JE GUERTIS
MA BLESSURE D'HUMILIATION

Nathalie Bridonneau

© Narhalie Bridonneau, 2026

RANA DE UMILIRE
INVATA SA TE FACI RESPECTAT,
SA AI GRIJA DE TINE §I
SA ITI MANIFESTI PUTEREA!

Nathalie Bridonneau

© 2026 - Editura PHILOBIA

ISBN: 978-630-6614-69-1

interner: www.philobia.com
e-mail: contacc@philobia.com

Editor: Bianca Biagini
Traducitor: Dorina Oprea
Redacror: Bianca Biagini
Corector: Gana Tiranu
DTP & Coperid: Caralin Furruni

Descrierea CIP a Bibliotecii Nationale a Romaniei
BRIDONNEAU, NATHALIE

Rana de umilire : invatii si te faci respectat, si ai griji de tine
si sii iti manifesti puterea! / Nathalie Bridonneau ; trad. din Ib. francezi
de Dorina Opyiea. — Bucuresti : Philobia, 2026

ISBN 978-630-6614-69-1

1. Oprea, Dorina (trad.)

159.9

Nathalie Bridonneau

RANA
DE UMILIRE

Invata sa te faci respectat, sa ai grija
de tine si sa iti manifesti puterea!

Traducere din limba francezi de
Dorina Oprea

philobia


https://www.libris.ro/carte/rana-de-umilire-nathalie-bridonneau/48331766

Cuprins

De ce am gandit o terapie extrem de simpla

In ce consta vindecarea ranilor psihoemotionale? ... ......

1. DEZECHILIBRELE TIPICE INRANADE UMILIRE. ... .........
Primul dezechilibru al ranii de umilire;
Postura de victima permanenta .........................
Al doilea dezechilibru al ranii de umilire:
Estimult preaaltruist. .. ................................
Al treilea dezechilibru a! ranii de umilire:
Telasidominat. ............................ccoccooii...
Sfaturipractice. ...

2. PRIMUL ECHILIBRU DE ATINS:
VICTIMA VERSUSAGRESOR .. ...,
Asertivitate insotita derespect..........................

I invét sa ajung Ia un echilibry devenind

0 persoana asertiva si.respectuoasa .....................
Exercitiu esential: vizualizarea traita . .....................
Recomandari legate de parteapractica ...................

Il. Asertivitatea insotita derespect ......................
1. Tmi definesc limitele. ...



2. Imi exprim limitele intr-un mod echilibrat:

cinci principii de integrat in vizualizarea traitd . ............
A. Limbajul corpului. ... ..... R e
B. Cuvintele potrivite . ...
CCaritatea ... e
D.RespectUl .. ..
E.Compromisul ........ovireiin i .

Recomandari legate de parteapracticd ................... 5

Ce vei castiga cand vei ajunge sa fii asertiv si respectuos. . . ..

3. AL DOILEA ECHILIBRU DE ATINS:
INTRE ALTRUIST SI...EGOIST..........................o
Egoismul insotit de generozitate ........................

1. Invét s ajung la un echilibru
devenind o persoana egoistd, dar generoasa.............
Exercitiu esential: vizualizarea traita. .....................

Ii. Egoismul insotit de generozitate......................

1. imi definesc nevoile, dorintele si aspiratiile ..............

2. Tmi hranesc nevoile si dorintele in mod echilibrat:

sase recomandari ideal de inclus in vizualizarea traitd . . .. ..
A. M3 organizez astfel incat s imi indeplinesc nevoile. . . . . ..
B. Am grija de mine si in special de corpulmeu ............
C. Accept ¢ nu trebuie sa fiu mereu de acord sau disponibil .. .
D. Imi acord timp s raspund. . .. .. ...
B IVAESECRr .o
F.Tmi dau voie SEPAMESE . ... e et ae

Ce vei castiga cand vei ajunge sa fii egoist, dar generos

fnacelasitimp. ...

4. AL TREILEA ECHILIBRU DE ATINS:
INTRE SUPUSSI... DOMINANT . .............................
Puternic,darsmerit ...................

L Tnvé; sa ajung la un echilibru devenind o persoana
puternica, darsmerita..................
Exercitiu esential: vizualizareatraita. .....................

49

II. Puterea insofita de smerenie ......................... 84

1. Devin constient de valoarea pe careoam ............... 85

2. Devin puternic intr-un mod echilibrat:

cinci sfaturi pe care sa le incluzi in vizualizarea traitd . . .. . .. 86
A.Tmiasumroluldelider. . ... 86
B. Imi exprim parerea. . ...............oooviiiiiiii, 87
C. Imi dau voie sa devin puternic
sidin punct de vedere material. . ................. ..., 87
D. Amgrija defelulincaremdprezint.................... 88
E. Vorbesc despre mine in termeni pozitivi ................ 89

Ce vei castiga cand vei ajunge sa fii puternic, dar smerit. . .. o1

ConClUZii. ... e 03



Capitolul 1

Dezechilibrele tipice in rana de umilire

IDacd tii aceastd carte in méini, inseamna cd ai ajuns
la concluzia ci porti o rand de umilire. Poate fi sin-
vura ta rand sau una dintre rinile tale dominante.
Indiferent de situatie, ai inteles si stii deja cd ai ten-
dinta de a te ldsa umilit.

[oste o rand foarte dureroasi, declansati de abu-
suri verbale si/sau fizice suferite in trecut si pe care,
probabil, ai tendinta si le trdiesti si in prezent.

Retine ci exista diferite grade de abuz, insd tot
ceea ce tine de lipsa de respect fatd de tine intrd in
sfera acestel rani.

Cand suntem riniti, dezvoltim un sistem de su-
pravietuire pe care il mentinem ca si evitim sd fim
riniti din nou. Acest sistem creeazd in comporta-
mentul nostru un dezechilibru, care, la rindul lui,

senereazi multd suferintd. Pe scurt, dezechilibrul te
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tace nefericit, in timp ce echilibrul iti di un senti-
ment de implinire.

Sd incepem, asadar, prin a analiza principale-
le dezechilibre ale persoanei afectate de rana de
umilire.

Din pricina rinii de umilire esti obisnuit si su-
porti lumea, viata si pe ceilalti. Aceasti memorie
a umilirii intipdritd in tine te-a obisnuit sd stai in
umbri, sd induri, si nu spui nimic si sa te lasi cil-
cat in picioare. Prin urmare, ai tendinta de a indura
prea mult, ceea ce poate si duci inclusiv la greu-
tate in exces.

Dacia aceste tendinte comportamentale sunt
prea accentuate, poti deveni victima ideald, tapul
ispdsitor, bitaia de joc a celorlalti. De altfel, multi
dintre cei cu aceastd rani au trecut in copildrie sau
in adolescentd prin episoade de hirtuire, la scoald
sau in alte contexte.

In cazurile extreme, te lasi manipulat, maltratat,
desconsiderat, uneori fird sa reactionezi cu adevi-
rat. De altfel, o persoani care prezintd rana de umi-
lire are particularitatea de a fi paralizati de fricd in
fata unui interlocutor agresiv sau abuzator. Este ca
si cum ar incremeni, incapabild si reactioneze in
fata adversitatii.

Dificultatea de a te pozitiona ferm, dar si ten-

dinta de a te ldsa cilcat in picioare iti declangeazi
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disconfort si o suferinti destul de mare. Poate duce
la numeroase probleme, precum stiri depresive,
retragere in sine, o pasivitate ddunitoare, lipsd de
energie, lipsd de initiativi pentru a-ti construi viata
asa cum iti doresti, lipsi de incredere in tine, deva-
lorizare si stimi de sine scizuti etc. Pe scurt, lista
consecintelor negative este destul de lung!

Ca persoani marcati de rana de umilire, triiesti
adesea cu o teami ticutd, cu frica de a fi mustrat
si cu indoiala ci nu ai ficut lucrurile suficient de
bine. In general, esti vinovitia intruchipati: de fi-
ecare dati cand lucrurile nu merg bine, ai tendinta
s3 crezi cii este mereu vina ta. Se poate ajunge chiar
pini la a-ti fi rusine de cine esti, de aspectul tiu,
de ceea ce faci sau nu faci. Pe scurt, te devalorizezi
foarte mult.

Persoana afectati de rana de umilire stie foarte
bine si se minti si si nu fie sinceri cu ceea ce o face
s1 sufere. Se pricepe foarte bine si i5i nege suferinta
si dificultitile prin care trece. Suporti totul fird si
cricneasci si isi spune ci nu este atit de grav, avind,
de fapt, mari dificultiti in a stabili limite legate de
ceea ce poate suporta. Astfel, indurd fird si isi mai
dea seama cu adevirat in ce situatie se afld, atit de
obisnuiti este si functioneze astfel.

Pentru ci iti este foarte greu si spui ,nu” si si
pui limite, ai tendinta de a spune ,da“ chiar si atunci
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cand nu simti asta. Devii astfel o persoani nemul-
tumiti, dar care nu stie si exprime acest lucru, re-
primdndu-si furia. Dificultatea de a spune lucruri
neplicute este unul dintre marile dezechilibre ale
acestei rani. Astfel, chiar daci lucrurile nu iti con-
vin, preferi sd le tii pentru tine, reusind chiar si te
convingi ci nu este atit de grav. Minimalizezi in-
convenientele si mergi mai departe, ca de obicei.
Sau, dimpotrivi, poti dezvolta resentimente fati de
persoana pe care ai ajutat-o, fard insi si le exprimi
clar, manifestdnd o formi de agresivitate reprimati.
Esti furios, dar nu spui nimic! Poti avea impresia ci
esti exploatat, cd se profitd de tine si te poti plinge
incontinuu, fird si iei insd o pozitie fermi ca si pui
capdt situatiei.

Persoana care suferd de rana de umilire ajunge,
de cele mai multe ori, sd se pozitioneze in rolul de
victimi. Iar atunci cind intruchipezi acest rol, atragi
persoane cu rol complementar, si anume agresori!
Astfel, ai tendinta si te inconjori de persoane abu-
zive sau care, intr-un fel sau altul, profitd de tine.

Practic, te pozitionezi ca o victimi care se lasd
calcatd in picioare, maltratati si care suportd lucruri
de nesuportat firi si reactioneze.
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Primul dezechilibru al ranii de umilire:

— POSTURA DE VICTIMA PERMANENTA

In general, in relatiile cu ceilalti esti genul de per-
soani cu care se poate convietui destul de usor, pen-
tru cd faci eforturi mari si le faci pe plac si sa-i ajuti,
adesea in detrimentul intereselor proprii. In gene-
ral, esti prea conciliant, prea vrei s ii impaci pe toti,
preludnd sarcini neplicute doar ca si ii ajuti pe altii.
(u alte cuvinte, esti genul de persoani care zambes-
t¢, nu spune nimic i face mult prea mult.

In relatia de cuplu, dar si in multe alte relatii,
poti ajunge in postura de a-ti servi in permanen-
ti partenerul, avind tendinta de a ocupa rolul se-
cundar. Sarcinile casnice intrd adesea in sarcina ta
51, intr-un fel sau altul, te organizezi astfel incit sd
rimai in plan secund si si le faci tot felul de servi-
cii celorlalti, preluand totul asupra ta. Tu gestionezi
totul, te ocupi de toate si iti este foarte greu sa ceri
ajutor. ,Nu-i nimic, ma descurc singur®, iti spui, ca
de obicei!

Ioste posibil si te pozitionezi frecvent ca salva-
torul care se di peste cap pentru a-i ajuta $i a-i sus-
tine pe cei din jur. Nevoia de a-i ajuta pe cei din
jur te dezavantajeazi, pentru ci nu este echitabild
nici pentru tine, nici pentru celilalt. Se manifesta
aclesea in cuplu, unde poti atrage un partener difi-
cil pe care vei incerca si-1 ,salvezi®, epuizindu-te.
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Aceastd empatie excesivd este unul dintre marile
tale dezechilibre.

Un asemenea dezechilibru te impiedici practic
sd ai grijd de tine, pentru ci esti obisnuit si triiesti
pentru ceilalti. Poti ajunge chiar in punctul in care
nu-ti mai cunosti nevoile sau dorintele, ceea ce este
important pentru oricine. Ca si cum nu ai fi capa-
bil si-ti construiesti viata din lucrurile care iti plac,
pentru cd nu stii sd existi pentru tine. Oricum, mai
mult sau mai putin constient, ifi spui incontinuu:
»EU nu contez, nu are importanti!“

Unul dintre dezechilibrele tale principale este
tendinta de a fi prea serviabil. Faci mult prea mult
pentru ceilalti si prea putin pentru tine!

Al doilea dezechilibru al ranii de umilire:

— ESIIMULT PREA ALTRUIST

Ca persoani afectatd de rana de umilire, s-ar putea
si-ti fie greu sd pui limite sau sd exprimi ce vrei i
ce nu vrei. De unde rezulti faptul ci relatiile cu cei-
lalti nu sunt autentice, deoarece nu spui niciodati ce
gindesti cu adevirat, reprimandu-ti nemultumirea
tocmai ca si eviti conflictele.

Acest lucru te transformi intr-o persoani mult
prea conciliantd, uneori prea amabili, care face
aproape tot timpul complimente. Unele persoane
cu aceastd rani sunt adesea atit de zdmbitoare si de
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drigute incat par de-a dreptul ipocrite. Poti chiar si
(c subestimezi in raport cu ceilalti, considerdnd ci
esti mai putin bun sau chiar inferior. Te devalorizezi
frecvent. Nu iti exprimi opinia, i lasi pe ceilalti sa
decida, nu indriznesti sa te afirmi, s3 spui cdnd ceva
nu iti convine si lasi lucrurile si se intAmple fara si
tc impui. Astfel, este posibil s3 atragi parteneri cu o
personalitate puternicd, in fata cirora vei fi mai de-
zrabid supus si obedient.

Aceastd pozitionare este tema centrald a de-
sechilibrelor tale in relatii. In general, te supui, invi-
tindu-i pe ceilalti s3 te domine. Ai de-a face, aici, cu
o posturd profund inrddicinati in personalitatea ta,
ca si cum nu ai avea dreptul s fii deasupra celorlalti,
sa strilucesti, ca si cum puterea ta ar fl interzisd, de
teami si nu faci riu sau si nu fii o persoani ,rea®.

Rezultatul? Nu iti permiti si stralucesti, si iti
ocupi locul, si 1ti exprimi opinia, si fii ferm si hota-
rit. Poti deveni acea persoani ,invizibild“ care nu se
consideri demni de interes pentru ceilalti. Proble-
ma puterii — indeosebi a puterii reprimate — este in

centrul personalitatii tale.

Al treilea dezechilibru al ranii de umilire:

— TELASIDOMINAT

‘vident, aceste trei dezechilibre principale pot fi
mai mult sau mai putin accentuate si probabil va
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