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Introducere

Probabil ai dat peste aceasta carte fiindca esti in cautare de
raspunsuri. Ai in viata ta o relatie tumultuoasa = romantica sau
de prietenie, in familie sau la serviciu, cu un coleg sau un sef —,
iar asta iti da o stare de agitatie. Ai senzatia ca esti subiectul ma-
nipularii, totusi inca te mai indoiesti. Te intrebi daca persoana
care iti creeaza confuzie chiar vrea sa te raneasca sau daca doar
exagerezi tu. Te chinuie gandul ca ceva nu-i in regula; ba mai
mult, e posibil sa ti se para ca iti pierzi mintile ori sa fii innebunit
de persoana toxica din viata ta. Cu toate acestea, esti incapabil
sa te detasezi de situatie, fiindca mereu te simti atras inapoi si
prins in acelasi ciclu distructiv cu persoana care te raneste cel
mai mult. Cauti alinare tocmai la fiinta care ti-a facut rau, desi
stii ca n-are niciun sens.

Unele dintre aceste detalii specifice iti descriu situatia? Daca
da, nu esti singurul. Milioane de oameni din intreaga lume au
simtit ceea ce poate tu simti chiar acum. Si ei au avut parte de
ceea ce se numeste legatura traumatica — un atasament nesanatos
si intens, pe care ni se intampla sa-1 formam fata de unele per-
soane toxice (ca mecanism de supravietuire care, paradoxal, ne

influenteaza in mod negativ siguranta si bunastarea).



LEGATURILE TRAUMATICE CU NARCISISTII SI PSIHOPATI

Relatiile toxice afecteaza mintea si corpul. Daca ai fost in
mod cronic subiectul manipularii, probabil te trezesti din senin
ca te porti ca si cum ai merge pe coji de ou si ca iti pui la indo-
iald justetea propriilor emotii si experiente, ba chiar propria per-
ceptie asupra realitatii. E posibil sa te simti epuizat, incordat si
neputincios. Iti este dificil si te concentrezi si si te fixezi asupra
obiectivelor tale, deoarece esti captiv in haosul pe care persoana
toxica il orchestreaza in viata ta. Ai indurat numeroase transgre-
siuni, tradari si incalcari ale drepturilor tale. Si ai fost antrenat
sa-ti abandonezi propriul sine si sa te tradezi pe tine insuti rama-
nand in acea relatie.

Simti ca iubesti aceasta persoana, desi relatia ta cu ea contra-
zice tot ceea ce stii despre natura iubirii sanatoase. Este o per-
vertire a ceea ce ar trebui sa fie o relatie fireasca. Numai ca tu
ti-ai facut un obicei din a rationaliza si a minimaliza semnalele
de alarma. Te-ai obisnuit sa-ti fie ignorate propriile standarde si
granite. Te regasesti comparandu-te constant cu diversi oameni
din jurul tau, uitand cum este felul tau de a fi, ce caracter ai in

mod natural si cat de unic esti. Ti-ai pierdut simtul sinelui.

Ruperea unei legaturi traumatice
si vindecarea sunt posibile

E dificil sa te eliberezi si sa te vindeci de aceste legaturi
distructive, dar este mai mult decit posibil. Din aceasta carte,
vei invata cum sa identifici indiciile care te avertizeaza ca ai de-a
face cu un manipulator, precum persoanele cu trasaturi narcisice

si psihopatice. In primele capitole, vei citi pe larg despre motivele
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Introducere

pentru care personalitatile distructive se poarta astfel, dar si
despre trasaturile si comportamentele care te pot determina sa
te blochezi intr-un ciclu al abuzului. Vei afla informatii detali-
ate despre modul in care trauma cauzata de o astfel de relatie
iti afecteaza creierul. Si vei intelege procesul prin care legatura
traumatica iti genereaza dependenta psihologica si biochimica de
persoanele toxice, tocmai asta facandu-ti atat de dificila distru-
gerea conexiunilor respective.

A doua jumatate a acestei carti exploreaza tehnicile de vinde-
care bazate pe dovezi stiintifice si instrumentele terapeutice care te
pot ajuta in demersul tau de revenire. Vei invata, de asemenea, cum
sa-ti redobandesti puterea si sd te recuperezi prin exercitii eficiente.
Astfel vei reusi sa rupi legaturile traumatice care te tin legat de un
partener de cuplu periculos, de falsi prieteni, de membri ai fami-
liei inoportuni sau de asociati indezirabili in afaceri. Multe dintre
exercitiile prezentate aici pot fi descarcate de pe site-ul acestei carti,
disponibil la adresa: http://www.newharbinger.com/53561. In plus,
recomandat ar fi sa tii un jurnal, pentru a-ti nota in el gandurile si
sentimentele, pe masura ce parcurgi cartea de fata.

Desi cartea se axeaza pe relatiile romantice, sfaturile cuprinse
in ea pot fi cu succes adaptate si aplicate in diferite contexte si
intr-o gama variata de relatii (atat in familia extinsa ori cu pri-
etenii, cat si la locul de munca). Sper ca prin intermediul aces-
tor pagini sa gasesti vindecare, validare si eliberare. Validarea va
veni din constientizarea faptului ca nu esti singur, iar vindecarea
o vei dobandi urmand pasii pe care ti-i descriu aici, in cele din
urma eliberandu-te de oamenii toxici si de legaturile traumatice

existente 1n viata ta.



CAPITOLUL 1

Legaturile traumatice
cu oameni periculosi

Mabel l-a cunoscut pe Tony la o conferinta din dome-
niul ei de activitate. Era chipes, fermecator si complet
cucerit de fiptura ei. In fiecare saptimand ii trimitea
buchete de flori insotite de biletele de dragoste. Relatia
lor a avansat rapid, cu intdlniri seducdtoare, escapade
romantice si conversatii lungi, care durau ore intregi.
Mabel era convinsa ca si-a intdlnit iubirea vietii — Tony si
ea aveau atdt de multe in comun!

In cinci luni, Tony s-a mutat in apartamentul lui
Mabel. Insd odatd ce s-a acomodat, Tony s-a ,,schimbat*.
A refuzat sa contribuie la plata chiriei, desi intelegerea
lor asa fusese. Personalitatea lui nu mai era iubitoare, gri-
julie sau afectuoasd; se purta acum rece si dispretuitor.
N-o0 mai intampina calduros la usd, asa cum o obisnu-
ise la inceput. Nici mdcar nu-i mai raspundea la telefon,
cand ea il suna in pauza de pranz. Nu era un om activ si
productiv, asa cum el insusi se prezentase, si nu se ducea

la lucru. Doar sedea in apartament si consuma droguri
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LEGATURILE TRAUMATICE CU NARCISISTII SI PSIHOPATI

(despre care nu-i spusese niciodatda lui Mabel). Ba chiar
incepuse sd-si aducd fostele iubite si partenere de sex in
apartamentul pentru care ea pldatea chiria singurd.

Mabel a aflat mai tirziu cd el nu fusese niciodatd
angajat si cd, de fapt, folosise legitimatia unui prieten
ca sd aibd acces la conferinta unde se intdlnisera prima
datd. Cand Mabel l-a confruntat cu realitatea acestor
probleme, Tony a reactionat printr-o izbucnire violentd.
Ea a fost socatd. Nu mai vdzuse pdand atumci aceastd
laturd a lui. Dar el i-a promis cd nu va mai avea niciodatd
o asemenea iesire. Asadar ea s-a trezit implorandu-l sd
se trateze si sugerandu-i sd se interneze intr-o clinicd de
dezintoxicare. A luat asupra ei sarcina de a-l ajuta sda se
pund pe picioare.

Pentru o vreme, Tony a parut a fi ,,mai bine“. Dar
apoi, ca un ceas programat sa declanseze o alarmd,
a inceput iar sd lanseze comentarii jignitoare la adresa ei
si sd evite intrebdrile despre cautarea unui loc de muncd.
Mabel si-a dat seama curand ca Tony se astepta ca ea sd
preia toate responsabilitatile financiare si gospoddresti.
De altfel, o transformase intr-un sac de box emotional.
Si totusi, ea se strdduia in continuare sd-i intre in gratii.
Mai mult, i-a sugerat sa urmeze terapia de cuplu. Voia
sd retrdiascd relatia de la inceput. Tony a fost de acord sa
meargd, numai cd — odatd ajuns la terapie — i-a descris-o
terapeutului ca fiind ,agdtdatoare si disperatd®, evitand
totodatd orice responsabilitate pentru comportamentul

lui. In fine, chiar si dupd ce relatia lor s-a incheiat, Mabel
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Legaturile traumatice cu oameni periculosi

a continuat sd se perpeleascd intrebandu-se unde se stri-

case relatia, de iesise totul atat de prost*.

Ce este o legatura traumatica

Peste tot in lume, milioane de oameni se simt inextricabil
legati de parteneri romantici, membri ai familiei, prieteni, sefi,
colegi si lideri ai comunitatii care le fac rau in mod repetat. Poate
ca si tie ti s-a intdmplat sa simti asta. O asemenea conexiune este
cunoscuta sub denumirea de legatura traumatica sau atasament
de tradare. Aceste concepte descriu fenomenul periculos prin
care o victima a abuzului, a maltratarii sau a exploatarii se simte
inexplicabil atasata de agresor, ca si cum doar prin intermediul
acestuia ar mai putea supravietui — motiv pentru care mentine
relatia traumatica.

Desi exemplul anterior ilustreaza un caz in care victima este
o femeie, oricine (indiferent de sex ori de mediu) poate ajunge
intr-o astfel de conexiune. Victimele legaturilor traumatice se
ataseaza biochimic si psihologic de agresor, intr-un mod care
face dificila parasirea relatiei. Legatura traumatica determina
victima sa tolereze o escaladare a relelor tratamente, deoarece
toata energia ei se concentreaza in directia supravietuirii, asa ca
nu mai are putere sa instituie niste limite sanatoase. Prizonierii
legaturilor traumatice incep sa justifice comportamente din ce in
ce mai toxice la adresa lor, mentinand relatia ddunatoare fiindca
se simt incapabili sa reziste altfel. Unele victime ale legaturii trau-
matice dezvolta inclusiv nevoia de a-si apara si proteja agresorii
in fata membrilor familiei, a prietenilor si chiar a organelor de

aplicare a legii.
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LEGATURILE TRAUMATICE CU NARCISISTII SI PSIHOPATI

Este important sa retinem ca legatura traumatica are prea
putin de-a face cu meritele reale ale agresorului sau cu cat de
puternica este victima. Chiar si cei mai rezilienti oameni pot
deveni legati prin trauma de un abuzator care i-a supus in mod
cronic unui tratament crud si insensibil. Sper ca, pe masura ce
citesti aceasta carte, vei intelege mai clar legatura traumatica si
vei identifica tacticile folosite de manipulatori pentru a te tine
captiv in relatie. Insd pentru a rupe legitura traumatica, este
necesar mai intdi sa-ti dai seama ca esti prins intr-o asemenea

legatura.

Cum se formeaza o legatura traumatica

Pentru ca o legaturd traumatica sa se formeze, trebuie sa fie
indeplinite, in general, citeva conditii: gesturi de bunatate mani-
festate ocazional de agresor, un dezechilibru de putere intre par-
teneri, precum si prezenta pericolului si a tradarii (Adorjan et al.,
2012; Wallace, 2007; Dutton & Painter, 1993). Persoana care
detine mai multa putere in relatie tinde sa intercaleze momentele
in care arata bunatate cu cele de cruzime, supunandu-si victima
unor tradari Ingrozitoare, care-i destrama acesteia simtul sinelui.
Victima e astfel conditionata sa se straduiasca pentru a obtine
aprobarea agresorului, nemaiavand ca scop decat sa supravietu-
iasca traumei relationale.

Se incheaga astfel un atasament foarte intens, cunoscut in
literatura de specialitate sub denumirea de legatura traumatica.
Comportamentele ce decurg din legdtura traumatica pot lua
diverse forme, cum ar fi: sa-i prezinti scuze agresorului atunci

cand tu ai fost cel ranit, pentru a incerca sa-i recastigi bunavointa;
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Legaturile traumatice cu oameni periculosi

sa refuzi a depune plangere impotriva unei persoane care a comis
o infractiune impotriva ta; sa continui a lucra pentru un sef care
mai Intai se poarta cu tine fermecator si apoi te exploateaza; sa
mentii contactul cu un membru al familiei care te-a tratat urat si
continud sa depaseasca limitele convietuirii firesti.

In zona relatiilor abuzive, persoanele narcisice si psihopatice
creeaza legaturi si atasamente traumatice foarte puternice. Asta
se intampla datorita tacticilor lor de manipulare si devaloriza-
rii amestecate cu laude intermitente, care in ansamblu 1i creeaza
interlocutorului confuzie. Astfel de persoane manifesta lipsa de
empatie, un sentiment de indreptatire excesiva, invidie rauvoi-
toare si, adesea, absenta completa a remuscarilor. Pe parcursul
relatiei, asemenea trasaturi genereaza comportamente ce dau
nastere unei intregi serii de tradari si incalcari ale drepturilor.

De exemplu, in relatia dintre Mabel si Tony, el se simtea
indreptatit sa se mute in apartamentul lui Mabel si sa nu contri-
buie financiar la plata cheltuielilor curente, desi pe de alta parte
o insela si consuma droguri in casa ei. In esentd, el nu doar ci a
exploatat-o pe Mabel pentru resursele ei, ci i-a si aratat lipsa de
respect si a abuzat-o atunci cand ea i-a cerut socoteala.

Caracterul adictiv al relatiilor disfunctionale afecteaza atat
mintea, cat si corpul. Dupa cum vom vedea pe parcursul cartii,
cercetarile din neurostiinte indica faptul cd ,,iubirea® toxica si
relatiile marcate de adversitate creeaza o conexiune euforica si
adictiva, ce afecteaza biochimic victima abuzurilor, legand-o de
cel care o chinuie. Dopamina, acel neurotransmitator secretat de
creier cu rolul de a ne da o stare de bine, curge mai usor atunci
cand ,,recompensele“ existente intr-o relatie sunt intermitente si

imprevizibile.
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LEGATURILE TRAUMATICE CU NARCISISTII SI PSIHOPATI

Faptul ca nu stim daca si cand le vom primi ne determina
sa ne straduim mai mult pentru aceeasi ,doza“ — pe care am
primit-o in stadiul initial al relatiei, considerat drept ,luna de
miere® (Fisher et al., 2016; Schulze et al., 2013). In timp, par-
tenerul abuziv incepe chiar sa-si retraga afectiunea fara niciun
motiv evident sau dispare uneori pe neasteptate, pentru ca mai
apoi sa revina fara explicatii — ceea ce te face sa te indoiesti de
tine si, drept urmare, sa depui tot mai multe eforturi pentru a-i
atrage atentia asupra ta.

fti suna cunoscut? Aceste modele de comportament abuziv si
substantele chimice pe care creierul victimei le secreta in conse-
cinta intruchipeaza (partial) motivul pentru care victimele rela-
tillor abuzive cu narcisistii si psihopatii intampina dificultati atat
de mari in a se elibera de conexiunea care-i distruge. De altfel, ele
se zbat sa se detaseze de partenerul toxic atat in timpul relatiei,

cat si in perioada marcata de traume care urmeaza.

Persoanele narcisice sunt capabile
sa creeze puternice legaturi traumatice

Trauma si efectele sale joaca un rol important in perpe-
tuarea acestor conexiuni tumultuoase. In calitate de cerceta-
toare, am avut privilegiul si onoarea de a lucra cu grupuri mari
de supravietuitori, in scopul de a investiga fenomenul si de a
contura o perspectiva mai clari asupra sa. In studiul pe esanti-
oane mari (referitor la persoanele aflate in relatii romantice cu
indivizi narcisisti si psihopati) pe care l-am publicat in 2023 in

revista Personality and Individual Differences), am stabilit prima
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Legaturile traumatice cu oameni periculosi

asociere empirica intre trasaturile narcisice ale unei persoane si
simptomele tulburarii de stres posttraumatic (PTSD - post-trau-
matic stress disorder) la partenerul de cuplu. Simptomele erau in
mod specific corelate cu relatia respectiva (Arabi, 2023).

Exista doua subtipuri de narcisism: grandios si vulnerabil.
Trasaturile narcisice grandioase indica superioritate, stima de
sine ridicata, sentiment de indreptatire personald si tendinta
spre dominatie, in timp ce trasaturile narcisice vulnerabile con-
stau mai mult in hipersensibilitate si stima de sine scazuti. Insa
ambele subtipuri au fost predictori pentru aparitia PTSD la par-
tener — narcisismul grandios fiind cel mai puternic predictor, in
cadrul studiului meu.

Nu e surprinzator faptul ca persoanele aflate in relatii
romantice cu indivizi avand trasaturi narcisice si, intr-o anumita
masura, psihopatice prezinta simptome de stres posttraumatic.
Aceste trasaturi sunt asociate cu agresivitatea, conform unei
multitudini de cercetari, cum ar fi 0 meta-analiza a 437 de studii
independente (Kjervik & Bushman, 2021). Cu alte cuvinte, daca
te afli intr-o relatie cu o persoana cu trasaturi narcisice, exista o
mare probabilitate sa dezvolti PTSD - si este posibil ca tocmai
simptomele tale de stres posttraumatic sa te tind legat de acea
persoana.

Poate ca acum te intrebi: De unde stiu ca partenerul narcisic
este cel care mi-a cauzat PTSD, si nu trauma mea din copilarie
sau alte relatii anterioare? Ei bine, adesea, societatea le judeca
pe victimele abuzurilor si incearca sa minimalizeze gravitatea
traumei rezultate din relatia cu un narcisist. Asadar, pentru a ma

asigura ca studiul meu ia in considerare si alti factori posibili,
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LEGATURILE TRAUMATICE CU NARCISISTII SI PSIHOPATI

am tinut cont de istoricul de abuz in copilarie al victimei, de alte
abuzuri anterioare, de tacticile de manipulare ale partenerului
narcisic si de abuzurile fizice din relatie.

In cele din urmi, am constatat ca trasaturile narcisice ale par-
tenerului lor au avut un efect mai mare decat aceste variabile si
au prezis cel mai clar simptomele de stres posttraumatic ale par-
ticipantilor la studiu, chiar si atunci cind a existat un impact real
al celorlalte variabile.

Am descoperit, de asemenea, ca trasaturile partenerului pre-
ziceau preponderent doua categorii specifice de simptome ale
PTSD: intruziune si evitare. Pe masura ce supravietuitorii se
lupta cu indezirabile intruziuni (ganduri intruzive, flashbackuri
si cosmaruri legate de relatie), precum si cu strategiile inadec-
vate de evitare (pentru a tine la distanta declansatorii interni si
externi ai traumei), ei ajung sa fie si mai legati de agresorii lor.

Nu doar ca incercarile lor de a combate efectele relatiei trau-
matice le consuma toatda energia, impiedicindu-i sa mai aiba
grija de sine, dar in plus strategiile subconstiente prin care se
confrunta cu realitatea vietii lor 1i impiedica sa vada adevarata
natura a partenerului, a relatiei si a celor mai dureroase aspecte
ale acesteia. Dupa cum vei afla tot din acest capitol, exact aceasta
forma de negare si evitare constituie urzeala legaturii traumatice,

precum si un important obstacol in calea vindecarii.

Conexiunea si tradarea

In paralel cu simptomele de stres posttraumatic, o astfel de
relatie este marcata de inselarea increderii. Asta inseamna ca,

in cadrul relatiei abuzive, esti nevoit sa treci peste numeroase
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Legaturile traumatice cu oameni periculosi

tradari, violari ale drepturilor tale si transgresiuni. Tradarile
repetate si tacticile de manipulare ce le acompaniaza te imping
sa-ti investesti eforturile tocmai in persoana toxica.

Dupa cum voi argumenta pe parcursul cartii, in prima faza,
narcisistul aplica bombardamentul cu iubire (linguseli, laude si
atentie excesiva, folosite pentru a te prinde in capcana la incepu-
tul relatiei), urmat brusc de devalorizare.

Cand trece la etapa a doua, foarte probabil, partenerul narci-
sic va incerca in mod intentionat sa-ti starneasca gelozia, pentru
a-si testa si extinde puterea si controlul asupra ta. Studiul meu
a dovedit ca si aceste doua seturi de tactici de manipulare prezic
aparitia PTSD, desi la o scara mai mica (Arabi, 2023).

O persoana narcisica iti arata ¢a te devalorizeaza sau te for-
teaza sa devii parte a unui triunghi amoros artificial fabricat,
cu scopul de a te mentine intr-o constanta stare de confuzie si
competitie.

Paradoxal, aceste tactici de manipulare consolideaza lega-
tura voastra, fiindca — dupa ce-ai fost prins in panza abuzurilor
sale — tu depui eforturi tot mai mari pentru a-i recastiga atentia si
afectiunea.

Chiar daca lumea te intreaba ,,De ce n-ai plecat, pur si sim-
plu?“, este clar ca abuzul are impact asupra modului in care
tu procesezi tradarea si reactionezi la ea. Tocmai tradarile ce
frang de obicei conexiunile sanatoase ,normale“ sunt acelea
care te leaga mai strans de persoanele narcisice si psihopatice.
Explicatia e ca astfel de tradari reprezinta o amenintare nu doar
la adresa supravietuirii relatiei, ci si la adresa supravietuirii tale

psihologice, deoarece o asemenea relatie a fost configurata inca

21



LEGATURILE TRAUMATICE CU NARCISISTII SI PSIHOPATI

de la inceput pentru a-ti genera un atasament intens si un anga-
jament nesanatos.

Prin natura derutanta a tacticilor sale de manipulare si prin
alternanta cu care manifesta succesiv adoratie si nepasare, un
partener narcisic sau psihopatic te convinge in timp ca identi-
tatea ta si simtul sinelui tdu depind de el. Iti erodeazi stima de
sine pana cand devii hiperfixat pe perceptia lui despre tine si
ajungi conditionat sa te implici in comportamente compulsive,
din nevoia de a-i repara perceptia gresita asupra ta si relatia din-
tre vol.

Relatiile cu astfel de tipuri de personalitate genereaza adesea
o disonanta cognitiva severa — o lupta continua intre convinge-
rile, gandurile si emotiile tale contradictorii despre cine este cu
adevarat agresorul. lar aceste discrepante iti erodeaza identitatea
pana cand simtul tau de sine ajunge sa-ti fie obturat complet de
perceptia abuzatorului despre cine esti. Si atunci incepi sa-i simti
loviturile emotionale ca pe un bici, motiv pentru care mergi prin
viata ca si cum ai calea pe coji de ou, cunoscand natura imprevi-
zibila a agresorului, care te ia prin surprindere prin actiunile sale
daundtoare.

Intr-o relatie atit de tumultuoasa si haotica, sunt implicate
complexe forme de conditionare distructiva si mecanisme de
supravietuire dezadaptative, necesare atat pentru a mentine rela-
tia pe linia de plutire, cat si pentru a-ti conserva supravietuirea
psihologica si chiar fizica. Aceste tactici de manipulare, ba chiar
si natura relatiei cu un narcisist sunt in esenta menite sa lege

victima de agresor.
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Ce reprezinta trauma tradarii
si atasamentul traumatic

Ceea ce stim in prezent despre legatura traumatica isi are
originea in conceptul de trauma a tradarii. Cele doua expresii
(,legdtura traumatica“ si ,atasament de tradare®) pot fi utilizate
interschimbabil, deoarece descriu aceeasi dinamica — desi ,,lega-
tura traumatica“ pune accentul mai mult pe contributia tradarii
in formarea atasamentului fata de agresor.

Dr. Jennifer Freyd, cercetatoare si experta in psihologia
tradarii, a introdus conceptul de ,trauma tradarii“ in 1991 si
a elaborat teoria traumei tradarii in 1994, pentru a ilustra cum
resimtim experienta tradarii atunci cand vine din partea cuiva de
care suntem dependenti.

Un astfel de eveniment altereaza modul in care creierul vic-
timei proceseaza cognitiv si codifica tradarea. lar asta influen-
teaza mai departe gradul in care tradarea este constientizata. De
exemplu, durerile fizice ori suferintele psihologice sunt suprimate
spontan, pentru ca victima are nevoie sa perceapa ca a supra-
vietuit. Raspunsurile noastre psihologice si comportamentale se
indreapta inspre a face tot ce-i necesar pentru a rezista, chiar
daca asta inseamna sa mentinem relatia distructiva (Freyd, 2008;
Gomez & Freyd, 2019).

La baza se afla faptul ca ,,detectarea tradarii“ cu mintea
constienta este periculoasa, putind conduce la ,rezultate cos-
tisitoare pentru natura umana — precum durerea coplesitoare,
pierderea resurselor si perturbarea sanatatii mentale sau fizice.
Drept urmare, iti reprimi reactia initiala in fata tradarii si iti pri-

oritizezi supravietuirea (Gomez & Freyd, 2019).
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De exemplu, daca ai copii impreuna cu partenerul tau nar-
cisic sau daca deja te-a izolat de cunoscuti ca sa te faca depen-
denta financiar de el, vei evita confruntarea cu el sau te vei feri
sa-ti afirmi opiniile si, de asemenea, vei avea tendinta sa-i faci
pe plac — totul, in speranta ca iti vei proteja copiii sau ca iti vei
mentine accesul la resursele vitale. In mod similar, daci relatia ta
este una abuziva fizic, teama de represalii iti va face creierul sa
se concentreze mai degraba asupra cailor prin care iti poti salva
viata evitand sa-l infurii pe agresor, decat asupra modalitatilor
de a iesi din relatie.

Dupa cum noteaza Gémez si Freyd (2019), desi in mod nor-
mal ruperea legaturilor cu cineva care te-a tradat este un raspuns
avantajos din punct de vedere evolutiv, poate parea dezavantajos
sa rupi relatia atunci cand persoana care te-a tradat este cineva
de care depinde supravietuirea ta. De exemplu, un parinte abuziv
ii poate refuza copilului sau hrana sau adapostul, un traficant
de sex te poate lua ostatic si iti poate ameninta viata, iar un
partener de cuplu abuziv te poate face dependent emotional si
financiar de el.

Sindromul Stockholm
si atasamentul traumatic

Conceptul de sindrom Stockholm indica un tip special de cone-
xiune traumatizanta, in cadrul careia oamenii incep sa nutreasca
sentimente pozitive fata de rapitorii lor, probabil ca un meca-
nism de adaptare pentru a supravietui (Cantor & Price, 2007).
Expresia a fost formulata de psihiatrul Nils Bejerot in 1973, pen-

tru a explica legdtura aparuta intre victime si rapitori, in cursul
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unei ludri de ostatici de sase zile, ca urmare a unui jaf bancar din
Stockholm, Suedia (King, 2020). Nu doar ca cei patru ostatici au
dezvoltat sentimente pozitive si au cautat sa le faca pe plac celor
doi rapitori, dar au si avut resentimente fata de politie cand for-
tele de ordine au venit sa-i salveze, motiv pentru care n-au incer-
cat sa-si recapete libertatea nici macar atunci cand s-a ivit ocazia.

Sindromul Stockholm inglobeaza: simptome de PTSD, per-
ceptia incapacitatii de a scapa, stiluri de ,,reconciliere cu agreso-
rii, calmarea raufacatorului pentru a evita abuzurile si pedepsele,
precum si recunostinta exagerata fata de micile amabilitati mani-
festate de rapitor. Apare aici ceea ce terapeutul Joe Carver (2014)
numeste ,,perceptia micilor amabilitati“ (prevalenta in relatiile
abuzive).

Prin extrapolare, este posibil sa-ti aperi furibund agresorul
si chiar sa ai resentimente fata de prieteni, membri ai familiei
sau figuri cu autoritate din viata ta, cand incearca sa intervina
in relatia ta de cuplu. Aceste comportamente sunt provocate in
parte de frica de represalii din partea agresorului, care incearca
sa te controleze si sa te izoleze si care te va pedepsi daca i se
pare ¢a ai obtinut vreun sprijin din partea altora. Poate ca ti-ai
aparat partenerul de cuplu in nenumarate randuri, in fata acelor
prieteni si membri de familie care si-au exprimat ingrijorarea cu
privire la faptul ca pari coplesita si mereu cu inima la gat din
cauza acestei relatii toxice.

Cu toate acestea, in adancul sufletului, realizezi ca ingrijo-
rarile lor sunt intemeiate si ca e posibil sa te afli intr-o situa-
tie periculoasa, din care te simti incapabila sa iesi. Atunci cand

te-ai blocat intr-o legatura traumatica, iti resimti acut epuizarea,
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neputinta si confuzia. Si ti se pare mai usor sa ramai in relatie
decat sa pleci, deoarece te temi atat de consecintele emotionale,
cat si de represaliile fizice care ar putea surveni in caz ca pleci.
Agresorul te-a programat sa simti ca ,,ai nevoie“ de el.

Efectul generalizat si omniprezent al traumei tradarii sau al
atasamentului traumatic in viata victimei nu trebuie subestimat.
Dr. Patrick Carnes, expert in dependenta sexuala, afirma (2019)
ca atasamentul traumatic creeaza relatii obsesive, chinuite, for-
jate de fiecare noua perfidie. Atasamentul traumatic se poate
forma intr-o serie de contexte diferite, precum: incestul si abuzul
asupra copiilor, mariajul disfunctional, cultele religioase, abuzul
spiritual si religios, rapirea, luarea de ostatici si exploatarea la
locul de munca.

Insa trauma tradarii nu se limiteaza doar la circumstantele
extreme, care denota un pericol iminent, ci se extinde si asupra
incidentelor banale. Si toecmai de aceea, trauma genereaza ceea
ce Freyd numeste ,orbirea in fata tradarii“ (Johnson-Freyd &
Freyd, 2013), atunci cand victima nu mai vede infidelita-
tile, inechitatile, discriminarile sau diversele forme de tradare

institutionala.

ExerciTiu: Semnele atasamentului traumatic

Acum, dupi ce ai aflat mai multe despre legaturile traumatice,
completeazd chestionarul urmator, bifind variantele care descriu
cel mai bine situatia ta. Alternativ, poti gisi chestionarul online, la

adresa: http://www.newharbinger.com/53561.

[] Lainceputul relatiei, ai primit din abundenta atentie, afec-

tiune si laude. Insa dupd o vreme, relatia ta s-a transformat
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intr-un mix de tip ,cald/rece”, fiindcd acum partenerul
toxic te devalorizeazi si te minimalizeaza, dispretuind cali-
tatile pozitive pe care le-a pretuit la tine candva, trezindu-ti
in mod repetat cele mai profunde incertitudini si inoculan-

du-ti indoieli pe care nu le-ai avut anterior relatiei.

Rareori stii sigur cu ce versiune a acestei persoane vei da
nas in nas, asa ca te trezesti mai mereu mergand pe coji
de ou, in striadania de a-i preveni iritarea si de a-i proteja

starea de spirit, astfel incat sa-i poti prevedea actiunile.

Al senzatia cd depinzi de aceasta relatie, chiar si atunci
cand devine periculoasa. E posibil sa-ti dai seama ca
aceastid persoana e toxica si iti face rau, insa o parte din
tine se simte inextricabil atasata de ,persona“ pe care a

afisat-o la inceputul relatiei.

Incidentele de abuz, maltratare sau trddare pe care ti le
provoaci sunt in general urmate de intervale cu mani-
festiri exagerate de iubire, remuscari fara indreptare sau
scuze goale din partea sa, numai pentru ca ulterior ciclul

abuziv sd reinceapa.

Ti-ai creat o obsesie fatd de aceasta persoani si te gandesti
in permanenta la ea, ai fantezii amoroase cu ea sau, dim-
potriva, simti o furie intensa fata de ea. Dar ti se intampla
si sa oscilezi intre aceste doua extreme, fiindu-ti dificil sa
intelegi ori sa spui clar cine este cu adevarat aceasta fiinta

sau ce simti in mod autentic fata de ea.

Te surprinzi bagatelizand si justificind incidentele in

care ti-a ardtat cruzime, abuzul emotional sau fizic si
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tradarile, in special purtdrile pe care anterior le conside-

rai inacceptabile.

Ai comportamente compulsive prin care incerci sa refaci
conexiunea cu aceasti persoand, si comunici cu ea ori sa
vezi ce mai face, chiar si atunci cand pare irational sau

daunitor si procedezi asa.

Detii dovezi incontestabile ci partenerul tiu e nociv,
inselédtor sau intrigant, si totusi ai sentimentul ci nu poti

renunta la relatie.

Poate cd ai incercat in mai multe randuri sa iesi din relatie,
insa ori partenerul te-a convins sa te intorci, ori ai consta-
tat chiar tu ca nu te poti detasa complet. Ba poate chiar ai
pérasit relatia de mai multe ori, doar pentru a te intoarce

la agresor atunci cand ti-a promis ci se va schimba.

Te trezesti ca intreprinzi totul pentru a-i face pe plac si 1i
dovedesti loialitate pana la capat, chiar si atunci cand el

nu-ti arata reciprocitate.

11 aperi pe agresor in fata celor care isi exprimi ingrijora-
rea cu privire la el si la relatia voastra. E posibil sa-i faci in
continuare favoruri agresorului tdu ori sa incerci imposi-

bilul pentru a-i recastiga aprecierea.

Te surprinzi in mod constant dand explicatii la nesfarsit
in fata agresorului tau si a altor persoane, incercand sa-ti
justifici reactiile intemeiate si emotiile starnite de uriasele

doze de manipulare pe care le-ai indurat.

Ai inceput s adopti obiceiuri autodistructive sau nesabu-

ite, ba chiar si te automutilezi, ca urmare a acestei relatii.
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[ ] Ti-ai pierdut simtul sinelui, simtul propriei valori si sim-

tul propriei importante.

[] Te compari cu altii, din cauza tentativelor permanente ale
agresorului de a-ti provoca gelozie. Ai cipitat dependenta
de perceptia pe care abuzatorul o are despre tine, mer-

gand pana la a incerca sa-i corectezi perceptia.

Creierul tau, trauma si PTSD

E posibil sa te intrebi de ce simti ca, intr-o relatie de atasa-
ment traumatic, nu mai ai niciun control. Vom vorbi mai detaliat
in urmatoarele citeva capitole despre ceea ce ne spune neuro-
stiinta referitor la patologia narcisica si psihopata. Dar mai intai
este important sa intelegi ce anume se modifica in functionarea
creierului tau, atunci cand esti intr-o relatie nociva — fie cd ai de-a
face cu o personalitate patologica, fie ca esti implicat in orice fel
de relatie abuziva, mai ales daca suferi de simptome de PTSD.

Desi exista diferente de la un om la altul, in general trauma
afecteaza creierul in moduri specifice, creand haos in procesele
cognitive de invatare, memorare si luare a deciziilor. Sa explo-
ram, asadar, modul in care trauma cauzeaza modificari, urma-

rind ce se petrece in cateva zone ale creierului.

Amigdala

Amigdala este o structura anatomica minusculd, in forma
de migdala, situata in sistemul limbic, care proceseaza frica si
celelalte emotii. Ea ne activeaza raspunsul de lupta sau fuga

in momentele de amenintare si pericol, jucand un rol-cheie in
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mentinerea sigurantei personale. Cercetarile neurostiintifice
demonstreaza ca, in cazul supravietuitorilor unei traume, amig-
dala tinde sa fie foarte activa, in ciuda faptului ca are un volum
mai mic. In cadrul studiilor efectuate s-a constatat ci amigdala
e foarte activata atunci cand o persoana cu PTSD revede men-
tal niste amintiri traumatice sau cand isi povesteste experientele
traumatice, ba chiar si atunci cand 1si asociaza teama cu un anu-
mit declansator.

Asta inseamna ca in astfel de cazuri amigdala e suprasoli-
citata, incercand sa proceseze experiente traumatice extrem de
incircate emotional (Bremner et al., 2006). In esenti, o amigdala
mai mica este asociata cu o frica mai pronuntatd, cu o anxietate
crescutd si cu un raspuns mai intens la stres. (Vom dezbate mai
amanuntit acest raspuns la stres tot in acest capitol, dar in secti-
unea privitoare la axa HPA).

PTSD afecteaza si modul in care amigdala se conecteaza si
comunica cu alte parti ale creierului. Cercetarile arata ca lega-
tura dintre amigdala si cortexul prefrontal, cunoscut drept partea
mai ,rationala“ a creierului uman, este perturbata la persoanele
cu PTSD. Deoarece cortexul prefrontal (prezentat in sectiunea
urmatoare) este vital in luarea deciziilor, in elaborarea de ratio-
namente, in concentrarea asupra unei sarcini si in planificare, el
contribuie la reglarea amigdalei impunand maniera de procesare
»de sus 1n jos“. Asta tine amigdala sub control si in echilibru
atunci cand e asaltata de emotii (in special, fricd), astfel incat
fiinta umana sa nu fie coplesita.

Procesand si semnalele venite din alte parti ale creierului —

precum hipocampul si striatumul, care ajuta la invatare, memorie,
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