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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 curdnd
asa cum ai gandit.

WILLIAM JAMES

A EXISTAT ODATA O FEMEIE, de aproximativ 30 de ani,
cdsatorita si cu doi copii. Precum multe alte persoane,
crescuse intr-un cdmin in care fusese criticata constant
si tratatd nedrept de cétre parintii ei. Drept urmare, isi
dezvoltase sentimente adinci de inferioritate si un res-
pect de sine diminuat. Era defensiva si temédtoare si nu
avea niciun pic de incredere in ea insasi. Era timida si
rezervata si nu considera cd are vreo valoare. Simtea ca
nu este talentata la nimic.

Intr-o zi, in timp ce conducea citre un magazin, o altd
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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La inceput, doctorii au crezut ca va fi Seva temporar. Dar1
saptimanile treceau si ea nu isi recépatf memoria. Sotu

si copiii sdi o vizitau zilnic, dar ea nu ii rec.uf10§tea... l?ra?
1’1n caz atat de neobignuit, incét alti doctori §i spec1alu1§'F1
au venit s o viziteze, si o testeze si s ii pund intrebari.

Luind-o de la capat

intr-un final, s-a intors acasd, fard nicio amintire fleipre
viata ei trecut. Fiind hotdrati s3 infeleagd ce i o mvtam-
pla;e, a inceput sé citeasca materiale medicale si sa stu-
dieze intens despre amnezie i pierderea mern.orlel. S'—a
intlnit i a vorbit cu specialisti in acest domemu.v Apoia
publicat un studiu despre starea ei. Nu mult d\.lpa ?ceea,
a fost invitatd si participe la o conferintd medicald pevn—.
tru a-si prezenta lucrarea, pentrua réspuvn(_ie la int'reban
despre amnezia ei i pentru a-si impirta}gi experientele
si ideile legate de functionarea neurologica.

in timpul acestei perioade, s-a intAmplat cevz.1 uimitf)r.
A devenit o cu totul altd persoand. Toata aten{ia car.e 1—?
fost acordat3 in spital si dupd aceea a ficut-o sd se s1r.n.ta
valoroasd, importantd si iubitd cu adevarat de fath(.E.
Interesul aratat de citre medici a contribuit la con501'1—
darea stimei si respectului de sine. A devenit o fer.nele
cu adevirat pozitiva, increzatoare, sociabild, deosebit de:
elocventd, bine informati si foarte solicitata ca orator $i
autoritate in lumea medicala.

Toatd amintirea copildriei ei nefericite fusese .§te.arsé
complet. De asemenea, sentimentele de .mfeno‘rltate
au disparut. A devenit o noud persoana. 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 tabla (de scoali)
nescrisd. Conform acestei teorii, fiecare persoani vine
pe lume fird ganduri sau idei si tot ceea ce gandeste si
simte este invatat incepand cu perioada copilariei. Este
ca ¢i cum mintea unui copil ar fi o tabld nescrisa, pe care
fiecare experientd si persoand cu care acesta intrd in
contact lasa o urma. Adultul devine suma a tot ceea ce
invata, simte si experimenteazi in timp ce creste. Ceea
ce adultul face si devine mai tarziu este rezultatul aces-
tei conditionari anterioare. Dupd cum scria Aristotel:
»1ot 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 persoan isi dezvoltd un
mdnunchi de credinte in legituri cu ea insisi, incepAnd
de la nastere. Conceptul despre tine insuti devine apoi
programul de baza al calculatorului tdu subconstient,
determinénd tot ceea ce gindesti, spui, simti si faci. Din
acest motiv, orice schimbare in viata ta exterioard 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 fird un concept despre el insusi. Fiecare
idee, opinie, sentiment, atitudine sau valoare pe care o
ai ca adult ai invatat-o in copildrie. Tot ceea ce esti astizi
constituie rezultatul unei idei sau impresii pe care ai
preluat-o si ai acceptat-o ca fiind adevérati. Cand crezi
cd ceva este real, acest lucru devine adevirat pentru
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tine, oricare ar fi acesta. ,Nu esti ceea ce crezi ca esti, ci

esti ceea ce gandesti.”

Primele impresii sunt durabile

Daci ai fost crescut de périnti care ti-au spus mereu ce
persoand bund esti, te-au jubit, te-au incurajat, te-au
sprijinit §i au crezut in tine, indiferent ce ai facut sau
nu, ai triit avand credinta cd esti o persoand bunad si
valoroasi. Pani la varsta de trei ani, aceastd convingere
va fi complet asimilata si va deveni o parte fundamen-
tali a modului in care te percepi pe tine insuti in relatie
cu lumea ta. Apoi, indiferent ce ti se va intampla, vei
continua s3 ai aceasta credinta. Va deveni realitatea ta.

Daca ai fost crescut de parinti care nu au stiut cat de
puternice pot fi cuvintele si comportamentul lor in
modelarea personalititii tale, este foarte posibil ca ei sa
fi folosit cu usurintd o critica distructivé, dezaprobari
si pedepse fizice sau emotionale pentru a te disciplina
sau controla. Daci un copil este criticat continuu la o
varsta fragedd, ajunge curand si creadi ci este ceva in
neregula cu el. Nu intelege de ce e criticat sau pedepsit,
dar presupune cé périntii sii stiu adevarul despre el si
c3 asta meritd. Astfel, incepe sa simtd ca nu este valoros
sau demn de a fi iubit §i ci nu merita prea multe.

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

Te nasti fiara temeri

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

Cele doud temeri majore pe care le dezvoltam toti sunt
teama df: esec sau pierdere si teama de criticd sa;u res-
pingere. Incepem sa invatdm frica de esec daci suntem
criticati si pedepsiti continuu atunci cind incercim ceva
nou sau diferit. Se tipa la noi si ni se spune: ,,Nu! Pleaci
de acolo! Opreste-te! Pune jos lucrul acela!l“ Pedepsele
fizice si dragostea neexprimata, posibilititi care ne spe-
rie §i ne fac sd devenim nesiguri, insotesc adesea aceste
izbucniri si critici.

Incepem curind sé credem ci suntem prea mici, prea
slabi, incompetenti, neadecvati si incapabili de a face
ceva nou sau diferit. Exprimdm aceste sentimente folo-
sind cuvintele: ,,Nu pot, nu pot, nu pot.“ De fiecare dati
cand ne gandim sd facem un lucru nou sau plin de pro-
vocdri, raspundem automat cu stéri de frica, tremurat si
rau la stomac. Reactiondm ca si cum ne-ar fi teama s,é
fim batuti. Spunem: ,Nu pot*, la nesfarsit.
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Frica de esec este motivul principal de nereusita in'vvia\'t,a
adultd. Ca urmare a criticilor distructive din co.plle}rle,
ezitim ca adulti. Ne vindem ieftin. Renuntdm chla.r 11}a—
inte de a incerca prima oara. in loc sa ne intrebuintam
capacitatile uimitoare ale mintii pentru a ne. da' seama
cum putem obtine ceea ce ne dorim, ne {olos1m judeca-
ta in scopul de a crea motive din cauza caror‘a nu putem
actiona gi, astfel, lucrurile pe care ni le dorim nu sunt

posibile pentru noi.

Nevoia de a fi iubit

A doua temere majora care ne pune piedici, ne diml'nu:
eaza increderea si ne distruge dorinta de a avea o Vla‘g:a
fericita o reprezintd frica de respingere si expr'esie.\ sa, cr‘z-
tica. Aceastd emotie este invitatd in copilaria tlfnpurle.
ca rezultat al dezaprobarii exprimate de parintii nostri
de fiecare dati cand ficeam ceva ce nu le placea sau. p?
care nu il asteptau de la noi. Ca urmare a .faptulfn cd
nu le eram pe plac deveneau furiosi si nuAigl expn.ma}u
dragostea si aprobarea de care aveam atata nevoie In
copilarie.
Frica de a nu fi iubit si de a raméine singur este atat
de traumatizanta pentru un copil, incét el isi advaptea—
24 curand comportamentul si face orice crede ca se va
bucura de aprobarea parintilor sai. Isi pierde. spontan.e-|
itatea si unicitatea. Incepe sa creadi: ,Trebuie! ‘Trelu)me.
Trebui’e!“ Astfel, ajunge la concluzia: »Irebuie se} faAc
orice vor mama si tata, altfel nu ma vor jubi si voi rama-

> r‘“
ne singur!
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Dragostea conditionata

Ca adult, un copil crescut cu ceea ce se numeste ,,dra-
goste conditionata“ (opusa celei neconditionate, cel mai
mare dar pe care o persoani il poate oferi alteia) devi-
ne foarte sensibil la pérerile celorlalti. El nu poate face
nimic daci existd cea mai mica posibilitate ca altcineva
sa nu il aprobe. Isi proiecteazi relatia din copilirie cu
périntii sdi asupra persoanelor importante din viata sa
adultd - partener de viatd, sef, rude, prieteni, persoa-
ne cu autoritate - si incearca astfel cu disperare si le
castige aprobarea sau, cel putin, si nu o piarda.

Temerile de esec si de respingere, cauzate de criticd
distructiva in copildria timpurie, sunt cauzele de bazi
ale celor mai multe motive de nefericire si anxieta-
te in viata adultd. Senzatia continua este aceea ci ,,Nu
pot!“ sau ,Trebuie!“ Cel mai ingrozitor sentiment il
avem atunci cdnd simtim ca ,,Nu pot, dar trebuie! sau
»1rebuie, dar nu pot!“

Ne dorim sa facem ceva, dar ne este frici de esec sau pier-
deri, sau, daci nu ne este teama de pierderi, ne este frici
de dezaprobiri. Vrem sa intreprindem ceva pentru a ne
imbunétiti viata, la serviciu sau acas3, dar ne este teama
cd am putea esua sau ci altcineva ne-ar putea critica, ori
ambele.

Celor mai multi oameni, temerile le guverneaz vietile.
Tot ce fac se bazeaza pe evitarea esecului sau a criticii.
Se gandesc continuu sd nu isi asume riscuri, in loc s
lupte pentru atingerea obiectivelor lor. Ei cautd mai
degraba siguranta decét oportunitatea.
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Dubleazi-ti rata de esec

Autorul Arthur Gordon 1-a abordat odata pe Thomas J.
Watson Sr., fondatorul IBM, sil-a intrebat cum ar putea
s4 aibi succes mai repede ca scriitor. Thomas J. Watson,
unul dintre magnatii mediului american de afaceri,
a replicat cu aceste cuvinte profunde: ,,Daca vrei sa ai
succes mai repede, trebuie si-ti dublezi rata de esec.

. &«
Succesul este complementar esecului.

De fapt, cu cét ai esuat mai mult, cu atat este I.nai pro-
babil s3 te apropii de un mare Succes. Nereusitele ta?e
te-au pregatit sd obtii izbanda. De aceea, a1 1mpre51.a
ci o perioadd de noroc urmeazi dupd o alta de“ghl—
nion. Cand esti nesigur, ,dubleaza-ti rata de esec”. Cu
cat incerci mai multe lucruri, cu atat ai sanse sporite
si fii triumfitor. Vei reusi sa-ti depigesti temerile dOaI:
ficand lucrul de care te temi pana cand frica nu va mal

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 personalitét’g'%i tale, in
conceptul despre tine insuti. Acest principiu 1?1 pre:cede
si iti prezice nivelul de performanti si de eficacitate in to%
ceea ce faci. Datorita legii corespondentei, te comporti
intotdeauna in exterior intr-o maniera corespunzatoare
cu conceptul interior despre tine insuti. De aceea, orice
ameliorare din viata ta incepe cu 0 imbunatatire a con-

ceptului despre tine insuti.
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Dispui de un concept de sine general alcituit din toate
credintele pe care le ai despre tine insuti si abilitdtile
tale. Acest manunchi de convingeri include toate expe-
rientele, deciziile, succesele, esecurile, ideile, informa-
tiile, emotiile si opiniile legate de viata ta de pand acum.
Conceptul de sine general determina 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 determind modul in care gindesti, simti si
actionezi in acel domeniu.

De exemplu, ai un miniconcept de sine in legdturd cu
sdndtatea si forma fizicd in care te afli, cu cantitatea
alimentatiei si numaérul exercitiilor pe care le faci. Ai
un miniconcept de sine in legaturd cu masura 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 cét de bine iti conduci masina.

Ai un miniconcept de sine despre cat de bine iti faci
munca §i pentru cat de bine duci la indeplinire fiecare
parte a activitétii tale. Ai un miniconcept de sine pentru
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cati bani céstigi si pentru cAt economisesti §i investesti.
Aceasta este o zond criticd. Adevérul este ca nu poti
niciodata s cAstigi mai mult sau mai putin decat con-
ceptul propriu de venit. Daci doresti sa obtii mai multi
bani, trebuie s iti schimbi credintele despre tine insuti
legate de venituri si bani. Aceasta este o parte importan-

ta a acestei carti.

Schimbi-ti credintele

in fiecare caz, dacd vrei si modifici modul in care
actionezi §i rezultatele din orice domeniu al vietii tale,
trebuie si-ti schimbi conceptul despre tine insuti -
sau credintele tale — legate de acel sector. Din fericire,
convingerile tale sunt in mare parte subiective. Nu se
bazeaza intotdeauna pe fapte. In schimb, sunt axate in
mare parte pe informatiile pe care le-ai preluat i accep-
tat ca fiind adevdrate, 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-
t4 convingeri despre tine insuti, care te fac sa te simti,
oarecum, limitat sau deficient intr-un anumit domeniu.
Sunt rareori adevirate, dar dacd le accepti ca fiind esti-
miri valide ale abilititilor tale, devin adevarate pentru

tine, exact ca gi cum ar fi corecte.

Punctul de inceput pentru a-ti descatusa potentialul sia
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 cd, orica-
re ar fi acestea, sunt complet false. Inchipuie-ti pentru
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moment ca nu ai nicio limitare legatd de abilitétile tale.
Imagineaza-ti cd ai putea sa fii, sd faci sau sa ai tot ceea
ce ti-ai dorit cu adevarat in viatd. Cd potentialul tau este
nelimitat.

De exemplu, inchipuie-ti cd ai putea castiga de doud
ori mai mult decét astazi. Imagineazi-ti cd ai putea trii
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 tidu. Imagineaza-ti ci esti
una dintre personalitatile cele mai popular;:, pute’r-
Elice si persuasive din mediul tdu social si de afaceri.
Inchipuie-ti cé esti calm, increzator si ci nu iti este fricd
de nimic. Imagineaza-ti ci ai putea stabili si indeplini
orice obiectiv pe care il doresti. Astfel, vei incepe sa iti
schimbi viata i modul de a gandi. ;

Punctul de inceput pentru eliminarea temerilor tale si
descatusarea potentialului tau include si necesitatea ({e
a-ti reprograma hard drive-ul mental cu credinte noi,
pozitive, constructive si curajoase despre tine in’suti si
viitorul tdu. Vei invdta cum sa faci acest lucru pe parc,ur,-
sul intregii carti.

Trei fatete ale conceptului despre tine insuti

C(jnceptul despre tine insuti are trei pérti, precum o
placinta impartitd in trei bucati. Fiecare este legata 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 intdmpla.



