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Prefata

Draga cititorule,

Pentru mine este o onoare si un privilegiu sa scriu prefata
noii carti semnate de Shahida Arabi. De-a lungul ultimilor cinci
ani, am avut sansa de a colabora cu ea pe subiectul vindecarii
dupa abuzul de tip narcisic. Eu sunt terapeut si, nu de putine ori,
i-am indrumat pe clientii mei sa-i acceseze site-ul si sa-i citeasca
lucrarile pline de informatii inedite si folositoare, pentru a primi
confirmarile de care au nevoie si a descoperi sfaturi si tehnici de
recuperare bazate pe rezultatele cercetarilor stiintifice.

In cartea de fata, autoarea imbina explicatiile teoretice cu
solutiile practice, in scopul de a-i ajuta pe oameni sa-si revina.
E o carte usor de citit, captivanta si extrem de utila. Din mainile
ei a iesit o lucrare plina de compasiune, realista si remarcabila,
menita sa-i ajute atat pe supravietuitorii relatiilor abuzive, cat si
pe cei care, la un moment dat in viata, au intalnit oameni toxici.
Daca esti in cautarea unui ghid cu modalitati practice prin care

sa faci fata comportamentelor toxice (de la cele benigne pana
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la cele maligne), ei bine, ai gasit ce-ti trebuie. Paginile pe care
urmeaza sa le parcurgi sunt pline cu sfaturi pline de intelepciune,
bazate pe experienta si eficiente in a te ajuta sa-ti redobandesti
puterea. De asemenea, vei gasi aici recomandari inedite si usor de
aplicat pentru instituirea de limite, vindecarea pas cu pas si ingri-
jirea propriului suflet, precum si diverse abilitati de supravietuire
pe care le putem folosi atunci cind avem de-a face cu parteneri
de cuplu toxici.

Aceasta nouad carte a autoarei va ajuta persoanele hipersen-
sibile sa se elibereze de efectele abuzului si sa iasa din cercul
vicios, depasind trauma. Lucrarea vine cu informatii cuprinza-
toare si profunde despre cum functioneaza tacticile abuzului psi-
hologic, ce urme lasa trauma relationald asupra creierului uman
si cum pot fi conturate niste strategii concrete pentru a ne feri
de manipularea celor din jur. Shahida a intretesut intr-un mod
minunat pe parcursul lucrdrii numeroase perspective, revelatii
si trairi, dar si exercitii practice care sa consolideze cunostintele
proaspat dobandite si sa-i ajute pe cititori sa aplice noi metode
inovatoare de vindecare.

Sunt sigura cd, pana acum, ai citit numeroase articole si ai
rascolit internetul in cautare de raspunsuri la intrebarile pe care
le ai cu privire la abuz narcisic, persoane hipersensibile, oameni
empatici, narcisisti, psihopati si abuz emotional. Persoanele hiper-
sensibile si cele empatice formeaza o categorie unica si speciala,
fiind adesea tinta abuzului relational. In paginile care urmeaza,
autoarea prezinta o analizd comprehensiva a dinamicii dintre
oamenii hipersensibili si cei toxici, dar si niste moduri practice

prin care primii isi pot crea un scut psihologic in fata celor din
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urma, in scopul recuperarii. Shahida i ajuta pe cei aflati in difi-
cultate sa-si acceseze ,,superputerile launtrice si darurile cu care
au fost inzestrati — adevarate comori in construirea viitoarelor
relatii sanatoase si in stabilirea de limite. Nu cred ca exista carte
mai folositoare si pe care eu s-o recomand cu mai mult entuziasm
persoanelor hipersensibile ce vor sa se inteleaga pe sine mai bine,
sa-si dea seama prin ce trec, sa invete cum sa iasa la lumina si sa
descopere cum sa mearga mai departe si sa prospere.

Clientii care imi trec pragul afirma ca apreciaza lucrarile
exceptionale ale Shahidei, pentru ca abordarea ei se bazeaza
atat pe forta interioara a fiintei umane, cat si pe studii stiintifice
obiective. Ea stie exact prin ce trece un supravietuitor si cat de
dureros poate fi procesul de vindecare dupa un astfel de abuz.
Asta 1i permite sa ajunga la inima celor raniti si sa rezoneze cu e,
dar in acelasi timp sa-i coboare cu picioarele pe pamant, aratan-
du-le realitatea cruda a oamenilor toxici si narcisici. Este perfect
constienta de faptul ca, de foarte multe ori, supravietuitorii inte-
riorizeaza ruginea ce-a fost proiectata asupra lor de catre agre-
sorul care se folosea de gaslighting, transfer de vina si alte tactici
specifice abuzului emotional. Shahida stie foarte bine ca astfel
de persoane se confrunta cu urmarile ciclului adictiv. De aceea
s-a straduit din rasputeri sa vina cu strategii relevante, menite sa
le creeze spatiul propice pentru vindecare, intr-un mediu plin de
compasiune. Textele ei sunt asemenea unui interlocutor priete-
nos, gata mereu sa te aline cu o vorba buna pe drumul tau spre
vindecarea unei traume relationale.

Autoarea este, fara doar si poate, una dintre cele mai infor-

mate voci din domeniul recuperarii dupa o relatie intima abuziva,
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in special cand e vorba de abuz psihologic. Ea este, de asemenea,
o fiinta autentica, o terapeuta exceptionald, o cercetatoare asi-
dua, o autoare bine documentata si o persoana integra. Pune in
aplicare tot ce predica si este, dupa parerea mea, un remarcabil
exemplu de urmat. Dupa cercetdri indelungate si dupa ce a stat
de vorba cu oameni care au trecut prin asemenea provocari, stie
care metode functioneaza si care nu. Asa ca are curajul sa-si
expuna propriile sugestii, bazate pe metode stiintifice, trairi per-
sonale si recomandari rezultate din consultarea cu alti specialisti
din domeniu.

Prin urmare, dragul meu cititor, te sfatuiesc sa-ti pregatesti
o cana de ceai cald, sa aprinzi focul in semineu si sa te asezi con-
fortabil, in compania acestei carti. Bucura-te de minunatele pagini
care urmeaza. Ti se deschide in fata calea spre vindecarea dupa
abuzul psihologic pe care-l suporta persoanele hipersensibile.
Recuperarea ta incepe de acum si se va petrece pas cu pas, iar tot

ce trebuie sa faci tu e sa inveti cum sa-ti folosesti puterea launtrica.

Andrea Schneider
Psiholog, master in asistenta sociala,

terapeut cu drept de libera practica si atestat in EMDR



INTRODUCERE

Incursiunea unei persoane
hipersensibile pe taramul
oamenilor toxici

In 2016, a devenit viral articolul meu intitulat ,,20 de tactici
de diversiune pe care narcisistii, sociopatii si psihopatii extrem
de manipulatori le folosesc pentru a te reduce la tacere®. A fost
citit de peste 18 milioane de oameni din intreaga lume. Numerosi
supravietuitori ai abuzurilor narcisice, dar si profesionisti din
domeniul sanatatii mintale au dat articolul mai departe, cu fer-
voarea celui care s-a regasit in el.

Oamenilor nu le venea sa creada ca descrisesem acolo exact
tacticile manipulatoare pe care le suportasera ei insisi, iar multi
mi-au scris sa-mi spuna ca, de buna seama, le-am cunoscut fostul
partener, un frate, parintele sau vreun coleg de serviciu. Am pri-
mit multe scrisori in care oamenii afirmau ca am surprins exact
esenta si ca asteptasera ani buni sa primeasca validare si intele-

gere pentru ceea ce traisera.
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Hipersensibilii se afla in postura unica de a atrage in viata

lor de-a lungul timpului o sumedenie de persoane toxice, pen-

tru ca manipulatorii cauta fiinte empatice, care au constiinta si

sunt predispuse emotional la a fi exploatate. Multi dintre cei care

au venit la mine in terapie se confruntasera anterior cu indivizi

aflati la capatul extrem de toxic al spectrului, precum narcisistii,

sociopatii sau psihopatii.

[atd prin ce trecusera respectivele victime:

S-au confruntat cu comportamente toxice si narcisice in
cuplu, intr-o relatie de prietenie, la locul de munca sau chiar
in familie.

Au fost idealizate, devalorizate, sabotate si apoi inevitabil
inlaturate, de persoanele toxice, intr-o maniera cruda si aspra.
Au suportat luni, ani sau chiar zeci de ani abuzuri verbale,
emotionale, ba chiar fizice sau sexuale, care erau menite sa le
tortureze psihic si sa le distruga.

Au fost izolate, constranse, minimalizate si controlate de par-
tenerii lor, in spatele usilor inchise.

Au trebuit sa suporte monitorizarea permanentd, ameninta-
rile, invidia patologica, accesele de furie, infidelitatea cronica
si minciunile patologice ale partenerului.

Au cdzut prada inselaciunii si unor scheme elaborate, menite
sa le facd sa se simtd neimportante si sa le stoarca de toate

resursele.

De-a lungul carierei mele, am stat de vorba si am corespon-

dat cu mii de supravietuitori ai unor astfel de comportamente.

Asa am ajuns la concluzia ca oamenilor toxici si narcisistilor le

12
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vine foarte usor sa convinga o persoana hipersensibila sau con-
stiincioasa ca este paranoica, ori ca si-a pierdut ratiunea sau ca
pur si simplu ,,exagereaza“, atunci cand vor s-o manipuleze. Prin
urmare, exact astfel de fiinte sunt tinta narcisistilor, de vreme ce
pot fi usor conditionate sa se indoiasca de sine.

Daca ai ajuns sa citesti aceste randuri, este foarte probabil sa
te simti coplesit de oamenii toxici din jurul tau. Fie ca e vorba de
un coleg de birou enervant, care te critica in mod constant, fie
de un partener abuziv, care te face in fiecare zi sa te simtiti lipsit
de importanta, astfel de oameni iti afecteaza mintea, trupul si
spiritul. Daca anumite comportamente ,,benigne“ iti pot cauza
neplaceri, stres, suparare sau insatisfactie generalizata, trebuie
spus ca hartuitorii pot recurge inclusiv la tactici prin care efectiv
sa te reduca la tacere.

Insa manipulatorii maligni — asa cum sunt personalitatile nar-
cisice (carora le lipseste empatia) — ne cauzeaza suferinte grave,
ne pun in pericol sandtatea si chiar viata, deoarece folosesc tac-
ticile manipulatoare ca principal mod de interactiune cu lumea
inconjuratoare. Manipulatorul malign are comportamente adanc
inraddcinate care cu greu s-ar putea schimba, in timp ce manipu-
latorul benign este ceva mai receptiv la ideea de schimbare si de
acceptare a unor limite in relatia cu cei din jur. Spectrul perso-
nalitatilor toxice este foarte larg si de aceea este vital pentru un
hipersensibil sa fie instruit in a recunoaste orice nuanta.

Supravietuitorii care mi-au scris sunt oameni hipersensi-
bili si empatici. Mi-au povestit ca toata viata li s-a spus ca sunt
»prea sensibili“. Daca ti se pare ca esti o persoana hipersensibila,

aceasta carte te va ajuta sa inveti cum sa-ti folosesti sensibilitatea
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pentru a-ti asculta instinctele cand ai de-a face cu asemenea sar-
latani, in loc sa-ti ignori incontinuu vocea launtrica.

Dat fiind ca aceasta forma de abuz este deosebit de subtila si
bine mascata, e posibil sa suferi in tacere pana cand reusesti sa-ti
dai seama ce se intampla. Acesta e un efect secundar des intilnit
al procesului de gaslighting (o tactica folosita in relatiile toxice,
prin care ne este pusa la indoiala si contrazisa perceptia asupra
realitatii, ni se spune ca totul este doar in capul nostru, ca suntem
prea sensibili si cd exageram disproportionat, in ciuda maldaru-
lui de dovezi care indica exact contrariul).

Annie, o supravietuitoare, mi-a relatat experienta ei confuza
despre cat de innebunitoare erau discutiile cu partenerul narcisic:
,»Cand incepeam sd ne certam si eu ii raspundeam descriind fap-
tele, el lua cuvintele mele si le rastadlmacea unul dupa altul, pana
cand nu mai intelegeam nimic. In cele din urmi, cumva, reusea
sa foloseasca argumentele mele impotriva mea. Pana la final, ma
facea sa ma simt pierduta si «<nebund». Dupa o astfel de conver-
satie ma intrebam mereu ce fusese in capul meu, de crezusem din
capul locului ca e o idee buna sa ma apar.“

Scopul unui astfel de comportament derutant este acela de
a le determina pe victimele tehnicilor de gaslighting sa ramana
intr-o stare de vigilenta permanenta, ca si cum ar merge pe coji
de oua, si sa se indoiasca de ele insele.

De exemplu, Chris a suportat abuzul emotional si mental,
la care s-a addugat coercitia sexuala din partea iubitei lui narci-
sice. Ea se folosea din plin de gaslighting si de jocuri ale mintii —
tactici foarte comune ale abuzului mascat. lata ce mi-a povestit

Chris: ,,Ajunsesem sa-mi pun sub semnul intrebarii instinctele si

14
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sanitatea mintald. Incepea mereu discutii in contradictoriu si imi
bagateliza toate argumentele obiective. A incercat sa ma forteze
sa consimt la niste acte sexuale cu care nu ma simteam deloc
confortabil si, cind am refuzat, m-a umilit.“

Gaslighting-ul atinge cote extreme atunci cand este aplicat
pentru ca agresorul sa pozeze in victima. Asta se intampla frec-
vent in cazurile de abuz. Atunci cind o persoana toxica isi da
seama ca nu te poate controla, recurge la tactici prin care s3 con-
troleze ceea ce se spune despre tine, barfindu-te pe la spate sau
incepand o campanie fatisa de defaimare impotriva ta.

Molly, o alta supravietuitoare, mi-a impartasit povestea ei
agonizanta alaturi de un partener narcisic, care a incercat sa-si
insceneze propria moarte, astfel incat s para ca ea l-a ucis, dupa
care a inceput sa Imprastie minciuni legate de sanatatea ei min-
tala. Ea mi-a povestit urmatoarele: ,,Cu pistolul la timpla, mi-a
spus ca se va omori si ¢a va face ca totul sa para o crima, astfel
incdt sa se asigure ca eu voi fi gasita vinovata in caz ca nu ale-
geam sa ma sinucid imediat. Le spunea parintilor lui si prietenilor
nostri apropiati ca suntem suflete-pereche, dar apoi, pe la spatele
meu, le soptea ca sunt nebuna, cd il tot amenint ca ma sinucid si
ca el face tot posibilul sa ma ajute. N-am incercat niciodata sa
ma sinucid. Din cauza lui, toti prietenii mei si toate rudele mele
si-au pierdut increderea in mine. Usor-usor, a reusit sa ma izoleze
de cei din afara casei si sa ma limiteze la 0 masa pe zi — asta, in
conditiile in care in perioada aceea alaptam.*

Desi exista multe grade de toxicitate de-a lungul spectrului,
maniera cruda in care actioneaza acesti indivizi nu trebuie subes-

timata, fiindca narcisistii chiar sunt lipsiti de empatie. In cazul
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lor, nu e vorba de problemele obisnuite cu care se confrunta orice
cuplu, nici de pretinsele dificultati de ,,comunicare®. Vorbim
aici despre un tipar de abuz si de strategii mentale foarte bine
calculate.

Am auzit nenumarate povesti despre abuzatori care au incer-
cat sa-si discrediteze partenera, mai ales cind aceasta a decis sa-i
paraseasca. Am ascultat tot felul de intamplari incredibile — de la
urmarire permanenta si amenintare pana la publicarea pe inter-
net a unor poze compromitatoare si discreditarea in ochii cunos-
cutilor. Am aflat chiar si de parteneri care s-au dus la locul de
munca al victimei si au raspandit zvonul ¢d aceasta e dependenta
de droguri.

Dar cunosc si foarte multe incidente oribile, in care indivizii
toxici si-au abandonat perechea in momentul cand aceasta avea
mai mare nevoie de sprijin: in caz de mare distres, doliu, sarcina,
avort spontan sau chiar boli fatale.

Sa vedem ce mi-a povestit o pacienta pe nume Tracy: ,, Tocmai
aflasem 1n ziua aceea ca bucata de tesut pe care medicul mi-o
extirpase era de fapt o forma agresiva de cancer, asa ca doctorii
incercau sa se asigure ca o scosesera pe toata, altfel exista riscul
sa se raspandeascd spre alte organe. Mai tarziu in acea seara,
in timp ce luam amandoi cina la restaurant, eu i-am povestit ce
imi spusese medicul. Raspunsul lui a sunat asa: ,,O sa vorbim
toata seara despre cancer?“ A doua zi dupa operatie, l-am intre-
bat daca poate sa-mi faca o cafea. Si mi-a raspuns: ,,Ce, nu poti
sa-ti faci si singura?!“

Pentru o persoana normala, capabila sa simta empatie, astfel

de comportamente nemiloase par intolerabile si singulare. Insa
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pentru un narcisist, ele sunt un mod de viata. Cu cat mai departe
s-au afundat in spectrul toxicitatii, cu atat mai sadice si mai deli-
berate vor fi rautatile pe care le comit.

[ata cuvintele unei alte supravietuitoare, Pauline, despre iubi-
tul ei. ,,Imi spunea asa: «Daca nu te fac si plangi in fiecare an de
aniversarea ta, inseamna ca nu-mi fac bine treaba.» Si nu se refe-
rea la lacrimi de fericire. La nunta unei prietene, l-am surprins in
pat cu una dintre domnisoarele de onoare. Dupa petrecere, am
urcat in hotel, am deschis usa camerei in care fuseseram cazati
amandoi si i-am gasit impreuna, moment in care el m-a intrebat
senin: ,, Vrei tu la mijloc ori mai bine sa stau eu?“

Unii dintre noi au cunoscut astfel de comportamente in fami-
lia de origine sau in mediul in care au crescut.

Damiana, o alta supravietuitoare, mi-a descris felul in care
mama ei narcisicd o trata cand se imbolnivea: ,,In ziua aceea,
fusese plecata de dimineata pana seara. Tata a fost cel care m-a
gasit lesinata si plind de voma. Aveam peritonitd si eram pe moarte,
asa ca a trebuit sa fiu operata de urgenta. Am stat o saptamana in
spital. Mama a venit sa ma viziteze doar de doua sau trei ori si
nici macar o data nu si-a cerut scuze ca ma lasase singura acasa.
A doua oara cand s-a intimplat, aveam 12 ani si facusem varsat de
vant. Desi nu ma simteam bine deloc, nu m-a ldsat sa stau in pat
si sa ma odihnesc. Cand a aflat, a intrat in dormitorul meu tipand:
«Afara din casa asta! Nu vreau sa te vad 1n fata ochilor.» A trebuit
sa-mi petrec ziua pe strazi, scarpinindu-ma plina de bubite. A fost
stanjenitor sa fac asta in public. Mi-a fost atat de rusine.“

Un parenting toxic poate lasa urme asupra copilului pentru

tot restul vietii.
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Amanda, care a trecut prin abuz fizic din partea tatalui ei nar-
cisic, mi-a destainuit ca sufera si in prezent consecintele faptului ca
crescuse langa un parinte atat de ostil. Traia tot timpul intr-o stare
de panica, fiindca nici la maturitate nu avea incredere in propriile
decizii si mai mereu simtea ca trebuie sa vina cineva sa-i confirme
opiniile si actiunile. ,,Mereu ma intreb daca am evaluat corect
o situatie ori daca am reactionat adecvat intr-un anumit context.
Nu ma pot baza pe propria perceptie asupra realitatii.“ Abia dupa
ce a aflat ca abuzul prin care a trecut ea are un ,,nume®, a reusit
in sfarsit sa Inteleaga ce traise si sa inceapa sa-si vindece trauma.
sIntotdeauna am crezut ci e ceva in nereguld cu mine, cind de
fapt, in tot acest timp, el a fost de vind“ a conchis Amanda.

Autocritica si nesiguranta sunt foarte comune in randul
adultilor care au avut un parinte abuziv, dar si in randul celor
care au iesit din relatii de cuplu abuzive. Dintr-un studiu pe care
l-am realizat pentru precedenta mea carte si la care au participat
733 de adulti care suferisera in copildrie de pe urma unui parinte
narcisic, a reiesit ca un gaslighting indelungat nu duce numai la
indoiala de sine, cisi la o stima de sine fragila. Traind o astfel de
drama la o varsta frageda, pe cand erau doar niste copii vulnera-
bili, astfel de adulti raman cu senzatia ca sunt ,,defecti“.

Drept rezultat, la maturitate vor fi afectati de o serie intreaga
de ganduri, emotii si sentimente toxice: le este rusine pentru felul
in care se poarta, se Invinuiesc perpetuu, se automutileaza, cad in
diverse dependente, nutresc ganduri suicidare si sunt in mod clar
predispusi sa intre in relatii cu parteneri narcisici.

Si in cazul prieteniei putem vorbi despre abuz narcisic. De cele

mai multe ori, narcisistii 1i iau in vizor pe cei de care se simt

18



Introducere

amenintati sau pe care 1i invidiaza. La fel ca in dinamica relatiilor
amoroase, in multe cazuri un hipersensibil s-a simtit intr-o prima
faza idolatrizat de un prieten, pentru ca ulterior acesta, dupa ce i-a
castigat increderea, sa-i saboteze eforturile ori sa-i pateze reputatia.

O supravietuitoare mi-a povestit cum a fost tradata de o pri-
etena, care la inceput se purtase extrem de frumos cu ea, insa
mai apoi 1i furase iubitul, purtindu-se cu un sadism nemaivazut:
»Se lduda cu abilitatea ei de a-mi distruge relatia de cuplu in
timp ce se vara pe sub pielea mea. Isi ficuse un scop in sine din
a juca in public tot acest teatru. In final, m-a umilit cu victoria
ei in fata prietenilor comuni.“ O asemenea tradare, agravata de
calomnia la care fusese supusa, s-a dovedit atat de coplesitoare
pentru ea, incat totul s-a soldat cu hipertensiune, pierderea ape-
titului si depresie. ,,Am aflat de tAnara cit de crud se poate purta
0 persoana cu mine“, mi-a spus ea.

Persoanele hipersensibile ca tine, care au fost ademenite de
asemenea pradatori veninosi, au tendinta sa se blameze pe sine si
sa creada ca este numai vina lor cd sunt asa. Pana la urma, traim
intr-o societate care ne-a invatat sa ne ignoram instinctele si sa
privim hipersensibilitatea ca pe ceva de care trebuie sa scapam,
nu ca pe un atu de care ar trebui sa ne folosim. De aceea ni se
pare o condamnare la moarte sa fim nevoiti sa ne aparam in fata
unui manipulator sau in fata celor din jur, mai ales cand agreso-
rul poartda o masca atat de bine construita.

De exemplu, sotul Rebeccdi, o supravietuitoare, era persoana
publica, iar in fata altora isi punea mereu masca de om cinstit si
corect: ,,Purtarea lui m-a afectat in multe zone ale vietii. Nu mai

stiam cine sunt. Nu mai eram 1n stare sa iau decizii pentru mine.
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Ma simteam neajutorata si disperata. Ma uram. Ajunsesem intr-un
punct in care credeam ca eu sunt cea nebuna.“ De-a lungul anilor,
am auzit nenumarate istorii de viata in care narcisistul a reusit sa
convinga societatea ca abuzul — indiferent ca fusese verbal, psiho-
logic, sexual, financiar sau emotional — nu se petrecuse de fapt.

Suntem in continuare invalidati de sistemul judiciar, de for-
tele de ordine, de familie, de prieteni si uneori chiar si de terapeu-
tii care nu-si dau seama ca astfel de ,,brese“ nu sunt probleme
banale sau relationale, ci reprezinta in realitate jocuri de putere
ce acapareaza si distrug fiecare aspect al vietii victimei, afectan-
du-i sanatatea mintala. Abuzul emotional si cel psihologic dis-
trug stima de sine si valoarea de sine, lasand urme debilitante
adanci si de durata.

Ceea ce face ca acest tip de abuz sa fie si mai traumatizant
este faptul ca nu primim recunoastere pentru imensa durere pe
care o simtim. Uneori victimele se duc la psiholog pentru a invata
niste metode prin care sa faca fata abuzului, iar psihologul, in
loc sa le spuna sa iasa din relatie, le pune un diagnostic gresit
sau 1i Incurajeaza sa se adapteze la comportamentul agresoru-
lui. Pacientilor li se inoculeaza apoi ideea ca au de a face cu
o persoana empatica, deci cu cineva care are capacitatea de a se
schimba.

Mai sunt si aceia care au ghinionul sa faca terapie de cuplu
impreuna cu partenerul toxic, iar pana la urma psihologul cade
in mrejele narcisistului, care joaca rolul victimei si transforma
terapia in scena perfecta pentru diferite scheme sadice.

Vezi tu, nu toti clinicienii si nu toti academicienii inteleg pe

deplin dinamica manipularii ascunse si a abuzului perpetuat de
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asemenea pradatori. Si, pana la urma, cum ar putea s-o faca?
Narecisistii si psihopatii autentici nu se duc la terapie decat atunci
cand un judecator decide ca au nevoie sa stea de vorba cu per-
sonal de specialitate, iar multi dintre ei vor purta in continuare
0 masca.

Toxicul traieste in negare si considera ca e indreptatit sa
se poarte cum doreste, ba chiar se simte recompensat cand il
exploateaza pe altul. Numai cd natura sinistra a comportamen-
tului sau deviant iese la iveala, de cele mai multe ori numai in
spatele usilor inchise. Asadar, pentru a se putea vindeca, victimele
au nevoie de validare din partea altor supravietuitori sau a unor
profesionisti bine informati, care ,,s-au prins“ cum sta treaba.

La fel ca acei supravietuitori (si probabil la fel ca tine), si eu
am observat indeaproape cum actioneaza toxicul. Stiu cum este
pentru un hipersensibil s treaca prin aceastd lume. In copilirie
am suferit eu insami bullying din partea colegilor de clasa si,
de asemenea, am fost martora la abuz emotional. Acesta a fost
catalizatorul care m-a determinat sa ma imbarc in caldtoria des-
coperirii si grijii fata de sine.

Hipersensibilitatea si empatia au facut din mine o tinta vul-
nerabild pentru o sumedenie de persoane toxice. Experientele
din copilarie m-au conditionat sa leg prietenii si relatii cu diversi
narcisisti, incapabili sa simta empatie. Ca multi supravietuitori ai
narcisismului, si eu am intrat in medii de lucru toxice. Am inva-
tat cum sa ma adaptez acolo, cum sa fac fata si, in cele din urma,
cum sa ies din acele contexte fara sa pierd din vedere cine sunt
cu adevarat. Acest demers m-a ajutat sa evoluez si sa ma dezvolt

in directii pe care altminteri nu le-as fi parcurs.
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Atat din experienta personala, cat si din discutiile avute cu
numerosi supravietuitori ai abuzului, stiu ca este nevoie de efort
perseverent pentru a te vindeca dupa o astfel de trauma. Pana la
varsta de 20 de ani, eu deja meditam in fiecare zi si practicam
diverse tipuri de yoga. Am facut terapie cognitiv-comportamen-
tala (TCC), am incercat terapia de desensibilizare si reprocesare
prin miscari oculare (EMDR), am exersat tehnicile de eliberare
emotionald (EFT) si am practicat terapia dialectic-comporta-
mentala (DBT) — ca potentiale metode de vindecare.

Am citit sute de carti de dezvoltare personala si am urmat
cursuri universitare de psihologie, psihopatologie si sociologie
(in cadrul New York University, Columbia University si Harvard
University). Pentru cartile pe care le-am scris, am studiat feno-
menul bullyingului si am stat de vorba cu mii de victime asemeni
mie. Pentru teza de dizertatie pe care am sustinut-o la finalul
programului de masterat de la Columbia University, am intervie-
vat multe victime ale bullyingului, dintre care unele au ajuns mai
tarziu sa fie tinta unor parteneri narcisici.

Ca rezultat al tuturor experientelor mele, am cdpatat o inte-
legere deplina a acestui fenomen, am acumulat solide cunostinte
despre tacticile folosite de indivizii toxici si am identificat metode
prin care sa le facem fata in diferite contexte.

Probabil ti-ai dat seama ca, in urma interactiunii cu persoane
toxice, ai dobandit o serie de abilitati pe care nu le aveai anterior.
La fel ca in cazul celor care au trdit in copilarie ororile razboiu-
lui, ca adult am avut capacitatea sa recunosc toxicitatea cu un

ochi mult mai patrunzator decat reusesc altii. Am descoperit ca
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exista un intreg spectru. In timp ce unii oameni sunt toxici fara
sa-si dea seama, altii sunt diabolici in mod deliberat.

Daca o mana de indivizi sunt capabili sa-si schimbe compor-
tamentul prin introspectie fara menajamente si prin efort necon-
tenit, cei mai multi dintre ei vor continua sa fie vicleni si agresivi.
Hipersensibilii ca mine trebuie sa accepte aceste adevaruri greu
de digerat, daca vor sa inteleaga mentalitatea unei persoane care
vrea sa ne faca rau.

Daca si tu esti hipersensibil, probabil ca ti-ai format de-a lun-
gul timpului un obicei foarte daunator: acela de a incerca sa-i
inveti pe cel toxici cum sa fie mai empatici sau mai atenti la
nevoile celor din jur. Poate ti s-a parut dificil sa impui limite si sa
te eliberezi din relatiile toxice.

Prin intermediul acestei carti, imi propun sa te ajut sa scapi
de asemenea obiceiuri vatamatoare si sa te concentrezi pe grija
de sine, pe trasarea unor granite si pe autoprotectie. Am inclus
in aceste pagini lectii de viata si invataturi ce deriva nu doar din
propria experienta, ci si din conversatiile pe care le-am avut de-a
lungul timpului cu mii de supravietuitori si cu multi experti in
domeniu. Toate informatiile asimilate m-au ajutat sa formulez
o serie de sfaturi rezonabile, menite sa te ajute sa-ti gestionezi
mai bine interactiunile cu intreaga tipologie de oameni toxici.

Pe masura ce vei incepe sa construiesti legaturi sanatoase, vei
realiza treptat ca nu este nici treaba, nici responsabilitatea ta sa
repari pe nimeni si nici sa-i inveti pe altii ce inseamna decenta.
Nu esti nici parintele, nici terapeutul lor si te-ai dovedit mai mult

decat generos cu niste oameni care nu meritau efortul depus.
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ca in cazul altora. Cheia reusitei constd in a te acorda cu vocea
ta interioara si a o asculta. Sensibilitatea este superputerea oame-
nilor empatici.

In capitolele care urmeaza, vei afla cum sa aplici aceasta super-
putere pentru a face mai clar distinctia intre tipurile de oameni
toxici si, de asemenea, vei invata cum sa navighezi prin asemenea

relatii astfel incat sa-ti implinesti nevoile si sa ai grija de tine.






CAPITOLUL1

Trinitatea

Hipersensibili, manipulatori toxici
si narcisisti

Ti se intimpla ca, pe parcursul fiecarei zile, sa fii coplesit de
emotii intense? Te simti ca un burete care absoarbe toate emotiile
si starile celor din jur? Cand interactionezi cu cineva, ii observi
fiecare gest? Esti atent la cea mai mica schimbare a expresiei faci-
ale, la inflexiunile tonului si la limbajul nonverbal? Critica sau
conflictul au efecte devastatoare asupra ta, reusind sa-ti strice
intreaga zi? Adunarile vaste de oameni te secatuiesc de energie?
Luminile puternice te perturba? Texturile aspre si mirosurile
puternice te agita? Ajungi frecvent in compania unor persoane
toxice, care profita de tine?

Ei bine, daca citesti aceasta carte, e foarte probabil sa fi raspuns
cu ,,da“ la majoritatea intrebarilor si aceasta sa fie exact realitatea
pe care o traiesti. Foarte probabil, esti ceea ce oamenii de stiinta

din domeniul psihologiei numesc ,,persoana hipersensibila“.
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Poate mereu te-ai gandit ca esti diferit de cei din jur, pentru
ca ai senzatili mai intense si experimentezi lumea mai acut si mai
profund — ca si cum, inlauntrul tau, cineva ar fi dat volumul mai
tare. lata cum 1i descrie Elena Herdieckeroff (2016) pe hiper-
sensibili, vorbind intr-o conferinta TED Talk: ,, Toate simturile
tale sunt in alertd maxima... toate emotiile iti sunt amplificate.
O stare de tristete este resimtita ca o mare durere, in timp ce
o micd bucurie inseamna extaz curat. Te preocupa ceea ce se
intampla in jurul tau mai mult decat e firesc si empatizezi cu
ceilalti peste masura. Imagineaza-ti cum e sa traiesti in osmoza
permanenta cu mediul inconjurator.“

Acesta nu e rezultatul unei personalitati excentrice, ci o bine-
cuvantare si un blestem genetic. Hipersensibilitatea este inclina-
tia genetica ce ne permite sa procesam stimulii mai eficient, sa
prindem din zbor subtilitdtile din mediu si sa percepem mai viu
atat experientele negative, cat si pe cele pozitive.

Daca si tu esti o persoana hipersensibila, sa stii ca nu esti
unica, desi poate ca asa ti se pare. Conform spuselor lui Elaine
Aron, hipersensibilii constituie intre 15 si 20% din popu-
latia lumii (2016, p. xxv). Un hipersensibil (care, prin definitie,
suferd de sensibilitate a procesarii senzoriale) este mai emotiv si
mai receptiv la nivel fizic, legat de ceea ce se intampla cu pro-
pria persoand, cu mediul in care se afla si cu relatiile din jur.
Hipersensibilii au un radar foarte precis, care detecteaza pana si
cele mai mici perturbari. O asemenea trasatura te predispune la
suprastimulare, dar vine si cu marele avantaj de a te ajuta sa dis-
cerni foarte clar interactiunile cu cei din jur. Asta, dupa ce inveti

sa-ti descifrezi perceptiile foarte fine.
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Hipersensibilitatea ne face mai vulnerabili in fata indivizilor
toxici. Asta se intampla pentru ca noi — atat cei hipersensibili,
cat si grupul inrudit al celor pe care 1i numim colocvial empati —
asimilam mult mai facil emotiile celor din jur. Dat fiind ca avem
limite permeabile, sfarsim prin a absorbi zilnic stresul si suferinta
din jur mult mai intens decit un om obisnuit. De vreme ce sunt
hiperconstiente, empatice si receptive la nevoile celorlalti, per-
soanele hipersensibile cad usor in plasa indivizilor toxici.

Inainte de a aprofunda aceasti dinamici, te invit sa explo-
ram cateva dintre caracteristicile oamenilor hipersensibili. O mai
buna intelegere de sine te va ajuta sa-ti dai seama ce se intampla
cu tine, iar asta iti va permite sa incepi sa pavezi drumul spre un

trai sanatos.

Stiinta din spatele hipersensibilitatii

Hipersensibilitatea nu este doar o senzatie subiectiva, e o
realitate dovedita stiintific. Intr-un studiu coordonat de Bianca
Acevedo si realizat in colaborare cu colegii sai (2014), a fost
interpretatd analiza RMN functional a mai multor persoane
hipersensibile. S-a observat astfel ca creierul acestora reactiona
la imagini emotionante mai puternic decat al altor oameni.

Zonele din creier responsabile cu constientizarea, empatia,
integrarea informatiei senzoriale, procesarea recompensei, ba
chiar si cea care se ocupa cu planificarea orientata spre actiune
s-au activat mai intens la vederea unor imagini in care erau infa-

tisate diverse expresii faciale (atat ale partenerilor de cuplu, cat
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si ale unor straini oarecare), decat in cazul persoanelor mai putin
sensibile. Asta ar putea explica de ce, fata de restul oamenilor, noi,
cei hipersensibili, avem tendinta de a fi mai receptivi la emotiile

celor din jur — nu doar in contextele familiare, ci si in cele sociale.

De ce simtim mai mult? Empatia si neuronii-oglinda

Te-ai intrebat vreodata daca exista un motiv pentru care ai
un raspuns emotional mai puternic sau din cauza caruia esti asa
de empatic la durerea altcuiva, pana in punctul in care resimti si
tu durerea sa? De ce te doare sa vezi pe cineva cum sufera — mai
mult decat 1i doare pe ceilalti? De ce ai tendinta sa incerci sa-i
»repari“, sa-i salvezi si sa-i vindeci pe altii?

Ei bine, raspunsul il putem gasi in neuronii-oglindd, un tip
de celule nervoase senzori-motorii care se activeaza la vederea
unei actiuni intreprinse de o alta persoana ca si cum noi am rea-
liza acea actiune, chiar daca in exterior noi nu miscam un deget
(Marsh si Ramachandran, 2012).

Asadar, oamenii de stiinta confirma ca sistemul neuroni-
lor-oglinda acopera acele arii unde se desfasoara cea mai intensa
activitate a unui creier hipersensibil, si anume: constientizarea,
empatia, integrarea informatiei senzoriale, procesarea recompen-
sei si planificarea orientata spre actiune. Asta ne face sa absor-
bim ca un burete toate emotiile celor din jur. Mai mult decat atat,
persoanele hipersensibile sunt chiar mai empatice si mai orien-
tate spre actiune atunci cand vad ca altcineva sufera (Acevedo et
al., 2014, pp. 580-594).

Neuronii-oglinda ne ajuta sa simtim ce-ar putea simti o alta

persoana cand intreprinde o anumita actiune, pentru ca ni se
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activeaza aceleasi regiuni din creier ca in situatia sa. Aceasta
retea neuronala ne face sa trecem atat prin experiente pozitive,
cat si prin experiente negative, in functie de situatia sociala in
care ne aflam (Aron, 2016). Desi suntem doar martori la sufe-
rinta altora, o resimtim ca si cum am trai-o chiar noi, la fel cum
ne putem bucura de un eveniment benefic care li s-a intamplat
lor, ca si cum ni s-ar fi intdmplat noua.

De exemplu, cand vedem o fiinta umana ca plange, s-ar putea
sa izbucnim si noi in plans, ca raspuns la greutatea si suferinta care
0 apasa si pe care le resimtim pe deplin si noi. Atunci cand cineva
drag ne povesteste o intamplare traumatizanta prin care a trecut,
e posibil sd resimtim si noi o trauma secundari. In acele momente,
ne punem in locul lor — e ca si cum am trece imaginar prin ce au
trecut ei fizic, resimtind toate aspectele acelui eveniment traumatic.

Intre doi oameni empatici, o asemenea forma de sensibilitate
genereaza conexiuni. Dar in relatie cu indivizii toxici, se poate
intdmpla sa apara relatii parazitare. Noi, cei hipersensibili, ne asu-
mam de multe ori rdspunderea pentru emotiile si necazurile celor
din jur. Chiar daca empatia si nevoia compulsiva de a-i ,salva“
pe ceilalti este de folos atunci cand suntem chemati sa participam
la actiuni umanitare sau cand trebuie sa ajutam oameni aflati in
dificultate, astfel de trdiri ne fac si mai vulnerabili in fata indivi-
zilor toxici, care se folosesc de nivelul ridicat de empatie pe care-l
manifestam pentru a-si perpetua comportamentul distructiv.

In momentele cind suntem prea ocupati cu durerea altei per-
soane, nu mai reusim sa observam cu detasare cum se poarta agre-
sorii cu 720i. In loc sd discernem realitatea, noi trecem repede peste

disconfortul personal, rationalizind comportamentul inacceptabil
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si considerandu-l indreptatit. Persoanele manipulatoare se bazeaza
in mod fundamental pe aceasta trasatura de caracter a noastra,

pentru a ne exploata. Asta vom aprofunda ulterior in acest capitol.

Perceptia intensificata si adaptarea la mediu

Persoanele hipersensibile nu sunt pur si simplu receptive la
emotiile celor din jur, ci sunt mai degraba profund conectate
cu mediul in care traiesc. Studiile arata ca, in cazul persoanelor
foarte perceptive, partea din creier cunoscuta sub denumirea de
»insula“ este mai activa. Asta echivaleaza cu o procesare mai
profunda a informatiilor, un acordaj mai fin la schimbarile din
mediu si o perceptie mai clara a experientelor traite.

S-a dovedit de asemenea ca persoanele hipersensibile au
o constientizare mai acuta a stimulilor subtili si o reactie mai vie
atat la stimulii pozitivi, cat si la cei negativi (Jagiellowicz et al.,
2011). Insula e responsabila pentru constiinta de sine si joaca un
rol important in procesarea senzatiilor corporale ce ne imping la
luarea deciziilor.

Cercetatorul Bud Craig (2009) afirma ca insula este respon-
sabila de ceea ce el numeste ,,momentul emotional in ansam-
blu“, deoarece acolo se inmagazineaza laolalta informatii despre
mediul inconjurator, despre senzatiile corporale si despre emo-
tii, creandu-se astfel, in mod subiectiv, experienta de moment.
Se considera ca hipersensibilii decodifica semnalele din mediu si
interpreteaza experientele traite pana la niveluri mult mai adanci
decat restul populatiei.

Asadar, noi suntem capabili sa recunoastem si sa identificam

tipare, sa disecim mai bine informatia, sa facem legaturi intre
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experientele anterioare si cele actuale si, in final, sa parcurgem
un proces decizional mult mai comprehensiv si mai intuitiv.

Sa vedem cum arata momentul emotional in ansamblu atunci
cand, de exemplu, faci cunostinta cu cineva. Ca sa-ti formezi
o parere despre acea persoana, acorzi atentie mai multor aspecte
simultan: gesturile, microexpresiile faciale, tonul vocii si starea
de spirit pe care o are. Observi toate acestea in timp ce iti pro-
cesezi propriile emotii si senzatii, remarcand in plus si detaliile
existente in mediul Inconjurator.

Sa spunem, de exemplu, ca faci cunostinta cu Mary. La prima
vedere ti se pare draguta, numai ca ulterior ii surprinzi o urma de
dispret in privire, realizezi ca parca emana aroganta, iar tonul vocii
ii tradeaza falsitatea. Peste toate se suprapune propriul sentiment
de disconfort si o reactie viscerala care denota propria anxietate.

Problema este ca, la fel ca orice persoana hipersensibila aflata
in acea situatie, s-ar putea sa rationalizezi indiciile, pacalit fiind
de fatada lui Mary. Cheia este ca, atunci cand cunosti oameni noi,
sa ai in vedere ca abilitatea ta de a capta nuante este un atu, nu
o piedica in calea relationarii. Capacitatea creierului de a colecta si
procesa cantitati uriase de informatie te ajuta sa iei decizii mai usor,
in special cand vine vorba sa tii la distanta indivizii potential toxici.

In functie de context, procesul de gindire poate lua doui
directii diferite: in prima situatie, persoanele hipersensibile can-
taresc cu atentie toate avantajele si dezavantajele, inainte de
a lua o decizie; in cel de-al doilea caz, proceseaza imediat infor-
matiile acumulate, intuind ca situatia din prezent seamana foarte
mult cu una din trecut, perspectiva care le va ajuta sa reactioneze

foarte repede in fata unui posibil pericol.
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[ata cum explica Elaine Aron fenomenul: ,,Cu alte cuvinte,
sensibilitatea — sau capacitatea de reactie, asa cum este numita in
mod uzual — inseamna ca suntem mai atenti la detalii decat alte
persoane, ceea ce ne ajuta ulterior sa facem predictii mai corecte
cu privire la viitor* (2016, p. xv).

Drept urmare, in calitate de hipersensibil, dispui deja de
multe dintre mecanismele interioare de care ai nevoie pentru
a decela oamenii toxici. Tot ce trebuie sa faci este sa inveti sa-ti
asculti simturile si sa-ti completezi intuitia cu o serie de masuri,

pe care le voi detalia in capitolele urmatoare.

Cum ne modeleaza mediuldin
copilaria timpurie

,»Esti foarte sensibila si te superi prea repede.“ Asta mi-a spus
un coleg de clasa, in timp ce eu plangeam pe terenul de joaca
dupa ce un altul imi vorbise urat. Faptul ca am fost sever hartu-
ita de colegi in timpul gimnaziului a avut un impact foarte mare
asupra mea. Nu doar cd eram terorizata de colegii de clasa, dar
ma faceau sa ma simt prost fie si numai pentru ca reactionam la
abuz. Emotiile mele erau arareori validate.

Daca esti hipersensibil, probabil ti s-a spus de mic ca esti
»prea sensibil“. Poate cd ai trecut si prin anxietate, depresie sau
chiar nevroza. Acestea nu sunt neaparat niste consecinte inerente
hipersensibilitatii, dar suntem predispusi la asa ceva daca am tre-

cut prin experiente adverse in copildrie.
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Conceptul de experiente adverse in copilarie (EAC) se refera
la orice eveniment stresant sau traumatic pe care l-am trait in
copilarie (fie abuz psihic, sexual sau emotional, fie neglijenta
fizica sau emotionala) ori la care am fost martori (violenta
domestica, divort, separare, boala mintala ori adictie a unei rude,
tratament violent aplicat mamei sau incarcerare a unui membru
de familie).

Studiul CDC — Kaiser Permanente Adverse Childhood Expe-
riences a fost cel mai amplu realizat in acest sens (Felitti et al.,
1998). Respectiva cercetare a cautat sa evalueze efectele abuzarii
copilului asupra sanatatii si integritatii acestuia la maturitate.
S-a descoperit astfel ca cei care au suferit experiente adverse in
copilarie inregistreaza pe parcursul vietii un risc mai mare de
probleme cronice de sandtate, abuz de substante, tendinte de
automutilare si idei suicidare.

Daca ai avut o copilarie marcata de neglijenta emotionala,
abuz sau bullying, hipersensibilitatea ta va agrava consecintele
acestor experiente nefericite, aducandu-ti diverse probleme mai
tarziu in viata. ,,Natura“ si ,,cultura® participa impreuna la for-
marea unei fiinte umane, motiv pentru care un mediu toxic in
copilarie 1i lasa pe hipersensibili mai vulnerabili la stres.

Asa cum spune Elaine Aron, ,,0 persoana hipersensibila care
a avut o copilarie dificila prezinta un risc mai ridicat de depresie,
anxietate si teama, comparativ cu alti oameni care au trecut prin
experiente asemanatoare in copildrie; acest risc nu se concreti-
zeaza insa la acei hipersensibili care au avut o copilarie normala“
(2016, p. xi).
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HIPERSENSIBIL SI TOXIC, FATA IN FATA

In cazul persoanelor hipersensibile s-a observat o variatie
genetica distincta, care 1i face sa secrete mai putind serotonina,
numai ca fenomenul este si mai accentuat la cei care au avut
o copilarie nefericita.

Pe de alta parte, aceasta variatie genetica are si parti pozi-
tive, deoarece s-a dovedit ca oamenii cu un nivel mai scazut de
serotonina au o memorie mai buna, iau decizii mai usor si, in
ansamblu, dispun de o capacitate mentala mai ridicata.

Asa cum scrie si Aron (2016) in cartea ei, s-a descoperit ca
maimutele Rhesus care aveau aceasta particularitate (si care fuse-
sera crescute de mame bune) prezentau asa-numita dezvoltare
precoce, fiind lideri ai grupului din care faceau parte si avand un
nivel ridicat de rezilienta (Suomi, 2011).

Chiar daca au avut experiente adverse in copildrie, persoanele
hipersensibile continua sa prezinte foarte multe atuuri si abilitati,
care le ajuta sa aiba un impact pozitiv asupra lumii inconjura-
toare. Rezilienta si abilitatea ta de a capta subtilitati si nuante ce
le scapa altora sunt de neegalat.

Acesta e pentru tine mai degraba un avantaj decat un deza-
vantaj, atita vreme cat stii cum sa te folosesti de asemenea trasa-

turi pentru a naviga prin hatisul relatiilor si al conflictelor.

REFLECTII IN JURNAL: Experientele adverse din copilrie

Mediteaza la urmatoarele intrebari si noteaza raspunsurile intr-un jur-
nal. Ai avut parte in copilarie de astfel de experiente? Cum ti-au afectat ele
viata de adult? Hipersensibilitatea a influentat felul in care ai reactionat la
evenimentele din copilarie? Cum se manifesta in prezent raspunsul tau la

astfel de experiente?
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