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PREFATA |

Unii oameni se bucura de o viatd frumoasa si plind de satis-
factii. Sunt oamenii cu magnetism personal: atat de optimisti,
de luminosi, de veseli i atrigatori incat nu trebuie niciodati si
forteze sau macar si solicite accesul undeva. Usa li se deschide
larg si sunt invitati sa intre. Simpla lor prezent este linistitoare
si placuta. Stiu cum si convinga aproape firi sa rosteasci vreun
cuvant. Sunt simpatizagi in grupurile si comunititile sociale si
avanseazi rapid la locul de munci si in cariera.

Este greu sa fugi de farmecul unei persoane binevoitoare.
E dificil si refuzi o persoani care se bucura de acest farmec.
Are ceva ce te atrage spre ea si, indiferent de cat de ocupat
sau de ingrijorat ai fi sau oricit de mult ti-ar displicea si fii
intrerupt, iti doresti cumva sa interactionezi cu ea orice ar fi.

Barbatii si femeile sunt magneti umani. Asa cum un
magnet din otel trecut printr-o grimada de prostii va atrage
numai lucrurile care au afinitate pentru el, si noi atragem in
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mod constant si stabilim relatii cu lucrurile §i oamenii care
raspund gandurilor si idealurilor noastre.

Mediul nostru, partenerii nostri si starea noastrd generala
sunt rezultatul atractiei noastre mentale. Aceste lucruri au
venit la noi in plan fizic deoarece ne-am concentrat asupra
lor, am relationat mental cu ele; sunt afinitigile noastre si vor
riméne cu noi atit timp cit atractia fatd de ele continua sa
existe in mintea noastra.

Depinde in mare misura de calitatea impresiei pe care
o vom face asupra altora dacd vom trii o viafd cu adevirat
impliniti. Tnseamni totul, prin urmare, sa iti dezvolti o per-
sonalitate puternicd, magnetica.

Nu ti-ar plicea si ai o personalitate cuceritoare? Ei bine,
acum e posibil. Aceste trisituri nu sunt neapdrat innascute —
toti cei care doresc cu adevirat si-si dezvolte o personalitate
afectuoasi, sociabili, agreabild o pot face, daci stipanesc teh-
nicile care contribuie la aceasta imagine.

Nu e un lucru foarte greu de ficut. Oricine isi poate cul-
tiva abilitatea de a se face plicut si puterea de caracter care
si-1 faci si simtd cd are valoare.

Dale Carnegie si cei care i continud munca ne-au aratat
in cursurile si in scrierile lor calea pe care si o urmam. In
aceastd carte am sintetizat aceste principii in 10 pasi care ii
vor conduce pe cititori spre o viatd mai plind de satisfactii.
Acesti pasi sunt enumerati in cuprins.

Pentru a profita cit mai mult de aceastd carte, citeste-o
mai intdi in intregime, pentru a asimila conceptul gene-
ral. Apoi reciteste fiecare capitol si incepe sd pui in practica
indrumirile pentru realizarea fiecirui domeniu pe care il
acoperi. Astfel vei porni pe drumul ce a adus succesul, feri-
cirea si imbogitirea milioanelor de femei si barbati care au
studiat si aplicat invititurile lui Dale Carnegie.

Dr. ArTHUR R. PELL,
EprTor

PASUL

CREEAZATI O IMAGINE
DE SINE FAVORABILA

In timp ce interactiunile §i relatiile noastre cu alti oameni
sunt indispensabile unei vieti pline de satisfactii, prima noas-
tri prioritate trebuie si fie intretinerea unor relatii bune cu
noi insine. Dacd ne lipseste simtul propriei valori, nu avem
nici o sansa sa proiectim imaginea noastra ca pe a cuiva pe
care altii ar dori sd-l cunoasci si in care s aibd incredere.
Crearea unei imagini favorabile despre sine §i prezentarea
acestei imagini lumii intregi sunt primele puncte din planul
pentru obtinerea succesului si a fericirii.

Crede in tine! Ai incredere in abilititile tale! Fird o
incredere modestd, dar rezonabild in propriile puteri nu poti
[i o persoand realizati sau fericitd.
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Trebuie s& ne iubim pe noi ingine

,Iubeste-ti aproapele ca pe tine insuti.” Aceasta sau alte
porunci similare au fost formulate in Vechiul si Noul Testa-
ment, cét si in scrierile §i doctrinele celor mai multe religii si
filosofii de-a lungul timpului.

Cu toate acestea, majoritatea predicilor si discutiilor des-
pre aceastd invataturd se centreazd pe primele trei cuvinte.
Ele se axeazi asupra felului in care ii tratim pe ceilalgi,
admitand ci iubirea de noi insine este de la sine inteleasa.

Din picate, situatia nu se prezinti intotdeauna asa. Prea
multi oameni nu se iubesc pe ei ingisi. Sunt nemulgumiti
din cauza aspectului fizic, a personalitagii si aptitudinilor
lor, precum si din cauza unor nenumirate alte aspecte din
viata personal.

Ca si triim o viatd fericitd, plind de satisfactii, trebuie
mai intdi si invirim si ne iubim realmente pe noi ingine.
Este prima treapti pe scara spre o viata mai bund. Iubirea de
sine nu inseamni si fim in totalitate egocentrici. lubirea
de sine constituie baza pe care vom clidi modul in care ne
raportim la toti oamenii cu care relationim in viaga noastra.
Tubirea de sine duce la increderea in sine, la stima de sine si
la felul in care suntem perceputi in mod pozitiv de ceilalsi
oameni. Iubirea de sine ne permite si-i iubim pe ceilalgi.

Filosoful antic evreu Hillel a definit succint acest con-
cept: ,Daci eu nu sunt pentru mine, atunci cine este? Si daca
sunt numai pentru mine, atunci ce sunt?“

,Nu ar fi remarcabil daci te-ai indragosti de tine
tnsuti atat de mult incét ai face aproape orice daci ai sti
ci te face fericit? Atat de mult te iubeste viata i vrea sd
te protejeze. Cu cat te iubesti mai mult, cu atat universul
iti va recunoagte valoarea. Apoi te vei putea bucura pe tot
parcursul vietii de o poveste de dragoste care iti va aduce
implinirea cea mai bogati din interior spre exterior.”

ArLAN COHEN, OM DE AFACERI AMERICAN
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Cladirea increderii in sine

[ubirea de sine ajuta la dezvoltarea si mentinerea increderii in
sine. Printre elementele increderii in sine se afla:

Acceptarea de sine

Acceptarea de sine vine din capacitatea noastri de a ne accepta
ca fiinte umane in timp ce ne concentrim pe laturile noastre
pozitive — fortele, calitatile si trasiturile noastre pozitive —
care ne fac cine suntem. Atunci cind ne concentrim pe aceste
lucruri, atdt increderea, cat si stima de sine sunt influentate
pozitiv. Este ceva destul de obisnuit ca oamenii sa se axeze pe
slabiciunile, si nu pe fortele lor. In felul acesta facem mai mult
rau decét bine. Trebuie sd ne ajutam pe noi insine si pe ceilalti
sd ne concentram pe trisaturile noastre pozitive.

Formeazi-ti si intipdreste-ti permanent in minte imagi-
nea ta mentald ca invingdtor. Pistreazd aceastd imagine cu
tenacitate. Nu o ldsa si se estompeze vreodati. Mintea ta va
cauta modalititi si dezvolte aceastd imagine [...]. Nu cladi
obstacole in imaginatia ta.

Respectul de sine

Cheia dezvoltirii respectului de sine se afld in concentrarea
asupra victoriilor si realizirilor noastre din trecut si in res-
pectul pentru noi insine in urma binelui ficut. Este mult
mai usor sd insistim asupra esecurilor. Altii abia asteaptd sa
ne atraga atentia asupra lor. Perspectiva noastrd se schimba
si increderea cregte atunci cind ne petrecem timpul contem-
plandu-ne victoriile.

Crearea unui Inventar al Succesului este un exercitiu
important. Acesta cuprinde o listd a victoriilor si realizarilor
pe care le-am avut pe parcursul vietii. La inceput, crearea lis-
tei va parea dificila, dar, cu perseverenta, o putem suplimenta
si astfel ne dezvoltim increderea. Fi-ti un dosar si pune in
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el, incepind de astizi, simbolurile pozitive §i inregistririle
reusitelor tale. Ele pot fi scrisori de la profesorii care ti-au
liudat activitatea gcolari, notificiri de la angajatori privind
implicarea ta la locul de munci, e-mailuri de la beneficiari
sau clienti prin care acestia iti mulfumesc pentru servici-
ile prestate, scrisori de mulgumire din partea organizatiilor
nonprofit in care ai investit timp si efort si alte documente
aseminitoare. In plus, poti crea un jurnal in care si notezi
realizirile si conduita de care esti in special mandru. Cind
suntem tristi sau nu ne simgim confortabil fata de o situatie
prezenti, putem citi acest dosar si astfel ne reamintim cd am
reusit in trecut si o putem face din nou.

Dialogul interior pozitiv

Toti ne angajim intr-un ,dialog interior — lucrurile pe care ni
le repetim despre noi ingine. Cind punem lucrurile de mai sus
laolalti, creim un dialog interior pozitiv sustinut de dovezi, un
argument care va rezista unui examen minutios. Cu cat dove-
zile sunt mai concludente §i mai convingitoare, cu atit mesajul
este mai credibil si mai puternic. Acest dialog interior repre-
zintd un instrument de preluare a controlului asupra singurului
lucru pe care intr-adevir il stipanim — gindirea noastra.

Asumarea riscului

Ne putem clidi increderea in sine si daca suntem gata sa ne
asumim riscuri. Putem aborda noile experiente ca pe niste
oportunititi de a invita, mai degrabi decir ocazii de a cistiga
sau de a pierde. In felul acesta suntem deschisi unor noi posi-
bilitigi si putem amplifica sentimentul stimei de sine. In caz
contrar, dezvoltarea personali este inhibati si ne intdreste even-
tuala convingere ci orice noud posibilitate este o ocazie de egec.

Unii oameni nu-si asuma niciodat riscuri. Merg intotdeauna
la sigur. Probabil vor fi intotdeauna doar executanti mediocri.
Nu vor avea niciodati succese adevirate. Neasuméndu-si riscul
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ca acel lucru pe care-l sustin si nu iasi bine, ei evitd ,agonia
infringerii“, dar nu cunosc niciodati ,emotia victoriei®.

Testoasa este o fortareata vie. Carapacea ei impenetra-
bili o protejeazid de orice lovitura. Totusi, dacd ea vrea si
se miste trebuie sd scoata capul si gitul din carapace, expu-
nindu-se astfel pericolelor din mediul inconjuritor. La fel
ca testoasa, daci vrem si mergem mai departe nu ne putem
inconjura cu o protectie desavarsitd. Trebuie si iesim in evi-
denta pentru a progresa.

Asumarea riscurilor nu inseamni si fim temerari. Oame-
nii rezonabili isi asumi riscuri rezonabile, dar, prin definitie,
unul dintre riscuri s-ar putea si nu reugeasci. Oamenii de
afaceri prosperi isi asumi riscuri cu fiecare decizie pe care o
iau. Totusi, isi maximizeazi sansele de reusiti printr-o cerce-
tare si analizi atente inainte de luarea deciziei. Dar cind, in
cele din urmi, acea decizie trebuie luati, managerul trebuie
s fie gata si rigte o eventuala pierdere financiara, de timp,
energie si emotie. Fira riscuri, nu existi nici o posibilitate de
castig. Prin asumarea riscurilor, chiar daci rezultatul nu este
cel pe care ni l-am dorit foarte mult, ne demonstrim noui i
celorlalti ¢ suntem increzitori in abilititile noastre.

Sperd la ce este mai bun

Nu existi un obicei mai indltitor ca acela de a avea o ati-
tudine plind de sperantd sau de a crede ci lucrurile se vor
rezolva in bine, si nu in riu; ci vom avea succes $i nu vom da
gres; ci, indiferent de ce se va intAmpla, vom fi fericiti.

Pentru dezvoltarea increderii in sine, nu existd nimic
mai incurajator decit aceastd atitudine optimista, de per-
spectivid — atitudinea care cauti §i nidijduieste la tot ce este
mai bun, mai inalt, mai fericit si nu ne permite niciodata sa
intrim intr-o stare pesimistd, descurajanti.

Trebuie si credem din toatd inima cd vom realiza ceea ce
am fost meniti si realizim. Nu avem voie si ne indoim nici
micar o secundi in aceastd privinta si trebuie si intretinem

13



10 pasi pentru o viatd implinita

numai ,ginduri frumoase® — idealizarea lucrului pe care
suntem hotirigi si-l realizim. Trebuie si respingem orice
»ganduri negative“ — toate starile descurajante, orice ar putea
sugera esec sau nefericire.

Nu conteazi ce incercim sa facem sau sa fim atat timp
cat, intotdeauna, ne asumam o atitudine expectativi, incura-
jatoare, optimistd in aceastad privintd. Asta ne va face si ne
dezvoltam toate abilitigile i sd ne perfectionim in general.

Consolidarea stimei de sine

Stima de sine poate fi definitd ca felul in care ne apreciem
pe noi ingine. Persoanele cu o stimi de sine ridicata cred ca
au sanse mai mari de a avea succes §i nu vor da gres in majo-
ritatea actiunilor intreprinse. Sunt congtiente ci alti oameni
le respecta. Asta nu inseamni ci cineva este peste misuri de
optimist in privinta tuturor actiunilor sale. Cu totii avem zile
proaste §i trecem prin momente cind nimic nu ne iese bine.
Persoanele cu stimi de sine ridicata pot accepta evenimentele
dificile si nu le vor permite si-i copleseasca sau si-i descurajeze.

Intr-un studiu efectuat de Organizatia Gallup pentru
Newsweek, 89% dintre respondenti au spus cd stima de sine
este importantd in motivarea unei persoane de a munci mai
mult si de a reusi. 63% au declarat ca timpul si efortul inves-
tite pentru dezvoltarea stimei de sine sunt valoroase, in timp
ce doar 34% au considerat ci timpul si efortul pot fi investite
mai bine la munca.

Multi oameni au o stima de sine scazutd i o parere foarte
proasta despre propriile lor capacititi. Se considera ratati, iar
cand reusesc cu adevarat, cred ci este o intimplare. De ce oare?

Kevin era un tinar promitaror si chipes, dar el nu se con-
sidera nici una, nici alta. Credea ci e plictisitor i ci niciodati
nu va realiza nimic in viati. In ciuda notelor mari obginute
la scoald, nu a aplicat la colegii de top, deoarece simtea ci
nu era suficient de bun pentru a fi acceptat. Indrumitorul
lui a incercat si descopere de ce Kevin avea o stimi de sine
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atat de scazutd. Tatdl baiatului era un director de corporatie
energic, care cerea perfectiune din partea copiilor sii si nu
se mulfumea niciodati cu o performanti departe de a fi per-
fectd. Cand Kevin a primit punctajul 90 la un test, tatil a
dorit sa stie de ce nu a primit 100. Tatal domina conversatiile
din timpul mesei cu familia si respingea orice dezaprobare a
ideilor sale venitd din partea copiilor sai. Deoarece nu pirea
sa-si mulfumeascd vreodati tatil, cu timpul, Kevin a dezvol-
tat sentimentul ca este o persoani incapabili.

Sarah a fost dintotdeauna un copil increzitor in sine. Se
evidentiase la scoald si isi demonstrase talentele in arta si
muzici. Cu toate acestea, cind a terminat colegiul si a inceput
activitatea profesionald, a incercat o serie de slujbe nesatisfi-
catoare — fiind nemultumita si dind gres in fiecare dintre ele.
Increderea in sine a scizut si a inceput si simti ci nu va reusi
niciodati in viagd.

Steve fusese multi ani un vanzitor de succes, dar intr-o pri-
mavara a intrat in declin. Nimic din ceea ce facea nu pirea si-i
reuseasci si nu a mai incheiat alte afaceri. Incepuse si simti
ca era depdsit. ,Am pierdut batilia“, gindea el. ,Nu voi mai
vinde vreodatd.”

Kevin dezvoltase probleme psihologice profunde si era
putin probabil si-si poatd restabili stima de sine firi ajutor
de specialitate. La sugestia indrumatorului, a inceput o serie
de sedinte cu un psihoterapeut care l-a ajutat si constate cd
este un tanar foarte capabil §i si-si dezvolte o parere sini-
toasa in privinga valorii sale.

Totusi, majoritatea oamenilor care au o stimi de sine sci-
zutd nu au nevoie de psihologi. Se pot ajuta singuri. Sarah
stia cd avea capacitatea de a reusi. $i-a dat seama cd esecurile
ei nu erau cauzate de lipsa ei de pricepere, ci poate de ale-
gerea gresitd a slujbelor pe care le avusese. S-a gindit: ,Am
fost buna la gcoali i in activitatea mea din domeniul artei si
muzicii. Am avut succes si-l pot avea din nou®
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Avand aceasta atitudine, si-a regandit planurile de cariera si
a inceput sa caute locuri de munci mai apropiate intereselor ei
reale. Rezultatul a fost o slujba in care isi putea folosi talentele
si unde a fost foarte apreciatd de seful si colegii ei de munca.

Directorul lui Steve era ingrijorat de declinul acestuia — nu
doar din cauza efectului asupra afacerii, ci i a consecintelor
asupra angajatului sdu. A vorbit cu Steve pe indelete. ,Steve®,
i-a spus el, ,nu te-ai schimbat deloc — declinul poate apirea la
oricine. Ai toate calititile necesare. Esti un vinzitor bun. Vei
reusi.“ Cu incurajarea sefului, Steve a inceput noul proiect cu
mai multa incredere in el i a reusit si faca vinzarea. A fost
primul pas in reconsolidarea stimei de sine aflate la pimant.

Stima de sine este importanti — nu numai pentru suc-
cesul in demersurile noastre, ci si pentru starea noastra de
bine. Adesea, persoanele cu o stimi de sine ridicatd sunt mai
fericite §i chiar mai sinidtoase decit cele lipsite de stimi de
sine. Trebuie si ne pastrim moralul ridicat. Nu lisa esecurile
sa te doboare. Vom trece prin esecuri §i dezamagiri in viata,
dar daca ne vom concentra pe succesul nostru, pe momentele
frumoase, stima de sine va rimane ridicata si ne va ajuta si
depisim crizele temporare.

»Atat timp cér it faci griji in legiturd cu ce gindesc
altii despre tine, te afli sub stipanirea lor. Numai atunci
cind nu ai nevoie de nici o aprobare din afari poti fi pro-
priul tdu stipin.”

NEeALE DoNALD WALSCH, AUTOR AMERICAN

Daca nu avem incredere in abilititile noastre si credinta in
determinarea noastra de a reusi, nici micar nu vom porni pe
calea ce duce la realizarea obiectivelor noastre. Trebuie si ne
asteptam la lucruri mirete din partea noastri. Aceasti credinti
scoate ce este mai bun in noi. Dupa cum spune o veche zicali:

Bitilia vietii nu i se intdmpli intotdeauna
Omului mai puternic sau mai rapid;
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Dar, mai devreme sau mai térziu, omul care cistigi
Este cel care CREDE ca poate.

Oamenii care nu au incredere in ei pun mare pref pe
ceea ce gandesc ceilalti pentru a vedea ce parere au despre ei
ingisi. Ei evita sa-si asume riscuri din cauza fricii de esec si, in
general, nu se asteaptd sa aibd succes. Adesea se dispreguiesc
singuri, nu tin cont de feedbackurile pozitive si subscriu la
presupuneri suparatoare care perpetueazd modele de gandire
ddunatoare si o atitudine negativa. Unele modele de gandire
daunatoare includ:

* Gandirea Extrema: Un esec ne poate determina si spu-

nem: ,Sunt un ratat daca performanta mea nu este
perfecta®.

* Dezastru Remarcabil: Presupunem ca dezastrul sti la
pinda la fiecare colt si vine pe neasteptate. De exemplu,
un singur detaliu negativ, putina critica sau un comen-
tariu pasager ne intuneca realitatea. ,Am dat-o in bari
cu prezentarea aceea $i acum nu voi mai fi promovat.”

* Amplificarea Negativului: Productivitatea buni nu con-
teazd la fel de mult precum cea slaba. ,,Stiu cd am avur
cele mai bune vanzari trimestrul trecut, dar a fost doar
un noroc. Acum sunt din nou adeviratul eu. Trimes-
trul acesta voi realiza doar norma de lucru.”

* Acordarea de prea multd importantd afirmatiilor ce folo-
sesc cuvintele ,ar trebui. Afirmatiile de tipul ,ar tre-
bui® sunt menite si ne impinga spre rezultate ,,perfecte®,
dar trebuie urmate de un proces de gindire realistd care
stabileste ce trebuie si facem pentru a ajunge unde ,ar
trebui® sa fim. De multe ori doar ne uitim unde suntem
si inlemnim de frica cind vedem cd nu suntem aproape
de locul unde ar trebui si fim. In schimb, acesta ar tre-
bui si fie momentul in care ne oprim, ne planificim eta-
pele actiunii §i incepem sd ne punem in practici planul.
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