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Capitolul 1

Ceinseamna
o relatie toxica?

Definitie

Prin definitie, o relatie toxica este acea legatura in care cel pu-
tin unul dintre protagonisti (sau una dintre par{i) nu se simte
bine, ceea ce poate presupune de la un disconfort inexplicabil
pana la niste simptome fizice pe care prea des uitam sa le aso-
ciem cu eventualele conexiuni nocive pe care le intretinem.
Ca sa fim bine intelesi de la inceput, nu vreau sa-ti vorbesc
despre momentele acelea grele sau despre dificultatile tempo-
rare pe care le traverseaza aproape orice relatie. Un conflict, un
dezacord, o discutie cu o persoana cu care ai o conexiune aparte
nu reprezinta elemente suficiente pentru a putea vorbi despre
o legatura toxica. Este foarte important sa facem distinctia in-
tre o dificultate usor de gestionat §i un dezechilibru mai pro-
fund, ce conduce relatia pe un drum intunecat si energofag.
Aici este vorba despre acele relatii care te otravesc, te sufoca,
te storc de energie si iti produc multa suferinta, precum si despre
legaturile de care te agati, dar care te submineaza si te macina,
despre cele in care nu te simti liber(a) sa te desprinzi de ceilalti -
mai ales in cazul unui cuplu, dar i cand la mijloc sunt parintii.
Insa cind esti blocat(a) intr-o relatie toxica, cu siguranta o sa
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cunosti si altele. Vreau sa spun ca, acceptand o data toxicitatea,
o vei consfinti, fara indoiald, in toate sferele relationale.

Asta inseamna, de fapt, cd ai predilectia de a te bloca in lega-
turi nesdnatoase. Voi reveni la acest subiect mai tarziu in carte.

Sa ne intoarcem la definitia unei relatii toxice. Se stie ca in
literatura de specialitate toate explicatiile seamana intre ele. Pana
la urma, importanta este definitia ta. Poate cd e o idee buna sa
stai putin sa te intrebi ce inseamna pentru tine o relatie de felul
acesta. Esti cea mai in masura persoana sa stabilesti cu precizie
care tip de legdtura nu iti convine. Gandeste-te la asta pe durata
lecturii intregii carti. Esti singurul/singura care poate deter-
mina pozitia exactd in care te afli. Indriznesc doar si sper ci
aceastd lucrare te va incuraja sa-ti pozitionezi corect propriul
cursor — adica in locul in care ajungi sa te respecti, sa te iubesti
si sa impui niste limite.

Existd semne care te ajuta sa pui degetul pe rana si sa iden-
tifici toxicitatea relatiilor in care te afli. Lista care urmeaza nu
este una exhaustiva, dar contine majoritatea locurilor comune
pe care am ocazia sa le descopar la persoanele care vin la mine la
cabinet. Jata, deci, cateva repere care ar trebui sa-ti atraga aten-
tia cand te vei lovi de ele. Mai térziu in carte, vei vedea semnele
care ifi permit identificarea unui fiinfe umane toxice.

Semnele unei relatii toxice

latd 22 de semne sau indicii care iti pot ardta ca te afli intr-o
astfel de relatie:

1. Ai adesea o senzatie de sufocare.

2. Ti se pare ca nu poti fi tu insuti/insati.

3. Aisentimentul ca mereu trebuie sa faci eforturi suplimentare.
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4. Resimti o stare de disconfort si chiar depresie.

5. Aiimpresia ca nu faci nimic bine, pentru ca celalalt te umi-
leste permanent.

6. In relatie exista violente fizice si/sau psihologice.

7. Lipseste ideea de reciprocitate, aceeasi persoana depunind
mereu efort si acordiandu-i atentie celuilalt.

8. In prezenta acelei persoane, ajungi si simti un disconfort.

9. Ti se ofera prea putina importanta, lucrurile avand tendinta
sa se invarta in jurul celuilalt.

10. Esti nefericit(a).

11. Stima ta de sine e scazuta, ceea ce nu era valabil si in trecut.

12. Te simti ca un/o prizonier(a) in relatie.

13. Te izolezi din ce in ce mai mult de cei apropiati si te inde-
partezi de viata sociala de dinainte.

14. Te simti dependent(a) de celalalt. Nu-ti poti imagina viata
fara el/ea.

15. Ti-e teamd sd nu-l/n-o dezamagesti. Faci totul ca sa pari per-
fect(a).

16. Nu mai esti aceeasi persoana ca inainte de relatie ori cea
care esti in absenta lui/ei.

17. Relatia voastra are suisuri si coborasuri, ca si cum te-ai afla
in permanenta intr-un montagnes russes.

18. Ti-e frica. Frica de ce se va intampla daca pleci, teama de re-
presalii, de actele de violenta pe care le-ai putea declansa...

19. Te simti vinovat(d) pentru o multime de lucruri.
20. Crezi ca totul se intampla din vina ta.
21. Exista un raport dezechilibrat de forte, de dominatie.

22. Violenta verbala pare sa fie ceva la ordinea zilei.
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cu care nu ti-ai incheiat socotelile etc. Prin urmare, fiecare re-
latie pe care o tesi are doza ei de risc. Asa cum spunea Christiane
Singer, riscul e ca acea persoana sa devina ecranul de proiectie
a lucrurilor ce-ti apartin - ceea ce intr-un moment sau altul
poate deveni problematic, daca nu esti constient(a) de acest fapt.

O alta modalitate de a explica fenomenul ar fi sa afirmdm ca
celdlalt din relatie indeplineste functia de oglinda a ta. Susti-
neam mai inainte ca relatiile pot constitui un prilej de evolutie.
Aceasta oglinda e aici ca sa ne arate ce ar trebui sa schimbam la
noi. Dupi ce intelegem ideea, putem decide cum sa actionam
corect. Dacd, din contra, ne hotaram sa ignoram ceea ce viata
incearcd sa ne faca sa intelegem prin felul in care ne scoate in
cale diverse relatii, atunci se creeaza ceea ce numim ,,noduri
relationale”.

Cand apare un astfel de nod, incep si problemele. De fapt,
chiar in acest moment, rénile nevindecate ale unuia incep si se
adauge traumelor nerezolvate ale celuilalt. Ca urmare, relatia
lor poate deveni una toxicd, pentru cd niciunul dintre parte-
neri/niciuna dintre parti nu se ocupa de propriile suferinte, ci
alege sa le proiecteze asupra celuilalt/celeilalte si astfel il/o face
responsabil(d) de toate relele ori se asteapta ca el/ea sd i le vin-
dece.

Sophie, de exemplu, nu a fost niciodata o prioritate pentru
tatdl ei. Asadar, cand vede ca nu este asa nici pentru sotul sau,
pentru prieteni, mama ei ori alte persoane, se simte foarte rau.
Inainte sa-si dea seama ca de obicei acest lucru o trimitea in
trecut, la una dintre ranile nevindecate, o infuriau foarte tare
situatiile respective. La una dintre intalnirile noastre de la ca-
binet, am scos in evidenta de unde venea furia aceea. In viata
de cuplu cu Bertrand, o atingea foarte tare chiar si cel mai mic
gest care sugera cd ea nu este o prioritate pentru el — ceea ce
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ducea la numeroase conflicte intre ei, la dispute uneori foarte
violente, in timpul carora Sophie i reprosa lui Bertrand tot ce
ar fi trebuit sa-i impute de fapt tatalui ei. La rindul lui, sotul lui
Sophie nu-i suporta acesteia exigentele, fiindca ele ii reamin-
teau de lipsa de libertate pe care o resimtea adesea in casa pa-
rintilor sai. Bertrand nu putea trai fara acestia si in afara celulei
familiale. Nu avea voie sa-si doreasca o viata care sa insemne
placere in afara nucleului familiei. De aceea, atunci cind Sophie
ii reprosa ca nu-i acorda suficientd atentie, ca face doar ce
vrea si ca este egoist, el se inchidea in sine, singura sa dorinta
fiind aceea de a sta cat mai departe de ea. Vedeti aici sarpele

care-si inghite coada*?

In cazul lui Sophie si al lui Bertrand, o solutie pentru a evita
legatura lor toxica ar fi ca fiecare dintre ei sa depuna eforturi
pentru a-si rezolva o data pentru totdeauna propriile conflicte
interioare. Daca se hotarasc sa o faca, aceasta reflectie perso-
nala ii va ajuta sa se vindece pe ei insisi si, in acelasi timp, relatia
de cuplu. Odata pus in practica acest lucru, tensiunea dintre
parteneri ar putea sa scada si fiecare va fi capabil si-si asume
responsabilitatea pentru actele sale, fara a o proiecta asupra
celuilalt.

In caz contrar (adica daca nu vor fi dispusi sa-si vindece pro-
priile rani), relatia lor poate deveni una foarte toxica. Si unul, si
celalalt vor ajunge sa intre intr-un angrenaj care ii va impiedica

* Trimitere la Ouroboros (sau Uroborus), sarpele (sau dragonul) devorator, care
isi muscé propria coada, forménd un cerc continuu. Este un simbol ocult stra-
vechi al ciclicitatii si al unitatii dintre inceput si sfarsit (reprezentind ciclurile
nesfarsite ale vietii, mortii si renasterii). Poate fi intalnit in diverse civilizatii: de
la cea greac si egipteana pina la cea nordica si cea indiana. In Egiptul antic, de
exemplu, era asociat zeului Ra (zeul Soarelui), divinitatea suprema, ziditor al
lumii si creator al oamenilor. De asemenea, in epoca moderna este unul dintre
arhetipurile psihicului uman analizate de Carl Jung. (n. red.)
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sa evolueze. Astfel, isi vor petrece vremea aruncand vina unul
asupra altuia, fara si-si puna intrebari despre ei insisi. Sophie
va fi din ce in ce mai nefericita, iar Bertrand, din ce in ce mai
dornic sa scape din relatie. Cea mai buna solutie este ca fiecare
sa preia controlul si sa facd tot ce e necesar pentru a nu mai
proiecta asupra celuilalt scene din trecut.

Iata, deci, cazul a doud persoane ,sdnatoase’, care sfarsesc
prin a deveni toxice una pentru cealalta, fiindca propriile rani
le aduc aminte de lucruri ramase neterminate. Ele nu vor iesi
din aceastd schema nociva pana cand nu vor avea grija de sine,
chiar daca cei doi parteneri nu sunt neaparat niste fiinte toxice.

Un individ toxic este asa in toate relatiile lui, cu toata lumea.
El nu este dispus sa facd ceva pentru propria dezvoltare interi-
oard, ca sd-si imbunatateasca conexiunile pe care le stabileste.

In rezumat, o legituri intre doua persoane poate deveni no-
civa daca una sau cealalta ori amandoua nu sunt dispuse sa se
reconsidere si sa-si dea seama ca ranile nevindecate provoaca
socuri dificil de gestionat. O fiinta toxica nu se va schimba ni-
ciodata. Ea va ramane asa, orice vei face. Voi reveni mai tarziu
asupra acestui subiect.

Ce inseamna o persoana toxica?

O persoana toxica este cineva care iti otraveste viata. Este ne-
dreapta cu tine, te distruge si te saboteaza, nu e fericita sa te vada
inflorind si reusind in viata si nici nu-ti vrea binele. Ea foloseste
culpabilizarea, minciuna, devalorizarea, victimizarea si santa-
jul afectiv. Te judeca si seamdna zazanie intre tine si cei apropi-
ati. Este instabila, nu-i pasa de suferintele celorlalti si nici nu le
simte. De asemenea, este incapabila sd se autoanalizeze, folo-
seste un limbaj paradoxal si face complimente excesive. Poate
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manifesta accese de gelozie, vrea sa te determine sd nu vezi lim-
pede lucrurile si e foarte egoistd. Violenta psihologica, cea ver-
bala si, adesea, cea fizica sunt instrumentele ei predilecte.

E o persoanid langa care in general noi nu avem o stare buna.
In prezenta ei putem fi coplesifi de un sentiment de disconfort.
Lucrul acesta se simte din instinct. Voi reveni mai tarziu si asu-
pra acestui subiect.

Dupa mine, un indiciu referitor la un astfel de tipar uman il
reprezinta capacitatea sa de a se autoanaliza si de a se schimba.
Desigur, cu nuantele de rigoare. Dar, in mare, am remarcat ca
acei oameni care nu pot sa vada cum sunt si sa-si recunoasca
greselile sau comportamentele toxice par adesea si incapabili
sa se transforme. A astepta acest lucru de la ei este ca si cum ai
crede ca pe 31 august va ninge.

Astfel de persoane, care nu pot nici sa se schimbe, au ten-
dinta adesea sd dea vina pe celalalt si sa arunce in carca lui res-
ponsabilitatea haosului pe care il produc. In cazul conflictelor
sau al situatiilor dificile, ele nu-si asuma nimic.

Tipuri de persoane toxice

Cand faci o lista cu persoane toxice,

incepe-o cu parintii!

Evident, de-a lungul cartii de fata voi avea ocazia sa tot revin
asupra acestui subiect. Legatura ce coloreaza toate relatiile noas-
tre viitoare e cea pe care am avut-o cu parintii. E greu de creat
o listd exhaustivd cu raporturile toxice pe care le au mama si
tata cu copiii lor. In fiecare zi, la consultatii, am totusi ocazia sa
descopar tot felul de comportamente nocive. De altfel, sa vor-
besc despre ,,comportamente” imi ofera ocazia de a atrage aten-
tia asupra distinctiei intre o conduita toxica si o persoana toxica.
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Ca si in cazul lui Sophie si al lui Bertrand, comportamen-
tele/reactiile ce apar sunt rezultatul unor rani nevindecate. Res-
pectivele atitudini sunt toxice pentru amandoi. Ma refer la com-
portamentele lor. Dar o conduita nu defineste o persoana. Esti
atent(a) la ce sustin eu acum, nu-i asa?

Totusi, in cazul in care ai de-a face cu o persoana toxica,
reactiile ce trebuie urmarite sunt foarte diverse. O sa le descriu
mai pe larg in a doua parte a cartii.

Revenind la relatiile nocive pe care le avem cu cei care ne
cresc, trebuie sa stii ca un parinte poate avea urmatoarele com-
portamente toxice:

— este intruziv;

— vrea sa controleze totul;

— este tiranic;

— isi umileste copiii;

— este prea permisiv;

- nu-si indeplineste functia de protector;

- suferd de depresie;

— este egoist;

— este foarte exigent;

— proiecteaza prea multe lucruri asupra copiilor;

- 1si protejeaza fiii excesiv;

- le impune celor mici propriile alegeri;

— 1i obliga pe copii sa urmeze un drum pe care ei nu l-au ales;

- este violent fizic, verbal si psihologic;

- le impune copiilor responsabilitati pe care nu ar trebui sa

le aiba;

— este absent din viata lor;

- ori, dimpotriva, este prea prezent;

— isi invinovateste propriii copii;

— este alcoolic;
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— joaca rolul de victima;
— fericirea lui depinde doar de fiintele pe care le creste;
— privilegiaza un copil in detrimentul celorlalti.

Din nou, subliniez faptul ca lista aceasta nu este exhaustiva.
Dar grupeaza totusi un mare numar de conduite nocive pe care
mi-a fost dat sd le observ. Ti-am mai spus ca, luate izolat, ele ar
putea fi calificate drept comportamente toxice. Daca le regasesti
la cineva, realmente vorbim despre o persoand toxicd.

In continuare iti prezint citeva profiluri de parinti toxici.

Parintele absent

In anumite cazuri, atunci cind vine vorba despre un pirinte
toxic, absenta lui poate fi cea mai buna solutie. Ma opun vehe-
ment celor care pretind ca, indiferent de natura parintelui, orice
fel de contact cu progeniturile lui tot e mai bun decat lipsa totala.
Este complet fals. Copilul se va dezvolta mai bine daca poate
forma legaturi afective solide si stabile cu una sau mai multe
persoane, situatie care se numeste tuteld de rezilientd*. Nu con-
teaza daca este vorba despre parintii lui biologici sau nu.
Dar absenta creeaza si prejudicii. Dupd mine, existd doua
tipuri de absenta:
- Absenta emotionala: cand parintele este prezent fizic, dar
absent din rolul sau (de parinte). El nu-i permite celui mic
s fie copil si sa-si joace pe deplin rolul. Absenta parintelui
il determina pe copil sa-si asume diverse responsabilitati,
conferindu-i-se astfel un rol de adult, pe care de fapt el nu
ar trebui sd-1 aiba. Intr-un asemenea caz, asistim uneori
la o inversare de roluri: copilul devine parintele parintelui,
fenomen care se numeste parentificare.

* Parintele tutelei de rezilienta este Boris Cyrulnik. (n. a.)
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