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Preamoul

Marie-Alix este o tdnara studenta de 22 de ani. Atunci cand
doreste sa-si inchida contul bancar, ea decide, la sfatul consilie-
rului ei bancar, care se arata foarte disponibil, sa semneze pentru
acordarea unui imprumut pentru studii cu o dobanda considerata
ca fiind foarte avantajoasa. Ulterior, va descoperi insa ca taxele de
administrare a contului erau cele mai ridicate de pe piata.

Michel este un barbat foarte serviabil, purtandu-se prevenitor
cu vecina sa, ajunsa la o varsta inaintata. Ea il intreaba ce mai
face, atunci cand se intalnesc pe scari. El i1 propune s-o ajute cu
mici reparatii, apoi s-o insoteasca la plimbare prin cartier, pentru
ca ea sa se simta In siguranta... Michel este orfan si simte din par-
tea acestei femei o iubire aproape materna. Insa putin cite putin
batrana doamna se transforma intr-o scorpie exigenta si intru-
ziva, ajungandu-se chiar la deteriorarea relatiei dintre Michel si
sotia sa.

Marianne, avand in jur de 60 de ani, da semne de depresie:
,Imi dau seama ca mama nu m-a iubit niciodatia. Nu avea iubire
decat pentru fratele meu. Desi nu se intdlnesc aproape deloc,
ea nu vorbeste decat despre el si despre asa-zisa lui reusita pro-
fesionala. Cand nu mai suport, Imi raresc vizitele si, tocmai
atunci, ea face In asa fel incat sa se imbolnaveasca. Cu o voce
scazuta si dragutd, ma roaga sa vin de urgenta. Ingrijind-o si
ocupandu-ma de ea, am impresia ca sunt in sfarsit recunoscuta
drept o fiica buna, dar imediat ce se simte mai bine, reincepe
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sa ma denigreze $i sa-mi critice pana si cea mal neimportanta
decizie®.

Nadia, in jur de 40 de ani, divortata, creste singura doi copii,
in ciuda unor mari dificultati financiare. Fostul ei sot refuza sa-1i
plateasca pensia alimentara si o umileste. Cu toate acestea, relatia
lor incepuse foarte bine: ,,Cand ne-am intalnit, a fost dragoste
la prima vedere. Cand i-am spus ca visam sa devin mama, mi-a
raspuns ca va fi alaturi de mine. Atunci cand am nascut al doi-
lea copil, mi-a propus sa nu mai lucrez. Am acceptat sa demisio-
nez din postul meu de contabila, unde mi-era foarte bine, unde
eram respectata, implinita si bine platita. De-a lungul anilor, el
s-a aratat din ce in ce mai putin disponibil si mai putin dragut,
criticandu-mi aspectul fizic. Cand incepeam sa plang, redevenea
foarte amabil. Dupa o serie de suisuri si coborasuri, nu prea mai
stiam la ce sa ma astept. Atunci cand copiil mei au intrat la facul-
tate, am hotarat sa-mi reiau serviciul la fosta mea intreprindere.
Incepand de atunci, totul s-a schimbat. A devenit rau, agresiv ver-
bal si mi-a spus ca nici nu se punea problema sa-mi reiau servi-
ciul, ca avuseseram o intelegere, ca eu ma ocupam de copii, iar el
asigura resursele caminului. Mintea cand spunea ca eu fusesem
cea care hotarase sa nu mai lucreze. M-am simtit vinovata, ca $i
cum totul era din vina mea si atunci am facut o depresie, agravata
de divortul care a urmat”.

Lisa, 25 de ani, o tanara discreta si amabila, a fost angajata
la 0 mica firma de servicii in domeniul informaticii. ,La inceput,
totul mergea bine cu seful meu. Imi era sef direct intr-un birou
chiar alaturi de al sau, era foarte amabil cu mine. Asta mi-a dat
incredere. Dupa cateva luni, a inceput sa ma complimenteze in
mod sistematic, postandu-se tot mai aproape de mine. Intr-o zi
m-a invitat la cina ca sa vorbim despre serviciu. In loc de asta,
mi-a facut avansuri, iar eu m-am simtit foarte stanjenita — nu
stiam cum sa refuz, de frica eventualelor consecinte. Apoi m-a



invitat sa petrec sfarsitul saptamanii cu el. Am refuzat si s-a ener-
vat. Incepand din ziua aceea, m-a alungat in cel mai mic birou al
firmei si aproape ca nu-mi mai vorbea, cu exceptia ocaziilor in
care Imi critica munca.” Lisa a fost nevoita sa-si paraseasca slujba
si Inca 11 vine greu sa nu se invinuiasca pentru asta.

Asa cum ne demonstreaza aceste i1storii, manipularea atinge
toate domeniile vietii noastre, de la relatiile superficiale sau utili-
tare (vecinatate, banca) pana la cele fundamentale, profesionale
sau afective. Fie ca exista sau nu pierderi financiare, apar diverse
alte consecinte In urma manipularii: scaderea stimei de sine, ris-
cul de a nu mai avea incredere in viitor si de a simti neincredere
fata de noile relatii. Din acest motiv, noi dorim sa prezentam in
aceasta carte care sunt mijloacele de a contracara aceasta trista
evolutie s1 care pot permite fiecarei persoane vizate sa-si rega-
seasca, intr-un timp cdt mai scurt, increderea §1 speranta.



Introducere

Aceasta carte, scrisa de doi terapeuti experimentati, este desti-
nata celor manipulati. De fapt, ni se potriveste tuturor, caci cu
totii putem fi vizati la un moment dat. Exemplele sunt nume-
roase, din toate domeniile vietii, oricare ar fi varsta, sexul sau
profilul protagonistilor.

Obiectivul nostru este de a fi de ajutor in descurajarea relatiilor
manipulatoare care ne invadeaza societatea. Chiar daca manipu-
larea nu este un fenomen exclusiv negativ — orice relatie umana
contine o doza de influenta si de seductie —, noi ne vom con-
centra aici asupra daunelor psihice pe care le provoaca relatiile
manipulatoare.

Aceasta carte pe care nol am dorit-o practica, explicativa si
concreta are ca obiectiv, in prima parte, descrierea scenariului
manipulator, cu elementele sale tipice: agatarea, promisiunile neo-
norate, indoielile si deceptiile, noile promisiuni si abuzul. O buna
cunoastere a scenariului stereotip ne va incuraja sa fim vigilenti si
ne va permite sa recunoastem mai repede o relatie manipulatoare
pentru a-1 pune capat mai devreme si pentru a prelua fraiele relatiei.

Depistarea tentativei de manipulare reprezinta o prima etapa,
dar a sti sa descurajezi manipularea este o arta utila si comple-
mentara, pe care noi dorim sa v-o transmitem. Vom prezenta
tehnici verificate, remarcabil de eficiente, care vor fi explicate
si ilustrate prin numeroase exemple reale, dar modificate din
ratiuni de confidentialitate.
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Fiind specializati In terapila cognitiv-comportamentala
(TCC), vom prezenta informatiile actuale care permit clasifica-
rea relatiilor omenesti in functie de cele patru comportamente
umane principale, asa cum sunt clasificate de catre specialistii in
psihologie.

Pe plan social, comportamentul manipulator pare sa castige
progresiv teren asupra tuturor celorlalte genuri de relatii.
Comportamentul pasiv-inhibat a devenit nelalocul sau intr-o
socletate care apara drepturile minoritatilor, iar acest lucru este
imbucurator. Comportamentul agresiv, incluzand aici s1 comu-
nicarea nonverbala violenta, nu este acceptabil intr-o societate
evoluata, care doreste seninatate si amabilitate Intre oameni.
Comportamentul asertiv, care permite stabilirea unor relatii
implinite in care fiecare se exprima cu respect fata de celalalt,
este Inca insuficient cunoscut, din pacate; prea putin invatat in
familii, scoli sau universitati.

Este, fara indoiala, unul dintre motivele pentru care compor-
tamentul manipulator face promisiuni atragatoare sub masca sa
simpatica. Purtator aparent al valorilor pozitive si consensuale,
el este pe cale de a ne invada societatea.

Tocmai din aceasta relatie manipulatoare toxica ne dorim noi
sa lesim, din aceste raporturi de dominare, pentru a le putea inlo-
cul cu relatii echilibrate, bazate pe asertivitate, pe respectul fata
de ceilalti, asa incat fiecare va putea sa se implineasca. Acesta este
singurul obiectiv al acestei carti.

In calitate de terapeuti, noi am dorit, de asemenea, sa raspun-
dem intrebarilor pe care ni le pun pacientii care au curajul de a-si
invinge rusinea $1 care vin sa ne consulte si sa ne incredinteze
povestea lor. Am luat in considerare aici principalele intrebari,
asa cum ne-au fost adresate. Ele exprima problemele pe care le-au
trait adesea, dar si intrebarile cele mai frecvente. Poate ca ele sunt



aceleasi cu cele pe care vi le puneti si voi. In aceasta carte, avem
ambitia de a raspunde la toate intrebarile.

1. Oare e sivina mea? Sunt oare responsabil si/sau vinovat pen-
tru aceasta manipulare?

2. Aveam indicii ca sa vad ca relatia lua o intorsatura negativa?

3. Pot oare redefini o relatie inainte ca scenariul sa devina
catastrofal?

4. Oare faptul de a fi fost intr-o relatie toxica creste probabilita-
tea de a intra din nou intr-o relatie similara?

5. Trebuie sa-1 consider intotdeauna pe manipulator ca fiind
,2periculos” sau trebuie sa incerc sa ma impun in acea relatie?

6. Cum imi poate dauna pozitia de victima in cursul unui proces
de manipulare?

7. Exista ceva In mine care ma face mai usor de manipulat?

8. Ce tehnici ma pot ajuta sa fac fata manipularii?

Provocarea noastra este de a aborda aceste intrebari pe par-
cursul intregii lucrari.
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Manipularea este un proces in cursul cdruia o persoand, pe care o
vom numi ,manipulatorul®, va incerca sd obtind de la un alt individ,
pe care il vom numi ,,cel manipulat®, un lucru pe care, in principiu,
cel manipulat n-ar fi vrut sd-l ofere sau pe care el il va oferi fdrd a fi
constient de consecinte.

Alegerea adresarii la masculin de-a lungul acestei carti este
0 optiune a celor doi autori. Este de la sine inteles ca uneori
>manipulatorul® poate fi de fapt o manipulatoare, iar cel manipu-
lat poate fi un barbat. Manipularea nu tine nici de sex, nici de
gen in mod special. Este un comportament uman prezent in toate
domeniile vietil noastre: amoros, familial, profesional, amical,
social. Se caracterizeaza printr-un scenariu specific, comun tutu-
ror relatiilor manipulatoare pe care le putem trai zilnic.

In aceasta parte care vizeaza analiza scenariului manipulator,
vom defini mai intai ceea ce inseamna un comportament manipu-
lator si o relatie manipulatoare (in Capitolul 1), dupa care vom
detalia scenariul recurent in Capitolul 2. Scenariul manipulator
va fi ilustrat de un exemplu real, cel al lui Sophie, in Capitolul 3.
In cursul Capitolului 4, vom analiza ce anume ne poate face vul-
nerabili la manipulare si in special cum anumite moduri de gan-
dire ne pot face mai usor de manipulat.



