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Uneori avem impresia ciq
agresiunea fizici lasi ud
noi am crescut cu aceastlG
Poate ci am enunfat chiarq
tru a nu mai auzi cuvintd
copilirie - o fati rea saul
joc de noi, ne hirfuia saul
de joaci. Pini acum, probd
la aceasti credinli copilSq

Atunci cAnd analizimt
descoperim atAt adevir, cl
siunea fizicirlasi urme aI
virat ci vorbele nu ne pcl
cu siguranld.

De-a lungul anilor, inq
specialist in comunicare fr
curs gi imagine, am pututtl
a cuvintelor. Am vizut c(
urAte, gesturile urAte Eiq
altora. Am descoperit cft{
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Uneori avem impresia ci vorbele nu ne pot reni Ei ci doar
agresiunea fizicitlasi urme asupra noastri. Mulp dintre
noi am crescut cu aceasti credinfi inocenti a copiliriei.
Poate ci am enuntat chiar cu terie aceasti afirmafie, P€f,-
tru a nu mai auzi cuvintele urAte ale unui torfionar din
copilirie - o fati rea sau un biiat needucat care igi bitea
joc de noi, ne hirfuia sau ne bombarda cu insulte Ia locul
de joaci. Pini acum, probabil ci nici nu ne-am mai gAndit

la aceasti credinli copilireasci.
Atunci cAnd analizim mai in detaliu aceasti credinli,

descoperim atAt adevir, cAt gi neadevir. Firegte ci agre-

siunea fizici lasi urme asupra noastri, dar nu este ade-

virat ci vorbele nu ne pot face riu. Cuvintele ne fac riu
cu siguranfd.

De-a lungul anilor, in cadrul practicii mele private ca

specialist in comunicare qi consultant pentru voce, dis-
curs gi imagine, am putut observa importanla incredibili
a cuvintelor. Am vizut ce efect devastator au cuvintele
urdte, gesturile urAte gi oamenii maliliogi asupra viefii
altora. Am descoperit cit de fragili suntem noi ca fiinfe
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umane. Suntem atAt de delicafi din punct de vedere emo-

fional, incAt nu doar ci tinem minte lucrurile urAte care
ni s-au intimplat cind eram copii, dar avem gi tendinla si
ne treim viefile in funcfie de cuvintele pe care le-am auzit
sau situafiile la care am fost martori in copilirie.

Daci nu n-ar fi aga, atunci de ce atAt de mulgi dintre
noi suntem nevoili si cerem ajutorul psihoterapeutului,
ca adulli, pentru a ne vindeca de stima de sine scizuti ce

ne-a fost insuflati in copilirie?
Spre exemplu, un birbat de vArsti mijlocie blocat intr-un

loc de munci nesatisficitor, care simte ce nu poate scipa
de aceasti situatie, descoperi ci este linut pe loc, in pre-
zent, de cuvintele fostei invifitoare: ,,Nu se va alege nimic
din tine" gi ,,Nu egti destul de bun".

In alt exemplu, o tiniri femeie care apeleazi la terapie
din cauza unei tulburiri de nutritie descoperi ci a por-
nit-o pe calea anorexiei in urma vorbelor spuse de colega
ei ostili din copilirie, care o ficea,yaci grasi".

Atunci cind o fetifi se sinucide, se descoperi ci fusese
ridiculizati gi hirluiti constant de colegii ei.

Uluitor cite dintre aceste mesaje rimAn gravate in psi-
hicul nostru gi ne afecteazi stima de sine! Cit de fragili
sunt oamenii din punct de vedere emofional!

Torfionarii care ne improagci cu gunoiverbal gi mesaje
negative, vorbe care ne ri.nesc, ne lasi cicatrice Ei uneori
chiar ne imobilizeazi, sunt ,oameni toxici". O persoani
toxici poate fi oricine - un coleg din copilirie, un frate
sau o sori, un pirinte, un iubit sau o iubiti, soful sau sofia,
geful sau colegul de munci.

O persoani toxici este orice persoani care !i-a inveni-
nat viafa, care nu te susfine, care nu se bucuri si te vadi

cum te dezvolEi gi te bucuir
binele. Pe scurt, el sau ea {ir
o viafi fericiti gi productir{

Mulfi psihologi recotrutr

;area qi intrerupersl s6rrd
persoani oribili din viap
imbunitilirii propriei talc r

si poli merge inainte cu yir
abordare eficienti pentru I
tre ciile posibile pentru ge*
descoperit ci existi multeel
descrie in aceasti carte.

Ca specialist in comunir
ascultind sute de oameni,ct
de ani, care mi-au vorbit &
ci1i. Am descoperit ci motirr
pentru clienlii mei, era ad
le ficeau viafa un calvar. h
dreptate atunci cind a spui

'I

Ascultind nenumirate mI
existi cu adevirat oameni
sinitatea mentali, emo!for
v5zut oameni care ajunsesc
cisniciilor abuzive in care*
au ajuns la spital cu ulcer pcr
gefi malitiogi gi ostili. Amr
dut locurile de munci gi aui
cavza unui adolescent neasd
Am vizut cum viafa unei 1n
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rrsaje rimin gravate in psi-
irtima de sine! Cat de fragili
Gdere emotional!
qoi cu gunoiverbal gi mesaje
tc, ne lasi cicatrice gi uneori
rgrrnspl toxici". O persoani
toleg din copilirie, un frate
ftsau o iubiti, solul sau so1ia,

tL: persoani care !i-a inveni-
,care nu se bucuri si te vadi

cum te dezvolgi gi te bucuri de succes, care nu ili doregte

binele. Pe scurt, el sau ea i1i saboteazi eforturile de a duce

o viafi fericiti gi productivi.
Mulli psihologi recomandi ruperea legiturii, renuD-

larea gi intreruperea completi a contactului cu aceasti
persoani oribili din viafa ta, de dragul recipitirii gi

imbunitilirii propriei tale sinitifi mentale, astfel incit
si pofi merge inainte cu viala ta. Degi aceasta poate fi o
abordare eficienti pentru mul$ oameni, este doar una din-

tre ciile posibile pentru gestionarea persoanei toxice. Am

descoperit ci existi multe alte opgiuni disponibile gi le voi

descrie in aceastiL carte.
Ca specialist in comunicare, am petrecut mii de ore

ascultind sute de oameni, cu virste cuprinse intre 4 gi 87

de ani, care mi-au vorbit despre ce anume ii face neferi-
cili. Am descoperit ci motivul numirul unu al nefericirii,
pentru cliengii mei, era acela ci anumite persoane toxice
le ficeau yiala un calvar. Poate ci filosoful Sartre a avut
dreptate atunci cind a spus ci,,lnfernul sunt ceilalli".

Ascultind nenumirate mirturisiri, am descoperit ci
existi cu adevirat oameni care sunt diunitori pentru
sanAtatea mentali, emolionali gi fizici a celorlalli. Am
vizut oameni care ajunseseri si fie piele gi os din caaza

cisniciilor abuzive in care se aflau. Am vizut oameni care

au ajuns la spital cu ulcer perforat, deoarece lucrau pentru
qefi maliliogi gi ostili. Am vizut pirinli care gi-au pier-

dut locurile de munci gi au ajuns in impas financiar, din
cauzaunui adolescent neastimpirat care fura gi se droga.

Am vizut cum viafa unei persoane se vede consumati de
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prieteni toxici, care i-au lnlocuit aproape toate gAndurile
cu unele negative. Am auzit o fedfa spunAndu-mi: ,,Spersi
mor, pentru ci mami nu mi iubeqte". Se simlea aEafiindci
mama ei nu era aproape niciodati l6ngi ea. Iar atunci cind
se intAmpla si fie acasi, lipa tot timpul la ea gi ii spunea
ce fetili rea este.

Tot ascultAnd aceste povegti, am inceput si-mi iau
notite. Am observat numeroase tipare comportamentale gi

am aflat multe lucruri interesante. in primul rAnd, existi
tipuri diferite de oameni toxici (treizeci de tipuri, mai
exact). in al doilea rAnd, cineva care este toxic pentru o
persoani nu este in mod necesar toxic ai pentru o alti
persoani. Am descoperit, de asemenea, ci existi diverse
metode pentru a gestiona aceste tipologii toxice specifice,
care ne-ar putea permite si interaclionim mai bine co ils€:
menea oameni gi si le facem fafi mai bine.

Dupi ce le-am oferit clienfilor mei sfaturi concrete
pentru comunicarea cu oamenii toxici din vielile lor, am
observat cum situafia se schimbi. Clienlii mei au vizut, de

fiecare dati, cAt de eficiente au fost tehnicile recomandate
de mine. Nu conta cine era fiptaEul toxic - o mami cicili-
toare, un so! gelos, un profesor abuziv, un gef care hirfu-
iegte sau chiar gi un ospitar nepoliticos, un doctor ingAmfat
sau un vinzitor cu aere de superioritate. Oricirie ar fi fost
acei oameni, clienfii mei aveau acum instrumentele nece-
sare pentru a le face fali. Dintr-odati, s-au simfit mai pulin
stresafi gi mai pufin deprimafi. Au simfit ci au mai multi
putere gi ci sunt mult mai fericili, chiar gi in preajma per-
soanei toxice. Am folosit aceste tehnici in propria-mi viali
gi am descoperit ci tot mai multe dintre zilele mele erau zile
fericite. Nu mai era nevoie si imi stipanesc sentimentele

llllt,

sau s{ mi torturez singurlj
sau nu lucrul potrivit. Nul
legituri cu ,ce-ar fi trebut{
fac", cind o persoani.toxi{

Am hotirit si plec Ia dq
de gestionarea rela$ei cue|
ferengiar motivationrf h rl{
subiectul in timpul conferi{
lumea gtia despre ce vorbeN
aceaste lume, indiferent cucG
siraci erau, cu tofii aveaupcl
grea. in timpul intervalu.Ht
punsuri dupi fiecare conE
impirtigit experien;ele lr1
ar putea gestiona relapa crl

Amprimitnenumirater(
lume (inclusiv Australia" {
India, Anglia, Africa, Sintl
mi-au spus cit de bine au(
pe care le-au invitat la sed
oameni au gisit alinare dre{
ei erau problema gi (b) nueq
Li s-a luat o greutate d. pe{
aveau oameni toxici invigfl
nu mai trebuie si fie victir
ci existi, ln sfirgit, o meO{
bile in care se aflau Ei derq
umplut sufletul de bucuriU

Cercetirile mele m-aufu
turale. Am aflat ci indonr{
masci din lemn care repnl
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E ir care este toxic pentru o
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Ieractionim mai bine cu ase-
f,r1a mai bine.
cnli-lor mei sfaturi concrete
arii toxici din vielile lor, am
di- Clientii mei auvizut, de

n fost tehnicile recomandate

6agul toxic - o mami cicili-
ru abuziv, un qef care hirfu-
qrcliticos, un doctor ingAmfat
qrrioritate. Oricine ar fi fost
an acum instrumentele nece-
tr-odati, s-au simlit mai putin
4i Au simgit ci au mai multi
rititi, chiar gi in preajma per-
ile tehnici in propria-miviafi
ilr dintre zilele mele erau zile
I imi 511pi11esc sentimentele

sau si mi torturez singuri, intrebindu-mi daci am spus

sau nu lucrul potrivit. Nu mai era nevoie si-mi fac griji in
legituri cu ,,ce-ar fi trebuit si spun" sau ,,ce-ar fi trebuit si
fac", cind o persoani toxici imi spunea ceva urdt.

Am hotirdt si plec la drum cu aceste informafii, legate

de gestionarea relafiei cu oamenii toxici. in calitate de con-

ferenliar motivalional la nivel internagional, am deschis

subiectul in timpul conferinlelor gi am descoperit citoatd
lumea gtia despre ce vorbeam. Indiferent unde locuiau in
aceasti lume, indiferent cu ce se ocupau, cit de bogali sau de

siraci eralt, ctt tolii aveat pe cineva toxic care le ficea viala
grea. tn timpul intervalului alocat pentru intrebiri gi ris-
punsuri dupi fiecare conferingi, mulli participanli mi-au
impirtigit experiengele lor personale gi m-au intrebat cum

ar putea gestiona relalia cu persoanele toxice din viefile lor.
Am primit nenumirate scrisori de la oameni din intreaga

lume (inclusiv Australia, Germania, Indonezia, Israel,
India, Anglia, Africa, Singapore gi Arabia Sauditi), care

mi-au spus c6t de bine au funclionat pentru ei tehnicile
pe care le-au invifat la seminariile linute de mine. Acegti

oameni au gisit alinare deoarece gi-au dat seama ci (a) nu

ei erau problema gi (b) nu erau singurii in aceasti situafie.
Li s-a luat o greutate de pe suflet, cAnd au aflat ci gi allii
aveau oameni toxici in vielile lor. Le-a dat curaj g6ndul ci
nu mai trebuie si fie victime. Acegti oameni au descoperit
ci existi, in sfArqit, o metodi de a gestiona situaliile ori-
bile in care se aflau gi descoperirea noii lor libertili le-a

umplut sufletul de bucurie.
Cercetirile mele m-au dus gi in cadrul altortradilii cul-

rurale. Am aflat ci indonezienii igi pun deasupra ugii o

masci din lemn care reprezinti o fafi monstruoasi, cu
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dinfi asculili gi cu ochi bulbucafi, pentru a goni din came-
rele respective spiritele malefice gi toxice. Chinezii pla-
seazi in afara casei cAinele/oo, o sculpturi din piatri care
reprezinti un ciine aseminitor unui leu, pentru a goni
acelaEi gen de spirite. Japonezii pun grimijoare de sare la
intrare, acasi gi acolo unde muncesc, pentru a indepirta
forfele riului. Ca si alunge spiritele rele gi dorinfele riu-
voitoare ale oamenilor toxici, un hindus din India igi pune
o lumAnare aprinsi in palmi gi o rotegte in jurul felei de

trei ori, in timp ce scuipi tot de trei ori. Mulli persani ard
o legumi uscati, numiti esfand,la flaciri deschisi, pen-
tru a inlitura blestemele, deochiul sau energia negativi
a unei persoane toxice. ln mod similar, mulgi oameni din
India taie un nap gi il arunci, pentru a simbohza scoaterea
persoanei toxice dinviala lor. Mulli chinezi poarti asupra
Ior un culita$ de buzunar, ca simbol pentru tiierea sau
uciderea spiritelor malefice, in vreme ce bebelugilor din
China li se pun adesea la picioruge clopolei, cdnd lncep si
meargi, pentru a speria spiritele rele.

Atunci cAnd persanii primesc un comentariutoxic, des-
pre care simt ci ar putea ,,si-i deoache", vor atinge sau vor
arita citre un ac ascufit pe care il poarti asupra lor. Bebe-
lugii din diverse liri ale Americii Latine poarti adesea la
scutecel o pietricici sau un onix negru, care si-i apere de

deochi. in Italia, se poarti in jurul gitului o amuleti sub
forma unui corn de berbec auriu, care simbolizeazipro-
tecfia impotriva deochiului - malocchio, cum il numesc
italienii. In multe tiri din estul Europei, precum Ei in cul-
turile africane, se poarte o amuleti simbolici, o mirgea de

sticli sub forma unui ochi, pentru a indepirta infltrenla
unei persoane toxice sau geloase

In diverse culturi din Asia, se plaseazi oglinzi in mod
strategic pe clidiri, pentru a devia influenfele negative.
Unele persoane din estul Europei poarti asupra lor sicu-
lefi cu sare Ei piper * sarea este pentru a ,arde" ochii per-

soan'elor care le vor riul, iar piperul ca si ,,strinute afattr"
orice gAnd riu sauloxic indreptat spre ele. De asemenea,

se intimpli si fini in casi obiecte de culoarea rogie sau si
poarte asupra lor obiecte rogii, in acelagi scop.

Unele popoare arabe cred gi ele in puterea deochiului.
Acegti oameni nu vorbesc niciodati despre lucrurile fru-
moase din viafa lor, de teami ca ,,spiritul riu" si nu vini pi

si le ia. Acelagi lucru e valabil Ei in anumite tradilii evre-
iegti - se pronunli cuvintul kineahora, dupi ce se vorbegte

despre ceva pozitiv, pentru a evita deochiul.
Existi diverse metode pentru a risipi vraja deochiu-

lui porniti de la o persoani toxici: in Singapore gi in
Malaysia, wbomoh sau vraci folosegte o serie de invoca-

fii gi diverse ierburi, ln vrelme ce in China este chemat un
medium taoist, iar in Mexic w curandero, pentru a face

acelagi lucru.
Multe persoane din Africa gi din Caraibe lnfeapi cu ace

diverse pirli din anatomia pipugilorvoodoo, in speranfa
ci persoanele toxice din viefile lorvor simfi durerea.

Budismul ne lnvali ci demonii malefici ii ataci pe

oamenii care nu se protejeazi purtind diverse talismane
sau nu folosesc preparate speciale din ierburi pentru a

risipi vrijile care le ameninfi viafa.
Aga cum au descoperit antropologii, indiferent de cul-

tura din care provenim, cutogiilmpirtigim sentimente gi

emofii similare, de la fericire la tristefe, teami, indoiali,
furie, surprindere, plictiseali, iubire. Cuto{ii dorim si
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dinfi ascugili gi cu ochi bulbucafi, pentru a goni din came-
rele respective spiritele malefice gi toxice. Chinezii pla-
seazi in afara casei ciinele foo, o sculpturi din piatri care
reprezinti un ciine aseminitor unui leu, pentru a goni
acelaEi gen de spirite. Japonezii pun grimijoare de sare la
intrare, acasi Ei acolo unde muncesc, pentru a indepirta
forfele riului. Ca si alunge spiritele rele gi dorinfele riu-
voitoare ale oamenilor toxici, un hindus din India igi pune
o lumdnare aprinsi in palmi gi o roteEte in jurul fefei de

trei ori, in timp ce scuipi tot de trei ori. Mulfi persani ard
o legumi uscati, numiti esfand,la flaciri deschisi, pen-
tru a inlitura blestemele, deochiul sau energia negativi
a unei persoane toxice. ln mod similar, myl$ oameni din
India taie un nap gi il arunci, pentru a simboliza scoaterea
persoanei toxice dinviaga lor. Mulli chinezi poarti asupra
Ior un culitag de buzunar, ca simbol pentru tiierea sau
uciderea spiritelor malefice, in vreme ce bebeluqilor din
China li se pun adesea la picioruge clopolei, cind incep si
meargi, pentru a speria spiritele rele.

Atunci cind persanii primesc un comentariu toxic, des-
pre care simt ci ar putea ,,si-i deoache!', vor atinge sau vor
arita citre un ac ascufit pe care il poarti asupra lor. Bebe-
lugii din diverse leri ale Americii Latine poarte adesea la
scutecel o pietricici sau un onix negru, care si-i apere de

deochi. In Italia, se poarte in jurul gAtului o amuleti sub
forma unui corn de berbec auriu, care simbolizeazipto-
teclia impotriva deochiului - malocchio, cum 1l numesc
italienii. in multe firi din estul Europei, precum gi in cul-
turile africane, se poarte o amuleti simbolici, o mirgea de

sticli sub forma unui ochi, pentru a indepirta infltrenla
unei persoane toxice sau geloase

ln diverse culturi din Asia, se plaseazi oglinzi in mod
strategic pe clidiri, pentru a devia influengele negative.
Unele persoane din estul Europei poarti asupra lor sicu-
lep cu sare gi piper - sarea este pentru a ,arde" ochii per-

soan'elor care le vor riul, iar piperul ca si ,,strinute afari"
orice gAnd riu sau toxic indreptat spre ele. De asemenea,

se intdmpli si tini in casi obiecte de culoarea rogie sau si
poarte asupra lor obiecte rogii, in acelagi scop.

Unele popoare arabe cred gi ele in puterea deochiului.
AceEti oameni nu vorbesc niciodati despre lucrurile fru-
moase din viafa lor, de teami ca ,,spiritul riu" si nu vini gi

si le ia. Acelagi lucru e valabil gi in anumite tradiEii evre-
iegti - se pronunfi cuvAntul kineahoro, dupi ce se vorbegte

despre ceva pozitiv, pentru a evita deochiul.
Existi diverse metode pentru a risipi vraja deochiu-

lui porniti de la o persoani toxici: in Singapore gi in
Malaysia, wbomoh sau vraci folosegte o serie de invoca-

fii gi diverse ierburi, ln vrime ce in China este chemat un
medium taoist, iar in Mexic un curandero, pentru a face

acelagi lucru.
Multe persoane dinAfrica gi din Caraibe lnfeapi cu ace

diverse pi4i din anatomia pipugilorvoodoo, in speranla
ci persoanele toxice din viefile lor vor simfi durerea.

Budismul ne invali ci demonii malefici ii ataca pe

oamenii care nu se protejeazi purtind diverse talismane
sau nu folosesc preparate speciale din ierburi pentru a

risipi vrijile care le ameninfi viafa.
Aga cum au descoperit antropologii, indiferent de cul-

tura din care provenim, cu ropfi impirtigim sentimente gi

emofii similare, de la fericire Ia tristefe, teami, indoiali,
furie, surprindere, plictiseali, iubire. Cutofii dorim si
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simfim bunitate gi respect din partea celorlalli. Cu tofii
dorim si auzim cuvinte binevoitoare care si denote ci
avem un loc al nostru pe acest pimAnt. Din nefericire, in
lumea de astizi, ostili gi adesea urdti, presiunea societilii
gi propriile noastre nesiguranle gi sentimente de inadec-
vare ne limiteazi capacitifile de a ne trata unii pe ceilalgi
cu demnitatea gi respectul pe care le meritim cu tofii.

Atunci cdnd Etim cum si dezamorsim efectul toxinelor
care sunt aruncate'asupra noastri pe cale verbali, acest
lucru ne poate ajuta si eliminim ura, furia gi prejudecata
care ne infecteazi lumea, care fac ca fratele si-gi urasci
fratele in mod inutil. ln fiecare zi suntem martori la modul
in care gestionarea necorespunzitoare a oamenilor toxici
din viefile noastre poate duce Ia autodistrugere.

incepdnd de astizi, nu va mai finiciodatdnevoie si fii
o victimi, neEtiind cum si faci fali unei persoane toxice.
Nu va mai fi niciodatd. nevoie si fii ginta sigelilor verbale
ale altor persoane. Aceasti carte te va ghida cum si te asi-
guri ci gtii ce si spui gi cum anume si o spui oamenilor
care te calci pe nervi. Vei descoperi ci dispui de opfiuni Ei
mijloace noi pentru a face fali unora dintre cei mai neno-
rocili oameni din viafa ta.

Aceasti carte este un ghid de supravieluire care te va
invita nu doar cum si interacfionezi mai bine cu oame-
nii problematici din viafa ta, ci te va gi opri de la a deveni
tu insuli o persoani toxici pentru altii sau pentru tine.
Scopul acestei cirli este unul dublu. In prima sec{iune,
Testul Persoanelor Toxice gi prezentarea celor treizeci
de ,Terori toxice" iti vor permite si identifici persoanele
toxice din viafa ta gi te vor invifa cum si te porli cu e1e.

Vei invila si recunogti unele comentarii toxice uzuale, pe

care le fac oqrTrenii toxici in general gi vei infelege de ce

anume fac aq.pte comentarii.
A doua pQl te a cirfii te va invifa zece metode de suc-

ces pentru a gystiona cu ugurinfi Ei eficacitate relalia cu o
persoani to1i7i, astfel incAt si nu mai fie nevoie si i1i lagi
sentimentelq 4egative si te roadi diniuntru. Vei invifa
cele mai buq. tehnici de folosit cu anumifi oameni din
viala ta coti(i,ani, precum gi cu fiecare dintre cele trei-
zeci de ,,Terey2 toxice". Vei invifa, de asemenea, cum se

rcvitalizezi oy'elalie toxici sau cum si rupi relalia in mod
irevocabil.

Aceasti cqr,te te va face si rizi, degi s-ar putea chiar si
gi plingi, fiil/ci pofi si te identifici cu persoanele din
pove$tile cart,urmeazi - persoane reale, cu care am stat
de vorbi in ti4pul cilitoriilor mele gi cu care am lucrat
Ia cabinetul qreu privat de consultanti.

Nu va mai1.;rebui si suporli dureri de stomac sau urti-
carii, si minXlnci prea mult sau si mininci prea pufin, si
te imbolnivegfi de inimi sau chiar si faci cancer, finAnd
ln tine negatyism, uri Ei fupie, gi gindindu-te obsesiv la
o persoani. tqyrici din viafa ta. Vei descoperi mijloacele gi

strategiile rapr,ide, u$oare gi eficiente, care i-au ajutat pe

foarte mulli q;intre clienfii mei si gestioneze persoanele
toxice. Acestl 4ehnici te pot ajuta acum pe tine si triiegti
o viafi mai f1.i'iciti gi mai productivi.

in sfArgit,l6ceasti carte a fost, de asemenea, creati pen-
tru a te ajtfiax$. devii un om mai bun, nu un om toxic pen-
tru ceilalli stryr pentru tine. invifind cum si gestionezi
relafiile cu a11.menii negativi gi cum si devii mai pufin
stresat gi mai.r:omunicativ, vei avea gi posibilitatea si dez-
volli relalii l.zrsonale Ei profesionale mai bogate qi mai
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simfim bunitate gi respect din partea celorlalli. Cu tolii
dorim si auzim cuvinte binevoitoare care si denote ci
avem un loc al nostru pe acest pimAnt. Din nefericire, in
lumea de astizi, ostili gi adesea uriti, presiunea societilii
gi propriile noastre nesiguranfe gi sentimente de inadec-
vare ne limiteazi capacitifile de a ne trata unii pe ceilalli
cu demnitatea qi respectul pe care le meritim cu tofii.

Atunci cdnd Etim cum si dezamorsim efectul toxinelor
care sunt aruncate'asupra noastri pe cale verbali, acest
lucru ne poate ajuta si eliminim ura, furia Ei prejudecata
care ne infecteazi lumea, care fac ca fratele si-gi urasci
fratele in mod inutil. ln fiecare zi suntem martori la modul
in care gestionarea necorespunzhtoare a oamenilor toxici
din vielile noastre poate duce la autodistrugere.

lncepAnd de astizi, nu va mai finiciodatd nevoie si fii
o victimi, negtiind cum si faci fafi unei persoane toxice.
Nu va mai fi niciodatd nevoie. si fii ginta sigelilor verbale
ale altorpersoane. Aceasti carte te va ghida cum si te asi-
guri ci gtii ce si spui gi cum anume si o spui oamenilor
care te calci pe nervi. Vei descoperi ci dispui de optiuni gi
mijloace noi pentru a face fali unora dintre cei mai neno-
rocigi oameni din viala ta.

Aceasti carte este un ghid de supravieluire care te va
invifa nu doar cum si interaclionezi mai bine cu oame-
nii problematici din viala ta, ci te va gi opri de la a deveni
tu insuli o persoani toxici pentru altii sau pentru tine.
Scopul acestei cirli este unul dublu. in prima secfiune,
Testul Persoanelor Toxice gi prezentarea celor treizeci
de ,,Terori toxice" lti vor permite si identifici persoanele
toxice din viala ta gi te vor invifa cum si te porli cu ele.
Vei invifa si recunoEti unele comentarii toxice uzuale, pe

care le fac oamenii toxici in general gi vei inlelege de ce

anume fac aceste comentarii.
A doua parte a cirfii te va invifa zece metode de suc-

ces pentru a gestiona cu ugurinti gi eficacitate relatia cu o
persoani toxici, astfel incAt si nu mai fie nevoie si ili lagi
sentimentele negative si te roadi diniuntru. Vei invifa
cele mai bune tehnici de folosit cu anumiti oameni din
viafa ta cotidiani, precum gi cu fiecare dintre cele trei-
zeci de ,,Terori toxice". Vei invila, de asemenea, cum si
revitalizezi o relafie toxici sau cum si rupi relafia in mod
irevocabil.

AceastiL carte te va face si rAzi, degi s-ar putea chiar si
gi plingi, fiindci pofi si te identifici cu persoanele din

. povegtile care urmeazi - persoane reale, cu care am stat
de vorbi in timpul cilitoriilor mele qi cu care am lucrat
la cabinetul meu privat de consultanli.

Nu va mai trebui si suporli dureri de stomac sau urti-
carii, si mininci prea mult sau si mininci prea pufin, si
te imbolnivegti de inimi sau chiar si faci cancer, finind
in tine negativism, uri gi furie, gi gAndindu-te obsesiv la
o persoani toxici din viala ta. Vei descoperi mijloacele gi

strategiile rapide, ugoare gi eficiente, care i-au ajutat pe

foarte mulli dintre clienlii mei si gestioneze persoanele
toxice. Aceste tehnici te pot ajuta acum pe tine si triiegti
o viafi mai fericiti Ei mai productivi.

ln sfirgit, aceasti carte a fost, de asemenea, creati pen-
tru a te ajuta si devii un om mai bun, nu un om toxic pen-
tru ceilalgi sau pentru tine. lnvifind cum si gestionezi
relaliile cu oamenii negativi Ei cum si devii mai pulin
stresat gi mai comunicativ, vei avea gi posibilitatea si dez-
volli relalii personale gi profesionale mai bogate gi mai
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productive. Pe misuri ce stima ta de sine va cregte, vei
deveni mai fericit, mai iubitor gi mai ugor de iubit. S-ar
putea chiar si descoperi imbunitifiri in plan financiar.
Avind in dotare instrumentele cu care si gestionezi pre-
siunile exercitate de oamenii toxici, vei deveni mai liber
gi mai creativ. Astfel, vei putea si ifi asumi mai multe ris-
curi gi si ai o viafi mai bogati.

Atunci cAnd vei invifa cum si-1i daijos greutatea de pe

umeri gi si-fi scofi durerea din suflet, fi se vor intimpla
lucruri minunate. Vei incepe si priveEti lumea prin prisma
noului set de posibilitili ce p de vor arita. Prin asimilarea
metodelor din aceasti carte, nu va mai fi niciodati nevoie
si fii victima unei persoane toxice.

toxica in viata ta?

IESI-FULGER DE IDENIIFICARE

A OAMENILOR TOXICI

Ca si te ajut si-1i pui rotilele minlii in migcare, am conce-
put testul-fulger de identificare a oamenilortoxici. Acesta
arattr gama variati de efecte pe care le poate avea o per-
soantr toxici asupra ta gi cum poate fi afectati fiecare zoni
din viala ta. Degi nu se fac evaluiri individuale prin inter-
mediul acestui test, vei invila cum anume si identifici
oamenii toxici din viata ta.

Cap itu lu I 1

Exista o persoana

o Te$ul{ulger de identificare a oamenilor toxici

r Simptomeleemolionale

r Simptomelecomportamentale

r Simptomele fizice

o Simptomele de comunicare

r Ceinseamn6 rdspunsurile tale
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productive. Pe misuri ce stima ta de sine va cregte, vei
deveni mai fericit, mai iubitor Ei mai ugor de iubit. S-ar
putea chiar si descoperi imbunitifiri in plan financiar.
Avind in dotare instrumentele cu care si gestionezi pre-
siunile exercitate de oamenii toxici, vei deveni mai liber
gi mai creativ. Astfel, vei putea si ili asumi mai multe ris-
curi gi si ai o viafi mai bogati.

Atunci cAnd vei invifa cum si-!i daijos greutatea de pe

umeri gi si-fi scofi durerea din suflet, !i se vor intAmpla
lucruri minunate. Vei incepe si privegti lumea prin prisma
noului set de posibilitili ce p de vor arita. Prin asimilarea
metodelor din aceasti carte, nu va mai fi niciodati nevoie
si fii victima unei persoane toxice.

toxic[ in viafa ta?

IESI FULGER DE IDEI\ITIFICARE

A OAMENILOR TOXICI

Ca si te ajut si-fi pui rotifele minlii in migcare, am conce-
put testul-fulger de identificare a oamenilor toxici. Acesta
arati gama variati de efecte pe care le poate avea o per-
soani toxici asupra ta gi cum poate fi afectati fiecare zoni
din viata ta. Deqi nu se fac evaluiri individuale prin inter-
mediul acestui test, vei invila cum anume si identifici
oamenii toxici din viata ta.

Cap itn lu | 1

ExistA o persoana

r lestul{ulger de identificare a oamenilor toxici

r Simptomeleemofionale

o Simptomelecomportamentale

r Simptomele fizice

o Simptomele de comunicare

r CeinseamnirEspunsuriletale


