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mmmmnmn osj din relafiile toxice!

Poate ca te intrebi care dintre voi doi, tu sau cealalts persoan3,
este cel toxic in relatfie. Trebuie s3 stii c, in general, relatia este
cea toxica, nu indivizii insisi, cu exceptia cazului in care exist3 o
patologie psihiatricd grava. Cu toate acestea, temporar, cei doi
pot deveni toxici unul pentru celdlalt, Povestea fieciruia de via-
ta, rdnile din trecut, prejudecitile cognitive si mediul social
sunt ingredientele care determina ca indivizii, respectiv relatia,
sa devina nocive.
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Capitolul |

TU $I RELATIA
TA TOXICA

Relatia toxica este o colivie in care egti prins,
desi usa este deschisa.

Cu sigurant3 te intrebi dac te afli sau nu intr-o relatie toxica, in baza
caror criterii definesti toxicitatea si cum i dai seama dacd esti o victi-
m# a abuzului psihologic. Te simti pierdut sau confuz si cauti sd te in-
formezi mai mult pentru a lua decizii sdndtoase.

Lucrul care ar trebui si te alerteze in mod deosebit este instalarea unei
forme de dominatie, repetarea anumitor comportamente umilitoare si
libertatea ta care pare si se reduca treptat. O relatie toxica se recunoas-
te dup3 starea de riu pe care o resimti, sciderea stimei de sine §i de-
pendenta pe care o manifesti fatd de persoana de care esti atasat.

Te simti tot mai confuz si tréiesti cu teama sa nu gresesti. Tncetul cu
incetul, iti pierzi orice obiectivitate fata de tine insuti si te percepi doar
prin prisma celuilalt, intr-o lumind constant negativa. Sentimentul de
vinovitie te insoteste zi si noapte. Te afli intr-o inchisoare a cdrei usa
poate rimane deschisd, dar nu vei fugi, pentru ca inchisoarea ta este
de natura psihica.

Acest prim capitol are ca scop sa faca lumina asupra situatiei tale sia
eventualului grad de abuz pe care il suporti. iti vei putea face profilul
si vei descoperi unde se afld limitele care, odata depasite, te pun in
pericol. T{i vei rafina perceptia asupra a ce inseamnd o relatie toxica.
Ulterior, te vei putea poziiona mai bine si vei putea lua deciziile corecte.

11



e |osi din relatiile toxice! Tu si relatia ta toxicy

Simplul fapt ¢ tii Tn maini cartea de fatd este deja o victorie. Inseamna . \Persaans.de [ingiiineTeste sposentra,
ca fti pui intrebari, ca vrei s& afli mai multe, ca indraznesti sa privesti 13. Nu pui limite.
situatia Tn fata si iti doresti sa te eliberezi de ceea ce te tine prizonier. 14. Te simti oprimat de aceast persoana.

15. Nu esti fericit, dar nu reusesti sa iesi din relatie.

16. Nu te simti in siguranta.

~ . . 17. Partenerul tau este gelos.

ExerCitiUI nr. |. Cat de toxicd este relatl a 18. Persoana este controlatoare si intruziv: te interogheazi despre

~ i? activitatile tale, despre ce Ti spui psihologului tdu si i verificd
mn care te Gﬂl : e-mailul sau telefonul.

19. Persoana de langa tine te umileste si te manipuleaza.

20. Sunteti Intr-o stare de conflict constant.

Care sunt criteriile care iti pot semnala ca relatia ta este una toxic3,
21. Simti ¢d nu te mai recunosti ih aceastd relatie.

pasionald sau o simpla incompatibilitate? Toata dificultatea consta in : = -
22. Persoana intoarce totul impotriva ta.

a sti daca ceea ce trdiesti este nociv si in ce masura. Cand esti prins in 5

3. Te gandesti adesea ca totul este din vina ta.
valtoarea situatiei, iti este greu sa vezi lucrurile Tn ansamblu si, mai 24. Ajungi uneori s3 te indoiesti de sinitatea ta mintal3.
ales, sd gandesti limpede. 25. Persoana te indepérteaz3 de prietenii tii.

26. Persoana te santajeaza adesea emotional.
27. Persoana te abuzeazd verbal si/sau fizic.

83 analizim Impreund céteva puncte cruciale care iti
pot oferi o mai mare claritate. Dintre situatiile mentio-
nate, bifeazi-le pe cele care corespund situatiei tale.
Vei constata probabil un crescendo al nivelului de gra-
vitate si violenti al situatiilor prezentate.

. Esti in permanenta obosit.

. Te framanti incontinuu.

. Te simti vulnerabil.

. Tti schimbi punctul de vedere ca si-i faci celuilalt pe plac.

. Relatia ta este intr-o continud stare de on/off.

. Aceasta relatie iti reduce stima de sine.

. Ai senzatia ca nimic din ce faci nu este bine.

. Persoana este foarte critica in ceea ce te priveste.

Wi N[ [WIN |-

. Existd o lipsd de comunicare care te face sa te simti confuz.

10. Exista multe lucruri nespuse.

11. Simti ¢ lucrurile sunt neclare.

12

Situatiile 1, 2 si 3 pot fi asociate unei situatii conflictuale, dar nu
neaparat toxice.

Tncepénd cu punctul 4, intri in seria criteriilor prezente in relati-
ile mai mult sau mai putin toxice. De notat c3, daca pe masura
ce avansezi in tabel bifezi din ce in ce mai multe casute, atunci
relatia ta ia directia toxicitatii, fiind vizibil abuziva. Atentie insa
sa nu tragi concluzii pripite; este de preferat sa consulti un spe-
cialist pentru clarificare.

De la punctul 16 incolo, devine evident faptul ca este vorba de
o relatie distructivé din care poate ci nu reusesti s& iesi. In acest
stadiu este crucial sd consulti un profesionist care sa iti confir-
me daca te afli intr-o relatie periculoasé din punct de vedere

13




s o5 din relatiile toxice! Tu si relafia ta toxicy mmm—m—

dependenta si obligatie. Simti ca nu mai poti functiona fard ea. Esti
psihologic sau fizic, care iti va sublinia anumite aspecte impor- prins in capcand, complet subjugat de aceasta relatie.
tante si te va insofi spre iesirea din aceastd relatie. Tntr-o a doua
etapa, va fi util ca impreuna cu el, sd explorezi motivele care

te-au determinat s3 alegi acest gen de persoana, sa descoperi I

A
In graficul urmitor, coloreazi coloanele in functie de l
rolul pe care 1l joci in acest mecanism, prin identificarea ranilor

sentimentele, gindurile si comportamentele tale.

afective, a traumelor, a reproducerii modelului parental, a lipsei

de incredere in sine, autosabotajului etc. Coloreaza cu:

* rosu — itemii care corespund intr-un procent de 100% {tot timpul);

» roz — itemii care corespund intr-un procent de 50% (din cand in

cand);

— . L . . LA » galben — comportamentele si sentimentele care nu ti se potrivesc
Atunci cand o relatie se termin3, ai tendinta sa-| demonizezi pe

celilalt. Este un mecanism clasic de apirare pentru a evita sd
suferi prea mult. Cum sd te separi dacd nu ai ce sd-i reprosezi
celuilalt, dac3 acesta incd este perfect? Daca ai lucrat si te cu-
nosti pe tine insuti si dacd ai cateva notiuni despre psihologia
umand, atunci vei incheia relatia cu eleganid si respect, recu-
noscandu-ti partea ta de responsabilitate.

(niciodata).

Simti ca partenerul Tti lipseste de indatd ce acesta iese pe usa.

Nu poti petrece o zi fara sa suni cel putin o persoand apropiata.

iti suni mama in fiecare zi.

Tnca de la primele Tntalniri, te indragostesti nebuneste.

Ai vrea sa trimiti tot timpul mesaje celor apropiati, dar ti-e teama sa nu
fii insistent.

Tns4, n majoritatea cazurilor, esti obligat sa vezi totul in negru
Te simti anxios atunci cdnd persoana (parinte, partener, prieten) nu i

pentru a-l putea pérasi pe celdlalt. Din fericire, cu timpul, iti vei
regisi echilibrul, vei privi relatia dintr-o perspectiva mai corectd
si atunci vei putea evalua responsabilitatea fiecaruia.

raspunde la mesaje.
Te simti respins daca cineva nu este disponibil pentru tine.
Nu suporti cand cineva nu este de acord cu tine.

Esti sensibil la critica.

Ti s-a reprosat deja ca esti sufocant.

Pentru tine, iubirea inseamna sa faceti totul impreuna, sa ganditi la fel,
sa aveti aceleasi opinii si aceleasi gusturi. Tnseamnd s& nu puteti trai unul
fara celalalt.

78 Exercitiul nr. 2. Evalueazd gradul
t, de intensitate al dependentei tale

Aceastd persoana a intrat in viata ta intr-un moment de vulnerabilitate si
a stiut ce sd faca sd te ajute.
Te simti pierdut fara aceastad persoana cu privire la aspecte relativ simple.

Un grad ridicat de dependentd si alienare sunt semnele unei relatii
toxice. S-ar putea sa nu fi observat de la inceput, dar intr-o zi constati
c3 ti-ai pierdut autonomia. Relatia este definitd de un sentiment de

Nu mergi niciodatd singur la cinema sau la restaurant.

Nu rdmai celibatar prea mult timp.

14 15




e |05 din_relafiile toxice!

{ti este greu s& te'separi de un partener.

Tncerci s3 creezi un context conflictual pentru ca celdlalt sa ia decizia de
a te parasi.

Poti rimane mult timp intr-o relatie care nu te face fericit.

Devii cu usurinta gelos.

Crezi ¢ cineva ar putea s& nu te mai iubeasca de la o zi |a alta.

Esti convins c3 esti iubit pentru ceea ce faci si nu pentru ceea ce est.
Preiei adesea rolul de salvator.

in relatiile amoroase, esti mereu nemultumit.

Simti ¢4 existd un gol in tine pe care doar iubirea celuilalt il poate umple.
Consideri ca viata nu meritd traita daca esti singur.

Nu te apreciezi prea mult.

Esti complexat.

Nu te consideri suficient de inteligent.

Nu vezi nimic interesant in viata ta de zi cu zi, care ar merita Tmpartasit.
Te indrigostesti adesea de persoane destul de carismatice, sigure pe ele.
Te simti adesea vinovat.

Cand relatia scartdie, te pui imediat sub semnul intrebdrii, consideri
mereu cd e vina ta.

Nu tii niciodata fraiele relatiei.

Astepti intotdeauna ca partenerul tdu sa propuna activitati.

Esti frecvent intr-o stare de asteptare, tanjind dupd cuvinte de iubire,
mesaje, vesti sau atentie din partea partenerului.

Nu iti permiti sa fii spontan, atdt de mult te adaptezi pentru a le face pe
plac altora.

Nu pui limite.

Esti adesea Tn pozitia de amant in relatiile amoroase.

Depinzi de parerea celorlalti, de aprobarea lor, de felul in care te percep.
Stima ta de sine fluctueaza in functie de felul in care te vede partenerul
tau.

Conceptia ta despre iubire se aliniaza cu cea a lui Platon: suntem o
jumitate de portocald care isi cautd cealaltd jumatate.

Nu stii ce Tnseamn3 o relatie linistita si Tmplinitd.

Pentru tine, iubirea este in mod obligatoriu pasionala.

Ti-e frica de singuratate.

Depinzi financiar de altcineva, fie ¢ este vorba de partenerul tdu, un
prieten, un parinte...
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Acum poti descoperi ce tonalitate predomina pe scala ta.

Dacd majoritatea este rosie, atunci, fard indoiala, esti depen-
dent emotional. Aceasta dependentd exista si inainte sau s-a
dezvoltat odata cu aceasta relatie toxica?

Un alt factor de luat in considerare: cultura sociala care alimen-
teaza o serie de convingeri cu privire la femei si iubire, determi-
nandu-le pe acestea sa considere normale asteptarea, pasivita-
tea, supunerea si banalizarea iubirii pasionale.

Dacd predomind tonalitatea portocalie: in acest caz, este posi-
bil ca aceasta relatie tumultuoas sa-ti afecteze sentimentul de
siguranta si sd determine aparitia unei usoare tendinte spre de-
pendentd emotionald. Este foarte probabil ca lucrurile sa revina
la normal odata ce vei iesi din relatie cu aceasta persoana.

Dacd tonalitatea majord este galbenul: veste buna, nu esti de-
pendent emotional. Poate cad uneori apar anumite reactii dato-
rate situatiilor inconfortabile n care te pune partenerul tau.

Exercitiul nr. 3. Cum recunosti
LB . A
. 0 personalitate potential toxicd?

Printre diferitele profiluri pe care le poti intdlni, existd unele cu care
este mai dificil sd ai o relatie. Suferinta, povestea lor de viata si teme-
rile pe care le au pot complica modul in care se raporteaza la ceilalii.
Acest exercitiu aduce lumina asupra acestui subiect, permitandu-ti sa
identifici ce tipuri de profiluri cunosti sau ai cunoscut. Este conceputd

17



mmm |osi din relafiile toxice!

doar-pentru-ca tu si-capeti mai ‘multd claritate si sa ai niste repere.
Oferi-ti cat timp ai nevoie, intrucat nu exista raspunsuri gresite.

Dintre cuvintele propuse mai jos, te invit sd le incercu-
iesti pe acelea care definesc pentru tine o personalitate

dificila.

. Y . PoOseg;j
man\pU\at \c_.,\\l Sl
it (‘(\Qo Yespo
gots \ Vampirjc Ot
3 ez'ta”t evaziv
santajist .
easl“_ep‘a
agd ™ “abuziv -
exagerat \0S dscun
: &° amenintator s
Golerie | comediant
silentios
destabilizant

devalorizant SeducatOr

W
egocentric (uzt
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Am inclus cétiva termeni-cheie ce corespund personalitatilor
dificile, care, in exces, pot deveni toxice. Relatiile cu acest gen
de persoane sunt derutante, dar pot rdmane la acest stadiu;
totusi, in anumite cazuri, pot intra in dimensiunea toxicitatii.

Cuvintele corespunzitoare personalitatilor dificile sunt urma-
toarele: silentios (santaj prin amenintarea cu abandonul), con-
trolator sau ezitant (anxietate sau teama de abandon), egocen-
tric (nevoie de recunoastere sau anxietate), impulsiv (borderline
sau bipolar), posesiv si gelos (tulburari de atasament).

Personalitatile dificile intrd Tn panicd atunci cand se tem ca te
vor pierde, devenind astfel controlatoare si apoi hartuitoare. S3
faci fatd unei astfel de situatii necesita un anumit calm pe care
nu este usor sa-l ai, mai ales daca esti foarte apropiat de ele.

Anumite personalititi pot trece la comportamente distructive.
Tn contact cu ele, incepi sa te indoiesti de tine si i pierzi toatd
stima de sine. Devii dependent, ficand orice pentru a imbuna-
tati situatia. Cu un sentiment de vinovatie, mai mare sau mai
mic, in functie de sensibilitatea ta, vei ajunge sa te supraadap-
tezi pentru ca totul sd reintre in ordine si sd functioneze cat mai
bine. Cu timpul, se instaleaza o stare de rdu, fti pierzi flacara
interioara.

l Noteazi aici cuvintele pe care le-ai incercuit in nor si I

care ilustreazi cel mai bine ceea ce triiesti in relatia ta:



