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CAPITOLUL 1

Schimba-ti modul de a gandi

Existd o lege in psihologie potrivit cdreia
dacd iti poti forma in minte o imagine a
ceea ce doresti sd devii si 0 mentii acolo un
timp suficient de lung, vei ajunge curand
asa cum ai gandit.

WILLIAM JAMES

A EXISTAT ODATA O FEMEIE, de aproximativ 30 de ani,
cdsdtorita si cu doi copii. Precum multe alte persoane,
crescuse intr-un camin in care fusese criticata constant
si tratata nedrept de catre parintii ei. Drept urmare, isi
dezvoltase sentimente adinci de inferioritate si un res-
pect de sine diminuat. Era defensiva si tematoare si nu
avea niciun pic de incredere in ea insdsi. Era timida si
rezervatd si nu considera ca are vreo valoare. Simtea ca
nu este talentatd la nimic.

Intr-o zi, in timp ce conducea citre un magazin, o alta
masind a trecut pe rosu si a lovit-o pe a ei. Cand s-a tre-
zit, era la spital cu contuzii usoare si isi pierduse com-
plet memoria. Putea vorbi, dar nu isi aducea aminte
nimic. Era complet amnezica.
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Lainceput, doctorii au crezut cd va fi ceva temporar. Dar
saptamanile treceau si ea nu isi recdpata memoria. Sotul
si copiii sdi o vizitau zilnic, dar ea nu ii recunostea. Era
un caz atit de neobisnuit, incat alti doctori si specialisti
au venit sa o viziteze, sd o testeze si sa ii puna intrebari.

Luédnd-o de la capat

Intr-un final, s-a intors acasa, fira nicio amintire despre
viata ei trecuta. Fiind hotarata sa inteleaga ce i se intam-
plase, a inceput sd citeasca materiale medicale si sa stu-
dieze intens despre amnezie si pierderea memoriei. S-a
intalnit si a vorbit cu specialisti in acest domeniu. Apoi a
publicat un studiu despre starea ei. Nu mult dupa aceea,
a fost invitata sa participe la o conferintd medicala pen-
tru a-si prezenta lucrarea, pentru a raspunde la intrebari
despre amnezia ei si pentru a-si impartdsi experientele
si ideile legate de functionarea neurologica.

In timpul acestei perioade, s-a intdmplat ceva uimitor.
A devenit o cu totul altd persoand. Toata atentia care i-a
fost acordata in spital si dupa aceea a facut-o sa se simta
valoroasd, importanta si iubitd cu adevérat de familie.
Interesul ardtat de citre medici a contribuit la consoli-
darea stimei si respectului de sine. A devenit o femeie
cu adevarat pozitiva, increzdtoare, sociabila, deosebit de
elocventa, bine informata si foarte solicitatd ca orator si
autoritate in lumea medicala.

Toata amintirea copildriei ei nefericite fusese stearsa
complet. De asemenea, sentimentele de inferioritate
au dispdrut. A devenit o noua persoand. Si-a schimbat
viata si modul de a gandi.
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Tabula rasa

Filozoful scotian David Hume a fost primul care a
propus ideea de tabula rasa sau de tabld (de scoald)
nescrisd. Conform acestei teorii, fiecare persoand vine
pe lume fard ganduri sau idei si tot ceea ce gandeste si
simte este invatat incepand cu perioada copilériei. Este
ca si cum mintea unui copil ar fi o tabld nescrisa, pe care
fiecare experientd si persoand cu care acesta intra in
contact lasd o urma. Adultul devine suma a tot ceea ce
invatd, simte si experimenteaza in timp ce creste. Ceea
ce adultul face si devine mai tarziu este rezultatul aces-
tei conditiondri anterioare. Dupa cum scria Aristotel:
»lot ce e imprimat este exprimat.*

Cea mai mare descoperire a secolului XX in domeniul
potentialului omenesc a fost, poate, cea a conceptului de
sine. Potrivit acestei idei, fiecare persoana isi dezvolta un
manunchi de credinte in legatura cu ea insasi, incepand
de la nastere. Conceptul despre tine insuti devine apoi
programul de baza al calculatorului tdu subconstient,
determinand tot ceea ce gandesti, spui, simti si faci. Din
acest motiv, orice schimbare in viata ta exterioara ince-
pe cu o modificare a conceptului despre tine insuti, a
felului in care gandesti si simti despre tine si lumea ta.

Copilul se naste fara un concept despre el insusi. Fiecare
idee, opinie, sentiment, atitudine sau valoare pe care o
ai ca adult ai invatat-o in copilarie. Tot ceea ce esti astazi
constituie rezultatul unei idei sau impresii pe care ai
preluat-o si ai acceptat-o ca fiind adevarata. Cand crezi
cd ceva este real, acest lucru devine adevarat pentru
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tine, oricare ar fi acesta. ,Nu esti ceea ce crezi cd esti, ci
esti ceea ce gandesti.”

Primele impresii sunt durabile

Dacd ai fost crescut de parinti care ti-au spus mereu ce
persoand bund esti, te-au iubit, te-au incurajat, te-au
sprijinit si au crezut in tine, indiferent ce ai facut sau
nu, ai trait avand credinta ca esti o persoana buna si
valoroasa. Pana la varsta de trei ani, aceasta convingere
va fi complet asimilatd si va deveni o parte fundamen-
tala a modului in care te percepi pe tine insuti in relatie
cu lumea ta. Apoi, indiferent ce ti se va intdmpla, vei
continua sa ai aceasta credinta. Va deveni realitatea ta.

Daca ai fost crescut de périnti care nu au stiut cat de
puternice pot fi cuvintele si comportamentul lor in
modelarea personalitdtii tale, este foarte posibil ca ei sa
fi folosit cu usurinta o criticd distructivd, dezaprobari
si pedepse fizice sau emotionale pentru a te disciplina
sau controla. Daca un copil este criticat continuu la o
varstd frageda, ajunge curand sa creada cd este ceva in
neregula cu el. Nu intelege de ce e criticat sau pedepsit,
dar presupune cd parintii sai stiu adevarul despre el si
cd asta meritd. Astfel, incepe sd simta cd nu este valoros
sau demn de a fi iubit si ca nu merita prea multe.

Aproape toate problemele de personalitate din adoles-
centa si de la maturitate sunt bazate pe ceea ce psiholo-
gii numesc dragoste neexprimatd. Copilul are nevoie de
iubire precum trandafirii de ploaie. Atunci cand copi-
ii nu se simt iubiti, devin nesiguri si vulnerabili. Ei
gandesc: ,Nu sunt suficient de bun.“ Incep astfel si
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adopte comportamente compensatorii care sa supli-
neascd aceastd anxietate. Un asemenea sentiment de
privare de dragoste este manifestat printr-o conduita
gresitd, probleme de personalitate, izbucniri de furie,
depresie, deznidejde, lipsd de ambitie si probleme cu
oamenii si cu relatiile.

Te nasti fara temeri

Copilul se naste fara temeri, cu exceptia fricii de a cidea
si de zgomot puternic. Toate celelalte indoieli trebuie
sa-i fie inoculate pe masura ce creste.

Cele doua temeri majore pe care le dezvoltam toti sunt
teama de esec sau pierdere si teama de criticd sau res-
pingere. Incepem si invitim frica de esec dacd suntem
criticati si pedepsiti continuu atunci cand incercam ceva
nou sau diferit. Se tipa la noi si ni se spune: ,,Nu! Pleaca
de acolo! Opreste-te! Pune jos lucrul acela!® Pedepsele
tizice si dragostea neexprimatd, posibilitati care ne spe-
rie si ne fac sa devenim nesiguri, insotesc adesea aceste
izbucniri si critici.

Incepem curand si credem cd suntem prea mici, prea
slabi, incompetenti, neadecvati si incapabili de a face
ceva nou sau diferit. Exprimam aceste sentimente folo-
sind cuvintele: ,,Nu pot, nu pot, nu pot.“ De fiecare datd
cand ne gdndim sa facem un lucru nou sau plin de pro-
vocari, raspundem automat cu stari de fricd, tremurat si
rau la stomac. Reactiondm ca si cum ne-ar fi teama sa
fim batuti. Spunem: ,,Nu pot®, la nesfarsit.
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Frica de esec este motivul principal de nereusita in viata
adultd. Ca urmare a criticilor distructive din copilarie,
ezitam ca adulti. Ne vindem ieftin. Renuntam chiar ina-
inte de a incerca prima oara. In loc si ne intrebuintim
capacitatile uimitoare ale mintii pentru a ne da seama
cum putem obtine ceea ce ne dorim, ne folosim judeca-
ta in scopul de a crea motive din cauza carora nu putem
actiona si, astfel, lucrurile pe care ni le dorim nu sunt
posibile pentru noi.

Nevoia de a fi iubit

A doua temere majord care ne pune piedici, ne diminu-
eazd increderea si ne distruge dorinta de a avea o viatd
fericita o reprezinta frica de respingere si expresia sa, cri-
tica. Aceasta emotie este invatata in copilaria timpurie
ca rezultat al dezaprobarii exprimate de parintii nostri
de fiecare data cand ficeam ceva ce nu le plicea sau pe
care nu il asteptau de la noi. Ca urmare a faptului ca
nu le eram pe plac deveneau furiosi si nu isi exprimau
dragostea si aprobarea de care aveam atdta nevoie in
copilarie.

Frica de a nu fi iubit si de a ramane singur este atét
de traumatizantd pentru un copil, incat el isi adaptea-
za curand comportamentul si face orice crede cd se va
bucura de aprobarea parintilor sai. Isi pierde spontane-
itatea si unicitatea. Incepe s creadi: ,Trebuie! Trebuie!
Trebuie!“ Astfel, ajunge la concluzia: ,Trebuie sa fac
orice vor mama si tata, altfel nu ma vor iubi si voi rama-
ne singur!“
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Dragostea conditionata

Ca adult, un copil crescut cu ceea ce se numeste ,,dra-
goste conditionatd“ (opusd celei neconditionate, cel mai
mare dar pe care o persoand il poate oferi alteia) devi-
ne foarte sensibil la parerile celorlalti. El nu poate face
nimic daca exista cea mai mica posibilitate ca altcineva
sa nu il aprobe. Isi proiecteaza relatia din copilarie cu
parintii sdi asupra persoanelor importante din viata sa
adultd - partener de viata, sef, rude, prieteni, persoa-
ne cu autoritate — si incearcd astfel cu disperare si le
castige aprobarea sau, cel putin, sd nu o piarda.

Temerile de esec si de respingere, cauzate de critica
distructiva in copildria timpurie, sunt cauzele de baza
ale celor mai multe motive de nefericire si anxieta-
te in viata adultd. Senzatia continud este aceea ca ,,Nu
pot!“ sau ,Trebuie!® Cel mai ingrozitor sentiment il
avem atunci cind simtim ca ,,Nu pot, dar trebuie!” sau
»Irebuie, dar nu pot!“

Ne dorim sé facem ceva, dar ne este fricd de esec sau pier-
deri, sau, dacd nu ne este teama de pierderi, ne este frica
de dezaprobari. Vrem sa intreprindem ceva pentru a ne
imbunatati viata, la serviciu sau acasa, dar ne este teama
cd am putea esua sau cd altcineva ne-ar putea critica, ori
ambele.

Celor mai multi oameni, temerile le guverneaza vietile.
Tot ce fac se bazeaza pe evitarea esecului sau a criticii.
Se gandesc continuu sa nu isi asume riscuri, in loc sa
lupte pentru atingerea obiectivelor lor. Ei cauta mai
degraba siguranta decat oportunitatea.
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Dubleaza-ti rata de esec

Autorul Arthur Gordon 1-a abordat odata pe Thomas J.
Watson Sr., fondatorul IBM, si 1-a intrebat cum ar putea
sa aiba succes mai repede ca scriitor. Thomas J. Watson,
unul dintre magnatii mediului american de afaceri,
a replicat cu aceste cuvinte profunde: ,,Daca vrei sd ai
succes mai repede, trebuie sd-ti dublezi rata de esec.
Succesul este complementar esecului.”

De fapt, cu cét ai esuat mai mult, cu atat este mai pro-
babil sd te apropii de un mare succes. Nereusitele tale
te-au pregdtit sa obtii izbdnda. De aceea, ai impresia
cd o perioadd de noroc urmeaza dupd o alta de ghi-
nion. Cand esti nesigur, ,dubleazi-ti rata de esec”. Cu
céat incerci mai multe lucruri, cu atat ai sanse sporite
sa fii triumfdtor. Vei reusi sa-ti depdsesti temerile doar
facand lucrul de care te temi pana cand frica nu va mai
avea control asupra ta.

Hard drive-ul tau mental

Tot ceea ce cunosti despre tine insuti, toate credintele iti
sunt inregistrate pe hard drive-ul personalitatii tale, in
conceptul despre tine insuti. Acest principiu iti precede
siiti prezice nivelul de performanta si de eficacitate in tot
ceea ce faci. Datoritd legii corespondentei, te comporti
intotdeauna in exterior intr-o manierd corespunzatoare
cu conceptul interior despre tine insuti. De aceea, orice
ameliorare din viata ta incepe cu o imbunatatire a con-
ceptului despre tine insuti.
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Dispui de un concept de sine general alcétuit din toate
credintele pe care le ai despre tine insuti si abilitatile
tale. Acest manunchi de convingeri include toate expe-
rientele, deciziile, succesele, esecurile, ideile, informa-
tiile, emotiile si opiniile legate de viata ta de pana acum.
Conceptul de sine general determind cum si ce gandesti
si simti in legatura cu tine insuti, dar si cat de bine iti este
in general.

Miniconceptele despre tine insuti

Mai ai si o serie de ,,miniconcepte de sine®, combina-
te pentru a forma conceptul general despre tine insuti.
Ai un concept de sine pentru fiecare domeniu al vietii
tale pe care il consideri important. Acest miniconcept
de sine determina modul in care gandesti, simti si
actionezi in acel domeniu.

De exemplu, ai un miniconcept de sine in legatura cu
sanatatea si forma fizicd in care te afli, cu cantitatea
alimentatiei si numarul exercitiilor pe care le faci. Ai
un miniconcept de sine in legiturd cu mdsura in care
ceilalti te plac si esti popular, in special din randul mem-
brilor sexului opus. Ai un miniconcept de sine despre
ce fel de partener sau parinte esti, despre cat esti de bun
prieten, despre cat esti de destept si cat de bine inveti. Ai
un miniconcept de sine despre fiecare sport pe care il
practici si pentru fiecare actiune in care te implici, inclu-
siv pentru cat de bine iti conduci masina.

Ai un miniconcept de sine despre cat de bine iti faci
munca si pentru cat de bine duci la indeplinire fiecare
parte a activitatii tale. Ai un miniconcept de sine pentru
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cati bani castigi si pentru cat economisesti si investesti.
Aceasta este 0 zond criticd. Adevdrul este cd nu poti
niciodata sd céstigi mai mult sau mai putin decét con-
ceptul propriu de venit. Dacd doresti sd obtii mai multi
bani, trebuie sa iti schimbi credintele despre tine insuti
legate de venituri si bani. Aceasta este o parte importan-
ta a acestei carti.

Schimba-ti credintele

In fiecare caz, daci vrei si modifici modul in care
actionezi si rezultatele din orice domeniu al vietii tale,
trebuie sa-ti schimbi conceptul despre tine insuti —
sau credintele tale — legate de acel sector. Din fericire,
convingerile tale sunt in mare parte subiective. Nu se
bazeazi intotdeauna pe fapte. In schimb, sunt axate in
mare parte pe informatiile pe care le-ai preluat si accep-
tat ca fiind adevarate, chiar dacd uneori ai avut foarte
putine dovezi.

Cele mai nocive credinte pe care le poti avea sunt
credintele auto-limitative de orice fel. Acestea reprezin-
ta convingeri despre tine insuti, care te fac sa te simti,
oarecum, limitat sau deficient intr-un anumit domeniu.
Sunt rareori adevarate, dar dacd le accepti ca fiind esti-
madri valide ale abilitatilor tale, devin adevarate pentru
tine, exact ca si cum ar fi corecte.

Punctul de inceput pentru a-ti descatusa potentialul si a
reusi mai multe decat pand acum este acela de a-ti testa
credintele auto-limitative. Incepi procesul de eliberare
de credintele auto-limitative imaginandu-ti ca, orica-
re ar fi acestea, sunt complet false. Inchipuie-ti pentru
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moment ca nu ai nicio limitare legata de abilitatile tale.
Imagineaza-ti cd ai putea sa fii, sd faci sau sd ai tot ceea
ce ti-ai dorit cu adevarat in viatd. Ca potentialul tau este
nelimitat.

De exemplu, inchipuie-ti cd ai putea castiga de doua
ori mai mult decat astazi. Imagineaza-ti cd ai putea trai
intr-o casa mai mare, ai putea conduce o masina mai
buna si te-ai putea bucura de un stil de viatd mai luxos.

Inchipuie-ti ca ai abilitatea de a fi unul dintre cei mai
buni oameni din domeniul tdu. Imagineaza-ti cd esti
una dintre personalitatile cele mai populare, puter-
nice si persuasive din mediul tdu social si de afaceri.
Inchipuie-ti ca esti calm, increzitor si ca nu iti este frica
de nimic. Imagineaza-ti cd ai putea stabili si indeplini
orice obiectiv pe care il doresti. Astfel, vei incepe sa iti
schimbi viata si modul de a gandi.

Punctul de inceput pentru eliminarea temerilor tale si
descatusarea potentialului tau include si necesitatea de
a-ti reprograma hard drive-ul mental cu credinte noi,
pozitive, constructive si curajoase despre tine insuti si
viitorul tau. Vei invata cum sa faci acest lucru pe parcur-
sul intregii carti.

Trei fatete ale conceptului despre tine insuti

Conceptul despre tine insuti are trei parti, precum o
placintd impartita in trei bucati. Fiecare este legatd de
celelalte. Toate cele trei elemente constituie persona-
litatea ta, determinind in mare parte modul in care
gandesti, simti, actionezi si tot ceea ce ti se intampla.
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Idealul tau despre tine insuti constituie prima parte a
personalitatii tale si a conceptului despre tine insuti. El
este alcatuit din toate sperantele, visurile, viziunile si
ndzuintele tale. Dar si din virtutile, valorile si calitatile pe
care le admiri cel mai mult la tine sila ceilalti. Idealul des-
pre tine insuti se refera la persoana care ti-ai dori cel mai
mult sa devii, dacd ai putea fi perfect in fiecare zi. Aceste
viziuni iti ghideaza si iti modeleaza comportamentul.

Barbatii si femeile remarcabili, liderii de opinie si oame-
nii de caracter isi cunosc foarte bine valorile, viziuni-
le si idealurile. Ei stiu cine sunt si in ceea ce cred. Isi
stabilesc standarde inalte si nu renunta la acestea. Sunt
barbati si femei pe care ceilalti ii pot respecta si pe care
se pot baza. Dau dovada de hotarére si ies in evidenta
in interactiunea cu ceilalti. Ei incearcd sa se ridice la
indltimea telurilor lor in tot ceea ce fac.

Modul in care te percepi pe tine insuti

A doua parte a conceptului despre tine insuti este ima-
ginea de sine. Aceasta reprezintd modul in care te per-
cepi si gandesti despre tine. Este adesea numita ,,oglinda
interioard®. Acolo privesti in sine pentru a vedea cum ar
trebui sa te comporti intr-o anumitd situatie. Datorita
puterii imaginii despre tine insuti, actionezi in exterior
in conformitate cu imaginea pe care o ai despre tine in
interior.

Descoperirea imaginii de sine, care apartine lui Maxwell
Maltz, reprezinta un pas important in intelegerea per-
formantei si eficacitdtii omenesti. Daca te vei vizualiza
si te vei imagina avand rezultate excelente intr-o situatie
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viitoare, ii vei trimite un mesaj subconstientului tau.
Acesta il va accepta ca fiind o comanda si apoi iti va
coordona gandurile, cuvintele si actiunile, astfel incat
acestea sa concorde cu imaginea pe care ai creat-o.

Orice imbundtatire in viata ta incepe cu o ameliorare a
vizualizarilor tale mentale. Imaginile tale interne iti influ-
enteazd emotiile, comportamentele, atitudinile si chiar
modul in care iti raspund ceilalti oameni. Dezvoltarea
unei imagini pozitive despre tine insuti este o parte vita-
14 a procesului de schimbare a modului in care gandesti,
pentru ca astfel sd iti poti transforma viata.

Ce simti despre tine insuti

Cea de-a treia parte a conceptului despre tine insuti o
reprezinta respectul de sine. Aceasta constituie o compo-
nenta emotionald a personalitatii tale si cel mai impor-
tant factor in determinarea modului in care géndesti,
simti si te comporti. Nivelul tau de respect personal este
determinat in mare masura de ceea ce ti se intampld in
viata.

Respectul de sine poate fi definit cel mai bine drept cat
de mult te placi pe tine insuti. Cu cat te placi mai mult,
cu atat ai rezultate mai bune in orice incerci. In plus,
conform Legii Reversibilitatii, cu cat obtii rezultate mai
bune, cu atét te placi mai mult.

Respectul pentru tine insuti este ,reactorul principal®
al personalitatii tale. Reprezinta sursa de energie care iti
determina nivelurile de incredere si de entuziasm. Cu
cat te placi mai mult, cu atét iti vei stabili standarde mai
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inalte. Cu cat te placi mai mult, cu atat vor fi mai mari
obiectivele pe care ti le stabilesti si te vei stradui mai tare
sa le realizezi. Oamenii cu respect de sine ridicat sunt,
practic, de neoprit.

Nivelul tau de respect personal iti determind calitatea
relatiilor cu ceilalti. Cu cat te placi si te respecti mai
mult, cu atat ii placi si ii respecti pe ceilalti si in aceeasi
misuri ei reactioneaza mai bine fatd de tine. In viata ta
profesionala si in carierd, nivelul tau de respect personal
va reprezenta factorul critic care va hotéri daca oamenii
vor cumpara sau nu de la tine, te vor angaja, vor avea
contacte profesionale cu tine sau iti vor imprumuta bani.

Cu cét vei avea un respect personal mai ridicat, cu atat
vei fi un partener si un parinte mai bun. Périntii cu res-
pect de sine ridicat cresc copii cu respect de sine ridi-
cat. Acesti copii dezvolta un nivel ridicat de incredere
in ei insisi si se asociaza cu alti copii cu respect de sine
ridicat. Casele in care exista respect de sine ridicat sunt
caracterizate de dragoste, buna dispozitie si fericire
pentru fiecare persoana care locuieste acolo.

Determinantul respectului de sine

Nivelul tau de respect personal este determinat in mare
masura de cat de bine se potriveste imaginea despre tine
insuti — rezultatele tale actuale si comportamentul tdu
prezent — cu idealul despre tine insuti — imaginea despre
cum ai actiona daca ti-ai atinge maximumul personal. La
un nivel inconstient iti compari intotdeauna rezultatele
actuale cu cele ideale. De fiecare data cand ai senzatia ca
te ridici la cel mai inalt nivel propus, te simti excelent.


Stamp


SCHIMBA-TI MODUL DE A GANDI 35

Respectul pentru tine insuti creste puternic. Te simti feri-
cit si implinit.

De fiecare data cand faci sau spui ceva ce nu este in
concordantd cu idealurile tale sau cu nivelul cel mai bun
de care te simti capabil, respectul tdu personal descreste.
De asemenea, atunci cand exista o distanta apreciabild
intre persoana care esti la un anumit moment si cea ide-
ala, cum iti doresti sd devii, te simti ingrozitor. Din acest
motiv, te superi pe tine cand esuezi in a face ceva sau nu
te comporti corespunzator intr-o situatie cu alte persoa-
ne. Imaginea ta ideala despre tine insuti iti aduce aminte
constant cd poti fi o persoand mult mai buna.

Centrul personalitatii

In zilele noastre, psihologii sunt de acord ca respectul de
sine se afla la baza conceptului de sine si a personalitatii
tale. Orice imbunatdtire a oricdrei parti a personalitatii
sau a rezultatelor tale iti va stimula respectul personal si
te va determina sa te placi si sa te respecti chiar mai mult.
Cu cat te vei pldcea mai mult, cu atat iti vei putea schim-
ba mai mult imaginea despre tine insuti si actiunile ulte-
rioare si te vei apropia mai mult de idealul tdu personal.

Cea mai buna veste este aceea cd exista o relatie inversd
intre nivelul tau de respect personal si frica de esec si
de respingere. Cu cat te placi mai mult, cu atat te temi
mai putin de esec. Cu cat te placi mai mult, cu atét esti
mai putin preocupat de parerile celorlalti si te temi mai
putin de critici. Cu cat te placi mai mult, cu atét iei mai
multe hotaréri pe baza propriilor obiective si standarde
si iti pasa mai putin de ceea ce spun sau cred ceilalti.
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