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Introducere

Nu o lua personal! este o carte care va oferd o orientare
rapidi asupra modului in care puteti aborda jignirile cu
mai mult calm. Cu ajutorul unor exemple concrete, vor fi
prezentate o serie de teme si situatii relevante care por-
nesc de la jigniri gi in cazul carora, in viata de zi cu zi, se
poate ajunge la complicatii serioase sau la confruntari pro-
priu-zise, fizice chiar. Acesta este motivul pentru care este
atat de important sa identificim si sd intelegem aceasta
dinamica — pentru a reusi sd gasim modalitati construc-
tive de solutionare. Cu cat stim mai mult ce anume ne jig-
neste, ce rani vechi se deschid ca urmare a faptului ca ne
simtim insultati in prezent si ce posibilitdti avem la dis-
pozitie pentru a proteja i vindeca acele rani, cu atat vom
avea mai putin de suferit cind vom avea parte de afron-
turi. Si e nevoie s stim cum si abordam aceste situatii,
cici, de reguld, sentimentele celor jigniti, precum imbuf-
narea, ciuda, revolta, furia distructiva si disperarea, nu
conduc decat la escaladarea conflictului, la incheierea unei
relatii, la singuratate ori nelinigte si nicidecum la gasirea
unei solutii.
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Cartea este impartitd in patru parti: prima parte
explica ce sunt jignirile. A doua parte se referi la situatia
persoanei ofensate. Ce simte aceasta, cum reactioneazs,
ce poate face in situatia actuald? 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 cdror prezenta ceilalti se simt vexati. Ce ne determina
sa devalorizam alti oameni, cum alunecim in capcanele
jignirii semenilor si cum reusim si ne redresam? Partea
a patra prezinta solutii pentru a aborda jignirile cu calm.
Aceasta cuprinde toate etapele importante care sunt nece-
sare pentru a pune capdt conflictelor aparute ca urmare a
unei jigniri sau pentru a nici nu le permite si ia nastere.

In acest punct, vreau si-i multumesc lui Dagmar Olzog,
cea care s-a ocupat de redactarea acestei carti. Colaborarea
noastrd este una care a decurs remarcabil de usor si con-
structiv. Aceasta s-a bazat, de ambele pirti, pe responsa-
bilitate, fiind, asadar — intr-un mod admirabil — lipsita
de ofense.

Imi doresc ca, prin intermediul acestei carti, numerosi
cititori i cititoare sd beneficieze de sprijin in solutionarea
conflictelor concrete cu care se confrunti si care pornesc
dela o jignire, precum si ca acestia si poata utiliza cu suc-
ces sfaturile si propunerile prezentate.

La sfargitul acestei carti veti gasi un mic test, prin inter-
mediul caruia veti afla cérei tipologii ii apartineti atunci
cand va confruntati cu jigniri.

Std in puterea noastrd dacd alegem sd reactiondm
Jigniti sau sd solutiondm o problemd intr-un mod
constructiv gi fdrd a pune capdt unei relatii.



L8 anume
gprezintd o jignire?




sentimentul
de a fi ofensat:

UN Cerc viclos

CF SE INTAMPLA IN CAZUL JIGNIRILOR?

Cu cat ma dedic mai mult acestei teme legate de insulte, cu
atatimi devine mai clard importanta i anvergura acestora
in vietile noastre, ofensele avand adesea chiar un impact
decisiv. Fie cd o facem voluntar sau involuntar, constient
sau incongtient, ni se intdmpla din nou si din nou s3 jig-
nim alti oameni si sa fim jigniti la randul nostru.

Dinamica jignirilor se resimte in toate domeniile
wictii: in relatiile noastre de prietenie sau de iubire, in
activitatea noastra profesionald, in cadrul inegalitatilor
sociale, a confruntdrilor geopolitice gi in starea noas-
ira personala de bine. Acolo unde apar neintelegeri,
conflicte, suferintd, urd, violenta sau dezbinare, putem
presupune cd, in spatele acestora, se gasesc conflicte
merezolvate care pornesc de la o jignire si care impie-
2ica dezbaterea constructiva.
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Jignirile si ofensele reciproce pot avea consecinte devas-
tatoare. In cel mai rdu caz acestea duc la aparitia unor riz-
boaie i a unor acte criminale, precum gi la intreruperea
unei relatii, care este urmata de razbunare si de ganduri
de distrugere. Ceea ce ne animd din interior sunt ura si
furia indreptate impotriva adversarului, incapacitatea de
a ierta, amdraciunea si respingerea. Suntem revoltati cu
privire la faptul ca cineva indrdzneste sa ne trateze intr-un
mod atat de jignitor. Oare interlocutorul nostru nu este
constient pe cine are in fata?

Ce ne raméne de facut? O posibilitate este aceea de a
riposta, verbal sau chiar fizic. De starea de neputinta si
neajutorare nu ne putem insa elibera prin forta; acelasi
lucru este valabil si in ce priveste suferinta provocata de
dispretul de care am avut parte sau de umilire gi devalo-
rizare. Ba, chiar din contrd. Adesea suntem cu atat mai
violenti cu cat ne simtim mai lipsiti de putere. Satisfactia
anihildrii ,adversarului®, aceea de a-1 face KO si de a-1 vedea
la pamant sau macar de a-1 rani cel putin la fel de tare pre-
cum am fost §i noi raniti nu rezolva nici problema care sta
la baza jignirii si nici nu ne vindecd ranile. Acestea nu se
vindeca nici in situatia in care ne retragem, simtindu-ne
deprimati, si ne afunddam in suferintd, considerandu-ne
inferiori, rai, demni de respingere sau pierduti.

Dacd nu facem nimic in afard de a ne linge ranile si de
ane plange de mila, nu schimbam absolut nimic, intrucat
si aceasta atitudine ne provoaca, intr-un final, sentimente
de ura si de razbunare, indreptate tot impotriva celor care
ne-au adus in aceasta situatie. Rimanem in dezacord cu
ceilalti si implicit gi cu noi ingine. Aceastd lipsa de impa-
care duce automat la un urmator conflict si, astfel, laincd o



situatie de jignire. Pentru cd atunci cind nu suntem impa-
cati cu noi insine si cu ceilalti, trimitem semnale de res-
pingere si agresiune si culegem in mod necesar acelasi
lucru. Un cerc vicios care, in final, se poate transforma
intr-o spirald a violentei.

Un conflict actual dintr-o relatie este adesea rezultatul
unui lung sir de jigniri reciproce, care s-au acumulat, de
exemplu, pe parcursul unei relatii de cuplu sau de casa- |
torie gi care se incheie printr-o despdrtire sau printr-un
divort. Adesea insultarea a avut loc cu mult timp in urma.
Exemplele sunt numeroase:

Partenerul nu i-a cerut mana in mod expres, fapt dez-
amagitor peste care ea nu a reugit sa treaca nici pana in
ziua de astazi. Ea niciodatd nu si-a dorit copii cu el, fapt pe
care el l-a interpretat ca pe o devalorizare a propriei sale
persoane. El a ingelat-o, tradand astfel increderea pe care
c¢a i-a acordat-o. Ea a plecat singura intr-un concediu, in
perioada in care el se afla intr-o criza profesionald, gest
care l-a facut sa se simtd abandonat de cdtre ea. Dacd ast-
fel de ofense si altele asemenea nu vor fi discutate in mod
explicit si daca efectele acestora in plan emotional nu vor
fi puse in limbaj, se poate ajunge la despartire sau la o
violentd indreptata impotriva partenerului/partenerei.
Nu intdmplator rata omuciderilor in randul persoanelor
casatorite din Germania care vor sa divorteze ajunge la
circa 250 de cazuri pe an.!

De aceea este atat de importanta o mai buna intele-
gere a dinamicii jignirilor. Daca recunoastem ce procese

I Conform datelor Institutului de Cercetare Criminologica din Hanovra
(1999).
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au loc in interiorul nostru si ce il determina pe interlo-
cutorul nostru sa ne trateze intr-un mod jignitor, vom
crea premisele pentru a solutiona sau cel putin a atenua
acest conflict.
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JIGNIREA ARE 0 DUBLA SEMNIFICATIE

Atunci cand vorbim despre jigniri, facem distinctia intre
jignirile suferite, de care oamenii au parte, si jignirile
aduse, prin care oamenii Ii insulta pe ceilalti. Ar putea
pdrea lipsita de sens o asemenea distinctie, insa in munca
mea simt tot mai mult disconfort atunci cand este folosit
unul si acelagi termen pentru a descrie chestiuni diferite.
De aceea propun sa vorbim despre reactia la a fi jignit si
despre actiunea de a jigni, respectiv despre jignirea suferitd
si cea adusd.

Reactia la a fi jignit, deci jignirea suferita, se refera
la ceea ce oamenii traiesc atunci cand se simt respinsi,
nedoriti, exclusi sau desconsiderati. Aceasta descrie toate
procesele emotionale, corporale si cognitive care apar la
respectiva persoana ca reactie la faptul de a fi insultat.

Pe de alta parte, actiunea de a jigni sau evenimentul
jignirii se refera la ofensa adusa, adica la ceea ce fac oame-
nii astfel incat ceilalti sd se simtd vexati. Aceasta poate
fi o criticd, un cuvant nepotrivit rostit intr-un moment
nepotrivit, o invitatie neonorata sau faptul de a fi parasit
de un om pe care l-ai indrégit pana atunci. Insi umilirea,
discriminarea, devalorizarea intentionatd, respingerea,
refuzul sau excluderea sunt, de asemenea, evenimente
ofensatoare. Ag putea sa extind la nesfarsit lista exemple-
lor, pentru ca, de fapt, aproape totul poate fi trait ca ceva
jignitor si pentru ca fiecare poate fi jignit ca urmare a unor
evenimente diferite. Astfel, o insultd, in sensul actiunii de
ajigni, nu constituie ceva obiectiv: nu putem spune ca un
refuz, de exemplu, declanseaza in mod automat o reactie



de ofensare la celalalt. Acest lucru se intampla numai in
situatia in care celalalt se devalorizeaza in urma acestei
insulte gi ajunge sa ii scada stima de sine.

Sa presupunem cd ne-am simtit jigniti ca urmare a unei
remarci critice. Munca pe care o depunem cu deosebitd
sarguinta si cu mult efort pentru seful nostru este evalu-
ata in mod trunchiat prin cuvinte de genul: ,,Chiar nu v-a
trecut nimic mai bun prin minte?“ Atunci cand ne sim-
tim devalorizati si cdnd considerdam ca am esuat, in acel
moment, aceastd remarca determina o reactie de ofensare.
In acest caz noi ne respingem propriile rezultate, ne repro-
sam lipsa de creativitate si eventual ne indoim cu totul de
noi ingine. In cel mai riu caz suntem chiar de pirere ca
nu suntem potriviti pentru acest loc de muncd, indiferent
de succesele pe care le-am obtinut in trecut.

Daca o criticd de care avem parte se transforma sau nu,
pentru noi, intr-o jignire pe care o suferim depinde, pe de
o parte, de modul in care aceasta este procesata, pe de alta
parte de forma acesteia. Daca, de exemplu, munca noastra
este evaluatd prin luarea in considerare atat a punctelor
tari, cat si a celor slabe, poate ca nu ajungem deloc sa ne
simtim lezati sau ne simtim mai putin jigniti decat atunci
cand efortul nostru este respins in totalitate. Insi nici in
aceasta situatie nu trebuie sa reactionam prin a ne simti
Jigniti. Atunci cand suntem convingi de buna calitate a
muncii noastre nu ne vom asuma devalorizarea la care
suntem supusi.
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NOI DECIDEM CARE SUNT ACELE LUCRUR
CARE NE LEZEAZA |

Faptul ca putem fi ofensati din aproape orice ne determina
automat sa ne intrebam care este responsabilitatea noastra
in aceastd privintd. Pentru cd a ne simti sau nu jigniti are
mai degraba legatura cu noi ingine decdt cu actul jignirii in
sine. Ce inseamna acest lucru? Noi nu suntem neajutorati
in fata jignirilor, ci contribuim activ la aparitia reactiei de
ofensare in timp ce interpretam anumite evenimente sau
reactii ale altora ca reprezentand devalorizari la adresa
noastra. Evenimentele devin respingeri atunci cand per-
soana lezata le trdieste ca fiind indreptate impotriva sa si
careprezentand o reducere a valorii sale personale. Acest
lucru a devenit clar in exemplul anterior al criticii formu-
late de cdtre sef.

Ceea ce este perceput ca o ofensa s-ar putea ca uneori sa
nu reprezinte o jignire deliberata, adica sa nu fie o incer-
care congtientd a cuiva de a ne rdni. Poate fi vorba despre
remarci si gesturi facute in trecere, care nici macar nu ne
vizeaza. Poate fi vorba si despre chestiuni minore care ne
tulbura sufleteste.

In acest mod orice reactie din mediu poate sa declanseze
o reactie de ofensare. Acest lucru nu simplificd situatia, dar
demonstreaza in mod clar cat de multa responsabilitate i
revine persoanei jignite. in multe cazuri acesteia ii std in
putinta sa accepte sau sa respingd devalorizarea.

In cazul jignirilor neintentionate, cind persoana jig-
nitd interpreteaza semnalele gresit sau ca fiind indreptate



