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0ameni

Trezeqte-te!

imi pare rlu, poate c[ a sunat cam agresiv. Te rog, tre-

zeqte-te!Aga e mai bine.

Cei mai mulli dintre noi au tendinla de a trli precum

nigte somnambuli; rareori iau decizii conqtiente in legituri
cu ceea ce vor sau cu viala pe care o doresc. Reac{ion[m la

imprejuriri gi la agteptlrile pe care le au ceilalli de la noi.

Toate bune gi frumoase dacI acegtia sunt binevoitori, griju-

lii gi viafa coopereazi cu noi, dar nu mai e la fel de bine

daci viafa devine ostild sau cei din jurul nostru nu sunt

prea generoqi. Problema este c[ oamenii care tind si-i punl
pe ceilalgi pe primul plan sunt deseori inconjurafi de profi-

tori. Adevlrul este c[ oamenii sunt, in general, buni, deqi

fiecare are momentele sale ,,dificile". Existi insd gi citeva

persoane care nu sunt binevoitoare deloc gi de-a lungul ani-

lor iEi formeazi niqte abilitl1i ce le permit si-i identifice pe

cei pe care-i pot folosi qi abuza. Prin urmare, aceia dintre
noi care rlticesc prin via![ incercAnd s[ le faci plicere

celor din jur tind s[ fie inconjurafi de astfel de indivizi. De

aceea ajung s[ creadi fie ci majoritatea oamenilor sunt rii,
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Cum si facem fala persoanelor toxice

fie ci totul se petrece din vina lor. Au impresia ci oamenii
se poarti urit cu ei intrucit nu sunt suficient de buni. Iar
atunci se strlduiesc gi mai mult si le faci tuturor pe plac.

Greqit! Ce trebuie s[ faci este si privegti dincolo de acegti

profitori care te inconjoari. Pentru a reuqi, este necesar s[
afli ce vrei cu adevirat de la viafi qi si infelegi comporta-
mentul oamenilor, pentru a-!i crea o strategie. Prin urmare,
haide s[ examin[m aceste chestiuni.

Urmitoarele trei capitole conlin foarte multe informa-

!ii. Dac[ nu te intereseazi psihologia personal[ qi sociall,
s-ar putea si !i se parl derutant gi mai degrabd neclar, dar
te rog s[ ai ribdare. Pentru a invi{a cum s[ interaclionezi
mai bine cu oamenii, este esenlial s[ te descurci mai bine
in fala lor. Faptele gi teoria care alc[tuiesc aceste capitole
reprezint[ un fundament necesar pentru restul cirlii. Cred
c[ dac[ i{i ofer o parte dintre cunoqtinfele teoretice despre

comportamentul uman pe care le posedi sociologii, tera-
peufii, psihologii gi psihiatrii, vei invila cum s[ te descurci
mult mai bine cu oamenii ;i situafiile pe care le intAlneqti.
Dac[ am dreptate, dupd ce parcurgi aceste capitole, restul
c6rlii va fi destul de redundant.

Odati ce infelegi de ce se comporti oamenii aga cum
o fac, nu mai ai nevoie de nimeni care si-!i spuni cum s[
interaclionezi cu ei, devine evident. Vom vedea asta in
continuare.

Ce urmeazd. reprezinti doar cAteva fragmente din ceea

ce cred eu ci este relevant in contextul clrfii de fafi, prelu-
ate din cirfi de specialitate, aqadar, te rog sl mi ierli dacl
am uitat vreun aspect pe care tu il consideri important.
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Ce este personalitatea gicum se formeazi ea?

Pentru a interacliona cu oamenii, este esenfial si le infelegi
personalitatea. Personalitatea se definegte prin acliuni. De

pildl, cAnd spunem c[ o persoanl are o personalitate extro-

vertiti, inseamni (in termeni simpli) cI persoana respectivl

interacfioneaz[ des cu algi oameni.
Trisiturile personalit[fii sunt dimensionale. De exemplu,

congtiinfa, bunitatea gi generozitatea sunt trls[turi pe care

le defin, intr-o oarecare m[sur[, majoritatea oamenilor, dar

nimeni nu este pe deplin bun gi generos tot timpul cu toatl
lumea. Trlslturile noastre prezic destul de bine, ins6 nu cu

precizie cum reaclionim intr-o situalie sau fafi de o per-

soan[. Libertatea de a alege in mod conqtient cum rispun-
dem unei persoane sau cAnd ne confruntim cu un eveniment

depinde de ceea ce se lntAmpll, de starea noastrl mentall 9i

de rezonanlele pe care le triim (vezi pagina26). Suntem mai

mult decAt impulsurile noastre, insi doar daci alegem asta

in mod activ. Dac[ nu alegi si te schimbi, vei reacliona lntot-
deauna la fel de previzibil fali de oamenii care !i-au flcut
r[u sau cu care te-ai identificat in trecut. A fi o victiml a

persoanelor toxice provoaci dependenfi. Helen, despre

care am discutat in introducerea cirfii, va trebui si facl
nigte schimblri dificile in stilul ei de viall daci-pi doreqte

sd trliasci mai bine.

Personalitatea se formeazl'prin intermediul experienfelor,

mai ales al celor triite in copillrie. Modul in care o persoand

gAndegte, simte gi aclioneazE este determinat, intr-o anu-

miti misuri, de factorii genetici, insi reprezinti mai curind
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produsul experienfelor sale. Modelarea permanentl a

naturii unei persoane de cdtre experienlele triite poartd
numele de psihodinamici. Freud qi nenumlrali psihanaligti
s-au concentrat asupra factorilor psihodinamici ce stau la
baza comportamentului uman, in special factorii care apar
in copillrie, prin interacfiunile copiilor cu pirinfii lor.

Totugi, conform specialigtilor in qtiin!a comportamen-
tal6, comportamentul uman se bazeazi in principal pe

condilionare. Se prezintl sub doui forme: condilionarea
clasicl qi condilionarea operanti. in cazul condifionlrii
clasice, un stimul este asociat cu un rispuns un timp sufi-
cient de indelungat pentru ca primul sd-l declanqeze pe

al doilea. Dac[ ifi amintegti experimentul cu cAinii lui
Pavlov acesta suna dintr-un clopofel de fiecare dati cAnd
le aducea carne. La inceput, cAinii salivau la vederea qi

mirosul cirnii, dar in cele din urm[ au ajuns si saliveze la
simplul auz al clopofelului, indiferent dac[ li se dldea sau

nu carne. Au fost condilionafi sd saliveze la sunetul clopo-

felului. Acelaqi tip de reacfie il reglsim la o persoani care a
fost martori la un schimb de focuri si, ca urmare, tresare
de fiecare dat[ cind aude un zgomot puternic.

in cazul condifionirii operante, asocierea unei recom-
pense sau lipsa acesteia cu o ac{iune miregte frecventa cu
care este realizati acfiunea respectivi. De exemplu, un copil
primegte o stea de fiecare dat[ cAnd se poart[ frumos, dar
steaua ii este luati daci are un comportament nepotrivit,
ceea ce il determinl in timp si-gi imbun[t[feasci purta-
rea. in cazul ambelor forme de condilionare, se manifest[
fenomenul extincfiei: dac[ se renunfi la asocierea celor doi
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stimuli asociali inifial sau daci recompensa nu mai este

nsociati cu comportamentul dorit, in cele din urml r[s-

lrunsul se estompeazl. Aqadar, dac[ nu mai aduci carne

cind suni clopofelul, in cele din urm[ cAinele nu va mai
suliva, persoana traumatizati nu va mai reacfiona atAt de

lruternic qi copilul care nu este recompensat in mod con-

stant pentru buni purtare va renunfa la comportamentul
ruclecvat. Dac[ insd continui sau reiei asocierea ori acorda-

lctr de recompense, rispunsul creqte (este consolidat).

De curAnd, psihologii au recunoscut influenla gAndirii

;i a comportamentelor asupra modului in care se simte qi

l'uncfioneaz[ o persoan[. Un individ poate fi recompensat,

schimbAndu-qi astfel comportamentul, pur gi simplu prin
sr:himbarea modului de gAndire. Dac[ de fiecare datl cind
vorbeqti cu cineva te critici pentru c[ nu eqti destul de

inteligent, nu prea sunt qanse s[ ajungi vreodatl un maes-

lru al interacliunilor sociale. Pe de alti parte, daci nu te
rrrai judeci, daci te concentrezi asupra lucrurilor frumoase

l)c care le spune o persoan[ qi savurezi plrfile interesante

rrlc conversafiei, recompensele psihologice pe care !i le
ofi:rl aceastl experienli te ajut[ ca pe viitor s[ te implici
rrrai mult in interacfiunile cu oamenii. Modul in care

liindegti este foarte important qi stl la baza terapiei cogni-

tiv comportamentale (TCC), care constituie un tratament
cxtrem de eficient pentru o mullime de probleme.

Pcrsonalitatea nu este un lucru prestabilit. Se poate

st'himba in funclie de situafiile cu care te confrunli in
tlilirrite medii, d-e experienlele din cursul vielii qi, pur 9i
sirrrplu, cu trecerea timpului. La serviciu eram o cu totul
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alte persoani decit cea de acase. Anumite persoane care

au suferit traumatisme cerebrale au suferit si o schimbare
drasticI a personalitelii.

i.In orice caz, personalitatea este in ochii privitorului qi

identificarea ei impune o judecat[ de valoare. Persoana cu
care interacfionezi este hotirit[ sau agresiv[? Onestl sau

lipsiti de tact? Sinceri sau rea? Problema este c[ aseme-
nea evaluiri le fac, in general, cei care n-au nevoie de ele
qi mai rar persoanele vulnerabile, care chiar ar trebui sd-i
evalueze mai critic pe cei cu care au de-a face pentru a-gi
imbunitifi situafia. Acestea simt ci, intr-un fel, nu meriti
s[ aibI acest privilegiu.

De obicei, e o idee bunl s[ investim mai mult timp in a

ne infelege pe noi in;ine decAt in a-i judeca pe allii. Oame-
nii tind sd infloreascl cAnd gtiu ce simt, ce vor gi ce au
nevoie - gi cAnd viala lor e congruenti cu aceste aspecte.
Eu ador spafiul, apa qi vremea bun[ gi m[ simt bine cu
mine insumi. Via{a mea (sunt pensionar qi trdiesc lAngl
Charleston, in SUA, vizavi de un rAu qi un linut mliqtinos)
este potrivitl acestor trisituri gi nevoi, iar asta imi per-
mite s[ prosper. Dar cum in toate e nevoie de echilibru,
degi mi-ar fi foarte u;or si trliesc precum un pustnic, m[
implic in interacfiuni sociale.

CAnd ai de-a face cu persoane gi situafii toxice, e impor-
tant si qtii de ce ai nevoie pentru a inflori qi si decizi cum
ifi pofi echilibra nevoile gi problemele cu care te confrunli.

Pentru a decide cum vrem si trlim, trebuie s[ vedem in ce

misuri scopurile noastre sunt rezonabile. in acelagi timp, e

important s[ nu ne lisim inrobili de cei cu convingeri foarte
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l'crme. De-a lungul vielii am inleles c[ fermitatea pirerilor
t inde si fie invers proporlionali cu infelepciunea. La o vArstl
inaintatd, Descartes a scris: ,,Iat[-m[ aici, relativ singur, qi, in
slirEit, m[ voi dedica sincer gi firl rezerve demollrii gene-

nrle a propriilor opinii". Poate ai ceva de invilat din asta.

ldentificare

Ac{iunile care ii fac pe al;ii sa sufere ne trezesc furie sau

lcsentimente, in timp ce faptele bune ne trezesc recunogtinla

;i admirafia, chiar daci nu ne influenleazd, in mod direct.
Motivul este acela ci ne identificlm cu obiectul acelor

lc{iuni. Oamenii n-ar trebui s[ faci r[u, n-ar trebui s[ fie
rri;a. De ce? De ce ar trebui si fie ca tine gi si aibi aceleaqi

vllori? Rlspunsul este c[ ne identificlm cu al1ii, mai ales cu

t'ci similari noui, gi, ca urmare, lucrurile gi oamenii care-i

llbcteaz[ pe ei ne afecteazl qi pe noi.

in realitate, cei mai mulli dintre noi tind mai intAi si
rut:tioneze gi abia apoi si gAndeascl. Facem diverse lucruri,
rltrpi care fabricim motive intemeiate pentru acfiunile
rroastre, dind crezare propriilor rafionamente false. in
luclrul unui experiment, subieclilor li s-a cerut si miqte un

rlt'get la intervale aleatorii. Conform mlsuritorilor undelor

lt'rcbrale, ciile motorii asociate cu miqcarea degetului au

lost activate cu mult inainte ca subiecfii si con;tientizeze
rk'cizia de a migca degetul. E posibil ca intenliile noastre si
rrrr l'ie la fel de ,,bune" cum ni se par, intrucAt multe dintre
.rt'(ir-rnile noastre au fost decise inainte de a deveni con-

;;licnti de ce am alep si facem.
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Dac[ aceste lucruri par derutante, chiar aqa sunt, cel

pulin pentru mine. Ideea principall pe care vreau s[ !i-o
transmit este ci de obicei nu ne ajutl cu nimic s[ judeclm
corectitudinea sau culpabilitatea celorlalli. Dar e nevoie

si-i inlelegem pe oameni, motivafiile qi acliunile lor proba-

bile, mai ales pe cei care nu prea ne vor binele. Apoi putem

decide ce strategii s6 folosim pentru a nu fi afectali de ei.

Dac[ inofi intr-o piscind toxici, poartl un echipament adec-

vat qi nu inghili apd.

Rezonan!i, intenlie, putere ;i pedeapsi

Majoritatea faptelor ,,rele" (insi nu cele comise de un psi-

hopat sau un sadic) vin dintr-un sentiment de slibiciune. in
general, oamenii fac lucruri care provoacl suferinll altora
intrucit se simt neputincioqi in fafa unui agresor mai puter-

nic. Persoana care se simte dezavantajatl gi atac[ are impre-

sia c[ se lupti pentru libertate, in timp ce victima ei rimine
perplexi. ,,Eu nu te-am atacat, de ce'mi faci asta?", se lamen-

teazl. ea. insl pierde din vedere faptul ci toli ii reprezentlm
pe ceilalli, prin fenomenul rezonanfei. Rezonan!a constituie
modul in care percepem in prezent toate situafiile qi per-

soanele in raport cu experienfele noastre anterioare. in rea'

litate, nu tu egti atacat de femeia furioasi, ci tatll ei decedat

de multi vreme sau patria despre care i s-a spus ci a f[urit
nenorocul poporului ei. $tiu, asta nu te incllzeqte prea mult
cind egti atacat verbal sau fizic, dar a inlelege c[ fiecare are

motivaliile qi experienfele sale te poate ajuta s[ realizezi
c[, in mare mlsurl, ce !i se intAmpli n-are de fapt nipi o
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It'gaturi cu tine. A infelege situafia celorlalli te poate ajuta
sii interaclionezi cu ei mult mai eficient.

Cred c[ e destul de greu de stabilit ce e,,bine" qi ce e ,,riu".
l)r: misuri ce inaintez in vArst[, imi dau seama c[ majorita-
tct situafiilor au doui fefe gi nu pot fi sigur de nimic. Cred c[
siguranla se naqte adesea din ignoranfi, in cel mai bun caz,

i;i din r5.utate, in cel mai nefericit.
Existl o diferenld intre intenfie Ei rezultat, iar dacl emi-

tt,rn judecl{i in funclie de faptele unei persoane, e posibil
sii greqim. Oare un psihopat care ucide o sutl de teroriqti
t'ste o persoanl mai buni decAt cel care ucide o mam5. care

rrllpteazi? Pentru el n-are nici o importanfi; pur qi simplu
rrr:ide ce e in fa{a lui.

$i daci efectele acliunilor unei persoane diferl de ce a

irrtcntionat? Avem tendinfa de a crede c[ lucrurile rele tre-
lrtrie s[ aibi o cauzl. Prin urmare, cineva trebuie s[ fie de

vina qi merita pedepsit. Politicienii nogtri, care vor si ne

convingi de capacitatea lor de a indrepta lucrurile, incura-
jclz[ aceasti credin!6. in realitate, este o prostie. Uneori,
prrr ;i simplu se intimpli lucruri rele, oricit am incerca si
lc t'vitam. Daci pedepsim greqelile pentru a nu mai exista

1,r'obleme, singurul efect ar fi c[ persoanele care incearcl
r;irr<:er s[ facl ce cred c[ e bine vor fi paralizate de fricl.
'lirtu;i, nici psihopafii, care n-au conqtiin!6, nu invali din
r,xlrcrienfe. Prin urmare, pedepsele nu ajutl nici in cazul
,'r.lrrr incapabili de compasiune fa![ de ceilalli, nici in cantl
,'r'lol care au prea mult[. (Acest lucru este reprezentat gra-

Irc in Figura 1.) Sunt de ajutor doar in cazul celor aflafi
rrrrrlt:va la mijloc. $i-atunci ce rost are s[-i pedepsim pe alqii
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sau chiar si-i invinovlfim? Ce rost au conqtiinla qi vino-

v[!ia? Se pare c[ persoanele care au cele mai multe motive

si se simtl vinovate nu simt nici cea mai mici urml de

vinov[fie, qi invers.

Poate gisirea unor vinovafi pentru problemele aplrute ii
ajuti pe ceilalli s[ se simti mai bine. Oare? Atunci haide s[

revenim la biciuirile in public.

Eficient

Gradul de sensibilitate

Figura 1-. Eficienla pedepsei comparativ cu cea a sensibilitilii'

Cea mai bun6 defini{ie a ,,r[ului" pe care am glsit-o este

urmitoarea: disponibilitatea de a cauza suferinfl x putere.

insl eu provin dintr-o culturi creqtinl. Sunt conqtient c[,
in multe alte culturi qi religii, a face pe cineva si sufere nu
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t'ste considerat ceva r[u. Daci ar fi s[-i pedepsim pe oameni

ln f'unc{ie de gradul de r[utate, ar trebui si-i inchidem pe
()0% dintre politicieni qi probabil s[-i 9i lovim pufin, si se

irrvcfe minte.
Daci nu are rost si pedepsim greqelile, oare r[utatea inten-

Iionati ar trebui pedepsitil? in caz contrar, cum rlmAne cu

tllcptatea? Ce este de fapt dreptatea? Care este delimitarea
tlintre dreptate qi r[zbunare?

Sunt intreblri dificile, iar rSspunsurile depind de modul
in care privegti lucrurile. Hlr{uitorul furios care igi perse-

t'ut[ fosta iubit[ are impresia c[ igi face dreptate, deoarece

I l pirlsit nep[sitoare. Avem tendinla de a ne simli mai bine

rlirr;[ pierderea sau suferinla cauzati in mod deliberat, noud

suu celor apropiafi, este rlsplititl cu o suferin![ pe misur[

lrrovocatl persoanei vinovate. insi rizbunarea e o sabie cu

tkrul tiiquri. Daci suntem de acord cu ea, gi al{ii vor fi de

irt:ord sd se rlzbune pe noi dacl au impresia c[ i-am rinit.

Diversitate

I lrrii oameni sunt ciudafi, cel pulin din perspectiva noastrl
trrtlividuali.

Nu sunt normali, ceea ce inseamni ci nu sunt ca noi
riru nga cum ne-am dori si fie. Dar, dupl cum au ar[tat
slrr:cialigtii in neurogtiinfe Ronald de Sousa gi Douglas

llt'irrrichs in lucrarea lor din ?OLO,,,Oare o lovituri geniali
ir rrcuroqtiinfei va putea elimina vreodati r[ul?", dacd to{i
rl rii rnogii nogtri ar fi fost normali, am fi inci niqte bacterii.


