CAPITOLUL 1

Cine sunt?

Ai luat decizia potrivita.

Faptul ci citesti aceasta pagina scrisd de mine reprezinta pri-
mul pas in demersul tau de a cipata mai multd incredere in
fortele proprii. In aceasti carte practici vei gisi toate infor-
matiile necesare pentru a deveni un om direct, eficient si
care se exprima clar. Vei vedea, aceste informatii chiar dau
rezultate! De fapt, daci citesti acest curs mécar pana la capi-
tolul al treilea, daca receptezi mesajul de baza si accepti pro-
vocarea de la sfarsitul acestuia, sunt convins cd vei constata
o schimbare in ceea ce te priveste si ci vei dobandi, desigur,
o incredere mai mare in tine. Sa incepem Cursul practic de
incredere!

Bine, bine, citesc! Am dat pagina.
Cum ma ajuta acest lucru s am mai multa
incredere in mine?

Sunt convins ci acest Curs practic de incredere, inspirat din-
tr-o experientd pragmatici de viata, va da rezultate si in cazul
tdu, Intrucit noi, oamenii, avem puterea si ne schimbam.
Adevirul este ci atit eu, cat si tu ne definim personalitatea
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prin alegerile pe care le facem in fiecare zi. Adicd ne alegem
caracterul. Eu ma creez pe mine insumi. $i tu faci la fel.
Niciunul dintre noi nu se caracterizeaza prin stilul propriu
de alimentatie, ci prin gdndurile lui. Prin definitie, increde-
rea este o atitudine — iar atitudinea ta fatd de oameni si situ-
atii se modificd permanent, la fel cum se intdmpla si in cazul
meu. Te voi invita si-ti schimbi perspectiva asupra lucruri-
lor. Lumea va rimine una si aceeasi, numai ca tu o ve: vedea
cu alti ochi.

Cand incepem?

Chiar acum! Iata ce trebuie sa stii despre acest Curs prac-
tic de incredere, pentru a-l folosi cu adevarat in beneficiul
tdu: cursul este un fel de brosurd personald. Fundamentul ei
constd in ceea ce consider eu ca sunt cele mai utile idei din
articolele si cartile pe care le-am scris, din toate discursurile
pe care le-am tinut si, desigur, din insesi prelegerile pe care
le-am sustinut, in calitate de profesor, la New School for

Social Research din New York.

Vei vedea ca, pe masurd ce inaintezi cu cititul, vei capita tot
mai multd incredere in tine. Prin urmare, citeste si fa tot ce
simti ca trebuie ficut. Marcheazi si indoaie coltul pagini-
lor. Cu cit o carte este mai uzatd, cu atit ii creste valoarea.
Scrie pe margini, evidentiaza cu diverse culori anumite para-
grafe si idei principale. Numai tu poti aduce la viatd aceasta
carte! Fira tine, ea n-ar consta decit intr-o simpld ingiruire
de cuvinte pe hértie. Intr-adevir, tu esti cel care poate sa dea
viata acestei cirti! E drept, eu sunt deschizatorul de drumuri,
dar drumul este numai al tau.

Acum, jatd citeva detalii utile despre acest Curs practic de
incredere. Cartea de fatd cuprinde intrebiri care ne friménta
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ocazional pe toti, intrebiri cu privire la competitie, greseli,
curaj, esec, pierdere si tragedie, riscuri, relatii, idealuri nobile
si dragoste. Printre altele, in aceastd carte vei gasi sfaturi
practice despre structurarea unui discurs, despre relatarea
unei povestiri intr-o maniera dramatica, despre alcituirea
unei prezentari memorabile etc.

Nu, in cartea aceasta nu ma refer in special la oratorie — ci
la ideea de incredere in sine. Totusi, trebuie sa recunoastem
cd, asa cum aratd multe sondaje nationale, majoritatea adul-
tilor este, cu adevirat, ingrozitd cind trebuie si vorbeasca
in fata unui grup de oameni. Prin urmare, in Curs practic
de incredere te voi invita cum si-ti stipanesti aceastd temere
anihilatoare si cum si te impui in fata publicului — mai pre-
cis, cum sa te comporti pe podium, ce gesturi si ce tonalitate
a vocii sa ai.

Ce legatura are vorbitul in public
cu increderea in sine?

Oamenii normali sunt realmente ingroziti atunci cind sunt
rugati sd se ridice in picioare si sa se adreseze unui grup de
mai multe persoane. Avind in vedere ci oamenii simt nevoia
sa afirme aceastd teamd evidenta, aducind-o des in discutie,
este bine s-o mentionam si in acest curs de incredere. Avem
multe de invitat dintr-o dezbatere despre aceasta anxietate
particulara, chiar dacd, aparent, nu vorbim niciodata in
public. Daca stim bine sa ne gindim, mai tot timpul vor-
bim in public. Suntem, cu totii, agenti de vanziri si, in plus,
suntem oratori. Existd o legitura strinsi intre aceste doud
roluri. De fiecare datd cAnd ne spunem cd putem sau nu si
facem un anumit lucru, este ca si cum ne-am vinde noud
ingine (am promova fatd de noi) acel lucru. N-ai remarcat
niciodatd cit de convingdtor poti fi fatd de tine insuti in
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anumite circumstante — in special atunci cind este vorba de
lucruri pe care-ti spui ca nu le poti intreprinde?

Dupa cum afirma Henry Ford, ,fie ci-ti spui ca poti sau
nu si faci un anumit lucru, ai dreptate in ambele cazuri.
Comunici constant cu tine insuti. In plus, in aproape toate
interactiunile pe care le ai cu oamenii, esti fie persoana care
ascultd, fie cea care vorbeste. Cu alte cuvinte, comunici
permanent. Ti-ar plicea si faci acest lucru cu mai multd
pricepere?

Nu este deloc imposibil. Eu am reusit!

Comunicarea nu este relevantd doar in fata unui public.
Pana si cei mai populari oratori petrec in fata unui audito-
riu numai o fractiune din timpul lor. Fiecare dintre noi ii
observa pe ceilalti oameni — si este observat de acestia — in
fiecare zi. Avem nevoie de ceilalti oameni §i suntem afectati
de oricare dintre ei, fie ci este vorba de un operator de la ghi-
seu, de sef, de un client, de un chirurg, de persoana iubita,
de un profesor ori chiar de un prieten... si tot asa.

Pentru a intelege si a face fatd mai bine problemelor de zi
cu zi, acest Curs practic de incredere este un ghid cu ajutorul
caruia vei excela in privinta sustinerii unui discurs si a cul-
tivirii unui comportament adecvat fata de ceilalti oameni.
in plus, din acest curs vei invita cum si comunici mai bine
si cu mai multa incredere in situatii normale de viatd, indi-
ferent ci, prin acest lucru, vrei numai si te simti mai bine
in pielea ta sau sa stii, de exemplu, cum sa pui capat unei
relatii personale sau profesionale. Iti voi arita cum si te con-
frunti cu propriile temeri, supariri si dezamagiri, precum si
cum si te bucuri de momentele bune din viatd. Te voi invata
ce inseamna succesul. Toti studentii mei inteleg, in cele din
urma, ca faptul de a vorbi in fata unui auditoriu este un
prilej de a da tot ce avem mai bun in noi. La un moment
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dat, l-am complimentat pe actorul Gregory Peck pentru un
comentariu spontan pe care l-a facut. Si anume: ,Cele mai
bune remarci spontane ale mele sunt cele pe care le-am exer-
sat cel mai mult.”

Nu uita ci, pe masura ce citesti acest Curs practic de incre-
dere, scopul este sd inveti sa excelezi intr-un domeniu ales de
tine — si sd te bucuri de calea pe care o vei stribate pentru
atingerea acestui tel.

Vei avea multe de invitat din povestirile pe care le vei citi in
aceastd carte, din experientele de viatd ale unor oameni de
succes — mai mult sau mai putin celebri. Totodata, vei con-
stata cd exista si o sectiune de povestiri scurte. Dupa modelul
acestora, vei reusi sa-ti imbunatatesti aptitudinile narative si
sa fii mai motivat in demersul tdu. Si, in cele din urmd, pe
parcursul acestui Curs practic de incredere, vei descoperi o
serie de intrebari reale pe care mi le-au adresat studentii mei,
precum urmadtoarea:

Din spusele tale, inteleg ca eu, ca om,
pot ajunge exact asa cum imi doresc.
Care este primul lucru pe care trebuie
si-l fac in acest sens?

Afirmia-ti responsabilitatea — ,Sunt responsabil...“ — si
acceptd faptul ca numai tu esti rispunzator pentru propria
viatd. Acesta este primul si cel mai important dintre cei sapte
pasi spre implinirea personala:
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Primul pas spre implinirea personalid

1. Fii responsabil!
Asumi-ti responsabilitatea pentru propriul comporta-
ment. Numai asa poti sa-ti schimbi viata si chiar lumea in

care trdiesti.

Timp de secole intregi, teologii si filozofii au afirmat un ade-
var simplu: destinul nu consta in ceea ce ti se intdmpla sau
in lucrurile care speri sa se realizeze. Destinul constd intr-o
serie de alegeri personale. Numai tu poti decide cum sa-ti
traiesti viata. Fiecare om poate fi fericit.

Dar simt ca imprejurarile imi sunt potrivnice!

Uite, iti pot asigura un umdr pe care sa plangi, pot si empa-
tizez cu tine, sunt congtient cd viata este nedreapté, ca tre-
buie sa depasesti anumite obstacole, ci ai trecut fira voia ta
prin intAmpldri nefericite, cd nu esti vinovat pentru necazu-
rile pe care le ai. Crede-m4, te inteleg! Stiu foarte bine ca nu
putem preintimpina toate dezamigirile si tragediile care ne
lovesc si-mi dau seama cd nu avem aceeasi fortd de a ne trii
viata. Stiu cd viata poate insemna si durere.

Bine, bine, dar care este scopul acestui rationament? Scopul
lui este sa puna in lumind primul pas spre implinirea per-
sonala: ,Fii responsabil! Eu sunt responsabil! Chiar daci nu
pot sa preintAmpin tot rdul din viata mea, imi asum atitu-
dinea pe care o am fatd de problemele de care mi lovesc.
Necazurile sunt o realitate, dar nu acestea, ci felul in care
raspund la ele defineste esenta si stilul meu de viata.
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Am de ales intre a fi trist in permanenta, paralizat de gravi-
tatea dificultitilor mele, si a-mi invinge durerea si a pretui
viata, care este mai importantd decit orice altceva.

Toti oamenii sunt capabili sa se schimbe. Acest lucru este
valabil si pentru mine, si pentru tine. Poti trai plenar, deplin!
Daci reusesti ca — in cele din urma si fird a-ti mai ciuta
scuze — si-ti asumi raspunderea pentru propria viatd, vei
dobandi, fard doar si poate, capacitatea de a-ti atinge telurile
si de a fi mai increzitor in fortele proprii. Totodata, vei sti
cum si controlezi durerea care acompaniazi in mod inevita-
bil 0 rand emotionala.

Totusi, ca si fim realmente raspunzatori pentru propria
viatd, trebuie sd intelegem cine suntem cu adevirat. Te-ai
intrebat vreodata cine esti?

Trei sunt factorii care-ti determina personalitatea: ereditatea,
mediul si, cel mai important, reactiile tale fatd de primii doi
factori.

Viata ta este numai « 2. Cand te privesti in oglind sau cind
tii un discurs, esti chiar tu. Pe cat este de greu sa accepti
acest adevir, pe atit este de provocator si de recompensator
s-o faci.

Si tu, si eu suntem unici in lume.

La un moment dat, l-am rugat pe prietenul meu, Carl
Sagan, un om de stiintd distins, sd calculeze sansele de nas-
tere a unui individ particular:

,Unul dintre lucrurile care trebuie luate in considerare, a
spus el, este numirul de spermatozoizi din timpul unei eja-
culdri. S3 spunem cd acest numar este de trei sute de mili-
oane. Adica s-ar putea naste trei sute de milioane de oameni.
Dar apoi intervine fiziologia ambilor parinti — si alegerea
momentului. Cele trei sute de milioane de spermatozoizi
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sunt rezultatul unui singur act sexual care are loc intr-un
anumit moment.

Cu ajutorul aritmeticii, putem si intelegem cit suntem de
speciali. Imagineazi-ti ca ai avut o sansd la mai mult de trei
sute de milioane de a fi chiar tu! Ba mai mult, mama ta a
avut o sansd la trei sute de milioane de a fi exact ea, iar tatal
tiu, la fel. Am putea afirma ca riscul de a nu te fi niscut
este de 300 000 000 la puterea a treia, inmultit cu sansele ca
parintii tdi s se intilneasca pentru prima oard si sa te pro-
creeze exact in clipa in care au fiacut-o. Ai avut, intr-adevir,
o sansd minusculi la viatd, prietene! Esti un invingitor! Ziua
ta sta sub semnul unei sanse la mai multe miliarde. E5# unic!

S4 mergem mai departe cu aceasta teorie. QOare personali—
tatea tine de genele noastre (sau de cromozomi ori de alt
factor chimic)? Partial, da. Caracterul nostru unic are o lega-
turd micd cu ereditatea. Ereditatea — toate acele combinatii
genetice care le transmit celulelor sd produci ochi ciprui sau
albagtri ori par cret sau drept si care ne predispun si, une-
ori, ne imunizeazd la anumite afectiuni sau boli — este ca o
magind pe care o conducem.

Conditiile de drum si cele meteorologice constituie mediul.
Desigur, masina poate atinge o sutd de mile pe ord intr-o
zi senind si insoritd, pe o autostrada proaspat asfaltatd; dar,
daca schimbi mediul si conduci masina pe un drum noro-
ios, noaptea, in timpul unui uragan, aceasta nu se va misca
deloc.

Ereditatea stabileste cit de sus putem ajunge in conditii
perfecte. In functie de aceasta, putem recepta si retine mai
multe sau mai putine informatii, suntem inalti sau scunzi
si putem sau nu sa alergim repede. Ereditatea reprezintd
potentialul nostru, in timp ce mediul este oportunitatea
noastrd. Daca, din punct de vedere genetic, ai putea si fii
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cel mai bun inotator din toate timpurile, insd, din neferi-
cire, te-ai niscut cu doud secole in urmai, intr-o familie de
eschimosi din tinuturile nordice, nu ti-ai putea implini nici-
odatd potentialul de inotitor. Ti-ar lipsi atat sansele, cat si
mediul necesar.

Cum am mai spus, ereditatea este masina, iar mediul, con-
ditiile de drum. Bineinteles, tu esti soferul. Mai mult decit
orice alt factor, tu decizi cu ce vitezd te deplasezi si care este
nivelul de sigurantd al masinii respective.

Tu esti cel care evolueaza in functie de potentialul moste-
nit, de oportunititile din viata si de alegerile pe care le faci.
Factorul final — rispunsul tau la ereditate si mediu — te defi-
neste mult mai mult decat sansa aceea din 300 000 000 la
puterea a treia. Esti unic numai prin alegerile pe care le faci.

Nu avem nicio scuzd pentru faptul ¢ nu ne valorificim
informatiile mostenite genetic. Pe de altd parte, mediul in
care triim este, adesea, in afara controlului nostru. Dincolo
de toate acestea, avem puterea de a infrunta viata, de a lua
decizii si, cel mai important aspect, de a spera in mai bine.
Oricat de neajutorata ar deveni o femeie care face un acci-
dent vascular cerebral, dacd sperd — cu adevarat — ca se va
face bine, va reusi si-si solicite muschii si sa vorbeasci din
nou.

Speranta reald atrage dupa sine posibilul, chiar si atunci
cind viata pare a fi un complot impotriva noastri, pus la
cale de cineva care vrea si vadi cite obstacole suntem in
stare si depasim.

Speranta reali este legatd de lumea reald, de viata reala, con-
stituie un efort activ.

De cealaltd parte, sperantele desarte sunt periculoase, patolo-
gice. Acestea coincid cu situatia in care un bolnav de cancer
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isi neagd boala. Cand pacientul respectiv recunoaste ci este
bolnav si incearca s se vindece sau sa se adapteze la boala lui
inseamna ca spera cu adevirat ci se va face bine.

Cind sperim cu adevirat ceva, conducem acea magina
despre care vorbeam anterior, stiind, totodatd, ci nu invar-
tim neputinciosi de volan.

Eu simt toate aceste lucruri in ad4ncul fiintei mele, de aceea
vorbesc cu atita convingere despre ele. Dupd cum am spus,
am crescut in partea de sud a orasului Mount Vernon din
New York. Imi amintesc ci, intr-o noapte, mama mi-a spus
sa merg la o cabind telefonica situatd vizavi de casa noastra,
pentru a-i da un telefon fratelui meu mai mare. Aveam 14
ani pe atunci. Si nu aveam telefon acasa.

Nu-mi amintesc ce-am discutat cu el, insd imi amintesc
limpede toatd intAmplarea aceea, intrucit, dupi ce am pus
receptorul inapoi in furci, am observat cd aveam singe pe
ménd. Cind am dus cealaltd mani la fata, m-am umplut si
mai mult de singe.

Nu, nu singeram eu. Ranitul trebuie si fi fost omul care
folosise telefonul inaintea mea, ceea ce nu era un lucru neo-
bisnuit in cartierul in care am crescut. Deschizand usile de
sticld ale cabinei telefonice, m-am uitat bine intr-o parte si-n
cealaltd. Am trecut strada in fugd, am urcat in graba treptele
spre usa casei mele, am deschis-o cu nervozitate, am pasit
induntru si am mers glont la bucitarie, unde m-am spilat
repede pe fatd, inainte si vadd mama ca eram plin de singe.

Dupa aproximativ o ord, m-am intors de unul singur in
pridvor si am stat asa, intrebdndu-mi necontenit cine o fi
fost persoana ranita din cabina telefonica.

Dupi care m-am infuriat.





