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Diagnostic:
Santaj sentimental

Lumea santajului sentimental este ambigua. Daca unii san-
tajisti sunt clari in amenintarile lor, altii ne pot trimite sem-
nale amestecate, fiind in majoritatea timpului amabili si
apeland la santaj doar ocazional. Asta face dificil de identi-
ficat cand se dezvolta un tipar de manipulare intr-o relatie.

Existd, desigur, santajisti convingatori, neambigui, care
fac in mod constant amenintiri directe referitoare la ce se va
intampla daca nu faci ca ei si care iti prezinti limpede con-
secintele nesupunerii, in termeni lipsiti de echivoc: ,Daca ma
pardsesti, nu-ti vei mai vedea copiii niciodata®. ,Daci nu-mi
sustii proiectul, iti voi intdrzia recomandarea pana il vei
sustine.” Amenintare clara, intentie neindoielnica.

Mult mai adesea, totusi, santajul sentimental este mult
mai subtil si apare in contextul unei relatii in mare parte
bune si pozitive. Stim care sunt caracteristicile cele mai
bune ale celeilalte persoane si facem ca amintirile noastre
despre experientele pozitive si ne umbreasca sentimentele
sacaitoare cd ar fi ceva in neregula. Santajul sentimental ne
cotropeste pe furis, strecurandu-se ticut peste granita
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santajul sentimental

comportamentului normal, acceptabil, catre tranzactii care
sunt la inceput discrete, apoi incdrcate de elemente care ne
compromit fericirea.

Inainte sa putem eticheta comportamentul oricui drept
santaj sentimental, acesta trebuie sa aiba anumite compo-
nente, Putem pune diagnosticul aproape la fel cum ar stabili
un doctor daca o persoana are o suferinta fizica: analizand
simptomele. Tn exemplul care urmeazi, veti vedea un cuplu
intr-o relatie de dragoste, dar simptomele sunt valabile indi-
ferent daca partenerii aflati in conflict sunt prieteni, parte-
neri de afaceri sau rude. Situatiile pot diferi, dar tacticile si
actiunile vor fi aceleasi — si in mod cert, usor de recunoscut.

Cele sase simptome mortale

Un tanar cuplu pe care il cunosc, Jim si Helen, este impre-
una de putin peste un an. Helen, profesoara de literatura la
o facultate de stat, are ochi mari caprui si un zambet larg,
perfect. I-a fost prezentata lui Jim la o petrecere, iar Jim a
parut incantator. Inalt, cu vorba blanda, Jim este un com-
pozitor de succes. Cei doi se iubesc foarte mult. Cu toate
acestea, incetul cu incetul, pentru Helen nu mai este atét de
placut sa fie cu Jim. De fapt, relatia lor a trecut prin cele
sase etape ale santajului sentimental.

Pentru a va oferi o idee clard asupra felului in care arata
si se simt cele sase simptome ale santajului, haideti sa
parcurgem o versiune simplificata a unui conflict aparut
intre Jim si Helen. Veti observa ca unele dintre simptome
descriu comportamentul lui Jim, altele se concentreaza
asupra celor ale lui Helen.
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1: Solicitare. Jim vrea ceva de la Helen. El ii sugereaza ca
au petrecut atat de mult timp unul cu altul, incat ar putea
foarte bine sa se mute impreund. ,Practic, eu locuiesc deja
aici®, ii spune el. ,Haide s-o facem oficial.“ Apartamentul ei
este imens, iar jumatate din lucrurile lui sunt acolo, adauga
el, asa ca ar fi o tranzitie simpla.

Uneori, santajistii nu verbalizeaza ceea ce vor la fel de
clar ca Jim, ci fac astfel incat noi sia ne dim seama. Jim ar
putea sublinia o chestiune indirect, poate bosumflandu-se
dupa nunta unui prieten, ficind-o apoi pe Helen sa spuni:
»Mi-as dori sd putem fi mai aproape; ma simt atat de sin-
gura uneori® si zicand, in cele din urma, ca i-ar placea sa
se mute la ea.

La prima vedere, propunerea lui Jim pare o dovada de
iubire, si nicidecum o solicitare, dar devine curand lim-
pede ca este decis sd faca ce si-a propus si ca nu are de
gand sa negocieze sau sa schimbe lucrurile.

2: Impotrivire. Helen nu se simte in largul ei la gandul
ca Jim s-ar putea muta la ea si isi exprima sentimentele
spunandu-i cd nu este pregatita pentru o astfel de schim-
bare in relatia lor. Tine foarte mult la el, dar vrea ca el sa
aibd locul lui.

Daca ar fi fost o persoana mai putin directd, Helen s-ar
fi putut impotrivi altfel. S-ar fi putut inchide in ea, deve-
nind mai putin tandrd, sau i-ar fi putut spune ca este hota-
ratd sa renoveze, iar el trebuie sa isi ia toate lucrurile de la
ea pana se termind treaba. Indiferent cum si-ar exprima
impotrivirea, mesajul este clar. Raspunsul este nu.
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Santajul sentimental

3: Presiune. Cand vede ca Helen nu ii da raspunsul pe
care si-l doreste, Jim nu incearca si ii inteleaga sentimen-
tele. Prefera sa o forteze sa se razgandeasca. La inceput, se
comporta ca si cum ar fi dispus sa discute cu ea situatia,
dar discutia devine monolog si se transforma in morala. EI
schimba declaratia de impotrivire a lui Helen intr-o decla-
ratie a neajunsurilor ei, prezentandu-si propriile dorinte si
solicitari in cei mai pozitivi termeni: ,Eu vreau doar ce este
mai bun pentru noi. Eu vreau doar si iti ofer. Cand doi
oameni se iubesc, ar trebui si vrea sa isi imparta viata. De
ce nu vrei sa iti imparti viata cu mine? Daca nu ai fi asa de
egocentrista, ti-ai putea deschide un pic viata?“

Apoi apeleaza la sarm si intreaba: ,Nu ma iubesti destul
cat sa ma vrei aici tot timpul?“ Un alt santajist ar putea
creste presiunea insistand hotarat ca mutarea lui ar imbu-
natati relatia si i-ar aduce mai aproape. Indiferent de stil,
presiunea intra in joc, desi ar putea fi ambalata in termeni
binevoitori — de exemplu, Jim i-ar spune lui Helen cét de
mult il doare refuzul ei.

4: Amenintari. Cum Jim continua sa se loveasca de zidul
impotrivirii, o informeaza pe Helen ca vor exista consecinte
daca nu ii ofera ce doreste. Santajistii pot ameninta sa ne
provoace durere si nefericire. Ei ne pot spune cat de mult ii
facem noi sa sufere. Ei pot, de asemenea, incerca sa ne tachi-
neze cu promisiuni despre ce ne-ar putea ei oferi sau cat de
mult ne vor iubi daca le facem pe plac. Jim o ataca pe Helen
cu amenintari voalate: ,Dacd nu iti poti lua un astfel de
angajament fata de mine dupa tot ce am insemnat unul pen-
tru celdlalt, poate cd este timpul sd ne facem noi relatii®
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El nu ameninta direct cu incheierea relatiei, dar sugestia
este imposibil de ratat pentru Helen.

5: Supunere. Helen nu vrea sa il piarda pe Jim, spunan-
du-si cd poate a gresit cand i-a zis ca nu se poate muta la
ea, in ciuda sentimentelor ei constante de neliniste. Ea si
Jim discutd doar superficial despre ingrijorarile ei, iar Jim
nu face nici o incercare sa i le aline. Cateva luni mai tarziu,
Helen cedeazd, iar Jim se mutéd la ea.

6: Repetare. Victoria lui Jim face loc unei perioade de
calm. Acum ca a obtinut ce a vrut, pune capdt presiunii,
iar relatia pare sa se stabilizeze. Helen inca nu se simte
multumita cu felul in care s-au desfiasurat lucrurile, dar
este in acelasi timp usuratd cd a scipat de presiune si a
redobandit dragostea si aprobarea lui Jim. Acesta a vazut
ca, daca a pus presiune pe Helen si a ficut-o sa se simta
vinovatd, a obtinut fara probleme ce a vrut. lar Helen a
vazut ca metoda cea mai rapidd pentru a pune capat tacti-
cilor de presiune ale lui Jim este ca cedeze. Astfel s-au pus
bazele unui tipar de cerere, presiune si capitulare.

Aceste sase caracteristici sunt esenta sindromului santaju-
lui sentimental si vom reveni asupra fiecareia dintre ele pen-
tru a le explora mai in profunzime pe parcursul acestei carti.

Daca este asa de clar, de ce nu vedem?

Aceste simptome par asa de clare si atat de tulburatoare,
incat ai putea crede ca se va porni o alarma atunci cand
incep sd le simti. Dar adeseori suntem cufundati in santaj
sentimental inainte sd ne ddm seama ca ne-a prins in
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Santajul sentimental

mrejele lui. Asta se intampla partial deoarece santajul sen-
timental duce la extrem un comportament pe care il folo-
sim si il intalnim tot timpul: manipularea.

Multe forme de manipulare nu sunt deloc deranjante. Ne
manipuldm intre noi permanent §i suntem permanent
manipulati. Am invatat sa jucim o multitudine de jocuri de
manipulare a oamenilor, pentru a face asa cum vrem noi.
Unul dintre preferatele mele este: ,Doamne, mi-as dori sa
deschidd cineva fereastra®, in loc de: ,,Poti deschide fereas-
tra, te rog?”“

Este uimitor céit de greu este pentru multi dintre noi sa
fie directi chiar si atunci cand vine vorba de lucruri minore,
ca s nu mai vorbim de situatii in care sunt multe in joc si
vrem ceva important. De ce si nu ceri pur si simplu? Pentru
ca este riscant sa ceri. Daca te refuza celalalt? A le spune
oamenilor ce vrem in mod direct si clar este ceva ce putini
dintre noi fac. Ne este teama si vorbim direct, spunandu-i
celeilalte persoane ce vrem sau cum ne simtim. Daca ne vom
certa — sau, si mai rau, daca vom fi respinsi? Daca nu cerem
direct, atunci, daca persoana cealalta spune nu, nu este cu
adevirat nu, corect? Putem lamuri orice disconfort.

Putem, de asemenea, evita sa parem prea agresivi sau prea
dornici dacd nu facem o solicitare directa. Este mai simplu s
gasim moduri indirecte de a da de inteles oamenilor, in spe-
ranta cd ei vor citi printre randuri si vor pricepe ce vrem: ,,Cai-
nele pare ci ar vrea si fie scos la plimbare [indiciu, indiciu]“.

Uneori, facem asta chiar si fara cuvinte. Indicii evidente
sau subtile — un suspin, o tuguiere a buzelor, ceea ce este
cunoscut drept ,acea privire“, cu totii le folosim si cu totii
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suntem tinta lor, chiar si in cele mai bune dintre relatii.
Dar exista un punct clar unde manipularea cotidiani devine
ceva mult mai daunator. Manipularea devine santaj senti-
mental cind este folosita in mod repetat pentru a ne con-
strange sd ne supunem cererilor santajistului, cu pretul
propriilor dorinte si al fericirii noastre.

Dreptul de aimpune limite

Cand vorbim despre santaj sentimental, vorbim automat
despre conflict, putere si drepturi. Cand o persoani vrea
ceva si cealalta nu, cat de mult poate insista fiecare in mod
rezonabil? Cand ajunge prea departe presiunea celeilalte
persoane? Acesta este un teritoriu neclar, din moment ce
punem acum atat de mult accent pe exprimarea sentimen-
telor si stabilirea limitelor. Sa nu uitam ca este important
sa nu etichetam fiecare conflict sau exprimare a sentimen-
telor puternice, sau mai ales situatiile de stabilire normala
a unor limite drept santaj sentimental.

Pentru a va ajuta sa intelegeti mai clar diferentele, as
vrea sa va prezint cateva situatii care implica stabilirea
adecvata de limite, lasandu-va apoi sa vedeti cum arata
acestea cand depdsesc granita santajului sentimental.

Acesta nu este santaj

l.a scurt timp dupd ce a vandut un album de fotografii la
care lucrase timp de aproape un an, prietena mea Denise
mi-a relatat o situatie aparuta intre ea si Amy, o prietena
care fusese colega ei la o agentie de publicitate, pana cand
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Santajul sentimental

cele doua au decis sd devina independente. Denise se intreba
dacd Amy nu cumva o santaja sentimental.
Dupa cum mi-a povestit Denise,

Noi doua putuseram de la bun inceput sa discutam des-
pre orice. Am petrecut multe ore comparand notite despre
cat efort ar fi presupus sa fim pe cont propriu si despre pro-
vocdrile vietii dupa restructurare — amandoua incepuse-
ram ca angajate pentru companii mari, lucru care ne lipsea
uneori. Discutam mult despre cat de inspaimantator este
sa fim pe cont propriu si cum facem multe ca sa ne susti-
nem una pe cealalta. Am fost chiar foarte apropiate, pana
cand i-am spus despre proiectul acestui album.

Ea a pirut si se bucure pentru mine, dar curand dupa
aceea, m-a chemat si mi-a spus: ,5tii, sunt un pic cam
geloasda. Eu muncesc atat de mult acum si nu se intampla
mare lucru. As aprecia daca pur si simplu n-ai discuta pen-
tru un timp despre munca ta si despre cat esti de incan-
tatd — e un subiect cam sensibil pentru mine.” Asa cd, am
spus OK. Si, ca si cum nimic nu s-ar fi intamplat, am schim-
bat macazul si am inceput sa discutam despre activitatea ei.

Acum, fie si dacd aduc vorba despre album, ea intre-
rupe conversatia si spune: ,Ar fi mai bine daca n-am vorbi
despre asta“. Incepe sd ma cam enerveze, dar imi place de
ea si incerc si ma adaptez si sd joc dupa regulile ei.

La prima impresie, poate parea ca Amy o preseaza pe
Denise pentru a-si impune vointa si a controla interactiunea
dintre ele, hotirand ea despre ce este in regula sa discute
sau nu. Dar in realitate, Amy isi recunoaste sincer sentimen-
tele si are grija de ea prin stabilirea de limite in cat de mult
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poate asculta din vestile bune ale Denisei. Amy are dreptul
sa faca asta. Cand cineva obtine ceva ce ne dorim este natu-
ral sa fim invidiosi, mai ales daca suntem intr-o perioada
nefasta a vietii. Exista perioade ciand oricare dintre noi ar
vrea sd evite anumite subiecte si, asemenea lui Amy, avem
dreptul sa stabilim limite. Denise are si ea dreptul sa decida
ca nu-i plac limitele impuse de Amy si sa isi exprime si ea
disconfortul sau sa petreaca mai putin timp cu Amy.

In aceasta situatie, Amy nu a amenintat, nici direct, nici
indirect, spunind ce va face daca Denise nu ii respecta
cerinta. De asemenea, nu exista o presiune reald, doar
declararea nevoilor si a sentimentelor. Da, existd un con-
flict. Da, Denise nu se simte in largul ei cu schimbarea
survenita in relatia lor. Da, exista aici niste sentimente
puternice. Dar nu, acesta nu este santaj sentimental.

Incalcarea granitei

Acum haideti sa privim aceeasi situatie si sd addugdam com-
ponenta santaj sentimental. Cred ca veti observa cum
atmosfera si scenariul se modifica. Sa spunem cd, auzind
vestea lui Denise, reactia lui Amy este ceva de genul: ,Ma
bucur foarte tare sa aud de proiectul albumului tau! Stiu ca
vei avea o tond de munca. Nu ar fi grozav daca am putea
lucra impreuna la acest proiect? Ti-as putea fi asistenta.”
Cand Denise spune ca nu are nevoie de astfel de ajutor,
Amy zice: ,Am crezut ca esti prietena mea. Stii ca lucrurile
nu merg bine in momentul asta. A fost destul de greu sa
ma despart de Roger, iar pe deasupra, stii cat de prost am
stat cu banii de cand cu factura aia fiscala uriasa. Am fost
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asa de deprimata ¢ abia dacd pot munci. Am crezut ci esti
genul de persoana care ar ajuta un prieten la nevoie.”

Cum se loveste de impotrivire continua, Amy mareste pre-
siunea, apeland la generozitatea lui Denise: ,Nu vad cum te-ar
afecta sd iti imparti norocul cu mine®, spune ea. ,Stii ca eu
as face acelasi lucru pentru tine.” Incepe s o faca pe Denise
egoista si lacoma, subliniind situatia grea in care se afla. In
acelasi timp, ameninta cu ruperea prieteniei daca nu poate
deveni asistenta lui Denise. In cele din urma, Denise cedeaza.

Acest scenariu contine toate elementele santajului sen-
timental: o solicitare, impotrivire, presiune, amenintari si
supunere. Si este un scenariu numai bun pentru a fi repetat.

Un conflict, doua solutii

A cere cuiva sd nu discute despre un subiect sensibil este
destul de inofensiv. Dar ce se intaimpla cand conflictul pre-
supune ceva mai serios: relatia amoroasa a unui partener,
problemele cuiva cu alcoolul, lipsa de onestitate a cuiva? In
astfel de cazuri, oamenii isi pot spune lucruri cumplite, iar
stabilirea limitelor poate incepe si sune a santaj sentimen-
tal deoarece sentimentele sunt atat de puternice. Cu toate
acestea, chiar si in astfel de cazuri exista o distinctie clara
intre stabilirea adecvata de limite si santajul sentimental.
Din nou, haideti sd comparam o serie de situatii similare.

Aventura amoroasa

li cunosc pe prietenul meu Jack si pe sotia lui, Michelle, de
multi ani si le-am admirat dintotdeauna casnicia. Intre ei este
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o diferenta mare de vérstd — Jack este cu 15 ani mai in varsta —
dar cei doi, ambii instrumentisti intr-o orchestra simfonica,
par sd aibd o intimitate aparte. Intr-o seara, Jack s-a oferit si
ma duca cu masina la o intalnire a grupului din care facem
amandoi parte, iar pe drumul spre casa am avut ocazia si
stam de vorba. ,Cum anume functioneaza relatia voastra?“
am intrebat eu. ,Cine v-a dat secretul casniciei perfecte?”
Raspunsul lui Jack nu a fost cel pe care il asteptam.

Ca sa fiu sincer, lucrurile nu au fost mereu asa de per-
fecte. Cel putin eu nu am fost perfect. Am si-ti spun ceva
ce foarte putini stiu. Acum trei ani, am facut o prostie. Am
inceput sa ma vad cu o femeie care era violonista invitata in
orchestra. Relatia a fost scurtd, dar m-am simtit al dracului
de vinovat. A fost o timpenie. N-am gandit. Nu am putut
pastra acest secret fata de Michelle si am stiut cd nu aveam
cum sd mai fiu vreodatd cu adevarat intim cu ea daca nu
marturiseam. Asa ca am luat decizia cd era mai bine pen-
tru mine sa ii spun si sa risc indiferent ce avea sa urmeze.

La inceput, am crezut cd o sa ma omoare. Céiteva sapta-
mani aproape cd nu mi-a vorbit, iar eu m-am mutat in
camera de jos. Pe urma insa m-a surprins. Mi-a spus ca se
gandise si cd isi daduse seama cd aveam nevoie de un plan
daca intentionam si raimanem impreuni pentru tot restul
vietii. A spus cd era al dracului de furioasi, dar ci dorea si
imi propuna o intelegere: ea avea sa uite de aceasta poveste,
sa nu-mi mai aminteasca de ea sau si o foloseasci pe post
de arma de cate ori ar fi vrut ceva de la mine. Dar daca nu
ma reimplicam intr-o relatie exclusiva cu ea, renuntind la
prostii, si nu mergeam la consiliere cu ea, nu aveam cum sa
mai functionam impreuna. lar daci nu puteam sa-mi iau
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