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Introducere

Uneori avem impresia cd vorbele nu ne pot rani si ca doar
agresiunea fizica lasd urme asupra noastrd. Multi dintre
noi am crescut cu aceastd credintd inocenta a copilariei.
Poate ca am enuntat chiar cu tdrie aceastd afirmatie, pen-
tru a nu mai auzi cuvintele urate ale unui tortionar din
copilirie — o fatd rea sau un baiat needucat care isi batea
joc de noi, ne hartuia sau ne bombarda cu insulte la locul
de joacd. Panid acum, probabil ca nici nu ne-am mai gandit
la aceasta credinta copildreasca.

Atunci cind analizam mai in detaliu aceasta credinta,
descoperim atat adevar, cat si neadevar. Firegte ca agre-
siunea fizicd lasd urme asupra noastra, dar nu este ade-
viarat ca vorbele nu ne pot face rau. Cuvintele ne fac rau
cu sigurantd.

De-a lungul anilor, in cadrul practicii mele private ca
specialist in comunicare §i consultant pentru voce, dis-
curs gi imagine, am putut observa importanta incredibila
a cuvintelor. Am vadzut ce efect devastator au cuvintele
urite, gesturile urate si oamenii malitiosi asupra vietii
altora. Am descoperit cat de fragili suntem noi ca fiinte
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umane. Suntem atat de delicati din punct de vedere emo-
tional, incat nu doar ca tinem minte lucrurile urate care
ni s-au intamplat cind eram copii, dar avem si tendinta sa
ne traim vietile in functie de cuvintele pe care le-am auzit
sau situatiile la care am fost martori in copilarie.

Daca nu n-ar fi aga, atunci de ce atat de multi dintre
noi suntem nevoiti sa cerem ajutorul psihoterapeutului,
ca adulti, pentru a ne vindeca de stima de sine scazuta ce
ne-a fost insuflatad in copilirie?

Spre exemplu, un barbat de varsta mijlocie blocat intr-un
loc de munca nesatisfacator, care simte ci nu poate scapa
de aceasta situatie, descopera ca este tinut pe loc, in pre-
zent, de cuvintele fostei invatatoare: ,Nu se va alege nimic
din tine“ si ,Nu esti destul de bun®. ‘

In alt exemplu, o tdniri femeie care apeleazi la terapie
din cauza unei tulburari de nutritie descopera ca a por-
nit-o pe calea anorexiei in urma vorbelor spuse de colega
ei ostila din copilarie, care o facea ,vaca grasa“.

Atunci cand o fetitd se sinucide, se descopera ca fusese
ridiculizata si hdrtuitd constant de colegii ei.

Uluitor cate dintre aceste mesaje raman gravate in psi-
hicul nostru si ne afecteaza stima de sine! Cat de fragili
sunt oamenii din punct de vedere emotional!

Tortionarii care ne improasca cu gunoi verbal si mesaje
negative, vorbe care ne ranesc, ne lasa cicatrice si uneori
chiar ne imobilizeaza, sunt ,0ameni toxici“. O persoana
toxica poate fi oricine — un coleg din copildrie, un frate
sau o sord, un pdrinte, un iubit sau o iubitd, sotul sau sotia,
seful sau colegul de munca.

O persoana toxica este orice persoana care ti-a inveni-
nat viata, care nu te sustine, care nu se bucura sa te vada



cum te dezvolti si te bucuri de succes, care nu iti doreste
binele. Pe scurt, el sau ea iti saboteaza eforturile de a duce
o viata fericita si productiva.

Multi psihologi recomanda ruperea legaturii, renun-
tarea si intreruperea completa a contactului cu aceasta
persoanad oribild din viata ta, de dragul recapatarii si
imbunatatirii propriei tale sinatati mentale, astfel incat
si poti merge inainte cu viata ta. Desi aceasta poate fi o
abordare eficientd pentru multi oameni, este doar una din-
tre ciile posibile pentru gestionarea persoanei toxice. Am
descoperit ci exista multe alte optiuni disponibile si le voi
descrie in aceasta carte. :

Ca specialist in comunicare, am petrecut mii de ore
ascultand sute de oameni, cu varste cuprinse intre 4 si 87
de ani, care mi-au vorbit despre ce anume {i face neferi-
citi. Am descoperit ca motivul numdrul unu al nefericirii,
pentru clientii mei, era acela cd anumite persoane toxice
le faceau viata un calvar. Poate ca filosoful Sartre a avut
dreptate atunci cand a spus cd ,Infernul sunt ceilalti®.

*

Ascultind nenumirate mirturisiri, am descoperit ca
existd cu adeviarat oameni care sunt daundtori pentru
sanatatea mentala, emotionala si fizica a celorlalti. Am
vazut oameni care ajunsesera sa fie piele si os din cauza
casniciilor abuzive in care se aflau. Am vazut oameni care
au ajuns la spital cu ulcer perforat, deoarece lucrau pentru
sefi malitiosi i ostili. Am vdzut parinti care gi-au pier-
dut locurile de munca si au ajuns in impas financiar, din
cauza unui adolescent neastamparat care fura si se droga.
Am vizut cum viata unei persoane se vede consumatd de
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prieteni toxici, care i-au inlocuit aproape toate gandurile
cu unele negative. Am auzit o fetitd spundndu-mi: ,Sper sd
mor, pentru cd mami nu ma iubegste®. Se simtea aga fiindca
mama ei nu era aproape niciodata 1anga ea. Iar atunci cand
se intdmpla sa fie acasd, tipa tot timpul la ea §i 1i spunea
ce fetitd rea este.

Tot ascultand aceste povesti, am inceput sd-mi iau
notite. Am observat numeroase tipare comportamentale si
am aflat multe lucruri interesante. In primul rand, exista
tipuri diferite de oameni toxici (treizeci de tipuri, mai
exact). In al doilea rand, cineva care este toxic pentru o
persoana nu este in mod necesar toxic si pentru o alta
persoana. Am descoperit, de asemenea, ca exista diverse
metode pentru a gestiona aceste tipologii toxice specifice,
care ne-ar putea permite sd interactiondm mai bine cu ase-
menea oameni §i sd le facem fatd mai bine.

Dupa ce le-am oferit clientilor mei sfaturi concrete
pentru comunicarea cu oamenii toxici din vietile lor, am
observat cum situatia se schimba. Clientii mei au vazut, de
fiecare data, cat de eficiente au fost tehnicile recomandate
de mine. Nu conta cine era fiaptasul toxic — o0 mama cicali-
toare, un sot gelos, un profesor abuziv, un sef care hartu-
iegte sau chiar si un ospatar nepoliticos, un doctor ingamfat
sau un vanzator cu aere de superioritate. Oricine ar fi fost
acei oameni, clientii mei aveau acum instrumentele nece-
sare pentru a le face fata. Dintr-odatd, s-au simtit mai putin
stresati i mai putin deprimati. Au simtit ca au mai multa
putere si ca sunt mult mai fericiti, chiar si in preajma per-
soanei toxice. Am folosit aceste tehnici in propria-mi viata
si am descoperit ca tot mai multe dintre zilele mele erau zile
fericite. Nu mai era nevoie sa imi stipanesc sentimentele



sau si ma torturez singurd, intrebandu-ma daca am spus
sau nu lucrul potrivit. Nu mai era nevoie sa-mi fac griji in
legitura cu ,ce-ar fi trebuit sa spun® sau ,ce-ar fi trebuit sa
fac“, cadnd o persoana toxica imi spunea ceva urat.

Am hotirit sa plec la drum cu aceste informatii, legate
de gestionarea relatiei cu oamenii toxici. In calitate de con-
ferentiar motivational la nivel international, am deschis
subiectul in timpul conferintelor si am descoperit ca toatd
lumea stia despre ce vorbeam. Indiferent unde locuiau in
aceastd lume, indiferent cu ce se ocupau, cat de bogati sau de
saraci erau, cu totii aveau pe cineva toxic care le ficea viata
grea. In timpul intervalului alocat pentru intrebari si ras-
punsuri dupa fiecare conferinta, multi participanti mi-au
impartasit experientele lor personale §i m-au intrebat cum
ar putea gestiona relatia cu persoanele toxice din vietile lor.

Am primit nenumarate scrisori de la oameni din intreaga
lume (inclusiv Australia, Germania, Indonezia, Israel,
India, Anglia, Africa, Singapore si Arabia Sauditd), care
mi-au spus cat de bine au functionat pentru ei tehnicile
pe care le-au invatat la seminariile tinute de mine. Acesti
oameni au gisit alinare deoarece si-au dat seama cd (a) nu
ei erau problema gi (b) nu erau singurii in aceasta situatie.
Li s-a luat o greutate de pe suflet, cind au aflat ca i altii
aveau oameni toxici in vietile lor. Le-a dat curaj gandul ca
nu mai trebuie si fie victime. Acesti oameni au descoperit
ci exista, in sfarsit, o metoda de a gestiona situatiile ori-
bile in care se aflau §i descoperirea noii lor libertati le-a
umplut sufletul de bucurie.

Cercetirile mele m-au dus si in cadrul altor traditii cul-
turale. Am aflat cd indonezienii igi pun deasupra usii o
masca din lemn care reprezintd o fatd monstruoasa, cu
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dinti ascutiti si cu ochi bulbucati, pentru a goni din came-
rele respective spiritele malefice gi toxice. Chinezii pla-
seazd in afara casei cdinele foo, o sculptura din piatra care
reprezintd un caine asemanator unui leu, pentru a goni
acelasi gen de spirite. Japonezii pun gramajoare de sare la
intrare, acasd si acolo unde muncesc, pentru a indeparta
fortele raului. Ca sd alunge spiritele rele si dorintele rau-
voitoare ale oamenilor toxici, un hindus din India isi pune
0 luménare aprinsa in palma si o roteste in jurul fetei de
trei ori, in timp ce scuipa tot de trei ori. Multi persani ard
o legumad uscatd, numita esfand, la flacara deschisa, pen-
tru a inldtura blestemele, deochiul sau energia negativa
a unei persoane toxice. In mod similar, multi oameni din
India taie un nap si il arunca, pentru a simboliza scoaterea
persoanei toxice din viata lor. Multi chinezi poarta asupra
lor un cutitas de buzunar, ca simbol pentru taierea sau
uciderea spiritelor malefice, in vreme ce bebelusilor din
China li se pun adesea la picioruse clopotei, cind incep sa
mearga, pentru a speria spiritele rele.

Atunci cand persanii primesc un comentariu toxic, des-
pre care simt ca ar putea ,,sa-i deoache®, vor atinge sau vor
ardta catre un ac ascutit pe care il poarta asupra lor. Bebe-
lusii din diverse tdri ale Americii Latine poarta adesea la
scutecel o pietricicd sau un onix negru, care sa-i apere de
deochi. In Italia, se poarta in jurul gatului o amulet sub
forma unui corn de berbec auriu, care simbolizeazi pro-
tectia impotriva deochiului — malocchio, cum il numesc
italienii. In multe tiri din estul Europei, precum si in cul-
turile africane, se poarta o amuleta simbolica, o margea de
sticla sub forma unui ochi, pentru a indeparta influenta
unei persoane toxice sau geloase.



In diverse culturi din Asia, se plaseazi oglinzi in mod
strategic pe cladiri, pentru a devia influentele negative.
Unele persoane\din estul Europei poartd asupra lor sacu-
leti cu sare i piper — sarea este pentru a ,arde“ ochii per-
soanelor care le vor raul, iar piperul ca si ,,stranute afara“
orice gand rau sau toxic indreptat spre ele. De asemenea,
se intdmpla sa tina in casa obiecte de culoarea rogie sau sa
poarte asupra lor obiecte rosii, in acelasi scop.

Unele popoare arabe cred si ele in puterea deochiului.
Acesti oameni nu vorbesc niciodata despre lucrurile fru-
moase din viata lor, de teama ca ,,spiritul rau“ sa nu vina i
sd le ia. Acelasi lucru e valabil gi in anumite traditii evre-
iesti — se pronunta cuvantul kineahora, dupa ce se vorbeste

_despre ceva pozitiv, pentru a evita deochiul.

Exista diverse metode pentru a risipi vraja deochiu-
lui pornitd de la o persoand toxica: in Singapore si in
Malaysia, un bomoh sau vraci foloseste o serie de invoca-
tii si diverse ierburi, in vreme ce in China este chemat un
medium taoist, iar in Mexic un curandero, pentru a face
acelasi lucru.

Multe persoane din Africa si din Caraibe inteapd cu ace
diverse pdrti din anatomia papusilor voodoo, in speranta
ca persoanele toxice din vietile lor vor simti durerea.

Budismul ne invata ca demonii malefici ii ataca pe
oamenii care nu se protejeaza purtand diverse talismane
sau nu folosesc preparate speciale din ierburi pentru a
risipi vrajile care le ameninta viata.

Asa cum au descoperit antropologii, indiferent de cul-
tura din care provenim, cu totii impdrtasim sentimente gi
emotii similare, de la fericire la tristete, teamd, indoiala,
furie, surprindere, plictiseald, iubire. Cu totii dorim sa
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simtim bundtate gi respect din partea celorlalti. Cu totii
dorim sd auzim cuvinte binevoitoare care sd denote ca
avem un loc al nostru pe acest pamant. Din nefericire, in
lumea de astdzi, ostila si adesea urata, presiunea societatii
si propriile noastre nesigurante si sentimente de inadec-
vare ne limiteaza capacitdtile de a ne trata unii pe ceilalti
cu demnitatea si respectul pe care le meritam cu totii.

Atunci cand stim cum sa dezamorsam efectul toxinelor
care sunt aruncate asupra noastrd pe cale verbala, acest
lucru ne poate ajuta sa eliminam ura, furia si prejudecata
care ne infecteaza lumea, care fac ca fratele sa-si urasca
fratele in mod inutil. In fiecare zi suntem martorila modul
in care gestionarea necorespunzdtoare a oamenilor toxici
din vietile noastre poate duce la autodistrugere.

Incepand de astizi, nu va mai fi niciodatd nevoie si fii
o victimad, nestiind cum sa faci fata unei persoane toxice.
Nu va mai fi niciodatd nevoie sa fii tinta sagetilor verbale
ale altor persoane. Aceasta carte te va ghida cum sa te asi-
guri cd stii ce sd spui i cum anume sa o spui oamenilor
care te calca pe nervi. Vei descoperi ca dispui de optiuni si
mijloace noi pentru a face fata unora dintre cei mai neno-
rociti oameni din viata ta.

Aceasta carte este un ghid de supravietuire care te va
invata nu doar cum sa interactionezi mai bine cu oame-
nii problematici din viata ta, ci te va si opri de la a deveni
tu insuti o persoana toxicd pentru altii sau pentru tine.
Scopul acestei cédrti este unul dublu. In prima sectiune,
Testul Persoanelor Toxice si prezentarea celor treizeci
de ,Terori toxice® iti vor permite sa identifici persoanele
toxice din viata ta si te vor invdta cum sd te porti cu ele.
Vei invdta sa recunosti unele comentarii toxice uzuale, pe



care le fac oamenii toxici in general si vei intelege de ce
anume fac aceste comentarii.

A doua parte a cartii te va invdta zece metode de suc-
ces pentru a gestiona cu ugurinta si eficacitate relatia cu o
persoand toxica, astfel incat sa nu mai fie nevoie sa iti lasi
sentimentele negative sa te roadd dinduntru. Vei invdta
cele mai bune tehnici de folosit cu anumiti oameni din
viata ta cotidiand, precum si cu fiecare dintre cele trei-
zeci de ,Terori toxice®. Vei invadta, de asemenea, cum sa
revitalizezi o relatie toxica sau cum sa rupi relatia in mod
irevocabil.

Aceastd carte te va face sa razi, desi s-ar putea chiar si
si plangi, fiindca poti sd te identifici cu persoanele din

- povestile care urmeazd — persoane reale, cu care am stat
de vorba in timpul cdldtoriilor mele si cu care am lucrat
la cabinetul meu privat de consultanta.

Nu va mai trebui sa suporti dureri de stomac sau urti-
carii, si miananci prea mult sau si mananci prea putin, sa
te imbolnadvesti de inima sau chiar sd faci cancer, tindnd
in tine negativism, ura si furie, si gdindindu-te obsesiv la
0 persoana toxica din viata ta. Vei descoperi mijloacele si
strategiile rapide, usoare si eficiente, care i-au ajutat pe
foarte multi dintre clientii mei sa gestioneze persoanele
toxice. Aceste tehnici te pot ajuta acum pe tine sa traiesti
o0 viatd mai fericita i mai productiva.

In sfarsit, aceasta carte a fost, de aéemenea, creata pen-
tru a te ajuta sd devii un om mai bun, nu un om toxic pen-
tru ceilalti sau pentru tine. Invitdnd cum si gestionezi
relatiile cu oamenii negativi §i cum sa devii mai putin
stresat §i mai comunicativ, vei avea gi posibilitatea sa dez-
volti relatii personale si profesionale mai bogate si mai
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productive. Pe masurd ce stima ta de sine va creste, vei
deveni mai fericit, mai iubitor si mai usor de iubit. S-ar
putea chiar sd descoperi imbunatatiri in plan financiar. ‘
Avéand in dotare instrumentele cu care sa gestionezi pre-
siunile exercitate de oamenii toxici, vei deveni mai liber
si mai creativ. Astfel, vei putea sa iti asumi mai multe ris-
curi si sd ai o viata mai bogata.

Atunci cand vei invdta cum sd-ti dai jos greutatea de pe
umeri §i sd-ti scoti durerea din suflet, ti se vor intampla
lucruri minunate. Vei incepe sd privesti lumea prin prisma
noului set de posibilitati ce ti se vor arita. Prin asimilarea
metodelor din aceasta carte, nu va mai fi niciodata nevoie
sa fii victima unei persoane toxice.
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TEST-FULGER DE IDENTIFICARE
A OAMENILOR TOXICI

(Ca sd te ajut sa-ti pui rotitele mintii in migcare, am conce-
put testul-fulger de identificare a oamenilor toxici. Acesta
arata gama variata de efecte pe care le poate avea o per-
soana toxica asupra ta §i cum poate fi afectata fiecare zona
din viata ta. Desi nu se fac evaludri individuale prin inter-
mediul acestui test, vei invdta cum anume s3 identifici
oamenii toxici din viata ta.



