimile sensibile, se simt obligati
sd apara ca Superman si sd se ddruiasca cu totul pentru
a opri suferinta — fie si cu pretul sacrificarii respectului
de sine sau al sdnatdtii? Asa cum am vazut pana acum,
la raddcina pornirii de a actiona si a rdspunsului automat
ce poate ricoga in noi, se afld adesea un punct sensibil.

Puterea milei

Clienta mea Patty, functionara guvernamentald pe
care am intalnit-o in capitolul 2, a crescut intr-o familie
care n-a fost prea fericitd in cea mai mare parte a copila-
riei ei. Mama ei a suferit de ceea ce parea a fi o depresie
profunda si deseori se inchidea in dormitor ore intregi
sau chiar zile la rand. Patty glumeste adesea spunand
,mama a dormit toata copildria mea”, dar isi amintegte
cd era mereu congtientd de prezenta mamei si de nevoi-
le ei si cd incerca sa se joace fdra sa faca galagie, ca sd nu
o deranjeze.

Intotdeauna am fost independentd, dar eram ingrijorati
din cauza ei. Mdmicile altor copii nu erau in permanentd bol-
nave, dar pe mama o arunca la pat cel mai mic neajuns. Am
devenit foarte sensibild la stdrile ei — imi diddeam seama dupd
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zgomotele de dincolo de usa ei dacd dormea sau nu si stiam
dacd dormea bine sau dacd era agitatd. Dacd dormea profund,
intram sd md uit la ea si ii ascultam respiratia, ca sd fiu sigu-
rd cderain requld. Asta flicea partea din responsabilitatea mea,
cind nu era tata de fatd.

Jatd un antrenament croit pe masura unei inimi frante.
Cand trdim in apropierea unui parinte sau a altei persoa-
ne importante care are neputinte fizice sau sentimentale
importante, devenim ultrasensibili la indiciile pe care le
manifestd. Orice emotie in privire, orice mic suspin sau
modificare maruntd a vocii se incarcd de semnificatie, iar
noi invadtam sa le receptionam, asa cum a facut Patty cu
nuantele respiratiei unei persoane care doarme. Totusi, un
copil cum era Patty nu poate fi de nici un ajutor.

Asa cum am vazut, multi dintre noi am decis in copi-
larie sd indreptam lucrurile la maturitate si frecvent re-
cream scenele din copildrie, pentru a le rezolva de aceas-
td data corect, cu puterea de adult.

Cunoasteti cliseul , Te-ai cdsitorit cu tatdl tau”? Eu m-am
cdsdtorit cu mama! In mod evident, Joe nu este deprimat cum
era mama — de fapt, ceea ce imi place la el este faptul ci e plin
de energie, cind este bine dispus. Dar este plin de toane —
cdnd e bine, cand e rdu. Are acelasi fel de a ofta, se si duce sid
se intindd in camera lui cdnd este supdrat, cum ficea si mama,
iar cdnd face acest lucru, toate obisnuintele mele din copildarie
revin. Joe crede cd eu ii pot citi gandurile. Cénd incepe sd fie
trist, eu sunt in stare sd-mi imaginez care este problema sau
sd o scot la suprafatd, cum nu mai reuseste nimeni. Cand
ne-am mutat impreund, mi-a pldcut felul in care rezonam unul
cu celdalalt si reuseam sd-l fac si se simt bine. Dar el a inceput
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sd astepte de la mine sd-i citesc gandurile, iar eu arn inceput
sd md satur.

Cand sunt cu el, parcd as fi cu un copil in magazinul de
jucdrii. Stiti cum fac unii copii, isi aleg o jucdrie scumpd —
pe care n-ati venit sd o cumpdrati — si nu-i mai dau drumul,
de parcd ar fi a lor? lar pe urmd, cdnd o puneti inapoi pe raft,
te privesc de parcd i-ai fi deposedat de cel mai drag prieten. Eu
sunt genul care ar cumpdra afurisitul acela de obiect, numai
ca sa-1 vad pe copil zambind. Este ceva chiar atit de rau?

Traiesti satisfactii mari daca esti o inima ranita, cea
care aduce fericirea bietului suflet aflat in suferinta. Esti
cel care il escorteaza pe celdlalt din adancurile dispera-
rii Inapoi, pe taramul vietii, o cildtorie aproape mitolo-
gicd. Bucuria ,de a ajuta” ne face adesea orbi in fata fap-
tului cd acel comportament care starneste mild este ma-
nipulator: da-le celor ce sufera ceea ce isi doresc si, iatd,
s-au vindecat.

Inci o dati, ironiile abunda atunci cAnd cei care sufe-
rd intalnesc persoane-tintad care sunt inimi frante. Tinte-
le se simt neputincioase in fata suferintei, asa ca se gra-
besc sd o aline. Dar, spunand ,, da” oricdrei solicitdri in-
sofite de lacrimi, ele devin si mai neajutorate, incapabi-
le sd stavileascd suferinta ce se naste din ignorarea pro-
priilor nevoi.

Sindromul fatd bund

Cand Zoe si-a analizat viata pentru a constata unde
s-a creat un punct sensibil, nu a descoperit nici o trau-
ma speciald. A avut o copildrie fericitd, a spus ea, iar fa-
milia a sprijinit-o.
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Singurul motiv pentru care nu m-am potrivit perfect a
fost faptul cd eu nu eram modestd, cum se cuvenea pentru o
fata. Am avut un simt ascutit al competitiei si intotdeauna
mi-a pldcut sd cdstig. Asta 1i supdra destul de mult pe pdi-
rintii mei. Cand am luat note bune la scoald, mi-au spus cd
imi place sd fac pe grozava. Surorile mele au receptionat me-
sajul si niciodatd nu s-au straduit prea mult, dar eu eram
altfel. Familia mea a spus intotdeauna cd era mandrd de
mine, dar cd nu se cuvenea, ca femeie, si atrag atentia
intr-un mod atit de vizibil.

Ani la rand, Zoe a stat cu capul plecat, incercand sa
nu ,iasd in evidenta” in medii care nu incurajau femei-
le sd se afirme. Dar munca ei nu a trecut neobservata si,
desi nu s-a asteptat niciodata sa ajunga sefd, acum are
zece oameni in subordine.

Drumul a fost atdt de greu pentru femei si pentru mine in
mod special, incdt am jurat sd fac totul altfel. Cred cd existd
suficient de mult loc de bun-simt si de compasiune la serviciu
si intotdeauna am vrut ca subordonatii sd md priveascd atit
cape o prietend, cit si cape un sef. Nu md intereseazd sa-mi
exercit autoritatea si si-mi impun vointa asupra echipei. Sun-
tem colegi, nu stapdni si sclavi. Cine spune cd trebuie sd-fi lasi
la usd simtul umanitar, cind intri in birou?

Zoe s-a mandrit intotdeauna cu capacitatea ei de a da
sfaturi si sprijin altor femei. In arena aceasta s-a simit
bine. Zoe cea nobila si miloasa. Zoe mentorul. Zoe prie-
tena disponibilad oricind. Ea excela in rolul de inima
frantd si nu voia sa renunte, urcand in ierarhie, la ceea
ce considera ca erau calitatile ei cele mai mari.
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Hotarata sa fie in acelasi timp un om bun si 3efd, Zoe
s-a imprietenit cu unii dintre subordonatii ei, in special
cu Tess. Cele doua femei luau cina impreuna in mod re-
gulat si deseori se duceau la teatru, o pasiune pe care o
impdrtdseau. Din cauza relatiei lor amicale, pentru Zoe
a fost greu sa ,faca pe sefa” cu Tess si sd o refuze. Asa
cum am vazut si in cazul lui Charles si Sherry, implica-
rea intr-o relatie atat la nivel profesional, cat si la nivel
personal, chiar dacd este vorba despre prietenie si nu de-
spre o relatie sentimentald, este delicata si de obicei se
starseste prost, mai ales daca unul dintre cei doi are mai
multd autoritate.

In situatia dintre Charles si Sherry, seful era cel care
folosea santajul sentimental si se astepta la un scenariu
tipic. In cazul lui Zoe, seful avea cateva puncte foarte
sensibile, care o expuneau riscului de a deveni {inta san-
tajului practicat de un subordonat.

Pur si simplu, nu se lasd si continud sd insiste sd-i dau o
muncd de rdaspundere mai mare. Zice cd ar trebui sd-i fiu prie-
tend — si cum este posibil sd nu o ajut? Céand incerc si-i ex-
plic rational cd prietenia nu are nimic de-a face cu responsa-
bilitatea mea fatd de companie, imi spune cd mi s-a urcat func-
tia la cap si cd sunt avidd de putere. Oh, Doamne, cdt de cu-
noscut imi sund! Nu vreau ca oamenilor sd le fie fricd de mine
sau sd creadd cd sunt lipsitd de sensibilitate. Ah! Simt cd in-
nebunesc!

Zoe nu si-a rezolvat conflictul interior dintre acea par-
te a ei care voia sa aiba succes si cealaltd, care finea mai
mult sd placa. Ea suferea de sindromul fatd bund — o
boala care afecteazd multe femei in ziua de azi, inca in-
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grijorate de capacitatea lor de a fi puternice si de a avea
succes, fiind in acelasi timp iubite. Din cauza ambivalen-
tei legate de cum ,,se cuvenea” sd se comporte, Zoe a
deschis usa larg santajului, iar Tess a intrat pe ea ime-
diat.

Tess a constatat ca Zoe era un Zid al Plangerii ideal,
dornica sa asculte litania nesfarsita a nemulfumirilor ei.
Dar cand Zoe avea ceva presant de facut sau cand nu
putea sa-si petreaca timpul cu Tess, aceasta ii amintea:
»Numai tu ma poti ajuta. Fara tine nu voi reusi”. lata
muzica pentru urechile lui Zoe. Asa obtinuse iubire in
trecut — prin atitudinea ei grijulie, prin compasiunea si
cdldura ei, prin faptul ci fusese intotdeauna prezenta
pentru oamenii care avuseserd nevoie de ea. Dar muzi-
ca era plina de note amare pentru cineva care voia sa evi-
te santajul sentimental. Zoe trebuia s largeasca defini-
tia pe care o dddea compasiunii, pentru a se include si
pe ea acolo.

Cel ce se indoieste de sine

A sti cd nu suntem perfecti si cd suntem capabili sa
facem greseli este un lucru sandtos. Dar autoevaluarea
sdndtoasd se poate transforma cu usurintd in autodepre-
ciere. Cand ne criticd altii, s-ar putea la inceput s nu fim
de acord, pentru ca ulterior sd ajungem si credem ca
senzorii si etaloanele noastre sunt deficitare. Cum pu-
tem avea dreptate cind cineva important pentru noi ne
spune ca gresim? Poate cd ne ingeldm. Stim ce vedem si
ce trdim, dar nu avem incredere si deseori nu ludm in
seama adevadrul ideilor si sentimentelor noastre, al
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propriului discerndmant, lasdndu-i pe ceilalti sa stabi-
leasca cum ar trebui sa fim.

Acest lucru se intAmpla frecvent atunci cand interac-
tionam cu figuri autoritare si mai ales cu parintii. ,Tata
stie cel mai bine” este valabil din nou. Dar acelasi lucru
se poate intampla cu persoana iubitd sau cu un prieten
pe care il admiram si care, intimplator, este un santajist.
Investim aceste fiinte idealizate cu putere si intelepciu-
ne si credem cd sunt mai destepte, mai intelepte decat
noi, cd au mai multa dreptate. Se poate intampla sd nu
ne placa ce tac acestia sau sa infelegem cat de corect este
ceea ce ne cer, dar, pentru ca nu avem incredere in noi
insine, le facem pe plac, nu punem niciodata la indoiala
solicitdrile lor sau versiunea lor asupra realitatii. (Acest
lucru este cu deosebire valabil pentru femeile carora li
s-a transmis mesajul cd sunt fiinte ale emotiei si, prin ur-
mare, n-ar putea sti ceva important, pe cand barbatii
sunt superiori, maestri ai ratiunii i ai logicii.)

Dacé atribuim intelepciunea si inteligenta altor per-
soane, ceea ce facem obligatoriu daca nu avem increde-
re in noi ingine, va fi simplu pentru acele persoane sa
mentind activd in noi indoiala de sine. Ele stiu mai bine
si, mai mult decat atat, ele stiu ce este mai bine pentru noi.

Cadnd a sti pare periculos

Indoiala de sine poate lua forma urmétoarei propozi-
tii: ,,Stiu ce stiu, dar nu se poate sa stiu acest lucru”. Ceea
ce stim este inconfortabil, periculos si nu ne simtim in
stare sda ne confruntdm cu schimbadrile pe care ar trebui
sd le facem, dacd am accepta cd perceptiile noaste sunt
corecte.
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Pentru clienta mea Roberta, care fusese batutad crunt
de tatdl ei si apoi fusese supusé presiunilor familiei cAnd
s-a decis sa vorbeascd, era dureros de dificil sa sustina
adevarul asa cum il percepuse ea. , Toata familia zice ca
gresesc”, mi-a spus Roberta. ,Dacd au ei dreptate? Este
posibil sd fiu eu singura care are dreptate? Daca toate
acestea sunt doar produsul imaginatiei mele? Dacd am
exagerat?”

Deseori, victimele unui abuz se bazeaza pe indoiala
de sine pentru a se izola de oroarea trecutului lor. lata
cateva dintre afirmatiile pe care le-am auzit cel mai des:
,Poate cd n-a fost chiar atit de rdu cum am crezut”,
,Poate ca reactia mea este exagerata”, ,Poate ca nici nu
s-a intamplat”, ,Poate a fost doar un vis”. Roberta sim-
tea nevoia sa se agate de realitate, dar uneori atasamen-
tul era fragil.

Nu-mi pot pierde toatd familia din cauza acestui lucru.
Toatd viata am incercat sd fac ceva important pentru ca ei si
md bage in seamd, dar ei n-au facut-o niciodatd. Fratele meu
a fost odorul pdrintilor pentru cd a fost primul lor bdiat, iar
cand am venit eu, am fost doar fetita bucdlatd, iar tata nu s-a
putut obisnui cu asta. M-a urdt din prima zi. Orice fac este
prost. Nimeni nu md crede. Eu nu vreau decit sd le plac, iar
ei mad urdsc acum. Probabil cd sunt nebund pentru cd trdiesc
asa ceva. Poate cd ei au dreptate.

Supusa presiunii familiei de a retracta sau a fi exila-
td, Roberta a fost pe punctul de a ceda. Devenise tapul
ispdsitor al familiei.

Nu rareori se intimpla ca o persoand sa ajunga s in-
carneze tot ce este rdu intr-o familie. Roberta a fost
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depozitara negarilor si a disimuldrilor din familie; ea a
trebuit sa absoarba invinuirile, tensiunea, vinovatia si
anxietatea pentru ca toti ceilalfi sd-si mentina echilibrul.
In felul acesta, nici unul dintre ceilalti nu a trebuit sa pri-
veascd in fata cat de nesanatosi erau.

Este deosebit de greu sa crezi ca perceptiile tale sunt
valide, dacd oamenii pe care ii iubesti iti spun ca esti ne-
bun, cd gresesti sau cd esti bolnav, dar, cu sprijin si cu
multd muncd, Roberta a reusit sd gaseasca curajul de a-si
sustine afirmatiile; recuperarea ei nu ar fi fost posibila
daca nu s-ar fi scuturat de indoiala de sine care o insoti-
se atata amar de vreme. Ca toate stilurile comportamen-
tale despre care am vorbit, acesta nu-i oferise protectie —
o aruncase intr-o inchisoare.

Lupta de a sustine adevarul pe care il stiti sau macar
aceea de a intelege ca ati ldsat la o parte centrul de per-
ceptie al propriei persoane poate fi mai putin dramatica
decat a Robertei, dar nu este cu nimic mai prejos ca im-
portantd. Asa cum pentru Roberta a avea propriul ade-
vdr reprezenta o problema de supravietuire psihicd, pen-
tru cei mai multi dintre noi aceasta e singura cale de a
pune capat santajului sentimental.

O problema de echilibru

Toate stilurile comportamentale pe care le-am vazut
sunt mecanisme de supravietuire pe care le-am ales pen-
tru a ne mentine in siguranta. Problema este cd majorita-
tea sunt invechite si au fost in permanenta revizuite si mo-
dernizate. Cand sunt mentinute in echilibru sau sunt al-
ternate cu alte comportamente, nici unul dintre aceste sti-
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luri nu vd condamna la statutul de ,fintad preferata” a unui
practicant al santajului sentimental. Evitarea conflictelor,
impacarea, chiar si un ugor sentiment de indoiald de sine
nu va fac rdu — atat timp cat nu faceti din ele o armura
care ar trebui sa va protejeze de sentimente pe care credeti
cd nu le puteti suporta. Dacd sunteti un pacificator, dar nu
puteti accepta un compromis atunci cand simtifi ca nu pu-
teti face, cu nici un chip, ceea ce va cere altcineva — nu
este nici o problema. Dar, dacé ldsati aceste trasaturi sa va
domine constant, rimaneti agdtati de un lasou care va va
trage direct in adancul santajului sentimental.

Antrenam noi insine santajistul

Santajul sentimental are nevoie de pregatire si de prac-
tica. Cine asigura pregatirea? Voi. Cine altcineva i-ar putea
spune santajistului cu absoluta siguranta si precizie: asta
este ceea ce functioneaza in cazul meu. Aceasta e presiu-
nea la care cedez intotdeauna. Acesta e instrumentul facut
pe masura clientului, pentru a activa punctul meu sensibil.

Probabil nu va amintiti cd ati oferit un curs de prega-
tire pentru santajul sentimental, dar cei care practica san-
tajul sentimental isi preiau indiciile din rdspunsul nos-
tru la probele la care ne supun si invatd atat din ceea ce
facem noi, cat si din ceea ce nu facem. Listele urmatoa-
re va vor ajuta sa stabiliti ce succes ati avut ca antrenor
al santajistilor din viata voastra.

Ce faceti cand va confruntati cu presiunea exercitata
de un santajist:

* Va cereti scuze.
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e Discutati rational.

e Va certati.

* Plangeti.

* Insistati.

® Schimbati sau anulati planuri sau intalniri impor-
tante.

¢ Cedati si sperati ca este pentru ultima oara.

* Vd predati.

Gasiti ca este dificil sau imposibil:

* sd va sustineti punctul de vedere?

e sa infruntati ceea ce se intampla?

* sa stabilifi limite?

* sd le spuneti santajistilor ca acest comportament al
lor este inacceptabil?

Daca ati raspuns ,da” la oricare dintre aceste intre-
bari, actionati ca antrenor si vedeta in spectacolul santa-
jului. In fiecare zi din viat, i invatdm pe alfii cum si ne
trateze, aratandu-le ce vom accepta si ce nu, cu ce refu-
zdm sd ne confruntdm, ce vom ldsa sd treaca. Am putea
crede ca acel comportament provocator al celeilalte per-
soane va dispdrea daca il ignoram sau dacd nu-i ddm
prea multa atentie, dar mesajul pe care il transmitem
cand nu vorbim deschis despre ceea ce nu acceptam este:
A mers. Fa la fel si data viitoare!”.

Inceputul std in lucruri marunte

Ceea ce nu infelegem multi dintre noi este ca santa-
jul sentimental se bazeaza pe o serie de teste. Daca el
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functioneaza la scara micd, il vom intélni din nou, pe o
scend mai importantd. Cand ceddm presiunii sau discon-
fortului, furnizam o sustinere pozitivd, o recompensa
pentru un comportament negativ. Adevarul dureros este
cd, de fiecare datd cand permitem cuiva sa ne submine-
ze demnitatea si integritatea, complotdm — il ajutdm sa
ne faca rau.

Trdim cu iluzia cd santajul sentimental irupe cu toata
puterea in viata noastrd, ca o tornadd, apdrand din se-
nin si rasturndndu-ne prin forta si furia ei. ,Cum a pu-
tut celadlalt sa se schimbe total?’, ne intrebam. ,,Cum a
devenit situatia atat de tensionatd dintr-o data?” Uneori,
intrarea santajului sentimental intr-o relatie este bruscd,
dar la fel de des se intampla ca acesta sa se acumuleze
incetul cu incetul, castigdnd teren in timp, pentru ca ii
permitem.

Liz a inceput sd-mi povesteascad ce probleme are cu
sotul ei, Michael, descriindu-mi cat de infricosata o fa-
ceau sa se simtd amenintdrile lui cu pedeapsa. Dar, cand
a privit inapoi, si-a dat seama cd, cu mult inainte de iz-
bucnirea crizei profunde dintre ei doi, ea il lasase pe Mi-
chael sa scape usor In numeroase situatii, mai subtile, de
santaj sentimental.

Michael a fost intotdeauna DI. Perfect. Este genul care sta-
bileste o intdlnire cu tine si pe urmd pleacd, dacd ai intdrziat
cinci minute — numai ca sd stii cd ar fi trebuit sd vii la timp.
Ar fi trebuit sd-mi dau seama atunci cdnd a inceput sd alinie-
ze revistele de pe mdsuta de cafea si sd se plangd cand nu erau
in ordine. Regulile lui — si are o reguld pentru orice marun-
tis — au fost o sursd de tensiune intre noi chiar din clipa cand
am inceput sd locuim impreund. lar cdnd ai gemeni, poti sd o
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lasi baltd. [ncearcd s ai o casd impecabild, cand ai copii mici!
Realitatea insid nu inseamnd mare lucru pentru Michael. Imi
comunica intruna cd el voia ordine in casd. Cum imi comuni-
ca? Avea metodele lui.

[mi amintesc de o zi cand am ldsat citeva vase in chiuve-
ta din bucdtdrie, in loc sd le pun in masina de spalat. Ciand
am venit acasd, Michael le stivuise pe jos. Nu mi-a venit sd
cred — dar n-am spus nimic. Am inghitit in sec si le-am ri-
dicat de jos.

Liz a tras concluzia ca gresise si ca merita supararea
lui Michael, dar ea era cea care il antrena in aceastad di-
rectie. Michael n-a putut sa nu observe ce eficienta fuse-
se pedeapsa lui.

Acum, cdnd stau si md gandesc, mi se pare cd el gdsea in-
totdeauna o modalitate de a corecta lipsurile mele. Odatd, am
plecat si am ldsat deschisd usa garajului, iar cind am venit
acasd, Michael deconectase mecanismul automat, asacd a tre-
buit sd md dau jos din magsind si si deschid singurd usa. Era
ca atunci cdnd pdrintii inventeazd o pedeapsd pe care sid n-o
mai uiti niciodatd. El m-a convins cd eram odioasd, irespon-
sabild si 0 mamd proastd, iar ew md simteam cumplit de vino-
vatd si sfirseam prin a-mi cere scuze.

Pedepsele marunte precum cele aplicate de Michael
ne furd demnitatea de adult si puterea. Ele sunt echiva-
lentul sentimental al palmuirii si conduc la infantiliza-
rea noastra — ne reduc la starea de copil rdu, care tre-
buie sd primeasca o lectie. Asa cum a descoperit Liz, vi-
novatia pe care o resimtim se transforma ugor in senti-
mentul cd ,Sunt rea, asa ca merit acest tratament”.
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Punctele ei sensibile fiind activate, lui Liz nici nu i-a
trecut prin minte sa-i arate lui Michael cat de suparatd a
fost si nu s-a gandit niciodata sa i se impotriveasca. Dar,
ascunzandu-si sentimentele, ea il antrena sa-i aplice pe-
depse din ce in ce mai mari, pentru a o tine sub control.
Santajistii invata pand unde pot merge observand pana
unde ii ldsdm noi sa meargd. Nu stim ce s-ar fi intamplat
daca Liz ar fi indbusit acest comportament din fasa. Dar
stim cd Liz l-a invatat pe Michael cd, infantilizdnd-o, in-
sultdnd-o si amenintand-o, el obtinea ceea ce voia. Pe-
depsele lui Michael se repetau, agravandu-se in perma-
nentd, pand ce au atins punctul culminant, dureros si in-
spdimantator, in care el a ameninat-o cd nu-i va mai da
bani si cd ii va lua copiii, daca ea va incerca sa-l para-
seasca.

La suprafatd, nu pare s existe vreo legdtura intre de-
conectarea mecanismului de deschidere automata a usii
de la garaj si amenintdrile mai grave care au venit mai
tarziu, dar incidentele de la inceput au jucat rolul frigu-
lui care poate duce la pneumonie — devin periculoase
daca sunt ignorate si raman netratate.

Dupa cum vor constata toate persoanele-fintd, in san-
tajul sentimental prezentul este prologul viitorului. An-
trenamentul de azi se va intoarce impotriva ta maine.

Autosantajul

In pofida titlului acestui capitol, uneori santajul nu
are nevoie decét de o singurd persoana. Putem pune in
scend cu usurintd toate elementele santajului de unul sin-
gur — incepand de la solicitare, trecand prin rezistentd,
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presiune si pana la amenintdri, actionand atat ca santa-
jist, cat si ca tinta. Acest lucru se intdmpla atunci cand
teama noastra in fata raspunsurilor negative ale altor
persoane este puternica si propria imaginatie ne domi-
nd. Ne inchipuim cé, dacad cerem ce vrem, vom intdmpi-
na dezaprobare, ménie si suntem atat de dornici sa ne
protejam, incat nu ne permitem nici un risc, nici macar
acela de a intreba cealaltd persoana: ,Ce-ai zice daca...”

Sa va explic ce vreau sa spun.

De mai bine de un an, prietena mea, Leslie, visa la o
excursie in ltalia, facea aranjamente cu prietenii si rezer-
va bilete la operad. Dar acum sase luni, fiica ei, Eleine, a
trecut printr-un divort neplacut, iar Leslie a ajutat-o cu
cate un imprumut sau ramanand cu cei doi copii mici ai
lui Eleine. Leslie si Eleine au avut momentele lor de ne-
intelegeri, dar s-au apropiat dupa divortul lui Eleine, iar
Leslie este incantatd de noua prietenie infiripata intre ele.

»N-as putea sa fac nimic care ar periclita acest lucru”,
mi-a spus Leslie, ,si stiu cd, dacd plec in excursie, ea se
va supdra si va considera ca sunt egoistd. Cum sa plec
in vacantd, cand ea se lupta si are nevoie de ajutorul
meu?” Probabil ca fiica lui Leslie ar putea face fata foar-
te bine, dacd mama ei i-ar spune despre excursie, dar
Leslie refuza sa verifice realitatea, preferdnd sa amane
vacanta de care are multd nevoie.

Cat de des ne privdm de ceva rational, care ne sta in
puteri, pentru simplul fapt ca ne temem de reactia alt-
cuiva? Ne amanam visele si planurile pentru ca ,,suntem
siguri” cd altcineva va obiecta — desi nici macar nu am
incercat 54 ne exprimam ideile. Vrem ceva, rezistaim, ne
supunem unei presiuni inventand consecinfe negative si
ne impiedicdm sa facem ceea ce vrem. Credm singuri
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,ceata” sentimentelor de teamd, obligatie si vinovatie.
Acesta este autosanta;.

Este posibil sa avem o anumita experienta traitd lan-
ga altii, care sd justifice faptul cd ne temem de reactiile
lor, dar de multe ori facem presupuneri complet nerea-
liste. Putem ajunge sd respingem oameni pentru ci ne
impiedica sd facem lucruri de care ei nici nu au aflat.
Ocolim cu grija punctele noastre sensibile si ne inchidem
singuri intr-un tipar sigur, indbusitor, de autosantaj.

Atentionare

Vi rog sa nu folositi acest capitol pentru a va invino-
vati singuri. Pand acum, ati facut tot ce afi putut cu cu-
nostintele pe care le aveati. Ati fost membru in AC —
acel grup vast al oamenilor al cdror comportament s-a
format Anterior Constientizarii. Privi{i cu compasiune
persoana care ati fost si apoi folositi acest capitol pentru
a va oferi o infelegere mai profunda a tranzactiei de san-
taj sentimental si a rolului pe care l-ati jucat in cadrul ei.



Impactul santajului

ste adevdrat ca santajul sentimental nu ne ame-
nintd viata, dar ne lipseste de una dintre proprie-
tdtile cele mai pretioase — integritatea. Integri-
tatea este acel loc interior in care se gasesc valorile si bu-
sola noastra moral3, cele care clarifica ce este bine si ce este
rau pentru noi. Desi avem tendinta de a pune un semn de
egalitate intre integritate si cinste, integritatea reprezinta,
de fapt, mult mai mult. Cuvantul in sine inseamna ,in-
treg” si il resimfim ca pe convingerea cd: , Acesta sunt eu.
Asta este ce cred. Asta vreau sa fac — si aici trag linia”.
Cei mai mulii dintre noi inventariem fara dificultate
ce trebuie si ce nu trebuie sa facem, acele ,Sa facem cu-
tare...” si ,Sad nu facem cutare...” care ne conduc. Dar a
impleti aceste convingeri in faptele vietii si a le apdra sub
presiunea santajului sentimental este mult mai greu. De
multe ori, capituldm si ne compromitem integritatea,
pierzandu-ne capacitatea de a ne aminti ce inseamna a
fi intreg.
Cum resimtifi integritatea? ingaduiti-va ragazul de a
studia lista urmatoare — poate doriti sa o citifi cu glas
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tare — si imaginati-va ca fiecare propozitie este adeva-
ratd pentru voi, in majoritatea cazurilor.

e Imi sustin convingerile.

* Nu las teama sd-mi guverneze viata.

* Ma confrunt cu cei care mi-au adus prejudicii.

¢ Eu stabilesc cine sunt, nu-i las pe altii sa stabileas-
ca cine sunt eu.

e Imi tin promisiunile pe care mi le fac mie insumi.

e Imi protejez sinitatea fizici si mintala.

* Nu-i tradez pe altii.

® Spun adevarul.

Aceste afirmatii sunt puternice si eliberatoare si tre-
buie sd ni le aplicim noua ingsine, iar, cand ele reflecta cu
adevirat felul nostru de a fi pe lume, ele ne dau un
punct de sprijin, un sim{ sigur al echilibrului, care ne im-
piedicéd sa fim descentrati de stresul si presiunile care vin
peste noi in permanentd. Cand ceddm santajului
sentimental, tdiem punctele de pe lista unul cate unul,
uitand ceea ce este bun si corect pentru noi. Si, de fieca-
re datd cand facem acest lucru, mai sacrificaim o bucati-
ca din integritatea noastra.

Cand incdlcdm acest sim$ esential despre noi ingine,
pierdem una dintre cele mai importante forte de orien-
tare in viatd. Plutim in deriva.

Impactul asupra respectului de sine

Las. Carpa. Ratat. Fraier. Avem zeci de feluri in care
ne putem descrie cand plecim de langa cel ce ne santa-
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jeazd sentimental, dupa ce i-am mai cedat o data. Jude-
cata despre noi ingine se tulburd in ,ceata” sentimente-
lor de teamad, obligatie si vinovatie: ,Dacé as avea coloa-
nd vertebrald, n-as ceda”, ne spunem singuri. , Chiar
sunt atat de slab? Ce se intampla cu mine?”

Nu trebuie sa fim inflexibili sau sa ne autoflagelam
pentru cd am cedat in fata cuiva, in probleme relativ mi-
nore. Majoritatea ne dim seama ca trebuie sa cedam pu-
tin si sd facem compromisuri si existd nenumarate oca-
zii cAnd a ceda presiunii nu inseamna foarte mult. Dar a
intra intr-un tipar de cedare in fafa unor lucruri care nu
va fac bine implicd o plata la nivelul imaginii de sine.
Existd intotdeauna o limitd, un punct in care a ceda in-
seamnd a incdlca principiile si convingerile noastre cele
mai importante.

Cum ne dezamdgim pe noi insine

Pretul pe care il platim pentru cd am actionat ca si
cand acest punct nu ar exista i-a devenit Mariei dureros
de clar, in timp. La cateva luni dupa ce am inceput psi-
hoterapia impreund, Maria a fost neobisnuit de tacuta la
consultatie, ceea ce reprezenta o schimbare fatd de felul
ei de a fi, deschis. Cand am intrebat-o de ce, mi-a rés-
puns fara graba:

Sunt supdratd din multe, multe motive. Bineinteles cd nu
sunt bucuroasd pentru ce a facut Jay. Dar cel mai mult md su-
pdrd ceea ce mi-am facut eu singurd. Stiu cd am vorbit mult
despre familie, familie, familie si despre faptul cd am respec-
tat-o si am pus-o pe primul loc in viatd. Dar, cdnd ma uit in
oglindd, vid o femeie care nu s-a respectat pe sine suficient
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pentru a-i spune sofului: ,Nu-ti permit si md degradezi pe
mine sau casnicia mea prin infidelitate”. Md simt ca si cum
m-as fi trddat pe mine tnsdmi. Am fdcut orice, dar nu mi-am
apdrat cauza. As putea sd-mi scriu in frunte: Loveste!

I-am subliniat Mariei cd, desi ea nu-si dddea seama,
parcursese un drum lung si i-am amintit ca se straduise
mult pentru a ajunge in punctul in care isi recunostea
propriile nevoi si in care putea respinge presiunile edu-
catiei sale si ale mediului. Parte a reprogurilor mari pe
care sile facea singura rezulta din faptul ca putea vedea
clar, pentru prima oard dupa ani de zile — sau poate in
toata viata ei—, ca avea un simt al valorilor puternic,
congtient, ce respecta si proteja drepturile tuturor, dar nu
si pe ale sale.

Un cerc vicios

Nu este usor sd ne respectam si sa ne protejam inte-
gritatea. Santajistii obstructioneaza ghidul nostru inte-
rior, creand confuzie si revolta si, prin urmare, avem sen-
zatia cd pierdem contactul cu partile noastre cunoscatoa-
re, pentru ca, atunci cand ne dam seama cd am cedat din
nou, sa ne mustram.

Patty, care i-a permis sofului ei, Joe, sd o convinga sa-i
ceard un imprumut matusii internate in spital, a rezu-
mat astfel condifia persoanei-fintd, care este supusa prin
santaj sentimental unei puternice presiuni:

Era o situatie fird iesire. Dacd nu dddeam telefon, m-as fi
simfit o persoand oribild, oribild, care il trddeazd pe Joe. El este
cel care aduce bani in casd si uite cd, in acest moment, imi cere
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un mic favor, cind in rest el face totul. Pare total lipsit de ra-
tiune. Dar, dupd ce am ficut-o, m-am simtit ingrozitor... ori-
bil, fard valoare. M-am simtit folositd, ca si cdnd nu as avea
coloand vertebrald, ceea ce este adevdrat.

Patty era prizoniera dilemei ,rdu daca faci, rau daca
nu faci”, care ineacd multe victime ale santajului
sentimental in valuri de autocondamnare. Atat timp cat
a acceptat premisa lui Joe potrivit cdreia ceea ce voia el
era ,un mic favor” pe care i-1 datora, ea nu s-a putut im-
potrivi solicitarii lui — desi, cum s-a exprimat ea, ,,nu
sunt genul de persoana care ar face asa ceva. Ce om cu
mintea intreagd i-ar telefona cuiva care abia a iesit din
operatie, ca sd-i ceara bani?”

Petty nu si-a pierdut simful bunei-cuviinte, dar, din
nevoia de a avea liniste cu Joe, a actionat ca si cand l-ar
fi pierdut. Iar urmarea a fost ca s-a simtit cuprinsa de re-
muscdri si de dispref pentru propria persoana.

Rezultatul nefericit al unei asemenea autoflagelari
e insd faptul ci ea da nastere unui cerc vicios. Supusi
presiunii, facem ceva ce nu se potriveste cu ceea ce
stim cd suntem. Socati si fard a ne veni sd credem, ne
ddm seama ce am facut si incepem sd credem ca sun-
tem intr-adevar deficitarii care ne considera santajistii
cd suntem. Apoi, dupd ce ne-am pierdut respectul de
sine, suntem si mai vulnerabili in fata santajului sen-
timental, pentru cd acum suntem disperati sa obfinem
aprobarea santajistilor — care ar demonstra ca nu sun-
tem chiar atat de rai. Dacd nu reusim sa ne mentinem
propriile standarde, poate cd le vom putea atinge pe
ale lor.

Dupa cum spune Patty:
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Mi-a fost teamd cd, dacd nu dadeam telefon, el nu m-ar mai
fi iubit, cd n-as fi fost o sotie bund. lar eu aveam nevoie de el.
El nu m-ar fi iubit, iar eu l-as fi tradat.

Desi Patty s-a simtit foarte prost pentru ca a dat acel
telefon, pentru ea a fost mai confortabil asa, decat sa-i
spund ,nu” lui Joe. Pusa sa aleaga intre ceea ce conside-
ra ea cd era bine si rdu si a apdrea ca o sofie rea, stim ce
alegere a facut.

Rationamente si justificari

Protejarea propriei integritdti poate produce teama si
poate conduce la singurétate. Ea ne supune riscului de
a ne atrage dezaprobarea celor dragi si poate chiar pune
in pericol o relatie. Margaret voia cu orice pref sa rama-
na impreund cu Cal, astfel ca a facut ceea ce fac multi oa-
meni supusi santajului sentimental, daca se afld in situa-
tia de a alege intre a se comporta asa cum le sta in fire si
a respecta dorinta altcuiva: a gandit rafional.

Margaret a incercat sd descopere ,ratiuni” de a face
ceea ce dorea Cal. Si-a spus ca sexul in grup nu era o
mare problemad — poate cd, intr-adevar, ea era demoda-
ta si pudibonda. Pentru ca, nu-i asa, el era un om minu-
nat din multe puncte de vedere. Nevoia pe care a resim-
tit-o de a merge atat de departe cu gandirea rationala ar
fi trebuit sd constituie pentru Margaret un indiciu al fap-
tului cd depasea ceea ce considera ea a fi adevarat si sa-
natos.

Este nevoie de multa energie mentala si sentimentala
pentru a ne convinge singuri ca putem accepta ceva ce
nu este in reguld pentru noi. Intre integritatea noastra si
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presiunea exercitatd de santajist izbucneste un razboi, iar
in rdzboi se produc pierderi si victime. Margaret a pla-
tit un pret urias pentru gandirea ei rationald si am lucrat
impreund pentru ca ea sd-si poatd recastiga respectul de
sine, sd indbuse criticile cu care se flagela singura si sa-si
consolideze legdtura cu vocea interioara cilauzitoare.

Oricat am fi de confuzi, de nesiguri pe noi insine si
de ambivalenti in legdturad cu evolutia interactiunilor
noastre cu alti oameni, niciodatd nu putem reduce la ta-
cere absoluta acea voce interioard care ne spune intot-
deauna adevarul. Poate cd nu ne place cum sund ade-
varul si adesea il lasdim sa murmure in afara congtiintei
noastre, fard sa ne oprim sa-1 ascultam. Dar, cand ii acor-
dam atentie, el ne conduce spre intelepciune, sdnétate
si claritate. Vocea interioara este paznicul integritatii
noastre.

Eve se inscrisese la un curs care ar fi ajutat-o sa-si ga-
seasca de lucru si sa-si stabileascd o anumita securitate
financiara, pe parcursul carierei ei artistice. Dar planul
ei optimist s-a prabusit sub presiunile exercitate de
Elliot.

Nu vreau decdt sa dobindesc niste abilitati, ca sd nu de-
pind intotdeauna de altcineva. M-am gandit sd urmez un curs
de graficd pe calculator, unul de ilustratie, ca sd nu fiu nevoi-
td sd astept mereu o comandd mare. Dar el realmente a urat
intentia mea si, intr-o zi, chiar in ziua in care urma sa dau
nenorocitul acela de test la calculator, m-a amenintat cd va lua
o supradozd. Am fost uluitd, mi s-a pdrut cd se adeverea cel
mai cumplit cosmar. Statea cu o sticld de coniac in mand si cu
o gramadd de flacoane cu medicamente. Cum mai puteam eu
sd plec la curs? Mi-am spus: ,Nu face asta, Eve, ramdi la
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cursuri”, dar... pur si simplu... m-am prdabusit. Mi-am spus:
.Ei bine, ducd-se toate la dracu’!”

Ca majoritatea persoanelor supuse santajului sen-
timental, Eve a pierdut din vedere unele dintre cele mai
importante promisiuni pe care ni le facem noua ingine.
In comparatie cu presiunile lui Elliot si cu convingerea
ei cd era raspunzdtoare de raimanerea lui in viata, acele
promisiuni pareau aproape o trivialitate.

Amenintdrile lui Elliot erau infricosdtoare si Eve nu
era inca pregatita sa le faca fata, dar multe persoane-{in-
ta vor renunta la ele insele, chiar daca presiunea nu este
de aceastd intensitate. Unul dintre efectele cele mai gra-
ve ale santajului sentimental este felul in care acesta re-
strdnge lumea in care trdim. Adesea renuntam la oameni
si activitdti la care finem, numai pentru a le face pe plac
santajistilor nostri, mai ales daca acestia sunt autoritari
sau au anumite nevoi excesive.

Numai cé, de fiecare datd cand nu urmati cursul pe
care il doriti, de fiecare data cand renuntati la propriul
interes sau nu vd mai intalniti cu oamenii dragi pentru
a-1 face fericit pe santajist, renuntati de fapt la o parte im-
portantad din propria persoana si va diminuati integri-
tatea.

Impactul asupra propriei stari de bine

Santajul sentimental ne face s acumuldm sentimen-
te mocnite, neexprimate. Patty era total nemulfumita de
manipularea exercitatd de Joe — si sentimentele ei erau
foarte firesti —, dar, desi era constientd de ceea ce sim-
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tea, ea nu beneficia de alinarea pe care i-ar fi adus-o ex-
primarea maniei si a frustrdrii. Majoritatea persoanelor
supuse santajului sentimental au tendinta de a indbusi
aceste sentimente, numai pentru a le face s reapara la
suprafata in diferite forme suparatoare: depresie, anxie-
tate, bulimie, dureri de cap — o intreaga gama de mani-
festari fizice si sentimentale care inlocuiesc exprimarea
directd a ceea ce simfim.

Cand psihiatra lui Catherine a folosit santajul sen-
timental pentru a o obliga sa participe la sedinte de grup,
Catherine s-a maniat nu numai pe medic, ci si pe o prie-
tend apropiata care era implicatd in aceasta situtie.

Prietena mea ficea parte din grupul respectiv si a inceput
sd facd si ea presiuni asupra mea. Ulterior, am aflat cd Rhon-
da ii spusese sd incerce sid md convingd. Asa cd acum le aveam
pe amdndoud pe cap. M-am simtit asaltatd din doud pdrti si
am fost foarte supdaratd. Dar mi-a fost teamd sd-mi exprim ma-
nia in mod direct. De fapt, nici nu stiam dacd aveam dreptul
sd fiu supdratd. Asa cd am devenit si mai deprimatd. [ntreaga
experientd era intr-adevdr oribild.

Rhonda mi-a ficut mult riu. [n momentul acela, eram foar-
te vulnerabild, iar ea nu m-a sprijinit si nu mi-a dat dreptate.
M-a ficut sd md simt si mai rdu in raport cu ceea ce mi se in-
tampla — mai inadecvatd, mai putin demnd de a fi iubitd. Sla-
vd Domnului cd am avut intelepciunea de a intelege ce mi se
intampld si de a md desprinde.

Ca si Catherine, multi dintre cei supusi santajului
sentimental pun sub semnul intrebarii chiar si dreptul
lor de a avea anumite sentimente — in special, cele lega-
te de supadrare. Ei isi pot interioriza mania, aceasta de-
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venind depresie, sau pot emite rationamente care sa le
ascundd supararea. Catherine a avut noroc pentru cd, in
cele din urmd, a reusit sd-si depdseasca depresia si indo-
iala de sine si sd iasa dintr-o situatie nesanatoasa.

Cand riscul este pierderea sandtdtii mintale

Eve era atat de puternic prinsa in plasa relatiei ei dis-
tructive cu Elliot, incat credea cd era pusa in pericol sa-
natatea ei mintala.

Am stiut cd intrasem intr-un bucluc. Eram atat de epui-
zatd, incdt imi era teamd cd vor trebui sd ma bage intr-un spi-
tal si sd md inchidd in camera pentru nebunii violenti. Trebu-
ia intr-adevdr sd md asez pe un balansoar si sd md legin. Sim-
team cd imi pierdeam mintile si nu reuseam sd md distantez
sentimental de el. Eram in combinatia aceea oribild de furie,
iubire si vinovitie.

Cand este atat de apdsator si omniprezent, cum a
fost in cazul lui Eve, santajul sentimental creeazd emo-
tii de 0 asemenea intensitate, incat ajungem sa credem
cd ,vom innebuni”. Am asigurat-o pe Eve ca multi oa-
meni confunda emotiile puternice cu nebunia si ca
existau o multime de lucruri pe care le puteam face
pentru a-i diminua acea teama. Ea avea dreptate —
avea intr-adevar nevoie de o distantare sentimentala,
inainte de a putea incepe sa se ocupe eficient si cu calm
de dramoleta care devenise viata ei. Si o puteam ob#i-
ne impreuna.

Eve ilustreaza clar faptul cda santajul sentimental
poate fi periculos pentru sdndtatea voastra mintala. El
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poate fi periculos, totodatd, pentru sandtatea voastra fi-
zicd, mai ales daca incercati sa vad depasiti limitele fizi-
ce, pentru a-i face pe plac santajistului.

Durerea fizicd — un avertisment

Kim, editoarea de revista care muncea ore suplimen-
tare raspunzand presiunii sefului ei, s-a trezit in creierul
noptii cu dureri atroce de la umeri pana la incheieturile
mainilor.

M-am temut cd se va intdmpla asa ceva, dar, cdnd te loves-
te, tot esti uluit. Nu stiu de ce nu am putut spune: ,incep sd
mda doard mdinile si trebuie sd o las ceva mai moale — sd fac
munca unui singur om, nu sd muncesc cdt doi sau trei”. Dar
imi rasund in minte vocea lui Ken, spundndu-mi ce grozavd
era Miranda si sunt decisd sd-i dovedesc cd si eu sunt la fel.
Iar ticdalosul acela stie exact cum sd md trateze. Ceea ce ma
sperie insd este faptul cd mi-am facut-o cu mana mea.

Cand nu ne protejam organismul, acesta ne trimite
semnale de durere, pana ce ii acordam atentie. Pentru
Kim, vatdmadrile produse de tensiuni repetitive arata ca
pot rezulta consecinte invalidante din a ceda presiunii
de a lucra foarte mult.

in situatia lui Kim, cauza si efectul erau suficient de
vizibile. Prea multa muncd, un program prelungit si pre-
siunea de a excela au epuizat-o, iar organismul ei s-a re-
voltat.

Desigur, nu sustin ideea ca orice suferintda fizica este
de naturd psihosomatica, dar exista suficiente dovezi
care aratd cd mintea, emotiile si organismul sunt strans
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corelate. Suferinta sentimentald poate spori semnificativ
vulnerabilitatea la dureri de cap, spasme musculare, pro-
bleme gastrointestinale, afectiuni respiratorii si la 0 mul-
time de alte boli. Cred cu convingere cé stresul si tensiu-
nea ce insotesc santajul sentimental se pot manifesta prin
simptome fizice, atunci cand alte cdi de exprimare sunt
blocate sau inchise.

Tradarea altora pentru impacarea santajistului

Stim cd a capitula in fata santajului sentimental in-
seamnd sd ne trddam pe noi ingine si integritatea noas-
trd. Dar avem tendinta sa ignordm felul in care, incer-
cand sd calmam santajistii sau sa evitdim dezaprobarea,
ii putem trdda pe cei dragi.

Am vazut in aceastd carte numeroase exemple despre
cum afecteaza santajul alti oameni din viata persoa-
nei-finta. Josh o trddeaza pe Beth, spundndu-le parinti-
lor lui cd nu se mai intalneste cu ea, iar ea este profund
ranitd. Simte cd el nu o protejeaza. Ea stie totodata ca va
veni momentul, asa cum se intdmpla intotdeauna, cand
adevarul va iesi la iveald si cAnd probabil cd scandalul
va fi mai mare decat daca ar fi incercat sa rezolve situa-
tia cu mai mult curaj, de la bun inceput.

Karen s-a trezit prinsa la mijloc, intre mama ei si fiica
ei, confruntatd cu perspectiva de a o rani fie pe una, fie
pe cealalta.

Plidnuisem o micd petrecere pentru a sarbdtori aniversarea
mamei de saptezeci si cinci de ani. Cand mama m-a intrebat
cine urma sa vind, i-am citit lista, dar, cdind am ajuns la
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Melanie, m-a oprit brusc. ,Nu vreau s-o vid pe Melanie”,
mi-a spus ea. ,Stiu cd este fiica ta, dar s-a purtat groaznic cu
mine in ultima vreme — fdrd pic de respect. Ultima oard cdnd
i-am telefonat, a fost prea ocupatd s stea de vorbi cu mine.
Este dragutd numai cand are nevoie de ceva”.

Am incercat sd aplanez lucrurile, spunandu-i cd Melanie
avusese foarte multe pe cap il ultima vreme, dar mama nici nu
voia sd audd. ,,Dacd nu-i spui lui Melanie sd nu vind”, mi-a
spus ea, ,nu am nevoie de petrecerea ta. Poti sd o dai fard
mine. Mi-am petrecut si altddatd ziua de nastere singurd, o
pot petrece st pe asta”. Asa cd a trebuit sd-i spun propriei mele
fiice cd nu era binevenitd la petrecerea bunicii ei.

Karen s-a lasat tarata in conflictul dintre mama ei si
Melanie si a devenit calea de transmitere si mesagerul
tuturor sentimentelor proaste dintre doua femei adulte.
Precum cei mai multi dintre noi, ea nu a invatat nici o
strategie de a rezista santajului sentimental si a presu-
pus cd nu avea decat doua solutii — sd cedeze in fata
mamei, ranindu-si fiica, sau sa se opuna mamei, riscind
sd o raneascd — pozitie din care avea de pierdut, orice
ar fi facut.

Am trecut multi prin asemenea situatii imposibile ca
a lui Karen, cand ni s-a cerut sa alegem intre doi oameni
dragi din cauza nevoilor unui anumit santajist. ,Ori co-
piii tdi, ori eu”, iatd o solicitare frecventa. Este alegerea
pe care i-a cerut-o Alex lui Julie, cAnd a decis ca fiul ei i
rdpea prea mult din atentia pentru el.

Alt scenariu binecunoscut implica diferiti membri ai
familiei care fac presiuni unul asupra altuia pentru a se
alia cu un pdarinte impotriva celuilalt, in special dupa
un divort. Dacd divorful a fost unul urat, o forma tipi-
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cd de santaj sentimental va fi exprimata prin: ,Daca vei
continua sa stai de vorba cu tatil tiu/ mama ta, te scot
din viata mea (sau din testament) si nu mai vorbesc cu
tine niciodata”. Este o dilema dureroasa. Orice alegere
ar face persoana-fintd, cineva va fi tradat, ceea ce spo-
reste incdrcdatura deja abundenta de vinovatie si auto-
repros.

Impactul asupra relatiei

Santajul sentimental stoarce de siguranta orice rela-
tie. Prin sigurantd inteleg bundvointa si incredere — ele-
mentele care ne permit sa ne deschidem sufletul in fata
cuiva, fard teama cd gandurile noastre cele mai intime si
sentimentele vor fi tratate altfel decat cu grija. Indepar-
tati aceste lucruri si veti ramane cu o relatie superficia-
13, lipsita de candoarea sentimentala care ne permite sa
fim noi insine in prezenta altei persoane.

Cand siguranta unei relatii scade, incepem sd ne pa-
zim, ascunzidndu-ne din ce in ce mai mult de cei care ne
santajeazd. NU mai avem incredere cé ei se preocupa de
ceea ce simf{im noi si de ceea ce este mai bun pentru noi
sau mdcar de a ne spune adevarul, stiind cd, atunci cand
urmadresc sd obfind ceea ce vor, pot fi in cel mai bun caz
lipsiti de sensibilitate si, in cel mai rdu, nemilosi. Sacri-
ficata este intimitatea.

Lichidarea

Eve a vorbit despre erodarea intimitatii in relatia ei
cu Elliot, in termeni extrem de relevanti:
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Stiu cd el pare bizar si nebun, dar lucrurile nu qu stat in-
totdeauna asa. [n primul nostru an impreund, relatia a fost cu
totul alta — simpld si romanticd. El este inteligent si incredi-
bil de talentat si ne-am iubit cu adevirat. Abia cand ne-am
mutat impreund si-a ardtat latura nebund.

Acum parcd am fi intr-o camerd sub presiune. Nici nu
pot sd vd descriu. Este ceea ce simti pentru un om cu care
ai fost supdrat si care a cdpdtat o boald teribild, dar pe care
il iubesti si la care tii, in addncul tau. Dar nu mai existd
intimitate, intimitatea adevdratd. Nu md refer la cea sexu-
ald, ci la cea sentimentald. Nu-i pot spune ce simt cu ade-
vdrat, pentru cd este foarte vulnerabil..., fragil. Nu pot si-i
vorbesc despre visele mele, despre planuri, pentru cd aces-
tea 1l sperie. Nu sunt subiecte sigure. Nu existd intimitate
cu adevdrat, atunci cind trebuie sd te supraveghezi in tot
ce spui.

Persoanele fintite de santajul sentimental se obis-
nuiesc in asemenea masura cu judecatile negative, cu
dezaprobarea, presiunea si reactiile exagerate, incat, la
fel ca Eve, nu mai doresc sa-si imparta toata viata. Nu
mai vorbim despre:

e Lucruri stupide sau stanjenitoare pe care le-am fa-
cut. Santajistii ar putea sa ne ridiculizeze.

e Sentimente de tristete, de teamd sau insecuritate
Santajistii le-ar putea folosi impotriva noastra,
pentru a dovedi cd gresim opundndu-ne vointei
lor.

e Sperante, vise, planuri, scopuri, fantezii. Santajistul
ni le-ar putea distruge sau le-ar putea folosi pentru
a dovedi cd suntem egoisti.
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* Experiente nefericite din viatd sau copildria difici-
la. Santajistul le-ar putea folosi ca dovada a insta-
bilitdtii sau inadecvarii noastre.

* Nimic din ceea ce ar putea ardta cd ne schimbam si
ca evoludm. Santajistilor nu le place cand se leaga-
nd barca.

Ce mai ramane dacd trebuie sa pdsim in varful dege-
telor alaturi de cineva? Conversatii usoare, superficiale,
taceri incordate, multd tensiune. Sub calmul artificial din
jurul unui santajist satisfacut si al tintei care a cedat se
ascunde prapastia care se casca intre ei.

Mama {i rasuceste lui Karen bratul la spate, pentru a
o determina sd petreacd mai mult timp cu ea, cu toate
acestea, dacd ne gandim la catd apropiere a mai ramas
intre ele, ar putea la fel de bine sa stea de vorba cu un
carton, croit dupa fiica ei. Interactiunea rigida dintre ele
nu a mai ldsat loc pentru adevarata Karen sau pentru
ceea ce conteaza pentru ea. Este ca si cand cele doua fe-
mei ar fi separate de o sirma ghimpatd, impletita din fi-
rul atitudinii critice a mamei si din cel al eforturilor fa-
cute de Karen pentru a se proteja retragandu-se in sine.

Este uluitor cat de mult ne refinem cand incercam sa
zadarnicim un alt episod de santaj. Facem conversatie,
trecAnd mereu pe cealaltd parte a strdzii pentru a evita
un subiect serios, o solicitare. Zoe a exprimat acest lucru
foarte bine:

Nici n-o mai intreb pe Tess ce face, pentru cd stiu cd imi
va spune si pe urmd imi va cere si-i ameliorez starea in care
se afld. Cred cd putem sd vorbim despre, ah, vreme, echipa
Dodgers, Mel Gibson, filme — dar numai despre comedii. To-
tul cat mai superficial.
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Intr-o situatie atinsa de santaj, relatiile cu prietenii, iu-
bitii si membrii familiei, cindva profunde, incep sa se
subtieze, pe masura ce lista subiectelor sigure se
scurteaza.

Allen, omul de afaceri, credea ca trebuia sa fie atent
ce anume ii impartasea lui Jo, din cauza dependentei ei
extreme si a reactiilor supradimensionate.

Nu pot sd-i spun lui Jo cd sunt speriat sau cd ma simt ne-
sigur, pentru cd se asteaptd de la mine sd fiu stdnca Gibralta-
rului. Totusi, este sotia mea si as dori sd-i pot impdrtdsi md-
car putin din ceea ce am suferit in ultimul timp. Afacerea imi
merge prost — vianzdrile au stagnat — si a trebuit sd renunt
la unele investitii, ca sa-mi pot acoperi facturile. Este o fibri-
cutd la San Jose, pe care as vrea sd md duc s-o vad. Este vor-
ba de niste contracte care ar veni ca un balon de oxigen. Dar
nici nu md pot gdndi sid vorbesc de o cildtorie si de o absentd
de citeva zile. Va fi disperatd. Si nu pot si-i spun adevdrul
pentru cd ar intra in panicd. Doamne, acesta nu este un par-
teneriat adevdrat — este o partiturd de solist.

Allen se cenzura cand ar fi trebuit sa vorbeasca despre
subiecte carora credea ca Jo ,nu le facea fata” si, prin ur-
mare, desi traiau impreuna, el se simtea foarte singur, lip-
sit de intimitatea ce decurge din posibilitatea de a impar-
tasi atdt momentele grele, cat si pe cele bune. Casnicia lor
era stransa intr-o camasa de forta, sentimentala.

Generozitatea sentimentald constrictivd

Unul dintre marile paradoxuri ale santajului sen-
timental consta in faptul ca, cu cat sim$im ca santajistul
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solicitd mai mult din timpul, atentia si afectiunea noas-
trd, cu atat mai putin suntem dispusi sa oferim. Deseori,
ne refinem sd exprimam chiar si o afectiune obisnuitd,
de teamad cd aceasta ar putea fi interpretatd ca un semn
de cedare la presiunea exercitatd de el. Ne transformam
intr-un avar sentimental, pentru cd nu dorim sa alimen-
tdm sperantele sau fanteziile santajistului.

Roger, scenaristul, a vorbit despre acest paradox la in-
ceputul activitatii noastre, inainte ca el si Alice sa-si duca
relatia pe un teren mai sigur:

Alice si cu mine avem o multime de momente minunate
impreund si mi-ar pldcea sd-i spun acest lucru si sd-i ardt cat
de mult o apreciez si ce femeie minunatd este din multe punc-
te de vedere. Dar nu pot sd-i spun nimic care ar exprima prea
multd dragoste, pentru cd stiu cd asta ar suna pentru ea ca o
cerere in casdtorie. Sau ar relua povestea cu copilul. Eu sunt
un om foarte afectuos, dar trebuie sd ma retin — nu vreau sd
o induc in eroare — si pe urmd md simt ingrozitor, pentru cd
nu pot sd md exprim liber si stiu cd ea se simte respinsd.

In acea etapi a relatiei lor, Roger nu se simtea liber
sd-si exprime adevaratele sentimente — desi acestea erau
pozitive —, deoarece stia cd, orice ar fi spus, avea sa pa-
trundd prin meandrele si sinuozitatile asteptarilor nere-
aliste ale lui Alice si sa se transforme in munitie de san-
taj sentimental in viitor.

Uneori, trebuie s ne refinem sentimentele care expri-
ma fericire, ca si pe cele legate de afectivitate, pentru ca
nu exista motiv de sdrbatoare daca nu reusesti sa fii fe-
ricit in Infelesul pe care il da santajistul acestei stdri. Este
clar cd Josh nu-si poate impartdsi fericirea nici unuia din-
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tre parinti, pentru ca dezaprobarea tatdlui fatd de Beth a
facut ca acest lucru sa devina riscant.

,Nici nu vrea sa auda de asta. Eu nu trebuie sda am
propria mea viata. El spune cd ma iubeste, dar cum ar fi
posibil?”, a intrebat Josh. , Nici mécar nu gtie cine sunt”.

Relatia pe care crede tatal lui Josh cd o are cu fiul sdu
nu existd. Josh obedientul nu exista. Iar ceea ce este
real — multumirea pe care a gasit-o Josh langa Beth —
are voie sa existe doar in afara cunoasterii tatalui. Rela-
tia dintre tata si fiu este un fals si la fel sunt multe, daca
nu chiar toate aranjamentele noastre pe termen lung cu
cei ce practica santajul sentimental.

Cand siguranta si intimitatea au disparut dintr-o re-
latie, ne obisnuim cu actoria. Pretindem ca suntem feri-
citi, cdind nu suntem, si spunem ca totul este bine, cand
nu este. Ne comportdm ca si cind nu am fi incantati de
ceva, cand, de fapt, suntem si mimam iubirea pentru oa-
menii care fac presiuni asupra noastra, desi abia daca
mai stim cine sunt ei. Ceea ce obisnuia sa fie un dans
gratios de afectiune si apropiere devine un bal mascatin
care participantii se ascund din ce in ce mai mult de eul
lor adevarat.

A venit momentul sa ludm ceea ce am infeles pana
acum si sa-l transformam in actiune, astfel incat sa pu-
teti face fata eficient santajului sentimental si persoane-
lor care il folosesc impotriva voastra. Veti fi uimiti cat de
repede va veti putea recdpata integritatea — si cat de
spectaculos va veti imbunatati relatia cu santajistul.



PARTEA A DOUA
Transformarea intelegerii in actiune



Introducere:
vremea schimbarii

na dintre istorisirile mele preferate este despre
un barbat care merge cu magina pe un drum
si vede o femeie care se taraste in patru labe
sub un felinar. Gandindu-se cd femeia ar avea probleme,
barbatul trage pe dreapta.
— Ce se intampla? intreabad el. Pare ca ati avea nevo-
ie de ajutor.
— Multumesc, spune ea. Imi caut cheile.
Dupa ce cautd amandoi o vreme, el intreaba:
— Stiti pe unde le-afi scapat?
— Ah, da, raspunde ea. Le-am pierdut pe drum, cam
la o mild mai incolo.
In mod firesc uluit, barbatul intreaba:
— Atunci de ce la cdutati aici?
Iar ea raspunde:
— Pentru cé locul imi este cunoscut si este mai mul-
td lumina.
Multi credem cd ne putem rezolva problemele cu san-
tajul sentimental scotocind repertoriul comportamentului
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familiar pentru a gési o iegire. Acceptdm acuzatiile san-
tajistilor, credem invinuirile lor, ne cerem scuze si, in fi-
nal, capituldm. Toate acestea au 0 anumita logicd — stim
cum sd le facem, iar capitularea aduce o ugurare imedia-
td. Dar dacd ramanem la raspunsurile de genul obisnuit,
nu vom afla niciodata care sunt adevaratele chei de blo-
care a santajului sentimental. Ele se afld undeva departe,
in comportamentele nondefensive prin care se manifes-
ta afirmarea de sine si pe care vi le voi arédta in aceasta
sectiune a carfil.

Este de importanta vitala sa trecem din sfera confor-
tabila si bine cunoscuta a raspunsurilor habituale in cea,
mai putin confortabild, a schimbadrii comportamentale.
Ati reusit pand acum sd intelegeti cum si de ce sunteti
santajati, dar cunoagterea este cu totul insuficientd daca
nu devine un catalizator care sa va impinga sa faceti tot
posibilul pentru a pune capit santajului. Schimbarea im-
plicad utilizarea informatiei, si nu doar acumularea ei.
Pentru a schimba ceva, trebuie sa stim ce avem de facut
si sd actiondm. Cu toate acestea, din diverse motive, cei
mai multi opunem rezistenta acestei etape, cu toata fiin-
ta noastra. Ne temem cd vom incerca si nu vom reusi.
Ne este frica sa nu pierdem partile bune ale relatiilor
noastre, incercind sd scdpam de cele rele. Noi, care ex-
celdm in atitea domenii ale vietii noastre, adesea ne opu-
nem schimbdrii tiparelor comportamentale defensive, in-
vocand motive extrem de elaborate pentru a explica de
ce nu putem face altfel.

Astfel incat amanam invitarea unui comportament
nou pand cand ne sim$im ceva mai putin anxiosi, ceva
mai putin temadtori sau nesiguri. lar santajul creste. Ves-
tea buna este cd, daca doriti sa treceti la actiune acum si



Introducere: vremea schimbarii 225

sa va lasati condusi de sentimentul increderii si al com-
petentei, putefi pune capat santajului sentimental. Ves-
tea proastd este ca procesul schimbarii trebuie sa incea-
pd cand incd vad mai este frica.

Pas cu pas

Daca vreti sa actionati eficient in relafia cu un santa-
jist, trebuie sa deprindeti cateva modalitdti de a raspun-
de si cateva abilitati de comunicare, diferite. Cuvintele
care vd zboard de pe buze trebuie sa se schimbe, si fie
inlocuite cu un nou stil de raspuns si comunicare. Tonul
sentimental al raspunsurilor voastre trebuie sa fie dife-
rit. Trebuie sd puneti capat tiparului ritual al rezistentei,
presiunii si capituldrii, modificand reactiile care v-au fi-
nut pe pilot automat.

In aceastd parte a cartii, v voi indruma printr-un pro-
ces pe care l-am pus la punct pentru a va conduce, pas
cu pas, de la punctul in care va aflati acum la cel in care
veti putea da un altfel de raspuns cand cineva va incer-
ca din nou sd va santajeze. Va voi invata cateva abilitati
eficiente de comunicare nondefensiva si va voi indruma
printre vizualizari, liste de verificare si exercitii scrise,
care pot antrena rapid schimbadri la numeroase niveluri.

Vom actiona in doua directii. Prima, pe care puteti in-
cepe sd o folositi imediat, este aceea comportamentala.
La inceput, nu veti simti nici o schimbare in interiorul
vostru — foarte probabil va veti simfi in continuare vi-
novat sau obligat sau infricosat, cind santajistul va spori
presiunea. Dar veti invdta sd acfionati mai eficient si, o
datd ce v-ati schimbat comportamentul, relatia se va
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schimba si ea. Rezultatele pe care le veti obfine va vor
motiva si vad vor da curaj.

In acelasi timp, vom exersa impreuna latura sen-
timentald, care va implica un proces ceva mai indelun-
gat de schimbare a universului vostru interior, anuland
vechile puncte sensibile si actionadnd asupra vechilor rani
si sisteme de convingeri eronate, care v-au facut vulne-
rabil in fata santajului sentimental.

Poate suna ciudat sa auziti acest lucru de la un psi-
hoterapeut cu doudzeci si cinci de ani vechime, dar mare
parte din aceasta munca o puteti face singuri. Bineinte-
les, daca relatia a implicat abuzuri sau daca suteriti de o
depresie profundd, de grade extreme de ura de sine sau
de o dramaticd lipsa de incredere, exista resurse impor-
tante de care puteti beneficia, iar cartea de fata poate fo-
losi ca adjuvant important in terapia individuala sau in
cea de grup, in programele cu 12 etape sau in seminare-
le de dezvoltare personala. Totusi, in majoritatea cazuri-
lor ceea ce va trebuie este doar curaj si hotdrare.

Pana acum, ati raspuns in mod automat si predictibil
cand v-ati confruntat cu santajul sentimental. Ati argu-
mentat, ati incercat sd va explicati pozitia, ati oferit o re-
zistentd activa sau pasiva si, in cele din urma, ati cedat.
A venit timpul sa inlocuiti acest comportament cu un set
de tehnici mai eficiente, bazate pe respectul de sine si ca-
pabile sa va ofere mai multa fortd. Prin exercifiu — si cu
vointa de a folosi consecvent aceste tehnici pana cand
ele vor deveni o a doua natura —, veti reusi sa puneti
capat santajului.

Progresand in studiul capitolelor care urmeaza, veti
intalni situatii de santaj care va vor oferi ocazia sa apli-
cati ceea ce invatati, pe masura ce invatati. Profitati si ex-
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trageti din pagina noile deprinderi, pentru a le folosi in
viata. Cand veti vedea ca actionati mai congtient in fata
presiunii santajistilor, veti remarca si o imbunatatire
spectaculoasd a felului in care va priviti pe voi insivd, va
asigur.

Daca va este mai putin fricd si va simtiti mai putin
manipulati de teama, obligatie si vinovatie, veti observa
cat de multe posibilitafi de alegere vi se deschid. Veti fi
in stare sa decideti langa cine doriti sa fiti, cit de mult
sunteti responsabili pentru altii, cum vreti sa va folositi
timpul, iubirea si energia.

Vi rog sa fiti rdabddtori cu voi insiva si sa fiti perseve-
renti. Unii dintre voi veti incepe acest efort simfind ca
respectul de sine si integritatea v-au fost profund incal-
cate si s-au pierdut pentru totdeauna, dar vd indemn sa
spuneti plasat prost in loc de pierdut — apoi sa folositi
noul comportament pentru a le regisi. Impreuna vom
redescoperi si vom reconstrui ceea ce santajul
sentimental a distrus in voi si In relatiile voastre cu san-
tajistii. Va felicit pentru cd ati trecut la masuri concrete
de eliminare a santajului sentimental din viata voastra.
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ti auzit probabil gluma despre turistul aflat la
New York, care opreste un barbat cu o vioara
sub brat si il intreabd cum poate ajunge la Car-
negie Hall. ,Vreti sa stiti cum puteti ajunge la Carnegie
Hall?”, 1i replica violonistul. , Exersati, exersati, exersati”.

Cunoastem cu totii aceasta recomandare si cei mai
multi dintre noi suntem capabili sd@ recunoastem relatia
dintre practicd si mdiestrie in multe aspecte ale vietii.
Probabil ca vd amintiti zigzagul inerent in invatatul mer-
sului pe bicicletd sau miscarea stingace a degetelor pe
tastaturd pana la invatarea dactilografiei.

Cand ajungem insd la realizarea unor schimbari im-
portante in viatd, ne asteptdm la rezultate peste noapte.
Adevirul inevitabil este cd deprinderea unor abilitati
noi cere exercifiu si cd va trece ceva timp pana ce le veti
putea utiliza cu usurintd. Asa cum trebuie sa facem cati-
va pasi pentru a ne obisnui cu o pereche de pantofi noi
inainte de a ne simti bine cu ei, trebuie sa introducem
treptat un comportament nou. Probabil nu veti vedea
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schimbari imediate in viata voastrad din prima zi in care
va veti lua angajamentul sd va eliberati de santajul
sentimental — dar le veti vedea curand. Nu uitati, an-
gajamentul este o promisiune facuta voud ingsiva si este
una care merita tinuta.

Primul pas

Inainte de a va gandi sd va ocupati de santajist, sunt
cateva lucruri pe care trebuie sa le faceti cu propria per-
soand. As dori ca o saiptdimanad de acum inainte, in fieca-
re zi, sd vd rezervati o perioadd de timp in care sa exer-
sati folosirea unor instrumente foarte simple: un contact,
o declaratie de forta si un set de fraze pentru afirmarea
de sine. Veti avea nevoie de numai cincisprezece minu-
te pe zi. As dori sa opriti functionarea telefonului, sd nu
va lasati intrerupt si sd va concentrati pe voi. Existd oa-
meni care au constatat cd au timp pentru a fi singuri cu
ei insisi doar in cada de baie, in masind sau la birou, in
pauza de pranz. Este in regula. Exercitiul pe care vi-1
propun eu poate fi facut oriunde.

Primul lucru pe care doresc sa-1 faceti este sa semnati
un contract care sd enumere o serie de promisiuni pe
care vreau sd vi le faceti — regulile fundamentale ale
procesului. In acest moment, s-ar putea sa aveti indoieli
serioase cu privire la capacitatea voastrad de a va respec-
ta promisiunile de acest fel, mai ales daca in trecut ati in-
cercat fara succes sd rezistafi santajului sentimental. As
dori sd ldsati trecutul in urma incepand chiar din aceas-
ta clipa si sd incepeti sa aplicati o serie de masuri noi, ba-
zate pe o noud intelegere si pe noi deprinderi.
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Acest contract este un simbol puternic, care da forma
tangibila vointei de a vad schimba si care vd ajuta sa va
clarificati scopul.

Unii constata ca obtin rezultatul cel mai bun scriind
acest contract de manad, pe o foaie de hartie. Ati putea sa
il scrieti pe prima fild a unui carnet de insemnari, pe care
il veti dedica exclusiv exercitiilor pe care vi le voi arata
eu. Daca doriti sa inregistrati observatii si sentimente pe
parcurs, va rog s o faceti.

Fie ca veti copia acest contract, fie cd il veti semna pur
si simplu in carte, va rog sa-1 cititi cu glas tare in fiecare
zi in aceastd saptamana.

In al doilea rand, as dori sa invatati si sa exersati ros-
tind o declaratie de fortd, o propozitie scurta pe care o
puteti folosi pentru a ramane pe pozitie atunci cand san-
tajistii incep sd facd presiuni.

Declaratie de forta: POT SA REZIST.

Cele trei cuvinte ar putea parea insignifiante, dar, fo-
losite corect, pot deveni una dintre armele voastre cele
mai redutabile, pentru a rezista santajului sentimental.
Ele sunt eficiente, deoarece contracareaza o convingere
care ne arunca direct In acceptarea santajistilor: ideea ca
nu putem rezista presiunii.

CONTRACT CU MINE INSUMI

Subsemnatul , ,
declar ca sunt un adult cu optiuni si alegeri si ma
angajez sa fac totul pentru a elimina santajul
sentimental din relatiile mele si din viata mea.
Pentru a atinge acest obiectiv, fac urmatoarele
promisiuni:
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e Imi promit mie insumi ca nu voi mai permite te-
merilor, obligatiei si vinovatiei sa-mi controleze
deciziile.

e imi promit mie insumi ci imi voi insusi strate-
giile din aceasta carte si le voi pune in practica
in viata mea.

e imi promit mie insumi cd, daca voi da inapoi,
daca nu voi reusi sau daca voi reveni la vechile
comportamente, nu voi folosi greselile ca pe o
scuza pentru a renunta. Recunosc cd esecul nu
mai este un egec, daca il folosesc pentru a invata
ceva din el.

e Imi promit si am multa griji de mine in acest
proces.

e Imi promit si-mi recunosc meritul de a fi luat
masuri pozitive, oricat ar fi acestea de mici.

Semnatura
Data

* Nu suport sd-i rdnesc sentimentele

* Nu rezist cind ea imi spune astfel de lucruri
* Nu suport sd ma simt vinovat

* Nu suport anxietatea

* Nu rezist cAnd ea incepe si planga

* Nu suport cand el este furios

In permanenta facem asemenea afirmatii, iar, in cazul
in care credeti cd intr-adevar nu puteti rezista — refe-
rindu-va fie la lacrimile santajistului, fie la strigatele cu
fata rosie de furie sau la reamintirea ,delicatd” a uria-
sei datorii pe care o aveti fatd de cineva —, nu veti pu-
tea vedea decat o singura directie de actiune. Va trebui
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sd dati inapoi, sa cedati, sa faceti cum vi se cere, sa {i-
neti pasul. Aceastd convingere este capcana fundamen-
tald care ii submineaza pe cei ce constituie tinta santa-
jistilor. Noi am facut din ,nu rezist” o mantra si ne-am
spalat creierul. Chiar dacd acum nu puteti sa ma credeti,
sunteti mult mai puternic decat stiti. Puteti suporta pre-
siunea si primul pas constd in a inlocui convingerile care
sustin contrariul.

Repetarea propozitiei ,POT sa rezist” va insamanta
un mesaj nou in gandirea congtientd si in subcongtientul
vostru. In aceastd siptamani, ori de cate ori va ganditi
sd luati madsuri pentru a elimina santajul si incepeti sa va
temeti, sa va simtifi necdjit sau descurajat, opriti-va si re-
petati aceste cuvinte. Trageti aer adanc in piept, expirafi-1
complet si rostiti ,Pot sa rezist!”. Faceti acest lucru de
cel putin zece ori.

Va sugerez sa exersati inchipuindu-va ca va aflati fata
in fatd cu un santajist care si-a dezlantuit presiunea asu-
pra voastrd. Ati vazut scuturile din material acrilic
transparent pe care le folosesc uneori politistii? In mod
similar, ,,Pot sd rezist” trebuie sa fie un scut asezat intre
voi si cuvintele rostite sau exprimarile nonverbale ale
santajistului. Cand exersati, formulati declaratia de for-
td cu glas tare. La inceput, s-ar putea sa fiti timizi si nu
foarte convingatori, dar perseverati. Veti incepe sa cre-
deti ceea ce spuneti. Este acesta un proces mecanic? Da.
Vi se pare strain? Da, s-ar putea. Dar tinefi minte ca ve-
chile voastre raspunsuri nu au dat rezultat. Va asigur
cd, spundndu-va in mod repetat ,Pot rezista”, veti avea
rezultate.



Reversibilitatea comportamentului
de conformare

Asadar, pe baza aceluiasi concept de inlocuire a ve-
chilor convingeri cu altele, noi, ag dori sa va ajut sa dez-
voltati un set de propozitii ale afirmarii de sine care va
vor calma, va vor face sa va simtiti mai puternici si va
vor incuraja sa actionati. Pentru inceput, sd plecim de la
o serie de propozitii ce descriu sentimentele si compor-
tamentele tipice fatd de santajisti ale persoanelor tintite
de santajul sentimental. Este posibil ca majoritatea aces-
tor afirmatii, sau chiar toate, sa fie adevarate pentru
voi — desigur, nu cu referire la toate relatiile pe care le
aveti, ci doar atunci cand sunteti confruntati cu santajul.
Verificati-le pe cele care vi se aplica.

In situatii de santaj sentimental:

— Imi spun ci a ceda nu este foarte grav.

— Imi spun ca merit4 si cedez, daca in acest fel il fac
pe celalalt sa taca.

— Imi spun ci ceea ce vreau eu este gresit.

— Imi spun ci nu merita s lupt.

— Cedez acum si voi lua atitudine alta data.

— Imi spun cd este mai bine sd cedez, decat sa lezez
sentimentele altora.

— Nu-mi apdr pozitia.

— Renunt la puterea mea.

— Fac anumite lucruri pentru a face placere altcuiva
si nu mai stiu ce vreau eu.

— Consimt.

— Renunt la oameni si activitati dragi mie, pentru a-i
face pe plac santajistului.



234 Susan Forward, Ph.D., cu Donna Frazier

Aceste propozitii suna firav, nu-i asa? Dar sa nu va
simtiti stanjeniti. PAnd acum cativa ani, majoritatea
acestor afirmatii ar fi fost adevarate si in privinta mea,
in anumite relatii — si ele sunt adevirate pentru multi
oameni. Santajul sentimental este foarte rdspandit si
ne implica pe toti. Fiti atenti la cum va fac sa va sim-
titi propozitiile care vi se aplica si folositi lista urma-
toare pentru a identifica intreaga gama de sentimente
ce insotesc acest comportament. Incercuiti sentimente-
le valabile in cazul vostru si addugati alte sentimente
de care sunteti constienti si pe care eu nu le-am enu-
merat.

Cum ma simt cand reactionez in acest fel?

Stanjenit Frustrat Martirizat
Rénit Naucit sentimental ~ Agitat
Rusinat Trist Speriat
Suparat Neputincios Indignat
Slab Autcompadtimitor ~ Victimizat
Deprimat Neajutorat

Daca ati incercuit ,,supdrat”, nu m-ar mira sa fiti su-
pdrati pe voi insiva si chiar supdrati pe mine pentru ca
v-am amintit cateva aspecte ale comportamentului vos-
tru, pe care ati prefera sa le uitati. Folositi acest discon-
fort — el vd semnaleaza ca anumite aspecte ale compor-
tamentului vostru au nevoie de atentie.

Acum luati lista initiald de afirmatii si modificati fie-
care afirmatie bifatd in contrariul ei. De exemplu:

Vechea afirmatie: [mi spun cd ceea ce vreau eu este
gresit.
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Noua afirmatie: Cer ceea ce vreau eu, chiar dacd acest lu-
cru il supdrd pe santajist.

Vechea afirmatie: Cedez acum si voi lua atitudine altd
datd.
Noua afirmatie: Sunt ferm si iau atitudine acum.

Vechea afirmatie: Fac anumite lucruri pentru a face pld-
cere altcuiva si nu mai stiu ce vreau eu.
Noua afirmatie: Fac anumite lucruri pentru a-mi face
plicere mie, dar si altora si stiu bine ce

vreau.

Puteti exprima afirmatiile initiale de comportament
si la timpul trecut, spunand: ,Obisnuiam sa (propozitie),
dar acum nu mai fac asa”. De exemplu: ,Obisnuiam
sd-mi spun cd ceea ce vreau eu e gresit, dar acum nu mai
spun asa”.

Incercati ambele abordari si vedeti care vi se potri-
veste cel mai bine. Apoi, repetati cu glas tare aceste pro-
pozitii pozitive noi, ca si cand ele v-ar descrie pe voi.
Stiu cd in acest moment ele nu sunt adevarate, dar va
vor face sa simtiti ce va insemna sd va eliberati de com-
portamentul generat de teama, obligatie si vinovatie.
Exprimarea acestor propozitii la trecut si reformularea
lor intr-un mod pozitiv va ajutd si le deposedati de o
putere care va reveni la voi. Unii dintre pacientii mei
au constatat ca acest exercitiu a fost extrem de eficient
cand au repetat propozitiile pozitive uitindu-se in
oglinda. Acest lucru va da posibilitatea sa va vedeti
efectiv, in momentul in care descrieti pozitiv actiunile
voastre.
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Ganditi-va cum v-ati simti daca ati actiona in acest
mod nou. Folosifi lista urmaétoare pentru a descrie aceste
sentimente.

Rezistent Mandru Increzitor ~ Curajos
Entuziast Triumfdtor  Stimulat Plin de
Sigur pe sine Puternic Capabil speranta

Aceste adjective va vor ajuta sa va vedeti in situatia
de a infrunta cu incredere santajul. Schimbarea incepe
cu o viziune si este important sd va formati o imagine
mentala clard despre ceea ce incercati sa realizati. Apoi,
pe madsura ce progresati, puteti spori energia viziunii,
trecand la actiune si apropiindu-va constant de obiecti-
vul pe care vi l-afi propus. Poate veti dori sa scrieti sau
sa repetafi o propozifie care sa exprime aceasta viziu-
ne — ,Rezist santajului sentimental si ma simt puternic,
increzdtor, mandru si entuziast”.

Va rog sa parcurgeti aceste liste in fiecare zi timp de
o sdptdmanad, pentru a revedea mental interactiunile pe
care le-ati avut recent sau in trecut cu persoane care re-
curg la santajul sentimental si, de fiecare datd cand veti
face acest lucru, insemnati-va cinci sau sase sentimente
care apar. Probabil, veti observa ca sentimentele voastre
se schimbad in timp si afi putea constata ca va va veni mai
greu sa repetati sentimentele negative si mai ugor sa va
imaginati in situatia de a rezista santajului.

Dupad o sdptamana de practicare a acestor trei exerci-
tii, ar trebui sa va simtiti mai siguri pe voi si pregatiti sa
incepeti sd abordati in mod direct situatia curenta.
Luati-va ragazul de a face exercitiile pregatitoare, indi-
ferent cat de nerabdatori ati fi sa porniti la drum. Aveti
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timp suficient la dispozitie — nici santajistul si nici san-
tajul nu vor pleca nicdieri.

Lansarea unui S.O.S.

As dori sd vd ofer un plan de actiune, incepand de la
primele mésuri pe care trebuie sd le luati inainte de a ras-
punde solicitdrilor unui santajist. Este usor de tinut min-
te si, redus la esential, consta in urmatoarele: Cand sim-
titi cd vd prabusiti sub presiunea santajului sentimental, lan-
sati un S5.0.S.

Nu este nevoie sa cunoasteti codul Morse ori sa flu-
turati fanioane. Dar memorati aceasta prescurtare a pri-
melor trei etape ale procesului de schimbare. S.0.5.:
Stop. Observare. Strategie. Ne vom ocupa de primele
douad etape in acest capitol, iar in urmatorul vom cerce-
ta instrumentele si strategiile. Nu sariti peste nici o eta-
pa — este esential sa va construiti strategiile pe o funda-
tie solida.

Etapa intai: Stop

Patty a fost destul de uimita cAnd i-am spus ca primul
lucru pe care trebuie sa-1 faca orice persoana supusa san-
tajului sentimental este nimic. Aceasta inseamnd cd nu luati
o decizie despre modul cum veti rdspunde chiar in momentul
in care este exprimatd solicitarea. Este usor de spus, dar poa-
te fi destul de dificil de facut — mai ales cand presiunea
de a da un raspuns este intensa —, de aceea este impor-
tant sd vd adunati toatd energia si sd va pregatiti.
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La inceput, va veti simti penibil. Nu-i nimic. Sim-
titi-vd penibil — si mergeti mai departe.

Cum faceti sa nu faceti nimic? Ei bine, primul lucru
de care aveti nevoie este sd va acordati timp de gandi-
re — f{indndu-va departe de presiuni. Pentru a face acest
lucru, trebuie sa invatati cateva expresii care va ajuta sa
castigati timp si sa incetiniti avansarea situatiei. Am enu-
merat mai jos cateva prime raspunsuri pe care le putefi
da, oricare ar fi solicitarea:

* Nu am un raspuns pentru tine in clipa aceasta. Am
nevoie de timp sd ma gandesc.

* Este un lucru prea important pentru a decide in
graba. Lasd-ma sa ma gandesc.

* Nu vreau sd iau o decizie pe loc.

* Nu stiu sigur ce simt in legaturad cu ceea ce-mi ceri.
Hai sad discutdm mai tarziu.

Folositfi propozitii de améanare de indata ce este
formulata o solicitare si continuati sa le repetati daca
santajistul va preseaza sd luati o decizie imediata.
Catd amanare sa cerefi? Evident, cu cat miza este mai
mare si cu cat problema este mai serioasd, cu atat veti
avea nevoie de mai mult timp. Puteti decide rapid
unde sd vd petreceti vacanta sau dacd sa cumparati
un calculator si, in pofida faptului ci alegerea nu este
una importantd, nu aveti mult de pierdut. Dar cand
se pune problema unei alegeri majore in viata, pre-
cum soarta unei cdsnicii, nasterea unui copil sau
schimbarea serviciului, trebuie sa fiti pregatit sa va
acordati tot timpul de care aveti nevoie pentru a chib-
zui temeinic.
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Ca parte a procesului de invatare implicat de aceasta
carte, cind un santajist va supune unei presiuni care nu
intrad in categoria , problemelor majore”, comunicati-i ca
aveti nevoie de cel putin doudzeci si patru de ore pen-
tru a lua o decizie. Veti folosi timpul astfel obtinut pen-
tru a lua decizia si pentru a va pregati sa o sustineti.

Programul vostru sau al lor

Ceea ce dd unicitate santajului sentimental este un
sentiment al ceasului care ticdie permanent in planul se-
cund. Vi s-a pus o cerere pe masa si, la un moment dat,
trebuie sa dati un raspuns. Mare parte din presiunea san-
tajistului provine din ideea cd nu este timp de pierdut.
Este vorba despre iluzia care face filmele politiste sau pe
cele de suspans extrem de eficiente — povestea este ima-
ginatd ca o cursd contracronometru. Suntem pringi in
desfdsurarea evenimentelor si nu ne mai punem intre-
barea daca acestea sunt reale. Daca va dati un pas ina-
poi, veti vedea cd, in marea majoritate a cazurilor, nu
exista o urgentd decét in mintea santajistului.

Cand intrati fara simf critic in universul , actiunii ime-
diate, ultima sansa”, acolo unde se situeaza aproape fara
exceptie orice act de santaj sentimental, existd presiune.
Propozitiile care va ajuta sa castigati timp va permit sa
opriti ticditul ceasului si sa priviti scena detasat. Poate
ca reducerile la masini ori calculatoare dureazd numai
pana duminica — dar vor mai fi reduceri si altddata.
Poate ca santajistul are un termen-limitd important —
dar nu este termenul vostru.

Voi aveti ceva ce isi doreste santajistul. Timpul este
de partea voastra. Cand folositi o propozitie de améanare,
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nu vreti decat sd aveti timp sa va ganditi — ceva ce ori-
ce persoand rezonabild este dispusa sa va ofere. Unii san-
tajisti insa vor folosi santajul pentru a va determina sa
renuntati la acest timp. Aceasta era una dintre ingrijora-
rile lui Patty.

,Totul este in reguld”, mi-a spus ea exersand propo-
zitiile de amanare. , Dar nu-l cunoasteti pe Joe. Cand i
spun cd am nevoie de timp ca sa ma gandesc, incepe sa
se bosumfle si sd spuna: «Stii cd reducerile se termina
sdptamana asta. Nu avem la dispozitie tot timpul din
lume. Care este problema?»”

,lar tu ce-i spui?” am intrebat-o eu.

Incerc ceva de genul: «Nu vreau sd iau o decizie pe
loc», dar stiu ca asta ii va intra pe o ureche si-i va iesi pe
cealaltd. Va reactiona ca un copil — «Cat iti trebuie? Cat
iti trebuie?»”

,lar tu vei repeta: «Imi trebuie atat cat imi trebuie»”,
i-am spus eu. Poate ca santajistul va va lua in nume de
rdu pentru cd aveti nevoie de timp, se va bosumfla sau
va folosi alte forme de presiune, dar puterea repetitiei
este in general suficientd pentru a transmite mesajul ca
sunteti serios.

Un dans nou

Propozitiile de amanare il pot deruta sau il pot supa-
ra pe santajist. Doar schimbati scenariul obisnuit si ag-
teptat, prin faptul ca nu cedati in mod automat. Este ca
si cAnd ati dansa impreund un tangou, iar voi ati trece
brusc la vals. Santajistul poate resimti frana pe care o pu-
neti ca pe o rezisten{d sau ca pe un raspuns negativ si,
in consecintd, poate incepe sd va supuna imediat presiu-
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nii. Rezultatul poate fi, si chiar este de multe ori, haosul.
Spunand ,,am nevoie de timp”, afi schimbat echilibrul
puterii in cadrul relatiei si ati pus santajistul in pozitia
de a astepta sd vada ce veti face — un rol reactiv si, pen-
tru ei, mult mai lipsit de putere.

Fiti pregatifi pentru o presiune si mai mare, pentru ca
santajistii vor incerca sd-si recapete pozifia. Asa cum ei
vor rdmane in scenariul deja cunoscut, repetati si voi noul
set de raspunsuri si repetati-va in minte: ,Pot sa rezist”.

Forta vechilor obiceiuri si abilitatea santajistului de a
crea ,ceata” sentimentelor de teama, obligatie si vinovatie
pot face din utilizarea noilor rdspunsuri o experienta
epuizanta. In cazul punitivilor, carora nu le place si re-
nunte la nici o farama din controlul pe care il exercitd asu-
pra relatiei — si al oricdrui santajist care opune o rezis-
tentd puternica propozitiilor voastre de amanare —, este
important sa va clarificati motivele. Ati putea simti ne-
voia sd spuneti ceva de genul:

e Aici nu este vorba despre o lupta pentru putere.

* Nu se pune problema cd vreau sa te domin.

¢ Este vorba despre nevoia mea de a ma gandi mai
bine la ceea ce doresti tu.

Daca aveti de-a face cu o persoana rationald, acestea
sunt afirmatii chibzuite, linistitoare, care pot ajuta la di-
siparea tensiunii.

Reactionati bine, dar va simtiti rau

Deoarece, spundnd cd aveti nevoie de timp si expu-
nandu-va motivele, iesiti din rolul vostru obignuit, nu
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rareori se intAmpla sd reactionati bine §i totugi sa simtiti
ca ati stricat tranzactia la capatul care va revine. lata ce
a descoperit Zoe:

Vreti sd stiti ce s-a intdmplat? A fost ingrozitor. Tess md
batea la cap si o implic in noul nostru proiect cu pantofi, pen-
tru cd partenerii care erau proprietarii firmei veneau de la
New York sdptdmana urmdtoare, iar ea voia sd-i impresione-
ze, mai ales pe Dale, care, era convinsd, urmdrea sd elimine
functia ei. Vizita urma sd aibd loc abia peste o siptimand, dar
ea voia sd primeascd functia PE LOC. Asa cd a incercat tot
ce era posibil. Mi-a spus: ,Stiu cd voi fi concediatd dacd nu
md lasi sd lucrez la acest proiect si nu stiu ce voi face dacd nu
md ajuti. Nu-mi place sd fac presiuni, dar in acest moment
chiar am nevoie de ajutorul tau”. Qchii i s-au umplut de
lacrimi.

Am ficut ceea ce m-ati invdtat. I-am spus: ,Regret, dar
nu pot sd iau o decizie atdt de importantd pe loc”. lar ea
mi-a replicat imediat: ,,Dar stii cit de mult inseamnd acest
lucru pentru mine. Am neapdratd nevoie de ajutorul tiu.
Doar suntem prietene, nu-i asa? Nu ai incredere in mine?
Stii cd voi face o treabd bund si stii cd eu as face asta pen-
tru tine”.

Asa ajung sd fiu coplesitd de gandul ,,Of, Doamne, of,
Doamne. Trebuie sd o ajut. Este o situatie urgentd. Are drep-
tate. Dacd eu nu o ajut acum, va avea necazuri. Trebuie sd fac
ceva”. Am simfit cum incepea sd-mi batd inima mai tare si am
simtit chiar cd incepusem sd respir mai rapid. Am incercat sd
md calmez si am spus de cateva ori, repede, pot sd rezist, pot
sd rezist. Apoi, i-am spus: ,Stiu cd vrei sd fac ceva chiar acum,
dar am nevoie de timp sd md gandesc la acest lucru. Putem
vorbi mdine”.



Inainte de a incepe 243

Mi-a aruncat o privire furioasd si mi-a zis: ,,Am crezut cd
esti si prietena mea, nu numai sefa mea. Am crezut cd priete-
nia inseamnd ceva pentru tine”. Si pe urmd a iesit, iar eu
m-am simtit un nimic. Incd mai simt cd, intr-un fel, am tri-
dat-o. Am crezut cd, actiondnd astfel, md voi simti mai bine.
Dar ma simt groaznic.

,Felicitari”, i-am spus. ,Asta inseamna ca ai spart
vechile tipare”. Obiceiurile proaste sunt comode, se-
ducator de comode — pand ajungi sd le simti conse-
cintele. Poate ca nu este ugor sa castigi timp, dar de-
vine din ce in ce mai usor, pe masura ce avansezi. Si,
asa cum i-am amintit lui Zoe, in acest moment nu fa-
ceti decdt sa amanati o decizie. Nu ati facut decat sa
inscrieti santajistul in programul vostru — ceea ce nu
este deloc pasul drastic pe care il reclama probabil
santajistul.

Pe masura ce continuafi sa folositi scenariile de ama-
nare, santajistul poate sa raspunda cu o disperare din ce
in ce mai mare. Cuvintele de ordine sunt ,Did-mi —
ACUM”.

A invédta sa toleram disconfortul in numele unei
schimbari sdandtoase este unul dintre lucrurile cel mai
greu de facut pentru oricare dintre noi. Panad acum, dis-
confortul a fost in permanenta preludiul cedarii, dar
acum schimbati toate acestea si va veti simti nesiguri.
Este in reguld sa simfiti ezitdri si anxietate pe masura ce
va recdpatati integritatea. Lucrurile incep si se modifice
atat in exterior, cat si in interior si vreau sa va asigur, inca
o datd, cd este perfect normal sd nu va simtifi prea bine,
cand se intdmpla acest lucru.

Nu ingaduiti disconfortului sa va abata din drum.
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Dialog cu disconfortul

Zoe s-a simtit din ce in ce mai incomodata de amana-
rea raspunsului pentru Tess. Aceasta era insistenta si de-
venea imaginea vie a suferintei ori de cate ori o intidlnea
Zoe. Cu cat se gandea mai mult la solicitarea lui Tess, cu
atat Zoe intelegea mai bine cd nu i-o putea indeplini —
cu toate acestea, vinovitia pe care o resimtea devenea
din ce in ce mai mare.

Nu pot si depdsesc sentimentul cd sunt o criminald fard su-
flet. Md simt din ce in ce mai rdu in aceastd situatie. Nu fac
nimic, si asta ma sfasie. Sunteti sigur cd metoda dd rezultate?

Disconfortul interior este unul dintre impedimentele
majore in calea schimbarii si suntem in asemenea masu-
rd obignuiti sd ii raspundem, ca si cand ar fi un incendiu
care trebuie stins, Incdt multi nu am Iinvatat sa-1 toleram
in cantitatile firesti ce insotesc schimbarea. Il dam la o
parte, il stingem, il tratdm ca si cum nu ar avea loc in via-
ta noastra — si, procedand astfel, elimindm unele dintre
optiunile cele mai eficiente. Majoritatea suntem atat de
reticen{i in a examina propriul disconfort, incat adesea
interpretdm gresit ceea ce incearca el sd ne spuna, reac-
tionand orbeste la prezenta lui, in loc de a ne intreba ce
inseamna ea.

I-am spus lui Zoe cd una dintre cdile de a ne reintregi
implicd sa ne asumam chiar si acele parti ale noastre cu
care ne luptam si sd invatam sa le recunoastem norma-
litatea. Un mijloc de a face acest lucru consta in a intra
in dialog cu aceste parti — extrdgandu-le din noi ingine
si reusind sd le cunoastem. Pentru sedinta noastra urma-
toare, i-am cerut lui Zoe sa aleagd un obiect din casa ei
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care ar reprezenta un disconfort — un pulover care o
manancd, o fotografie in care ea nu arata bine, o pereche
de pantofi care o strang — si pe care si-l folosim pentru
a afla mai multe despre sentimentele considerate de ea
redutabile.

Cand a intrat, i-am cerut sa ia obiectul — alesese o pe-
reche de pantofi cu toc inalt, urati si care nu-i venisera
bine niciodata — si sd-1 agseze pe un scaun gol, in fata ei.
Apoi, trebuia si inceapa si-i vorbeasca acestui simbol al
disconfortului, ca si cdnd ar fi stat de vorba cu o persoa-
nd. Ulterior, trebuia sd joace ea insasi rolul discontfortu-
lui, lasandu-l sd-i vorbeasca.

Zoe nu mai facuse asa ceva niciodatd pana atunci si
pe bund dreptate se simfea prea constienta de sine si,
intr-o oarecare masura, opunea rezistenta. I-am explicat
insd ca putea invata mult despre aceasta stare, ce pdrea
sd o stdpaneasca in mare masura. Va incurajez sa incer-
cati si voi acest lucru si sa dati frau liber sentimentului.
Spuneti-i disconfortului ce simtiti fatd de el si puneti-i
intrebari.

Odata procesul inceput, Zoe a devenit mai deschisa.
Iata cateva dintre lucrurile pe care le-a spus:

Domnule Disconfort, chiar crezi cd esti grozav, nu-i asa?
Esti de multid vreme maestrul de ceremonii, si eu m-am sdtu-
rat. Ti-am acordat multd putere, dar te avertizez cd vremurile
acelea au luat sfarsit. Am crezut cd esti mai mare decit mine —
si poate cd stiai mai multe —, dar, cand ma uit la tine, vad cd
esti mic, urdt si imi aduci necazuri. De fapt, ori de cite ori
ajungi tu stidpdn, eu devin atdt de slabd si de lasd, Tncat nici
nu mai stiu cine sunt. Intr-adevir, m-am siturat de tine. Ai
vreun motiv pentru care nu ar trebui si te dau afard pe usa?
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Am intrebat-o pe Zoe ce a sim{it prin aceastad expe-
rienta.

La inceput, m-am simtit cam prost, dar, odatd intratd in
joc, mi-am dat seama cd aceastd sectiune din mine ajunge
sd md domine o bund parte din timp. Este doar o sectiune,
iar eu md comport de parcd ar fi vorba despre o gorild de
peste 225 de kilograme. Seamdnd cu acesti pantofi — pur
si simplu nu se potrivesc in viata mea, asa cum am crezut
eu.

In cealalta etapd a exercitiului, Zoe s-a asezat in fata
mea pe scaun i a luat pantofii in man4, jucand rolul dis-
confortului ei si rdspunzand celor spuse de ea.

M dai afard pe usa? Mad faci sa rad. Nu plec nicdieri. Md
simt bine aici si nu plec fird sid opun rezistentd. Este caldut
aici — nu trebuie decdt sd chitdi putin si imediat sari sd md
lasi sd fac ce poftesc.

Zoe a iesit din acest exercitiu cu un fel nou de a privi
senzatia pe care crezuse intotdeauna cd nu o putea sta-
pani si pe care o etichetase ca intolerabila. I-am spus insa
cd aceastd constientizare nu avea sa schimbe lucrurile
peste noapte. Desi ea incepuse sd identifice unele dintre
cheile tiparelor ei obisnuite, ce o determinau sa fie gri-
julie si sd capituleze, disconfortul nu urma sa dispara
fard lupta. Ceea ce avea ea de facut era sd-si schimbe
comportamentul, in pofida disconfortului pe care il re-
simtea. Intre timp, putea continua sa afle mai multe de-
spre ceea ce 1i producea disconfort in confruntarea cu un
santajist — si sd cerceteze modalitdti de a considera
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disconfortul ca pe un singur element dintr-o situatie, si
nu ca pe o totalitate insuportabila.

Sper ca veti folosi si voi acest exercitiu. Puteti vorbi
unui obiect sau, daca preferati, scrieti-i o scrisoare dis-
confortului vostru, precum si o scrisoare din partea dis-
confortului cdtre voi. Unora le place sd bata la masina
un dialog, mai intdi vorbindu-i disconfortului, apoi pu-
nandu-i intrebadri si lasand disconfortul sd raspunda.

Cuvintele vostre si constatarile pot fi foarte diferite
de ale lui Zoe, dar sunt sigur cad veti obtine informatii
valoroase. Scopul exercitiului este sa externalizati dis-
confortul, sa-1 cercetati si sa incepeti sa identificati mo-
dalitati de a-i face fatd, altele decat aceea de a fugi de el.
Cand va veti confrunta cu un disconfort, veti vedea ca
el este mai mic, mai pufin periculos si mult mai putin
amenintator decat il simteati atunci cand incercati din
rasputeri sd-1 evitati.

Transformarea triunghiului intr-o linie dreapti

Existd si o versiune a acestei tehnici, constand in a nu
face nimic, utild daca va treziti in mijlocul unui conflict
intre alfi doi oameni sau dacd un ter va supune santaju-
lui sentimental pentru a aduce beneficii altcuiva. Actiu-
nea pe care trebuie s o intreprindeti: piei din calea mea!

Pentru Karen, aflata in mijlocul unei minicrize intre
mama si fiica ei, a nu face nimic s-a dovedit a fi incepu-
tul unei vindecéri reale pentru cele trei femei. Karen a
spus:

Sd zicem cd reusesc sd md opresc asa cum imi cereti sd fac,
atunci cand mama imi spune: ,Dacd va veni Melanie la
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petrecere, vreau sd anulez totul”. Sa zicem cd reusesc sd-i spun
cd nu pot lua pe loc o decizie in aceastd privintd si cd voi re-
veni cu un telefon. Ce urmeaza?

,Urmeaza sa-i telefonezi mamei si sa-i comunici cd ai
luat decizia de a nu lua nici o decizie. Uite, Karen, ceea
ce se intdmpla este intre mama ta si Melanie. Stii ce pa-
teste arbitrul cand incearca sa se bage intre doi lupta-
tori — o incaseaza! Trebuie sd iesi din pozitia de mijloc.
Spune-i mamei tale sd-i spuna ea lui Melanie cd nu o
vrea la petrecere si ca nu vei tace tu acest lucru in locul
ei. Ai timp berechet sd anulezi petrecerea, daca va tre-
bui. S vedem ce se va intampla”.

Dupa cum era de asteptat, Frances a aruncat invecti-
ve si s-a plans si a presat-o pe Karen sa facd ea munca
murdara in locul ei, ceea ce nu a fost o surpriza. Dar
cand a vdzut cd, de fapt, Karen nu cedeaza, i-a telefonat
ea insdsi nepoatei si i-a spus cd era suparata pe ea. Spre
uimirea tuturor, acest gest a deschis usa unui dialog
onest intre Melanie si bunica ei, care a avutdarul sa adu-
cd unele lamuriri pentru amandoua — si sd inaugureze
o relatie mai sincerd. De aici, si un efect pozitiv asupra
relatiei lui Karen cu Frances, deoarece Frances a inteles
cé intr-adeviar Karen refuza si cedeze presiunii. In con-
secintd, Frances a capatat respect pentru Karen si a ince-
put sd-si dea seama cd vechile manipuldri nu vor mai
duce nicaieri. Toate acestea, deoarece Karen nu a facut
,,nimic”.

Este esential cand va treziti partas la un conflict intre
doua persoane sa va sustrageti delicat din acest triunghi,
refuzand sd transmitefi mesaje sau sa deveniti arbitru.
Daca nu va sustrageti, puteti fi sigur ca resentimentele
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dintre ceilalti doi vor sfarsi prin a se rasfrange asupra
voastra si nu se va rezolva nimic.

in cazul Mariei, socrii au intervenit intre Maria si Jay,
insistdnd pe punctul ei sensibil, simful datoriei, ca sa o
impiedice sa-1 pardseasca pe fiul lor. Maria ii spusese
deja lui Jay cd avea nevoie de timp pentru a lua o deci-
zie atat de importanta si, in pofida rugamintilor lui in-
sistente sa-i dea un raspuns, ea a ramas neclintitd. Cu
toate acestea, cAnd au intervenit si socrii i-a fost foarte
greu sd-si mentind hotdrarea.

Stiu cdt de mult rau le fac lor, si ei nu meritd acest lu-
cru. Sunt oameni cumsecade, drdguti si nu au gresit cu ni-
mic, dar stiu cdt de mult vor suferi dacd voi divorta de Jay.
Mama lui imi telefoneazd aproape in fiecare zi si imi amin-
teste ce mult ar insemna pentru ei dacd Jay si cu mine
ne-am impdca.

I-am spus Mariei cé si ea trebuia sd invete cum sa nu
facd nimic. In cazul ei, acest lucru insemna sd nu mai
poarte repetate conversatii telefonice coercitive cu soa-
cra ei i sd nu mai discute subiectul cu nici o persoana
care are propriile interese. O serie de raspunsuri-etalon
pe care i le-am dat Mariei va pot ajuta sa iesiti de sub
presiunea tertilor.

Soacra: ,Fred si cu mine nu putem suporta acest lu-
cru. Nu stim ce se iIntdmpla sau ce se va intampla. Sun-
tem teribil de ingrijorati pentru tine si pentru Jay si pen-
tru copii. Cat timp 1ti trebuie ca sa decizi in legatura cu
divortul?”

Maria: ,Mama, nu am luat o decizie”.

Soacra: ,,Dar cat va mai dura pana atunci?”
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Maria: ,Mama4, va dura atat cat va dura. Hai sa vor-
bim despre altceva”.

Réaspundeti mereu spunand cd nu ati luat o decizie,
repetati ca va dura ataf cat va dura pana veti lua deci-
zia — si apoi schimbati subiectul. Oamenii ne pun o
multime de intrebari si deseori simfim ca trebuie sa dam
pe loc un raspuns concret. Desigur, nu este adevarat.
Este in reguld dacd raspundem ,nu stiu”. Este la fel de
bine daca spunem: , Te anunt cind m-am hotarat”. lar
dacd insistentele continud, este bine sa dirijam discufia
spre alt subiect. Chiar daca persoana care va preseaza nu
este un santajist, ci un om pe care il iubiti si il respectati,
este esential sa va respectati ritmul propriu si sa nu va
simfiti impins sa luati o decizie rapidd, mai ales daca este
una importanta.

Distantati-va

Amanarea va oferd ocazia sd va limpeziti propriile
ganduri, propriile prioritati si propriile sentimente. Ti-
neti minte ca aveti de respectat o linie de conduitd — de-
claratiile de amanare. Probabil ca va veti simti ca un disc
stricat, repetdndu-le pand nu veti mai avea nevoie de ele,
dar mergeti inainte si dati-le sansa sa-si faca efectul.

Dar, dacd, folosind aceste afirmatii, va simfiti totusi
atat de nelinistiti si de presati, incat sunteti tentati sa fa-
ceti ceva pentru a va ugura disconfortul, atunci plecati.
Nu spun ca trebuie sa va rasuciti pe cdlcaie si sa parasii
persoana respectiva fara nici o explicatie. Dar cereti-va
scuze si duceti-va in altd camerd, unde puteti avea linis-
te citeva minute. Putefi spune: , Trebuie sd beau putina

x4

apd” sau ,Vreau sa ma duc la baie — ma intorc imediat”.
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Sau, daca intr-adevar sunteti extrem de nelinistiti, incer-
cati , trebuie s beau putind apa si s ma duc la baie”.

Apropo, puteti face acest lucru acasd, la restaurant, la
birou, in avion, de fapt oriunde. Introducerea unei dis-
tante fizice, chiar o incdpere sau doud, intre voi si santa-
jist poate reduce substantial caracterul urgent al tranzac-
tiei, ingdduindu-va, in acelasi timp, o distantd sen-
timentald extrem de importanta.

Cand spun , distantd sentimentald”, ma refer la re-
ducerea inflamarii si la calmarea sentimentelor. Cand
va confruntati cu santajul sentimental, sentimentele
voastre pot fi atat de intense, incat nu mai puteti gandi,
rationa, judeca sau analiza opfiunile pe care le aveti la
dispozitie. Santajul sentimental se gaseste in fata voas-
trd: intens, presant, solicitant — plin de o energie fre-
neticd. Aceasta cacofonie de sentimente pare adesea co-
plesitoare. Va aflati intr-o stare de adevarata reactivita-
te sentimentala si trebuie sa trecefi intr-un mod cogni-
tiv mai detasat. Cateva minute care va permit sa va li-
nistiti vor avea exact acest efect asupra voastra. Cal-
mati-va, repetati ,Pot sa rezist” si fifi hotarati sa casti-
gati timp.

Etapa a doua:
deveniti observatori

Dupa ce v-ati detasat de situatia tensionatd, va veti
gasi In situafia de a aduna informatii care va vor ajuta
si-i dati santajistului un raspuns. In timpul castigat prin
amanare, va trebui sa deveniti observatorul vostru, dar
si al celeilalte persoane.
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Folositi vizualizarea

Pentru a va ajuta sa faceti acest lucru, as dori sa folo-
siti urmatorul exercifiu de vizualizare: imaginati-va un
lift transparent, aflat la parterul unui turn de observatie
cu cincizeci de etaje. Vreau sa va inchipuiti cad va aflati
in acest lift, care incepe sa urce lent. Priviti etajele infe-
rioare, dar nu vedeti mare lucru, pentru ca este o ceata
atotcuprinzatoare. Ici si colo, ceata se rarefiaza si distin-
geti contururile obiectelor si ale oamenilor, dar sunt vagi
si neclare, apar si dispar. Acesta este taramul emotiilor
pure, al sentimentelor puternice pe care santajistul le fra-
mantd In noi.

Cabina liftului continud sa urce si, pe masura ce ina-
inteazd, ceata rdmane In urma si incepeti sa vedeti un
peisaj mai amplu. Cand ajungeti sus de tot, aveti o ve-
dere panoramica si vd dati seama ca ceata, despre care
ati crezut cd acopera totul, se afla numai in partea de jos,
de la baza turnului. Ceea ce parea atotpatrunzator este
doar un petic redus, o mica parte a intregului tablou. Lif-
tul a ajuns la un plan diferit, un plan al rafiunii, al per-
ceptiei si al obiectivitatii. Iesiti din cabina si pasiti pe
platforma de observatie. Bucurati-va de linistea si lim-
pezimea de acolo. Tineti minte cd aveti intotdeauna ac-
ces la locul acesta.

Céldtoria de la nivelul curajului la cel al capului este
utild cand sunteti supusi presiunii santajului, pentru ca
atat de usor ne putem incurca in sentimentele de teama,
obligatie si vinovatie, incat perceptiile devin fragmenta-
re si se distorsioneaza. Nu va cer sa va detasati de pro-
priile sentimente — as vrea doar sa adaugati acestui
amestec perspectiva si rafiunea, astfel incat sa nu va ghi-
dati doar dupad sentimente. Atat intelectul, cat si emoti-
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ile contin o mare cantitate de informatii si avem nevoie
de crearea unui schimb intre acestea. Scopul este sa pu-
tem gandi si simf{i, in acelasi timp, in loc sd examinam
amanuntit doar emotiile. Cand santajul se incinge, aveti
nevoie de perspectiva turnului de observatie.

Ce se intampld, de fapt?

Luati-va ragazul de a va gandi la solicitarea santajis-
tului in singuratate, intrand in rolul observatorului. Sen-
timentele voastre se vor atla in continuare la locul lor,
dar mutati-va atentia de la ele si permitefi gandirii sa
cerceteze situatia. Puneti-va intrebarea: Ce s-a intamplat?
Este o buna idee sd va notati raspunsurile la intrebarile
urmatoare. Scoaterea din cap a informatiilor si inscrie-
rea lor pe hartie va ajutd sa va distanfati sentimental.
Daca nu, puteti face acest lucru numai in plan mental.
Oricum ati proceda, raspunsul la aceste intrebari va va
aduce numeroase clarificari.

In primul rand, dati-va un pas inapoi si priviti solici-
tarea.

1. Ce a vrut cealaltd persoana?

2. Cum a fost formulata solicitarea? De exemplu, a
fost formulata cu dragoste, amenintator, cu nerab-
dare? Folositi orice descriere potrivitad situatiei
voastre.

3. Ce a fdcut santajistul cand nu ati incuviinfat ime-
diat? Aici, va fi de dorit sa luati in considerare ex-
presii faciale, tonul vocii, limbajul corporal. Fiti cat
mai precis posibil. Ce au facut ochii santajistului?
Unde avea bratele si mainile? Cum si le-a finut
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cand a vorbit? Ce gesturi a facut? Cu ce ton a vor-
bit? Care a fost tonul sentimental general? Expri-
mati in cuvinte fotografia pe care i-ati facut-o.

Iatd insemndrile facute de Patty dupa o scena recen-
ta cu Joe:

El se retrigea in sine, bosumflat, ardtdndu-se foarte su-
parat. Comunica prin intreaga tinutd si prin limbajul cor-
poral cat de supdrat era. [ti tinea bratele incrucisate la piept
si refuza sid md priveascd in ochi. Ofta des si isi trigea fire-
le din pulover, iar cdnd vorbea pirea cd se tAnguieste. Pe
urmd, s-a ridicat, a trantit usa si a dat drumul la radio tare
in dormitor.

In continuare, priviti-va propria reactie la solicitare.

1. LA CE VA GANDITI?

Notati in scris ceea ce va trece prin minte, acordand
atentfie in mod special gandurilor care se repetd sau care
va deranjeaza. Ele va vor aduce indicii importante de-
spre convingerile pe care vi le-ati format de-a lungul ani-
lor. Printre convingerile pe care le intalnesc frecvent la
persoanele tintite de santajul sentimental, se numara:

¢ Este in reguld sd dau mult mai mult decat primesc.

* Daca iubesc pe cineva, sunt raspunzator de ferici-
rea acelei persoane.

* Oamenii buni, iubitori, au datoria de a-l face pe ce-
lalalt fericit.

e Daca fac ceea ce vreau cu adevarat sa fac, cealalta
persoand ma va considera un egoist.
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* Respingerea este cel mai rdau lucru care mi s-ar pu-
tea intampla.

¢ Daca nimeni altcineva nu rezolva problema, trebuie
sd o fac eu.

* Niciodata nu castig in fata acestei persoane.

* Cealaltd persoand este mai inteligentd sau mai pu-
ternicd decat mine.

* N-am sa mor daca fac acest lucru, pentru ca ei au
intr-adevar nevoie de mine.

* Nevoile si sentimentele lor sunt mai importante de-
cat ale mele.

Care dintre aceste propozitii vi se par adevarate? Cu
care va identificati cel mai bine? Puneti-va aceste intre-
bari: unde am invatat acest lucru si de cat timp cred acest
lucru?

Nici una dintre aceste convingeri nu este adevarata, si
totusi ne agdtdm de ele pentru ca sunt ceea ce am absor-
bit de-a lungul anilor. Asa cum am mentionat, adesea cre-
dem cd noi am ales aceste convingeri, dar ele ne-au fost
inoculate de oameni cu autoritate, in fiecare etapa a vietii
noastre — parinti, profesori, mentori, prieteni apropiati.
Este important sa identificim convingerile noastre despre
sine asa cum apar ele in fata santajului sentimental, deoa-
rece convingerile sunt precursorii sentimentelor.

Sentimentele nu sunt fortele efemere, independente,
care credem adesea cd sunt. Ele sunt raspunsul la ceea
ce gandim. Aproape fiecare dintre sentimentele noas-
tre — anxietate, tristete, teama sau vinovatie, pe care le
resimfim ca rdspuns la santajul sentimental — este pre-
cedat de o convingere negativad sau eronatd despre pro-
pria noastrd adecvare, despre meritul de a fi iubiti sau

=
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despre responsabilitate fata de altii. Iar aceste convingeri
sunt izvoarele sentimentelor noastre. in consecintd, com-
portamentul nostru este adesea o incercare de anihilare
a sentimentelor incomode ce pornesc de la aceste con-
vingeri. Tragem linie: pentru a schimba tiparele compor-
tamentale defetiste, trebuie sa incepem de la elementul
care reprezinta raddcina — convingerile noastre.

Cand Eve renuntd cu vinovatie la scoald pentru ca El-
liot este supdrat, ea actioneaza pornind de la convinge-
rea cd sentimentele lui au o valoare mai mare decat ale
ei. La inceput, existd convingerea: cealaltd persoana este
mai importantd decat mine, iar ceea ce vreau eu nu este
important. Din aceastd convingere decurg sentimentele:
vinovatia, obligatia, mila. Iar la urmd, vine comporta-
mentul: renuntarea la scoala.

Stim deja céd stdrile noastre sufletesti sunt influentate
in egald masurad de chimia creierului si de evenimentele
din viatd, dar chiar mulfi dintre oamenii care fac in mod
repetat depresii si stdri anxioase ca urmare a dezechili-
brelor biochimice pot exacerba aceste stari prin convin-
geri autodenigratoare. Scoaterea la lumina a convinge-
rilor profunde va poate ajuta sa aflati de ce simtifi ceea
ce simfiti. Iar, o data ce ati facut acest lucru, veti incepe
sd intelegeti cum aceste convingeri si sentimente devin
catalizatorul tiparelor comportamentale defensive, de ti-
pul conformarii si capitularii.

2. CUM VA SIMTITI?

Cum va simtiti daca repuneti in scena relatia voastra
tranzactionald cu santajistul? Scrieti cat mai multe sen-
timente de care va dati seama, folosind urmatoarea lis-
td ca punct de plecare:
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Suparat Amenintat Ranit Vinovat
Iritat Lipsit de aparare Frustrat Dezamagit
Nedrept Inadecvat Condamnat Speriat
Anxios  Neatragator Revoltat Blocat

Pacalit  Coplesit

Aceasta verificare echivaleaza cu a va lua pulsul sen-
timental si, chiar daca este un lucru simplu, ea reprezin-
td un instrument de diagnostic important. Nu uitati cd
un sentiment este o stare sentimentald ce poate fi expri-
mata intr-unul sau maxim doua cuvinte. In momentul in
care spuneti ,Imi vine sd...“ sau ,Simt cd...”, descrieti
ceea ce ganditi sau ceea ce credeti. Pentru cd incercam sa
facem diferenta dintre ganduri si sentimente i sd gasim
relatiile dintre ele, este important sé clarificim notiunile.

De exemplu: ,,Simt cd sotul meu castiga intotdeauna”
este un gand. Pentru a ajunge la sentiment, puteti spu-
ne: ,Cred cad sotul meu castiga intotdeauna si md simt
descurajata”.

Acum, raportati-va la propriul trup.

Privind lista, identificati unde resimtiti fizic aceste sen-
timente. Le simtiti cd macind in stomac? Cad se innoada
in gat? Ca se inclesteaza la ceafd? Ca va ard in obraji? Ob-
servafi cum reactioneaza trupul la sentimentele voastre.

Uneori, corpul ne va spune un adevar pe care mintea
nu ni-1 spune. Se poate intdmpla sd afirmam ca nu sun-
tem anxiosi, apoi sda observdm ca am transpirat din cap
pand in picioare. Nu, nu, nu este nimic in neregula,
atunci de ce am o apdsare in stomac? Raspunsurile cor-
pului nu respecta negatia si raiunea, iar corpul nu min-
te. Tineti minte cd, ori de cate ori identificati sentimen-
tul maniei sau al indignarii, este vorba despre o atentio-
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nare sa cautati aspecte ale solicitdrii care nu slujesc inte-
reselor voastre.

3. CARE SUNT PUNCTELE VOASTRE CRITICE?

Cuvintele santajistului si limbajul lui corporal rezo-
neazd in noi intr-un mod foarte special si este important
sd stim care sunt mecanismele noastre declansatoare. Ex-
presiile faciale, tonul vocii, gesturile, postura, cuvintele
si chiar mirosurile pot activa ansambluri de convingeri
si sentimente care ne imping sa cedam in fata unei soli-
citdri. Ele sunt cablurile care conduc direct la punctele
noastre sensibile si, cu cat stim mai bine ce le activeaza,
cu atat ne apropiem mai mult de deconectarea lor.

Observati-va si ganditi-va la situatii de santaj sen-
timental din trecut. Apoi, faceti o listd a comportamen-
telor care va sensibilizeaza cel mai mult. Printre meca-
nismele declansatoare pe care le-am vazut pana acum,
se numara:

* Tipatul

* Trantirea usii

* Anumite cuvinte (precum ,grangur”, ,egoist”) care
ne fac sa ne simfim prost

e Plansul

e Oftatul

* O figura supdratd — fata rosie, sprancenele incrun-
tate, privire posomorata

e Tacerea

Apoi, faceti legdtura intre comportament si sentimen-
tele voastre. Cand santajistul face , eu simt
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Cand i-am cerut lui Josh s facd o legatura intre aspec-
tul exterior si comportamentul tatdlui sau, pe de o parte,
si rdspunsul din sinea sa, pe de altd parte, el a observat
cd nu atat cuvintele tatalui declansau in el anxietate la ni-
velurile la care o resimtea, cat aspectul lui exterior.

,Susan, am facut niste liste si am observat cd, ori de
cate ori tata se inroseste la fatd — chiar inainte de a des-
chide gura —, mie mi se face fricd. Am citit toate adjecti-
vele si am Incercat sd gdsesc ceva mai demn decat infri-
cosat, totusi acesta se potriveste cel mai bine. «Infricosat»
pentru mine inseamna lupta sau fuga — este un instinct
salbatic pur”.

Este important sa fiti cdt mai onesti posibil, cand va
observati. Nu judecati sentimentele, nu le evaluati sinu
incercati sa stabiliti daca ele sunt valide sau nu, ori daca
aveti dreptul sa simtifi ceea ce simtifi. Abtineti-va de la
comentarii si observati! Am constatat ca pe multi ii aju-
td sd prefateze observatiile cu expresii precum:

* Nu-i asa cd este interesant ca...

e Incep sa remarc c...

* Nu mi-am dat seama pand acum ca...
e Incep sa-mi dau seama ca...

Josh a observat ca atitudinea sa defensiva si anxieta-
tea s-au diminuat cdnd a exprimat ceea ce observase, ast-
fel: ,Nu-i asa cd este interesant cd, de fiecare data cand
tata se inroseste la fatd, mie imi este teama?” Este o pro-
pozitie mult mai grijuliu formulata si mai obiectiva de-
cat: ,Ma sperii foarte rau cand tata se inrogeste la fata”.
Obiectivitatea va ajutd sd intrati intr-un mod cognitiv
mai eficient si va ajutd sd va izolafi de autocritica. ,Cand
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mi-am spus «Nu-i aga ca este interesant», nu m-am 1mnai
simtit ca un copil si ca un lag”, a spus Josh.

Propozitia ,Nu-i asa ca” i-a permis lui Josh sd-si dea
seama cd ceea ce a urmat erau comentariile observato-
rului si l-a agezat la distantd de judecatorul din propria-i
fiinta, care are tendinta sa critice si sa eticheteze reactiile
noastre.

Continuati sa va observati pana ce reusiti sa faceti co-
nexiuni intre convingerile, sentimentele si comportamen-
tul vostru. Cei ce ne santajeaza au facut aceste legaturi
atat instinctiv, cat si judecand si le-au tolosit pentru a-si
mentine ascendentul asupra noastra. Acum ins4, ati in-
ceput sd restabiliti egalitatea pe cAimpul de joc si ceea ce
pana acum a fost ,informatie din surse” sta si la inde-
ména voastra. In continuare, va voi oferi instrumentele
necesare pentru a transforma aceasta pregatire si cunos-
tintele acumulate in strategii comportamentale eficien-
te, care vor modifica spectaculos tiparele existente din-
tre voi si persoana care va santajeaza.
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n trecut, ati rdspuns, in general, necesitatilor si

dorintelor urgente ale celeilalte persoane, confor-

mandu-va in mod automat — un rdspuns aproa-
pe reflex la presiune. Acum insd, ca afi castigat ceva
timp, vd permiteti luxul de a reflecta si la ceea ce vreti
voi. Chiar dacd nu pot sa iau o hotdrare in locul vostru,
va pot ajuta sa puneti cateva intrebari patrunzatoare, care
va vor ajuta sd priviti cu obiectivitate ceea ce vi se cere
si sd chibzuiti daca veti ceda sau veti rezista. Odata acest
lucru implinit, va voi vorbi despre modalitati eficiente
de a prezenta decizia voastra santajistului si de a face
fatd reactiei lui la alegerea pe care ati operat-o.

Cele trei categorii de solicitari

Pentru inceput, vd rog sa va intoarceti la solicitarea ce-
leilalte persoane si s raspundeti catorva intrebdri legate
de ea. Notati-va raspunsurile in scris si faceti acest lucru
fara sa va cenzurafi si fard sa va simtiti In permanenta
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legati de ceea ce ati pus in pagind. Daca va razganditi si
aveti alte intentii, reveniti si adaugati, stergeti sau dez-
voltati raspunsul initial.

e Este ceva in aceastd solicitare care ma stanjeneste?
Ce anume?

¢ Ce parte a solicitarii este in reguld pentru mine si
ce parte nu este?

® Ceea ce doreste cealalta persoand imi va dauna
mie?

* Ceea ce doreste cealaltd persoand va dduna altcui-
va?

* Solicitarea celeilalte persoane tine cont de dorinte-
le si de sentimentele mele?

¢ Existd ceva in aceasta solicitare sau in modul in care
a fost ea formulatd care ma face si ma tem, s ma
simt obligat sau vinovat? Ce anume?

* Eu ce am de castigat?

Veti observa cd, daca va uitati la parfile componente
ale solicitarii, le-ati putea foarte bine accepta, cu una sau
doua exceptii. De exemplu, soful insista sa va deplasati
la celalalt capadt al tarii, ca sa-i vizitati pe parintii lui, ceea
ce vreti sa facefi, dar in aceasta perioada a anului sun-
teti foarte ocupati la serviciu si acest lucru va stanjenes-
te. Iatd o informatie importanta in conturarea raspunsu-
lui pe care il veti da.

Veti simti ingrijorare daca veti raspunde ,da” intre-
barii care se refera la faptul cd voi sau altcineva va avea
de suferit in urma acceptdrii acestei solicitari. Barome-
trul vostru de integritate va avertizeaza cu privire la imi-
nenta unei furtuni.
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Trecand in revistd raspunsurile pe care le-ati dat, veti
constata cad majoritatea solicitarilor se inscriu in una din-
tre urmatoarele trei categorii:

1. Solicitarea nu este una majora.

2. Solicitarea implica probleme importante si va este
afectata integritatea.

3. Solicitarea implica o problemd importanta de via-
ta si/sau cedarea v-ar face rau, voua sau altor per-
soane.

Desigur, fiecdrei categorii 1i sunt adecvate anumite de-
cizii si raspunsuri i, In sectiunile ce urmeaz4, va voi aju-
ta sa evaluati ce raspunsuri trebuie sa dati si sd analizati
optiunile pe care le aveti pentru fiecare dintre ele.

Nu-i mare lucru

Decizii de mica importanta apar zilnic in majoritatea
relatiilor noastre. Sarim de la ora si pretul cumpadraturi-
lor, la locul in care ne petrecem vacanta, cat timp petre-
cem cu o anumitd persoand, cat timp acordam carierei,
familiei si prietenilor. Nu sunt probleme de viata si de
moarte si adesea nu trdim sentimente puternice legate
de aceste domenii. Indiferent ce se intdimpld, nimeni nu
va suferi prea mult, iar cauza primara a frictiunii este
probabil tactica santajistului de a face presiuni, si nu ceea
ce cere el. La aceste categorii, unii avem tendinta de a-i
ceda automat santajistului, crezdnd ca nu facem nimic
rdu procedand astfel. Sunt lucruri nesemnificative. Ni-
mic special.
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Va rog totusi sa procedati cu precautie. Cuvantul au-
tomat este intre cele pe care as dori sad incercati sa le eli-
minati in relatia cu o persoand care recurge la santaj
sentimental. Oricat de putin importanta ar fi problema,
studiafi solicitarea si, mai ales, stilul in care v-a fost ea
prezentata. Intelegeti limpede partile care va deranjea-
zd, daca exista, si priviti tranzactia In contextul global al
relatiei.

Parcurgerea procesului

Cand Leigh, agentul de bursa a carei mama, Ellen, fo-
losea constant comparatii negative, mi-a spus ca trecea
printr-o perioada dificila la serviciu i ca o ingrozea per-
spectiva de a lua cina in oras cu mama ei in cursul sap-
tdmanii, iar Ellen insista asupra acestui lucru, i-am cerut
sd parcurga procesul pand la capat.

,JFii serioasd, Susan”, mi-a spus ea. , Este ridicol. Sunt
obosita. Nu este decét o cind si n-o sa mor din asta”.

.,/ Te rog sa parcurgi lista”, i-am spus. ,,Nu se stie nici-
odatd ce vei descoperi”.

Jin reguld”, a raspuns ea putin binevoitoare. ,Va
dura putin. Singurul lucru care m-a deranjat, cind
mama a spus ca vrea sd iesim impreund, a fost acela ca,
atunci cdnd eu i-am spus ca sunt obositd, ea a zis ceva
legat de faptul ca verisoara mea, Caroline, are intotdea-
una timp pentru ea. Nu ma deranjeaza sa o duc pe
mama la restaurant si este o prostie sa ne punem pro-
blema ca asta ar putea face rdu cuiva — bineinteles ca
nu ar putea. O intereseaza ce simt eu? — ei bine, nu
prea, dar nu este vorba decat de o cind, pentru nume-
le Domnului. De ce s ma cert din atata lucru? Dacd ea
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ma face si-mi fie teama? Nu. M obliga? Intr-un fel. Ma
face sd ma simt vinovatad? Putin. Si ce-i cu asta? Proba-
bil cd ma voi duce si imi va parea bine — nu stiu daca
iti vine sd crezi, dar ne place sd fim impreuna. $i ce am
eu de castigat? O voi face pe ea fericitd si ma voi simti
bine pentru acest lucru”.

Am intrebat-o pe Leigh ce a sim{it raspunzand aces-
tor intrebari.

,Cred ca putin mi s-au inclestat félcile si mi-a infepe-
nit ceafa”, a spus ea. Stia din exercitiile de observare ca
acestea erau pentru ea semnale de supdrare, un indiciu
ca trebuia sa fie atenta.

Spre deosebire de multi santajisti care reactioneaza
disproportionat, asa cum am vazut in capitolul 5, multe
persoane care sunt t{inta santajului sentimental au ten-
dinta, ca si Leigh, de a nu reactiona suficient. Cu alte cu-
vinte, ele minimalizeaza sentimentul de disconfort, nea-
ga faptul cd le-ar deranja ceva si se folosesc de ratiune
pentru a se convinge singure ca obiectiile lor fatd de ce-
rintele altor oameni sunt neintemeiate.

I-am propus lui Leigh ca, in procesul de cercetare a
solicitarii formulate de mama ei, sa-si puna cateva intre-
bdri care sa o ajute sa congtientizeze mai bine obisnuin-
ta modului ei de a raspunde. Desigur, nu vé cer sa cer-
cetati la microscop orice tranzactie — nu este nevoie sa
analizdm totul pana la cel mai mic detaliu si sa inldtu-
ram spontaneitatea din relatiile cu oamenii din jur. Dar,
dacéd intr-o relatie ati simtit un disconfort si presiuni
sentimentale, este important sa o priviti cu un ochi mai
critic decat ati face-o in alte situatii. Daca banuiti ca sun-
teti o persoand care nu reactioneaza suficient, va suge-
rez sd va puneti urmatoarele intrebari:
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* Se dezvoltd aici un tipar?

* Mi se pare cd am obiceiul sd spun ,Nu este mare
lucru”, ,Nici o problema“, ,,Nu am nici o preferin-
ta” sau ,Nu-mi pasa”?

* Dacd ar depinde numai de mine, ce as face?

e Imi spune corpul meu altceva decat imi spune min-
tea? (De exemplu, ganditi ceva de genul: Este nu-
mai un film, asa cd ma voi duce, chiar daca nu de
asta imi arde — dar observati cd aveti mai mult acid
in stomac decat de obicei.)

Daca raspundeti pozitiv acestor intrebdri, este momen-
tul sa luati atitudine si sa va exprimati propriile dorinte.
Puteti decide sd raspundeti afirmativ, dar este nevoie sa
identificati elementele solicitdrii care va nemulfumesc si sa
decideti sa-i vorbiti celeilalte persoane despre ele. Luati-va
permisiunea de a spune ,Nu vreau sa fac acest lucru” sau
,Nu-mi place sa fac acest lucru”, fara sa simtiti ca trebuie
sd dati explicatii elaborate. Nu puneti la indoiala dreptul
vostru de a raspunde cu ,,nu” unei probleme relativ lipsi-
te de importantd. Apararea drepturilor voastre in proble-
me mici va va oferi ocazia sd dezvoltati abilitatile necesa-
re pentru a rezista, dacd sau cand miza este mai mare.

Nu uitati ca uneori ceea ce starneste cele mai multe
obiectii in legdtura cu o solicitare este modul in care este
ea prezentatd. Uneori, stilul este substanta si el nu poa-
te fi ignorat. Leigh a spus:

Nu md deranjeazd — zdu! — sd o duc pe mama la restau-
rant. Ceea ce m-a scos din sdrite a fost felul ei de a md forta sd
spun ,da”. Urdsc sd md compare cu Caroline si as vrea sd nu
mai facd acest lucru.
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Putem resimti presiunea pe care o exercita santajistii
ca pe o insultd care amplificd sau minimalizeaza si este
esential sd nu o lasdm sa treacd doar pentru ca proble-
ma in discutie pare nesemnificativa, iar voi nu aveti de
gand si-i obiectati. In cazul lui Leigh, era mai important
sd-i atragd mamei atenfia asupra resentimentelor pe care
i le provocau acele comparatii negative. Da, o putea duce
pe Ellen la masa in orag, pentru ca actiunea in sine nu
era o problemd, dar trebuia si-i explice mamei cum sa-i
ceard sa petreacd mai mult timp cu ea, fara sa foloseas-
cd santajul sentimental.

Conformarea constientd

Conformarea constientd este raspunsul ,da” pe care
il alegeti dupa ce afi reflectat la dorinta celeilalte persoa-
ne si dupd ce ati demontat mecanismele conformarii au-
tomate, prin observare si prin constientizarea propriilor
voastre ganduri, sentimente si preferinte. Utilizata in
mod corespunzétor, conformarea constienta poate fi ca-
lea cea mai potrivitd de a obtine rezultatele importante
pentru voi. Dar finefi minte ca aceasta forma de confor-
mare este rezultatul unui proces de reflectie atent. El de-
curge din etapele Stop, Observatie, Strategie, pe care
le-am descris.

Conformarea constienta este alegerea potrivita cand:

¢ Examinati solicitarea si constatati ca nu are impact
negativ. Poate cd a fost rostitd pe un ton plangaret
sau cu o usoard bosumflare, dar nici unul dintre
comportamentele ce o insofesc nu sunt un obicei,
iar voi si cealaltd persoand nu sunteti blocati intr-un
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tipar de santaj. Cealalta persoana vrea sa facefi ceva
ce vi se pare plictisitor sau neinteresant, dar nu dau-
neaza nimdnui. Puteti privi raspunsul pozitiv ca fa-
cand parte dintre concesiile reciproce firesti dintr-o
relafie sandtoasd, ca pe o expresie a generozitatii
care va va fi probabil returnata.

Cercetati ceea ce vi se cere si constatati cd nu va
avea un impact negativ atata timp cat implica un
schimb echitabil cu santajistul. Va veti conforma de
aceasta datd, dar santajistul acceptd si va lase sa
luati o decizie echivalenta data viitoare. De exem-
plu, eu aleg locul unde vom petrece vacanta anul
acesta, tu il alegi anul viitor. Nu va propun sa ur-
madriti scorul sau sa reduceti relatia cu un prieten,
un coleg sau cu fiinta iubitd la ,Eu am cedat de
doud ori, iar tu ai facut ce am vrut eu doar o datj,
asa ca-mi esti dator”. Dar, dacd recapitulati ultime-
le raporturi cu o altd persoana si vad dati seama ca
voi faceti cele mai multe concesii, va aflafi la ince-
putul unui dezechilibru de putere. Este important
sd vd ocupati de el inainte de a se incetdteni.
Cercetati solicitarea si constatati ca puteti accepta
cu inima deschisa si fard sd faceti ceva rdu pentru
voi sau pentru altii, dar numai unor parti din ea.
Cand asa stau lucrurile, conformarea constienta im-
plica stabilirea unei intelegeri — spuneti da numai
pentru ceea ce puteti. In schimb, ii cerei santajistu-
lui sa renunte la elementele pe care le gasiti deran-
jante.

Cercetatfi solicitarea si decideti sa spuneti da pentru
o perioada de timp — si numiti aceasta conforma-
re strategie. Stiti de ce ati spus , da” si ganditi un
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plan de a schimba anumite parti ale situatiei, pe
care le gasiti inacceptabile.

Primele doua categorii sunt destul de autoexplicative:
cercetati situatia si decideti cd a spune OK este o accepta-
re cu care puteti trdi. Nu existd resentimente sau senti-
mente indbusite, nu exista planuri ascunse, un dezechili-
bru de putere sau o confruntare. Daca ajungeti la un com-
promis — facem ca tine de data aceasta, ca mine data vi-
itoare —, aveti incredere ca persoana cealalta il va onora.

Ultimele doua categorii sunt mai complexe, sa le cer-
cetdm deci mai in detaliu.

DA, CU CONDITII

Cand Leigh a analizat ce ar face mai pufin apdsatoa-
re o cind cu Ellen, a constatat ca ea nu-si oferise nici o
optfiune in afara de a lua cina si de a petrece restul serii
impreund cu mama ei.

Am intrebat-o pe Leigh daca s-ar fi sfarsit lumea in
cazul cand i-ar fi spus mamei cd urmau sd ia masa im-
preund, dar ca voia sa se intoarca acasa devreme.

»Chiar pot sa fac acest lucru?” m-a intrebat ea.

,Bineinteles”, i-am raspuns. ,Ceea ce trebuie sa-i spui
este cd ai avut o sdptdamana dificila si ca poti iesi sa luati
masa in orag, dar ca dupa aceea nu te poti duce la ea.
Apoi — si acesta este un lucru foarte important —, tre-
buie sd spui: «Mama, doresc foarte mult s nu ma mai
compari cu Caroline de fiecare daca cand ifi spun ,,nu”,
indiferent pentru ce. Acest lucru ma doare si imi provoa-
cd resentimente si nu ma mobilizeaza inspre tine. Si te
avertizez acum cd voi opune rezistenta ori de cate ori vei
face acest lucru. De acord?»”
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Desi aceasta solutie fusese destul de evidenta, Leigh
nu fusese in stare sd o vada. Este tipic: in interactiunea
noastrd cu santajistii, inconjuratd de ,ceata” sentimente-
lor de teama, obligatie si vinovatie, evidenta ne scapa.
Iatd de ce este atat de important sa ne oprim si sa obser-
vam. Aceste lucruri ne permit sa cercetdm vastul terito-
riu existent in afara nemijlocitului ,,da”, pe care v-ati
obisnuit sd i-l spuneti santajistului. Clarificindu-va de-
cizia inainte de a-i rdspunde santajistului, puteti gasi
compromisuri care frecvent va satisfac pe amandoi.

Cand miza este mai mare

Privind atent ceea ce ni se cere, am putea constata ca
a spune , da” este intr-adevar un lucru important. Chiar
dacd nu ar fi vorba despre o criza majord, acceptarea ar
incdlca standardele noastre, credinta noastra de bine si
respectul de sine. Chiar inainte de a ne da seama, nive-
lul nostru de disconfort creste si ne simim prost. Exista
ceva in solicitare care merge impotriva firii noastre. lar
la un anumit nivel stim cd nu putem accepta.

Ca multi dintre noi, Zoe era capabila sa-si judece ra-
tional obiectiile si reticenta. Dar, cand a stat sa analizeze
ceea ce 1i cerea Tess, si-a dat seama cad argumentele pe
care le folosea ea nu stdteau in picioare.

Ea zice cd este in stare, dar eu stiu cd vrea o responsabili-
tate mai mare decit poate sid ducd. Ca prietend si ca sefd, vreau
sd-i dau o sansd. latd ce md divizeazd. Nu vreau sd o dezamd-
gesc sau sd fiu nepdsdtoare, dar ma ingrijoreazd sd o pun sd
se ocupe de un cont prea mare, pentru cd acesta este foarte im-
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portant pentru companie. M-am gandit cd sunt o perfectionis-
td, dar adevdrul este cd incepdtorii nu au ce cduta aici. Cred
cd aceasta este problema — intrebarea dacd acest lucru va face
ridu cuiva. [mi va face mult ridu mie, dacd nu vom fi in stare
sd lucrdm bine pentru acest client si ar putea arunca o lumi-
nd proastd asupra multor oameni.

Cand evaluati solicitarea unui santajist, chiar si o in-
trebare simpld, precum ,Spunand «da» imi fac rau mie,
sau altcuiva?” va poate ajuta sa priviti dincolo de inter-
pretarea mioapa pe care o da santajistul situatiei respec-
tive. Cand a facut acest lucru, Zoe a stiut cd nu-i putea
spune , da” lui Tess, fara sd-si compromita integritatea
profesionald si personald. Trebuia sd ia atitudine.

Ceea ce banii nu pot cumpdra

Jan era puternic tentatd de ceea ce parea a fi chilipi-
rul grozav oferit de sora ei. i putea da o mie de dolari
lui Carol, in schimb urma s fie parte din familia pe care
si-o dorea atat de mult.

Stii, dacd ar exista cea mai micd sansd ca acest imprumut
sd ne apropie, cred cd ar merita. Stiu cd ar fi o sansd micd,
avand in vedere experientele mele anterioare cu Carol, dar poa-
te cd ea s-a schimbat — poate va fi in requld de aceastd datd.
Si i-as ajuta pe copii. Cel mult, as putea pierde o mie de do-
lari — nu este cine stie ce.

Pentru Jan, o mie de dolari erau bani multi, dar nu
dddea faliment dacd i-ar fi dat cu imprumut, chiar daca
nu i-ar mai fi vdzut inapoi niciodata. Ceea ce nu isi putea
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ea permite sd piarda era integritatea. , Trebuie sa ma ho-
tardsc imediat, asa ca nu-mi vorbi mie de integritate”,
s-a plans ea. ,Carol imi spune cd vor ramane pe strada.
Nu vreau s te ofensez, dar toatd vorbaria aceasta despre
sentimentalitate este total irelevanta”.

»Sunt convinsa ca aga {ise pare, pentru ca te afli sub
o presiune de acest fel”, i-am spus, ,dar fa-mi pe plac,
parcurge aceastd lista si vezi daca o mai consideri irele-
vanta”.

Pentru a o ajuta pe Jan s inteleaga ce legatura avea
acest concept nebulos al integritatii cu decizia ei de a o
ajuta pe Carol, i-am cerut sd raspundad urmatoarelor in-
trebdri. Multi oameni le gasesc utile cand ii sacaie ceva
legat de o solicitare, dar nu-si dau seama exact ce, sau
cand vor sd estimeze costul real al unei decizii.

Dacéd raspund ,da” unei solicitari:

¢ Jau atitudine sustindndu-mi o convingere?

® Las teama sd-mi conduca viata?

* Am de-a face cu oameni care m-au ranit?

* Definesc eu cine sunt, in loc sa fiu definit de altii?

e Imi respect promisiunile pe care mi le-am facut mie
insumi?

o Imi protejez sinatatea fizica si sentimentala?

e Tradez pe cineva?

* Spun adevarul?

S-ar putea sa remarcati ca aceste intrebari se bazea-
za pe componente ale integritatii. Ele constituie o cale
eficientd de a constata cum si unde nu suntem ceea ce
suntem. Jan a constatat cd multe sunt intrebari se-
rioase.
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Am de-a face cu cineva care m-a ranit?... Parcd mi-ai tur-
nat apd rece in cap. Pentru cd pe Carol o percep ca pe o persoa-
nd care mi-a facut mult rdu in trecut. A facut rau multor oa-
meni, dar nimeni nu-i spune nimic. Apoi, am ajuns la intre-
barea referitoare la respectarea promisiunilor pe care mi le-am
ficut mie insami. Adevdrul este cd, dupd ultima noastrd mare
ceartd legatd de bani, am jurat cd n-am s-o mai las sd md ma-
nipuleze. Pur si simplu, nu poti avea incredere in ea in privin-
ta banilor. Dar intrebarea cea mai grea a fost aceea referitoare
la a spune adevdirul. Carol nu s-a schimbat, si nici familia noas-
trd. Pur si simplu, este lipsit de realism sd spun cd pot sd fac
un semn cu bagheta magicd, sa-i scriu lui Carol un cec consis-
tent si vom fi cu totii fericiti, si veseli, si la caldurd. Tradez pe
cineva fiacdnd acest lucru? Da. Pe mine insami.

Jan a rdmas tdcuta o clipa. Apoi, a intrebat:

Cum a fost atdt de usor sd las totul deoparte si sd cred cd nici
nu s-a intdmplat? Acest lucru este mai deprimant decat faptul
cd am fost gata sd arunc o mie de dolari pe apa sdmbetei.

Cand cineva vé cere si-i imprumutati bani, intreba-
rea pare a fi, de obicei, daca va permiteti sa dati cu im-
prumut si dacd cealalta persoand este demna de incre-
dere sau nu. Dar intre intimi, banii nu sunt niciodata
doar bani. Ei sunt un simbol puternic al dragostei, incre-
derii, competentei, cine castiga si cine pierde. Prietenii
si rudele care se afla pe niveluri diferite de realizari si
succes financiar nutresc adesea invidii si resentimente
furibunde unii fatad de altii, care le influenteaza relatia.
Este frecvent, de asemenea, in special intre membrii unei
familii, sd se cantoneze fiecare in roluri rigid definite,



274 Susan Forward, Ph.D., cu Donna Frazier

legate de bani: salvatorul, eroul familiei, copilul irespon-
sabil si nesabuit.

Jan a inteles ca asa s-a intdmplat in familia ei. Acum,
putea sd ia o decizie bazatd pe o cunoastere si o intele-
gere noi. S-a hotdrat sd o refuze pe Carol, deoarece si-a
dat seama cd, daca ceda santajului sentimental exercitat
de Carol, insemna sd foloseasca banii pentru a incerca sa
cumpere ceva ce nu exista. Mai mult, i-ar fi dat surorii
ei posibilitatea de a continua sa fie nesabuita in privin-
ta banilor, ceea ce familia ei ficea de multa vreme. (I-am
amintit cd acest tip de santaj nu este de obicei un inci-
dent izolat. O solicitare de bani duce cel mai adesea la
incd una.) Si, ceea ce era incd si mai important, ea ar fi
fost in situatia de a nega adevaruri invatate dureros si
de a incédlca promisiuni facute sie insdsi, compromitan-
du-si respectul pentru propria persoand. Costul pentru
integritatea sa ar fi fost mult mai mare decat o mie de
dolari.

Intimitatea cu integritatea

Arena sexualitatii este un loc in care oamenii se im-
potmolesc adesea, dacd intalnesc expectatii diferite de
ale lor sau presiuni. Nu exista alt loc, decat acesta, in
care, sd ne simfim mai vulnerabili sau mai dezgoliti sen-
timental si in care sd dorim mai mult sa fim acceptati —
sau sd acceptdm. Dacd nu-i comunicam celeilalte persoa-
ne ce ne face pldcere si ce nu, ce ne provoaca si ce ne
stanjeneste, nu putem ajunge la o intimitate autentica. In
acelasi timp, nu dorim sad ofensdm sau sa fim rigizi ori
sa respingem jocul si experimentul. Este stiut ca oameni
diferiti au niveluri deosebite de confort si dorintd, pe
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care noi vrem s le respectam. Cunoastem totodata pu-
terea sexului de a atrage o persoana dorita si stim cat de
usor poate fi manipulata altd persoana prin retragerea
acestui lucru. Dacd nu suntem atenti, sfarsim prin a lua
decizii in privinta sexului pe baza unor motivatii gresi-
te: ca s dovedim ca suntem dezirabili. Ca sa aratam cat
suntem de liberi, eliberati sau spontani. Ca sad ne afir-
mam cerintele asupra altei persoane. Ca sa pedepsim.
Ca sd scdpam de ,ceata” sentimentelor de teamd, obli-
gatie si vinovatie.

Cum luam decizii in aceasta zona atat de sensibila —
si de tenebroasa? In cele din urma, reguli sigure si stric-
te nu existd, ci numai acelea pe care le agreati impreuna
cu partenerul. Trebuie sa spuneti clar ce nevoi aveti si ce
vreti si sa fiti foarte atenti la ceea ce vi se cere. Apoi, la
fel ca in orice alt domeniu al vietii, trebuie sa evaluati
impactul solicitarilor sau revendicarilor supératoare asu-
pra integritatii voastre si sa decideti ce vreti sa faceti. Ati
putea crede cad problemele de naturd sexuald sunt prea
delicate sau prea nuantate pentru a fi analizate cu temei-
nicia noastrd de pana acum, dar, dupa cum veti vedea,
ele vor supravietui examinarii — si voi la fel.

Ce legaturd are cu iubirea?

Sexul este o relatie in care oferi si primesti si este foar-
te bine s oferim, pentru a face placere celeilalte persoa-
ne. De exemplu, un bérbat se trezeste dimineata sa vrea
sa facd amor, iar sotia este somnoroasa si nu prea dispu-
sd, dar vrea sd-i facd pe plac. Nu este nimic de pierdut,
iar integritatea ei nu este pusa in pericol, daca aceasta
situatie nu face parte dintr-un tipar format, in care
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barbatul se impune, iar femeia se conformeaza, fara
emotie si fara placere. Intr-o relatie sdnatoasa intre doi
oameni compatibili din punct de vedere sexual, a ceda
din cand in cAnd nu dduneaza integritatii, daca nu devi-
ne o obligatie sau o corvoada. In mod asemanator, si
spunem cd o femeie i cere iubitului ei sa accepte o fan-
tezie — ,,Pune-{i cizmele de cowboy”. Poate ca partene-
rul nu are aceeasi imaginatie, dar intr-o relatie sdndtoa-
sd cerem placere si o oferim.

Totusi, trebuie sa ne simtim liberi sd ne protejam
atunci cand ceea ce ni se cere depdseste limita si ni se
pare ddunadtor pentru propria persoand. Helen a poves-
tit cat de inconfortabil s-a simfit sa facad sex cu Jim intr-o
seard, numai pentru cd trebuia si-i recastige afectiu-
nea — desi era epuizatd de oboseala si foarte tensiona-
td. ,Eram intr-adevar la limita de jos”, a spus ea. ,Nu
ma simfeam deloc in stare de asa ceva, dar el m-a facut
sd ma simt teribil de vinovata, asa cd am cedat. Imi pla-
ce sa fac sex, dar atunci nu m-am simtit deloc bine.
M-am simtit folositda — invizibila”.

I-am amintit lui Helen cd este o mare diferenta intre
a fi amabil, dorind si-i faci pe plac celeilalte persoane
chiar daca tu ai prefera sa citesti, si a fi supus presiunii
de a face sex cand nu te simti bine sau daca egti foarte
obosit. Ea a prins repede diferenta. 1 iubesc pe Jim, dar
am luat o hotdrare”, a spus ea. ,Nu voi mai permite si
se intdmple asa ceva”. Helen a cerut ajutor ca sa-si poa-
td mentine decizia, iar in capitolul urmator va voi pre-
zenta cateva raspunsuri pe care le-ar putea da, daca s-ar
mai confrunta cu aceasta situatie.

A forta pe cineva sa facd sex intr-un moment cand
el/ea nu doreste acest lucru sau nu se simte bine este lip-



Momentul deciziei 277

sit de afectiune, iar persoana care se simte tentata sa ce-
deze in atare situatie trebuie sa se intrebe: este vorba de-
spre iubire aici sau este vorba despre putere, control, vic-
torie si dominatie? Daca este vorba despre iubire, cealal-
td persoana ar trebui sd aiba putind compasiune pentru
ceea ce simtiti. lar daca nu, este esential sa va protejati
respectul de sine si integritatea.

Decizii majore in viata:
abordati-le cu precautie

Cand miza pusa in joc prin solicitarea unui santajist
este mare, vd indemn sd va acordati tot timpul de care
aveti nevoie pentru a lua o decizie, cercetand cu atentie
fiecare optiune, pentru a vedea cum va va afecta ea via-
ta si integritatea. Vorbesc acum despre decizii majore in
viatd, precum:

e Stabilirea viitorului unui mariaj sau al unei relatii
de dragoste.

e Intreruperea unei relatii stranse, cu un parinte, o
rudad sau un prieten.

* Decizia de a ramane intr-un loc de munca nefericit
sau de a-] parasi.

¢ Cheltuirea sau investirea unei sume mari de bani.

Compromisul care pastreaza relatia, dar indepdrteaza
elementele pe care le considerati inacceptabile poate fi
foarte adecvat, daca si santajistul vrea sa participe la el.
Doar scopul pe care il urmadriti nu este sa inlocuiti devi-
za unei persoane, ,,Ori faci ca mine, ori pleci”, cu propria
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voastrd deviza. Dacd este posibil, doriti sd incercati sa re-
construiti reciprocitatea pe care a eliminat-o santajul
sentimental.

Ingaduiti-va timp pentru a examina solicitarile san-
tajistului si plaja de raspunsuri pe care le aveti la dispo-
zitie — cu urmatoarele exceptii:

¢ Cealalta persoana recurge la abuzuri fizice sau ame-
ninfa sa faca acest lucru.

¢ Cealalta persoana este dependenta de alcool, dro-
guri, jocuri de noroc sau imprumuturi banesti si re-
fuza sa recunoascd problema sau sa se trateze.

* Cealaltd persoand este implicata in activitati ilegale.

In aceste situatii, nu va puteti permite luxul trecerii
timpului si va trebui sd luati o decizie si sd actionati
rapid.

Mentinerea tiparului:
decizia de a nu lua o decizie

Sarah, reportera specializatd in domeniul juridic, pe
care am cunoscut-o in introducere, voise sa se marite cu
prietenul ei Frank, dar faptul ca el o supunea permanent
unor teste a facut-o sd ezite. Cand am pus-o sd parcurga
procesul decizional, ea a inteles cd, inainte de a se simti
in largul ei casdtorindu-se cu el, trebuiau sa se petreaca
anumite schimbari.

I-am dat lui Sarah tema de a face o listd cu ceea ce
simtea nevoia de a primi de la Frank si cu ce tipuri de
comportament accepta sau nu accepta de la el. , Pot sa
fac doua liste, una cu «Hei, prostule, cine te crezi?», si
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cealaltd, lista reald?” a intrebat Sarah. ,Cred ca trebuie
sa ma mai racoresc putin®.

Dacé ati acumulat sentimente indbusite si v-ati elibe-
rat de manie vorbind, probabil ca veti dori sa faceti ace-
lagi lucru — sau sa gasiti alte modalitadti de a va expri-
ma frustrarile — inainte de a va concentra asupra listei.
Sa va ganditi la ceea ce vreti si la nevoile pe care le aveti
pare, desigur, un proces calm, rational, dar in realitate,
multe persoane tintite de santajul sentimental si-au reti-
nut nemulfumirea atat de mult timp, incat sunt gata sa
explodeze.

O modalitate eficienta de eliberare de emotiile volati-
le este sd asezati un scaun gol in fata voastra sisd va ima-
ginati ca cealaltd persoana sta pe el. (O fotografie a per-
soanei respective va va ajuta sa faceti acest lucru.) Spu-
neti cu glas tare ce ganditi si ce simtiti de multa vreme.
Exprimarea in cuvinte a maniei in afara prezentei santa-
jistului va elibera energia captiva si va stabili legatura cu
o viziune mai clara. A tipa la santajist eliberdandu-va in
prezenta lui nu va rezolva nimic, dar ar putea, in schimb,
sd exacerbeze sentimentele neplacute dintre voi.

Sarah a inceput:

Nu stiu ce s-a intdmplat cu noi, Frank. M-ai tratat foarte
bine la inceput. Am crezut cd insemnam mult pentru tine. Dar
dragostea nu este un test. Sunt prietena ta, sunt iubita ta, poa-
te voi fi si sofia ta si sunt indignatd cd de dragostea ta atdrni
atdtea lucruri. Cum adica? Nu ne putem casdtori pentru cd re-
fuz si stau cu copiii surorii tale? Cum indrdznesti sd fii atdt de
meschin? Cum indrdaznesti s mad evaluezi pornind de la acest
lucru? Nu poti cumpdra dragostea, Frank, si refuz sd fiu forta-
td sd incerc sd o cumpdr eu pe a ta. Drept cine md iei? Cum poti
fi atdt de ticdlos? Inceteazd! Pur si simplu, inceteazi!
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Cand a terminat, Sarah abia reugea sa mai respire. A
zambit, s-a intors spre mine si mi-a spus: ,In regula,
acum pot s fac lista”.

I-am spus lui Sarah ca a stabili ceea ce dorim intr-o
relatie nu inseamna cad incercim sda domindm situatia.
Spunem doar cé ,aceste lucruri ar face relatia mai satis-
facatoare pentru mine”.

Sarah a intocmit urmatoarea listd pentru ea si Frank:

1. Nu mai faci teste ca sa-{i dovedesc sentimentele
pentru tine. Ori vrei sa te casatoresti cu mine, ori
nu. Te iubesc si vreau sa ne casatorim, dar nu voi
mai face tumbe ca sa-{i dovedesc acest lucru. Daca
esti atat de nesigur cu mine, hai si stim de vorba
si sd lamurim.

2. Te iubesc si vreau sa-mi extind activitatea. Una nu
o exclude pe cealalta si cele doud pot sa coexiste.
Dacd, in mintea ta, nu pot, inseamna ca ceva este
fundamental gresit intre noi i am face mai bine sa
aflam ce anume, acum, si nu mai tarziu.

3. Simt nevoia sd incetezi de a mai considera faptul
ca nu cedez vointei tale in orice situatie o dovada
ca nu-fi sunt devotata. Una nu are nimic de-a face
cu cealalta.

4. Dacéd vrei ceva de la mine, cere si voi face tot ce pot
sa-ti fiu pe plac, dacd ceea ce vrei este in regula
pentru mine. Dar trebuie sa pot spune ,nu” in une-
le situatii, fard sa ma faci sd ma simt un criminal in
serie.
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,Ma simt foarte bine ca am facut acest lucru”, a spus
Sarah, dar acum sunt ingrijoratd. Daca el va rade de mine?
Daci va spune pur si simplu ,,nu”, nu pot s fac asa ceva?”

»Nu vei sti, pAnd nu vei incerca”, i-am spus eu. ,Poti
exersa singura ca ii spui, pana cand te vei simti in largul
tau, apoi o vei face si vei vedea cum reactioneaza. Nu
uita cd esti in etapa in care aduni informatii. Ai de luat
doua decizii aici. Prima este de a-i spune lui Frank care
sunt nevoile tale. lar cea de-a doua este sa amani luarea
unei decizii privind relatia voastrd, pana vei vedea cum
raspunde Frank”.

Dezamorsarea unei crize
legate de cdasdtorie

Liz isi indbusise ani de zile méania si a avut o reactie
disproportionata cind Michael s-a supérat din cauza do-
rinfei ei de a-si relua serviciul. Amandoi au recurs la
ameninfdri — Liz de a abandona césnicia si Michael de
a-i lua gemenii si de a o ldsa fara nici un ban. Cercetand
ceea ce dorea Michael — ,,5ad raman acasa cu copiii” —,
ea si-a dat seama ca nu putea face acest lucru fara sa re-
nunte la un lucru esential pentru perceptia de sine.

[-am sugerat lui Liz sa-i scrie o scrisoare lui Michael, in
care sd-i spund ce simtea si sa-i mai descrie o datd nevoile
ei. Dacd se sim{ea datoare sa-si ceara scuze, putea sa o faca
si am indemnat-o sa urmeze calea lipsita de atacuri, pe care
a folosit-o si Sarah cand a povestit ce astepta de la Frank.

Redactarea unei scrisori adresate santajistului, mai ales
atunci cand situatia dintre voi s-a deteriorat serios, este
o cale sigura de exprimare. Este o modalitate de a va feri
de o stare de neliniste, care elimina riscul de a uita ce
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aveati de spus si vd ajutd sa va concentrati asupra aspec-
tului esential. Privifi-o ca pe o cale de a atinge linistea,
desi sunteti supus presiunii.

Draga Michael,

Am decis din mai multe motive sd-mi astern pe har-
tie gandurile si sentimentele, in loc de a le exprima di-
rect. Cel mai important este acela cd am ajuns sd ma tem
foarte mult de mania cu care izbucnesti ori de cate ori
incerc sd discut cu tine o situatie. Pentru ca ai inceput sa
ma ameninti cu consecinfe teribile daca ma hotdrasc sa
divortez, mi tem si mai mult. in asemenea momente,
gandurile mi se invalmasesc, nu mai pot sd judec limpe-
de si stiu ci nu ma exprim adecvat. In primul rand, pen-
tru cd ma intrerupi intr-una daca incerc sa-ti spun ceva
ce tu nu vrei sd auzi. Punand pe hartie ceea ce vreau sa-{i
spun, am posibilitatea sd-mi organizez gandurile si s le
exprim clar.

Sper cé vei citi aceastd scrisoare pana la capat si cd vom
putea apoi sa stam, cu calm, sa discutdm rational, fara at-
mosfera aceea in care unul pierde si celalalt castiga.

Michael, nu vreau sa te parasesc, daca mai avem san-
sa de a ne reconstrui relatia si de a trece la un nivel mai
sdndtos, mai afectuos si egal. Inci te mai iubesc, in pofi-
da faptului cd mi-ai facut mult rau in ultimii ani si stiu
cd ma iubesti si tu. Poti fi cel mai grozav barbat din lume
(si cel mai sexy, totodatd), dar, daca voi ramane, am ne-
voie sd-ti asumi 50 la suta din responsabilitate pentru
ceea ce nu a fost bine si 50 la suta din efortul de a reveni
pe drumul cel bun.

Promit sa fac si eu acelasi lucru. De fapt, voi incepe
chiar din acest moment. Stiu cd am reactionat exagerat
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cand te-ai impotrivit reintoarcerii mele la serviciu si stiu
ca te-ai suparat si m-ai amenintat, in special pentru ca
eu am vorbit despre divortf si avocat. Amandoi am pus
paie pe foc si nici unul nu am spus ceea ce simfeam cu
adevarat. Eram hotarata sa-ti arat ca nu-mi controlezi tu
viata si imi asum intreaga responsabilitate pentru reac-
tia mea nepotrivita. Te rog sa ma ierfi.

Inainte de a merge la consultatiile cu Susan, nu stiam
cum sa calific ceea ce se intimpla intre noi, dar acum stiu.
Se numeste ,,santaj sentimental” si s-a declansat cu mult
timp in urma. Stiam ca ,,micile tale pedepse”, precum in-
cuiatul usii de la garaj, erau insultatoare si copilaresti, dar
mi s-au parut minore prin comparatie cu ceea ce traiam
frumos impreuna. Acum, imi dau seama céa o parte a vi-
novatiei mele de 50 la suta consta in faptul ca nu fi-am
spus cat de Injositor era comportamentul tdu sau ca nu
te-am informat ca era inacceptabil. Acum, cand santajul a
escaladat, ajungand la adevarate amenintari prin care in-
cerci sa ma {ii la respect, trebuie sa intervina niste schim-
bari majore, altfel eu nu pot sa continuu aceasta casatorie.

Muncesc mult sa-mi reconstruiesc respectul de sine
prin psihoterapie si invaf multe despre acea parte din
mine care m-a facut sa accept santajul sentimental de
atata vreme. Dar nu pot face totul singura. Stiu cat de
mult iti plac lucrurile concrete si eficienta in rezolvarea
problemelor, asa ca permite-mi sa-fi spun ce trebuie sa
se intample, din punctul meu de vedere, pentru a avea
sansa sa salvam ceea ce a fost odata o relatie buna.

1. Presiunile si amenintarile trebuie sa inceteze ime-
diat. Acest lucru nu este negociabil. Stiu ca nu poti
lua toti banii si copiii, asa ca nu te mai osteni! Daca
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esti supdrat pe mine sau speriat ca te voi parasi, imi
poti spune, dar nu-ti permit sd ma tratezi ca pe un
copil neascultétor si, la nevoie, voi iesi din camera
sau voi pleca din casd, daca repeti acest lucru. (Mi-
chael, nu stiu daca vei putea face acest pas de unul
singur si as fi incantata dacd ai apela la un profe-
sionist care sd te ajute sd intelegi de ce actionezi in
acest fel si sa te invete cum sa-ti gestionezi mania.)

2. Vreau si ne rezervam cateva minute pentru noi doi
in fiecare seara, dupa ce se culcd copiii, in care sa
stam de vorba cu deferenta si bundvointa. Aman-
doi avem suferinte, iar eu cu sigurantd nu astept sa
se schimbe lucrurile peste noapte, dar trebuie sa le
discutdm si sd ajungem la un compromis ori sa ga-
sim solutii.

3. Stiu cd tu esti mult mai obsedat de ordine decat
mine si cd eu imprastii lucrurile peste tot. Voi in-
cerca sd fac singura ordine, dar si tu trebuie sa fii
mai ingdduitor si sd nu mai fii atat de sever cu
mine si cu copiii. Poate c&, in loc sd ma pedepsesti,
ai putea sa ma ajufi.

4. Fara tipete. Strigatul este o insultad pentru suflet si,
in plus, imi aminteste de tata, ceea ce ma sperie in-
grozitor.

Sper din tot sufletul cd vei accepta aceste conditii.
Sunt mai mult decat dispusa sa ne stradduim impreuna.
Susan a sugerat o perioada de proba de saizeci de zile,
ceea ce mi se pare bine. Dupa aceea, vom putea reeva-
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lua situatia, ca si vedem cum ne simim amandoi. in
acest moment, sunt foarte speriata, dar si plina de spe-
rante. Cred cd avem sansa reala de a folosi aceasta criza
ca pe o trambulina spre o cdsnicie mai reusita.

—Liz

Michael obisnuia sa pedepseasca si sa recurga la un
abuz sentimental si nu aveam cum sa prevedem reactia
lui la declaratiile limpezi ale lui Liz, despre nevoile si
sperantele ei, dar scrisoarea era un pas pozitiv pentru
Liz, orice rezultat ar ti produs ea.

A face fatd situatiei la serviciu

Cand santajul sentimental se manifesta la serviciu,
mai ales implicAnd un superior, problema poate pdrea
insurmontabild. Povestile despre ,,seful venit din Iad”
sunt nenumadrate si cu atat mai rele, cu cat implicd un
mare dezechilibru de putere. Subconstient, apreciem ca
traiul nostru se afla in mainile santajistului si cedam din
puterea noastra ca sd ne pastram salariul. La fel ca in
dragoste, lasdm sa treaca nesanctionate momentele de
santaj la locul de muncai, le permitem sd se amplifice,
pana cand nu ne mai ramane decét sa plecam.

EXTINDEREA OPTIUNILOR
Kim, editorul revistei, se simfea asediata.

Mi-a ajuns. Mi-am petrecut viata la birou, cu mdinile le-
gate chirurgical de calculator si de telefon. Sunt atdt de
obositd, incdt nu mai pot judeca corect, iar Ken nu mai con-
teneste facand comparatii negative. Simt cd imi impune niste



286 Susan Forward, Ph.D., cu Donna Frazier

standarde de neatins. Nu sunt obsedatd de muncd, precum
unii dintre colegii mei, iar dacd nu functionez cu vitezd ma-
ximd, md trezesc retrogradatd din lista lui bund, pe lista mar-
ginald — in pericol, dacd aceastd companie trasnitd decide
sd-si reducd din nou personalul.

Nu-mi ramdne decdt sa-mi caut de lucru in altd parte. Mda
simt epuizatd fizic si sentimental si tot ce mai pot sd fac, dupd
ce am ajuns acasd, este sd incerc sd nu izbucnesc in lacrimi
sau sd nu tip la cineva care nu meritd acest lucru. Nu pot sd
renunt, pentru cd avem nevoie de bani. Nu am crezut nicio-
datd ca ladul exista; acum cred.

Era limpede ca pentru Kim trebuia sd se schimbe
ceva. Solicitdrile serviciului ii puneau in pericol sana-
tatea fizica si mintald, cu toate acestea ea luase o deci-
zie — ,Nu pot sd fac nimic” — care i redusese optiu-
nile la zero. Pentru a se debloca, trebuia sa se hotaras-
cd sa-si defineascd necesitatile si dorintele si apoi sd se
straduiascd, fie si cu pasi mici, treptat, sd schimbe si-
tuatia.

Am inceput prin a cerceta solicitarea lui Ken.

»Nu stiu cum putem face acest lucru”, a spus ea. Nu
este o singura solicitare. Este o serie nesfarsita de solici-
tari. El crede cad eu pot munci continuu, iar eu nu pot”.

,Deci cum ai defini exact solicitarea lui?” am intre-
bat-o eu.

,Ar fi cam asa — Fa tot ce-ti spun eu, altfel...”

L Altfel ce?”

~Altfel scap de tine sau cel putin voi spune ca nu esti
la fel de buna ca Miranda, cea mai mare editoare care a
trdit vreodatd. Iar cAnd nu voi mai avea un rol esential,
se va putea lipsi de mine. Primesti concedierea in plic”.
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»~Am vorbit despre comparatiile cu Miranda, dar ce
te face sd crezi cd, dacd nu execufi tot ce te forteazd Ken
sa executi, locul tdu de munca este in pericol?”” am intre-
bat-o. ,,A spus el ceva atat de precis?”

»Nu cu atat de multe cuvinte”, a rdspuns ea, ,dar
pluteste in aer. Toata lumea stie ca acolo nu trebuie sa
caziin dizgratie”.

Al vorbit cu el despre durerile pe care le resimti in
brate si in spate, de la toatd munca pe care o faci?”” am
intrebat-o.

,Glumesti?” mi-a spus. ,, Acolo suntem cu totii doar
zimtii unei rofi”.

I-am aratat lui Kim ca raspunsurile imaginare ale se-
fului ei le baza pe presupozitii neverificate. Apoi, am in-
trebat-o ce i se pdrea ei rezonabil sa pretinda Ken de la
ea.

Dupa ce stabilea clar ce era rezonabil, isi putea in-
drepta atentia spre ceea ce era nerezonabil si putea cer-
ceta cat costau, pentru ea si pentru ceilalti, elementele
nerezonabile.

,JPentru cei din domeniul meu de activitate, orele su-
plimentare fac parte din specific — este o munca de cinci-
zeci de ore pe saptdmand, plus lectura din weekend”, a
spus Kim. ,Stiu acest lucru si il accept — numai ca a fost
mult mai mult decat atat. Lucrez saizeci sau saizeci si
cinci de ore, plus faptul cd ma duc la redactie la sfarsit de
saptamana. Elementul esential este ca urdsc presiunea.
Urasc sa fiu comparata cu altcineva. Nu este un factor
care sa ma motiveze, ci unul care ma face sa ma tem si
care imi provoaca resentimente”.

In fine, i-am cerut lui Kim si descrie ce nevoi avea si
ce voia. ,Am nevoie sa facd altii o parte din ceea ce fac
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eu si vreau de la Ken sa le pretinda si lor, nu numai
mie”, a spus ea. ,El se bazeaza prea mult pe mine. Ma
simt atat de presatd de comparatiile lui negative, incat
simt nevoia ca ele sa inceteze si mai vreau sa-mi ceara
simplu ce doreste, nu sa-mi rasuceascd mana la spate,
asa cum face”.

In acest punct i-am spus lui Kim: , Vorbesti mult de-
spre Ken. Care este rolul tdu in toate acestea?”

Kim a inceput sa se gandeascd la ce avea de facut.
»,Ma supara faptul ca am ladsat lucrurile sa se deteriore-
ze intr-atat. Stiu ca trebuie sa invat sa spun «nu», cand
sunt obosita sau cdnd ma doare ceva sau cand vreau
sd-mi trdiesc propria viata. De asemenea, m-ar ajuta daca
nu ag mai presupune mereu tot ce este rau”.

Reflectand la realitatea situatiei ei, Kim a constatat ca
mare parte din presiunea pe care o resimtea venea din
interior mai mult decat din afara. Urma sa fie demisa de
Ken, dacd ii spunea ca trebuia sa reduca ritmul pentru
a-si proteja sandtatea? Dupa toate probabilitatile, lui nici
nu i-ar fi dat prin minte aga ceva. Dar ea nu vorbise nici-
odatd despre pretul pe care il pldtea cu sanatatea — nu
fusese in stare sa-i spuna lui Ken decat ,da”. Numai ca
acum nu-si mai putea permite acest lucru. Daca ar fi con-
tinuat sa-si depdseasca limitele, consecintele ar fi fost
mult prea periculoase. Kim a decis ca ceea ce considera-
se a fi unica ei sgansa — ment{inerea status quo-ului — nu
constituia deloc o optiune.

Kim era terifiatd de perspectiva de a-1 aborda pe Ken,
dar am exersat ce ii va spune, pana ce s-a simtit in lar-
gul ei. In capitolul urmator, v voi arita cum i-a prezen-
tat ea lui Ken decizia pe care o luase, astfel incat sa poa-
td colabora mai bine unul cu altul.
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SPUNETI-I STRATEGIE

Daca stiti din experienta ca probabil veti suferi con-
secinfe inacceptabile incercand sd-i opuneti rezistenta se-
fului vostru, atunci, atata timp cat nu va expuneti sana-
tatea fizicd sau mintala unor riscuri, puteti opta sa con-
tinuati o vreme in acelasi fel.

Cum gasiti o cale de a colabora cu un gef care foloses-
te santajul sentimental si care poate fi irational, care se
infurie din orice si va trateaza cu dispret? Cei mai multi
dintre noi nu reusim si nu ne vom schimba personalita-
tea ca sa ne acomodam, desi aceasta pare a fi ceea ce ni
se cere. Stim cd trebuie sd punem capat unei situatii in-
toxicante, dar realitatea este cd, fard bani in banca sau
fara alta ofertd de serviciu, cei mai mulfi nu dispunem
de luxul unei iegiri triumfale imediate.

Solutia este sa dati comportamentului vostru o denu-
mire noud, strategie, in loc de conformare sau capitulare.
Astfel, veti diminua spectaculos sentimentul victimizarii
si al neputintei. Strategia inseamna cé ati facut o alegere
in cadrul unui plan in beneficiul vostru si exact aga tre-
buie sa fie. Este o greseala sa ldsati impresia cd va con-
formati, cand, de fapt, cautati o iesire? Nu — este auto-
conservare.

Indrumari pentru un comportament strategic de re-
zistenta:

1. Nu tolerati nimic din ce este ddunator sanatatii.

Acesta este un domeniu in care trebuie neaparat sa va
protejati. Nu puteti alege sa tolerati abuzul sau pericli-
tarea bundstarii voastre fizice ori sentimentale.

2. Decideti sa definiti munca intr-un mod diferit.
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In loc s va ganditi cd locul vostru de munci este ,,0
galerd”, concentrati-va asupra lui ca mijloc de a va atin-
ge scopul propus. Spuneti-vd, de exemplu: ,Aleg sa ra-
man in aceasta situatie pana ce voi realiza baza financia-
ra de care am nevoie pentru a face o schimbare”. Daca
sunteti intr-un post de incepator, canalizafi-va energia
pentru a invata tot ce se poate si profitati de ocaziile de
instruire sau de sansa de a invata de la colegi mai expe-
rimentati. Canalizati energia antipatiei voastre fata de si-

tuatia respectiva asupra unui plan de a iesi din ea.

3. Faceti un program cu termene si un plan de actiuni.

Nu va propun sd va impacati cu un serviciu dificil pe
termen nelimitat. Ce actiuni veti intreprinde pentru a va
schimba situatia? Veti cduta o slujba noud? Veti face
cursuri? Veti urmadri o promovare? Veti schimba tura?
Veti economisi bani? Cat de mult si cat de des? Fiti cat
mai specifici posibil in legdturd cu nevoile voastre si
luati-vd angajamentul sd indepliniti acest plan.

4. Decideti sa intreprindeti actiuni mici pentru imbu-

natatirea propriei situatii.

Nu are rost sa fortati o confruntare dramatica cu un
sef irational si tiranic, mai ales daca sunteti convinsgi cd
este in joc locul vostru de munca. Dar puteti intreprinde
pasi mici pentru a incerca apa si a va clarifica pozitia.
Kim, de exemplu, a reusit s scurtcircuiteze tiparul com-
portamental prin care ii raspundea ,,da” lui Ken, infor-
mandu-] ca isi facuse niste planuri importante si cd nu va
fi disponibild la un anumit moment. Exista posibilitatea
sd afle cu surprindere cd el dorea sa lucreze cu ea, si nu
impotriva ei. Unii dintre cei mai mari tirani se pot pra-
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busi, daca va mentineti pe pozitie si incepeti sa va impu-
neti. In mod paradoxal, ei va vor si respecta mai mult.

O data ce ati decis sa obtineti un beneficiu dintr-o si-
tuatie dificild, veti observa ca nivelul de stres scade. Ti-
nefi minte ca va protejafi integritatea ingrijindu-va de
voi si cd nu rdaspundeti de fricd, ci faceti alegerile inclu-
se intr-o strategie clara.

Cand stiti tot ce trebuie sd stiti

Uneori, ce este prea mult stricd. Am incercat sa stabilim
limite si sd ne exprimadm nevoile in fafa altei persoane si
am aflat cd toate acestea pur si simplu nu servesc la nimic.

Maria a incercat luni de zile sa colaboreze cu Jay pen-
tru a-si reconstrui relatia, dar fara nici un rezultat.

Stii cd i-am oferit toate sansele, Susan. I-am spus si i-am
tot spus, l-am rugat sd vind cu mine la consiliere, ceea ce a fd-
cut o singurd datd. Si a fost de acord sd mergem impreund la
preotul nostru — dar cit a stat acolo n-a facut decat sd min-
ta si sd-1 ameteascd peste poate.

O relatie este ca un urcior cu lapte. Uneori, reusesti
sd-1 pui la loc, in frigider, la timp, dar, daca sta prea mult
pe masd, nimic nu-l1 mai indulceste. Am intrebat-o pe
Maria dacé era de pdrere cé asta s-a intamplat intre ea

si Jay.

M tem cd da si nu-i pot permite sd ma utilizeze in acest
fel. Plus copiii, care vor fi pringi la mijloc in aceastd tensiune
permanentd. Sunt gata si izbucnesc si, cind md uit la ei, imi
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dau seama cd si ei sunt in aceeasi stare. Faptul cd au o mamd
care nu este fericitd e un lucru destul de grav, dar ce fel de mo-
del este un tatd care minte si umbld dupd fuste?

Nu te voi minti, Susan. Am studiat situatia pe toate fe-
tele, incerciand sd gdsesc o cale de a mentine familia unitd.
Ma sfisie faptul cd sunt silitd sd fac acest pas — md simt de
parcd mi-as tdia singurd un brat. Dar am inteles cd, pand la
urmd, este tot ce pot si fac mai bun si pentru copiii mei. Via-
ta mea va fi mai bund, iar in cele din urmd si a lor. Cand md
calmez, imi dau seama cd cel mai ddundtor pentru ei ar fi sd
trdiascd langd un tatd ca Jay si langda o mama inversunatd, ne-
fericitd, care joacd rolul martirului, de dragul lor. Avem cu to-
tii nevoie sd elimindm aceastd otravd din viata noastrd. Este
singura cale de vindecare pentru fiecare dintre noi.

Am asigurat-o pe Maria ca, judecand dupa tot ceea ce
am vazut lucrand cu familiile, fara nici o indoiald alese-
se sd facd ceea ce era mai bine pentru copiii ei. Adesea,
pdrintii cred ca trebuie sa ramana impreuna , de dragul
copiilor”, dar am constatat ca este mult mai traumatizant
si distructiv pentru copii sa fie expusi unor doze zilnice
de ostilitate si de disperare intre parintii nefericiti, decat
sd trdiascd experienta rupturii definitive, prin divort.

Maria ajunsese la o intelepciune care avea sa o ajute
sd-si gdseasca linistea. Ceea ce 1i rdimanea de facut in
continuare era sa-si mentind decizia.

Apadrati-vd propriul adevdr

Roberta, la randul ei, a ajuns la concluzia ca era nece-
sard o rupturd. Ea nu putea continua sa pastreze contac-
tul cu familia.
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Simt nevoia ca ei sd accepte si sd creadd ceea ce le spun —
cd tata a abuzat de mine cand eram copil. Nu are rost sd pun
conditii pentru relatia noastrd, pentru cd am o istorie de multi
ani cu acesti oameni si stiu ce vor face. Ei nu vor accepta ade-
vdrul copildriei mele si vor spune cd sunt nebund, dacd eu nu
voi accepta adevdrul versiunii lor. [-ai vazut cu ochii tdi, Su-
san, si stim amdndoud cd sunt oameni Tnchisi, uniti in aceas-
td campanie, iar eu nu pot sd le dau ceea ce vor ei, adicd sd fiu
de acord cu realitatea din versiunea lor. Cel putin nu pot sid
fac asta si, in acelasi timp, sd ramdn cu mintea intreagd. Asa
cd, probabil, se intdmpld ceea ce mi-ai spus mereu — trebuie
sd aleg intre ei si sandtatea mea mintald. lar eu aleg sdndtatea
mea mintald.

Roberta a decis sa-si informeze familia ce a hotarat,
intimpul unei intalniri in prezenta mea, la spital, un me-
diu foarte sigur. Avea la dispozitie personalul spitalului,
un psihoterapeut si sprijinul enorm al intregului mediu,
pentru a o ajuta in acest moment dificil. Dupa ce a pre-
zentat familiei ce a decis, s-a simtit mai usoara, mai libe-
ra si psihic mai sdnétoasd, in pofida criticilor lor.

Daca, la fel ca Roberta, va confruntati cu probleme le-
gate de un abuz sau daca ati avut in trecut depresii sau
o fragilitate sentimentala si ati luat hotdrarea sa va des-
prindeti, cel pufin pentru o perioada de timp, de anu-
miti oameni din viata voastra, este important sa aveti, in
schimb un sistem de sprijin. Daca nu aveti un psihote-
rapeut, veti dori sa recurgeti la ajutorul oamenilor pe
care 1i stiti a fi de partea voastra — sotul /sofia, un prie-
ten apropiat sau un frate/o sord. Comunicati-le acesto-
ra decizia voastra si spuneti-le ca veti avea nevoie de aju-
torul lor si de sprijin in acest moment critic.
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Putine lucruri sunt mai stresante decat o decizie ma-
jord in viatd. Ambivalenta, nesiguranta, indoiala de sine
si anxietatea sporitd sunt, toate, stdri mentale si
sentimentale perfect normale in asemenea momente. Dar
reamintiti-va singuri, in permanenta, cd aveti un rol ac-
tiv, si nu unul reactiv. Acest lucru va contribui el insusi
la diminuarea stresului.

Folosifi in mod repetat afirmatia de putere — ,,Pot sa
rezist” — si continuati sd va vizualizati iesind din tara-
mul turbulent al emotiilor si devenind observator. Am-
bele tehnici va vor aduce calm si stabilitate intr-o perioa-
da dificila. In plus, dispunem cu totii de o serie de acti-
vitdti minunate, care reduc stresul. Meditatia, cursurile
de yoga, cursurile de dans, practicarea sporturilor si a
hobby-urilor, petrecerea timpului langad oameni cu care
va distrati — toate cresc nivelul endorfinelor si sporesc
placerea, diminuand disconfortul. Desigur, exista si nu-
meroase resurse profesionale de specialitate eficiente, ne-
costisitoare, de care puteti profita in aceasta perioada,
dacd aveti nevoie de un sprijin suplimentar.

Indiferent ce fel de decizie trebuie sa luati, utilizati
tehnicile din acest capitol pentru a va opri in mijlocul
presiunii, pentru a va concentra asupra propriei persoa-
ne si pentru a observa ce se intampla si ce vi se cere.
Cand luati decizia pe baza unor criterii care va apartin,
si nu a criteriilor santajistului, ati dat o loviturd distru-
gatoare ciclului de functionare a santajului sentimental.
Iar acum, sa transformam decizia in actiune!
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oate pregadtirile pe care le-ati facut v-au adus

inacest punct, la momentul in care i comuni-

cati santajistului decizia voastra. Stiu ce emo-
tii se ciocnesc in interiorul vostru — groaza, aprehensiu-
nea si anxietatea care insotesc adesea o schimbare com-
portamentala.

Vreau sd va invat acum cateva strategii puternice, pe
care sd le folositi pentru a va declara pozitia si a vi-o sus-
tine, oricare ar fi reactia celeilalte persoane. Cand veti exer-
sa si veti folosi cele patru strategii fundamentale pe care
vile voi aréta in acest capitol, va garantez ca veti schimba
echilibrul de putere al relatiei. Aceste strategii — comuni-
carea nondefensivd, transformarea unui adversar intr-un
aliat, trocul si utilizarea umorului — sunt instrumentele
cele mai eficiente de lichidare a santajului sentimental.

As dori sd ma aflu langa voi cand ii spuneti santajis-
tului ce decizie afi luat, dar nu pot. Ceea ce pot sa fac este
sd va furnizez un scenariu pe care voi sa-l1 invatati, pe
care sd-1 respectati cu strictete si la care sa reveniti cand
vd confruntati cu santajul sentimental.
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Va rog sa remarcati: daca traiti cu o persoand despre
care credeti cd este instabild si potential periculoasd sau
dacd sunteti implicati intr-o relatie cu ea, nu o informati
in prealabil ca planuiti sd o parasiti. Protejati-va si ple-
cafi. Daca relatia are un trecut de abuz fizic, acesta este
un moment periculos pentru voi. Duceti-va intr-un loc
sigur si cereti ajutor, dacd nu de la familie, atunci de la
un addpost. Lasati serviciile pentru femei sad va ajute si
fiti precaute! As fi nerealistad si iresponsabild daca v-as
spune cd aceste strategii dau rezultate cu o persoan ca-
pabila de abuzuri fizice.

Strategia 1: comunicarea nondefensiva

Dupd cum am vazut, altii au obtinut ceea ce au vrut
tipand, bosumflandu-se, facind pe victimele, amenin-
tand si invinuind. Iar noi am facut tot ce am putut mai
bine, folosindu-ne de instrumentele pe care le-am avut
la dispozitie, pentru a ridica o bariera intre noi si senti-
mentele de teamd, obligatie si vinovitie, pe care compor-
tamentul lor ni le-a provocat.

* Am combitut felul in care ei ne-au descris. Spunem:
,Eu nu sunt egoist. Tu esti egoist. Cum poti afirma
asa ceva despre mine? Fac totul pentru tine. Dar
atunci cand...”

* Am incercat si explicim, sd contrazicem, sa ne ce-
rem scuze, vrand sa ii facem sa inteleaga lucrurile
in felul nostru. Spunem: ,,De ce nu poti sa fii rezo-
nabil? Nu vezi cat de mult gresesti? Ceea ce vrei
este ridicol/ o nebunie/ irational/ o insulta...”
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Problema cu raspunsurile de acest fel este ca sunt de-
fensive si, de fapt, sporesc intensitatea unei situatii. Incer-
cdrile noastre de a ne proteja furnizeaza combustibilul.

Ce s-ar intampla dacéd scanteile invinuirilor, amenin-
tarilor si etichetelor negative folosite de cealaltd persoa-
na ar cddea pe un teren umed? Ce s-ar intampla daca nu
ati incerca sa-1 schimbati pe celalalt, ci sa schimbati sce-
nariul? Ce-ar fi daca ati rdspunde presiunii lor cu pro-
pozitii precum:

e Imi pare riu ci esti suparat.

* Pot sd inteleg cum de vezi lucrurile in acest fel.

¢ Este interesant.

e Intr-adevar?

* Tipetele/ amenintarile/ retragerea/ plansul nu mai
merg si nu rezolva nimic.

* Hai sd vorbim cand vei fi mai calm/a.

Si rdspunsul cel mai nondefensiv dintre toate:

* Ai perfectd dreptate
[chiar dacd nu credeti ce spuneti].

Aceste fraze constituie miezul comunicdrii nondefen-
sive. Invatati-le pe de rost si adaugati-le altele, proprii.
Repetati-le cu glas tare pana cand va veti familiariza cu
ele. Daca puteti, exersati-le cu un prieten. Este important
sd includeti aceste propozitii in vocabularul propriu si
sd le aveti la iIndemana. Nu vd apdrati si nu dati explicatii,
ca raspuns la o presiune.

Stiu cd la inceput aceste propozitii vi se vor parea ciuda-
te. Putini dintre noi avem experienta de a raspunde baraju-



298 Susan Forward, Ph.D., cu Donna Frazier

lui altei persoane cu una sau doud propozitii nonsentimen-
tale, scurte. Nu va ingrijorati daca va simtiti tentati sa le dez-
voltati — pur si simplu, nu faceti acest lucru.

Comunicarea nondefensiva functioneaza asupra ori-
cui, In orice moment al tranzactiei de santaj. Am pre-
dat-o la mii de oameni si multi ani am folosit-o eu in-
sami. Aceasta nu inseamna cd mi s-a parut usoara de la
inceput si cu sigurantd nu inseamna ca am utilizat-o co-
rect de fiecare datd. Am simfit acelasi tremur in stomac
si acelagi ritm nebun al inimii ca aproape toatd lumea,
iar uneori mi se mai intampla si acum. Dar va promit c4,
de fiecare datd cand veti folosi aceasta strategie si pe ce-
lelalte pe care vi le voi prezenta, va fi putin mai ugor. Asa
cum au descoperit cu uimire numerosi santajisti, fara
combustibil de la persoana vizatd, incercdrile de santaj
care au functionat foarte bine in trecut esueaza.

Prezentarea nondefensivd a unei decizii

Josh stia cd, pentru a-si recastiga respectul de sine,
pentru a salva relatia lui cu Beth si pentru a crea posibi-
litatea de a avea o relafie adevarata cu tatal sau, trebuia
sd inceteze de a se mai furisa si trebuia sa-i vorbeasca
acestuia despre perspectiva de a se cdsatori cu Beth.
L-am incurajat sd-gi ia inima in dinti si sd le dea vestea
ambilor parinti deodata, sa se asigure cd mama lui va
afla vestea direct de la el, si nu trecuta prin filtrele tata-
lui. ,,Imi place ideea de a folosi chestia asta nondefensi-
vd”, a spus el, ,dar va trebui sa ma ajuti, pentru ca eu
nu stiu ce sd spun sau cum sa aranjez lucrurile”.

Am inceput cu cateva reguli de baza ale prezentarii
deciziei. ,In primul rand”, i-am spus eu, ,trebuie si



Strategia 299

programezi lucrurile astfel incat sa te simfi cat mai lejer
posibil, iar cealaltd persoana sa poata fi un ascultator re-
ceptiv”. Cand prezinti altei persoane o decizie impor-
tantd, vei dori sa-{i oferi toate avantajele. Aceasta in-
seamnad cd nu vei initia o discutie cAnd persoana respec-
tiva este obositd sau cand copiii se zbenguie prin toata
casa.

In cazul sotului sau al unui partener, informeaza-1 ca
vrei sd discuti cu el si alege un moment de liniste, cind
nu sunteti intrerupti. Scoate receptorul telefonului din
furca. Daca nu locuiti impreuna cu cealaltd persoana,
spuneti-i cd vrefi sd aveti o discutie si fixati o ord si un
loc. Alegeti un loc de intélnire in care va simtiti in largul
vostru. Nu uitati cd terenul propriu este plin de energie
si este important sd nu alegeti un loc bantuit de stafiile
trecutului sau de amintiri care, imediat ce ati intrat pe
usd, va vor influenta sd nu va simtiti egal cu interlocu-
torul.

,Pot sd le dau telefon si sd-i invit intr-o seara la o ca-
fea si un desert la mine acasa”, a spus Josh, ,dar stiu ca
pentru ei aceasta este o dificultate si ei sunt doi, iar eu
unul singur. Cred cd voi fiin reguld dacd ma duceula
ei”.

L-am intrebat pe Josh dacd nu exisd multe amintiri in
casa parintilor — fotografii sau obiecte care i-ar aminti
de copiléria lui. ,Ah, nu”, a spus el. ,Nu este casa in care
am crescut. S-au mutat intr-un apartament la bloc si sea-
mand mai mult cu un hotel, decat cu vechea noastra
casd. Sa stii cd nu sunt persoane abuzive. Sunt doar in-
gusti la minte”.

Dupa ce ati stabilit data si locul, concentrati-va aten-
tia pe ceea ce vreti sa spunefi exact. I-am sugerat lui Josh
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sd Inceapa prin a le cere pdrintilor sad-1 asculte pana la ca-
pat, fara sa-l intrerupa ori sa-1 contrazica si prin a-i in-
forma cd, dupa ce va termina el, vor putea sa-i spuna tot
ce voiau ei. Apoi, sa-si prezinte decizia. Am exersat cu
Josh urmatorul dialog;:

Mamd, tatd, vreau sd stafi jos si sd md ascultati pand la
capat. Ceea ce am sd vd spun nu este usor pentru mine. M-am
gandit mult la acest lucru si, pentru cd vd iubesc si vd res-
pect, vreau sd fiu sincer cu voi si sd pun capdt situatiei ne-
pldacute care a intervenit intre noi. Vreau sd stiti cdi m-am ho-
tirdt sd md insor cu Beth. Imi este teribil de rusine cd in ul-
timul timp nu v-am spus adevdrul in aceastd privintd. Nu
am ficut-o, pentru cd mi-e fricd de voi. Mi-e fricd de ménia
si de dezaprobarea voastrd. [mi este groaznic de fricd chiar in
acest moment.

Josh realizeaza o multime de lucruri cu acest inceput.
El este cel ce pune conditiile in aceasta intalnire. Isi ex-
prima sentimentele, atat cele legate de situatia generala,
cat si pe cele ale momentului. Isi recunoaste lipsa de
onestitate de pand acum si dorinfa de a-i pune capat. Si
isi anuntd decizia.

Vreau sd stiti cd nu puteti spune si nu putefi face nimic ca
sd md rizgdndesc. Este decizia mea si este viata mea. Sunt pe
cale sd aflu dacd a vd sustine dreptatea si a obtine ceea ce vreti
este mai important pentru voi decdt a avea o relatie cu mine.
Sper din tot sufletul ci nu este. [mi pare rdu cd nu m-am in-
drigostit de o fatd catolicd. Nu, fir-ar sd fie, nu-mi pare riu!
lar voi puteti fie sd acceptati acest lucru si sd faceti parte din
noua mea familie, fie sd decideti contrariul. Vi iubesc, mama
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si tatd, si vd sugerez sid vd ganditi o vreme si sd decidefi ce
vreti sd faceti.

Josh isi susfine ferm decizia in continuare, dandu-le
parintilor sansa de a alege sd o accepte — sau nu. In fi-
nal, le ofera o sugestie: sa nu-i raspunda pe loc, ci sa can-
tdreascd ceea ce le-a spus el.

Anticiparea raspunsurilor lor

L-am incurajat pe Josh sd-si exerseze raspunsul ca si
cand ar fi un actor care isi invata replicile. Puteti face
acest lucru impreuna cu altcineva, vorbind unui scaun
gol sau vorbind fotografiei celeilalte persoane. Probabil
vi se va pdrea ciudat, dar, cu cat exersati mai mult, cu
atat va veti simfi mai siguri pe voi, cind va veni timpul
sd va asezati in fafa persoanei care v-a supus presiuni-
lor cu atata pricepere in trecut.

Dacéd aveti de prezentat celuilalt mai multe conditii,
este In reguld sa faceti insemnadri pe o bucata de hartie si
sd le consultati, lasand interlocutorul sa stie ca asta fa-
ceti. Dar va rog sa va exersati discursul cu glas tare —
nu doar in minte. Pregatirea va constitui pentru voi un
Sprijin urias.

»~Sunt bucuros sa exersez”, a spus Josh, , dar nu ma
ingrijoreaza prea mult faptul ca trebuie sa duc pana la
capdt ceea ce am de spus. Ma ingrijoreaza ceea ce vor
spune ei. Va fi suficient de rdu cd il voi vedea pe tata fier-
band mocnit de cealalta parte a mesei”.

L-am ajutat pe Josh sd-si diminueze anxietatea legata
de raspunsul parintilor, jucand roluri cu el si ldsdndu-1 sa
exerseze raspunsurile la intrebarile si comentariile de care
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se temea cel mai mult. Din nou, puteti face acest lucru cu
un prieten sau singur.

»Care reactie crezi ca va fi cea mai dificild pentru tine,
Josh?” l-am intrebat.

,Din partea tatélui, cred ca va fi: «$tii cd asta inseam-
nd cd eu nu te mai pot ajuta in activitatea ta».”

,Jar raspunsul tau?”

,Du-te naibii! N-am nevoie de banii tai!”

,Eibine, cred cd putem gasi ceva mai putin provoca-
tor”.

in reguld. Ce zici de: «Regret cd asta este ceea ce
simti. Eu m-am decis».”

Am exersat, asa cum s-ar putea sa vreti $i voi, cu o se-
rie intreagad de potentiale rdspunsuri.

Susan (in rolul tatalui lui Josh): ,,Pur si simplu, nu pu-
tem sprijini aceasta casatorie. Sunt ranit si socat ca ne-ai
mintit”.

Josh: ,Nu sunt méndru cd v-am minit, tatd. Mi-a fost
teama. Imi pare riu ca simi ceea ce simti, dar eu ma voi
casdtori cu Beth”.

Susan: ,Ce va spune mama ta?”

Josh: ,,Pot sd pun pariu ca primele ei cuvinte vor fi
«Ce se va intampla cand vei avea copii? Vor urma scoa-
la catolica? i vei creste in religia catolica?» Noi nici nu
suntem cdsatoriti deocamdatd, dar mama se gandeste,
ca intotdeauna, la viitor”.

Susan: ,lar tuiivei spune...”

Josh: ,Mamad, 1i vom creste cu multd dragoste si i
vom invdta sa fie oameni buni”.

Susan (in rolul mamei): ,, Vreau sa stiu daca vor fi ca-
tolici sau evrei”.

Josh: ,lar eu voi spune: «Vom trece aceasta punte
atuncicand vom avea copii, mamd, cand situatia va de-
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veni realitate. in acest moment, acesta este ultimul lucru
pentru care imi fac griji».”

Cand Josh a prezentat intr-adevar decizia sa parinti-
lor, a tremurat si a fost foarte nervos, dar a respectat sce-
nariul si nu s-a lasat deloc impins in defensiva.

N-a fost cea mai blandd intalnire din lume. Imi bitea ini-
ma atdt de tare, incat eram sigur cd o puteau auzi si ei si mi-a
fost cam rdau. Mi-am amintit cd trebuia sd respir si mi-am re-
petat , Pot sd rezist” de cteva ori. Mi-a ajutat, dar nu a fost
usor. Tata a fdcut tot ce a putut sd md opreascd. La inceput, a
spus: ,,De ce ne faci asa ceva? Cum ne poti rini astfel?” Am
simtit cd md injunghie in inimd, dar nu am spus decat: ,Imi
pare rdu cd asa vezi lucrurile, tatd”. A pdrut surprins, dar a
continuat. A urmat: ,,Dacd te cdsdtoresti cu fata aceea, nu mai
faci parte din familia noastrd. Asta o s-o omoare pe mama ta”.
lar eu am spus , Tatd, amenintdrile tale omoard relatia dintre
noi. Stiu cd esti furios si stiu cd esti suparat”. Pe urmd, a spus
ceva pentru care chiar md pregdtisem: ,,Nu-mi vine sd cred cd
m-ai mintit”. Raspunsul meu a fost: ,,Am ficut-o pentru cd
mi-e fricd de tine. Este ceva ce sper cd vom schimba”.

Pdirea cd nimic nu-l atingea, asa cd a trecut la ,,Dupd tot
ce am fdcut pentru tine, mama si cu mine...", si eu am spus:
,Tatd, vd sunt recunoscdtor pentru tot, dar gratitudinea mea
nu se intinde pdnd la a vd ldsa sd alegeti voi cu cine sd md in-
sor”. Ultima incercare disperatd a fost sd ma compare cu fra-
tele meu, care s-a cdsdtorit cu o catolicd si are o multime de
copii dragdlasi, catolici. I-am spus: , Tatd, nu pot fi ca Eric,
pentru cd nu sunt Eric. Eu sunt eu”.

[n acel moment, am vizut cd s-a incurcat si cd nu mai avea
ce sd spund, asa cd am fdcut ceea ce mi-ai sugerat. I-am spus
cd mi se pdrea cd avea nevoie de timp sd se gdndeascd.
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Ultimul lucru pe care mi l-a spus tata a fost: ,Imi ceri foar-
te mult. Eu am reguli si valori si convingeri care inseamnd
mult pentru mine si nu stiu dacd pot accepta decizia ta sau
nu”. M-am ridicat sd plec si ei m-au condus pand la magsind.
Am ldsat geamul jos, si tata mi-a spus: ,,Ei bine, intotdeauna
te-am invdtat sd-ti aperi punctul de vedere, dar nu m-am gan-
dit cd o vei face cu mine”. Si mi-a aruncat un fel de zdmbet,
iar eu am plecat.

Josh infruntase cea mai rea dintre temerile sale, aceea
de a-i supdra pe parinti. Si stifi ce s-a intimplat? Nu a
murit nimeni. Nu s-a prabusit blocul. Nu s-a sfarsit lu-
mea. Nu a fost o experienta placuta pentru el, dar s-a
simtit dupa aceea eliberat si plin de respect de sine.

,Ma simt ca si cum as fi crescut cu treizeci de centi-
metri!” mi-a spus Josh.

Isi redobandise integritatea.

In viata reals, cu oameni reali, emotiile si interactiu-
nile sunt complexe, mai ales in cadrul unei familii; rare-
ori sfarsiturile sunt demne de Hollywood. Mi-ar plicea
sd vd anunt cd familia lui Josh a decis sd o primeasca cu
bratele deschise pe sofia lui, dar nu asa au stat lucruri-
le. Tatal lui Josh a decis ca nu voia sa-si piarda fiul, dar
pand acum nu a acceptat-o cu adevarat pe Beth si nui-a
ardtat afectiune. Josh a inteles cu tristete ca nu dorea o
rupturd completd de pdrinti, dar este nevoit sa reduca
timpul pe care il petrece langa ei, din cauza tensiunilor.
Speranta lui neobosita este ca ei isi vor indulci atitudi-
nea la un moment dat, poate cand vor veni nepotii — si
asta sper si eu. Dar, chiar dacd nu va fi asa, Josh a facut
ceea era sandtos. Respectul de sine si integritatea ii sunt
intacte si este acum mult mai capabil s trdiasca cu el in-
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susi, decat a fost caAnd nu era sincer cu parintii si cand
isi trada angajamentul fata de Beth.

Existd cazuri cand parintii si ceilalti apropiati se
schimba. Important insa este ceea ce faceti cu voi insivd
si cine sunteti cAnd vine vremea sa luati atitudine.

Confruntarea
cu cele mai frecvente raspunsuri

Deoarece cunoasteti atat de bine cealalta persoand, nu
vd va veni greu sa anticipati ce tip de raspunsuri va va
da ea, dupa decizia luata de voi. Dar, pentru ca noi sun-
tem, majoritatea, lipsiti de experientd in privinta comu-
nicdrii nondefensive, este posibil sd nu reactionam sufi-
cient de rapid, mai ales dacd incercam sa ne alegem cu-
vintele ce vor inmuia emotia schimbului.

Nu va ingrijorati din pricina lipsei de rapiditate —
aveti la dispozitie suficient timp de gandire si este o idee
buna sa ldsati sd se astearnd o tacere dupd cuvintele per-
soanei respective, Inainte de a vorbi voi. Important este
sa rezistafi tendintei de a reveni la vechile tipare din ca-
uza anxietatii pe care o resimtifi si a faptului cd nu stiti
ce sd spuneti. Asa cd as dori sd vd pun la dispozitie ca-
teva cdi specifice de a da replica celor mai frecvente ti-
puri de raspunsuri. Nu voi inceta sa subliniez cat de im-
portant este sa exersati, rostind aceste propozitii pana ce
vi se vor padrea firesti.

Cum sa dati replica celeilalte persoane:

1. Predictii catastrofale si amenintari. Punitivii si au-
topunitivii pot incerca sa faca presiuni pentru a va de-
termina sa va schimbati decizia, bombardandu-va cu vi-
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ziuni ale unor consecinte negative extreme, daca veti
face ceea ce ati decis sa faceti. Niciodatd nu este usor sa
rezistati temerii cd viziunea lor neagrd va deveni reali-
tate, mai ales atunci cand tema la care recurg este ,Se
vor petrece lucruri rele — si tu vei fi vinovat”. Rama-
neti fermi!

Cand ei vor spune:

* Dacd nu vei avea grija de mine, voi sfarsi intr-un
spital/ pe stradd/ prin a nu mai putea munci.

* N-ai sd-fi mai vezi copiii niciodata.

e Vei distruge aceasta familie.

* Nu mai esti copilul meu.

¢ Te sterg din testament.

* Ma voi imbolnavi.

* Nu ma descurc fara tine.

¢ Te voi face sa suferi.

e {ti va parea rau.

Voi veti spune:

* Este alegerea ta.

* Sper cd nu vei face acest lucru, dar decizia mea este
luata.

* Stiu cd in aceasta clipa esti foarte supdrat. Cand vei
avea ocazia sd te gandesti mai bine, poate te vei raz-
gandi.

* De ce sa nu vorbim mai tarziu despre acest lucru,
cand vei fi mai pufin supdrat/a.

* Amenintdrile/ suferinta/ lacrimile nu mai au nici
un efect.

e Imi pare rau ci te-ai suparat.
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2. Invectivele, etichetarea, judecitile negative

Cand cineva incepe sa va adreseze diverse invecti-
ve, cea mai fireascd reactie din lume este dorinta de a
va apdra, dar este foarte probabil cad veti ajunge la un
inutil schimb de genul: ,Nu sunt!”/ ,Si tu esti la fel!”
Inloc de acest lucruy, trageti adanc aer in piept si lasati
sentimentele de teamd, obligatie si vinovitie sa forfo-
teascd mai departe in stomac, in timp ce voi sunteti
atenti la cap. Nu uitati cd, pentru scopul de a va pre-
zenta decizia si a 0 susfine, cel mai important este nu
ceea ce simftifi, ci ceea ce spuneti. Pentru inceput, ne
vom schimba comportamentul si abia dupa aceea ne
vom intoarce atentia si asupra celor ce se petrec in in-
teriorul vostru.

Cand ei vor spune:

* Nu-mi vine sd cred cd esti atat de egoist. Parca n-ai
fi tu.

* Nu te gandesti decat la tine. Niciodata nu te gan-
desti la sentimentele mele.

* Am crezut ca esti altfel decat celelalte femei/ cei-
lali barbati pe care i-am cunoscut. Cred cd am gre-
sit.

* Este cel mai stupid lucru pe care l-am auzit.

* Toatd lumea stie ca pdrintii trebuie sa fie respectati
de copii.

e Cum poti fi atat de lipsit de loialitate?

* Esti un idiot, pur si simplu.

Voi veti spune:

e Ai dreptul la propria opinie.
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e Este posibil.

e S-ar putea sa ai dreptate.

¢ Trebuie sa ma mai gandesc la acest lucru.

* Nu ajungem nicdieri, dacd vei continua sa ma jig-
nesti.

e Imi pare rau ci te-ai suparat.

3. Mortalele ,de ce” si ,cum”. Este posibil ca persoa-
na cealalta sa va ceara explicatii si sd doreascd sa afle ra-
tiunea deciziei pe care afi luat-o. Afi putea crede ca
aceasta este marea ocazie de a spune cat de ranifi ati tost,
cat de necugetati au fost ei, cat de furios sunteti voi si
cum nu aveti de gand sd mai suportati. Celalalt va ofe-
rd deschiderea perfectd pentru o aparare elaborata. Nu
faceti acest lucru!

Concentrati-va asupra scopului propus. Prezentati de-
cizia pe care afi luat-o — punct. Nu va lasati antrenati in
miezul neinfelegerii, daca vreti sa puneti capat procesu-
lui de santaj sentimental. Neintelegerea nu se refera la
locul unde veti petrece vacanta sau la vreun favor pe
care vi l-ar face. Ci la un tipar comportamental prin care
cealaltd persoana trebuie sa obtind ceea ce vrea, iar voi
cedati de fiecare data. Pentru ca doriti cu toata seriozi-
tatea sa distrugeti acest tipar, nu argumentati, nu expli-
cati, nu va apadrati si nu raspundeti niciodata cu pentru
cd unei intrebdri care incepe cu de ce.

In schimb, cand cealalta persoana va spune:

® Cum ai putut sd-mi faci una ca asta (dupa tot ce am
facut eu pentru tine)?

* De ce imi distrugi viata?

* De ce esti atat de incdpatanat/ refractar/ egoist?
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* Ce te-a apucat?

* De ce te porti asa?

® De ce vrei sd-mi faci rau?

e De ce faci atata caz de acest lucru?

Voi veti spune:

® Am stiut cd nu te vei bucura de acest lucru, dar asa
trebuie sa facem.

* Nu exista rduvoitori In acest caz. Pur si simplu, do-
rim fiecare altceva.

* Nu sunt dispus sd-mi asum mai mult de 50 la suta
din responsabilitate.

* Stiu cat esti de supdrat/ furios/ dezamagit, dar nu
negociem.

¢ Vedem lucrurile in mod diferit.

e Sunt convins ca tu asa vezi lucrurile.

e Imi pare riu ci te-ai suparat.

Cum sd reactionati la tdcere

Ce facem insa cu o persoand care santajeaza expri-
mandu-si supdrarea prin bosumflare si suferintd? Cand
ei nu spun nimic, ce puteti spune sau face voi? Pentru
multe persoane-fintd, mania tdcutad este mult mai rea si
exasperantd decat un atac direct.

Ni se pare cd nimic nu are efect cu un asemenea san-
tajist, si uneori chiar aga este. Dar veti avea succes daca
veti respecta principiile comunicdrii nondefensive si
dacé veti constientiza urmatoarele lucruri pe care trebuie
sau nu trebuie sa le faceti.

Daca aveti de-a face cu santajisti tacui:
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* Nu va asteptati s faca ei primul pas inspre rezol-
varea conflictului.

* Nu vd rugati de ei sa va spuna ce nu este in regula.

* Nu va fineti dupa ei, asteptand un raspuns (ii veti
face sd se retragd si mai mult).

* Nu criticati, nu analizati si nu interpretati motivele
lor, caracterul sau incapacitatea de a fi direct.

* Nu acceptati cu ugurinta vinovatia pentru ceea ce
i-a supdrat, cu scopul de a-i aduce intr-o stare mai
buna.

* Nu va lasati intimidat de tensiunea si mania ce plu-
tesc in atmosfera.

* Nu lasati frustrarea sd va impinga la amenintari pe
care nu le intentionati cu adevdrat (de exemplu,
»,Dacd nu-mi spui ce nu este in reguld, nu mai vor-
besc niciodata cu tine”).

* Nu presupuneti cd, dacd isi vor cere scuze in cele
din urmd, acest lucru va fi urmat de o schimbare
semnificativda de comportament.

* Nu va asteptati la schimbari majore de personalitate,
chiar daca ei recunosc ceea ce fac si au bundvointa de
a face ceva in aceastd directie. Nu uitati: Comportamen-
tul se poate schimba. Tipurile de personalitate, nu.

Da, folositi urmatoarele tehnici:

e Tineti minte cd aveti de-a face cu oameni care se simt
nepotriviti si neputinciosi si care se tem de capacita-
tea voastra de a le face rau sau de a-i abandona.

e Infruntati-i cAnd sunt capabili s audi ce aveti de
spus. Ganditi-va s le scrieti o scrisoare. Li s-ar pu-
tea parea mai pufin amenintatoare.
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* Dati-le asigurdri cd va pot spune de ce sunt maniosi
si cd 1i veti asculta fard sa recurgeti la represalii.

e Folositi tactul si diplomatia. Acest lucru i va con-
vinge cd nu veti exploata vulnerabilitatile lor si ca
nu ii veti lovi cu méaciuca insultelor.

¢ Spuneti lucruri linistitoare, precum: , $tiu cd acum
esti supdrat si sunt dispus sa discutdm acest lucru
de indata ce vei fi pregatit sa-1 discutdim”. Apoi, la-
safi-i singuri. In caz contrar, nu veti reusi decat s-i
faceti sa se retraga si mai mult.

* Nu va temeti s le spuneti ca va necajeste compor-
tamentul lor, dar incepeti prin a exprima o aprecie-
re. De exemplu: , Tata, in foarte mult la tine si cred
cd esti unul dintre cei mai inteligenti oameni pe care
ii cunosc, dar ma deranjeaza cé, de fiecare data cand
nu suntem de acord cu ceva, tu te inchizi ca o scoi-
cd si pleci. Acest lucru dduneaza relatiei noastre si
as vrea sd stiu dacd nu vrei sa vorbim despre el”.

* Rdmaneti la subiectul care v-a supdrat.

* Asteptati-va sa fifi atacati cand exprimati o durere,
deoarece pentru ei afirmatia voastra sund ca un atac
asupra lor.

* Comunicati-le cd stiti ca ei sunt supadrati si ce anu-
me sunteti dispusi sa faceti in aceasta privinta. De
exemplu: ,Imi pare rdu ci sunteti suparati pentru
cd nu vreau ca rudele voastre sa stea la noi cat sunt
in oras, dar sunt dispus sa-mi fac timp sa caut un
hotel bun pentru ei si chiar sad platesc o parte din
vacanta lor”.

* Acceptati faptul ca voi trebuie sa faceti primul pas
in majoritatea cazurilor, daca nu chiar in toate.

e Lasati sd treaca unele lucruri.
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Aceste tehnici sunt singurele care ar putea intrerupe
tiparul tipic al unui santajist tdcut, manios, ciclul care se
exprima prin ,Uite ce supdrat sunt si este numai vina ta.
Acum, gandegte-te ce ai gresit si ce vei face sd ma im-
paci”. Stiu cat de iritant este faptul ca trebuie sa fiti sin-
gurii rationali, cdnd va vine sa-1 strangeti de gat pe ce-
lalalt, dar aceasta este singura modalitate pe care o stiu
de a crea o atmosfera care sa vd permita producerea
schimbadrii. Sarcina voastra cea mai dificild va fi sa rama-
neti la atitudinea nondefensiva si sa convingeti persoa-
na tacuta si manioasa ca este in regula sa fie supdratd,
dupa ce toata viata a crezut contrariul.

Fiti furiosi, dar ramadneti calmi

Am vorbit mult despre cum trebuie abordatda mania
santajistului, dar cum putetfi ramane intr-o atitudine non-
defensiva cand propria manie fierbe in voi? Allen, a ca-
rui fostd sotie, Beverly, folosea copiii pe post de pioni in
tranzactiile punitive cu el, a exprimat aceasta dubla re-
actie frustranta in felul urmator:

Saptamana trecutd, am luat copiii intr-o excursie cu cor-
tul si, cand i-am adus Tnapoi, ea a inceput sd tipe pentru cd
erau murdari si obositi. Copiii se distraserd grozav, dar ea a
zis cd i-am supus unor eforturi prea mari. Pe urmd, a spus cd,
dacd nu puteam sd am mai multd grijd de ei, va cere sd mi se
reducd dreptul de a-i vizita. Stiu cd a fost o greseald, dar am
izbucnit si am Tnceput sa tipdm unul la altul, parcd am fi fost
nebuni. Pentru cd m-a infuriat. Cum indrdazneste sd md ame-
ninte cd md va impiedica sid-mi vdd copiii? Acum, ce dracu’

fac?
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Existd situatii pentru care nu avem o solutie magica.
Beverly suferise profund din cauza divorfului si, pentru
cd atacurile ei impotriva lui Allen se amplificaserd dupa
ce el s-a recdsatorit, era evident ca singurul mod in care
putea el schimba ceea ce simtea ea era sa sufere si el. Nu-
mai cd el isi putea schimba comportamentul care ducea
la cresterea tensiunii.

»Stiu ce furios esti”, i-am spus eu, , dar va trebui pur
si simplu sd inveti sa te abtii. Ai progresat destul de mult
in utilizarea comunicarii nondefensive cu Jo, de ce nu in-
cerci sa o folosesti si cu Beverly? Lucrul cel mai greu de
facut este sd actionezi cu calm, cand iti vine sa o omori*.

,M-ai antrenat bine, Susan”, a zis el razand, ,stiu ca
ceea ce-mi vei spune este cd singura persoana pe care o
pot schimba sunt eu”.

,Corect”, i-am raspuns. ,,In mod fundamental, sarci-
na ta este sd-ti pui lacét la gurd, oricat de irationala ar fi
ea si, dupd caz, si spui ceva de genul «Imi pare riu ci
te-ai supdrat din cauza excursiei cu cortul, dar copiii s-au
distrat intr-adevar grozav. Ai sa te simti mai bine daca
data viitoare 1i voi explica inainte de plecare ce vom face
si la ce sd te astepti?» Mi-ai spus, de asemenea, ca baie-
tii nu sunt gata, cand te duci sa-i iei si cd uneori nici ma-
car nu sunt acasa. Este o situatie de natura sa te infurie,
dar, ca pdrinte care a primit custodia, ea are multe par-
ghii la dispozitie, iar tu trebuie sa gasesti o cale de a ac-
cepta acest lucru, altfel te vei afla intr-o permanenta sta-
re de furie si de amadrdciune. Spun inca o data, intoar-
ce-te la propozitiile acelea calme si calmante. In loc si-fi
exprimi mania, trage adanc aer in piept si spune: «As
aprecia foarte mult, Beverly, dacé cei mici ar fi gata cand
ajung eu aici. Pot sd fac ceva ca sa-{i fie ie mai usor?»
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Pot sd prevad cum va raspunde ea, dar iti promit ca tu
te vei simfi mult mai putin victimizat”.

Strategia 2: inscrieti santajistul
la categoria aliati

Cand santajul sentimental ajunge in impas, poate fi
util sd deplasati conversatia, implicaAnd persoana respec-
tiva in procesul de rezolvare a problemei voastre. Ceran-
du-i ajutorul, sugestii sau informatii, deschideti eventu-
al posibilitati la care nu v-ati gandit si {ine de natura
umana ca si cealaltd persoand sa doreascd mai mult sa
ajute la implinirea unei decizii, daca a participat la lua-
rea ei, decat daca nu a participat. Dacd va apropiati de
celdlalt cu oarecare curiozitate si cu bundvointa de a in-
vata, puteti modifica rapid tonul unui schimb care a in-
ceput sa degenereze in atacuri si apdrari.

Urmatoarele intrebari va pot ajuta sa reduceti animo-
zitatile si tensiunea:

* Ma poti ajuta sa inteleg de ce este acest lucru atat
de important pentru tine?

e imi poti sugera ce si facem ca si rezolvam proble-
ma?

* M poti ajuta sd gasim ce putem face ca sa imbuna-
tafim relatia noastra?

* Md poti ajuta sa inteleg de ce esti atdt de manios/
supdrat?

In plus, va recomand ceea ce eu numesc Instrumen-
tul Minune, ceva ce ar putea fi introdus in reclamele co-
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merciale. De fapt, este vorba despre o strategie prin care
cealaltd persoana este incurajatd sa-si imagineze impre-
und cu voi cum ar putea sa arate o schimbare sau cum
ar putea fi rezolvata o problema.

Puneti in actiune Instrumentul Minune cu o afirma-
tie de genul:

* Ma intreb ce s-ar intdimpla daca...

* Ma intreb daca m-ai putea ajuta sd gasesc o cale...

® M4 intreb cum am putea sa facem acest lucru mai
bine/ sa functioneze.

A va intreba ceva impreund cu cineva inseamnd sa
descdtusati imaginatia si chiar un sentiment al jocului —
atitudinea nondefensiva in manifestarea ei cea mai
agreabild. Oamenilor nu le place sa fie atacati, dar sunt
adesea dornici sd ajute in rezolvarea unei probleme.

Ascultati ca sd aflati solutia

Relatia lui Allen cu Jo era cu mult mai putin comple-
xd decét relatia lui cu Beverly, pentru ca Allen si Jo se iu-
beau si voiau sd rdmanad impreuna. Dar Allen lupta sa
gaseasca o cale de a face fata dependentei noii sale sofii.
Dupa ce a incercat timp de mai multe zile sd-i spuna so-
tiei cd, din cauza treburilor de serviciu, era necesar sa
stea un timp departe de ea, Allen a venit si-mi ceard aju-
torul pentru a gasi o solutie.

Nu stiu ce pot sd fac ca si o impiedic sd devind irationald
cand voi pleca in nord. Nu va avea nici un efect dacd ii voi
spune: ,,Nu-mi pasd ce simfi tu. Nu md intereseazd cit esti de
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supdratd. Trebuie sd plec”. Atunci, nu voi avea doar cildtoria
la care sd ma gandesc, ci si o sofie in lacrimi, de langd care va
trebui sa plec.

I-am spus lui Allen ca ar putea diminua stresul gene-
rat de faptul cd trebuia sad-i prezinte lui Jo decizia de a ple-
ca, intreband-o ce i-ar micgora teama de a fi pdrasita. I-am
amintit ca nu era datoria lui sa o vindece pe Jo sau sa se
ocupe de traumele din copildria ei, care o facusera sa fie
atat de dependenta. Ea insdsi trebuia sa faca aceste lucruri,
asttel incat mariajul lor sd poata deveni mai degraba un
parteneriat, decat o relatie parinte-copil. Intre timp totusi,
el isi putea face din ea un aliat. Am exersat cum ar putea
el folosi frazele cu ,Ma intreb...” si , Trebuie sd inteleg ce
pot sd fac”, pentru a o determina pe Jo sa-1 sprijine in de-
cizia lui si sd nu-1 mai preseze sa renunte.

,In reguld, a spus Allen. Ce zici de: «Jo, trebuie sa plec
la San Francisco pentru cateva zile si, inainte sa te su-
peri, ma intreb dacd nu m-ai putea ajuta sa inteleg de ce
devii atat de nervoasd cAnd ma indepartez pentru doua
secunde».”

»Nu, Allen. Nu incercdm sd etichetim pe nimeni, ci
doar sa obfinem informatii. Poate ca ea are o propunere
de facut pentru imbunatatirea situatiei, asa cd intreab-o.
Cum ti se pare: «Jo, trebuie sa plec in nord pentru cate-
va zile, pentru interese de serviciu. Stiu ca te ingrijorezi
cand trebuie sd ne despartim, dar aceasta este o depla-
sare importanta si ma intreb ce pot sa fac pentru ca tu sa
te simti mai bine in legatura cu plecarea mea.»”

Formulandu-si dilema in acest fel, Allen recunoaste
sentimentele lui Jo. El nu-i adreseaza invective si nici nu
lasa deschisad usa pentru posibilitatea de a nu pleca.
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A fost mult mai usor decit mi-am imaginat. Am spus ceea
ce pregdtisem si, imediat ce am intrebat-o ce ar face-o sd se
simtd mai putin nelinistitd in privinta deplasdrii, mi-a spus:
Jla-md cu tine”. I-am spus cd nu ar fi o problemd, dar cd va
fi o deplasare de lucru, nu o vacantd si cd probabil va radmadne
mult timp singurd, pentru cd eu aveam o multime de sedinfe
la care trebuia sd particip. La inceput, a zis cd nu era nimic,
ei i plac hotelurile, dar mai tarziu mi-a zis cd s-a mai gandit
si cd s-ar simfi mai bine acasd. Astfel, a fost alegerea ei sd rd-
mand. Voia doar sd-i dau telefon in fiecare seard. Doamne, ce
usurare! Niciodatd n-am mai rezolvat o problema in acest fel
pand acum — intotdeauna a fost totul sau nimic.

Ceea ce se schimbase era decizia lui Allen de a face
ceea ce trebuia facut si de a colabora cu Jo pentru a tine
cont de sentimentele ei. Impreund, ei au gasit o solutie
reciproc avantajoasd, peste care Allen ar fi putut trece cu
vederea sau pe care nu ar fi vrut sd o sugereze, daca nu
ar fifost dispus sd se alieze cu Jo, mai degraba decat sa
lupte cu ea.

Cereti sefului ajutorul

Kim a folosit diferite tehnici nondefensive pentru a-1
instiinfa pe Ken ca voia de la el sd inceteze comparatiile
negative si cd avea nevoie sa-i reducd sarcinile de servi-
ciu, pentru ca ea sa-si poata proteja sdndtatea. Ideea de
a-1 trece pe lista aliatilor i-a placut in mod deosebit, deoa-
rece, cum s-a exprimat ea:

Nu md aflu in situatia de a face legea si de a-mi impu-
ne vointa, dar pot sd fac ceea ce trebuie si facem cu totii
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aici — sd fiu un bun membru al echipei. Am crezut cd
acest lucru insemna sd fac ceea ce-mi cer toti, oricare ar fi
costurile, dar am inceput s ma gindesc mai mult la fap-
tul cd lucrdm in echipd, cd fac tot ce pot, cd md strdduiesc
mai mult cind suntem aglomerati si cd o las mai moale
cand am nevoie de acest lucru pentru viata si pentru sd-
ndtatea mea.

Kim voia sd pund capat si tehnicilor lui Ken de a face
presiuni si am elaborat impreund urmatoarea modalita-
te de a-1 aborda:

Ken, poate cd tu nu-ti dai seama, dar am observat cd ma
compari foarte mult cu Miranda. Pand acum, aceasta a fost
o modalitate eficientd de a md impinge sd ma autodepdsesc,
dar de acum inainte nu mai merge. [Iti voi da 110 la sutd si
voi munci cdt voi putea de mult fard sd-mi fac rdu, pentru cd
vreau sd fac acest lucru si pentru cd munca mea imi place
foarte mult. Sunt bucuroasd cd md respecti si, cu sigurantd,
si eu te respect pe tine. Dar te rog sd nu te mai joci cu mine
de-a copilul cuminte si copilul rdu. Suntem amandoi adulti.
Nu esti tatdl meu si nu sunt fiica ta. Sunt cu trei ani mai
mare decdt tine, pentru numele lui Dumnezeu. lar Miranda
nu este sora mea, asa cd distrugem familia aceasta disfunc-
tionald.

Pentru Kim, ca pentru toti cei ce se exprima bine in
scris, dar care nu-si gdsesc cuvintele cand se afla fata irt
fatd cu cineva, exercifiul a fost esential. Ea a convocat o
prietend care sa o asculte si cu care sd exerseze pe roluri,
a repetat cu glas tare in masind, a primit ajutor de la so-
tul ei si a intrat stiindu-si replicile pe de rost.
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Cand doriti ca persoana cealaltd sa-si schimbe com-
portamentul si, in acelasi timp, recunoasteti ca si voi tre-
buie sa faceti cateva schimbari in propriul comportament,
este posibil un troc. Cei mai multi dintre noi am facut asa
ceva si in copildrie — doud reviste de benzi desenate de-
spre supereroi pentru o carte, sendvisul meu cu ton pen-
tru al tdu cu unt de arahide si jeleu —, renuntand la ceva
pentru a primi altceva, de aceeasi valoare. Extraordinar
in privinta trocului pentru reducerea santajului
sentimental este faptul ca elimina ideea cd povara schim-
barii sta pe umerii unei singure persoane. Intr-un troc, nu
exista ,a da” fard ,a primi”. Nu existd perdanti.

Am cunoscut puterea trocului de a scoate doi oameni
din impasul generat de santajul sentimental acum cati-
va ani, cdnd au intrat in cabinetul meu Matt si Amy.
Amy era furioasd pe Matt, pentru céd el o ignora.

M trateazd de parcd as fi invizibild. Se scoald dimineata,
se duce la serviciu, vine acasd la cind si abia scoate doud vor-
be, pe urmd se asazd la televizor pdnd se face ora de culcare.
Nu m-a atins de mai multe sdptdmani si nu m-am mai simtit
atdat de singurd niciodatd, in toatd viata mea.

Cat il priveste pe Matt, el a spus ca problema pornes-
te de la gabaritul lui Amy:

Nu mai este femeia cu care m-am casdtorit. Cred cd pasiu-
nea ei este si mdndnce si, prin urmare, cred cd vedeti, s-a in-
grasat foarte mult. Pur si simplu, nu mi se pare atrigatoare.
Spune cd md port ca si cind ea nu m-ar atrage si are dreptate —
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nu md atrage. Nu cand cantdreste atdt cat cantdreste. Nu am
de gand sd md prefac cd acest lucru nu conteazd pentru mine.

Relatia dintre Matt si Amy se deteriorase pana la
»,dacd nu gasesti o cale de a te comporta mai afectuos,
eu voi pleca” — din partea ei si la ,,dacd nu slabesti, voi
continua sa te pedepsesc, rimanand retras” — din par-
tea lui. Ei nu au formulat aceste amenintari in cuvinte,
dar nici nu era nevoie — comportamentul lor exprima
aceste sentimente tot atat de clar, ca si cand le-ar fi stri-
gat public in gura mare.

Amy maénca pentru ca se simtea neglijatd, si Matt spu-
nea ca o neglija pentru cd Amy manca atat de mult. Se
aflau intr-o fundatura si se invinovateau reciproc pentru
nefericirea lor. Asa ca am stabilit un troc: Amy urma sa
inceapd a doua zi o cura de sldbire, iar Matt isi rezerva
o jumatate de ora in fiecare seard, cand venea acasd de
la muncd, pentru a sta de vorba cu ea si a restabili con-
tactul. Desigur, Amy nu a slabit peste noapte, iar Matt
nu s-a transformat imediat in Domnul Comunicare, dar
ei au reusit sd progreseze semnificativ pe calea spre ie-
sirea din impas — si, in cele din urma, si-au recuperat
relatia.

Nimanui nu-i place sa arate sau sd simta ca este cel
care cedeaza si aversiunea fata de solutiile unilaterale ii
impiedica pe cei mai multisd facd primul pas spre rezol-
varea unei dispute. Dar trocul creeaza o situatie in care
castiga ambele parti si, de aceea, este unanim acceptat.
El anuleaza totodatd dinamica a incd unui proces care ne
impiedica sd ne rezolvdm problemele cu alti oameni,
constand in sentimentul ca acestia au gresit fatd de noi,
noi suntem furiosi, iar ei trebuie sa sufere. Noi nu cedam
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nici un pas, pentru ca ei trebuie sa fie pedepsifi mai as-
pru. Intr-un fel sau altul insd, sentimentul cd primim
ceva de la celdlalt ne permite sd lasim mai usor la o par-
te resentimentele.

Trocul este o strategie deosebit de eficientd, pentru ca
permite fiecdrei parti sd primeasca ceea ce doreste, fara
vinovatia si atacul tipice majoritatii conflictelor.

Eliminarea impasului

Trocul le-a permis lui Lynn si lui Jeff sa renunte la tac-
tica presiunii, pe care fiecare o dirijase impotriva celui-
lalt. Ei au cdzut de acord ca problema nerezolvatd a ma-
riajului lor se reducea in cele din urma la diferenta din-
tre resursele lor financiare, ceva ce Lynn, in mod special,
incd nu reugea sa accepte. Dar, stand in cabinetul meu si
vorbind unul cu celalalt, au inceput sa se vada unul pe
altul ca fiinte umane, din nou, si nu ca pe niste simple
tinte ale maniei. Fiecare a venit cu o oferta de pace si
amandoi au facut tot posibilul sd nu devina defensivi.
Lynn a inceput:

Stiu cd banii sunt o problemd la care eu trebuie sd mai lu-
crez. Am crezut cd era in reguld pentru mine si amdndoi am
convenit, cand ne-am cdsdtorit, sd nu invoc acest subiect im-
potriva ta si sd nu te tratez ca pe un copil care primeste alo-
catie, sau ceva de genul acesta. Si imi voi onora angajamen-
tul. Ceea ce am nevoie de la tine, Jeff, este promisiunea cd,
atunci cdnd apare o problemd, cum este cumpdrarea unei ca-
mionete noi, ne ocupdm de finante amdndoi si luam o decizie
pornind de la ceea ce credem cd ne putem permite. Cu alte
cuvinte, nu mai ameninta cd vei dispdrea dacd nu primesti
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ceea ce doresti. Eu trebuie sd inteleg de ce pleci fard sid-mi spui
unde te duci, cAnd stii cd acest lucru md innebuneste.

Jeff a raspuns:

Uneori, ma supdrd atdt de tare faptul cd trebuie sd cer un
lucru de care am nevoie, incat simt cd trebuie sd ies din casd
ca sd nu fac ceva regretabil. Trebuie si reduc tensiunea si, cind
plec, nu stiu cdt timp imi va trebui pand sd md rdcoresc. De
cele mai multe ori, nici nu stiu incotro ma voi duce.

Lynn a replicat:

Stiu cat de mult te-a supdrat atitudinea mea fatd de bani.
[mi cer scuze pentru acest lucru si promit cd md voi stradui
in aceastd privintd. Stiu cd, dacd vom continua sd stdm de vor-
ba, in loc ca eu sd-mi indbus sentimentele si apoi sd le revirs
asupra ta, putem rezolva problema banilor. Dar simt nevoia
cel putin sd-mi spui cd pleci, in loc sd iesi pe usd ca o furtund
si simt nevoia sd-mi spui, mdcar in linii generale, cdnd te in-
torci. Imi dau seama cd nu intotdeauna stii, dar incearcd. lar
cand afli, poti sd-mi dai un telefon si sd md anunti unde esti
si cdnd te intorci. Astfel, md vei ajuta sd md simt mult mai
bine.

Jeff a spus:

Stii cd te iubesc si nu plec nicdieri pentru mult timp. Dar,
dacd asta te va ajuta, iti voi spune unde md duc si cdt voi sta.
Si poate este timpul sd reanalizam partea financiard. Vreau si
facem acest lucru impreund — md pricep mai bine la bani de-
cdt crezi tu — si stiu cd pot sd fac anumite lucruri ca sd cds-
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tig si eu. M-am gdndit sd antrenez caii din vale, dar am fost
atat de supdrat pe tine, incat n-am vrut si-fi spun. Am cre-
zut cd ai sd rdzi de mine, pentru cd tot nu voi cdstiga cdt
tine — probabil niciodatd.

Jeff si Lynn mai aveau incad multe de discutat, de as-
cultat si de negociat, dar, folosind trocul, ei au pus baze-
le realizarii acestor lucruri.

Fapte, nu vorbe

Sherry, al cdrei sef si iubit, Charles, amenintase ca o
va concedia cand ea a decis sa pund capat relatiei lor ro-
mantice, a hotdrat sa-i ceard acestuia trei lucruri intr-un
troc avantajos pentru amandoi: nu negocia faptul ca nu
vor mai avea relatii intime in nici un caz. Dar s-a oferit
sd ramand la post pana ce incheia proiectele in curs si
sa-1 ajute pe Charles sa angajeze si sa formeze un inlo-
cuitor. In schimb, pretindea scuze de la Charles pentru
presiunile pe care le facuse asupra ei si angajamentul ca
vor interactiona in mod civilizat.

Mi-a fost teribil de teamd cd md va concedia pe loc, dar
exersasem temeinic, ca sd fiu sigurd cd stiam ce voiam sd-i
spun si cred cd l-am surprins prin faptul cd nu-mi era fricd de
el. La inceput, intr-adevdr, a vrut sd spund ,fdard sex, nu ai
nici slujbd”, dar cdnd i-am spus cd aici nu incape nici un com-
promis, a batut in retragere. Mi-a spus: ,,Nu stiu dacd voi face
fatd vazandu-te in fiecare zi. Am si eu sentimente — nu a fost
vorba de o hdrjoneald prin fan”. Asa cd i-am propus sd incer-
cam si sd vedem ce vom simti, iar el a consimtit cd acest lu-
cru il puteam face. Cred cd a folosit faptul cd ofeream ceva si
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cd nu m-am prezentat pregatitd doar sd ma lupt cu el. Lucrez
la cateva proiecte care nu pot fi transferate pur si simplu in
seama unui angajat nou si cred cd amédndoi am stiut cd lui ii
va fi mai bine dacd md va ldsa sd-mi termin treaba, decit dacd
md va concedia.

Dar comportamentul lui Charles nu a reflectat intele-
gerea pe care o facuse cu Sherry.

Lucrurile au devenit dificile. Md criticd aspru in fata clien-
tilor si nu pierde ocazia sa mad sape si sa ma loveascd. Nu-si
respectd partea de intelegere, iar eu nu stiu ce sd fac.

I-am spus lui Sherry cd nu-i raméne decat sa se duca
incd o datd la Charles si sd-i spund cd nu facea ceea ce
promisese. Cuvintele nu sunt de ajuns. Ele trebuie spri-
jinite cu fapte. Multi dintre cei ce recurg la santaj sen-
timental gasesc cd este ugsor sa-gi ceara scuze si sd se an-
gajeze cd se vor schimba, dar le este greu sa se tina de
cuvant. Este important sa le aducem aminte prin cuvin-
te precum: , Ne-am inteles asupra unui lucru si as apre-
cia foarte mult daca {i-ai respecta partea ta din angaja-
ment”.

Sherry a stat de vorba cu Charles cu blandete si fara
sa fie defensiva:

I-am spus: ,,Probabil cd nu ti-ai dat seama cdt de mult
m-au durut comentariile tale, dar as vrea sd le pui capdt”. Si,
desigur, nu a trebuit sd intrebe ce comentarii — stia despre
ce vorbeam. Pe urmd, a zadmbit cam strdmb si mi-a spus:
~Erai o persoand atit de drigutd inainte sd incepi psihotera-

“

pia...
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Chiar si intr-un caz precum cel al lui Sherry, in care
scopul final este sa iesiti dintr-o situatie dificild, este im-
portant sa fifi vigilenti si sa-1 obligati pe celalalt sa-si res-
pecte angajamentele asumate, atat timp cat va mai aflati
langa el.

Strategia 4: folosirea umorului

Intr-o relatie fundamental bund, umorul poate fi un
instrument eficient de a-i arata celuilalt cum vedeti voi
comportamentul lui. latd citeva exemple.

Intr-o zi, cAnd mi se plangea de suferinta lui Joe, Pat-
ty a izbucnit: ,,Doamne, ar trebui sa i se dea un Oscar:
cel mai bun suferind, intr-un rol principal”.

,,De ce nu faci tu acest lucru?” am intrebat-o.

Ideea i-a placut atat de mult, incat s-a dus la un ma-
gazin de trofee si a cumparat o copie a statuetei Oscar.
Iar cu prima ocazie, cand Joe a intrat in rutina lui de bo-
sumflari si oftaturi, ea i-a zdmbit larg, a aplaudat si i-a
inmanat premiul. , Ai fost stralucit,” i-am spus. Apoi am
addugat: ,Mi-a placut mai ales micul suspin, de la urma”.
Situatia a parut deodata atat de ridicold, mi-a povestit
Patty, incdt amandoi am izbucnit in ras — iar de atunci
Joe n-a mai fost niciodata in stare sa sufere eficient.

Relatia lui Sarah cu Frank era inspaimantatoare, dar
intactd, si Sarah s-a gandit cd i-ar putea atrage atentia lui
Frank prin umor. A scos din debaraua de haine un cerc
vechi de gimnastica si, cu prima ocazie cand Frank a in-
ceput sa puna conditii de cdsatorie, i-a spus: ,Poti sa-I
tii putin, sa sar prin el?”

,Ce-icu asta?”, a intrebat el.
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»Eibine, dragul meu”, a spus ea, ,,am observat ca tie
iti place sda ma faci sa sar prin tot felul de cercuri, ca sa-{i
dovedesc diverse lucruri. Crezi ca putem sta de vorba
despre acest subiect?”

,Ce tot spui? Eu nu fac asa ceva”, a raspuns Frank.

»Sunt sigurd ca nu-ti dai seama ca asta faci si stiu ca
ma iubesti, dar mie mi se pare cd trdiesc o nesfarsita se-
rie de teste”.

,Cercuri, zici?”, a spus el. n reguld, hai sa stdm de
vorba”.

Pe urmad, mi-a povestit Sarah, ,,a zdmbit cu zdmbetul
acela pe care 1l ador si a spus: «Dar, inainte sa devenim
seriosi, crezi ca ai putea sd sari, pentru inceput, prin cer-
culetul acela, pentru mine?» Si asa, tensiunea a disparut
cu totul”.

Nimic nu este mai intim decat existenta unei glume
gustate de amandoi. Umorul este o legdtura intre oameni
si evocarea experientelor amuzante se poate integra in
tesatura unei relatii puternice. Folosirea umorului pen-
tru a-i prezenta unui santajist punctul vostru de vedere
va poate ajuta pe amandoi sd va relaxati si va permite sa
va amintifi cat de bine va puteti simti unul in compania
celuilalt — crednd totodata un lucru de care sa va amin-
titi cand va ganditi cat de bine va era cand va era bine
impreuna. Umorul este taimaduitor. El scade tensiunea
arteriald si poate reduce starea conflictuald a intalnirii cu
persoana cu care ati avut dificultati.

Daca umorul face parte din vocabularul vostru uzu-
al si va este la indemana, folositi-1 ca pe o cale exceptio-
nala de exprimare. Nu va garantez ca va functiona in ori-
ce imprejurare, dar, cu siguranta ca va va ajuta sd va in-
seninati putin.



Evaluarea rezultatelor

Nu aveti de unde sa stiti cum va raspunde cealalta per-
soand, pand ce nu va veti exprima propriile sentimente si
nu veti defini limitele de care aveti nevoie intr-o relatie.
Cum de-a lungul anilor am lucrat si cu persoane care au
venit la consultatii impreuna cu santajistul, de multe ori
am fost surprinsa sa vad cine a raspuns cererii de schim-
bare. Oameni de la care ma asteptam foarte putin, pentru
cd pareau maniosi sau duri sau meschini, au fost adesea
foarte dornici sa facd relatia mai puternica. Iar uneori, cei
ce pdreau prietenosi si flexibili s-au dovedit inchisi, de-
fensivi si deloc sensibili la nevoile persoanei-tinta.

Un rezultat pozitiv

Michael a furnizat exemplul spectaculos al celui care
a raspuns exact pe dos decat ma asteptam. Desi Liz se
temuse de o explozie cand i-a prezentat conditiile ei, co-
municarea pe care au stabilit-o a entuziasmat-o.

M-am géndit mult la ce urma sd fac dupd ce am scris scri-
soarea. Sd i-o inmdnez si apoi sd plec de acasd pentru o vreme
sau sd md duc la el la birou si sd i-0 las, ori sd 0 pun undeva
unde o putea gdsi? In cele din urmd, am decis c cel mai con-
fortabil pentru mine, deoarece nu md temeam fizic de el, era
sd stau langd el si sd-i cer sd asculte cdt i-o citeam eu.

De citeva ori, a incercat sd md intrerupd, dar ceva trebuie
sd-l fi miscat intr-adevir, pentru cd a devenit foarte tdcut si
am vizut cd asculta concentrat. O fractiune de secundd l-am
vazut stdnd vizavi de mine pe barbatul de care md indrigos-
tisem, si nu pe teroristul care md tinea la respect. Apoi, nevo-
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ia de a se apira a preluat controlul si s-a ndpustit asupra mea.
»Nimic din toate acestea nu s-ar fi intdmplat dacd nu m-ai fi
amenintat cd divortezi. Lucrurile nu ar fi ajuns aici, dacd nu
te-ai fi pornit impotriva mea”. Mi-a venit sd urlu si eu la el,
dar i-am spus: ,Michael, nu sunt dispusd sd-mi asum mai
mult de 50 la sutd din responsabilitate”.

S-a calmat si a raspuns: ,Cred cd n-am vrut sd vdad cd
iti faceam rau. De ce nu mi-ai spus?” Nu sunt o Pollyanna
si stiu cd este nevoie de timp pentru ca lucrurile sd se rezol-
ve, dar cel mai grozav este cd a acceptat s se ducd la psiho-
terapeut. Irascibilitatea lui este o problemd reald si cred cd
si el isi dd seama cd rutina gen ,,Eu Tarzan, tu Jane” nu mai
merge.

Michael, ca multi santajisti, a fost surprins sa consta-
te cat de ranita si de speriatd era Liz. De multe ori i-am
auzit pe oamenii care recurg la santaj sentimental zicand
,De ce nu mi-a spus?” sau ,Daca as fi stiut cat de ranit
era de comportamentul meu, am fi putut salva situatia
inainte de a se deteriora atit de mult”. Nu sunt min-
ciuni. De multe ori, santajistii nu-si dau seama cata du-
rere si tensiune produc prin comportamentul lor, pen-
tru ca persoanele-finta au fost prea speriate, manioase
sau descurajate sa le spunad, crezand cd nu ar servi la ni-
mic. Cu alte cuvinte, probabil ca nu ati spus ,,au” sufi-
cient de tare.

Adesea, ne inhibam cu admonestdri de genul , Nu fi
reclamagiu” sau ,Nu-ti plange singur de mila”. Unii oa-
meni, mai ales barbatii, vor sa para puternici si increza-
tori in propriile forte si nu vor si se vada ca pot fi raniti
usor. Asa cd nu ne exprimdm sentimentele. Nu spunem:
~Ma ranesti. Te rog, inceteaza”.
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Prin urmare, sa nu va mire surpriza celeilalte persoa-
ne, cand afla sentimentele voastre. Orice raspuns afi
primi, mentineti-va decizia de a vorbi, de a va exprima
sincer, folosind comunicarea nondefensiva. Apoi, urma-
riti cu atentie ce face cealalta persoana cu noile informa-
tii pe care i le-ati oferit.

Scuzele nu sunt suficiente

Asa cum i-am spus lui Liz, dupa un schimb direct cu
celdlalt, avem nevoie de informatii pe care numai tim-
pul ni le poate furniza. ,Stiu ca in acest moment esti pli-
na de sperante”, i-am spus eu, ,,si sunt bucuroasa pen-
tru tine si mulfumita ca Michael va face psihoterapie.
Sper sd nu fie doar o noud lund de miere si, pentru a fi
siguri cd lucrurile merg pe drumul cel bun, trebuie si le
reevaludm periodic”.

De multe ori, raspunsul initial al celeilalte persoane
ne entuziasmeaza si consideram ca conflictul inchis, pen-
tru cd el sau ea a acceptat verbal conditiile noastre. Dar,
in timp, s-ar putea sa observam ca promisiunile au fost
uitate si ca reapar vechile obiceiuri. Nu vrem sa deve-
nim gardienii sau tabela de marcaj a relatiilor noastre,
dar trebuie sa privim cu mult realism schimbarile inter-
venite si sd vedem daca ele se potrivesc cu ceea ce am
decis cd ne dorim si cd ne trebuie.

[atd de ce este atdt de important sa stabilim cd nu
vom lua o hotdrare privind ultima cale de actiune, pana
ce nu vom vedea ce face cealaltd persoana. Cand luati o
decizie importantd referitoare la viitorul unei relatii,
acordati-i celeilalte persoane timp — va propun o pe-
rioadd cuprinsd intre treizeci si saizeci de zile — si ur-
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madriti-i atat raspunsurile comportamentale, cét si pe cele
verbale. Nu este suficient cand celalalt spune: ,Imi pare
rdu — acum hai sd nu mai vorbim”.

Ce este suficient?

1. Acceptarea responsabilitafii pentru folosirea fricii,
obligatiei si vinovdtiei pentru a-si impune vointa.

2. Recunoasterea faptului cad existd modalitdti mai
bune de a cere ceea ce vor si un angajament ca isi
vor insusi acele modalitati.

3. Recunoasterea faptului ca tactica lor a fost lipsita
de afectiune si v-a facut sa suferiti.

4. Acordul de a colabora cu voi pentru a negocia o re-
latie mai sandtoasd, care ar putea implica solicita-
rea unui ajutor din afard, daca voi doi nu reusiti sa
rezolvati problema impreuna.

5. Bundvointa de a recunoaste dreptul vostru de a ju-
deca, a simti si a vd comporta altfel decat ei si acor-
dul pentru faptul ca diferit nu inseamna , gresit”
sau ,prost”.

6. Angajamentul de a se stradui sa elimine tacticile me-
nite sd produca fricd, obligatie si vinovatie, folosite
in trecut (de exemplu, fard comparatii negative, fara
amenintdri c va va pdrasi dacd nu faceti cum vor ei,
fara acuzatii de vinovatie si asa mai departe).

Schimbarea comportamentului intrat in obisnuin{a —
atat al santajistului, cat si al vostru — cere timp si efort.
Oferiti-va, atat voud cat si celeilalte persoane, darul tim-
pului.



Veti fi mai puternic

Sa-i spui altei persoane ,Acesta sunt. Iatd ce vreau”
este de naturd sd va sperie. Cu atat mai mult va poate
speria sustinerea propriului adevar — integritatea noas-
trd — asa cum trebuie sd facem cand oferim altei persoa-
ne optiunea de a accepta sau de a nu accepta deciziile
noastre si ceea ce ne face diferiti. Este posibil sa sim{im
cd exprimarea nevoilor noastre seamana cu formularea
unei solicitdri, dar tineti minte ca ceea ce ii cerem santa-
jistului este absolut rezonabil: vrem ca cealalta persoana
sd nu ne mai manipuleze. Nu cerem nimic care ne-ar pu-
tea face rau noud sau lor.

Multi dintre noi amanam sa-i prezentam celuilalt deci-
ziile noastre, pentru ca ne este fricd de ceea ce se va Intam-
pla. Dar dati-va un pas inapoi si intrebati-va: ,Care este
cel mai rdu lucru care se poate intdimpla?” O temere frec-
venta este aceea ca relatia se va rupe iremediabil. Dar a nu
va apdra punctul de vedere este si mai rau, pentru ca voi
va veti frange in doud. Pe masura ce va trece timpul, veti
sti din ce in ce mai putin cine sunteti, ce vreti si in ce cre-
deti. Esenta voastra va deveni subtire ca o frunza.

Dacd supravietuirea unei relatii depinde de cedarea
permanentd din partea voastra, trebuie sa va puneti in-
trebarea daca meritd sd va sacrificati starea de bine pen-
tru acea relatie. Dacd voi deveniti mai puternici, mai sa-
natosi si mai increzétori in propria persoand, iar celui-
lalt nu-i place acest lucru, ce spun toate acesta despre ca-
litatea relatiei pe care va straduiti atat de mult sa o sal-
vati? Pe ce se bazeaza ea?

In capitolul de fatd, am examinat cateva relatii care
s-au imbunatatit si citeva care nu au supraviefuit in cele
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din urma. Dar, in fiecare din aceste cazuri, {intele santa-
jului s-au eliberat si au obfinut un control mai ferm al
nepretuitei lor integritafi. Nimeni nu poate prevedea ce
urmeaza sd se intimple pe masurd ce va vefi schimba,
dar va promit cd, daca vefi utiliza aceste strategii si daca
veti {ine piept santajului in loc sa capitulati, indiferent
de rezultat, veti deveni oameni mai puternici, mai sana-
tosi.



11

Dispersarea , cetii”

aca ati inceput sa folosifi instrumentele pe

care vi le-am furnizat in capitolul anterior,

dezvoltati modalitati eficiente de comunicare
si comportament. Acum, va voi invata cum sa intreru-
peti circuitul punctelor voastre sensibile.

Probabil ca pana acum ati inregistrat deja unele suc-
cese privind rezistenta la presiunea exercitata de o alta
persoand si sesizati deja unele schimbari atat la voi, cat
si in cadrul relatiei. Prindeti gustul satisfactiei si al nou-
lui sentiment de fortd, ce insoteste recdpatarea propriei
integritatfi. Dar s-ar putea sa remarcati faptul ca incd mai
resimtiti mult din vechile sentimente de fricd, obligatie
si vinovatie, care v-au tulburat in trecut. Este ca si cum,
in locul cladirii vechi, s-a ridicat una noua si stralucitoa-
re, dar chiriasii nedorifi de la subsol sunt tot acolo.

Nu trebuie sa va ingrijoratfi. Sentimentele pe care le
trdim nu se schimba atat de repede precum am dori noi.
Ele ne insotesc de multd vreme. Le-au trebuit ani intregi
pentru a deveni puncte sensibile si nu va vor permite sa
le eliminati fara sa opuna rezistentd. Este insd o batalie
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pe care o veti castiga. Va voi ardta modalitati practice, di-
recte, de a diminua suferintele si sensibilitatile reziduale,
care v-au facut vulnerabili in fata santajului sentimental.

Tineti minte: desi exemplific majoritatea strategiilor
prin activitatea pe care am desfasurat-o cu pacientii mei,
toate exercitiile, intruchiparea unor roluri, temele pen-
tru acasa si vizualizarile sunt elaborate pentru a le prac-
tica voi ingiva.

Sentimente vechi, raspunsuri noi

Pentru aceia dintre voi care sunteti familiarizati cu
restul carfilor mele, mai ales cu Pdrinti toxici, ar putea fi
surprinzator faptul ci exercitiile de aici nu implica nea-
pdrat o caldtorie in timp, inapoi la experientele aflate la
ridicina multora dintre vulnerabilititile voastre. in
schimb, ne vom concentra asupra schimbadrii rdspunsu-
lui pe care il dati respectivelor experiente. Desigur, tofi
suntem marcati de trecutul nostru. Cei mai multi con-
stientizam Intr-o anumita masurd cum am fost raniti si
de cétre cine. Daca am lucrat putin asupra propriei per-
soane, am facut adesea conexiuni importante intre cica-
tricele noastre sentimentale si felul in care ne compor-
tdm in relatiile noastre cu alte persoane.

Dar ceea ce ne mentine vulnerabilitatea In confrunta-
rea cu santajul este felul in care ,favorizim” propriile
rani. Decat sa invdtdm sa gestionam sentimentele incon-
fortabile, mai curand ne sabotdm pe noi insine, cedand
santajului. Este ca si cum ne-am scrantit glezna si conti-
nudm sa schiopatdm mult dupa ce ne-a trecut, pentru ca
ne este teama de durerea pe care am putea-o resimti,
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dacd am cdlca normal din nou. Ma voi referi la cateva
experienfe din copildrie, asa cum am facut si in capito-
lele anterioare. Dar ceea ce ag vrea sd va ajut sa faceti este
sd Invatati raspunsuri noi la sentimente vechi, ramanand
in prezent si confruntdndu-vd cu oameni care vad evoca
aceste sentimente acum.

Noti: Inainte sd incepem aceastd munci, trebuie sa re-
iterez un lucru important. Existd anumite conditii care
necesitd imperios o forma de ajutor profesionist. Dacd
va luptati cu o depresie recidivantd, cu anxietdti invali-
dante, cu un abuz grav sau cu urmadrile unui abuz fizic,
sexual sau sentimental petrecut in copildrie, existd nu-
meroase interventii medicale, psihologice si biochimice
care nu au nevoie de o investitie mare de timp sau de
bani. Psihoterapia interactivd pe termen scurt, noile me-
dicamente antidepresive, grupurile de sprijin, progra-
mele in doudsprezece etape si seminarele de dezvoltare
personala au schimbat aspectul psihoterapiei traditiona-
le in ultimii zece ani. Existd posibilitdti de ajutor pentru
toti cei care il doresc cu adevarat.

Sa incepem cu sentimentele

Sa presupunem ca stiti ce sa faceti cand se apeleaza la
punctele voastre sensibile. Poate suntefi genul care vrea
sd fie pe placul oamenilor. Sau ati citit despre sindromul
lui Atlas si v-ati spus: ,Asta sunt eu”. Poate va feriti de
manie ca de ciumad. La inceputul acestei importante acti-
vitdti de disipare a ,,cetii”, vreau sd va concentrati asu-
pra elementului sau elementelor componente ale ,,cetii”,
la care sunteti cel mai sensibil. Facefi un inventar rapid,
verificand ce vi se potriveste din lista de mai jos.
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Cand cedez in fata cuiva care face presiuni, ¢ fac pen-
tru ca:

* Ma tem de dezaprobarea lui.

* Mi tem de maénia lui.

® Ma tem cd nu-i voi mai placea/ cd nu ma va mai
iubi si cd m-ar putea chiar parasi.

e {i sunt dator.

e A facut atdt de mult pentru mine, incat nu pot sa
spun ,nu”.

* Este datoria mea.

* Ma simt prea vinovat dacd nu cedez.

* Ma simt egoist/ lipsit de afectiune/ lacom/ mes-
chin dacd nu cedez.

e Nu voi fi un om bun, dacd nu cedez.

Remarcati ca primele trei propozitii se refera la frica,
urmatoarele trei la obligatie si ultimele trei la vinovatie.
Este posibil ca majoritatea acestor propozitii, sau chiar
toate, sd vi se pard adevarate. Este cazul lui Eve, care se
temea de dezaprobarea celorlalti, daca incerca sa se eli-
bereze de dependenta indbusitoare a lui Elliot, care se
simfea obligata fatd de el, pentru cé el i oferise o locuin-
td si 1i platise facturile si care era coplesitd de vinovatie
la gandul de a-1 abandona.

Pentru alti oameni, punctele sensibile sunt conectate
la un sentiment dominant, desi cele trei tipuri de senti-
mente se pot suprapune in mare masurd. De exemplu,
Liz nu se simtea in mod special obligata sau vinovata,
dar se temea de mania lui Michael. Propozitiile de mai
sus va vor ajuta sa determinati ce punct sensibil este mai
important pentru voi si asupra carui element — sau ele-
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mente — din ,ceatd” trebuie sa lucrati pentru a putea
pune bazele unei schimbari profunde, de durata.

Deconectarea
punctului sensibil al fricii

Frica este un mecanism fundamental de supravietui-
re, menit sd ne scoatd din calea raului. Ea este un ras-
puns — atat instinctiv, cat si dobandit — la pericol. Daca
doi indivizi mascati va vor cere banii, veti simfi frica.
Daca sotul sau sofia ameninta cad va va lua copiii, daca
il/o parasiti, va va fi frica.

Dar multe dintre temerile pe care le resimim in san-
tajul sentimental apar cand anticipdm pericole care pot
fi reale sau nu. Santajistii din viata noastrd mizeaza in-
tuitiv pe aceste temeri si le amplifica. Imaginile catastro-
fale se rostogolesc in mintea noastra ca bulgarele de za-
pada, devenind atat de pregnante, incat ni se par abso-
lut reale. Asa cd ne adaptam actiunile, astfel incat sa pa-
ram loviturile sentimentale pe care suntem siguri cd le
vom primi. Abordarea eficienta a fricii implicd antrena-
mentul de a inldtura scenariul celui mai rau lucru ce ni
se poate intdmpla si de a dezvolta optiuni pozitive. Afi
lasat propria imaginatie sa lucreze impotriva voastra. La-
sati-o acum sa lucreze pentru voi.

Teama de dezaprobare

Aceastd teama poate pdrea nesemnificativa, dar, va
rog sa ma credeti, pentru mulfi oameni ea este groazni-
cd. Teama de dezaprobare este mult mai profunda decat
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a te ascunde daca cineva face ,,ntt-tt”, dupa ce ai spus
sau ai facut ceva. Ea este intretesutd cu sentimentul fun-
damental al propriei valori. Dacd permitem aprobarii sau
dezaprobarii exprimate de alti oameni sa ne defineascs,
suntem dispusi sd credem céd ceva este fundamental rau
cu noi ori de cate ori intalnim un dezacord.

Tuturor ne place sa fim aprobati si ldudati de alfii, iar
uneori acest lucru poate parea esential. Cu multi ani in
urmd, inainte de a ma reintoarce la scoald pentru a de-
veni psihoterapeut, am fost actrita. Imi plicea enorm si
vad ca etorturile mele erau recompensate cu aplauze si
aprobare si, cind nu le primeam, méa prabuseam cu tre-
nuleful mecanic in cele mai adanci abisuri. Imi misuram
performanta prin raspunsul pe care il primeam de la cei-
lalti oameni. Pe mdsurd ce am imbatranit insd, am des-
coperit un lucru minunat. Mi-am asumat multe riscuri
in viatd si am constatat ca pot tolera tdcerea bubuitoare
a dezaprobirii cuiva si chiar critica aspra, atat timp cat
imi pdstrez legatura cu propria integritate.

Stiu ca nu este usor sa mentii aceastd legaturd, cand
oamenii pe care 1i pretuiesti iti spun ca gresesti, dar se
poate.

Relatia lui Sarah cu Frank s-a imbunatatit constant,
dupa ce ea l-a facut sa constientizeze ca o supunea unor
examene pentru a-si castiga dreptul de a se casatori cu el.

Discutiile pe care le purtim ne ajutd mult, dar incd nu pot
sd scap de ideea cd md simt bine cu propria persoand sau cu de-
ciziile mele numai daci spune el ci sunt in requld. fncerc in per-
manentd sd-mi spun cd trebuie sd md maturizez si sd depisesc
acest lucru, dar nu merge. Nu vreau si sfirsesc ca mama, care
nu putea nici sd traverseze strada fard permisiunea tatalui meu.



Dispersarea ,,cetii” 339

CURA] DE UN FEL SPECIAL

Eliberarea de teama de dezaprobare implicd a cunoas-
te ce valori si judecdti va apartin voua si care v-au fost
impuse din exterior. Inseamnai si stiti ce anume pretfuiti
la propria persoand si apoi sd aveti curajul de a infrun-
ta dezaprobarea si de a vd mentine convingerile si do-
rinele.

Sarah a fost extrem de bucuroasa cand mi-a povestit
cum a facut acest lucru.

Mi-ai cerut sd ma gdndesc la partile mele cele mai bune si
ceea ce am pus in fruntea listei au fost spiritul meu si plice-
rea unei provocdri. Problema mea este cum s le alimentez pe
amandoud si nu a trebuit si md gdndesc mult pentru a sti cd
trebuie sd continuu sd le dezvolt. Il iubesc pe Frank, dar el nu
reprezintd toatd viata mea. I-am spus cd, dacd va sta sd se gin-
deascd un pic, ar vedea cd sunt o companie mult mai pldcutd
dacd md simt atrasd de ceea ce fac. El a bombdnit si s-a vdicd-
rit putin, dar eu am continuat sd folosesc propozitii nondefen-
stve, iar el a vazut cd nu voi ceda. Acum, s-a impdcat cu ideea.
Sunt fericitd de parcd ar fi Craciunul!

Eve se afla intr-o imprejurare diferita de cea a lui Sa-
rah. Sarah avea o cariera reusita si o relatie cu un poten-
tial solid. Eve se confrunta cu numeroase necunoscute —
si cu perspectiva de a-gi reconstrui viata —, dar si ea in-
cepea sa-si calmeze teama de dezaprobare.

Au existat toate vocile acestea care veneau spre mine de
foarte mult timp: ,,Esti o ticdloasd cu inima de gheatd”. ,,N-ai
suflet”. ,Ce prostie ai putut sd faci!” ,,Nu faci decdt prostii”.
Dar nu-mi fac griji pentru ceea ce gdndesc oamenti, pentru cd
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oamenii pot sd gdndeascd tot felul de lucruri ciudate pe lumea
asta. Sunt oameni care cred cd Holocaustul nu a avut loc!

De cealalta parte, fatd de teama de dezaprobare se
afld libertatea de a va imagina si de a crea o viata care sa
vd apartfind cu adevarat. Nu voi pretinde cd este usor,
dar, de fiecare datd cand luati hotdrarea de a va condu-
ce singur barca, asa cum au facut Sarah si Eve, faceti un
pas urias inspre construirea unei vieti care sa reflecte
ceea ce stiti voi si ceea ce credeti voi cd este bine pentru
voi — indiferent ce ar crede sau ar spune altcineva. Cand
veti face acest lucru, veti putea sa dati cu piciorul depen-
dentei de aprobare.

Frica de madnie

Michael s-a tinut de cuvant in stradania de a-si con-
trola ménia, dar lui Liz nu i-a trebuit mult pana sa-si dea
seama cd el nu era singurul care trebuia si se ocupe de
aceasta emotie. Liz a spus:

Acum cateva seri, s-a impiedicat de o jucdrie ldsatd pe jos
de unul dintre copii si a inceput sd injure si sd tipe. Eu eram
in camera cealaltd, iar el nici mdcar nu tipa la mine, dar su-
netul vocii lui a ficut sa-mi sard inima. El face eforturi sd se
schimbe, iar eu am crezut cd totul va fi in requld cand va re-
usi sd-si stapdneascd mania, dar eu continuu si fiu foarte sen-
sibild... Nu vreau sd-mi trdiesc viata intrdnd in panicd ori de
cdte ori ridicd cineva vocea.

Liz nu se temea ca Michael ii va face rau fizic. Exista-
serd desigur abuzuri verbale, dar ea a sustinut ca nicio-
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datd nu existase nici cel mai mic indiciu cé el ar fi putut
merge mai departe. Atunci ce i crea ei o reactie viscera-
1a atat de puternica?

I-am pus lui Liz trei intrebari:

* De ce te temi?

¢ Care este lucrul cel mai rdu care s-ar putea intam-
pla?

¢ Ce iti imaginezi ci s-ar putea intdampla?

Cred ca ma tem cd el si-ar putea pierde controlul si m-ar
putea cdlca in picioare. Este greu de explicat. Simt cd am doi
ani si cd sunt total neajutoratd. Cand el este furios, parcd m-ar
invdlui aceastd cdldurd devoratoare. ..

Sunetul vocii lui Michael o transporta pe Liz in timp.
Nu mai este adultul de treizeci si cinci de ani; devine fe-
tita care sesizeaza numai pericolul din vocea ridicatd. Nu
este deloc surprinzdtor avand in vedere faptul cé a cres-
cut intr-o familie subredd, in care tipatul era un indiciu
ca trebuia sa se faca mica si sa se ascunda. Dar, la fel ca
numeroase persoane tintite de santajul sentimental, care
se pleacd pentru a calma sau a evita mania, ea amesteca
trecutul cu prezentul. I-am spus lui Liz c&, la un moment
dat, ar fi o idee buna sa discute cu tatal si cu fratele ei
despre cat de frica 1i era, dar deocamdata voiam sa se
concentreze asupra ,scapdrilor” lui Michael.

Nimeni nu ne invatd cum sa reactiondm la mania al-
tei persoane si majoritatea dispunem de un repertoriu
de raspunsuri limitat. Primul lucru pe care trebuie sa-1
faceti cu cineva care tipa este sd alegeti un moment de
calm si sd il avertizati. Spuneti-i: ,Nu sunt dispus sa ac-
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cept sa tipi la mine si, data viitoare cind o mai faci, voi
iesi din camera”. Inseamna c4 a-ti luat o pozitie ferma si
ca ati devenit activ in propriul beneficiu. In continuare,
trebuie sd va tinefi de cuvant cand acest lucru se repeta,
astfel incat persoana respectiva sa vada ca luati lucruri-
le in serios.

Simultan cu iegirea din conflict, spuneti unul dintre
urmadtoarele lucruri: ,,inceteazé!” sau ,,Termind!” sau, ex-
presia mea preferatd, ,Mai taci!” Liz m-a privit uluita.
»Chiar pot sa fac asta?” m-a intrebat ea.

,De ce nu?” i-am spus. ,Ai permisiunea mea“.

Ne imagindm adesea cd o persoana care {ipa se amba-
leazd, ajungand sa-si piarda controlul si sa recurga la vio-
lenta. (Daca va temeti ca celalalt va poate face intr-adevar
rdu, nu aveti ce cduta in relatia respectiva.) Dar majorita-
tea nu ne-am gandit la ce s-ar intimpla daca noi am ras-
punde cu mai multd fortd si incredere in noi. O data ce ati
iesit din rolul de fetita speriatd sau de bdietel speriat si va
comportati ca un adult, sunteti pe cale de a invinge tea-
ma sau mania care atrage dupad sine conformarea.

RESCRIEREA ISTORIEI

Un exercitiu care s-a dovedit valoros in a-i ajuta pe
cei vizati de santaj sd faca fata cu mai multd incredere
maniei implicd derularea filmului unui incident recent
in care ati cedat de frica.

Inchideti ochii. Repetati cuvintele rostite de santajist,
ascultati ce afi spus voi si evocati amintirile — anxieta-
tea, inima batand cu putere, slabiciunea din genunchi,
imaginile catastrofale ce v-au trecut prin minte, imagi-
nati-va cd mania celuilalt scapa de sub control si se re-
varsa asupra voastra.
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Acum, jucati scena din nou, dar, de aceasta data, cand
vedeti ca mania celuilalt creste, rescrieti scenariul. Spu-
neti ferm si clar: ,Nu. Nu cedez! Nu mai face presiuni
asupra mea!” Repetati aceste cuvinte pana vor deveni
convingatoare — multi oameni incep ezitand. Ascultati
sonoritatea cuvintelor si constientizati ca sunteti mult
mai puternici. Da, puteti spune acest lucru si da, cuvin-
tele va dau intr-adevar putere.

Rescrieti oricate scene de santaj din viata voastra doriti,
ori de cate ori dorifi, dind frau liber imaginatiei sd expe-
rimenteze ce inseamna s va revendicati puterea persona-
1. Este foarte important sa facefi acest exercitiu daca aveti
de-a face cu punitivi, pentru cd ei ne pot produce foarte
multa teamad. Frica este un modus operandi pentru ei.

JUCATI ROLUL SANTAJISTULUI

,Unul dintre motivele pentru care ma tem foarte tare
de manie, mi-a spus Liz, este faptul ca, atunci cind o simt
venind spre mine, persoana din spatele ei parcd ar dispa-
rea. Nu mai existd nici un Michael — exista doar fipetele”.

I-am spus lui Liz cd voiam sd intre in rolul ,,celui care
tipa” si sd-1 imite pe Michael in momentele lui cere mai rele.

»,Glumesti, nu-i asa?” a zis ea. ,Nu pot face asta”.

»Lasd congtiinta de sine si incearca”, i-am spus. ,,S-ar
putea petrece lucruri interesante. Sa intri in pielea santa-
jistului pentru cateva minute iti poate dezvalui multe”.

Liz a inceput ezitand, dar pe urma s-a ldsat antrena-
td si s-a lansat in reproducerea aproximativa a reactiilor
lui Michael, cel pornit sa faca razboi.

Daca iti imaginezi cd poti sd md lasi baltd, vei avea o sur-
prizd. Nu te las sd destrami aceastd familie, iar dacd incerci,
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am sd te fac sd regreti! Nu mai vezi un ban si nu te voi ldsa
sd iei copiii! Ai auzit?

Cand a terminat, Liz a rdmas o clipa tacuta. Apoi, a
spus:

latd ce a fost cel mai ciudat. Nu m-am simtit deloc pu-
ternicd spundnd aceste lucruri. M-am simtit speriatd si aproa-
pe neajutoratd, ca si cAnd cineva incerca sd-mi ia ceva ce eu
doream cu toatd fiinta mea si tot ce puteam sd fac, ca sd nu iz-
bucnesc in lacrimi, era sd tip si sa urlu. M-am simtit ca un
copil cuprins de o crizdi — nu-mi gdseam cuvintele potrivite
pe care sd le rostesc, asa cd am facut mult zgomot.

Daca santajistul din viata voastra isi exprima mania
prin tdcere, intrati intr-o stare de retragere, de bosumfla-
re si urmadrifi ce se intdmpla in interiorul vostru. Incer-
cati sd simtiti cat va temeti de manie si cat de lipsiti de
eficienfa sunteti.

Oricare ar fi tipul de manie pe care il descrieti, va veti
da seama ca persoana pe care ati considerat-o puternica
si stdpana pe situatie este, de fapt, un fel de las sen-
timental — iata despre ce este vorba in tiranie. Oamenii
increzatori, siguri pe ei nu au nevoie sa-i forfeze pe cei
din jur pentru a obtine ceea ce doresc sau pentru a do-
vedi cat sunt ei de puternici. Poate stiti acest lucru din
punctul de vedere al , intelectului”, dar ,,devenind” acea
persoana aveti posibilitatea sa trdifi aceastd revelatie atat
fizic, cat si sentimental.

Este o cunoastere ce va poate ajuta foarte mult sa fa-
ceti fatd maniei, indiferent daca in cele din urma veti de-
cide sa continuati relatia cu aceasta persoand sau nu. Pu-
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nitivii galdgiosi, maniosii si imbufnatii pasivi-agresivi
sunt in sinea lor niste copii speriati. Ceea ce nu face com-
portamentul lor cu nimic mai acceptabil — dar il poate
face mai putin inspdimantitor.

Teama de schimbare

Nimanui nu-i place sa facd schimbari majore in via-
ta. Ceea ce este familiar este si confortabil si, chiar daca
ne face sa fim nefericifi, macar stim la ce s ne asteptam
si ce sa asteptam la randul nostru de la altii.

Maria era ferm hotarata sa-1 paraseasca pe Jay, dar se
temea de ceea ce o astepta.

Mi-e fricd, Susan. Mi-e fricd sd fiu o femeie divortatd, sin-
gurd pe lume, din nou. Mi-e fricd de durere si de suferintd.
Mi-e fricd de nesigurantd. Mi-e fricd sd o iau de la capdt. Mi-e
fricd de faptul cd nu voi sti sd-i fac pe copiii mei sd se simtd
in sigurantd, cand voi fi singurd cu ei. Mi-e fricd de ce vor
gdndi oamenii — cd a fost greseala mea, cd am avut totul si
am dat cu piciorul. Ma tenteazd extraordinar sd anulez divor-
tul si sa md intorc la nefericirea mea cunoscutd — asta cel pu-
tin stiu cum sd fac.

Maria era capabild sd-si joace rolul atribuit, de sotie de-
votatd si de mamad, ca o profesionista si stia cum sa se
comporte in contextul situatiilor familiare. Dar tocmai
acest confort, desigur, era problema — 1ii venea greu sa re-
nunte. Cand ne gandim la o schimbare majord, de orice
fel ar fi ea, aproape toti suntem cuprinsi, mai mult sau mai
putin, de panica. Or, tocmai din aceasta panica se hranesc
cei mai distructivi dintre santajisti. Asa ca raméanem in ve-
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chile noastre tipare comportamentale si ne agatam adesea
de relatii si de situatii ddunatoare, pentru a ne alina an-
xietatea si nesiguranta ce amenintd sa ne copleseasca.

I-am spus Mariei cd am rdmas legata intr-o casnicie ne-
fericitd mult mai multi ani decat ar fi trebuit, pentru ca
m-am temut de exact aceleasi lucruri de care se temea si ea.

,Ajutd sa stiu acest lucru”, mi-a spus ea, ,,5i ma aju-
ta sa stiu ca nu sunt vreo ciudatenie sau vreo excentrica
pentru ca simt toate acestea”.

Frica de schimbare este universald, iar santajistii ex-
ploateaza adesea aceasta frica, folosind propozitii pre-
cum:

¢ Vei ramane complet singura fara mine.

* O sd-fi pard rdu si va fi prea tarziu.

* Este destul de greu sa traiegsti ca femeie singura.

e Cum poti sa le faci asta copiilor?

® Pur si simplu, nu gandesti limpede — nu stii ce
vrel

e Uita-te la toti nefericitii divortati.

Este in reguld sa le marturisiti temerile voastre, dar,
cand faceti acest lucru, reiterati si hotdrarea de a va
schimba. Spuneti ceva de genul: ,Poate ca ai dreptate si
stiu cd nu-mi va fi usor, dar tot voi da divort”. Sau, daca
este altfel de relatie, spuneti: ,Apreciez faptul ca te pre-
ocupi” — si nimic mai mult. Daca ceilalti continua sa va
descrie o imagine intunecata a viitorului spre care va in-
dreptati, reveniti la comunicarea nondefensiva si spu-
neti:, Prefer s nu mai vorbim despre acest lucru”. Nu
uitatfi: Avefi exact acelasi drept sd vorbiti sau, ca si ceilalti, sd
nu vorbiti despre ceva!



Dispersarea ,,cetii” 347

Cand decideti sa parasiti o persoand importanta din
viata voastrd sau sa va separati de ea, intrati intr-o stare
de criza — o perioada de framantdri sentimentale inten-
se si de nesigurantd. Dar criza nu este numai o perioa-
da de pericole. Dacé este gestionata cu chibzuinta si cu-
raj, criza este si 0 minunata ocazie de dezvoltare perso-
nald si de viatd mai buna.

Este o perioada potrivita de a gdsi un grup sau o co-
munitate de oameni aflafi in aceeasi situatie. Ca sd le ga-
siti, intrebati-va prietenii sau oamenii langa care va sim-
titi in largul vostru, capabili sa va recomande programe
care au avut efect in cazul lor. Colegiile si universitatile
locale organizeaza cursuri serale pentru adulti, de buna
calitate, iar bisericile si sinagogile au intemeiat grupuri de
sprijin, deschise publicului. Asociatia Crestina a Tinerelor
Femei sau Asociatia Evreiasca a Tinerelor Femei si alte
centre pentru femei va pot pune la dispozitie o serie de
resurse sau puteti telefona pentru informatii Asociatiei
Psihologice Americane. Nu trebuie sé treceti prin aceasta
experienta durd pe cont propriu. Trebuie sa va asigurati
insd ca grupul in care v-ati inscris face eforturi sa se
schimbe si nu pierde vremea spunand ,,Vai, ce rdu este!”
sau alte povesti din timpul rdzboiului. Existd o energie ta-
maduitoare extraordinara ce emana de la oamenii care isi
oferd unul altuia spijin in momentele dificile si care se
straduiesc sa-si reconstruiascd increderea, astfel incat
schimbarea poate deveni o provocare, si nu un dusman.

Teama de abandon

Teama de abandon poate fi mama tuturor felurilor de
frica. Unii experti considerd ca ea este codificatd in
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genele noastre si cd este punctul final al tuturor temeri-
lor noastre relationale, inclusiv a fricii de dezaprobare si
a fricii de manie. Nu cred ca are importantad daca este o
teamd instinctiva sau una dobandita ori o combinatie a
celor doud. Important este ca o resimfim cu totii. Unii ii
fac fata cu brio, dar pentru altii aceasta teama este pro-
funda. Cand teama de abandon ne face si capituldm in
mod repetat, intr-o maniera defensiva, este ca si cand am
spune ,Fac orice — dar nu ma parasi”.

Lynn s-a linistit cand Jeff a acceptat sa nu plece de
langa ea daca se cearta, tara sa-i spuna unde se duce si
cand se va intoarce. Dar teama ei de abandon, care fiacu-
se parte din fiinfa ei ani la randul, nu a disparut peste
noapte.

Efectiv md blocheazd. Dacd cineva se supdrd pe mine, stiu
cd va sfarsi prin a md pdrdsi, asa cd voi face ceea ce mi se va
cere. Stiu cd este solutia lasului, dar nu-mi pasd.

Saltul de la , Te infurii pe mine” la ,, Ai sa ma lasi sin-
gurd pentru totdeauna” este mare si nu prea logic, dar
gandirea negativa nu este logica si se poate amplifica
usor, transformand o simpla neintelegere in primul pas
spre abis.

Daca, la fel ca Lynn, va antrenati intr-un vartej de
ganduri catastrofale, una dintre cdile cele mai bune de a
scapa este sd limitati energic timpul si atentia pe care le
acordati acestora.

BLOCAREA GANDURILOR
As dori ca siptdmana urmatoare sa va rezervafi timp
pentru a va concentra asupra gandurilor negative lega-
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te de abandon. Luati-va libertatea de a porni maginaria
din ziua Judecatii de Apoi si ldsati imaginile terifiante sa
se reverse. Dar iata smecheria: trebuie sa fixati un inter-
val de timp de cinci minute si sd va restrangeti gandirea
negativa strict la aceastd perioada.

Nu este nevoie sa faceti acest lucru decat o data pe zi.
Ganditi-va la el ca la perioada voastrad de framantari si
ingrijorari. Cand cele cinci minute s-au epuizat, spuneti
gandurilor, asa cum ati face cu orice musafir nepoftit, ca
trebuie sd plece. Daca ele se intorc pe parcursul zilei,
spuneti-le cd timpul lor s-a consumat si ca le veti intalni
din nou maine. Reduceti perioada de timp in fiecare zi,
pana cand, in ziua a cincea, ati rdmas cu un minut. Stiu
cad pare simplist, dar f{ineti minte: sentimentele sunt an-
trenate de ganduri, oricat ar fie ele de trecatoare. Dam
energie temerilor, alimentandu-le permanent cu atentia
mintii noastre. Aceasta tehnica de blocare a gandurilor
ne permite sad intrerupem de la sursa fluxul continuu al
gandurilor/ sentimentelor/ comportamentului si va re-
asazd la locul de comanda.

GAURA NEAGRA

Blocarea gandurilor in timpul sdptdmanii a ajutat-o
pe Lynn sd evite cidderea intr-un vertij sentimental, dar
ea Incd nu reusise sa faca fata fricii de ceea ce numea
»gaura neagra”, starea in care caddea de obicei — fara sa
mai poatd iesi —, dacd Jeff pleca delangd ea. Lynn nu a
fost prima persoana care a utilizat acest termen. L-am
auzit de nenumadrate ori la oameni terorizati de abandon.
Pare a fi un iad universalmente imaginat.

Gaura neagra a fost o imagine pe care Lynn a vazut-o
de cand se stie. Era foarte bine familiarizata cu groaza
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care o inconjura si nu voia sd treacd pragul si sd intre in
ea. Dar acest lucru era, i-am spus eu, exact ceea ce tre-
buia sa faca.

»Nu stiu daca sunt in stare”, mi-a raspuns ea ezitand.

,Dacd nu astdzi, atunci cind?” am intrebat-o. , Vreau
sd ma iei de mana si sa intram amandoua in gaura nea-
gra. Ce vezi?”

,Este intuneric si intr-adevar foarte rece. Nu exista
contact uman. Ci doar izolare si nimeni cu care sd stau
de vorba. Sunt complet rupta de lume. Zilele sunt foar-
te lungi tara companie... Peretii se inchid... Nimeni nu
ma iubeste si nu se gandeste la mine, nici macar nu stie
nimeni ca exist”.

Cine nu ar alege sa capituleze, cind alternativa pare
a fi cdderea in starea depresivd, sumbrd, pe care o de-
scrie Lynn? Si cat de vulnerabili sunteti la manipulare,
daca supraviefuirea voastra sentimentald atarna de o sin-
gura persoana!

»Da, bine, a spus Lynn, fac un semn cu bagheta ma-
gicd si teroarea va disparea”.

,Poti iesi de aici, stii bine”.

,Numai Jeff ma poate scoate”, a raspuns ea.

,Nu — trebuie sa faci singura acest lucru, altfel nu
are nici un sens. Nu nesocotesc cat de mult inseamna Jeff
pentru tine, dar el este doar unul dintre elementele care
iti imbogdtesc viata. Hai sd incepem sa gandim creator.
Care este pentru tine opusul gaurii negre?”

Lynn a inchis ochii. ,Ma gandesc la ceilalti oameni
din viata mea la care tin — familia, prietenii, cativa co-
legi foarte buni de la serviciu... ceea ce imi place sad
fac — stai, imi aduc aminte de o zi speciald. Am doispre-
zece ani si tata mi-a cumparat primul meu cal — un pa-
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lomino superb. Nu-mi venea sa cred! Si era numai al
meu. imi aduc aminte mirosul de fan, soarele incilzin-
du-mi fata... Cred ca au fost cele mai fericite clipe pe
care le-am trdit vreodata”.

Sl te poti intoarce in locul acela ori de cate ori simti
cd intri In panicd”, i-am spus eu. ,Pofi recipdta toate pla-
cerile senzuale si toatd bucuria oricand vrei. Ai un sof si
alti oameni care te iubesc, ai o cariera reusita si capaci-
tatea de a trdi in profunzime. Sunt niste daruri minuna-
te! Vezi — ti-ai gasit singurd calea de iesire din gaura
neagra!”

Genul de vizualizare pe care l-a realizat Lynn il pu-
tem face toti caAnd suntem cuprinsi de teama. Stati jos,
inchideti ochii si respirati adanc de patru—cinci ori.
Apoi, amintifi-vd una dintre cele mai bune zile din via-
ta voastrd. Ar putea fi o zi din copildrie, cAnd nu aveati
nici un fel de griji. Sau poate veti dori sa reveniti
intr-un loc frumos pe care l-ati vizitat, unde ati avut
toate simturile ascutite si ati absorbit iubirea si frumu-
setea din jur. Umpleti-va mintea si trupul de amintirea
acelei zile, de imaginile si sunetele ei, simtiti aerul, par-
fumul florilor si mirosul de iarbad proaspat cosita. La-
sati-va purtati de sentimentul acelei zile, pana ce amin-
tirile va vor calma. Tineti minte ca veti putea intotdea-
una folosi aceastd vizualizare ca mijloc de a face lumi-
na intr-o gaurd neagra.

Teama de abandon pe care a resim{im in relatiile de
iubire este versiunea adulta a fricii de abandon pe care
am trdit-o in copildrie, cand nu puteam supraviefui daca
rdméaneam singuri. Din nefericire, multi adulti cred in
continuare cd se vor confrunta cu un fel de moarte psi-
hologicd daca sunt pdrasiti de o persoand pe care o



352 Susan Forward, Ph.D., cu Donna Frazier

iubesc. Gaura neagra existd insda numai in imaginatie.
Este o minciund deghizata in adevar.

Oamenii veseli, dragi, si experientele care ne hranesc
tind sd ne iasa din minte cand suntem speriati. Dar ei se
afld la dispozitia noastrd, atat in realitate, cat si prin in-
termediul amintirilor si al imaginatiei. Daca frica este un
rau vinetiu ce curge prin voi, puteti plasmui pietre in
mijlocul acelei intunecimi pentru a-1 traversa pasind pe
ele.

Deconectarea punctului sensibil al obligatiei

Mi-as dori sa fim repartizati de cineva pe categorii de
obligatii, asa cum guvernul ne clasificd in categorii de ve-
nituri pentru strangerea impozitelor. Nu s-ar simplifica
viata dacd am avea o formuld prin care sd calculdm cat
datordm altor oameni, in loc sd ne luptdm continuu cu
aceasta dilemd, pe cont propriu? Nu ar fi grozav daca ar
exista un indrumar clar pentru a sti cat sa dam fara a fi
prea mult sau prea pufin, pentru a afla cand este util sa
ddm si cand este ddundtor sau pentru a gasi echilibrul
dintre obligatia pe care o avem fatd de altii si obligatia,
foarte reald si de o importantd capitald, fatd de noi ingine?

Nu ne nastem cu notiunea de obligatie. O invadtam de
la pdrintii nostri, la scoald, din religie si politicd, in ge-
neral din cultura. $i, pentru ca problema sa fie si mai
complicatd, suntem bombardati cu reguli noi in perma-
nentd. Ani la randul, sacrificiul si altruismul au fost con-
siderate dezirabile. A venit apoi , generatia eu”, cu pro-
pria mantrd, ,fa ce vrei tu”. Dupa aceea, pendulul s-a
balansat inspre o modalitate mai ingaduitoare si mai
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afectuoasd de relationare intre oameni. Nu este de mira-
re ca suntem derutati.

Nu ne vine ugor sa intelegem unde am ajuns, pe baza
convingerilor legate de obligatie pe care ni le-am insu-
sit. Jar in cele din urma, nici nu conteaza. Ceea ce con-
teazad este ca le aveti — iar unele dintre ele va pot face
vulnerabili la santajul sentimental. Daca actionati por-
nind de la convingerea ca nevoile celorlalti sunt automat
mai importante decat ale voastre si daca afi capatat obis-
nuinta de a va ldsa singuri la urmd, in orice relatie, pana
ce va epuizati fizic, mintal, sentimental, spiritual si fi-
nanciar, este timpul sa mai cercetati aceste convingeri —
si sd le schimbati.

Unde scrie?

Una dintre modalitatile cele mai eficiente de a schim-
ba acele convingeri despre obligatii care va fac sa va sim-
titi revoltati si stresati este sa le vizualizati in alb si ne-
gru. Atunci veti putea sé le puneti sub semnul intrebarii.

Incepeti prin a face o lista cu ce asteapta de la voi cea-
lalta persoana. Iata cateva sugestii de la care sa incepeti:

[numele] presupune/ asteapta/

cere de la mine:

e Sd las totul balta ca sa-i ajut pe ei.

* 54 vin alergand cand ma striga ei.

* Sd am grija de ei fizic/ sentimental/ financiar.

* Sa fac intotdeauna ce vor ei in zilele libere/ de sar-
batori/ in timpul liber.

e Sd ascult ce probleme au, indiferent cum ma simt.
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e 53 ii scot intotdeauna din bucluc.

¢ 5S4 las la urma serviciul meu, interesele, prietenii si
activitatile mele.

* Sd nu-i pdrdsesc niciodatd, chiar daca ei ma fac sa
fiu nefericit.

Acum, asezati inaintea fiecdrei propozitii cuvintele
,UNDE SCRIE” cu majuscule. Remarcati cat de diferit
sund, aratd si resimtiti propozitia ,,UNDE SCRIE cad nu
am voie sa ma bucur de zilele libere pentru ca trebuie sa
stau cu familia sofului?”, fata de ,,Sotul meu se asteapta
intotdeauna sa mergem la familia lui in zilele libere”.
UNDE SCRIE ca nevoile tuturor celorlalfi sunt mai im-
portante decat ale voastre? UNDE SCRIE ca trebuie sa
va sacrificati starea de bine ca si vad ocupati de un parin-
te care este perfect capabil sa aiba grija de el insusi? UN-
DE SCRIE? Aceste reguli imuabile, care vd impiedica sa
va purtafi cu voi ingiva pe jumatate atat de bine cat va
purtati cu ceilalti, nu sunt sdpate in stanca. Ele exista
doar in sistemul de convingeri care v-a fost gravat in
minte, referitor la cum trebuie sa va comportati in viata.

Comutarea pedepsei

Karen a avut dificultati sa renunte la litania de auto-
flagelare profund inscrisa in mintea ei, care ii spunea ,ii
datorez fiicei mele tot ce doreste ea, pentru ca a avut o
copildrie grea si totul din cauza mea”. Ea a trebuit sa-si
rezolve sentimentul de obligatie atat la nivel sentimental,
cat si la nivel intelectual.

Karen a fost si juriu, si judecator si s-a condamnat la
»inchisoarea obligatiei” pentru o crima pe care nici ma-
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car nu a comis-o ea — accidentul de masina care l-a cos-
tat viata pe sotul ei. I-am cerut sa caute cuvantul accident
in dictionarul din cabinetul meu.

,Inseamnd «neprevizut, neasteptat si...»". S-a oprit
o clipd si am vazut cd i s-au umplut ochii de lacrimi: ,si
neintentionat!

»Exact”, i-am spus eu. ,Neintentionat”. I-am cerut sa-si
repete cuvantul des, singura. Nu voise s se intdmple ceea
ce s-a intamplat, nu planificase si nu avea nici o legatura
cu acel lucru. I-am spus cd toata lumea, cu exceptia unor
criminali care sunt condamnati pe viatd, fara posibilitatea
eliberarii pe cautiune, iese din inchisoare mai devreme
sau mai tarziu. Cum de ea se mai afla incd acolo?

Karen avea — stiam — o viata spirituala bogata. Par-
ticipa regulat la intalnirile unei asociatii spirituale, dese-
ori pleca in vacanta, practica yoga cu asiduitate si facea
meditatie zilnic. Cu toate acestea, Karen nu reusise sa
treaca pragul iertdrii de sine.

I-am cerut sa evoce o persoand care ar fi avut puterea
sd o scoatd din inchisoarea obligatiei, o figura pe care o pu-
tea intruchipa ea insasi intr-o scena. ,Pdi... nu cred cd m-as
simti bine jucand rolul lui Dumnezeu, si totusi cred ca am
un inger pazitor acolo, sus — as putea juca acest rol”.

»,Grozav”, am spus eu. , Vei fi ingerul tau pazitor.
Asaz-o pe Karen pe scaunul gol si scoate-o din inchisoa-
rea asta nenorocitd, o data pentru totdeauna! Si vreau sa
incepi prin a spune «Te iert».”

Cand a inceput, lacrimile ce se i adunasera lui Karen
in ochi s-au rostogolit pe obraz.

Te iert, Karen. Nu ai avut nimic de-a face cu moartea lui
Pete. A fost un accident. Ai fost o mamd bund, i-ai protejat si
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i-ai iubit pe amdndoi copiii tdi, ai fost o fiicd bund si o asisten-
td medicald minunatd. Intr-adevdr, iubesti oamenii — este tim-
pul sd incepi sd-ti oferi tie insdfti. Te iert, draga mea — te iert,
te iert.

Acestea erau vorbele pe care Karen nu fusese in sta-
re s si le spuna siesi, dar in rolul ingerului ei pazitor s-a
putut valida pe sine, oferindu-si eliberarea de care avu-
sese disperatd nevoie. Va indemn sa incercati acest exer-
citiu. Dacd notiunea de ,inger pazitor” nu functioneaza
pentru voi, puteti juca scena punandu-va in rolul unei
persoane cu adevdrat afectuoase din viata voastra. Im-
portant este sda va concentrati pe punctul in care v-ati
blocat in inchisoarea obligatiei si sa iesiti de acolo.

Consultatia aceea a fost o adevarata cotiturd pentru
Karen. Spre sfarsitul orei pe care am petrecut-o impreu-
nd, a spus: ,Deci UNDE SCRIE ca trebuie sa fac o gau-
rd in contul meu de pensie, pentru ca fiica mea trebuie
sd-si cumpere imediat o casa?”

I-am spus lui Karen cd, dupé parerea mea, era foarte
bine daca voia si o ajute financiar pe Melanie, atat timp
cat avea intr-adevar posibilitatea sa o faca din dragoste
si din generozitate, iar nu de teama represiunilor din
partea ei. A recunoscut ca cei cinci mii de dolari pe care
ii voia Melanie erau prea mult pentru ea in acel moment,
dar cd o mie cinci sute de dolari n-ar fi fost o problema.

51 dacad Melanie cardie?”, am intrebat-o.

Karen a zambit si a tras adanc aer in piept. ,Ei bine...
a mai carait si pAnd acum si sunt sigura cad o va face din
nou alta data. Ti voi spune ci este tot ce pot si, daci vrei
sd te infurii pe cineva, infurie-te pe Susan — ea este ras-
punzitoare de faptul cd m-am schimbat”.
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Oamenii se maturizeaza si evolueaza, dar uneori con-
vingerile lor nu se schimba o data cu ei. Ca si Karen,
aveti dreptul sa trditi conform codurilor si convingerilor
pe care le acceptati de buna voie ca adulti, in locul celor
pe care vi le-ati asumat automat si necondifionat cu mult
timp in urma.

Cat puteti da?

Eve stia ca trebuia sa-l1 paraseasca pe Elliot, dar sen-
timentele de teamd, obligatie si vinovatie o imobilizau.

El are atdt de multd nevoie de mine. lar eu ii datorez
enorm. Pur si simplu, nu pot sd pdsesc dincolo de usd.

Aceastd femeie caldé, talentatd, daruise atat de mult,
din ea insdsi ca ingrijitoare a lui Elliot, incat trdia dintr-o
descoperire de cont sentimental, neavand practic nimic
in banca psihologica. Se izolase de toti prietenii, nu se
distra si nu avea activitati care sa-i faca placere, isi sub-
ordonase aspiratiile in cariera intereselor lui si isi redu-
sese lumea proprie la 0 marja infima.

Cu cat aveti mai multe resurse, cu atat oferifi mai
mult. Este cum nu se poate mai simplu. Dacé aveti o mul-
time de bogatii in viatda — oameni pe care {i iubiti si care
va iubesc, satisfactie sentimentald si profesionald, prie-
teni, distractie, bani indeajuns —, probabil veti putea da
mult, fara sa diminuati propria stare de bine. Invers, daca
treceti printr-un divort, aveti necazuri la serviciu si traiti
financiar de pe o zi pe alta, va fi mult mai greu pentru
voi sd cheltuiti mult timp si energie pentru a raspunde
solicitarilor altuia. Este o lectie durd de invatat, dar ade-
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varul e cd nu puteti salva pe cineva inecindu-va voi, dacd
abia reusiti sd va tineti capul deasupra apei.

Punctul sensibil al vinovatiei

Vinovatia isi dobandeste puterea asupra noastra din
faptul cd noi, majoritatea, avem dificultati in a deosebi
vinovatia adevarata de cea nemeritatd. Credem cd ne
simfim vinovati pentru cd am facut neaparat ceva rau.

Euforia lui Allen ca a putut sa discute calm cu Jo si sa
vind cu un plan pentru a putea pleca in deplasare nu a
durat mai mult de cinci minute. Aproape imediat, Allen
s-a sim{it prins intre a sti cd facea ceea ce era corect si
sentimentul extrem de neconfortabil al schimbatrii uria-
se in desfasurarea relatiei cu sotia sa.

Stiu cd Jo a fost de acord sd ramand acasd si cd nu pare a
fi prea necdjitd, dar eu ma simt ingrozitor de vinovat. Mi-o
imaginez stind singurd in casd, ghemuitd pe canapea in fata
televizorului si plangdnd, tresdrind la fiecare zgomot pe care
il aude. Vinovdtia nu apare din senin, Susan. Poti spune mul-
te despre mine, dar nu sunt omul cdruia sd-i placd sd o vada
pe sofia lui suferind.

I-am spus lui Allen cd, rdspunzand catorva intrebari,
va putea evalua dacd vinovatia lui este adecvata sau ex-
cesivd in situatia datd. L-am intrebat:

e Este rdu ceea ce ai facut sau vrei sa faci?
* Este lipsit de mila ceea ce ai facut sau vrei sd faci?
e Este abuziv ceea ce ai facut sau vrei sa faci?
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e Este insultdtor, depreciativ sau injositor ceea ce ai
facut sau vrei sa faci?

* Este daundtor pentru bundstarea celeilalte persoa-
ne ceea ce ai facut sau vrei sa faci?

Dacé raspundeti ,,da” la vreuna dintre intrebari, vino-
vatia pe care o resimtiti este adecvatd, In masura in care
creeaza remuscdri, si nu urd de sine. Sa va respectati inte-
gritatea inseamna sa vad asumati rdspunderea pentru com-
portamentul vostru si sa-1 rectificati. Aceasta nu inseam-
nd cd sunteti niste monsgtri din punct de vedere moral.

Dar daca, la fel ca Allen, faceti ceva sanatos pentru
voi ingivd si nu incercati s ddunati sau sa injositi o alta
persoand, atunci vinovatia este nemeritata si trebuie in-
franta. Daca nu o infrdngem, vinovatia excesiva se poa-
te inrddacina si devine ca tapetul — decorul vietii noas-
tre zilnice.

Allen a rdaspuns ,nu” la toate intrebarile, dar incd mai
avea indoieli cAnd a plecat in deplasare la San Francisco
fara Jo.

Prima noapte a fost cea mai grea. Exact asa cum md temu-
sem, Jo a plans la telefon cand am vorbit in seara aceea. Pri-
ma mea reactie a fost sd-i sugerez ce putea sd facd — sd se in-
talneascd cu prietenii, sd iasd, sd-si viziteze familia —, dar
mi-am dat seama cd singura cale de a o ajuta era sd nu-i mai
spun ce sd facd si sd o las pe ea sd gdseascd singurd. Asa cd
i-am spus cd-mi era dor de ea, cd deplasarea se desfasura bine
si cd voi vorbi cu ea seara urmdtoare.

Ziua a doua a fost o adevdratd cotiturd pentru mine. Cind
am telefonat, nu era acasd. Am fost ingrijorat, asa cd i-am la-
sat un mesaj si, cnd m-a sunat ea, mi-a spus cd se dusese la
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film cu prietenaei, Linda. Pdrea bine. Ca si cand in:i ficusem
griji degeaba. Toatd sdptdmana a fost cand bine, cand rdu, dar
a gdsit cu ce sd-si ocupe timpul si a ficut fatd. Nu spun cd a
fost usor, dar ne-am descurcat amandoi. lar data viitoare va fi
mult mai usor.

Folositi intrebarile pe care le-am enumerat mai sus
pentru a va sprijini ori de cate ori sentimentul vinova-
tiei, ca si in cazul lui Allen, va fi disproportionat fata de
evenimentul care l-a provocat. O constiintd sdndtoasa va
genera o cantitate de vinovatie pe masura faptei. Vino-
vatia ar trebui sd apara dacd aveti o relatie sentimentala
cu soful celei mai bune prietene si intrebarile nu vor oferi
liniste celor care au comis infractiuni. Dar nu trebuie sa
va simtifi vinovati pentru ca ati ars painea sau pentru ca
ati propus un film care s-a dovedit a fi prost. Si, cu sigu-
ran{d, nu, pentru ca vreti sa faceti ceva care sa va imbo-
gateasca viata — chiar daca celeilalte persoane nu-i pla-
ce acest lucru.

Opinii, nu fapte

Oamenii din viata noastra care recurg la santajul
sentimental nu fac deosebiri in privinta vinovatiei. Ne
vor atribui la fel de multa vina pentru lucrurile marun-
te, ca si pentru cele grave. Ah, si ce repede deschidem
noi uga, sa primim vinovatia!

Leigh 1i spusese mamei cat de mult o rdneau compa-
ratiile negative cu verigoara ei, iar mama ei pdrea sa fi
fost receptiva. Dar de obiceiurile vechi scipdm greu si,
cand a vrut ceva la care Leigh s-a opus, mama ei a re-
curs la o altd forma de presiune.
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Voia sd md duc cu ea la San Diego la sfirsit de saptama-
nd, in vizitd la fratele meu si la familia lui, dar eu aveam o in-
talnire si bilete la teatru si pur si simplu nu puteam. I-am spus
cd este destul de mare ca si poatd ajunge acolo si singurd. Stiu
cd a fost o porcirie, dar i-am spus sd se ducd cu Caroline. Ei
bine, nu a intrat in rutina comparatiilor, dar tot a lansat: ,,Pre-
supun cd esti prea ocupatd ca sd-ti petreci timpul cu mine —
esti atdt de acaparatd de propria viatd, incdt nu-ti mai pasd de
nimeni. Nu-mi vine sd cred ce ai devenit!” Stiu cd este o ati-
tudine manipulatoare si cd-si joacd pand la capdt rolul de mar-
tir, dar fir-ar s fie, tot md simt vinovatd — nu la fel de mult
ca tnainte, dar mai mult decit as vrea. La un moment dat, am
avut intentia sd anulez intdlnirea si si renunt la biletele la tea-
tru — dar n-am ficut-o si cred cd acesta este un progres.

Sigur c4 era un progres. In pofida presiunii, Leigh isi
schimbase comportamentul. Ca multi dintre noi, ea nu-si
acorda suficientd incredere si se astepta ca sentimentele
sd i se schimbe la fel de repede. Ceea ce trebuia sa faca,
intre altele, pentru a grabi procesul de diminuare a vi-
novatiei nemeritate, era sa invete sa separe etichetele ne-
gative, aplicate de mamad, de faptele in sine.

I-am spus lui Leigh sa vind cu o listd a celor mai cri-
tice calificative pe care i le-a atribuit mama ei de-a lun-
gul timpului, cand a fost suparata pe ea. Am anticipat ca
etichetele vor fibine-cunoscute multor persoane supuse
santajului sentimental.

Iatd cateva elemente de pe lista lui Leigh:

¢ Indiferenta
* Egoista
* Nepdsatoare
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e Stangace

* De o incdpatanare prosteasca
® Meschina

* Nerezonabila

® Prost crescuta

Dacd arunci cu piatra sau lovesti cu bata, poti rani pe
cineva3, iar cuvinte precum cele de mai sus, venite de la
o persoand apropiatd, pot face rdu, intr-adevar. Aceste
etichete nu exprima insa adevdrul. Ele sunt opiniile altcui-
va. Adesea il invdluim pe santajistul nostru intr-o man-
tie de intelepciune. Credem ca el ne cunoaste mai bine
decat ne cunoastem noi insine si, cind ne defineste
intr-un mod negativ, credem automat acele definitii de-
spre noi ingine, mai ales dacd ele rezoneaza cu ceea ce
ne-au spus altii in trecut. In acest fel, transformam opi-
nia altei persoane in realitate. ,Esti egoist” se transfor-
ma in sinea noastrad in ,,Sunt egoist”. Este acelasi meca-
nism ca in cazul copilului cdruia i se spune , Esti rau” si
care interiorizeazd mesajul, transformandu-1 in ,,Sunt
rau”.

Ca sd o ajut pe Leigh sd separe realitatea de fictiune,
i-am spus sd ia lista si, langa fiecare cuvant enumerat, sa
scrie ,,OPINIE, NU FAPT!”, cu litere mari. Lista ei s-a
transformat in felul urmator:

¢ Indiferenta: ,OPINIE, NU FAPT!”
e Egoista: ,,OPINIE, NU FAPT!”
* Nepasatoare: ,OPINIE, NU FAPT!”

3 Referire la versurile pentru copii Sticks and stones may break my
bones / But words will never hurt me, care inseamna , Betele si pietre-
le pot rupe oasele, dar cuvintele nu ma vor lovi niciodata”. (N. t.)
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Sunt sigura ca ati inteles. Este important sd va insu-
siti aceasta notiune.

Uneori, desigur, suntem intr-adevar indiferenti sau ne-
pdsdtori si este important sa verificim validitatea etiche-
tei pe care ne-o aplici celalalt. Intrebirile la care l-am pus
pe Allen sa rdspundd va vor ajuta sa faceti acest lucru.
Dar, de cele mai multe ori, cand aveti de-a face cu per-
soane care folosesc santajul sentimental, etichetarile lor
sunt incdpatanate, tendentioase si produs al propriilor
interese. Acest lucru este cu deosebire greu de identifi-
cat daca santajistul este unul dintre parinti, ca in cazul
lui Leigh, pentru cé in anii nostri de formare am crezut
ca ei aveau intotdeauna dreptate. Dar, asa cum ati vazut
permanent pe parcursul acestei carti, santajistii acfionea-
za pe baza propriilor temeri si frustrari, si foarte adesea
chiar lucrurile de care va acuza pe voi sunt trasaturi si
comportamente pe care le manifesta ei insisi. Ei proiec-
teazd asupra voastra aceste defecte si asteapta de la voi
sd vi le insusifi. 54 li le returnam.

Returnat adresantului

Subconstientul acordd multa atentie ritualurilor sim-
bolice si ceremoniilor. Una dintre partile cele mai intere-
sante ale activitatii mele a constat in crearea unor ritua-
luri simple, care sé {i ajute pe pacientii mei sd se confrun-
te cu propriii demoni, intr-o maniera noua si interesanta.
Iatd un asemenea ritual pentru vinovatie, care poate fi ex-
trem de eficient in deconectarea acestui punct sensibil.

Luati o cutie de mici dimensiuni, cu capac, de exem-
plu o cutie de pantofi. Transformati-o in caseta voastra
de vinovatii. Timp de o sdptamand, notati in fiecare zi
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afirmatiile generatoare de vinovatie pe care le foloseste
cineva pentru a face presiuni asupra voastra si despre
care stiti cd nu sunt corecte, ci manipulatoare. Scriefi fie-
care afirmatie pe o foaie separata de hartie si puneti-o in
cutie.

La sfarsitul saptamanii, impachetati cutia, ca si cand
ati expedia-o prin posta, scrieti pe pachet, in colful din
stanga, sus, adresa la care il returnati celui ce vd acuza
de vinovatie, iar in centru numele si adresa voastra. Cu
litere mari, preferabil cu rosu, scrieti de-a curmezisul
,RETURNAT ADRESANTULUI". Apoi, cat mai ceremo-
nios posibil, debarasati-va de cutie intr-un mod care sa
va facd sa va simtiti bine. O puteti ingropa in curtea din
spate, o puteti arde imprastiind apoi cenusa, o puteti
arunca intr-un tomberon sau la cosul de gunoi, sau o pu-
teti strivi cu masina. Ideea este sa incetati de a mai ac-
cepta sd primiti vinovatia care nu va aparfine. Nu este a
voastrd. N-o ldsati sa intre!

Un exercitiu bazat pe paradox

In pofida tuturor demonilor care o sfasiau, Eve a ga-
sit totusi curajul de a-1 parasi pe Elliot in cel mai delicat
mod posibil. A fixat o datd anume cand urma sa plece si
a ramas suficient de mult pentru a-l ajuta sa-si gaseasca
o asistentd personald, capabila sa preia mult din ceea ce
facuse ea pentru el. Totodatd, i-a avertizat pe membrii
familiei lui ca el era deprimat si a obtinut de la multi din-
tre ei promisiunea cd i vor fi aproape si il vor sfatui sa
caute un specialist care sa-1 ajute.

Dar am stiut cd Eve nu va scdpa usor de muntele ei
de vinovdtie nemeritatd, desi facuse progrese spectacu-
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loase. Se mutase temporar la mama ei, ceea ce ii facea
destul de bine si intreprinsese cate ceva pentru a-si gési
de lucru. Dar, de fiecare data cand ii telefona Elliot si i
se plangea, era aruncatd inapoi, in mijlocul sentimente-
lor de teama, obligatie si vinovatie.

Am pus un scaun gol in fata lui Eve si i-am cerut sa-si
imagineze ca Elliot sedea pe el. Apoi, i-am cerut sd se
aseze in genunchi in fata scaunului si s spuna: ,,Stiu ca
nu te poti descurca fard mine, asa ca nu voi pleca de lan-
gd tine niciodatd. Md intorc si nu voi mai pleca din nou.
Voi renunta la toate visele mele, la toate aspiratiile, chiar
la viata mea. Nu voi cere nimic pentru mine. Voi avea
grija de tine intotdeauna”.

Eve s-a uitat de mine ca la o0 nebuna. ,Glumesti?” a
tipat ea. ,N-as spune asa ceva niciodata!”

,Fad-mi pldcerea!”

Fara tragere de inimd, Eve a facut ce i-am cerut. Pe la
jumdtate, s-a oprit si a spus: ,,Stai putin! Ma simt ridico-
la. Stiu cd sunt usor de influentat, dar nu sunt complet
idioatd! Nu ma intorc inapoi! Voi avea propria mea via-
td! Nu eu l-am fdcut aga cum este — de ce trebuie sa-1
repar eu?”

Acest procedeu se numeste terapie prin paradox. Pa-
radoxul este o contradictie si se refera la ceva ce poate
pdrea absurd sau ridicol la suprafata, dar care, se dove-
deste, confine cateva adevaruri fundamentale. Terapia
prin paradox este extrem de eficientd. Dupd cum am va-
zut, spiritul lui Eve s-a activat prin absurditatea cuvin-
telor pe care i-am cerut sd le spund, iar ea s-a revoltat.
Desi probabil cd Eve nu i-a spus niciodata aceste cuvin-
te lui Elliot, comportamentul ei a facut acest lucru in lo-
cul ei. Paradoxul a dus vinovatia ei la o extrema ridico-
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1d si i-a ardtat cat de nemeritatd este ea. Odata acest lu-
cru facut, Eve se afla pe drumul de eliberare.

Cateva saptdmani mai tarziu, Eve m-a anuntat cd a
gdsit de lucru ca stagiara intr-o agentie de publicitate.
Vorbea cu totul altfel decat tdnara femeie neajutorata,
prinsd in capcand, pe care o cunoscusem cu cinciluni in
urmd. Am intrebat-o daca isi amintea ca mi-a spus cd ,,va
muri de vinovatie” daca il pardsea pe Elliot.

,Ei bine, n-am cunoscut pe nimeni care sa moara de
vinovatie si nu intentionez sd fiu eu prima“”, mi-a spus
ea. ,Nu trebuie decat sd devin puternica si independen-
ta financiar. Stiu sa fac destul de multe lucruri ca sa ma
intretin singurd si nu am nevoie decat de o garsoniera si
de o masind in stare de functionare. Apa curentd si o ma-
sind in stare de functionare. Pot sd obtin aceste lucruri si
sunt in reguld”.

Sigur cd era.

Contracarati vinovdtia prin imaginatie

Jan se simtea derutata cand a venit la mine dupa ce fi
spusese surorii ei cd nu-i putea imprumuta bani.

Stiu cd am facut ceea ce trebuia, dar nu pot scdpa de ideea
cd totusi am facut un lucru rdu. Ea se afld intr-o strdmtoare
teribild. Cand md gandesc la acest lucru, imi revin in minte
toate vechile clisee: familia este tot ce ai, uitd si iartd, sdngele
apd nu se face, ce-a fost a fost. Pand la urmd, este totusi sora
mea, are necazuri si nu md simt bine cd n-am facut nimic si
0 ajut.
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Jan ducea o lupta interioara intre ceea ce stia si ceea
ce nu se putea impiedica s spere. Era ca si cand intelep-
ciunea dureroasa si greu castigatad in anii cat statuse ala-
turi de Carol nu pétrunsese suficient de adanc pentru a
pune sub semnul intrebarii vinovatia.

Cand subcongtientul se opune unei schimbari sdna-
toase, am constatat ca este eficient sd ajungi la el prin
metafore si povestiri, in locul discutiilor specifice psiho-
terapiei. Ca sd o ajut pe Jan sa faca acest lucru, i-am ce-
rut sd scrie un basm despre relatia cu sora ei. ,Va fi ca
un basm al Fratilor Grimm”, a spus ea sardonic. ,,Si cum
tac acest lucru?”

I-am spus cd putea sa scrie orice voia, dar sa folo-
seascd limbajul si imaginile basmului, sa scrie povestea
la persoana a treia si sd-i dea, daca nu un sfarsit fericit,
cel putin unul plin de sperantd. Povestea pe care a
scris-o Jan este cu totul aparte si as dori sa vi-o prezint
si voua:

Au fost odatd ca niciodatd doud printese mici. Unaera pre-
ferata Impdratului si dulapul ei era plin cu haine frumoase si
cu bijuterii. Se plimba cu o caleascd auritd si nu trebuia decit
sd doreascd ceva si imediat obtinea acel lucru. Cealaltd printe-
sd micutd era preferata Impdritesei. Printesa aceasta era des-
teaptd si curajoasd, dar pdrea cd pentru ea nu mai rdmdsese ni-
mic, cici sora ei {i spusese Impdratului minciuni, ca s-o defdi-
meze pe printesa cea sdrmand in ochii lui. Asa cd prinfesa cea
sarmand purta rochiile aruncate de sora ei cea alintatd, iar cind
i-a cerut Impdratului jucdrii sau morcovi pentru poneiul ei (ea
avea doar un ponei in locul calestii), acesta i-a spus: ,Intrd uce-
nic la un negustor din tdrg!”, adicd un alt mod de a spune:
~Cautd-ti de lucru!” Biata printesd se duse sd munceascd



368 Susan Forward, Ph.D., cu Donna Frazier

pentru bijutierul din targ, care a invdtat-o sa facd lucruri mi-
nunate si care o lauda pentru talentul si hirnicia ei.

Cand printesele au crescut, cea alintatd s-a maritat cu un
sarlatan, cdruia nu i-a pdsat cd ea nu era in stare nici sd gd-
teascd, nici sd munceascd. Ah, sarlatanul era deosebit de fru-
mos, dar era mand-spartd si bun de nimic. Pe ea o iubea pen-
tru cd era bogatd, iar el voia sd investeascd intr-un teren mlds-
tinos. Peste putind vreme, toate bijuteriile printesei celei alin-
tate disparuserd, iar ea si sarlatanul ei cu fost nevoiti sd mear-
gd la cersit. Ceea ce era o umilintd extraordinard pentru prin-
tesa cea alintatd.

Intre timp, printesa cea siraci muncise din greu si reusi-
se foarte bine in viatd. Bunul bijutier din targ i-a ldsat ei prd-
vdlia cand a ajuns prea bitrdn sd se mai poatd ocupa de ea si
printesa si-a cdstigat renumele, pentru cd ficea cele mai fru-
moase coroane si inele din intreaga impdrdtie. Avea propria ei
marcd, Bijuteriile Printesei, si se mindrea cu cit muncise la
ea. Singura tristete din viata ei era amintirea felului in care o
trataserd, cdt a fost micd, tatdl si sora ei.

Astfel incat, atunci cdnd printesa egoistd a venit la usa ei
si a rugat-o sd-i dea si ei niste bijuterii, ca sid nu trebuiascd sd
pund in vAnzare caleasca impdrditeascd si sd nu i se confiste
castelul, printesa cea harnicd s-a trezit in fata unei dileme te-
ribile. ,Te rog sd ma ajuti”, o implora printesa egoistd. , Stiu
cd nu m-am purtat deloc frumos cu tine, dar, dacd imi vei da
o parte din ceea ce ai cdstigat muncind din greu, iti voi sta
aproape, asa cum trebuie sd facd o sord”.

Printesa cea harnicd voia sd o creadd si voia foarte mult sid
0 aibd ldngd ea, in viatd, pe sora ei. Numai cd sora ei nu fuse-
se niciodatd bund cu ea si printesa cea harnicd se temea cd nici
nu se schimbase. Ca sd se gandeascd mai bine, ea s-a dus sd se
plimbe in pddure si a ajuns la un lac cu apa limpede precum
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cristalul. Se asezd pe malul lui, privindu-si chipul reflectat in
apd si intrebd: ,Ce ar trebui sd fac? Ce ar trebui sd fac? Stiu
cd sora mea va risipi tot ce-i dau, dar tare mult mi-as dori sd
am dragostea unei surori!” Cum vorbea, o lacrimd ii cdzu pe
suprafata apei si, cand apa incremeni nemiscatd din nou, prin-
tesa vizu, in locul chipului ei reflectat, pe acela al celei mai
bune prietene.

»Tu ai o sord”, ii spuse chipul. ,Eu te iubesc si am grijd de
tine asa cum sora ta n-a ficut-o niciodatd si intotdeauna md
vei avea pe mine ca familie”.

Printesa cea harnica stia ca acesta era adevarul si, cand se
intoarse acasd, ii spuse printesei alintate: ,,Nu poti avea biju-
teriile din prdvalia mea. N-ai avut niciodatd un cadou pe care
sd nu-1 fi pierdut in mlastind. As fi vrut sd fim apropiate, dar
nu suntem si poate nu vom fi niciodatd. Bijuteriile nu pot
schimba acest lucru”.

Jan a spus ca scrierea basmului a avut un efect foar-
te puternic asupra ei:

Am vdzut realmente adevdrul. Sora mea nu se va schim-
ba niciodatd. O mie de dolari nu vor putea face nimic pen-
tru a repara ceea ce nu merge. De cind eram mici, Carol a
incercat sa-mi ia lucrurile, a spus minciuni despre mine si a
incercat sd-mi provoace conflicte cu mama si cu tata. Nicio-
datd n-am avut o relatie apropiatd cu ea si probabil cd nici
nu voi avea vreodatd. Dar m-am simtit mult mai bine cind
am inceput sd scriu despre surori adevdrate. Cele doud prie-
tene foarte apropiate ale mele imi sunt mai apropiate decit
familia, mai apropiate decat ar putea sd-mi fie sora mea vre-
odatd. Asa cd nu am pierdut nimic — cu exceptia poverii
vinovdtiei.
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Naratiunea la persoana a treia i-a permis lui Jan sa-si
ia distanta sentimentala necesara, astfel incat sa vada clar
relatia pe care o avea cu sora ei. lar folosirea formulei bas-
mului i-a eliberat imaginatia, cu toata creativitatea si
umorul ei — o armé puternica impotriva vinovatiei. Pe
cat este vinovdtia de grea, pe atat este imaginatia de usoa-
rd si ne modificd pana si cele mai negre sentimente.

Vé incurajez sa va scriefi propriul basm, pentru a do-
bandi o perspectivd mai clarad asupra relatiei care va face
sd va simf{iti vinovat. Este foarte eficient sa scrieti mai
ales despre membrii familiei, dar puteti scrie si despre
un prieten sau despre fiinta iubita (,,Au fost odata ca
niciodatd un imparat si o impéarateasa. Imparatul obig-
nuia sa plece bosumflat in padure daca nu i se facea pe
plac...”). Cred ca veti fi surprinsi si mulfumiti de ceea
ce vd va dezvilui povestea si de cata lumina va face in
situatia In care afi fost orbiti de vinovatie.

Stiu cd in acest capitol v-am dat foarte multe informa-
tii si v-am pus la multd munca, iar o parte dintre aceste
lucruri vor starni emotii negative. Afi putea resimti tris-
tete pentru ca ati pierdut siguranta unei relatii sau ma-
nie inevitabild din cauza unui santajist care va manipu-
leaza si ca veti fi supdrati pe voi ingiva pentru ca cedati
inevitabil. Acest volum ar putea chiar sa reactiveze o po-
veste neterminatd din copildria voastra.

Fiti ingaduitori cu voi, fiti atenti la sentimentele voas-
tre si la ce va spun ele. Daca va simfiti coplesiti, ajutorul
unui psihoterapeut va poate fi util sau puteti cere spri-
jinul cuiva apropiat. Nu uitafi, nu trebuie sa faceti totul
in urmatoarele doudzeci si patru de ore. Avansati in rit-
mul propriu si alegeti acele teme si exercitii care vi se po-
trivesc. Va promit ca vor merita efortul.



Epilog

Schimbarea comportamentului nu este un proces li-
niar si nici nu se produce instantaneu. Pe masura ce de-
prinderile invatate vor deveni parte integranta a viefii
voastre, veti vedea cd nu veti proceda corect de fiecare
data. Veti ezita, vi se va face fricd, veti incerca si uneori
veti rata — toti pdtim la fel. Dar veti continua sa inva-
tati atat din reusite, cat si din greseli.

Tineti minte, ceea ce facefi seamana cu cataratul pe
munte, numai cd nimeni nu ajunge in varf. Nimeni nu
este atat de logic si de lipsit de angoase incat sa poata
rosti intotdeauna exact cuvintele potrivite pentru a anu-
la presiunea si amenintdrile altor persoane. Fiti blanzi si
iertatori cu voi ingiva. Pe masura ce va croifi drum spre
varful acestui munte de schimbdri, probabil veti privi in
sus si va veti spune: ,,O, Doamne, mai am inca atat de
mult de mers!” Dar intoarceti-va o clipa si priviti inapoi,
la locul din care ati plecat. Veti vedea cat de departe ati
ajuns.



Miracolul schimbarii

O daté ce ati incetat sa mai asteptati de la ceilalti sa
se schimbe si afi inceput sd va ocupati de propriul com-
portament, se pot produce adevarate miracole. Folosind
fie si doar unul dintre noile instrumente, veti produce
valuri de schimbari in orice relatie. Iatd ce s-a intdimplat
cu Liz si Michael.

,,i$i vine si crezi ce mult s-a schimbat Michael?” m-a
intrebat Liz intr-o zi. ,N-am crezut cd vom reusi”.

,Dar cine s-a schimbat primul?” am intrebat eu.

,Cred ca eu”, a spus ea. ,Am avut unele indoieli,
cand mi-ai spus ca acesta va fi efectul, dar acum inteleg
cd, dacad as fi continuat sa fac ceea ce obisnuiam, n-am fi
supravietuit”.

Liz a zambit amplu, si-a deschis pogeta si a scos o bu-
catd de hartie impaturita. , Este o scrisoare pe care a
scris-o Michael pentru sedintele lui de psihoterapie si
mi-a cerut sa fi-o arat”.

Era o scrisoare grozava!

Cétre santajistul din mine

Salut!

Trebuie sa stdm de vorba. Am nevoie de atentia ta ne-
abatutd, pentru o chestiune de mare importanta pentru
mine.

Ai fost sursa multor necazuri pentru mine, de mul-
td vreme. N-am avut nici o idee despre ce se intampla,
pana cand nu mi-au aratat Liz si John [psihoterapeutul
lui Michael]. Acum imi sunt clare mult mai multe lu-
cruri, iar tu si cu mine vom vorbi despre ele chiar in
acest moment.
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Sufar chiar in clipa asta pentru tensiunea si neferici-
rea pe care le-am produs din cauza ta. Cand ma gandesc
cd am fost pe punctul de a pierde tot ce iubesc, pentru
cd am crezut orbeste cd ma puteam simti un barbat pu-
ternic si responsabil terorizindu-mi sofia, ca sa facd ceea
ce doream eu si pedepsind-o dacd nu facea, sunt ingro-
zit si foarte supdrat pe tine.

M4 mird amplitudinea insensibilitafii mele. CAnd ma
gandesc ca am privit-o pe sofia mea in ochi si am fost
meschin, injositor si crud din punct de vedere senti-
mental, crezand ca indreptam ceva rau, ma cuprinde du-
rerea, pentru ca am ranit-o, am pierdut momente fru-
moase, am risipit iubirea, m-am purtat exact pe dos de-
cat simfeam, pentru ca nu am respectat si nu am onorat
ceea ce este cel mai important, demnitatea si integrita-
tea umana.

Vreau sa stii, domnule Santajist, cd nu este loc in mine
pentru felul tdu de a fi. Nu sunt dispus sa fac compro-
misuri In aceastd privintd. Nu mai esti bun pentru mine.

Stiu ca nu-mi va fi usor. Mai am incd multe de inva-
tat, o mulfime de obiceiuri de lepadat, de depdsit multe
temeri de slabiciune. Dar am mai facut lucruri dificile
pand acum, care nu au cantdrit la fel de mult ca acela de
acum si il voi face si pe acesta. Ai ajuns la capatul zile-
lor, iar ziua de azi si cele care vor urma vor fi altfel.

Adio!
Michael

Ca majoritatea persoanelor vizate de santajul senti-
mental, Liz considerase orbeste ca trebuia sa se confor-
meze, crezand ca va obfine stabilitate daca ceda solicita-
rilor lui Michael. Nu avea de unde sa stie ca nu facea
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decat sa consolideze comportamentul lui Michael, care
ii distrugea. Cand si-a schimbat reactiile fata de el, a des-
chis usa spre apropierea pe care si-o doreau cu ardoare
amandoi.

,Tot ce pot sa spun este cd, daca acest lucru a fost po-
sibil, atunci cred in miracole”, a spus Liz. ,L-am recapa-
tat pe Michael — si m-am recuperat si pe mine”.

Nu va garantez cd, facand tot acest efort, veti fi re-
compensati obligatoriu de santajistii din viata voastra cu
un raspuns la fel de spectaculos precum cel al lui Mi-
chael. Totusi, chiar dacd oamenii din jurul vostru se
schimba foarte putin, voi veti fi diferiti si lumea vi se va
pdrea altfel. Veti sti ca o relatie care supravietuieste nu-
mai dacd ramaneti tinta obedientd a santajului sen-
timental nu este capabild sd va aduca o stare de bine.

Intoarcerea acasa

Cand sfasiati ,ceata” sentimentelor de teamd, obliga-
tie si vinovatie si puneti capat terorii, va intoarceti la o
minunatd stare de normalitate si de echilibru. Confuzia
si reprosurile care vda dominau sentimentele si imaginea
despre propria persoand dispar, iar in locul lor se insta-
leaza increderea si respectul de sine.

Cu fiecare méasura pe care o veti lua pentru a invata
si a folosi deprinderile ce il vor dezarma pe utilizatorul
santajului sentimental, veti restabili esenta personalita-
tii voastre — integritatea. Nu ati pierdut niciodata cu
adevarat acest pretios intreg dupa care ati suferit — l-ati
ratacit doar.

Dar el v-a agteptat.
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