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uvoD

KAD JE NJENA MAJKA PILA, DZEJN JE OSECALA DA NE MOZE NI-
Sta da uradi da bi je usrecila. Ponekad bi se DZejnina maj-
ka prepustila besu govoreci svojoj deci da su joj upropastila
zivot i da bi volela da se nikad nisu rodila. DZejnina majka
je narocito omalovazavala DZejn - saplitala ju je ili udarala,
a onda bi je $utnula kad bi ova pala na pod. Cak bi naredila
DZejninoj sestri da je Sutne. Za to vreme, DZejnin otac bi iza-
Sao iz kuce ili bi otiSao u drugu sobu i zatvorio vrata. ,Samo
pokusaj da ne uzrujavas majku”, govorio je DZejn.

Kao odrasla, DZejn je naSla izvesni ose¢aj normalnosti, pa
cak i utehe u haosu. Zdrave veze kao da su joj bile dosadne.
Reagovala je preterano se trzajuci, a kad bi neko podigao glas
ili vikao, iskljucila bi se i zapala u disocijativno stanje. DZejn
je osecaj neprilagodenosti nadoknadivala bacajuci se na po-
sao. NeKi prijatelji su je nazivali radoholicarkom. Nedavno je
izgubila posao i preplavile su je negativne misli.

Kad se Hasim zaposlio, poslodavac mu je rekao da e raditi u
tesno povezanom timu.,Mi smo kao porodica”, uveravao ga je
novi Sef. Hasim je uskoro otkrio da su oni zaista kao porodica
- disfunkcionalna. Hasimov saradnik Sal je preuzimao zaslu-
ge za njegov rad, ukljucujudi i projekat koji je Hasim razvijao
Sest meseci. Sal je pravio rasne insinuacije, dovoljno glasno
da ga Hasim Cuje. Hasim je naposletku pitao ostale saradnike
da li su ikad imali problema sa Salom. ,Sal obi¢no nade jed-
nu metu u grupi’, rekla mu je koleginica iz tima, Sara, dok su
ostali klimali glavom. ,]Ja ga jednostavno ignoriSem... ali pret-
postavljam da je to lakSe kad nisi njegova Zrtva.”
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Jednog dana je Sal otvoreno kritikovao Hasima na sastan-
ku zaposlenih. ,Ne trudis se na poslu, Hasime”, rekao mu je
Sal. ,Ali ne Cudi me. Lenj si kao Sto smo svi ocekivali.”

Hasimu je prekipelo. ,Nasilan si prema meni, Sale”, jasno je
rekao. I ne samo prema meni. Zlostavlja$ i druge ljude ovde.”
Ali kad je Hasim pogledao unaokolo o¢ekujuci podrsku, njego-
ve kolege iz tima su Cutale. Kasnije mu je kolega poverio da nije
hteo niSta da kaZe jer nije Zeleo da ponovo bude Salova meta.
Hasim je otiSao kod Sefa s dokumentacijom o Salovom ponasa-
nju, ali Sef mu je rekao da je Sal ,,uzoran radnik” i da nikad nije
naiSao ni na koga ko je imao problema s njim. A Hasim je sad
tvrdio da Sal zlostavlja njega. Hasim trazi drugi posao.

Kad su se Ken i Sabrina upoznali u srednjoj skoli, jedna od
stvari koja ih je vezivala bile su njihove ,zbrkane” porodi-
ce; njihovi roditelji su svaku no¢ urlali. [ ne znajuci, usvojili
su obrazac svojih roditelja, te je njihova veza bila naporna i
ispunjena sukobima. Ponekad bi se njihove svade izrodile u
guranje. Ali uvek bi se pomirili, a onda bi im se ¢inilo da su
ja¢i nego ikad - dovoljno jaki da nastave svoju vezu na daljinu
dok su bili na koledZu. Oboje su mislili da su toliko ,strastve-
ni” zato $to su mnogo zaljubljeni. To je trajalo dok nisu otisli
na koledZ a Sabrina je shvatila koliko je spokojnija bez Kena.

Ken kao da je osetio da ga Sabrina odbacuje, te bi je zvao i
slao joj poruke zahtevajuci da sazna gde je i s kim bila. Takode
je na drustvene mreZe postavljao svoje slike s drugim devoj-
kama na Zurkama, na kojima je izgledao kao da se nikad bolje
nije zabavljao. Sabrina je dobijala napade ljubomore i pocela
je da pati od nesanice. Stalno je proveravala njegov profil i
pocela je da popusta s ocenama. Odlucivsi da je vreme da to
okonca, poslala mu je poruku: Ne mogu vise ovako i blokirala
njegov broj, imejl i profile na druStvenim mreZama. Te noci
Ken joj se pojavio ispred zgrade. Isprva se osecala pomalo
polaskanom, misle¢i koliko je zacelo voli kad je uradio tako
nesto. Ali on je onda poceo da viCe s parkinga, strasno je vre-
dajuci. Ostavila je ugaSeno svetlo i nije mu odgovarala. Sad
Ken povremeno poSalje Sabrini poruku s nepoznatog broja,
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navodno samo da ,proveri kako je”. Sabrini su uvek mucne te
poruke i pita se da li ¢e ikad mo¢i ponovo da se opusti.

Ako citate ovu knjigu, verovatno moZete da se poveZete sa
DZejn, Hasimom i Sabrinom. Svaka veza - bilo da je rec¢ o
ljubavnom partneru, ¢lanu porodice, prijatelju ili ¢ak kolegi
- zahteva rad na njoj. Cak ¢ée i najbliskije veze imati uspone
i padove. Ali kad u vezi postoje nadmetanje, sukobljavanje,
ljubomora, ozlojedenost, netrpeljivost, zloupotreba i kontro-
liSuce ponasSanje, to je znak da je ta veza postala toksi¢na.

Mozda ste nedavno okoncali toksi¢nu vezu, ili mozda ra-
zmiSljate da je okonéate. Zivot posle toksi¢ne veze moZe biti
borba. Mozda ste izasli iz veze povredenog srca i samoposto-
vanja. MoZda ste besni i osecate se iznevereno. A mozZete da
budete i prili¢no zli prema sebi, krive¢i sebe za stvari za koje
niste odgovorni. MoZete se osecati zarobljeno i nesigurno u
pogledu toga kako da nastavite. MoZda istrazujete mogucno-
sti, ali niste spremni da potpuno okoncate toksi¢nu vezu, ili
ne moZete da odete zbog logistickih ili finansijskih poteskoca.

MoZda ne citate ovu knjigu zbog sebe. MoZda ste klinicar
koji radi s pacijentima koji su doziveli porodi¢no nasilje ili
nasilje od ljubavnog partnera, ili Zivite u disfunkcionalnoj
porodici. MoZda brinete za nekog dragog ko je u toksi¢noj
vezi. lako ne moZete umesto njih popraviti njihov poloZzaj,
ova knjiga vam ukazuje na nacine na koje moZete da im pru-
Zite pomoc¢ i podrsku.

U kakvom god da ste poloZaju, Zelim da znate da je to vase
osecanje potpuno normalno - i imate mo¢ da se oslobodite.
MoZete da se iscelite i osecacete se bolje.

Kako sam dosla do ove teme

Ja sam klinicki psiholog s privatnom praksom u kojoj sprovo-
dim terapiju ADHD?, anksioznosti i narcisti¢kog zlostavljanja.

1 Kombinacija simptoma nepaznje, hiperaktivnosti i impulsivnog pona-
Sanja. (Prim. prev.)
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Toksicni ljudi skloni su da za mete izaberu pojedince podlo-
Zne upravo tim ranjivostima, zato medu pacijentima imam
viSe onih koji su doziveli toksicne veze i zlostavljanja nego
Sto je to slucaj kod drugih terapeuta. Ja sam ovlas¢eni poro-
di¢ni medijator Vrhovnog suda Floride te sam se svojim oci-
ma uverila kako toksi¢ne veze mogu da se ispolje u pravnom
sistemu, narocito kroz protivrec¢nosti prilikom dodele stara-
teljstva. Toksic¢ni ljudi takode su skloni da produZe pravnu
borbu, umesto da pokusaju da se dogovore. Iskusne sudije i
advokati obi¢no odmah prepoznaju te znake. Medutim, neki
toksicni ljudi su toliko vesti manipulatori da ¢ak i neki struc-
njaci za mentalno zdravlje ne mogu da ih prepoznaju.

Videla sam koliko Stete mogu da nanesu toksi¢ne okolno-
sti, a videla sam i izvesne obrasce u ponasanju toksi¢nih ljudi,
narocito krug ,idealizuj, obezvredi, odbaci”, emocionalno zlo-
stavljanje i gaslajting (sve to ¢u vam detaljno opisati u prvom
poglavlju). Moja prethodna knjiga, Gaslighting: Recognize Ma-
nipulative and Emotionally Abusive People - and Break Free,
istrazuje gaslajting u svim njegovim oblicima kako bi ¢itaoci
mogli da prepoznaju Stetne veze i izadu iz njih. Tokom dvade-
set godina privatne prakse videla sam porast u izveStavanju
pacijenata o gaslajtingu njihovih partnera, ¢lanova porodice,
poslodavaca i kolega. Obrasci ponaSanja koje su oni doziveli
odlikuju se odgurni-privuci prirodom, to jest toksi¢ni ljudi ih
,2havuku”, ,upecaju”, a zatim ih grubo odgurnu. Mnogi pacijenti
¢e na prvu terapijsku seansu doci pitajuci se da li su oni tok-
si¢ne osobe u vezi - iako se ponasanje druge osobe moZe jasno
opisati kao neprikladno, ¢ak i opasno. Kad je gaslajting postao
uobicajen izraz, viSe pacijenata je pocelo da otkriva svoja isku-
stva na terapiji. U nekim slucajevima pacijenti su godinama bili
u toksi¢nim vezama, pokusavali su da odu, a onda bi ponovo
bili usisani. Tek kad su ogranicili ili sprecili kontakt s toksic-
nom osobom, moji pacijenti su bili u stanju da ponovo izgrade
svoj zivot. Time $to su mogli da daju ime ponaSanju koje su
trpeli, mogli su i da ga prepoznaju i na kraju se odvoje od njega.

Moja knjiga Gaslajting uglavnom je posvecena prepozna-
vanju Stetnih veza i izvlacenju iz njih. Ova knjiga se nastavlja
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tamo gde se ta zaustavila, kako bismo istrazili posledice, kao
i Sta moZete uciniti da biste zastitili sebe, iscelili se i izbegli
toksi¢ne veze u buducnosti.

U ovoj knjizi

Prvo napomena: u ovoj knjizi sam menjala zamenice koristeci
on ili njega/njemu/njim i ona ili nju/njoj/njom ili mnozinu
da bih ukazala na to da je neka informacija primenjiva bez
obzira na pol. Ljudi oba pola mogu biti toksicni, skloni zlosta-
vljanju ili manipulativni. lako Cete Cesto cuti za toksi¢ne mu-
Skarce, Zene takode mogu ispoljiti takva ponasSanja (mada se
zlostavljanje koje potice od Zena ne vidi kao zlostavljanje ili
se ne shvata previse ozbiljno). Muskarci koji doZivljavaju tok-
si¢nost i zlostavljanje zasluZzuju podrsku i isceljenje, bas kao
i Zene. Do zlostavljanja moZe doc¢i i u LGBTQ+ vezama. Jedan
od ciljeva ove knjige je da ispravim te nesporazume. Takode
se nadam da C¢u proSiriti prepoznavanje toksi¢nog ponasanja
pod maskom romanti¢ne veze. Do toga moZe do¢i i u prijatelj-
stvima, porodicama i profesionalnim odnosima.

Dok budete citali ovu knjigu, moZda ¢ete reci sebi: dobro,
to se ne odnosi na mene, ili: kod mene je drugacije. Vazno je
znati da je svaka toksi¢na veza jedinstvena, iako sve imaju
zajednicke odlike. Ovo nije univerzalno primenjiva knjiga. S
tim na umu, ohrabrujem vas da je procitate celu, iako mislite
da se odredeno poglavlje moZda ne odnosi na vas. Toksi¢ne
veze i okolnosti mogu biti veoma sloZene a mudrost koja ¢e
vam pomoc¢i moZete pronaci tamo gde je ne oCekujete.

Evo na Sta Cete nai¢i u narednim poglavljima. U prvom
poglavlju, ,Kako smo dospeli ovde?”, naucicete Sta odreduje
jednu vezu kao toksi¢nu. Takode Cete otkriti da li su ljudi oko
vas istinski toksi¢ni. Ponekad moze biti tesko razluciti ko je
,0Kej” a ko nije, narocito ako ste odrasli okruZeni emocio-
nalno nezdravim ljudima. Kad znate $ta je a Sta nije toksic-
na veza, to ¢e vam pomoci da donesete utemeljene odluke o
tome koga pustate u svoj Zivot.

Najbolji nacin da se iscelite od toksi¢nih ljudi jeste da ih
sprecite da stupe u kontakt s vama - Sto obuhvata blokiranje
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njihovih poruka, telefonskih poziva, imejlova i drustvenih
mreZa. U drugom poglavlju, ,Sprecite kontakt ako moZete”,
naucicete zasto je ,radijska tisina” ponekad jedini nacin da
povratite svoj zivot. Takode Cete nauciti kako da se snalazite
u odnosu s nekim s kim ne moZete potpuno prekinuti kon-
takt, kao Sto je roditelj, dete ili neko na vaSem radnom mestu.

U tre¢em poglavlju, ,Kako da (ne) zatvorite to poglavlje”,
naucicete da mozda necete osetiti da je kraj kad raskrstite s
nezdravom osobom. Od vas zavisi da li ¢ete zatvoriti to po-
glavlje, Sto ponekad izgleda nemoguce. Imajte na umu da pri-
hvatanje kraja u tradicionalnom smislu nije nuzno potrebno
da biste doziveli isceljenje i emocionalno zdrav Zivot.

MoZda ste osetili ljutnju ili ¢ak bes prema sebi zato Sto
ste dozvolili sebi da udete u vezu s toksicnom osobom ili da
dospete u toksi¢ni poloZaj. U Cetvrtom poglavlju, ,Oprostite
sebi”, otkricete koliko Cesto ljudi u pocetku ne mogu znati da
je neka osoba toksi¢na. Deo isceljenja jeste i otvorenost ka
Cinjenici da niste uradili niSta loSe dok ste bili s toksicnom
osobom - iako vam je ta osoba ponavljala da ste vi krivi za
sve. Pustiti i oprostiti sebi klju¢ni je korak ka isceljenju.

U petom poglavlju, ,Postavljanje granica”, naucicete se
zdravim nacinima da se emocionalno zastitite od toksicnih
ljudi. Zdrave granice ukljucuju obrac¢anje s poStovanjem, bri-
zljivo rukovanje svojim stvarima i ispoljavanje dobrote pre-
ma kuénim ljubimcima, sigurnost u sopstvenom okruzenju.
Postavljanje granica, kao Sto je pokazivanje kako ocekujete
da se ponaSaju prema vama, moZe iziskivati vezZbu. Toksic-
ni ljudi ¢e pokusati da potkopaju i ignoriSu vase granice. U
ovom poglavlju ¢ete nauciti kako da ih ojacate.

Niko ne prolazi sam kroz isceljenje, te vam razgovor sa
stru¢njakom za mentalno zdravlje moZe pomo¢i da razluci-
te svoja osecanja i povesti vas na putovanje ka isceljenju. U
Sestom poglavlju, ,Razgovarajte sa stru¢njakom”, naucicete
koje su to razlicite vrste stru¢njaka za mentalno zdravlje, kao
i tipove terapije koju mogu da sprovedu, ukljucujuci i kogni-
tivno-bihevioralnu terapiju i terapiju usmerenu na resSenje.
Takode cete otkriti kako da procenite da li vam odredeni
struc¢njak za mentalno zdravlje odgovara.
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U sedmom poglavlju, ,Primenjujte brigu o sebi”, otkricete
zaSto je klju¢no da tokom isceljenja na najbolji mogu¢i nacin
vodite brigu o sebi i primenjujete saosecanje prema sebi. To
obuhvata odvajanje vremena za prijatne aktivnosti i zdrave
navike u spavanju. Kad se brinete o sebi, lakSe vam je da se
izborite sa usponima i padovima isceljenja od toksi¢nih veza.
Kad ste blagonakloni prema sebi, postavljate ton koji bi tre-
balo da usvoje i drugi u ophodenju prema vama.

MoZete pomisliti da ste sasvim sami u prezivljavanju po-
sledica toksi¢ne veze - moZete se osetiti izolovano, Sto je po-
sledica zlostavljanja. Narcisi i drugi toksi¢ni ljudi ne Zele da
odrzite veze i prijateljstva s drugima, zato Sto ¢e imati manje
kontrole nad vama ako vi imate sistem podrske. Deo isceljenja
je ponovno povezivanje sa zdravim prijateljima i ¢lanovima
porodice, kao i uspostavljanje novih veza s drugima. U osmom
poglavlju, ,Ponovno povezivanje”, otkrijte kako da najbolje
»~ponovo predstavite” sebe ljudima do kojih vam je stalo.

Posto se izvucete iz toksi¢nih okolnosti, mozda ¢ete dozi-
veti preplavljujuci osecaj gubitka. To je gubitak zbog kojeg ste
moZda poceli da Zalite joS dok ste bili u toksi¢noj vezi. U de-
vetom poglavlju, , Tugovanje”, naucicete kako vam tugovanje
pomaze da razumete ono Sto ste doZiveli, kao i da je ,izvan
kontrole” deo procesa. Takode ¢ete nauciti da tuga koju ose-
¢ate u pogledu toksicne veze moZe biti sloZena, da moZete do-
Ziveti mnogo pomesSanih emocija. Na kraju Cete iza¢i s druge
strane tuge - a ovo poglavlje ¢e vam pomoci na tom putu.

Jedan od najvaZnijih delova isceljenja od toksi¢ne veze, o
kojem se najmanje govori, jeste posvecivanje vremena po-
maganju drugima. U desetom poglavlju, ,Volontirajte”, na-
ucicete kako covekoljublje ili pomaganje drugima pomaZze
vama. Volontiranje vam pruZza priliku da se povezete s dru-
gima i usredsredite se na zajednicke pozitivne ciljeve. Nau-
Cicete kako da procenite da li je neka organizacija zdrava i
kako da se - ako osetite potrebu - zalaZete za druge koji su
doZiveli toksi¢ne veze.

Ujedanaestom poglavlju, ,Sprecite”, naucicete kako da izvu-
Cete pouke iz toksi¢ne veze i primenite ih da biste prepoznali
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nezdrave ljude i okolnosti. Kad izadete iz toksi¢ne veze, mo-
Zete izgraditi izoStren osecaj za teSkoce ljudi. MoZete nauciti
razliku izmedu straha i intuicije koju ¢ete mozda osetiti u od-
nosu s drugima. Otkriti znake upozorenja koji ukazuju na to
da su neka osoba ili okolnosti nezdravi. MoZete nastaviti da
Zivite ispunjen Zivot i gradite zdrave veze.

U ovoj knjizi poglavlja pocinju od Sireg pogleda na toksic-
ne veze i nastavljaju se ka konkretnijim nacinima isceljenja
od zlostavljanja. lako vam preporucujem da procitate sva po-
glavlja, ne smeta ni ako ih ne citate po redu. U poglavljima
¢ete naci price ljudi o svojim iskustvima, nove informacije
i aktivnosti koje vam mogu pomo¢i u procesu isceljenja. Na
primer, naucicete da vodenje dnevnika moze biti delotvoran
nacin obradivanja onog kroz Sta prolazite i procenjivanja ko-
liko ste daleko odmakli u procesu isceljenja. Ako joS uvek ne-
mate dnevnik ili aplikaciju za beleske, sad bi bilo dobro vre-
me da ga nabavite ili je preuzmete. Takode ¢ete nauciti kako
fizicka aktivnost moZe pomoc¢i kod simptoma anksioznosti,
depresije i tugovanja i kako vam dobar san moZe pomoc¢i da
jasnije razmisSljate i donosite zdravije odluke.

Dok ¢itate ovu knjigu, dozvolite da vas vodi u isceljenju i
ponovnoj izgradnji vaseg Zivota. Ve¢ ste preduzeli prvi korak.
Hajde da predemo na sledeci - vratimo se korak unazad da
bismo bolje razumeli toksi¢ne veze i zasto one nastaju.
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1.

KAKO SMO DOSPELI OVDE?

Kako izgleda toksi¢na veza i kako
prepoznati toksi¢ne ljude

IKO NE OCEKUJE DA BUDE DEO TOKSICNE VEZE. TI ODNOSI

mogu da se izgrade brzo i bez ikakvog upozorenja na po-
tencijalnu opasnost. Na primer, mozda vas je zaposlio neko
ko naoko ima na umu vase najbolje interese, ali kasnije se is-
postavi da favorizuje neke ljude, ili vas partner moZe obasuti
ljubavlju na pocetku veze, ali onda njegovo ponasanje posta-
ne krajnje zlostavljacko. Ili ste moZda odrasli u nezdravim po-
rodi¢nim odnosima - recimo, uz roditelja koji je pun ljubavi
i briZzan kad ne pije, ili uz brata ili sestru koji su bili omiljeno
dete u porodici, dok ste se vi mucili da budete prihvaceni. Te
veze mogu imate razlicite oblike, a u nekim od najpodmukli-
jih ne shvatate da su zlostavljacke dok ne po¢nete mesecima
ili ¢cak godinama da doZivljavate toksi¢no ponasanje.

Da li je ova veza zaista toksi¢na?

Mozda Cete reci: ve¢ znam Sta je toksi¢na veza; zato ¢itam ovu
knjigu. S druge strane, mozda niste sigurni da li je vaSe isku-
stvo istinski problemati¢no. Zato zapitajte sebe koliko se ovih
izjava moZe primeniti na vas i vasu vezu:

1. Otkad sam upoznao tu osobu, viSe puta sam se razboleo
- a najmanje jedna bolest bila je pripisana stresu ili se
pogorsala usled stresa.

2. Pouzdani prijatelji i ¢lanovi porodice rekli su mi da ta
osoba nije zdrava za mene.

3. Ta osoba me omalovaZava svojim re¢ima i postupcima.
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OSLOBODITE SE TOKSICNIH VEZA

Moj odnos s tom osobom neprekidno me dovodi u sta-
nje emocionalnog previranja.

. ViSe ne verujem sopstvenoj proceni.

. Tude potrebe stavljam ispred svojih.

. Krivim sebe za neSto $to nije moja krivica.

. Osecam da sam senka osobe kakva sam bio.
. Ose¢am da nikad nisam dovoljno dobar.

10.
11.

Moj rad se sabotira i/ili su moji uredaji hakovani.
ViSe vremena provodim guglajudi o okolnostima nego
$to preduzimam korake da ih promenim.

Ta osoba je okrenula druge protiv mene, moje kolege,
prijatelje i ¢lanove porodice.

Ta osoba mi govori da sam luda i da viSe nikad necu
naci nekog ko ¢e me voleti.

Ta osoba mi govori grozne stvari, tvrdeci da su to za
mene rekli clanovi moje porodice i moji prijatelji.

Ta osoba mi govori da mnogi ljudi znaju da sam luda.
PlaSim se da izadem iz te situacije.

Ta osoba me je gurnula/udarila/oSamarila, ili me je
sprecila da odem.

Ose¢am da nemam pravo da postojim, ili da sam ma-
nje vredna.

Sklona sam samopovredivanju.

Razmisljala sam o samoubistvu zbog toga kako me ta
osoba tera da se ose¢am.

Ako ste saglasni makar samo s jednom od ovih izjava, mo-
7da ste u toksi¢noj vezi. Sto je vise izjava s kojima ste sagla-
sni, veli su izgledi da ste u toksi¢noj vezi. Jednostavno rece-
no, toksi¢na veza je ona u kojoj postoje manipulacija, gaslaj-
ting. To je veza koja je Stetna za vas - mentalno, emocionalno
ili ¢ak fizicki - i koja kao da vas pretvara u nekog koga vise
ne prepoznajete. Smatrate sebe razumnom osobom - bar ste
se tako osecali pre nego Sto ste se upustili u tu vezu. Sad se
moZzda osecate kao senka nekadasnjeg sebe. Toksicni ljudi su
kao energetski vampiri. Samo to Sto ste pored njih moZe vas
naterati da se osecate kao prazna ljustura.
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Vazna napomena: moZzda mislite: pa moj poloZaj nije tako
los; od drugih sam cuo da su doZiveli mnogo gore stvari. Molim
vas, znajte da postoji mnogo znakova toksi¢nih i zlostavljac-
kih veza; ne morate da obeleZite sve na navedenom spisku. A
toksi¢ne okolnosti obi¢no isprva nisu ocigledno nezdrave; ti
odnosi mogu se razvijati s vremenom, ¢esto tako sporo da je
teSko shvatiti Sta se dogada. Vise o ovome potraZite u odeljku
»,Dali je to zlostavljanje?”.

Uobicajeno je za ljude koji ispoljavaju toksi¢na ponasanja
da takode imaju i narcisticke sklonosti, a u ovoj knjizi ¢u po-
vremeno govoriti o toksi¢nim osobama kao o narcisima. To su
ljudi koji su skloni da ne preuzimaju odgovornost za svoje po-
nasanje, osecaju da mogu biti izuzeti od pravila, ponasaju se
kao da su drugi manje vredni i usredsredeni su na sebe. Skloni
su da ljude posmatraju kroz ono $to mogu da dobiju od njih.
Mozda osecate da narcis ispoljava empatiju prema vama, ali
ono Sto vidite po svoj prilici je kognitivna empatija, Sto znaci
da nema stvarnih osecanja iza reci koje izgovara samo da bi
vas naveo na pomisao da mu je stalo. Mozda ste ¢uli za narci-
sticki poremecaj licnosti (NPD). Ljudi mogu pokazivati znake
narcizma, iako nemaju nuzno dijagnozu NPD-a. Razmisljajte
o narcizmu kao o neCem S$to postoji u spektru - na jednom
kraju, narcisticke crte mogu se ispoljiti samo kad je neko pod
stresom. Na drugom kraju, grupa narcistickih simptoma utice
na svakodnevno funkcionisanje neke osobe i na njenu spo-
sobnost da izgradi zdrave veze. (Da razjasnimo, toksi¢nu vezu
moZete imati i s nekim ko nema narcisticke crte.)

Drugi uobicajeni znaci toksicne veze ili okolnosti obuhva-
taju sledece:

e Patoloski laZe.

e Zali se na svoje ili tude ponasanje, ali odbija svaku po-
vratnu informaciju.

e Predstavlja sebe kao Zrtvu u svim odnosima.

® Pribegava ponasSanju odbacivanje-privlacenje prema
vama - oscilira izmedu ,odbacivanja” i ,nagradivanja”.

» Napada vas ili huska decu jednu protiv drugih.

 Odbija da poStuje granice.
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« Periodi njegovog prenaglasenog besa praceni su ,finim”
ponasanjem.

e Zlostavlja vas i proganja.

e Preti da ¢e vas unistiti posredstvom pravnog sistema.

e NapusSta vas ili preti da ¢e vas napustiti.

e Vice ili podiZe glas na mestima gde nemate izlaza, na pri-
mer u kolima.

« Ostavlja vas bez sredstava i prevoza, daleko od kuce.

e Ohrabruje vas da se povredite.

e Okrivljuje vas za sopstveno ponasanje.

e Okrutno vas vreda posle ¢ega tvrdi da se samo ,Salio”.

e Potkopava vas.

« Pribegava bilo kojoj vrsti fizickog zlostavljanja, ukljucu-
jucii spreCavanje da odete.

e Zlostavlja decu i Zivotinje.

e Prisvaja ili skriva vasu svojinu.

e Ulazi u va$ dom bez odobrenja, dok ste van grada.

e Odbija da razgovara o svom ponasanju prema vama.

» Hakuje vase elektronske uredaje.

e Govori vam da vas ljudi ogovaraju ili govore protiv vas.

¢ Odbija da preuzme odgovornost za svoje ponasanje.

e UniStava vas ugled kod drugih.

 Potpisuje dokumenta u vaSe ime, bez vaSeg odobrenja.

e Krade od vas, koristi vasu kreditnu karticu bez vaseg
odobrenja ili otvara racune i uzima kreditne kartice u
vaSe ime.

» Prisiljava vas da date otkaz kako biste ostali kod kuce.

e Krivi vas Sto se branite.

e Prisiljava vas na rad.

« Preti da ¢e vas deportovati.

¢ Oduzima vam pasos ili druga licna dokumenta.

U ljubavnim vezama

e Hroni¢no neverstvo.

e Ogovaranje bivsih ili njihovo ¢esto pominjanje.

e Prisiljavanje na seksualne aktivnosti.

« Silovanje, ukljucujuéi i seks dok spavate ili u nekim drugim
okolnostima u kojima niste u stanju da pristanete na seks.
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U porodi¢nim odnosima

» Prisiljava vas ili okrivljuje da brinete o starijem ili bole-
snom c¢lanu porodice.

» Preti da Ce vas razbastiniti.

» Koketira s vaSim partnerom ili muZem ili pokuSava da
ga zavede.

» [znenada vas posecuje iako to nije prihvatljiva porodic-
na praksa.

Na radnom mestu

e Preuzima zasluge za vas rad.

o Cesto ili u velikoj meri menja rokove ne obavestavajuéi
vas.

 Ocenjuje vas loSe bez dokaza.

e Odbija da vam da pauzu tokom radnog dana.

* Prisiljava vas da kaZete zasto uzimate bolovanje.

e Prica kolegama o vaSim problemima sa zdravljem koje
ste u poverenju otkrili Sefu.

 Odbija da vam plati ili da vam izda odgovarajuci poreski
dokument.

* Preti da Ce vas otpustiti zbog sitnih greSaka.

e Trazi od vas da krivotvorite dokumenta.

Bilo koje od ovih ponasSanja razlog je za brigu i ako ve¢
niste radili sa psihoterapeutom ili drugim stru¢njakom za
mentalno zdravlje, savetujem vam da posetite nekog struc-
njaka kako biste razmotrili svoje brige. (U Sestom poglavlju
¢emo detaljno obraditi stru¢njake za mentalno zdravlje - ko
su oni, kako rade i kako da ih nadete.)

Tri faze toksi¢ne veze

Osim ponasanja koja sam upravo navela, postoji jos jedan po-
kazatelj toksi¢nih veza koji vam pomaZe da ih prepoznate: tri
karakteristicne faze - idealizovanje, obezvredivanje i odba-
civanje. Faze se smenjuju tim redosledom. Hajde da ih blize
pogledamo.
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Toksi¢ni ljudi su veoma ubedljivi i obi¢no dobro izgledaju
,ha papiru”. Kad ste upoznali takvu osobu, verovatno ste po-
mislili da je efikasno sredila svoj Zivot. Na primer, moZda vas
vas$ novi de¢ko u pocetku bombarduje ljubavlju, govore¢i vam
da nikad nije sreo nekog kao Sto ste vi, postavljajuci vas na
pijedestal i obasipajuci vas poklonima. Mozda vam je Sef re-
kao da ste najvispreniji radnik u kompaniji. Vas brat je rekao
svojim prijateljima, pred vama, da bi bio potpuno izgubljen
bez vas. Prijateljica vam je rekla da ste jedina prijateljica koja
joj je potrebna. To je faza idealizovanja u toksi¢nom odnosu.
Toksi¢na osoba vas naoko vidi kao savrSene. Medutim, ona
to ne oseca istinski.

Narcisu su potrebna ,sredstva” ili nac¢in da nahrani svoj
ego - neko ko ¢e mu reci koliko je divan, ko ¢e ga voleti i ne-
prekidno ga obasipati paZznjom da bi on mogao da zamaskira
duboku nesigurnost. Bombardovanje ljubavlju je strategija
da vas zadrzZi pored sebe. Ta osoba vam govori sve Sto Zelite
da Cujete, zato je veca verovatnoca da Cete uci u vezu s njom
ili nastaviti kontakt. To se razlikuje od pocetka veze kad je
sve sveZe i uzbudljivo. Bombardovanje ljubavlju tokom faze
idealizovanja neumorno je i izgleda previSe dobro da bi bilo
istinito. Cuvajte se ako neko prebrzo preduzima korake i po-
kuSava da vas proglasi ,samo svojom”. MoZda Cete otkriti da
imate mnogo Cega zajednickog s tom osobom - toliko da je
to zastrasujuce. Medutim, ona samo oponasa vase ponasanje
kako biste stekli osecaj da vas istinski ¢uje i vidi. Mozda ¢e
vas pitati da li ste ve¢ u potpunosti posveceni vezi. Kad ¢uje
od vas da ste posveceni, pocinje obezvredivanje.

Obezvredivanje je klizav teren. Toksi¢na osoba isprva moze
komentarisati u po glasa - stavljati primedbe na vas izgled ili
ponasanje. Onda mozZe poceti da iznosi otvorene komentare,
¢ak i da vas kritikuje pred drugima. Toksi¢na osoba pocinje
da stavlja primedbe na ono $to ne moZete da promenite, na
primer na vasu visinu ili gradu. Nekad niste mogli da pogresi-
te, sad niSta ne moZete da uradite kako treba. Neprijatno vam
je i sramota vas je. Pocinjete da krivite sebe. Kako neko ko se
prema vama ponasao kao da ste kralj sad misli da ste grozni?
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