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Prefata

de Susan Dyer

O mare parte din parerea pe care mi-o exprim aici tine de
propria dezvoltare personala, ca adult capabil sa ia decizii
si orientat spre actiune.

Ca profesor si consilier pentru persoane surde, am lucrat
cu multi tineri mai afectati de lipsa de incredere in sine,
decat de o dizabilitate fizica sau alta. Md refer la cat de im-
portant este sa simti ca ai control asupra propriei persoane,
inainte de a putea sa preiei controlul asupra unei situatii.
Tinerii cu care eu lucrez incep sa accepte treptat respon-
sabilitatea de a-si asuma riscuri pe cont propriu, astfel
descurcandu-se in diverse contexte de viata - de la activi-
tati cotidiene (cum ar fi sa-si comande singuri mancarea la
restaurant, in loc sa astepte ca un insotitor sa faca asta in
locul lor) si pana la demersuri psihologice (cum ar fi deci-
zia unei eleve de liceu de a se Inscrie la colegiu, ea fiind
prima din familie care nazuia la o educatie superioara).
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Provocarea cu care astfel de tineri se confrunta este uriasa,
dar la fel ajunge sa fie si increderea lor in sine.

Pe de alta parte, multi dintre noi (cei cu abilitati consi-
derate normale) si-au creat obstacole mentale si s-au trans-
format singuri in victime, din cauza propriului sistem de
credinte. Aflati in cautarea sigurantei, ne inchidem in spate-
le unor limite, fara sa ne dam seama cat de usor pot ceilalti
sa ne Ingradeasca si mai mult, intorcand limitele impotriva
noastra.

[ata un exemplu relevant din viata mea: modul in care
mi-am Invins alergiile. La varsta adulta, inca mai persistau
alergiile mele din copilarie, iar asta Insemna ca eu accep-
tam in continuare eticheta de copil , delicat’, care imi adu-
sese multd atentie din partea unei familii active ca a mea.
Faptul ca incepeam imediat sa stranut m-a scapat de multe
situatii riscante - precum sporturile pentru care nu ma
simteam destul de atleticd, asa cum erau cele practicate in
aer liber (unde gaseam iarba, copaci, polen), sau reuniunile
sociale si petrecerile aglomerate (unde reactia mea aler-
gica la fumul de tigara era, de fapt, un atac de timiditate).
Alergologul meu nu mi-a verificat nicio clipa sistemul de
mentenantd psihologica. S-a multumit cu programul meu
de vizite saptamanale in cabinet.

Odata ce-am inceput sa descopar ca independenta
insemna sa nu mai fiu delicata si sa nu mai cad victima te-
merii ca voi fi respinsa, injectiile n-au mai fost necesare,
iar eu am inceput sa joc fotbal si sa-mi fac prieteni noi.

In fiecare zi, infrunt noi provocari. Astfel de exemple
zilnice Inseamna, pentru mine: confruntarea cu autoritati-

le din scolile de stat, pentru a le asigura elevilor surzi cele
mai bune conditii; interactiunea cu vanzatorii care imi
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ofera servicii de proasta calitate; eforturile de a impaca
rudele care au de la mine asteptari ce difera de-ale mele; si
provocarea de a deveni eu Insami, cea care vreau sa fiu.

Aceasta carte Imi este dedicata mie si multe dintre exem-
plele prezentate in ea au venit de la mine. Toate mesajele
sale sunt valabile pentru mine, dar si pentru tine! Citeste,
evolueazd, bucura-te!



Introducere

A

Filozofia non-victimizarii

Intr-o zi, un baietel a venit acasa de la scoala si si-a intrebat
mama: ,Mami, ce este un «castor dezgustator»?“

Mama sa a ramas perplexa si l-a Intrebat de ce pune o
astfel de intrebare.

Micutul Tommy i-a raspuns: ,Am auzit-o pe profesoara
mea spunandu-i directorului ca eu sunt un «castor dezgus-
tator» in clasa.”

Mama lui Tommy a sunat la scoala si a cerut o explicatie.
Directorul a ras: ,Nu, nu. Profesoara lui Tommy mi-a spus
dupa ore ca el este un «factor perturbator» in clasa.”

Cartea aceasta e scrisa pentru persoanele care doresc
sa-si controleze viata pe de-a-ntregul - inclusiv noncon-
formistii, rebelii si ,castorii dezgustatori“ din aceasta lume.
Este pentru cei care nu vor face in mod automat lucrurile
conform planurilor celorlalti.
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Pentru a-ti trai viata asa cum vrei, trebuie sa fii putin
rebel. Trebuie sa fii pregatit sa-ti sustii punctul de vedere.
Este posibil sa fie nevoie sa-i deranjezi putin pe cei care au
interese evidente sa-ti controleze comportamentul. Dar,
daca esti dispus, vei descoperi ca a fi independent, a nu-i
lasa pe altii sa gandeasca pentru tine este un mod de viata
onorabil, meritoriu si aducator de implinire.

Nu trebuie sa fii un revolutionar, ci doar o fiintd umana
care spune lumii si tuturor celor din jur: ,,Am sa fiu indepen-
dent si am sa rezist In fata oricui incearca sa ma opreasca.”

Un bine-cunoscut cantec popular zice asa:

Viata-i un lucru tare frumos,
Atdta vreme cdt eu tin fraiele.
As fi un mare prostovan,

Sd le dau drumul slobode!

In cartea aceasta, e vorba despre cum sa nu dai drumul
fraielor. Este pentru cei care Isi doresc atat de tare sd nu fie
manevrati de altii, incat sunt dispusi sa puna capat mani-
puldrii. E pentru cei care isi doresc libertatea mai mult
decat orice pe lume. Si este mai ales pentru cei ce nu au
astampar, care vor sa se miste pe acest pamant simtind ca
nimic nu-i tine in loc.

Multi oameni se simt mai bine controlati de altii, decat
obligati sa preia controlul asupra propriei vieti. Daca nu
te deranjeaza sa joci dupa cum iti canta altii, atunci cartea
aceasta nu e pentru tine. Fiindca e un manual al schimba-
rii si te Invata cum sa infaptuiesti aceasta schimbare. Toc-
mai de aceea, prezinta cateva idei foarte controversate si
interesante.
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Multi vor considera aceste recomandari ca fiind contra-
productive si ma vor acuza ca ii incurajez pe oameni sa fie
rebeli si sa nu respecte autoritatile. Nu am nicio problema
cu asta - cred ca, adesea, e necesar sa fii asertiv, bataios
chiar, pentru a evita sa devii o victima.

Da, chiar cred ca adesea trebuie sa fii necooperant, ,ne-
supus"“ cu oamenii care vor sa te manipuleze. Altminteri, In-
seamna ca devii o victima. lar lumea este plina de oameni
carora le-ar placea ca tu sa te comporti in felul care le con-
vine lor cel mai mult.

La dispozitia ta sta un tip special de libertate, daca esti
dispus sa-ti asumi riscurile pe care le presupune obtinerea
ei: libertatea de a rataci pe oriunde vrei pe terenul vietii si
de a-ti face toate alegerile proprii. [deea centrala este ace-
ea ca indivizii au dreptul de a decide cum isi vor trai viata
si cd, atat timp cat exercitarea acestui drept nu incalca drep-
turile similare ale celorlalti, orice persoana sau institutie
care intervine ar trebui considerata un ,victimizator”, Cartea
aceasta e pentru cei care simt ca viata lor personala este
prea mult controlata de forte asupra carora ei au prea putin
control.

Considerata strict din punctul de vedere al experiente-
lor, viata fiecarei persoane este unicd, distincta de orice
alta viata. Nimeni altcineva nu poate trai viata ta, nu poate
simti ce simti tu, nu poate intra in corpul tau si percepe
lumea asa cum o faci tu. Aceasta e singura viata pe care o ai
si este prea pretioasa pentru a-i lasa pe altii sa profite de
ea. Este logic ca tu ar trebui sa hotarasti cum vei trece prin
viata, iar trairile tale ar trebui sa-ti aduca bucuria si impli-
nirea ca ,ai in mana fraiele®, si nu durerea si suferinta cau-
zate de persecutie. Cartea aceasta e conceputa pentru a-1
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ajuta pe fiecare cititor sa obtinad un control deplin asupra
vietii sale.

Aproape toata lumea sufera din cauza unei forme de
dominatie din partea altora, care este neplacuta si catego-
ric nu merita perpetuatd, nicidecum aparatd, asa cum fac
multi dintre noi in mod inconstient. Multi oameni stiu prea
bine cum este sa fii Inselat, manipulat si Impins catre di-
verse comportamente si idei, impotriva propriei vointe.
Problemele victimizarii impuse din afara au devenit atat
de acute si raspandite, incat ziarele de pretutindeni au
trecut la fapte, publicand articole care sa ajute persoanele
abuzate. ,Strategii de actiune®, ,linii de urgenta“ si alte ase-
menea proiecte instituite ca ,servicii publice” incearca sa
treaca de barierele ridicate prin victimizare, pentru a obti-
ne rezultate concrete. Emisiunile televiziunilor locale au
voci ale consumatorilor si avocati ai comunitatii, care si-au
asumat rolul de a face treburile neplacute. Guvernul a cre-
at agentii de protectie si multe zone isi au propriile agentii,
care se straduiesc sa combata formele de victimizare de la
nivel local.

Dar, desi toate acestea sunt laudabile si admirabile, nu
merg panad in profunzimea fenomenului victimizarii si sunt
in mare parte ineficiente, pentru ca pun accent pe acuza-
rea persecutorilor ori pe faptul ca altcineva a actionat in
numele victimei. Asemenea demersuri ignora ideea de baza:
aceea ca oamenii sunt victimizati pentru ca, pur si simplu,
ei se asteaptd ca cineva sa le faca felul si apoi, atunci cand
se intampla, nici nu sunt surprinsi.

Este aproape imposibil sa asupresti oameni care nu se
asteapta sa fie victimizati si care sunt gata sa protesteze
impotriva celor ce vor sa-i subjuge in vreun fel. Problema
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victimizarii sta in tine, nicidecum la toti ceilalti oameni care
au Invatat sa te manevreze. Cartea aceasta pune accentul
pe tine, persoana care trebuie sa reziste, nu pe o alta per-
soana care sa reziste pentru tine. A fost scrisa cu un singur
scop - si-i fie utili cititorului. In mod constant, mi-am spus
asa: ,Daca o informatie sau alta nu are cum sa foloseasca,
atunci n-o mai introduce in carte.” Am adus in discutie stu-
dii de caz, pentru a-ti oferi idei mai concrete despre cum sa
eviti numeroasele capcane ale victimizarii (pe care as vrea
sa vad ci le eviti). In plus, am sugerat citeva strategii si
tehnici foarte precise, pentru a te ajuta sa scapi de obisnu-
intele adanc inradacinate de victima. Din loc in loc, iti sunt
puse la dispozitie niste chestionare, care sa te ajute sa-ti
evaluezi comportamentul de victima, cartea incheindu-se
cu un test ce contine 100 de situatii (la care poti apela
pentru a-ti verifica progresul si a-ti directiona pasii
urmatori).

Fiecare capitol e structurat in jurul unui principiu major
sau al unei recomandari. Asadar, fiecare cuprinde sfaturi
pentru a nu deveni victima, apoi exemple despre cum actio-
neaza victimizatorii din intreaga lume pentru a te impiedi-
ca sa te folosesti de ele si, In final, exemple speciale si tactici
prin care sa te ajuti singur.

Fiecare capitol te va determina, astfel, sa parcurgi pasi
concreti, ce te vor ajuta sa-ti formezi propriul comporta-
ment de non-victima.

Sunt incredintat ca vei castiga multe, citind aceasta
carte. Dar daca tu crezi ca un volum sau altul te va elibera,
atunci esti deja o victima a propriilor iluzii, inainte de a te
apuca de citit. Tu si numai tu trebuie sa decizi sa iei
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sfaturile acestea si sa le transformi Intr-un comportament
constructiv, capabil sa-ti aduca satisfactie.

[-am cerut unei prietene bune, o talentata poetd, sa
scrie cateva versuri pe tema victimizarii, asa cum este pre-
zentata In aceasta carte. lar ea, Gayle Spanier Rawlings, a
rezumat mesajul meu dupa cum urmeaza:

Elibereaza-te din sfori

Suntem legati,

Prin fire invizibile,

De temerile noastre.

Suntem pdpusa

Si pdpusarul -

Victimele propriilor

Asteptdri.

Atele de mdtase cdnd se intind,
Bratele si picioarele

Tresar si cldmpdnesc.

Dansdm pe melodia

Temerilor noastre,

Cu trupul incovoiat.

Ca niste copii ce se-ascund, se prefac,
Sub o piatrd ori

In spatele unui copac.

Oriunde-am pdsi, pretutindeni de-am fi,

N-avem control asupra sforii.
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Pune mana pe firele ce te leagq,
Mutd-te in propriul trup
Si, pe ritmul vietii,
Taie sforile pdpusarului.
Intinde mdna
Cdtre necunoscut.
Inainteazd in intuneric si
Larg deschide bratele,
Ca, liber, sd simti aerul.
Apoi, fd-le aripi
Care se avantd in zbor.
GAYLE SPANIER RAWLINGS

Cuvintele lui Gayle exprima frumusetea libertatii. Fie
ca si tu sa Inveti sa alegi sanatatea si fericirea - si sa adopti
acel comportament minunat prin care te avanti in zbor.



,,Tntreaga istorie ne Invata ca omenirea este mai degraba
dispusa sa sufere atata vreme cat raul poate fi tolerat, decat
sa-si faca dreptate prin abolirea formelor de guvernare cu
care s-a obisnuit.”

DECLARATIA DE INDEPENDENTA

4 julie 1776



Capitolul 1

Cum sa te declari
non-victima

Nu existd sclavi care sd se fi acomodat.

Nu mai trebuie sa fii niciodata victima. Niciodata! Dar, pen-
tru a nu-ti mai trai viata ca o victima, trebuie sa te analizezi
cu atentie si sa inveti sa recunosti numeroasele situatii in
care altii trag sforile 1n viata ta.

Pozitia ta antivictimizare va presupune mult mai mult
decat sa memorezi cateva tehnici asertive si apoi sa-ti asumi
cateva riscuri, atunci cand alte persoane conspira sa te ma-
nipuleze sau sa-ti controleze comportamentul. Probabil, ai
observat deja ca Terra pare sa fie o planeta pe care, practic,
toate fiintele omenesti fac incercari permanente de a se con-
trola unele pe altele. De aceea, au inventat institutii unice,
care au reusit de minune si impunai astfel de reguli. Ins,
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daca esti unul dintre cei controlati impotriva dorintei sau
ratiunii lor, esti o victima.

Chiar este posibil sa eviti acele capcane ale vietii prin
care esti transformat In victima, fara sa fii nevoit sa recurgi
tu insuti la un comportament asupritor. Pentru a reusi, e
bine sa Incepi prin a-ti redefini sperantele referitoare la
ceea ce te astepti sa ti se intample In timpul scurtei tale
vizite pe aceasti planeti. Iti recomand si demarezi proce-
sul cu intentia ca de acum inainte sa fii o non-victima si cu
analiza atentd a comportamentului tau de victima.

CE ESTE O VICTIMA?

Se poate spune ca esti victimizat, ori de cate ori constati ca
nu-ti mai controlezi viata. Cuvantul-cheie este ,control”,
Daca nu esti tu cel care tine fraiele, atunci esti manipulat
de altcineva sau altceva. Poti ajunge victima In nenumarate
feluri.

O victima, asa cum e descrisa ea aici, nu este ,in primul
rand“ o persoana trasa pe sfoara in cadrul unor activitati
infractionale. Poti fi jefuit sau pacalit intr-un mod mult
mai daunator, atunci cand renunti la controlul emotional
si comportamental pe parcursul vietii cotidiene, prin forta
obisnuintei.

Victimele sunt, in primul rand, oameni care fsi traiesc
viata In conformitate cu ceea ce le impun alte persoane. Se
trezesc ca fac lucruri pe care ar prefera sa nu le faca sau
sunt manipulati sa se implice in activitati care cer un sacrifi-
ciu personal inutil si care le genereaza resentimente ascun-
se. Sa fii ,victimizat’, dupa cum folosesc eu cuvantul aici,
inseamna sa fii ghidat si monitorizat de forte exterioare
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persoanei tale. Si, chiar daca aceste forte sunt fara indoiala
omniprezente in cultura noastra, rareori se intdmpld sd ajungi
victimd, dacd tu nu permiti asta. Intr-adevir, oamenii se trans-
forma singuri in victime, in nenumarate feluri, pe parcursul
traiului lor de zi cu zi.

Victimele manifesta aproape intotdeauna slabiciune. Se
lasa dominate si constranse, pentru ca adesea au senzatia
ca nu sunt destul de inteligente sau de puternice pentru
a-si controla propria viata. Asa ca lasa fraiele in mana cuiva
»mai inteligent sau ,,mai puternic®, in loc sa-si asume ris-
curile pe care le implica afirmarea de sine.

Esti victima, atunci cand viata ta nu decurge asa cum
iti doresti. Daca te comporti in mod ddaunator cu propria
persoand, daca esti nefericit, indispus, te simti ranit, anxios,
te temi sa fii tu Tnsuti sau ai alte stari similare care te imo-
bilizeaza, daca nu evoluezi ca persoana sau daca ai senzatia
ca esti manipulat de forte exterioare, atunci esti o victima.
[ar eu afirm raspicat ca pozitia ta de victima nu merita deloc
aparata. Daca esti de acord, atunci vei pune intrebarea: ,Si
cum scap de pozitia de victimd; cum dobandesc libertatea?“

LIBERTATEA

Nimanui nu i se ofera pe tava libertatea. Trebuie sa ti-o cas-
tigi singur. Daca ti-o ofera cineva, nu este deloc libertate, ci
pomana unui binefacator care - invariabil - iti va cere ceva
la schimb.

,Libertate“ Inseamna ca nu te impiedica nimeni sa-ti
conduci viata asa cum vrei. Orice altceva este o forma de
sclavie. Daca esti constrans sa faci anumite alegeri, sa tra-
iesti altfel decat asa cum hotarasti tu, sa nu faci ceea ce vrei
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cu corpul tau (cu conditia ca propria placere sa nu incalce
libertatea altcuiva), atunci esti lipsit de controlul despre
care vorbesc si devii, in esenta, o victima.

Sa fii liber nu inseamna sa-ti neglijezi responsabilitatile
fata de cei dragi si fata de semenii tai. Ci include libertatea
de a alege sa fii responsabil. Dar nu scrie nicaieri ca trebuie
sa fii ceea ce vor ceilalti, atunci cand dorinta lor intra in
conflict cu ceea ce vrei tu pentru tine. Poti fi responsabil si
liber. Se va dovedi ca majoritatea oamenilor care vor incer-
ca sa-ti spuna ca nu poti, care iti vor eticheta dorinta de li-
bertate ca fiind ,egoistd“, au o anumita autoritate asupra
vietii tale si vor protesta, de fapt, impotriva faptului ca le
ameninti controlul pe care le-ai permis sa-1 aiba asupra ta.
Daca te pot face sa te simti egoist, au contribuit la senti-
mentul de vinovatie si te-au imobilizat din nou.

Filozoful antic Epictet a scris despre libertate in ale
sale Discursuri: ,Niciun om nu este liber, daca nu e propriul
sau stapan.”

Reciteste cu atentie acest citat. Daca nu esti propriul tau
stapan, atunci, conform acestei definitii, nu esti liber. Nu
trebuie sa fii fatis puternic sau sa exerciti influenta asupra
altora, pentru a fi liber; si nici nu este necesar sa-i intimi-
dezi pe altii ori sa incerci sa-i faci sa se supuna, pentru a
demonstra ca esti propriul stapan.

Cei mai liberi oameni din lume sunt cei care se simt
impadcati cu ei insisi. Refuza, pur si simplu, sa se lase con-
dusi de toanele celorlalti si isi ghideaza eficient si discret
viata. Persoanele acestea se bucura de libertate in raport
cu definitiile de rol, care afirma ca trebuie sa se comporte
intr-un anumit fel doar pentru ca sunt parinti, angajati,
americani sau adulti si-atat; se bucura de libertatea de a
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respira orice aer vor, in orice loc, fara sa-si faca griji In pri-
vinta pdrerii pe care o au ceilalti In legatura cu optiunile
lor. Sunt oameni responsabili, dar nu se lasa incatusati de
interpretarile egoiste pe care i le dau alte persoane con-
ceptului de responsabilitate.

Libertatea este ceva pentru care trebuie sa persisti. Pe
masura ce citesti aceasta carte, vei deveni constient de ceea
ce, la prima vedere, ar putea sa para incidente nesemnifi-
cative de victimizare suportate din partea altora, dar care
sunt, in realitate, eforturi de a-ti pune capastrul si de a te
impinge Intr-o directie In care iti vei pierde libertatea -
oricat de trecatoare sau de subtile ti s-ar parea ele.

Se poate spune ca alegi sa fii liber atunci cand incepi sa-ti
dezvolti un intreg sistem de atitudini si comportamente de
non-victima pentru orice context al vietii tale. De fapt, abia
atunci cand iti vei asuma un comportament eliberator, va
deveni libertatea o obisnuinta launtrica (in locul robiei fata
de circumstante).

Poate ca cea mai buna cale de a-ti dobandi libertatea
este sa tii minte urmatorul sfat: nu te baza niciodata CU
TOTUL pe altcineva in afara de tine Tnsuti, atunci cand vine
vorba despre cum sa-ti trdiesti viata. Sau, dupa cum a spus
Emerson in Self-Reliance [Independental], ,nimeni in afara
de tine nu-ti poate aduce linistea“

Lucrand multi ani cu diversi clienti, am auzit adesea
urmadtorul gen de lamentatii: ,Dar mi-a promis ca ma va
sprijini si m-a dezamagit®; ,Stiam ca n-ar fi trebuit sa-l las
sa se ocupe de aceasta problemd, mai ales ca pentru el nu
insemna nimic, iar pentru mine insemna totul”; ,M-au dez-
amagit iarasi... cand am sa ma invat minte?“, Acestea sunt
regretele pline de tristete ale unor clienti care, intr-un fel
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sau altul, le-au permis altora sa-i transforme in victime si
sa le acapareze, in consecintd, libertatea personala.

Toate aceste discutii despre libertate nu sugereaza ca ar
trebui sa te izolezi cumva de ceilalti. Din contra, non-victi-
mele sunt cel mai adesea persoane carora le place sa se
distreze in societate. Se poarta optimist, sociabil si se simt
mai sigure pe sine in relatiile lor, pentru ca refuza sa-si lase
viata condusa de manipulatori. Nu simt nevoia sa adopte o
atitudine suparacioasa ori certareata, deoarece au invatat
sa simta in sufletul lor ca... ,Aceasta e viata mea, o trdiesc
in felul meu, iar timpul meu aici, pe Pamant, este foarte
limitat. Nu ma pot lasa pe mana altcuiva. Trebuie sa fiu me-
reu atent la orice Incercare de rapire a dreptului de a fi eu
fnsumi. Daca ma iubesti, ma iubesti pentru ceea ce sunt, nu
pentru ceea ce vrei sa fiu.”

Dar cum poti ajunge la o asemenea , libertate sanatoasa’,
cand ai un trecut plin de obisnuinte de victima, cultivate
chiar de tendintele victimizatoare ale societatii si familiei?

CUM SA SCAPI DE OBICEIURILE DE VICTIMA

In copilirie, erai victimizat adesea fie si numai in virtutea
pozitiei tale din cadrul familiei. Erai controlat mereu de
ceilalti si, desi te plangeai in sinea ta, stiai In acelasi timp ca
nu poti face mare lucru pentru a prelua controlul. Consti-
entizai ca nu ai capacitatea de a te intretine singur si ca,
daca nu accepti programul stabilit de oamenii mari din
viata ta, ai la dispozitie putine alternative convenabile. Tot
ceea ce trebuia sa faci era sa evadezi de acasa vreo 20 de
minute, pentru a vedea cat de neajutorat esti pe cont propriu.
Asa ca ai continuat astfel si ai invatat sa accepti realitatea.



CUM SA TE DECLARI NON-VICTIMA 33

De fapt, era ceva de bun-simt ca alte persoane sa-ti dea
ordine, deoarece chiar erai incapabil sa-ti infaptuiesti
Jfanteziile“ alternative. Desi te straduiai sa obtii o anumita
independentd, erai adesea multumit sa-i lasi pe altii sa
gandeasca pentru tine si sa-ti conduca viata.

Ca adult, e posibil sa mai duci cu tine inca multe obis-
nuinte din copildrie - care aveau un sens pe atunci din punct
de vedere practic, dar care acum te transforma intr-o victi-
ma facila. Se poate iIntampla sa mai fii si in prezent intimi-
dat de cate ,un om mare“ si sa fii atat de obisnuit cu asta,
incat sa-i permiti sa te domine.

Eliberarea din capcana victimizarii presupune, mai pre-
sus de toate, dezvoltarea unor noi obisnuinte. Cele benefice
se invata la fel ca cele daunatoare, prin exercitiu - dupd ce
devii constient de ceea ce ai nevoie sa exersezi.

Desi nu trebuie ,sa fie mereu ca tine“ in tot ceea ce faci,
poti macar sa nu te astepti sa fii supdrat si sa nu te simti
blocat sau anxios in legatura cu ce se intampla in viata ta.
Alegand sa extermini toate supardrile din sufletul tau, vei
dezradacina unul dintre marile obiceiuri ale victimei - care
este intotdeauna autoimpus.

Eliminarea capcanelor in care ai cazut si in care esti
tinut si controlat de altii sau in care te afunzi frustrat in
mod inutil de rezultatul deciziilor tale presupune un pro-
gram in patru parti: (1) inveti cum sa evaluezi situatiile din
viata ta; (2) iti dezvolti un set de asteptari si atitudini de
non-victima; (3) devii constient de cele mai raspandite
feluri de victimizare existente in viata ta si in cultura noas-
tra; si (4) iti creezi un set de principii care te vor indruma
catre niste strategii detaliate, pentru a pune in aplicare o
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filozofie de viata bazata pe notiunea inalterabila ca nu vei
deveni o victima.

Primele trei parti sunt analizate pe scurt in acest prim
capitol. De partea a patra ne ocupam in capitolele urma-
toare, ce prezinta sfaturi despre cum sa-ti asumi o pozitie
de non-victima.

CUM SA EVALUEZI DIFERITELE
SITUATII DE VIATA

Pentru a deveni o non-victima, este crucial sa evaluezi in
prealabil orice situatie cu potential de a te transforma intr-o
victima. Ori de cate ori esti pe cale sa intri intr-o interacti-
une sociald, trebuie sa tii ochii larg deschisi pentru a evita
sa fii tras pe sfoard, chiar mai Inainte ca posibila drama a
victimizarii sa Inceapa sa se desfasoare.

Evaluarea situatiei Inseamna sa ai atentia treaza si sa-ti
dezvolti un nou fel de inteligenta, care sa te faca in mod
natural si respingi abuzul. Inseamni si estimezi nevoile
oamenilor cu care vei avea de-a face si sa anticipezi par-
cursul optim pentru a-ti atinge obiectivele - dintre care
unul ar trebui sa fie cel de a te intelege bine cu acei oameni
dispusi sa te respecte asa cum esti. Poti sa prevezi genul de
comportament victimizator de care ai putea sa te lovesti,
inainte sa deschizi gura ori sa abordezi pe cineva intr-o
situatie in care ai putea deveni victima. , Evaluarea“ efici-
enta este esentiald, daca vrei sa eviti circumstantele care te
imping sa actionezi restrictiv fata de sine.

De exemplu, George returneaza la magazin o pereche
de pantaloni cu defect. Il evalueazi pe vanzitor ca fiind supa-
racios si agasat. George este interesat doar sa-si primeasca
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banii Thapoi, nu sa aiba de-a face cu un vanzator obosit sau
furios. Stie ca, daca va avea cu vanzatorul o discutie nepla-
cuta sau, si mai rau, nereusita, 1i va fi mult mai greu sa-l
convinga pe managerul magazinului, deoarece respectivul
nu va dori sa nesocoteasca hotararea subalternului sau (a
carui treaba este sa impuna cu staruinta politica ,Niciun
retur a magazinului). Vanzatorul ar putea fi si el, la randul
sau, o victima - care nu face nimic altceva decat sa aplice
politica firmei (pe care este platit s-o sustina).

Asa ca George se duce direct la manager, a carui slujba
este sa faca exceptii de la reguld - daca trebuie neaparat.
George ar putea sfarsi prin a se intreba cu voce tare daca
este politica magazinului si-si victimizeze clientii. Ins3,
daca 1si joaca toate cartile asa cum trebuie, Isi va recapata,
probabil, banii si nu va fi nevoit sa recurga la un comporta-
ment grosolan.

Ultimul capitol al acestei carti se ocupa de multe cir-
cumstante zilnice tipice ca aceasta si prezinta abordari de
tip victima si non-victima, pentru solutionarea lor.

Evaluarea situatiilor de viata inseamna nu doar sa fii
vigilent, ci si sa ai un set de planuri si sa le pui cu grija in
aplicare. Daca planul tau initial, planul A, nu iese bine,
atunci ar trebui sa poti trece, in mod calculat, la planul B,
apoi C etc. In cazul anterior, daci managerul refuza si coo-
pereze la restituirea banilor lui George, atunci acesta poate
sa treaca la planul B - care ar putea presupune discutii cu
proprietarul magazinului, o scrisoare catre cei din esalo-
nul superior sau ridicarea vocii (fara sa se blocheze in
furie), mimarea furiei, lacrimile de crocodil, o cadere ner-
voasa chiar acolo In magazin, rugaminti disperate sau orice
altceva.
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Indiferent care ar fi planul tau, nu-ti investi sentimen-
tul valorii de sine in eventualul sau succes ori esec. Nu tre-
buie decat sa schimbi viteza atunci cAnd e necesar, fara sa
te implici emotional. Scopul lui George este sa i se restituie
banii. Al tau ar putea sa fie dobandirea unor bilete de intrare
undeva sau pregdtirea unei fripturi pe gustul tau. Oricare
ar fi scopul, acesta e doar ceva ce vrei sa realizezi, iar esecul
sau reusita dintr-o zi nu sunt indicatori ai valorii personale
sau ai fericirii tale.

Va fi mai usor sa evaluezi experientele vietii, daca ai
urechea atenta la modul in care folosesti cuvintele sau ex-
presiile (fie in gandurile tale, fie In vorbire) - cuvinte sau
expresii care te avertizeaza aproape mereu ca tu insuti ceri
sa fii transformat in victima. lata cateva dintre cele mai in-
talnite astfel de fraze, pe care va trebui sa le Inlocuiesti cu
ganduri mai bune, daca chiar intentionezi sa parasesti cor-
tegiul victimelor.

e ,Stiu ca voi pierde.” Acest gen de atitudine iti va garanta
aproape Intotdeauna un loc pe lista victimelor dispo-
nibile. Daca te-ai decide sa crezi ca vei ,,castiga“ ceea ce
meriti, nu ai mai suporta gandul ca vei pierde.

e ,Ma supar, ori de cate ori ajung sa ma confrunt cu
cineva.” Daca te astepti sa devii supdrat, atunci vei avea
parte adesea de dezamagiri. Schimba aceste cuvinte
cu: ,Refuz sa las pe altcineva sa ma supere si nu am sa
ma supdr nici eu.”

e ,Mititelul nu are nicio sansa.“ Nu esti mititel, daca
nu te crezi mititel. Acest gen de gandire arata ca te
consideri pierzator impotriva unei persoane pe care ai
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transformat-o intr-o matahald. Mai bine, intra in fiecare
situatie sperand sa-ti atingi obiectivele.

»Am sa le arat eu ticalosilor ca nu pot sa-si bata joc
de mine.“ Ar putea suna dur, Insa cu acest gen de ati-
tudine vei pierde aproape mereu. Scopul tau nu este sa
demonstrezi ceva cuiva, ci sa obtii beneficiul concret
de care victimizatorul Incearca sa te lipseasca. Atunci
cand scopul tau este ,sa le arati tu lor" ii lasi de pe
acum sa te controleze. (Vezi capitolul 5, despre cum sa
fii eficient si discret.)

»Sper ca nu se vor infuria pe mine ca am intrebat.”
Faptul ca iti faci griji deoarece se vor enerva arata ca te
afli din nou sub controlul lor. Odata ce oamenii stiu ca
esti intimidat de furia lor, o vor folosi pentru a te victi-
miza ori de cate ori va functiona.

»vor crede probabil ca sunt prost, daca le spun ce-am
facut.” Aici ai permis ca opinia altcuiva despre tine sa
fie mai importanta decat propria opinie. Daca poti fi
manipulat de altii pentru ca acestia stiu ca nu vrei sa te
considere prost, iti vor arunca aproape mereu privirea
aceea care spune ,Esti prost!, pentru a te victimiza.

»,Ma tem ca le voi rani sentimentele, daca fac ceea
ce vreau.” Aceasta e o alta abordare care se va sfarsi
aproape intotdeauna cu tine in tabara perdantilor.
Daca ceilalti stiu ca pot sa te manipuleze simuland ca
le sunt ranite sentimentele, exact asta vor face ori de
cate ori nu te comporti asa cum se asteapta sau iti
declari independenta. Cam 95% dintre sentimentele
ranite reprezinta o strategie a celui ce ,sufera“. Oame-
nii se vor folosi mereu de sentimentele lor ranite cand
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au de-a face cu tine, daca esti destul de naiv sa-i crezi.
Numai victimele isi traiesc viata pornind de la premisa
ca trebuie sa fie mereu atente sa nu le raneasca celor-
lalti sentimentele. Asta nu inseamna ca e firesc sa fii cu
totul nepasator, ci doar ca trebuie sa observi cum, in
general, oamenii nu se mai simt asa de raniti in senti-
mentele lor cand isi dau seama ca nu mai pot folosi
acele sentimente pentru a te manipula.

»Nu ma descurc singur intr-un astfel de context: voi
pune pe cineva (care nu se teme) sa faca asta in lo-
cul meu.“ Nu vei invata nimic, daca adopti reactii ca
aceasta, fiindca ele te vor Impiedica in mod cert sa-ti
construiesti personalitatea de non-victima. Daca i lasi
pe altii sa lupte in bataliile tale, nu vei face decat sa-ti
eviti si mai mult propriile lupte si sa-ti consolidezi
teama de a fi tu insuti. In plus, atunci cand cei care se
pricep sa victimizeze descopera ca te temi sa infrunti
singur provocarile, data viitoare nu-l vor mai baga in
seama pe ,fratele tau cel mare“ si te vor necdji pe tine
iar siiar.

»Chiar nu ar trebui sa faca asta, nu-i corect.” Aici ju-
decilucrurile dupa cum ai vrea tu sa fie lumea, nu dupa
cum este. Oamenii se vor comporta in mod incorect,
iar faptul ca tie nu-ti place sau ca te plangi de asta nu-i
va Impiedica cu nimic. Uita de opiniile tale morale des-
pre ce nu ar trebui sa faca altii si spune-ti in schimb
asa: ,Dar ei fac asta si am sa-i infrunt in urmatoarele
moduri, pentru a ma asigura ca nu vor scapa nepedep-
siti acum si ca nu vor mai incerca alta data.”
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Acestea sunt doar cateva tipuri foarte Intalnite de gan-
duri ce te transforma in victima si care te vor conduce pe
calea distrugerii personale.

Evaluandu-te pe tine si cultura ta poti: (1) sa anticipezi
eficient; (2) sa elimini indoielile de sine; (3) sa implemen-
tezi planurile A, B, C etc.; (4) sa refuzi cu obstinatie sa te
superi sau sa fii tras tnapoi de la progresul pe care-l faci; si
(5) sa perseverezi pana cand gasesti ceea ce cauti. Poti fi
sigur cd, adoptand aceasta strategie, vei ajunge sa elimini
cel putin 75% din situatiile In care ajungi victima; iar in
celelalte momente, in care pur si simplu nu poti sa-ti atingi
obiectivele, poti sa inveti din comportamentul tau si sa in-
cerci sa eviti pe viitor situatiile imposibile. Nu trebuie sa te
simti deloc ranit, deprimat sau anxios, atunci cand lucrurile
nu merg asa cum ai prefera — pentru ca aceasta ar fi reactia
victimei perfecte.

ASTEPTARI DE NON-VICTIMA

In general vorbind, vei deveni ceea ce speri s fii. Si vei de-
veni o non-victima, atunci cand nu te vei mai astepta sa fii
victimizat. Pentru a reusi asta, trebuie sa incepi sa-ti dez-
volti o atitudine prin care speri sa fii fericit, sanatos, pe
deplin functional si nimeni sa nu abuzeze de tine. Dar e
recomandat sa faci asta pe baza capacitatilor tale reale, si
nu pe un ideal de potential impus tie de catre persoanele
sau institutiile victimizatoare. Un Inceput bun ar fi sa ai in
vedere patru domenii cuprinzadtoare si esentiale, in care
este posibil sa fi fost invatat sa-ti subestimezi abilitatile.
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CAPACITATILE TALE FIZICE. Daca tu, ca adult cu o judeca-
ta sanatoasa, speri intr-adevar sa poti realiza ceva cu corpul
tdu sau prin intermediul lui, practic, nu-ti poate sta in cale
nimic. lar 1n situatii extreme, corpul tau ar putea dezvalui
capacitati aproape ,supraomenesti‘. De exemplu, dr. Michael
Phillips spune in cartea Your Hidden Powers [Puterile tale
ascunse] urmatoarea poveste: ,,0 doamna in varsta calato-
rea cu masina, impreuna cu fiul ei, dintr-o parte a statului
in cealalta. La un moment dat, intr-o regiune pustie si des-
tul de izolata, masina s-a defectat, iar fiul ei a ridicat-o cu
cricul si s-a strecurat dedesubt. Cricul a alunecat si masina
a cazut, prinzandu-l sub ea, pe asfaltul incins. Femeia si-a
dat seama c3, daca nu era data la o parte de pe pieptul fiu-
lui sdu, el avea sa se sufoce In cateva minute.“ N-a avut timp
sa se Intrebe daca e destul de puternica sau daca va reusi,
insa - dupa cum povesteste dr. Phillips - ,...aproape fara sa
stea pe ganduri, a pus mana pe bara de protectie si a ridi-
cat masina suficient incat el sa se tarasca afara. Imediat ce
baiatul a iesit cu bine de sub vehicul, puterea ei subita a
disparut, asa ca a dat drumul masinii Tnapoi pe asfalt. Asta
inseamna ca, timp de cel putin zece secunde, ea a reusit
performanta sa ridice cateva sute de kilograme. E ceva, pen-
tru o femeie care cantarea mai putin de 56 kilograme.
Exista nenumarate povesti despre asemenea performante.
Dar cheia intelegerii lor este aceea ca poti realiza actiuni
aparent supraomenesti, atunci cand speri asta ori atunci
cand nu stai sa te gandesti ca nu poti.

Afirm ca este fezabil sa eviti victimizarea cauzata de
atitudinile si asteptarile tale vizavi de propria stare de sa-
natate fizica. Poate ca deja faci eforturi spre a nu te mai
astepta sa te imbolnavesti de raceald, gripa, tensiune arte-
riald, dureri de spate sau de cap, alergii, urticarie, crampe



