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Cand mama ei incepea si bea, Jane avea impresia cd nu pu-
tea face nimic s o multumeasca. Uneori, mama lui Jane facea
crize de furie si le spunea copiilor c ii distrusesera viata si ca
ar fi fost mai bine dacd nu s-ar fi nascut. Cel mai mult parea
sa o dispretuiascd pe Jane — ii punea piedica sau o lovea, apoi
ii dadea un picior cind era la pamant. O punea chiar si pe sora
lui Jane si o loveasci. Cand se intdmpla asta, tatél lui Jane pleca
de acasa sau se inchidea in alta cameri. li spunea lui Jane:

— Doar incearcé sd n-o superi pe maica-ta.

La varsta adulti, Jane giseste intrucatva normal si confor-
tabil haosul. O relatie sinitoasd i se pare plictisitoare. Are o
reactie exagerata de tresirire si, cind cineva ridica vocea sau
tip4, ea se pierde si intrd intr-o stare disociativd. Jane compen-
seazd sentimentul de inadecvare adincindu-se in muncé. Unii
dintre prietenii ei chiar i-au spus ci e workaholicd. De curénd
si-a pierdut serviciul si a intrat intr-o spirald descendenta.

* Kk E

Cand Hasim a obtinut postul, angajatorul i-a spus cd va lucra
intr-o echipd foarte unitd.

— Suntem ca o familie, 1-a asigurat seful.

Hasim a descoperit rapid ca intr-adevir erau ca o familie —
una disfunctionali. Sal, colegul lui Hasim, isi asuma meritele
pentru munca lui, inclusiv pentru un proiect pe care Hasim
l-a dezvoltat in sase luni. Sal ii arunca insulte rasiste si se asi-
guri ci le spune suficient de tare ca Hasim sd le auda. In cele
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Relatii toxice

din urma, Hasimii intreaba pe ceilalti colegi daci le este greu
sa se inteleagé cu Sal.

— In general, Sal giseste pe cineva din grup si-1 face o tinta,
i-a spus Sarah, colega lui, iar ceilalti au dat aprobator din cap.
Eu pur si simplu il ignor... dar cred cd e mai usor si fac asta
daca nu sunt eu victima.

Intr-o zi, Sal l-a criticat deschis pe Hasim intr-o sedinta.

— Tu nu prea iti faci treaba, Hasim, dar nu ma mira. Esti atat
de lenes pe cét ne asteptam.

Hasim se séturase.

— Tu m& hértuiesti, Sal, i-a spus el verde in fat4. Si nu doar
pe mine. [i hartuiesti si pe altii.

Dar cdnd Hasim s-a uitat in jur ciutind sustinere, colegii
lui au pastrat tacerea. Mai tarziu, un coleg i-a spus confiden-
tial cd nu avea de gind s& spund nimic pentru ci nu voia s&
intre iardsi in vizorul lui Sal. Hasim s-a dus la sef cu dovezi
ale comportamentului lui Sal, dar seful i-a spus ca Sal era un
»angajat exemplar® si nu stia si fi avut cineva vreodata pro-
bleme cu el. Acum Hasim se simte ingrozit cind se trezeste
dimineata, deoarece Sal sustine ci Hasim il hartuieste pe el.
Hasim isi cauta alt serviciu.

* Rk

Cand Ken si Sabrina s-au intalnit la liceu, unul dintre lucrurile
care ii fdceau s se simtd apropiati era faptul ca familiile lor
erau ,defecte”; parintii lor se duelau in urlete in fiecare seara.
Férd sé-si dea seama, au urmat exemplul périntilor, iar propria
lor relatie era intensa si plina de conflicte. Uneori, certurile es-
caladau si cei doi ajungeau s se imbranceasci. Dar se impicau
de fiecare data si se simteau mai puternici decét oricind — su-
ficient de puternici pentru a-gi continua relatia la distanta in
timpul facultédtii. Améndoi credeau ci sunt atat de ,pasionali®
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pentru ci erau atat de indragostiti. Asta pana cand s-au dus
la facultate si Sabrina si-a dat seama cat de linistitd se simtea
cand Ken nu era prin preajma.

Ken pérea sa simté ca Sabrina se indeparta, asa ca ii telefona
si 1i trimitea mesaje dorind si stie unde si cu cine era. Si mai
posta pe retelele sociale fotografii in care era impreuna cu alte
fete la petreceri si in care parea ca se distreaza de minune.
Sabrina a devenit geloasd si a inceput sa aiba insomnii. Avea
impresia cd 1i verifica tot timpul profilul si notele ei au inceput
sa scadd. A hotéarat cd era vremea si incheie relatia si i-a trimis
un mesaj: ,Nu mai pot sa fac asta”. I-a blocat numarul, e-mailul
si conturile de socializare. In acea noapte, Ken a aparut la usa
ei. Mai intai s-a simtit intrucatva flatata la gandul ci o iubeste
atat de mult de face asa ceva pentru ea. Dar apoi a inceput sé
urle din parcare si sa o insulte. Nu a aprins lumina si nu i-a rds-
puns. Acum, din cand in cidnd Ken i mai trimite cite un mesaj
de la un numar necunoscut, ca si cum pur si simplu ,ar vrea sa
stie ce mai face”. Aceste mesaje o fac de fiecare data sa se simta
rau si se intreaba dacd va mai putea vreodata sa se relaxeze.

Daci citesti aceastd carte, probabil vei empatiza cu Jane, Hasim
si Sabrina. E nevoie de efort pentru orice relatie — fie ca este cu
un partener romantic, cu un membru al familiei, cu un prieten
sau chiar cu un coleg. Chiar si relatiile cele mai apropiate au
suisuri si coborasuri. Dar cadnd apar competitia, conflictul, ge-
lozia, resentimentul, ostilitatea, abuzul si chiar comportamen-
tul de control, acesta este un semn ca relatia a devenit toxica.

Poate ai iesit recent dintr-o relatie toxicd sau poate ai de
gand sa faci asta. Viata dupa o relatie toxica poate fi dificila.
Poate ai pérasit relatia respectiva cu sufletul si cu stima de sine
ranite. Poate te simti furios si tradat. Si poate esti si destul de
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rau cu tineinsuti, invinovatindu-te‘pentru lucruri care nu s-au
intdmplat din vina ta. Poate te simti blocat si nesigur in pri-
vinta a ce ai de ficut mai departe. S-ar putea s iti explorezi op-
tiunile, dar nu esti pregitit sd inchei de tot o relatie toxicd sau
nu poti sa pleci incé din motive logistice sau financiare.

Poate nu citesti aceasta carte pentru tine. Poate esti un cli-
nician care lucreazi cu clienti care au supravietuit violentei
domestice si intime sau care fac parte din familii disfuncti-
onale. Poate tii la cineva sau iubesti o persoané care a avut o
relatie toxica. Desi nu poti si indrepti situatia altcuiva in locul
sau, aceastd carte iti poate oferi modalitati de a acorda ajutor
si sustinere.

Oricare ar fi situatia ta, vreau si stii cd modul in care te
simti este absolut normal — si std in puterea ta si te eliberezi.
Poti sa te-vindeci si te vei simti mai bine.

Cum am ajuns la aceasta tema

Sunt cliniciand cu practica privatd, specializata in tratarea
ADHD, anxietitii si abuzului narcisic. Intrucat persoanele
toxice tind sé-si faca tinte din indivizi care au tocmai aceste
tipuri de vulnerabilitati, in general vdd mai multi supravietu-
itori ai relatiilor toxice si abuzului decét alti terapeuti. Sunt
mediatoare acreditatd de Curtea Supremd din Florida si am
vazut cum relatiile toxice se pot desfasura in sistemul legal,
in special in disputele legate de custodie. Persoanele toxice
tind sa prelungeasca conflictele legale, in loc si incerce si le
rezolve. In general, judecitorii si avocatii experimentati recu-
nosc imediat aceste semne. Si totusi, unele persoane toxice
se pricep atat de bine sd manipuleze, incat asta le scapa chiar
si unor profesionisti in sanitate mintal4.
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Pe langa faptul cd am vazut raul pe care il poate provoca
o situatie toxicd, am ajuns si vid si anumite tipare in com-
portamentul persoanelor toxice, mai ales ciclul ,idealizare,
devalorizare si abandon”, abuz emotional si manipulare (gas-
lighting) — toate vor fi descrise detaliat in capitolul 1. Ultima
mea carte, Gaslighting: Recognize Manipulation and Emotio-
nally Abusive People — and Break Free (Gaslighting: recunoaste
manipularea si persoanele abuzive emotional — si scapd) a ex-
plorat toate formele de gaslighting, astfel incét cititorii si poata
identifica relatiile ddunatoare si s le pardseascd. In doudzeci
de ani de practicd privatd am vazut crescand numdrul clien-
tilor care vorbesc despre comportamente de gaslighting ale
partenerilor, familiei, angajatorilor si colegilor. Tiparele de
comportament pe care le-au observat au un aspect de atra-
gere-respingere — persoanele toxice ii atrag, ii fac sa se ataseze
intens, apoi ii resping brusc. Multi clienti vin la prima sedinta
de terapie intrebandu-se daci ei au fost persoana toxica din
relatie — desi comportamentul celeilalte persoane este evident
inadecvat sau chiar periculos. Odata ce termenul gaslighting
a devenit mai frecvent, multi clienti au inceput sa vorbeasca
despre experientele lor din terapie. In unele cazuri, clientii
se aflaserd ani intregi intr-o relatie toxicd — incercau sa iasa
si erau atrasi inapoi. Clientii mei au fost pe deplin capabili sa-si
reconstruiascd viata doar dupa ce au limitat sau au blocat con-
tactul cu persoana toxica. Fiindca puteau denumi ceea ce in-
durasera au fost capabili sd recunoasca acel comportament si
in cele din urma si se separe.

Cartea mea Gaslighting vorbeste mai ales despre identifi-
carea relatiilor vatdmatoare si despre iesirea din ele. Aceastéd
carte continud din punctul in care s-a oprit prima si exploreaza
consecintele — precum si ce poti face pentru a te proteja, pen-
tru a te vindeca si pentru a evita in viitor relatiile toxice.
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in aceasta carte

Mai intai o observatie: pe parcursul acestei carti voi folosi
deopotrivi pronumele ,el“ sau ,ea“, ,lui” si ,ei” sau pluralul
pentru a reflecta faptul cd aceste informatii sunt valabile in-
diferent de gen. Oameni de ambele sexe pot fi toxici, abuzivi
sau manipulatori. Desi vei auzi mai des despre barbati toxici,
femeile pot avea si chiar au aceste comportamente (desi abu-
zul provocat de femei uneori nu este vazut ca abuz sau nu este
luat in serios). Birbatii care au indurat toxicitate si abuz me-
ritd sprijin si vindecare, la fel ca femeile. Abuzul poate aparea
si in relatiile LGBTQ+. Unul dintre scopurile mele in aceasta
carte este sd corectez aceste intelegeri gresite. Sper si s am-
plific recunoasterea comportamentelor toxice in afara relatii-
lor romantice. Acestea pot apdrea si in relatii de prietenie, in
familii si in relatiile profesionale.

Pe masuri ce vei citi aceastd carte s-ar putea sa-ti spui: ,Pai
asta nu mi se aplicd” sau ,Situatia mea n-a fost asa“. E impor-
tant sa stii cd, desi relatiile toxice au in comun unele aspecte,
fiecare este unici. Nu este o carte cu informatii care sa se aplice
in orice situatie. Acestea fiind spuse, te incurajez si citesti totul,
chiar daca crezi cd o anumiti sectiune nu este valabila in ca-
zul tau. Relatiile si situatiile toxice pot fi foarte complexe si s-ar
putea sd gésesti pe neasteptate intelepciunea care s te ajute.

Iatd ce vei gasi in capitolele care urmeazi. In capitolul 1,
»,Cum am ajuns aici?“, vei afla ce anume face o relatie s fie to-
xicd. Vei descoperi si dacid oamenii din jurul tdu sunt cu ade-
vérat toxici. Uneori poate fi dificil si stii cine este ,in regula”
si cine nu, mai ales dacé ai crescut intre oameni bolnavi din
punct de vedere emotional. Sa stii ce inseamna sau nu o relatie
toxica te poate ajuta s iei decizii in cunostintd de cauza in pri-
vinta persoanelor cirora le permiti sa intre in viata ta.
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Cea mai buna modalitate de vindecare a relatiilor toxice
este blocarea contactului cu aceste persoane — inclusiv bloca-
rea mesajelor, apelurilor telefonice, e-mailurilor si conturilor
de socializare. In capitolul 2, ,Daca poti, blocheaza orice con-
tact®, vei afla de ce absenta oricdrei comunicari este uneori
singurul mod de a-ti recéstiga propria viatd. Vei invdfa si cum
sd gestionezi contactul cu cineva cu care nu poti anula orice
fel de legatura, cum ar fi parintele copiilor tai sau cineva de la
locul de munca.

In capitolul 3, ,Gaseste un final sau nu te mai stradui®, vei
afla cd s-ar putea sd nu ajungi la vreun fel de incheiere sau de
finalitate dupa ce sfarsesti interactiunea cu o persoana nesdna-
toasd. Depinde de tine sa ajungi la o finalitate, dar uneori asta
poate fi descurajant sau chiar imposibil. Nu uita ca incheierea
in sensul traditional nu este neapdrat necesard pentru a ajunge
la vindecare si la o viatd sdndtoasa emotional.

Poate ai simtit furie fata de tine pentru ca te-ai implicat
intr-o relatie cu o persoand toxica sau intr-o situatie toxicd.
In capitolul 4, ,larta-te”, vei descoperi cat de des oamenii nu au
cum sa stie de la inceput daci o persoana este toxicd. O parte
din vindecare tine de faptul de a fi deschis la perspectiva ca
nu ai facut nimic gresit cand erai cu o persoana toxica — chiar
daca ti-a spus in repetate randuri ca totul era din vina ta. Sa re-
nunti si sa te ierti este un pas esential cétre vindecare.

In capitolul 5, ,Stabileste limite®, vei invata modalitati sa-
néitoase de a te proteja emotional de oameni toxici. Sa ai limite
sdnitoase inseamna si ti se vorbeasca cu respect, sa fie tratate
cu grija bunurile si animalele tale de companie si sa te simti
in siguranta in mediul tau. Poate fi nevoie de practica pentru
a ajunge sa stabilesti limite, cum ar fi modul in care te astepti
sa fii tratat. Oamenii toxici incearcd s& submineze si sa ignore
limitele tale. In acest capitol vei invata cum si le impui.
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Nimeninu'ajunge de unul'singur la vindecare si s-ar pu-
tea ca discutiile cu un specialist in sinitate mintala si te ajute
sa-ti gestionezi sentimentele si sa te ghideze in cilitoria ta ci-
tre vindecare. In capitolul 6, ,Vorbeste cu un specialist®, vei afla
care sunt specializérile si tipurile de terapie pe care le ofera,
inclusiv terapia cognitiv-comportamentali si terapia centrati
pe solutii. Vei descoperi si cum sa-ti dai seama dacé un anumit
specialist este potrivit pentru tine.

In capitolul 7, ,Grija de sine®, vei descoperi de ce este esen-
tial s& ai mare grija de tine, s& ai o atitudine plini de com-
pasiune fatd de propria persoand in timpul vindecirii. Asta
inseamnd sa-ti oferi timp pentru activitati placute si si ai obi-
ceiuri bune legate de somn. Daci ai grija de tine e mai usor si
gestionezi suisurile si coborasurile vindecirii in urma unei re-
latii toxice. Dac4 te tratezi bine, dai tonul modului in care cei-
lalti ar trebui sa te trateze.

Ai putea s crezi cd supravietuiesti de unul singur consecin-
telor unei relatii toxice. Acesta este unul dintre cele mai rele lu-
cruri legate de o relatie toxici — sentimentul de izolare pe care
il provoaca abuzul. Narcisistii si alti cameni toxici nu vor si
mentii relatii si prietenii cu altii pentru cé sistemul tdu de spri-
jin implica faptul cé ei au mai putin control asupra ta. O parte
din vindecare tine de reconectarea cu prieteni si cu membri
sdnétosi ai familiei, precum si de formarea de noi legituri cu
alti oameni. Descoperi in capitolul 8, ,Reconecteazi-te”, cele
mai bune modalitati de a te ,reprezenta“ oamenilor la care tii.

S-ar putea sa simti un sentiment coplesitor de pierdere dupa
ce iesi dintr-o situatie toxicd. Este o pierdere pentru care poate
ai inceput si tii doliu inca de cand erai in relatia toxici. In ca-
pitolul 9, ,Doliu’ vei afla cum te ajuta doliul si intelegi prin ce
ai trecut si ca sentimentul ca nu detii controlul face parte din
acest proces. Vei afla si cd doliul prin care treci dupi o relatie
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toxicd poate fi complicat si s-ar putea s& simti mai multe emo-
tii in acelasi timp. In cele din urma vei ajunge de cealaltd parte
a doliului — iar acest capitol te va ajuta sa faci asta.

Una dintre partile cele mai importante, dar despre care se
vorbeste cel mai putin, ale vindecarii dupa o relatie toxica este
timpul dedicat pentru a-i ajuta pe altii. In capitolul 10, ,Fi vo-
luntariat®, vei afla despre modul in care te ajuti faptul de a fi
altruist, de a-i ajuta pe ceilalti. Voluntariatul oferd ocazia de
a te conecta cu altii si de a te concentra asupra unui obiectiv
comun. Vei invita cum si-ti dai seama daca o organizatie este
sénitoasa si, daci te simti chemat sé faci asta, cum s vorbesti
in numele altora care au trecut prin relatii toxice.

In capitolul 11, ,Preventie”, vei invdta cum si folosesti in-
formatiile pe care le-ai obtinut in relatia toxici si sd le aplici
pentru a identifica persoane si situatii nesidnétoase. Probabil
vei fi foarte sensibil la problemele oamenilor dupa ce ai iesit
dintr-o relatie toxica. Invatd sa faci diferenta dintre frica si
intuitia care ar putea si apara cand interactionezi cu ceilalti.
Descoper care sunt semnele de avertizare care iti indica faptul
ca o persoand sau o situatie este nesidnitoasa. Vei putea avea in
continuare o viatd sinatoasa si relatii sanatoase.

In aceasta carte, capitolele incep cu o perspectivd ampla
asupra relatiilor toxice si ajung la modalititi mai specifice prin
care te poti vindeca in urma abuzului. Desi iti recomand sa ci-
testi toate capitolele, este in regula daci nu le citesti in ordine.
Fiecare capitol oferd informatii despre o parte integrald a vin-
decirii. Pe parcursul capitolelor vei gasi povesti ale unor oa-
meni si ale experientelor lor, inventare si activitéiti care te pot
ajuta in procesul de vindecare. De exemplu, vei afla cum faptul
de a tine un jurnal poate fi 0 modalitate eficientd de a procesa
lucrurile prin care ai trecut si de a vedea cat de departe ai ajuns
in procesul de vindecare. Dacé nu scrii intr-un jurnal sau nu
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folosesti o-aplicatie in care si iti notezi, acesta este un moment
potrivit sa incepi. Vei afla si cum faptul de a fi activ te poate
ajuta in privinta simptomelor de anxietate, depresie si doliu, si
cum obiceiurile bune de somn te pot ajuta si gandesti mai cla{r
si sd iei decizii mai sadnitoase.

In timp ce citesti aceasti carte, da-i voie sa te ghideze in ca-
lea catre vindecarea ta si citre reconstruirea noii tale vieti. Ai
facut deja primul pas. Hai si trecem la urmitorul — si fe'Lcem
un pas inapoi pentru a intelege mai bine relatiile toxice si mo-
tivele pentru care se formeaza. ’

3
¢

o
Cum am ajuns aici?

Cum aratd o relatie toxicd
si cum identifici oamenii toxici

Nimeni nu se asteaptd sa ajungd intr-o relatie toxicd. Se poate
ca aceste dinamici sa se formeze rapid si fara nici un semn de
pericol potential. De exemplu, poate ai fost angajat de cineva
care parea ca-ti vrea binele, dar care mai tarziu s-a dovedit a-i
favoriza pe altii, sau un partener poate ti-a oferit toata afecti-
unea la inceputul unei relatii, dar apoi comportamentul sau a
devenit din ce in ce mai abuziv. Sau poate ai crescut intr-o di-
namica familiala nesanitoasid — mama era iubitoare si atenta
cand nu bea sau un frate ori o sora era copilul preferat al fami-
liei, in timp ce tu te straduiai sa te faci acceptat. Aceste relatii
pot lua diferite forme, iar in cele mai insidioase nu-ti dai seama
ci e vorba de abuz pana nu ai indurat comportamente toxice
luni in sir sau chiar ani intregi.

Chiar e toxica relatia asta?

Poate ci iti spui: ,Stiu ce inseamna o relatie toxicé; asta e moti-
vul pentru care citesc cartea". Pe de altd parte, s-ar putea si nu
fii sigur daci lucrurile prin care treci chiar sunt problematice.
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Asa.ca intreaba-te céte dintre lirmitoarele afirmatii sunt vala-
bile in cazul tau si al relatiei tale:

1. De cind cunosc aceastd persoani am mai multe afecti-
uni fizice — cel putin o parte din ele pot fi atribuite str’e-
sului sau au fost accentuate de stres.

2, Prietenii si membrii familiei in care am incredere mi-au
sp.us cd nu e sdndtos pentru mine sa fiu in preajma aces-
tel persoane.

3. Cuvintele si actiunile acestei persoane mi injosesc.

4. Interactiunile pe care le am cu aceastd persoand imi
provoaca o stare constanta de tulburare emotionali.

5. Nu mai am incredere in propria judecata. ’

6. Pun pe primul loc nevoile celorlalti.

7. Ma invinovitesc pentru lucruri care nu s-au intamplat
din vina mea.

8. Am senzatia cd sunt o umbri a persoanei care am fost.

9. Am senzatia ca nu sunt niciodata suficient de bun.

10. Munca mea a fost sabotata si/sau dispozitivele mele au
fost accesate fara voia mea.

11. Petrec mai mult timp cdutidnd pe Google ce si fac in
aceastd situatie decat ma straduiesc activ si o schimb.

12. Aceasta persoana i-a intors pe ceilalti impotriva mea —
colegi, prieteni si membri ai familiei.

13. Aceastd persoani imi spune ca sunt nebun si ¢ nu voi
gési niciodata pe cineva care si ma iubeasca.

14. Aceasta persoani afirma lucruri urate despre mine si
sustine ca le-au spus membri ai familiei sau prieter;i
de-ai mei.

15. Aceasta persoand imi spune cd multi oameni stiu ca
sunt nebun.

16. Mi-e teama sa ies din aceasta situatie.
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17. Aceastd persoand m-a impins/m-a lovit/m-a palmuit sau
mi-a blocat orice cale de iesire.

18. Am senzatia cd nu am dreptul sd exist si ca n-am cum
sa ma ridic la inaltimea asteptarilor.

19. Am comportamente de autovatimare.

20. Am ganduri suicidare din cauza modului in care aceasta

persoand ma face sa ma simt.

Daci esti de acord macar cu una dintre aceste afirmatii s-ar
putea si te afli intr-o relatie toxicd. Cu cat punctele cu care esti
de acord sunt mai multe, cu atat probabilitatea este mai mare.
Simplu spus, o relatie toxica este una in care exista manipu-
lave, gaslighting (vezi pag. 31) sau abuz. Este o relatie care iti face
riu — mental, emotional sau chiar fizic —, iar asta te face sa de-
vii un om pe care nu-l mai recunosti. Crezi despre tine ca estio
persoand rezonabild — sau macar asa te simteai inainte sa intri
in relatia asta. Dar poate acum ai senzatia cd nu mai semeni cu
cine erai. Oamenii toxici sunt ca vampirii energetici. Doar faptul
de a fi in preajma lor te poate face sa te simti ca o carcasa goala.

O observatie importantd: poate te gandesti: Pdi situatia
mea nu e atdt de rea; am auzit de oameni care trec prin lucruri
mult mai rele. Vreau sa-ti spun cd existd multe semne ale rela-
tiilor toxice si abuzive; nu trebuie sa fie valabile toate afirma-
tiile din lista de mai sus. Si, in general, situatiile toxice nu sunt
evident nesinitoase la inceput; aceste dinamici se pot dezvolta
in timp, adesea atat de lent incat poate fi dificil sa-ti dai seama
ce se intampla. Vezi ,Chiar e abuz?” la pagina 27 pentru mai
multe informatii.

Se intampla adesea ca oamenii care prezinta comporta-
mente toxice si aiba si tendinte narcisice, iar in aceasta carte
ma voi referi uneori la o persoand toxica drept narcisist.
Acestia sunt oameni care tind sd nu-si asume responsabilitatea
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pentru comportamentul lor; eare au senzatia ci meritd sa fie
favorizati sau cd nu li se aplici nici o reguls, care se poarta ca
si cum ceilalti le-ar fi inferiori si au comportamente centrate
pe ei insisi. Au tendinta de a se gandi la oameni in functie de
ce pot obfine de la ei. S-ar putea sa ai impresia ci un narcisist
este empatic cu tine, dar sentimentul pe care il observi este
empatie cognitivd, adicd nu existd triiri autentice in spatele cu-
vintelor si nu spune acele lucruri decat pentru a te face si crezi
ca ii pasd de tine. Poate ai auzit de tulburarea de personalitate
narcisica (TPN). Este posibil ca o persoana si prezinte semne
de narcisism, dar s nu indeplineasca neapirat criteriile pen-
tru diagnosticul TPN. Gandeste-te la narcisism ca existand pe
un spectru — la un capit, trasaturile narcisice pot apdrea doar
cand persoana este stresatd. La celalalt capit, mai multe simp-
tome narcisice afecteazi functionarea de zi cu zi si capacitatea
de a construi relatii sinatoase. (Sa fie clar — poti avea o relatie
toxica cu cineva care nu are trasituri narcisice.)

Printre alte semne care apar frecvent intr-o relatie sau
intr-o situatie toxici sunt urmatoarele:

« Tendinta patologica de a minti

¢ Nemultumiri legate de propriul comportament sau de
comportamentul altor persoane si refuz de a primi vreun
feedback

¢ Asumare a posturii de victimd in toate relatiile

+ Comportamente de atragere-respingere — alterneazi in-
tre a-ti aplica ,pedepse” si a-ti oferi ,recompense”

¢ Instigare la conflicte intre tine si altii sau provocare de
conflicte intre copii

» Refuz de a respecta limite

¢ Perioade de furie intensa, urmate de un comportament
»dragut”
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Hartuire si urmarire
Amenintare ci te va aduce la faliment prin sistemul ju-
ridic

Abandon sau amenintare ci te abandoneaza

Tipa sau ridica tonul intr-un loc din care nu poti sa pleci,
cum ar fi in masina

Te lasa departe de casd, fard posibilitatea de a te intoarce
Te incurajeaza sa-ti faci rau

Te invinovateste pentru comportamentul sdu

Spune lucruri dure, apoi insista ca doar a ,glumit

Te submineaza .
Orice fel de abuz fizic, inclusiv faptul de a nu-ti permite
sa pleci

Abuz comis asupra copiilor sau animalelor

Iti cauta prin lucruri sau ti le ascunde

Intra la tine in casa fard permisiune cand esti plecat din
oras

Refuzi s vorbeasci cu tine despre comportamentele sale
Acceseazi dispozitivele tale fard permisiune

{ti spune ca alti oameni au zis lucruri urate sau nefavo-
rabile despre tine ‘
Refuzi si-si asume responsabilitatea pentru propriul
comportament

Iti distruge reputatia in relatiile cu ceilalti

Semneazd documente cu numele tau fard permisiunea ta
Furi de la tine sau iti foloseste cardul de credit fara per-
misiunea ta sau deschide conturi in numele tau

Te obligd sa renunti la serviciu pentru a sta acasa

Te invinoviteste cd te aperi

Te obligd sd muncesti

Ameninti ca te deporteaza

Iti ia pasaportul sau alte documente
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Intr-o relatie romantici

+ Infidelitate cronicg

« Vorbeste urat despre fosti parteneri sau ii aduce adesea
in discutie

« Te obliga la raporturi sexuale

+ Viol, inclusiv contact sexual in timp ce dormi sau intr-o

situatie in care nu esti in masura si consimti

In relatii familiale
Te obligd sau te preseaza prin invinovatire sd-ti asumi
sarcini de ingrijire pentru un membru al familiei in vér-
std sau bolnav
Amenintd ca te dezmosteneste

» TFlirteaza cu partenerul tiu sau incearc si il seduci

+ Vine la tine pe nepregitite, fari ca asta si fie o practica
acceptata in familie

Lalocul de munca

¢ Isi asuma merite pentru munca ta
Schimba frecvent sau drastic termenele-limiti si nu te
anuntd

s Iti acordi evaluiri slabe de performantd fira dovezi

¢ Refuza sa-ti acorde pauze in timpul programului

= Te obligd sa divulgi motivele pentru o scutire medical
Le vorbeste colegilor despre problemele de sinitate pe
care i le-ai spus confidential sefului

» Refuza sa te plateasci sau si-ti ofere corect documenta-
tia necesara pentru taxe

+ Amenintd ca te concediazi pentru greseli minore

- Iti cere sa falsifici documente
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Oricare dintre aceste comportamente este motiv de ingrijo-
rare, si daca nu lucrezi deja cu un terapeut sau cu un alt speci-
alist in sanatate mintald, iti recomand sa stabilesti o ir}télnire
pentru a discuta despre lucrurile care te ingrijoreaza. (In capi-
tolul 6 vom aborda detaliat tema specialistilor in sdnitate min-
tald — cine sunt, cum lucreaza si cum poti lua legitura cu ei.)

Cele trei etape ale unei relatii toxice

Pe lingd comportamentele pe care tocmai le-am enumerat mai
cxista o modalitate de a identifica o relatie toxica: prin cele
(rci etape caracteristice — idealizare, devalorizare si abandon.
Aceasta este ordinea in care se succed etapele. Sa detaliem.

Oamenii toxici sunt foarte persuasivi si tind sa se prezinte
hine. Cand intalnesti o astfel de persoana, probabil ai impresia
civein reguld. De exemplu, se poate ca un nou iubit sa te bom-
hardeze cu dragostea lui (love-bombed) si si-ti spuné ca nu a
mai intalnit niciodata pe cineva care sd iti semene, te pune pe
un piedestal si te acopera de cadouri. Poate seful iti spune ca
esti cel mai destept angajat din companie. Fratele sau sora ta le
spune prietenilor, de fatd cu tine, cd n-ar sti ce sa se facd fard
line. O prietend iti spune ci esti singura prietend de care are
nevoie. Aceasta este etapa de idealizare a unei relatii toxice.
Persoana toxicd pare cé te vede ca fiind perfect, insa nu asta
simte in mod autentic.

Un narcisist are nevoie de ,sustinere” (supply) sau de o mo-
dalitate de a-si hrani orgoliul — cineva care sa-i spuna cat este
de minunat, care sa-l iubeasca nebuneste si care sa-i ofere
constant atentie, astfel incat sa-si poata masca sentimentele
profunde de nesiguranta. Bombardarea cu dragoste CODSti:
luie o stratagema prin care te tine aproape: pentru ca aceasta
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persoand iti spune tot ce vreisséd auzi, cel mai probabil vei intra
in relatie sau vei mentine interactiunea. Nu este acelasi lucru
cu primele zile ale unei relatii noi, cand lucrurile sunt incitante
si proaspete. Comportamentul de bombardare cu dragoste in
etapa de idealizare este intens si pare prea bun pentru a fi ade-
varat. Fii foarte atent daca cineva iti face avansuri prea repede
si incearcd sa te izoleze si s te facd ,a(l) lui“. S-ar putea sa des-
coperi ¢ ai multe lucruri in comun cu aceasti persoani — atit
de multe, incat devine ciudat. Insa nu face decat sa-ti reflecte
comportamentul pentru a te face sa ai senzatia ci esti auzit st
vazut cu adevdrat. Poate te intreaba daci ai investit deja pe de-
plin in relatie. Odata ce obtine de la tine aceastd declaratie de
angajament, incepe devalorizarea.

Devalorizarea este o panta gradual alunecoasi. Mai intai,
persoana toxicd poate face comentarii cu jumatate de gura —
observatii despre infatisarea sau despre comportamentul tiu.
Apoi va incepe si spuna lucruri direct, chiar si te critice de fata
cu alti oameni. Persoana toxici incepe prin a se lua de lucruri
pe care nu le poti schimba, cum ar fi indltimea sau aspecte ale
corpului tau. Dacd pana atunci nimic n-avea cum si nu fie bine
la tine, acum nimic nu mai e bine. Te simti stanjenit si rusinat.
Incepi si te invinovitesti. Cum poate persoana asta care te trata
regeste s creadd acum ca esti o fiintd groaznici?

Observi céd are o ,masci” pe care o poarti in public. Toti oa-
menii pe care ii cunosti o adord sau mécar consideri ca e o per-
soand in reguld. Cu toate astea, cand se infurie e ca si cum fata
i s-ar schimba cu totul. Dacd e prinsi ci insald, in loc si aiba
regrete, da vina pe tine sau neaga. Iti spune ca lucrurile pe care
le-ai vdzut sau le-ai auzit nu sunt reale si ca probabil o iei razna.

Din cand in cénd, persoana toxici va fi foarte draguti cu
tine. Uneori dupd o ceartd (desi nu isi cere niciodata scuze pen-
tru comportamentul siu); alteori pare ci face asta fira nici un

24

Cum am &juns aici?

motiv. Acest tip de comportament de atragere-respingere se nu-
meste intdrire intermitentd. Dacé nu stii cand va apdrea versi-
unea ,buni“ a persoanei toxice, ai tendinta sa rdmai mai mult
prin preajma. Momentele rele sunt foarte rele, dar momentele
bune sunt extraordinar de bune. Creierul nostru tinde sa devina
dependent de aceasta imprevizibilitate — ceea ce face foarte difi-
cild iesirea din relatie. Ca persoand empatica, poate dai vina pe
line pentru aceastd schimbare. (E normal sa te simti responsa-
bil, dar vreau sa stii ca aceastd schimbare nu este din vina ta.)
Persoana toxica iti poate spune ca s-a purtat asa din cauza unui
lucru pe care l-ai facut tu. Aceasta atragere-respingere din rela-
tia toxicd duce la atasament traumatic (trauma bonding), despre
care vei afla mai multe in acest capitol.

Etapa de abandon apare in relatia toxica atunci cand celalalt
renuntd rapid la tine. Abandonul este la fel de brusc si de intens
ca idealizarea de la inceputul relatiei. Suferi doud pierderi — nu
cxistd persoana pe care credeai cd o cunosti si e absolut socant
sa vezi cum este de fapt.

Abandonul este rapid si brutal, si adesea nu are nici un sens.
Uneori e precedat de crize de furie. I-ai provocat persoanei o
rand narcisicd sau a avut loc un eveniment care ii ameninta
imaginea de sine. Poate cé nu ai ,ascul-

tat“ de ea, ai surprins-o c are un com- ,0datacea stiut cd eram
implicatd in relatia cu el
ainceput rapid devaloriza-
rea. Abandonul a fost rece
sau ai adus in discutie un comporta- si crud. Se purta de parca
ment care te ingrijoreaza. S-ar putea ca  n-ar fi simtit niciodata nimic
fapta si fie atit de nesemnificativa in- pentrq minetEra casi cum.
devenise altcineva. Ochii lui
pareau reci siinsensibili.”
Aisha, 32

portament de disimulare, realizeaza ca
incepi sa-ti dai seama cine este de fapt

cat sa ai nevoie de ceva timp sa incerci
sa-ti dai seama ce anume a provocat-o.
Nu uita: nu ai gresit cu nimic.
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