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Cum sd& ai o viatd mai bunda

pentru imbunititirea fiecirui domeniu pe care-l acoperd. Ast-
fel, vei porni pe drumul unei vieti mai bune — un pas important

spre succes.

Dr. ARTHUR R. PELL,

Editor

CUM SATI CONSOLIDEZI
INCREDEREA 1N TINE

Ai incredere in tine si in abilittile tale! Fird o dozi
de incredere modestd, dar rezonabili in puterile tale nu vei

putea cunoaste fericirea sau succesul.

DaLE CARNEGIE

Atunci cind compania la care lucra a scos la concurs un post
de conducere pentru un nou departament, Larry a fost tentat
si aplice, dar dupi citeva momente si-a spus: ,Mi-ar plicea
vi avansez, dar nu cred ci m-as descurca®.

Susan i-a ficut niste sugestii sefului siu pentru cregterea
productivititii, insd acesta i-a aritat citeva puncte slabe in

propunerea ei. Reactia lui Susan a fost: ,Sunt o ratatd. Nu
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sunt in stare si gandesc lucrurile pani la capiat. Nu voi mai
face niciodatid vreo propunere*.

Claire a fost rugatd si prezideze un comitet la biserica de
care apartinea. I-a spus sotului ei: ,Va trebui si tin discursuri
in fata membrilor bisericii legate de acest proiect. Nu cred ci
pot si fac asta“.

In primele trei luni ale anului, Eliot a fost unul dintre cei
mai buni vinzirtori din compania sa, dar in cea de-a patra
lund a rimas mult in urma. In momentul acela, si-a spus:
»Am avut noroc in primul trimestru, dar norocul n-a mai
fost de partea mea §i acum sunt acolo unde mi-e locul —
de-abia reusind sa ating norma de vinziri. Stiam eu ci nu
are cum sd mearga la nesfarsit“.

Ce se intdmpli cu acesti birbati si femei? Tuturor le
lipseste increderea in propriile forte. Fiecare dintre ei se con-
siderd un ratat, condamnat si rimani la limiti intreaga lui
viata.

In cazul fieciruia dintre noi existi momente cind ne
indoim de abilitatile si de realizirile noastre, iar increderea
in fortele proprii scade vertiginos. Pentru a inriutiti si mai
mult lucrurile, ne concentrim excesiv pe ceea ce cred ceilalti
despre noi, pentru a ne forma o pirere despre noi insine si
despre abilitigile noastre. Aceasti mentalitate ne poate face
sd evitdm asumarea riscurilor din cauza fricii de esec. Ince-
pem sd ne devalorizim, si nu mai tinem cont de feedbackul
pozitiv si sd ne alimentim cu presupuneri nocive care perpe-
tueazd modele de gandire diuniroare si o atitudine negativa.

Increderea in fortele proprii este o parte integrantd a sti-
mei de sine. Inainte de a cipita incredere in deciziile pe care
le ludm, trebuie si credem in noi ingine. Trebuie si credem
cu adevirat ci suntem oameni valorosi. Daci nu avem stimi
de sine, cum am putea crede ci deciziile pe care le luim au
valoare?

De prea multe ori ne preocupi mai mult ce cred altii des-
pre noi decit ce credem noi ingine. William Becker, preot si
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scriitor de la mijlocul secolului XX, isi indruma cititorii ast-
fel: ,Nu conteaza ce cred ceilalti despre tine. Ei te pot supra-
estima sau subestima! Pani cind nu vor descoperi adevirata
ta valoare, succesul tiu depinde in primul rind de ceea ce
crezi tu despre tine. Poti reusi chiar daci nimeni altcineva
nu crede, insd nu vei reusi niciodati daci nu ai incredere in
tine“.

Filosoful grec Epictet spunea: ,Nici un om nu este liber
daci nu este propriul siu stipan“. Cit timp nu avem incre-
dere in abilititile noastre i nu suntem siguri ci putem reusi,
fu vom putea porni pe drumul spre realizarea obiectivelor
noastre. Trebuie sd ne asteptim la lucruri mirete din partea
noastrd. Aceasta incredere scoate ce-i mai bun din noi. Dupa
cum spune si o veche zicali: ,Batiliile vieii nu i aleg intot-
deauna pe cei mai puternici sau mai rapizi; dar, mai devreme
Sau mai tarziu, persoana care cistigl este cea care are incre-
dere ca poate cistiga“.

Suntem ceea ce alegem sa fim,
nu ceea ce cred altii cd suntem

(el care nu au incredere in ei ingisi pun mare preg pe ceea ce
pindesc altii despre ei, pentru a-si croi propria imagine des-
pre sine. Evitd sd-si asume riscuri din cauza fricii de esec si, in
peneral, nu se asteaptd si reuseasca. Se lasi adesea doborati,
nu (in cont de feedbackurile pozitive si subscriu la presupu-
heri supdrdtoare care incurajeazi ginduri autodistructive si o
atitudine negativistd. ata cateva exemple de tipare mentale
care ne saboteaza:
* Suprageneralizarea: Este modul in care a reactionat
Susan la critica adusid de seful ei in momentul in care
a venit cu propunerea. Un singur esec a determinat-o
sd-si spuna: ,Sunt o ratati cAnd nu reusesc si fac lucru-
rile impecabil “.
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o Teama de un dezastru iminent: Sti la pandai la fiecare
colt si vine pe neasteptate. De exemplu, chiar si cel mai
mic detaliu negativ, critica sau un simplu comentariu
ne intuneci perspectiva. ,Am dat-o in bard cu prezen-
tarea aceea... nu voi mai fi promovat niciodata.”

o Amplificarea rezultatelor negative: Reusitele sunt mai
putin importante decit performanta slabd. Pe acest
principiu s-a bazat si reactia lui Eliot. ,$tiu cd am avut
cele mai bune vanziri trimestrul trecut, dar a fost doar
o chestie de noroc. M-am reintors la adeviratul eu.
Cred ci trimestrul acesta imi voi realiza doar norma de
lucru.®

o Accentul pus pe afirmatiile de tipul ,trebuie si...": Aces-
tea sunt menite si ne apropie de telul nostru, insd
trebuie urmate de un proces de gindire realist, care
si stabileasci felul in care stau, de fapt, lucrurile. In
momentul in care stim unde ne situim, putem plani-
fica ce avem de ficut pentru a ajunge din punctul in
care ne aflim in puncrul in care ,trebuie” s ajungem.
De cele mai multe ori, ne gindim doar la punctul in
care suntem si suntem cuprinsi de groazi cind realizim
ci nu ne aflim aproape de directia in care ar trebui sd
mergem. Din contri, acesta ar trebui si fie momentul
in care ne oprim, reflectim si luam aminte, pentru a ne
putea intoarce pe calea cea buna.

o lesirea din zona de confort: Inca din copilirie, ne creim
un mediu in care ne simtim bine. In familia lui Sally,
tatil lua toate deciziile. Copiilor li se spunea mereu cd
trebuie doar si fie vazuti, nu si auziti. in prezent, ca
adult, sotie, mami si angajat, Sally nu se simte in largul
ei cand trebuie si ia decizii. Charlie a petrecut mulgi
ani ca subofiter, lucrind in domeniul administrativ din
cadrul armatei Statelor Unite. A studiat si a urmat cu
sfintenie regulile armatei. La primul siu loc de munca
dupa pensionare nu a putut lucra eficient, deoarece in
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companie nu existau reguli scrise aseminatoare celor
din armatd, dupi care si se poatd ghida.

Cand seful ei i-a cerut sd sustind o prezentare de moda,
Sandra L., care se ocupa de achizitia articolelor de imbrici-
minte pentru adolescenti intr-un magazin din orasul in care
locuieste, s-a panicat. Discutiile directe cu clientii erau ceva
obisnuit, dar sa se adreseze unui public insemna si iasd din
zona ei de confort. Pentru a depisi aceastd problema, seful ei
i-a recomandat sd urmeze cursul Dale Carnegie.

Dale Carnegie a dezvoltat o metodid care si-i ajute pe
participantii la cursul sdu si-si depaseasca acest disconfort,
solicitand fiecirui cursant si vorbeasci cel putin o dati la
ficcare intdlnire in fata unui public sustinitor si incuraja-
tor. Aceastd metodd functioneaza de peste 90 de ani pentru
mii de participanti la programele de pregitire Dale Carnegie.
A functionat si pentru Sandra, care vorbeste acum de mai
multe ori pe an in cadrul prezentirilor de moda, iar cuvin-
tcle de laudi pe care le-a primit pentru performantele ei, atat
din partea sefului, cat si a clientilor, i-au crescut increderea
n sine.

Strategii pentru dezvoltarea increderii in sine

Pasii urmartori te vor ajuta si depasesti tiparele mentale prin
care te sabotezi singur.

Acceptarea de sine

Provine din abilitatea noastri de a ne accepta ca fiinte umane
in vreme ce ne concentram asupra aspectelor noastre valo-
roase — calitati, atuuri §i trdsdturi — care ne definesc. Cand
ne concentrdm asupra acestor aspecte, atit increderea, cat
si stima de sine sunt influentate in mod pozitiv. In gene-
ral, oamenii au tendinta de a se concentra mai mult pe
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slibiciunile lor, nu pe calititi si, in acest fel, isi fac mai mult
rau decit bine. Trebuie si ne ajutim pe noi ingine si si-i aju-
tim si pe ceilalti si se concentreze asupra calitatilor noastre.

Concentrarea asupra reusitelor

Secretul este si ne concentrim pe succesele si realizarile din
trecut si pe lucrurile bune pe care le-am realizat. Este mult
mai ugor si te gindesti la esecuri; altii abia asteaptd s ti le
aminteasci. Insi, cind ne gandim la reusite, perspectiva se
schimbi, iar increderea in noi ingine creste.

O metodi utili pentru a ajunge in acest punct este sa faci
o listi cu succesele si reusitele obtinute de-a lungul vietii. La
inceput, realizarea unei astfel de liste s-ar putea si fie dificila,
dar, cu perseverentd, vei adiuga lucruri noi si increderea ta
va creste.

Henrietta, reprezentant de vinzari pentru o firma imobi-
liari din Orlando, Florida, a primit o scrisoare de la o clientd
in care aceasta isi exprima recunostinta pentru faptul ci o
ajutase si-si giseascd locuinta pe care si-o dorea. Henrietta
le-a aritat scrisoarea tuturor colegilor din birou, iar seful ei
i-a propus crearea unui dosar in care sd pund aceastd scri-
soare si cele ce vor urma. I-a spus: ,,Acesta va fi dosarul suc-
cesului tiu. Aceste scrisori iti vor ridica moralul atunci cand
lucrurile nu vor merge bine. Ele sunt dovada cd ai reusit ina-
inte si ci o vei face din nou®.

Henrietta i-a urmat sfatul, dar cum fiecare reusitd nu era
insotita si de o scrisoare de multumire, a creat si un jurnal
al reusitelor. In acest jurnal isi trecea realizirile importante,
cum ar fi incheierea unei vinziri importante, obtinerea unui
contract nou cu o firmi de constructii, realizarea celui mai
mare procent de vinzari intr-o luni etc.

Cu totii ne confruntim cu perioade mai putin bune, la fel
ca si Henrietta. Cind nu incheia o vinzare importantd, cAind
se confrunta cu o perioadd mai dificild sau cand era tristd,
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deschidea ,,dosarul succesului® si recitea scrisorile sau reve-
dea reusitele inregistrate in jurnal. Acest lucru ii reda incre-
derea in sine §i o motiva si meargd mai departe.

Monologul interior

[Daca punem laolalti cei doi pasi mentionati mai sus si creim
un monolog interior sustinut cu dovezi, vom descoperi cd, in
timp, incepem si credem in lucrurile pe care ni le spunem.
Cind o echipa sportivd nu mai obtine rezultate, antrenorul le
(ine sportivilor un discurs incurajator. Suntem propriii antre-
nori, asa cd trebuie sd ne incurajim singuri. Asadar, ce ne
spunem? Vom crea un discurs bazat pe o analizd minutioasa
51, cu cat dovezile sunt mai concludente §i mai convingitoare,
cu atat mesajul va fi mai credibil §i mai puternic. Cu totii ar
trebui sd avem aceastd discutie interioara din cind in cind.
I'ste un instrument prin care putem stapini singurul lucru
asupra cdruia detinem controlul absolut — gindirea noastra.
Cu alte cuvinte, trebuie si ne inarmam cu curaj pentru a ne
restabili increderea in noi insine.

Dupa ce Henrietta si-a reanalizat ,dosarul succesului®,
si-a creat un monolog interior bazat pe reusitele anterioare.
Si-a repetat acest discurs de nenumirate ori, incit, la fel ca
antrenorul care isi motiveazd echipa, a reusit si se motiveze
si ca pentru viitoarele reusite.

Monologul interior pe care il porti in fiecare zi iti va
indrepta gédndurile spre curaj si fericire, putere si linigte.
Rostind lucrurile pentru care esti recunoscitor, iti vei umple
mintea cu gidnduri indltitoare.

DALE CARNEGIE

[rebuie sa stii ce vrei si cum poti realiza acest lucru

1. Concentreazi-te pe obiectivul pe care iti doresti si-l
atingi. Nu este suficient sa spui: ,Vreau un loc de munci
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cu potential . Fii precis: ,Vreau un post in marketing
care si-mi ofere pe viitor ocazia de a avea o carierd in
management®.

2. Stabileste un plan bine definit pentru indeplinirea
dorintei si incepe imediat, indiferent daci esti pregatit
sau nu si pui in aplicare acest plan.

3. Scrie un enunt clar si concis despre obiectivul tau si ce
intentionezi si faci pentru realizarea lui.

4. Citeste acest enunt cu voce tare, de doud ori pe zi, o datd
chiar inainte de culcare si o datd dimineata devreme.
Pe masuri ce-l citesti, trebuie sa vezi, sd simti i sa crezi
ci deja atingi acel obiectiv.

Oamenii increzatori si asuma riscuri

Priveste experientele noi ca pe nigte oportunititi de a invita,
mai degrabi decit ca pe niste provociri din care castigi
sau pierzi. Dacid procedezi astfel, i se vor deschide noi
oportunititi si te vei accepta din ce in ce mai mult pe tine
insuti. In caz contrar, orice oportunitate se va transforma
doar intr-un alt prilej de esec, care iti va impiedica dezvolta-
rea personald.

Unii oameni nu-si asuma riscuri niciodatd. Sunt intot-
deauna prudenti. Mai mult ca sigur, vor rimane vesnic
la un nivel de performanta mediocru. Nu vor avea nicio-
dati succes cu adevirat. Neasumindu-si niciodatd riscul
ca un lucru pe care il sustin si nu reugeascd, acestia evitd
osuferinta infringerii“, dar nu experimenteazi vreodatd
»bucuria victoriei®.

Asumd-ti riscuri. Intreaga viati este un risc. Cel care
ajunge cel mai departe este, in general, cel dispus sd incerce.
Barca sigurantei nu se va indepirta niciodatd prea mult de
tdrm.

DavLe CARNEGIE
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Testoasa este o fortareatd vie. Carapacea ei impenetra-
bili o protejeazd de orice loviturid. Totusi, dacid vrea si
se miste, trebuie si-si scoata capul din carapace, expu-
niandu-se astfel pericolelor din mediul inconjurator. La fel
ca testoasa, daca vrem si progresim, nu ne putem incon-
jura de o protectie perfectd, ci trebuie s iesim din zona de
confort.

Si iti asumi riscuri nu inseamna si fii nechibzuit. Per-
soanele rezonabile isi asumi riscuri rezonabile, dar prin
definitie, a risca inseamnd ca poti si pierde. Oamenii de
afaceri de succes isi asumi riscuri cu fiecare decizie luata.
Totusi, acestia isi maximizeazd sansele de reusita documen-
tindu-se si analizind atent inainte de luarea unei decizii.
Dar cand, in cele din urmi, acea decizie trebuie luatd, un
manager trebuie si fie oricind pregitit pentru o eventuala
pierdere de bani, timp si energie. Fdra riscuri, nu exista nici
sanse de castig.

Este finalul celei de-a noua reprize. Red Sox conduce cu 2
la 1 echipa Yankees. Primii doi jucitori lovesc mingea. Dave
Winfield, cel mai bun jucitor, este urmitorul care va lovi.
Mingea ajunge dincolo de bazd. Ura! O lovitura perfectd.
Winfield aleargi citre prima bazi. Si incerce o dubl? In
citeva nanosecunde, Dave trebuie si decidd daca va merge
la sigur sau va risca incercind si ajungi la urmitoarea baza,
ceea ce l-ar face si marcheze. Daci da gres, jocul se incheie,
dar daci risci, creste sansa de a transforma infringerea
in victorie. Winfield este tipul de persoand care isi asuma
riscuri, iar daci existd o sansd cit de mici de succes, el va
incerca si ajunga la cea de-a doua bazi. Campionii au mare
incredere in ei. In viagd, la fel ca in sport, ei vor risca. Asta fi
face campioni.

In cartea sa Lasa grijile, incepe si triiesti, Dale Carne-
gie ne sfituieste cum si procedim atunci cind ne confrun-
tim cu o problemi: ,Pune-ti intrebarea: care este cel mai rau
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