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Nu o lua personal! este o carte care vi oferi o orientare
rapidi asupra modului in care puteli aborda jignirile cu

mai mult calm. Cu ajutorul unor exemple concrete, vor fi
prezentate o serie de teme gi situalii relevante care por-

nesc de lajigniri qiin cazul cirora, inviala dezicuzi,se
poate ajunge la complicalii serioase sau la confruntiri pro-

priu-zise, fizice chiat Acesta este motivul pentru care este

atit de important si identificim gi si infelegem aceasta

dinamici - pentru a reugi si gisim modalitili construc-

tive de solufionare. Cu cAt gtim mai mult ce anume ne jig-

nefte, ce rini vechi se deschid ca urmare a faptului ci ne

simgim insultali in prezent gi ce posibilitigi avem la dis-

pozilie pentru a proteja gi vindeca acele rini, cu atAt vom

avea mai pulin de suferit cAnd vom avea parte de afron-
turi. $i e nevoie si gtim cum si abordim aceste situafii,
cici, de reguli, sentimentele celor jignifi, precum imbuf-
narea, ciuda, revolta, furia distructivi gi disperarea, nu
conduc decit la escaladarea conflictului, la incheierea unei

relagii, la singuritate ori nelinigte gi nicidecum la gisirea

unei solufii.
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Cartea este impir{iti in patru pirfi: prima parte
explici ce sunt jignirile. A doua parte se referi la situafia
persoanei ofensate. Ce simte aceasta, cum reacfioneazd.,
ce poate face in situafia actuali? In cea de-a treia parte
descriu modul in care se produce o jignire din perspec-
tiva celor care au insultat alte persoane, respectiv a celor
in a ciror prezenti ceilalti se simt vexati. Ce ne determini
si devalorizim alti oameni, cum alunecim in capcanele
jignirii semenilor gi cum reuqim si ne redresim? partea
a patra prezintisolufii pentru a aborda jignirile cu calm.
Aceasta cuprinde toate etapele importante care sunt nece-
sare pentru a pune capit conflictelor apirute ca urmare a
unei jigniri sau pentru a nici nu le permite si ia nagtere.

In acest punct, vreau si-i multumesc lui Dagmar Olzog,
cea care s-a ocupat de redactarea acestei cirgi. Colaborarea
noastri este una care a decurs remarcabil de uqor gi con-
structiv. Aceasta s-a bazat, de ambele pirfi, pe responsa-
bilitate, fiind, agadar - intr-un mod admirabil - lipsiti
de ofense.

lmi doresc ca, prin intermediul acestei cir1i, numerogi
cititori gi cititoare si beneficieze de sprijin in solutionarea
conflictelor concrete cu care se confrunti gi care pornesc
de la o jignire, precum Ei ca acegtia si poati utiliza cu suc-
ces sfaturile gi propunerile prezentate.

La sfArqitul acestei cirfi veti gisi un mic test, prin inter-
mediul ciruia veli afla cirei tipologii ii apartinefi atunci
cAnd vi confruntafi cu jigniri.

Std in puterea noastrd ilacd ale gem sd reocliondm
jigni{i sau sd solu{iondm o problemdtntr-un mod
constructiv Si fdrd a pune capdt unei rela{ii.

I

Ce anltme

rezi nta 0rep
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Cu cit mi dedic mai mult acestei teme legate de insulte, cu
atit imi devine mai clari importanfa gi anvergura acestora
in vietile noastre, ofensele avAnd adesea chiar un impact
decisiv. Fie ci o facem voluntar sau involuntar, congtient
sau incongtient, ni se intAmpli din nou gi din nou si jig-
nim alti oameni gi si fim jignili la rindul nostru.

Dinamica jignirilor se resimte in toate domeniile
riegii: in relaliile noastre de prietenie sau de iubire, in
rstivitatea noastri profesionali, in cadrul inegalitililor
sociale, a confruntirilor geopolitice gi in starea noas-
tri personali de bine. Acolo unde apar neintelegeri,
onflicte, suferinfi, uri, violenfi sau dezbinare, putem

lxrsupune ci, in spatele acestora, se gisesc conflicte
mezolvate care pornesc de la o jignire gi care impie-
*irl dezbaterea constructivi.

CE SE IIIITAHIIPLA iN CAZUL JIGNIRILOR?
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Jignirile gi ofensele reciproce pot avea consecinfe devas-

tatoare. ln cel mai rd:u caz acestea duc la aparilia unor riz.
boaie gi a unor acte criminale, precum gi la intreruperea
unei relagii, care este urmati de rizbunare gi de gAnduri
de distrugere. Ceea ce ne animi din interior sunt ura gi

furia indreptate impotriva adversarului, incapacitatea de

a ierta, amiriciunea gi respingerea. Suntem revoltali cu
privire la faptul ci cineva indrizneEte si ne trateze intr-un
mod atAt de jignitor. Oare interlocutorul nostru nu este

congtient pe cine are in fa!i?
Ce ne rimAne de ficut? O posibilitate este aceea de a

riposta, verbal sau chiar fizic. De starea de neputinli gi

neajutorare nu ne putem insi elibera prin forfi; acelagi

lucru este valabil qi in ce privegte suferinla provocati de

disprelul de care am avut parte sau de umilire gi devalo-
rizare. Ba, chiar din contri. Adesea suntem cu atit mai
violenli cu cAt ne simfim mai lipsili de putere. Satisfacfia
anihilirii,,adversarului", aceea de a-l face KO gi de a-lvedea
la pimAnt sau micar de a-I rini cel pufin Ia fel de tare pre-
cum am fost gi noi rinili nu rezolvi nici problema care sti
labaza jignirii gi nici nu ne vindeci rinile. Acestea nu se

vindeci nici in situafia in care ne retragem, simtindu-ne
deprimali, gi ne afundim in suferinli, considerindu-ne
inferiori, rii, demni de respingere sau pierduli.

Daci nu facem nimic in afari de a ne linge rinile gi de

a ne plinge de mili, nu schimbim absolut nimic, intrucAt
gi aceasti atitudine ne provoaci, intr-un final, sentimente
de uri gi de rizbunare, indreptate tot impotriva celor care
ne-au adus in aceasti situafie. Riminem in dezacord cu
ceilalgi gi implicit gi cu noi ingine. Aceasti lipsi de impi-
care duce automat la un urmitor conflict gi, astfel, la lnci o

situatie de jignire. Pentru ci atunci cAnd nu suntem impi-
cafi cu noi ingine gi cu ceilalli, trimitem semnale de res-
pingere gi agresiune gi culegem in mod necesar acelagi
lucru. Un cerc vicios care, in final, se poate transforma
intr-o spirali a violenfei.

Un conflict actual dintr-o relafie este adesea rezultatul
unui lung gir de jigniri reciproce, care s-au acumulat, de

cxemplu, pe parcursul unei relalii de cuplu sau de cisi-
torie gi care se incheie printr-o despirfire sau printr-un
d ivorl. Adesea insultarea a avut loc cu mult timp in urmi.
I:lxemplele sunt numeroase:

Partenerul nu i-a cerut mAna in mod expres, f.apt dez-

.rmigitor peste care ea nu a reugit si treaci nici pini in
ziua de astezi. Ea niciodati nu qi-a dorit copii cu el, fapt pe

care el l-a interpretat ca pe o devalorizare a propriei sale
pcrsoane. El a inqelat-o, triddnd astfel increderea pe care

ca i-a acordat-o. Ea a plecat singuri intr-un concediu, in
perioada in care el se afla intr-o criziprofesionali, gest

care l-a ficut si se simti abandonat de citre ea. Daci ast-

Itl de ofense qi altele asemenea nu vor fi discutate in mod
cxplicit gi daci efectele acestora in plan emolional nu vor
fi puse in limbaj, se poate ajunge la despirfire sau la o
violenfi indreptati impotriva partenerului/partenerei.
Nu intdmplitor rata omuciderilor in rindul persoanelor
cisitorite din Germania care vor si divorfeze ajunge la
circa 250 de cazuri pe an.l

De aceea este atit de importanti o mai buni infele-
gere a dinamicii jignirilor. Daci recunoa$tem ce procese

Conform datelor Institutului de Cercetare Criminologici din Hanowa
(leee).
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Jignirile gi ofensele reciproce pot avea consecinfe devas-

tatoare. ln cel nnai rdiu caz acestea duc la aparifia unor riz-
boaie gi a unor acte criminale, precum $i la intreruperea
unei relalii, care este urmati de rizbunare gi de gAnduri
de distrugere. Ceea ce ne animi din interior sunt ura gi

furia indreptate impotriva adversarului, incapacitatea de

a ierta, amiriciunea gi respingerea. Suntem revoltaqi cu
privire la faptul ci cineva indriznegte si ne trateze intr-un
mod atit de jignitor. Oare interlocutorul nostru nu este

congtient pe cine are in fa!i?
Ce ne rimAne de ficut? O posibilitate este aceea de a

riposta, verbal sau chiar fizic. De starea de neputinfi gi

neajutorare nu ne putem insi elibera prin forli; acelaqi
lucru este valabil gi in ce privegte suferinfa provocate de

disprelul de care am avut parte sau de umilire gi devalo-
rizare. Ba, chiar din contri. Adesea suntem cu atAt mai
violenli cu cdt ne simlim mai lipsifi de putere. Satisfacfia
anihilirii,,adversarului", aceea de a-l face KO gi de a-lvedea
la pimAnt sau micar de a-l rini cel pulin la fel de tare pre-
cum am fost qi noi rinili nu rezolvi nici problema care sti
labaza jignirii gi nici nu ne vindeci rinile. Acestea nu se

vindeci nici in situalia in care ne retragem, simfindu-ne
deprimati, gi ne afundim in suferinfi, considerindu-ne
inferiori, riLi, demni de respingere sau pierdufi.

Daci nu facem nimic in afari de a ne linge rinile gi de

a ne plinge de mili, nu schimbim absolut nimic, intrucit
qi aceasti atitudine ne provoaci, intr-un final, sentimente
de uri gi de rizbunare, indreptate tot impotriva celor care

ne-au adus in aceasti situafie. RimAnem in dezacord cu
ceilalti qi implicit gi cu noi ingine. Aceasti lipsi de impi-
care duce automat la un urmitor conflict gi, astfel, la inci o

situafie de jignire. Pentru ci atunci cAnd nu suntem impi-
ca[i cu noi ingine gi cu ceilalli, trimitem semnale de res-
pingere gi agresiune gi culegem in mod necesar acelagi
lucru. Un cerc vicios care, in final, se poate transforma
intr-o spirali a violenfei.

Un conflict actual dintr-o relafie este adesea rezultatul
rrlrui lung gir de jigniri reciproce, care s-au acumulat, de

cxcmplu, pe parcursul unei relalii de cuplu sau de cisi-
Iorie gi care se incheie printr-o despirfire sau printr-un
tlivorf . Adesea insultarea a avut loc cu mult timp in urmi.
l'i xcmplele sunt numeroase:

Partenerul nu i-a cerut mina in mod expres, fapt dez-

.rmigitor peste care ea nu a reugit siL treaci nici pini in
ziua de astizi. Ea niciodati nu gi-a dorit copii cu el, fapt pe

c.rre el l-a interpretat ca pe o devalorizare a propriei sale

I)L'rsoane. El a ingelat-o, tridAnd astfel increderea pe care

ea i-a acordat-o. Ea a plecat singuri intr-un concediu, in
perioada in care el se afla intr-o crizitprofesionali, gest

care l-a ficut si se simti abandonat de citre ea. Daci ast-

l'cl de ofense gi altele asemenea nu vor fi discutate in mod
cxplicit qi daci efectele acestora in plan emofional nu vor
l'i puse in limbaj, se poate ajunge la despirgire sau la o
v iolenf i indreptati impotriva partenerului/partenerei.
Nu intAmplitor rata omuciderilor in rAndul persoanelor
cisitorite din Germania care vor si divorleze ajunge Ia
circa 250 de cazuri pe an.l

De aceea este atit de importante o mai buni infele-
gcre a dinamicii jignirilor. Daci recunoa$tem ce procese

Conform datelor Institutului de Cercetare Criminologici din Hanowa
(reee).
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au loc in interiorul nostru gi ce il determini pe interlo-
cutorul nostru si ne trateze intr-un mod jignitor, vom
crea premisele pentru a solufiona sau cel pufin a atenua
acest conflict.

ln fiffir'ffi{-x

al jiUmlr,il

V

ffi{'

ffi lffi$

) Dinamicaii roinuua*a# tah '+le"

lii: starea na peisoual* de bineitelag-iile noistre
de prietenie,silAe,irrbirs;sit#tanoaffi $rofes la.
inegalitilile soeiale gi confruntirile geop lrti*e. , ,' ,

> Jignirile au o importanti deosebiti in viefile noastre,
adese a chiar decis,ivd,i,,deoare,qs. pot avea cons ecin1e

devastatoare, ln cil ai;,6; saz",aiistea de minx

pitimire nu r lv un conflict care pornegte'de,la'oi,
jignire, intrucAt in ambele sirualii ne aflim in dezacord

atit cu noi ingine, cit gi cu celilalt. Iar dezacordul duce

inevitabil Ia un urmitor conflict Ei, astfel, la o noui
situafie de jignire.
Daci insulta suferiti nu este depipiti, se poate ajunge
intr-un cerc vicios al violenfei.
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au loc in interiorul nostru gi ce il determini pe interlo-
cutorul nostru si ne trateze intr-un mod jignitor, vom
crea premisele pentru a solufiona sau cel pufin a atenua
acest conflict.
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D Dinamica jignirilor ne marcheazi toate domeniile vie-

1ii: starea noastri personali de bine, relafiile noastre
de prietenie ,*4g de,i*im situagia noastrfl pro{esi$nali,
inegalitilile sociale qi confruntirile geopolitice.
Jignirileauo'impo nlfr,ales { ,vi.q noas*!e,'
adesea chiar deqisiry,{, depareee pot avea cqnsecingg
devastato , tn cbl'mai'im cez;,aees a determini ,

apari{ia unbrrar,boaie 6i i unor acte .#arle" dar, 
,

adesea ele conduc la intreruperea unei relafii, urmati
de rizbunare gi de g6nduri de distrugere.
Nici rizbunarea distructivi indreptati impotriva
,,inamicului" Ei nici retragerea depresivi in autocom-
pitimire nu rezolvi un conflict care pornegte de Ia o
jignire, intrucAt in ambele situatii ne aflim in dezacord

atit cu noi inEine, c6t gi cu celilalt. Iar dezacordul duce

inevitabil Ia un urmitor conflict qi, astfel, la o noui

.l
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JIGNIREA ARE O DUBLA SEMNIFICAIIE

Atunci cdnd vorbim despre jigniri, facem distinclia intre
jignirile suferite, de care oamenii au parte, qi jignirile
aduse, prin care oamenii ii insulti pe ceilal1i. Ar putea
pirea lipsiti de sens o asemenea distinctie, insi in munca
mea simt tot mai mult disconfort atunci cind este folosit
unul gi acelagi termen pentru a descrie chestiuni diferite.
De aceea propun si vorbim despre reaclia la a fi jignit gi

de spre acfiune a de a j igni, re sp ectiv despr e jig nire a suferit d
gi cea adusd.

Reacfia la a fi jignit, deci jignirea suferiti, se referi
la ceea ce oamenii triiesc atunci cind se simt respingi,
nedorili, exclugi sau desconsiderafi. Aceasta descrie toate
procesele emofionale, corporale gi cognitive care apar la
respectiva persoani ca reaclie la faptul de a fi insultat.

Pe de alti parte, acliunea de a jigni sau evenimentul
jignirii se referi la ofensa adusi, adici la ceea ce fac oame-
nii astfel incit ceilalfi si se simti vexafi. Aceasta poate
fi o critici, un cuvdnt nepotrivit rostit intr-un moment
nepotrivit, o invitafie neonorati sau faptul de a fi pirisit
de un om pe care l-ai indrigit pini atunci. insi umilirea,
discriminarea, devalorizarea intentionati, respingerea,
refuzul dau excluderea sunt, de asemenea, evenimente
ofensatoare. Ag putea si extind la nesfirgit lista exemple-
lor, pentru ci, de fapt, aproape totul poate fi treit ca ceva
jignitor $i pentru ci fiecare poate fi jignit ca urmare a unor
evenimente diferite. Astfel, o insulti, in sensul acfiunii de

a jigni, nu constituie ceva obiectiv: nU putem spune ci un
refuz, de exemplu, declanEeazi in mod automat o reaclie

q

rlr'olcnsare la celilalt. Acest lucru se intAmpli numai in
rrlrr,rIia in care celilalt se devalorizeazi in urma acestei

lrrsulte qi ajunge si ii scadi stima de sine.
S.l Jrrcsupunem ci ne-am simfit jignifi ca urmare a unei

rcnr,rrci critice. Munca pe care o depunem cu deosebiti
r.1 r'guinfi gi cu mult efort pentru geful nostru este evalu-
,rt,1 in mod trunchiat prin cuvinte de genul: ,,Chiar nu v-a

ll r'crrt nimic mai bun prin minte?" Atunci cAnd ne sim-

lirrr tle valorizafi gi cAnd considerim ci am e$uat, in acel

rnolne nt, aceasti remarci determini o reaclie de ofensare.
Irr ,rccst caz noi ne respingem propriile rezultate, ne repro-

lJl rn lipsa de creativitate gi eventual ne indoim cu totul de

lroi ingine. In cel mai riu caz suntem chiar de pirere ci
nu srr ntem potrivili pentru acest loc de munci, indiferent
rlc succesele pe care le-am oblinut in trecut.

l)aci o critici de care avem parte se transformi sau nu,

Itcntru noi, intr-o jignire pe care o suferim depinde, pe de

o l).rrte, de modul in care aceasta este procesati, pe de alti
p.rrtc de forma acesteia. Daci, de exemplu, munca noastri
estc cvaluati prin luarea in considerare atAt a punctelor
t.rri, cit gi a celor slabe, poate ci nu ajungem deloc si ne

rlrn(im leza,ti sau ne simfim mai pufin jignigi decAt atunci
cind cfortul nostru este respins in totalitate. Insi nici in
accasttr situafie nu trebuie si reacfionim prin a ne simli
Jtgnili. Atunci cdnd suntem convingi de buna calitate a

rrruncii noastre nu ne vom asuma devalorizarea la care
iuntcm supuqi.
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despr; -iigniri, facem distinctia intre
Cdi€ t-rirrl€rii au parte, gi jignirile

neni: ri insulti pe ceilalgi. Ar putea
o asenenea distincfie, insi in munca
lt dis--onforr atunci cind este folosit
B periru a descrie chestiuni diferite.
rorbr= despre reacliala afi jignit gi
rgrni. :e s p e ctiv despre jig nirea suferitd

nit. le;i jignirea suferiti, se referi
riies: atunci cind se simt respinEi,
desconsiderati. Aceasta descrie toate
:. corporale 9i cognitive care apar la
ca reactie la faptul de a fi insultat.
tcliunea de a jigni sau evenimentul
cnsa adusi. adici la ceea ce fac oame-
,1i si se simti vexati. Aceasta poate
rt nepotrivit rostit intr-un moment
: neonorari sau faptul de a fi pirisit
indrigit pini atunci. lnsi umilirea,
orizarea intentionati, respingerea,
'ea sunt. de asemenea, evenimente
rsi extind la nesfArgit lista exemple_
t, aproape totul poate fi treit ca ceva
ecare poate fi jignit ca urmare a unor
tstfel. o insulti, in sensul acliunii de
cera obiectiv: nu putem spune ci un
rlanSeazi in mod automat o reactie

de ofensare la celilalt. Acest lucru se intAmpli numai in
situatia in care celilalt se devalorizeazl in urma acestei

rnsulte gi ajunge si ii scadi stima de sine.
Si presupunem ci ne-am simgit jignili ca urmare a unei

:emarci critice. Munca pe care o depunem cu deosebiti
.irguinti gi cu mult efort pentru geful nostru este evalu-
arir in mod trunchiat prin cuvinte de genul: ,,Chiar nu v-a

:recut nimic mai bun prin minte?" Atunci cdnd ne sim-
:im devalorizafi gi cdnd consideriLm ci am e$uat, in acel

loment, aceasti remarci determini o reaclie de ofensare.

-: acest caznoine respingem propriile rezultate, ne repro-
;im lipsa de creativitate qi eventual ne indoim cu totul de

:'-ri in$ine. in cel mai riu caz suntem chiar de pirere ci
:u suntem potrivifi pentru acest loc de munci, indiferent
:: succesele pe care le-am oblinut in trecut.

Daci o critici de care avem parte se transformi sau nu,
:<ntru noi, intr-o jignire pe care o suferim depinde, pe de

r :arte, de modul in care aceasta este procesati, pe de alti
::rte de forma acesteia. Daci, de exemplu, munca noastri
:'re evaluati prin luarea in considerare atit a punctelor
:::i. cit gi a celor slabe, poate ci nu ajungem deloc si ne

':=tim leza,ti sau ne simfim mai pulin jigniti decAt atunci
:.1::d efortul nostru este respins ln totalitate. insi nici in
i-;asta situalie nu trebuie si reaclionim prin a ne simfi
-:eiti. Atunci cind suntem convingi de buna calitate a

- -:ncii. noastre nu ne vom asuma devalorizarea la care
i --tem supugi.
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NOI DECIDEM CARE SUNT ACELE LUCRURI

CARE rur IrzrRZA

l;aptul ce putem fi ofensafi din aproape orice ne determini
Julomat si ne intrebim care este responsabilitatea noastri
ln aceasti privinfi. Pentru ci a ne simfi sau nu jignili are

rnai degrabi legituri cu noi ingine decit cu actul jignirii in
sinc. Ce inseamni acest lucru? Noi nu suntem neajutorali
I n la(a jignirilor, ci contribuim activ la aparilia reacfiei de

rrltnsare in timp ce interpretim anumite evenimente sau

rcacIii ale altora ca reprezentdnd devalorizdri la adresa

rroastri. Evenimentele devin respingeri atunci cdnd per-

r.orna lezatile treieste ca fiind indreptate impotriva sa gi

e.r reprezentdnd o reducere a valorii sale personale. Acest

lucru a devenit clar in exemplul anterior al criticii formu-
late de citre gef.

Ceea ce este perceput ca o ofensi s-ar putea ca uneori si
nu reprezinte o jignire deliberati, adici si nu fie o incer-
care conEtienti a cuiva de a ne rini. Poate fi vorba despre

remarci gi gesturi ficute in trecere, care nici micar nu ne

vizeazd. Poate fi vorba gi despre chestiuni minore care ne

tulburi sufleteEte.
ln acest mod orice reacfie din mediu poate si declanqeze

o reaclie de ofensare. Acest lucru nu simplifici situafia, dar
dcmonstreazi in mod clar cit de multi responsabilitate ii
rcvine persoanei jignite. in multe cazuri acesteia ii sti in
putinli sA accepte sau si respingi devalorizarea.

ln cazul jignirilor neintenlionate, cAnd persoana jig-
rrittr interpreteazi semnalele gregit sau ca fiind indreptate
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NOI DECIDEM CARE SUNI ACELE LUCRURI

CARE NE LEZEAZA

Iiaptul ctr putem fi ofensafi din aproape orice ne determini
Jutomat si ne intrebim care este responsabilitatea noastri
in aceasti privinli. Pentru ci a ne simli sau nu jignili are

mai degrabi legituri cu noi ingine decAt cu actul jignirii in
sine. Ce inseamni acest lucru? Noi nu suntem neajutorafi
in fafajignirilor, ci contribuim activ la aparilia reacfiei de

ofensare in timp ce interpretim anumite evenimente sau

reacfii ale altora ca reprezentAnd devaloriziri la adresa

noastri. Evenimentele devin respingeri atunci cind per-

soana lezatile triiegte ca fiind indreptate impotriva sa gi

ca reprezentind o reducere a valorii sale personale. Acest

lucru a devenit clarin exemplul anterior aI criticii formu-
late de citre gef.

Ceea ce este perceput ca o ofensi s-ar putea ca uneori si
nu reprezinte o jignire deliberati, adici si nu fie o incer-
care congtienti a cuiva de a ne rini. Poate fi vorba despre

remarci gi gesturi ficute in trecere, care nici micar nu ne

vizeazi. Poate fi vorba gi despre chestiuni minore care ne

tulburi sufletegte.
in acest mod orice reaclie din mediu poate si declangeze

o reaclie de ofensare. Acest lucru nu simplifici situafia, dar
demonstreazi in mod clar cAt de multi responsabilitate ii
rcvine persoanei jignite. in multe cazuri acesteia ii sti ln
putinfi si accepte sau si respingi devalorizarea.

In cazul jignirilor neintenfionate, cAnd persoana jig-
niti interpreteazi semnalele gregit sau ca fiind indreptate


