Prima parte

Intelegerea dominatiei
pentru a te elibera de ea

A
In aceastd prima parte a cartii, voi da o definitie a domina-

tiei, enuntand cele trei etape ale acesteia.

De asemenea, te voi ajuta sa intelegi ce inseamna manipula-
rea mentald si cine sunt manipulatorii. Iti voi prezenta instru-
mentele dominatiei, diferitele tipuri ale acesteia si, de asemenea,
care sunt semnele acestui fenomen.

Dominatia, definitie

Acest fenomen a devenit mai cunoscut in ultimul timp. Asis-
tam, In ultimii ani, la o crestere semnificativa a numarului de
articole, emisiuni radio si de televiziune, filme, documentare
etc., care abordeaza acest subiect. Mai este Incd mult drum de
parcurs, dar se poate spune ca deja avansam; cu atat mai bine.

Cu atat mai bine, deoarece convingerile asociate cu acest fe-
nomen sunt aproape la fel de nocive ca fenomenul in sine. Asa-
dar, este important sa le denunti in continuare, astfel incat sa nu
auzi lucruri de felul: ,,Dacd ramane, inseamna ca-i place!”, ,Cei
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slabi sunt cei care se lasa pacaliti.”, ,Mie nu mi s-ar fi intamplat
asta niciodata!”. Acest gen de afirmatii ma deranjeaza profund.
Aceste discursuri demonstreaza mai ales gandirea plind de pre-
judecati a celor care le emit. Sa revenim, asadar, la definitia do-
minatiei.

Pentru a pune sub dominatie pe cineva, trebuie utilizate ma-
nipularea mentala si instrumentele sale. Este ca si cum victima
ar fi conditionata, ceea ce o va determina in cele din urma sa-si
uite toate reperele si sd-si estompeze complet capacitatea de a
gandi, a rationa si a distinge binele de rau. Aflata sub influenta
dominatiei, victima este capabild sa accepte orice, crezand ca
este spre binele ei, cd nu este atat de grav, ca totul va trece, cd
tiranul sau a trecut prin multe etc.

La consultatie, imi relatezi experientele traite in relatia cu so-
tul tdu, tatal tau, mama, colegul. Imi povestesti cu o anumita
detasare, ceea ce iti permite sd supravietuiesti si sa nu-ti dai sea-
ma cat de brutala este experienta prin care treci. Se intampla
foarte des ca prin ochii mei sau prin reactiile mele sa intelegi
violenta povestii tale si, prin urmare, a ceea ce trdiesti. Sunt so-
catd cat de dereglat iti este radarul.

In introducere iti spuneam cd daca traiesti intr-o relatie de
dominatie, este pentru ca prin apropiere existd o persoand mani-
pulatoare. Acest tip de oameni iti neaga dreptul de a exista ca
persoana cu drepturi depline. Prin mecanisme asupra cdrora voi
reveni mai tarziu, manipulatorul isi determina victima sa uite
complet cine este, care ii sunt dorintele si nevoile. Iti negi valori-
le, te deconectezi de tine insuti, de cei dragi, de identitatea ta.
Incetul cu incetul, nu mai stii care este mancarea ta preferatd,
dar o stii pe a lui. Dacd unul dintre parintii tdi este manipulator,
ai inteles imediat cd tot ceea ce te face sd trdiesti o experientd
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personald este periculos pentru tine. Asadar, ti-ai luat o pauza
de la intreaga ta identitate.

In acest tip de relatie, exista intotdeauna o atmosfera de inti-
midare, amenintari, teama, supunere, dominatie, control, priva-
re totala de libertate. Doar conditionarea este eficienta, deoarece
mecanismele aplicate de manipulatori impiedica victima sa gan-
deasca independent. Treptat, pe masurd ce dominatia avansea-
zd, de obicei victima nu-si da seama prin ce trece. Si, in timp ce
ea indura violenta psihologica si/sau fizica ce continua sa stabi-
leascd dominatia, isi pierde spiritul critic. Prin urmare, ii este
imposibil sa observe la ce nivel de violenta traieste.

Exista, evident, diferite tipuri de dominatie: familiald, in via-
ta de cuplu, intr-o relatie de prietenie, la locul de muncd. Toate
relatiile se pot baza pe un tipar de dominatie. Cel mai adesea,
daca reproduci o relatie de dominatie ca adult, este pentru ca
deja ai intalnit-o in familia ta. Asadar, esti programat sa perpe-
tuezi aceste tipuri de relatii. In orice caz, atata timp cat nu ai
identificat si nu ai eliminat tiparul relational respectiv, instru-
mentele manipulative folosite sunt aceleasi, la fel de toxice. A
avea un pdrinte manipulator pregdteste terenul pentru toti ma-
nipulatorii pe care-i vei Intalni pe parcursul vietii.

Pe scurt, dominatia este un fenomen inselator si lipsit de cu-
loare, care pdtrunde in fiecare domeniu din viata victimelor.
Odata ce capcana se inchide, incepe iadul si se declanseaza dis-
trugerea masiva. Astfel, multe instrumente sunt folosite de ma-
nipulatori pentru a-si atinge scopul: distrugerea celuilalt. Nu
prea mult, pentru a-i absorbi in continuare energia, dar sufici-
ent, pentru ca victima sa fie imobilizata.
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Cele trei etape ale dominatiei

Instrumentele dominatiei vor fi detaliate ulterior. Iatd o pre-

zentare a panzei de pdianjen tesute in jurul victimelor. In gene-

ral, dominatia se rezuma la trei etape:
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1. Etapa de seductie/luna de miere: momentul cand persoa-

na manipulatoare se arata in cea mai buna lumina a sa.
Fermecatoare, amabild, binevoitoare, amuzantd, disponi-
bila, atenta... Scopul sau este sa te seduca pentru a-ti ador-
mi banuielile si a-si incepe actiunea de distrugere masiva.

Farmecul sau functioneaza asupra ta fara prea multe
dificultati. Esti spectatorul ideal pentru acest gen de sere-
nade, motiv pentru care persoana manipulatoare isi exer-
cita talentele asupra ta. La fel ca imblanzitorul de serpi.
Totul este roz, splendid si minunat. Este prea frumos ca sa
fie adevarat, iti spui. Vei trdi momente magice si extraor-
dinare.

Aceasta etapa de seductie este putin diferita in familie.

Sa spunem ca ea intervine cand manipulatorul tau sim-
te cd a mers prea departe. Atunci, va trebui sa-ti adoarma
imediat banuielile oferindu-ti daruri, promisiuni, laude.
La birou, intr-o relatie de cuplu sau de prietenie, persoana
manipulatoare va trebui sa inceapa de acolo.
Etapa de devalorizare: apar remarcile subtile sau flagran-
te. ,,Cu sigurantad, nu te pricepi la gatit” sau ,,Pe bune, iesi
imbracata asa?” sau chiar ,Nu esti buna de nimic, ce pa-
coste!”. De la cele mai subtile pana la cele mai jignitoare
remarci, in functie de zi, ajungi sa te pui sub semnul intre-
barii, se instaleaza indoiala si spatiul tau mental este ocu-
pat mai ales de persoana manipulatoare, de remarcile
sale, de jignirile sale, de violenta sa.
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3. Etapa de izolare: de data aceasta, anturajul tau este cel
care are de suferit. ,Hei, sora ta pare foarte geloasa pe
tine!” (auzi: ,Hei, sora ta pare foarte geloasa pe tine de
cand suntem Impreuna, pentru cd viseaza sa formeze un
cuplu cu mine.”), ,Stii, prietena ta, buna ta prietena s-a
dat la mine!”, , Parintii tai te trag in jos”.

Putin cate putin, fiecdrei persoane pe care o iubestii se
va pune o etichetd, si prin ea vei ajunge sd vezi doar ceea
ce-ti confirma spusele manipulatorului. Asa merg lucrurile.

Un alt mod de a te izola de anturaj este sa creeze conflicte cu

el. Astfel, nu vei mai dori sa risti sa te faci de rusine la cine de
familie, vei prefera sd eviti problemele si, prin urmare, sa oco-
lesti reuniunile familiale, amicale si celelalte.

Cine sunt manipulatorii?

Este imposibil sa vorbesti despre dominatie fara sa vorbesti
despre manipulatori. Descrierea lor este esentiala pentru a inte-
lege pe deplin amploarea si pericolele acestui fenomen. Mai
mult, a constientiza ceea ce inseamna un manipulator, le inlatu-
ra in general victimelor orice sentiment de culpabilizare. Odata
ce victimele inteleg modul in care functioneaza tehnica de mani-
pulare, constientizeaza ca problema nu vine de la ele si incetea-
za sa se framante pentru a-si da seama ce trebuie schimbat, ast-
fel incat relatia sa aiba o evolutie favorabila.

Voi face o mica parantezd pentru a-ti explica faptul cd, in
aceasta carte, manipulatorul si perversul narcisic sunt, de fapt,
doud notiuni care definesc acelasi lucru. Chiar si asa, exista une-
le nuante care trebuie sesizate, facand diferenta intre o persoana
manipulatoare si un pervers narcisic.
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Profilul psihologic al unei persoane manipulatoare

Manipulatorul este fermecdtor, fascinant, amabil, stie totul
despre orice, te poate ajuta intotdeauna sa-ti rezolvi orice pro-
blema, este generos, disponibil, adorabil, un bun ascultdtor,
aveti multe In comun (este o nebunie!), a avut o copilarie dificila,
a fost tradat si maltratat de toti fostii sai parteneri (sdaracul), este
neinteles, nefericit si te astepta doar pe tine ca sa vada din nou
viata in culori optimiste (si nu mai e nimic de adaugat). Ce mai
vis, nu-i asa?

Trebuie sd recunosc, pana acum ti-am facut un portret exage-
rat. Si totusi... Cei care au avut de-a face cu acest gen de oameni
iti vor spune ci nu este chiar atat de exagerat. intr-adevar, la
prima vedere, persoanele manipulatoare sunt o companie des-
tul de pldcutd, amabile, atente etc. Dar cand masca sociala cade,
dusul este rece, chiar inghetat. Acest lucru face parte din tehni-
cile lor de punere sub dominatie.

Cel mai rdu este cd, de multe ori, cand 1l vezi pentru prima
data, iti spui: ,Nu-mi place”. Intuitia ta declanseaza semnalul
de alarmd, dar nu o asculti si remarci: ,Cat de dificild pot fi!”.
Apoi, o prietend iti spune: ,,Hai, du-te, beti ceva impreund! Nu
te costa nimic”. Si asa, continui sa-ti ignori intuitia. Aici incepe
etapa seductiei si cazi in capcand. Nu pentru cd esti proastd, ci
pur si simplu pentru cd nu-ti imaginezi ca exista asemenea oa-
meni. Creierul tdu este programat sa creada ca toata lumea este
bund si frumoasd. Asadar, sa-ti imaginezi cd exista oameni per-
versi, profund malefici, care se hranesc din substanta vitala a
altuia, iti pare complet absurd. Dar ei exista! Si de multe ori afli
acest lucru pe pielea ta, trecand printr-o suferinta cumplita.

Prin urmare, acesti manipulatori, la inceput, sunt perfecti. In-
teresant este cd, atunci cand te intreb despre inceputurile relatiei
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cu el, imi spui: ,Daca stau bine sa ma gandesc, o multime de
semne mi-au spus cd nu era o persoand cumsecade. Cand nu-i
raspundeam destul de repede, se infuria. Prietenii mei nu i se
pareau suficient de buni. Apoi, el avea cate o remarca negativa
despre orice. In luna de miere, mi-a ficut crize ingrozitoare”.
Vai, vai...

Dincolo de aparente, acesti oameni isi incep foarte repede
distrugerea masiva. Dar treptat, putin cate putin, picdturd cu pi-
catura, remarcd otravita dupa remarca otravita. Nu o simti cu
adevdrat, dar intr-o zi te trezesti cu un nivel de stima de sine la
fel de scazut precum cele mai adanci oceane. Acesta este mo-
mentul in care esti complet prinsa in capcand, fundul oceanului
ti se pare prea departe pentru a mai simti impulsul de a reveni
la suprafata.

Pe masura ce lucrurile progreseaza, gratie instrumentelor de
manipulare mentala pe care le duce la perfectiune, vei fi complet
paralizata de aceasta relatie de dominatie care, prin definitie,
presupune ca exista un dominator si un dominat. Acest tip de
relatie este inseldtoare deoarece, iti repet: cu insistenta iti atingi
scopurile. Asadar, la un moment dat, esti complet incapabila
sd-ti imaginezi sa-1 pardsesti, s trdiesti fara el, sa respiri fara el.

Cu atat mai mare este confuzia cand manipulatorul devine
din amabil ticalos, intr-o secunda si, pentru a mai rezista, te agati
de acele momente in care el este ,atat de dragut”. Ceea ce nu-ti
dai seama este ca aceste vremuri ,,bune” au un pret: starea ta de
bine, sanatatea ta fizica si mentalg, libertatea ta, relatiile tale, do-
rintele, nevoile tale, emotiile, gandurile tale, pofta ta de viata,
copiii tai, familia ta, slujba ta, hainele tale, cainele tau, pisica ta,
florile din balconul tau... Desigur, nu iti dai seama de pretul pla-
tit, tu fiind extrem de ocupata, astfel incat nu te poti gandi la
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altceva. Doar cand te afli in fata cuiva care te intreaba: ,,Nu crezi
cd este un pret prea scump pentru o dupa-amiaza petrecuta
mancand inghetata?”, incasezi socul.

Nu-ti reprosa nimic, in timp ce citesti aceasta carte vei intele-
ge ca trezirea lunga si lenta din dominatia exercitata de persoa-
nele manipulatoare face parte dintr-un intreg proces. Si apoi,
oricum, sa te Invinovatesti nu te ajuta la nimic. Ai nevoie sa-ti
valorifici energia, nu sa o risipesti intorcand-o impotriva ta, sub
forma furiei.

Fac o mica paranteza asupra unei observatii pe care am fa-
cut-o In timp ce te-am tot ascultat la sedintele de terapie. Am
observat ca existd, de fapt, doua categorii de manipulatori: loose-
rii si cei care au putere sociald. Permite-mi sa-ti explic.

Pe de o parte, doctorii, avocatii, judecdtorii, sefii, politicienii,
ofiterii de politie, liderii, psihiatrii, psihologii (da, da), antreno-
rii, oamenii de afaceri puternici si toti cei care au locuri de mun-
ca ce le conferd un anumit statut social, atat femeilor, cat si bar-
batilor. Acestia isi impresioneaza victimele, deoarece sunt, in
aparenta si doar datorita statutului lor social, stralucitori, inteli-
genti, atotputernici. Au carisma, o folosesc din plin si chiar abu-
zeaza de ea. Sunt cei mai machiavelici, mai calculati si mai talen-
tati cand vine vorba de violenta psihologica. Sunt perspicace,
inselatori si ingrozitor de perversi.

In aceastd categorie, exista si cei al caror statut social le da
putere si exista intreaga familie de , psihologi”, care ,beneficia-
za"” de autoritate, deoarece, intr-adevar, nu-ti poti imagina ca un
psihiatru (un doctor) sau un psiholog pot fi persoane manipu-
latoare. In plus, persoanele manipulatoare din familia , psiholo-
gilor” detin si arta de a bulversa, lansand teorii. Ele reusesc in-
totdeauna sa Intoarcd totul in avantajul lor, astfel incat sa aiba
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dreptate. Tu, In ceea ce te priveste, iti spui cd, din moment ce nu
esti psiholog, atunci ele au neaparat dreptate.

Pe de altd parte, existd ceea ce eu numesc looserii. Adica per-
soanele manipulatoare incapabile sa-si pastreze jobul, care sunt
mai degraba niste poveri de dus si de motivat, intriganti ale ca-
ror activitati sunt ilegale; au slujbe prea putin apreciate de soci-
etate si niciodata nu rdman prea mult la acelasi loc de munca.
Ele sunt, mai degrabd, impulsive, colerice si incapabile de auto-
control. Acolo unde liderii au totul sub control, cand se mai in-
tampla sa apara o greseald, looserii sunt mai putin eficienti pe
termen lung. Impulsivitatea lor sfarseste prin a-i invinge. In
aceasta categorie se incadreaza, de asemenea, persoanele care
profita de sistem prin faptul cd nu lucreaza sau isi inventeaza
boli pentru a fi compatimite in loc sa mearga la munca. Acele
persoane nu sunt deloc carismatice si, dupa o relatie cu una din-
tre ele, victimele se Intreaba ce le-a putut atrage la ea, ,pentru ca
nu este nici macar frumoasa”.

In ceea ce-i priveste pe looseri, ei sunt mai usor de reperat,
deoarece le lipseste delicatetea. Violenta fizica este mai frecven-
td, desi ea exista de asemenea si in categoria persoanelor mani-
pulatoare care detin autoritatea. Sa presupunem cd aceasta au-
toritate vine mai tarziu in viatd sau este exprimata mai discret.
Ma gandesc la sotia unui diplomat care mi-a spus mai Intai ca
sotul ei nu era violent din punct de vedere fizic. Sedintele noas-
tre de terapie au evoluat si, in cele din urma4, ea si-a dat seama ca
violenta sotului ei era disimulatd. De exemplu, el trecea prin
spatele fiicei ei cand aceasta stdtea la masa si-i impingea scau-
nul, astfel incat ea sd cada. Este diferit in comparatie cu un ma-

nipulator care isi loveste sotia si copiii mult , mai evident”.
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