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INTRODUCERE

O aventura

E o intreaga aventura sa descoperi ca ai o relatie
cu un psihopat, asta-i sigur. O sa-ti deschidi ochii in
legatura cu natura umana, cu societatea noastra disfunc-
tionala si, poate cel mai important, cu propriul tau spirit.
Este o calatorie intunecata, ce te va cufunda in episoade
de depresie, de furie si de singuratate. O sa-ti dezvaluie
cele mai profunde nesigurante, lasand in urma un gol
persistent, care o si te bantuie in fiecare moment.

Dar, in cele din urmai, te va vindeca.

O sa devii mai puternic decat ti-ai fi putut imagina
vreodata. O sa intelegi cine esti cu adevarat menit sa fii.
Si, intr-un final, o sa te bucuri ca s-a intamplat.

Nimeni nu ma crede atunci cind mentionez
ultima parte. Cel putin, nu la inceput. Dar iti promit ca
e o aventura in care merita sa te angrenezi si care iti va
schimba viata pentru totdeauna.

Ce este, prin urmare, un psihopat? Dar un narcisist
sau un sociopat? Sunt oameni manipulatori, complet
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lipsiti de empatie, care provoaca intentionat rau altor
persoane, fara vreun sentiment de remuscare sau de
responsabilitate. Si, in ciuda unor diferente intre toate
aceste tulburari, ideea principald este ca ciclurile lor
relationale pot fi prezise cu exactitate: Idealizeaza, Deva-
lorizeaza, Abandoneaza.

Cu ani in urma, acest ciclu m-a facut sa cred ca nu
o0 sa mai fiu niciodata fericit. Faptul cd ma indragostisem
imi inlaturase cumva complet sentimentul identitatii
personale. In loc si fiu vesel si increzitor, devenisem un
dezastru de nerecunoscut, caracterizat prin nesigurante
si anxietate.

In prezent, viata mea e plini de distractie — in
mare parte alerg pe afara in costumul de baie si mananc
pizza. Si totul datorita unei cautari norocoase pe Google,
cu ajutorul cdreia am descoperit psihopatia, in urma
careia mi-am intalnit prietenii care mi-au salvat viata
si impreuna cu care am infiintat o restransa comunitate
online dedicata recuperarii. Comunitatea sprijind acum
milioane de supravietuitori in fiecare luna.

Pe site-ul PsychopathFree.com, noi membri ni se
alatura in fiecare zi, fiecare dintre ei cu o poveste aparent
lipsita de speranta si mult prea familiara. Simtindu-se
pierduti si raniti, ei se intreaba daca o sa mai gaseasca
vreodata fericirea.

Un an mai tarziu, nefericirea acelor oameni a
disparut.

In locul individului nefericit, se afli un striin
frumos, care sta cu spatele drept si-i ajuta pe altii sa
iasa din umbra. Un strdin care se mandreste cu cele mai
importante calitati ale sale: empatia, compasiunea si
bunatatea. Un strain care vorbeste despre limite si despre
respectul de sine. Un strdin care practica introspectia
pentru a-si tine mai bine sub control propriii demoni
interiori.
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Ce s-a intamplat, prin urmare, in decursul acelui
an?

Ei bine, multe lucruri pozitive. Atat de multe,
incat a trebuit sd scriu o carte despre asta. Poate ca
sunt subiectiv — de fapt, sigur sunt —, dar cred ca site-ul
PsychopathFree.com pune la dispozitie unul dintre cele
mai bune procese de vindecare existente. Noi credem
in educatie, dialog deschis, validare si autodescoperire.
Avem o baza unica de utilizatori, plind de inspiratie, de
valori centrate pe rezilienta si prietenii sincere.

Da, prietenii. Pentru ca aceasta calatorie este una
personala, dar si remarcabil de universala. Fie ca este
vorba despre o poveste de dragoste, un coleg de munca
intrigant, un membru abuziv al familiei sau o aventura
romanticad ce te acapareaza cu totul, relatia cu un
psihopat este intotdeauna aceeasi. Mintea ta se invarte in
gol. Te simti pierdut si lipsit de valoare. Devii indiferent
la lucrurile ce te faceau candva fericit.

Nu pot sa vindec o relatie toxica (pentru ca oamenii
toxici nu se schimbi), dar pot sa-ti ofer un nou punct de
pornire. Si pot sa-ti promit cd o sa simti din nou fericirea.
O sd inveti sa ai incredere in intuitia ta. O sa treci prin
lume cu intelepciunea unui supravietuitor si cu senzatia
placuta de minunare a unui visator.

Mai intai, va trebui sa dai la o parte tot ce credeai
ci stii despre oameni. Intelegerea psihopatiei necesiti si
renunti la instinctele tale emotionale de baza. Nu uita:
acestia sunt oameni care profiti de iertare. Ii avanta-
jeaza nevoia ta de finalitate. Manipuleaza compasiunea
si exploateaza simpatia.

Inca de la inceputul timpurilor, psihopatii au
purtat un razboi psihologic impotriva altor persoane —
umilind si punand la zid victimele amabile, increzatoare
— oameni care nu si-au dorit niciodata asa ceva; oameni
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care nici macar nu sunt constienti de acest razboi, pana
cand nu se termina.

Dar totul e pe cale sa se schimbe.

Asa ca ia-ti adio de la triunghiurile amoroase,
de la scrisorile greu de inteles, de la indoiala de sine si
de la anxietatea fabricata. Nu o sa mai astepti niciodata,
cu disperare, un mesaj din partea persoanei iubite. Nu o
sa-ti mai cenzurezi spiritul, de teama ca vei pierde relatia
sperfecta”. Nu o sa ti se mai spuna sa nu mai analizezi
excesiv ceva ce necesita urgent acea analiza. Nu mai esti
un pion in jocurile pe care le face mintea unui psihopat.
Esti liber.

Iar acum e timpul sa-ti incepi aventura.

Cu dragoste,

Jackson
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|dentificarea persoanelor
toxice

Intuitia ta antrenata este cel mai bun mecanism
de apdrare impotriva unei persoane manipu-
latoare. Este o abilitate ce nu va putea fi
exploatata vreodata — si, odata invatata, iti va
fide ajutor intreaga viata.

30 de semnale de alarma

S-au realizat numeroase cercetari extraordi-
nare asupra trasaturilor si caracteristicilor psihopa-
tilor. Pentru cercetari profesionale, consulta Criteria
of Psychopathy de dr. Hervey Milton Cleckley sau
Checklist of Psychopathy Symptoms de Robert D. Hare
(vezi Resursele). Semnalele de avertizare mentionate
in aceasta carte sunt menite sa completeze resursele
respective.

Asadar, ce aduce nou aceasta lista? Ei bine, in
primul rand, se refera in special la relatii. Dar si la tine.
Fiecare punct necesitd introspectie si constientizare
de sine. De vreme ce iti propui si identifici persoanele
toxice, nu poti sa-ti concentrezi intreaga atentie asupra
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comportamentului lor — asta reprezinta doar o parte din
batalie. Trebuie, de asemenea, sd ajungi sa recunosti
semnalele de alarma din propria inima. Atunci vei fi
pregatit pentru orice.

1.

14

Manipularea si inducerea in eroare. Isi neagi
in mod flagrant propriul comportament si, atunci
cand este confruntat cu dovezi, le ignora. Devine
dispretuitor si critic daca incerci sa-i infirmi
inventiile cu ajutorul faptelor obiective. In loc si-si
redreseze comportamentul inadecvat, genul acesta
de individ te scoate pe tine vinovat, pe motiv ca esti
»sensibil” si ,nebun”. Oamenii toxici te fac sa crezi
ca problema ta nu este reprezentata de abuzul in
sine, ci de reactia ta la abuzul lor.

Nu poate sa se puna in pielea ta sau a oricui
altcuiva. Incerci din rasputeri si-i explici cum s-ar
simti daca tu l-ai trata astfel, iar el doar te priveste
lipsit de expresie. Inveti, treptat, si nu-ti mai
comunici sentimentele, pentru ca de obicei nu obtii
decat tacere sau o atitudine de iritare.

Ipocritul suprem: ,,Fa ce spun eu, nu ce fac
eu”. Are asteptari extrem de mari in privinta fide-
litatii, respectului si a adoratiei tale. Dupa faza de
idealizare, nu va raspunde in aceeasi maniera. Te
va ingela, minti, critica si manipula. Dar se asteapta
ca tu sa ramai perfect, altfel vei fi inlocuit imediat si
considerat instabil.

Minciuna si scuzele patologice. Are mereu o
scuza pentru orice, chiar si pentru lucrurile ce nu
necesita scuze. Inventeaza minciuni mai repede
decat le poti pune tu la indoiala. Da intotdeauna
vina pe ceilalti — nu e niciodati vina lui. Isi petrece
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mai mult timp justificandu-si comportamentul,
decat imbunatatindu-l. Chiar si atunci cand este
prins cu minciuna, nu exprima nicio remuscare sau
jena. Deseori, da impresia ci ar vrea sa-1 prinzi.

Se concentreaza pe greselile tale si le ignora
pe ale lui. Daca intarzie doua ore, nu uitd ca tu
ai Intarziat o data cinci minute la prima intalnire.
Dacaiiscotiin evidenta comportamentul inadecvat,
o sa schimbe rapid subiectul, sa fie despre tine. E
posibil sa incepi sa adopti calitati de perfectionist,
constient ca orice greseala poate si va fi folosita
impotriva ta.

Incepi sa explici notiunea de respect unui
barbat sau unei femei in toata firea. Oamenii
normali inteleg conceptele fundamentale precum
onestitatea si bunatatea. Psihopatii par adesea
copilarosi si inocenti, dar nu te lasa pacalit de
aceasta masca pe care o afiseaza. Niciunui adult
nu ar trebui sa i se spuna cum i face pe altii sa se
simta.

Egoismul si o nevoie exagerata de atentie.
Iti consums energia si-ti acapareazi intreaga viata.
Pretentia omului toxic de a fi adorat nu cunoaste
limite. Ai crezut ca esti singura persoana care il
poate face fericit, dar acum ti se pare ca oricine ar
putea indeplini acest rol. Cu toate acestea, adevarul
este cd nimeni nu poate umple golul din sufletul
unui psihopat.

Te acuza ca simti emotii care il provoaca
in mod intentionat. Te numeste gelos dupa
ce flirteaza vizibil cu un fost partener — adesea
prin intermediul retelelor de socializare, in vazul
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11.

16

tuturor. Te numeste cersetor de atentie dupa ce
te ignord intentionat zile de-a randul. Se foloseste
de aceste reactii pe care ti le-a provocat pentru a
obtine simpatie din partea celorlalti, incercand sa
demonstreze cat de ,isteric” ai devenit. Probabil ca
te-ai considerat candva o persoana extraordinar de
relaxata, dar o intalnire cu un psihopat o sa-ti dea
(temporar) aceasta notiune peste cap.

Incepi si te joci de-a detectivul. Nu ti s-a
intamplat niciodata asta in relatiile anterioare, dar
incepi dintr-odata sa investighezi persoana in care
ai avut candva o incredere neconditionata. Daca are
un profil pe Facebook, te apuci s cauti in postarile
si albumele sale vechi de ani de zile. La fel si in
privinta fostului sau partener. Cauti raspunsuri
pentru un sentiment pe care nu-1 poti explica.

Esti singurul care-i vede adevarata fata.
Indiferent ce face, pare sa aiba mereu fani care-1
incurajeaza. Psihopatul se foloseste de acesti
oameni pentru bani, resurse si atentie — dar fanii
nu observa, pentru cd le distrage sistematic atentia
cu ajutorul complimentelor superficiale. Psihopatii
sunt capabili sd mentina prietenii de fatada mult
mai indelungate decat relatiile romantice.

Te temi ca orice conflict poate fi ultimul.
Cuplurile obisnuite se ceartd pentru a-si rezolva
problemele, dar psihopatul scoate in evidentid ca
discutiile in contradictoriu vor pune in pericol
relatia, mai ales cele referitoare la comportamentul
sau. Orice incercare a ta de a imbunatati comuni-
carea va duce, de obicei, la ticere din partea sa. iti
ceri scuze si ierti repede, constient ca, altfel, isi va
pierde interesul pentru tine.
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iti erodeazia incet si constant limitele per-
sonale. Te critici, manifestind o atitudine con-
descendentd, glumeata. Ranjeste atunci cand
incerci sa te exprimi. Tachinarea devine principalul
mod de comunicare in relatia voastri. ti desconsi-
dera subtil inteligenta si abilitatile. Daca scoti acest
lucru in evidenta, psihopatul spune ca esti sensibil
si nebun. E posibil sd incepi sa te simti suparat si
plin de resentimente, dar inveti sa alungi aceste
sentimente, pentru a pastra pacea.

Nu-ti acorda atentie si iti submineaza stima
de sine. Dupa ce te-a coplesit candva cu atentie si
admiratie neintrerupta, pare brusc plictisit de tine.
Te trateaza cu tacere, si devine foarte enervat daca
vrei sa continui relatia pasionala pe care a creat-o.
Incepi si te simti ca si cand ai fi o corvoadi pentru
el.

Se asteapta sa-i citesti gandurile. Daca nu
mai comunici zile la rand cu tine, e vina ta ca nu
stii nimic de planurile despre care nu ti-a spus
niciodata. Va exista intotdeauna o scuza care sa-i
permita sa fie victima. Ia decizii importante cu
privire la relatie si anunta pe toata lumea, in afara
de tine.

Te simti tensionat in preajma acestui om,
dar tot vrei ca el sa te placa. Te apuci sa cauti
scuze pentru comportamentul sau discutabil, con-
siderandu-l intamplator sau insensibil, pentru ca
esti intr-o competitie constanta cu alte persoane
pentru atentia si complimentele lui. Nu pare sa-i
pese cand pleci de langa el — poate sa recurga foarte
usor la urmatoarea sursa de energie.
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Un numar neobisnuit de mare de oameni
shebuni” in trecutul sau. Orice fost partener
sau prieten care nu s-a intors in genunchi la el va
fi probabil etichetat ca fiind gelos, bipolar, alcoolic
sau un alt apelativ jignitor. Poti sa fii sigur ca va
vorbi si despre tine in acelasi fel, odata ce va trece
la urmatoarea tinta.

Provoaca gelozie si rivalitati, in timp ce isi
pastreaza masca de inocenta. Odata, iti acorda
tie intreaga atentie si te deruteaza extrem de tare
atunci cand incepe sa se retraga si sa se concen-
treze asupra altor persoane. Face lucruri care te
determina in mod constant sa te indoiesti de locul
tau in inima sa. Daca este activ pe retelele de soci-
alizare, 1si va momi fostii parteneri, anterior des-
considerati, cu vechi fotografii, cantece si glume
personale. Isi indreaptd atentia citre activitatea
~competitiei” si o ignora pe a ta.

Idealizarea, coplesirea cu afectiune si
lingusirea. Cand va intalniti prima data, relatia
progreseazi foarte repede. Iti spune cat de multe
are in comun cu tine — cat de perfect esti pentru el.
Asemenea unui cameleon, iti oglindeste sperantele,
visurile si nesigurantele ca sa stabileasca o legatura
imediata de 1incredere si entuziasm. Initiaza
constant comunicarea si pare fascinat de tine pe
toate planurile. Daca ai o pagina de Facebook, e
posibil sda o umple de cantece, complimente, poezii
si glume personale.

Te compara cu oricine altcineva din viata
sa. Te compara cu fostii parteneri, cu prieteni,
membri ai familiei si cu cel care se va dovedi a fi in
cele din urma inlocuitorul tdu. Cand te idealizeaza,
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te face sa te simti special, spunandu-ti ca esti mult
mai bun decat aceste persoane. Cand te devalori-
zeaza, foloseste respectivele comparatii pentru a te
determina sa te simti gelos si inferior.

Calitatile pe care pretindea candva ca le
admira la tine devin dintr-odata defecte
flagrante. La inceput, face apel la orgoliul si vul-
nerabilitatea ta profunde, observand si imitand
exact ce crede el ca vrei sa auzi. Dupa ce devii
captivul sdu, insa, incepe s le foloseasca impotriva
ta. Iti petreci din ce in ce mai mult timp incercand
sa dovedesti ca esti demn tocmai in fata persoanei
care ti-a spus candva ca esti perfect.

Crapaturi in masca sa. Exista scurte momente
cand identitatea fermecatoare, draguta, inocenta
este inlocuitd de cu totul altceva. Vezi o latura a
lui ce nu si-a facut niciodata aparitia in faza de
idealizare, una rece, nepasatoare si manipulativa.
Incepi si observi ci personalitatea sa nu are de
fapt sens — ca persoana de care te-ai indragostit nu
pare sa existe cu adevarat.

Se plictiseste repede. Este constant inconjurat
de alte persoane, stimulat si laudat in fiecare
moment. Nu-i place sa fie singur pentru o perioada
mai indelungati. Isi pierde rapid interesul fati de
orice lucra care nu-l afecteaza direct intr-un mod
pozitiv sau palpitant. La inceput, e posibil sa-1
consideri incitant si versat si sa te simti inferior
pentru ca preferi familiaritatea si consecventa.

Alcatuirea unui triunghi amoros. Se
inconjoara de fosti parteneri, potentiali amanti, si
de oricine altcineva care 1i poate oferi atentie supli-
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mentara. Pot fi inclusi si cei pe care i-a denigrat
anterior si i-a declarat inferiori tie. Acest lucru te
face sa te simti confuz si dd impresia ca psihopatul
este mereu extrem de cautat.

24.Abuz mascat. Majoritatea dintre noi am fost

invatati de la o varsta frageda sa identificam mal-
tratarile fizice si insultele verbale flagrante, dar, in
cazul psihopatilor, abuzul nu este atat de evident.
Probabil cd nici macar nu-ti vei da seama ca te-ai
aflat intr-o relatie abuziva decit la mult timp
dupa ce aceasta se va fi incheiat. Prin idealizarea
personalizatd si devalorizarea subtild, un psihopat
poate eroda in mod eficient identitatea oricarei
tinte pe care o alege. Din perspectiva unui strain,
va parea ca ,ai luat-o razna”, in timp ce psihopatul
se indeparteaza linistit, complet nevatamat.

25. Cersireamileisi povesti menite sa starneasca

simpatia. Comportamentul sau negativ isi are
intotdeauna originea intr-o poveste trista. Pretinde
ca se comporta astfel din cauza unui fost partener
abuziv, a unui pdrinte abuziv sau a unei pisici
abuzive. Spune ca tot ce si-a dorit vreodata este
putina pace si liniste. Pretinde ca uraste dramele —
si totusi, este inconjurat de mai multe drame decat
orice alta persoana pe care ai cunoscut-o vreodata.

26. Ciclul totul sau nimic. Uneori te copleseste de
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atentie, alteori te ignora sau te critica. Te trateaza
diferit in public, fata de cum se comporta in in-
timitate. Vorbeste despre casatorie intr-o zi, iar in
urmatoarea, despre despartire. Niciodata nu stii ce
fel de relatie aveti. Chiar prietena mea, cu care imi
beau cafeaua dimineata, a scris: ,,Psihopatul depune
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cat mai putin efort cu putinta, iar apoi intensifica
acest efort atunci tu cand incerci sa distantezi”.

27. Acest om iti acapareazi viata. {ti petreci mai
mult timp cu el si cu prietenii lui, si mai putin timp
cu cercul tau de prieteni. Numai la el te gandesti
si numai despre el vorbesti. Te izolezi, pentru a te
asigura ca esti disponibil pentru el. Anulezi planuri
cu altii si astepti nerabdator langa telefon sa te
contacteze. Dintr-un oarecare motiv, relatia pare
sa implice multe sacrificii din partea ta, dar foarte
putine din partea lui.

28. Aroganti. In ciuda atitudinii umile, simpatice pe
care a prezentat-o la inceput, incepi sa observi un
aer inconfundabil de superioritate la el. Iti vorbeste
de sus, de parca ai fi deficient din punct de vedere
intelectual si instabil emotional. Nu-i e rusine sa se
etaleze cu noi tinte dupa ce v-ati despartit, asigu-
randu-se cd vezi cat de fericit e fara tine.

29. Barfe pe la spate si ipocrizie. Planteaza mici
seminte otravitoare, susotind despre toata lumea.
Ti idealizeazi pe ceilalti in fata si se plange de ei pe
la spate. Incep si-ti displacii sau s uristi persoane
pe care nici macar nu le-ai intalnit vreodata.
Dintr-un oarecare motiv, e posibil chiar sa te simti
special pentru ca esti cel la care el se plange. Odata
ce relatia se inrautateste, insa, se intoarce la toti cei
pe care i-a insultat candva, plangandu-se de cat de
nebun ai devenit.

30.Sentimentele tale. Dragostea si compasiunea
ta firesti s-au transformat in panica si anxietate
coplesitoare. Iti ceri scuze si plangi mai des decat
ai facut-o vreodata. Abia dormi, si te trezesti in
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fiecare dimineata simtindu-te anxios si dezechili-
brat. Habar n-ai ce s-a intamplat cu tine, care erai
candva relaxat, distractiv, linistit. Dupa o confrun-
tare cu un psihopat, o sa te simti nebun, extenuat,
epuizat, socat si gol pe diniduntru. Iti distrugi
intreaga viata cheltuind bani, punand capat unor
prietenii, in timp ce cauti un fel de explicatie pentru
tot ce s-a intamplat.

O sa descoperi ca persoanele normale, afectuoase
nu dau niciunul dintre aceste semnale de alarma. Dupa o
relatie cu un psihopat, majoritatea supravietuitorilor se
confrunti cu hipervigilenta: In cine pot avea incredere
cu adevarat? Capacitatea de a te increde in oameni va
fluctua pentru o vreme, asemenea unui pendul instabil.
O sa te intrebi daca ai innebunit de tot — vrei sd crezi ce e
mai bun despre un vechi prieten sau un iubit nou, dar te
framanti atunci cand petreci timp cu el, pentru ca astepti
sd iasa la iveala comportamentul manipulator.

Dezvoltarea intuitiei este un proces personal, dar
tin sa mentionez ceva: lumea este in mare parte plina de
oameni buni, si nu vrei sd-i ratezi pentru ca ai fost ranit.
Ia-ti un ragaz ca sa-ti cunosti sentimentele. Continua sa
faci mici ajustari, pana cand gasesti un echilibru confor-
tabil intre constientizare si incredere. Priveste induntrul
tau si intelege starile si sentimentele pe care le-ai avut
in relatia cu partenerul abuziv si cum te-ai simtit inainte
sa-1 cunosti. O sa descoperi ca e posibil ca multe relatii
vechi sa necesite o revizuire. Pe masura ce incepi sa
renunti la tiparele toxice, altele mai sanatoase vor aparea
inevitabil in locul lor.

Pentru a cita un membru si vechi prieten, Phoenix,
nu o sa te mai intrebi ,Ma place?”, ci ,Mie-mi place de
el?”
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