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IInnttrroodduucceerree

PPrreeaa  mmuullttee  ddee  ff`̀ccuutt,,
pprreeaa  ppuu]]iinn  ttiimmpp!!

çn zilele noastre, toat` lumea are prea multe de f`cut [i
prea pu]in timp disponibil. Foarte probabil c` [i tu te
sim]i adesea cople[it de obliga]ii, sarcini [i responsa-
bilit`]i. Provocarea este s` \]i simplifici via]a, astfel
\nc~t s` petreci c~t mai mult timp cu lucrurile cele
mai importante pentru tine [i c~t mai pu]in cu cele
lipsite de importan]`. 

Vestea bun` este c` \]i st` \n putere s` \ncepi chiar acum
o via]` f`r` regrete [i \n care s` te sim]i deplin angajat
\n rela]iile tale [i \n tot ce faci. Po]i alege s` duci o
via]` \n care fiecare zi s` aib` sens [i scop [i s`-]i adu-
c` bucurie. Po]i avea o via]` pozitiv` [i \n echilibru
complet cu eul t`u profund.

Dorin]a de a dob~ndi lini[tea sufleteasc` [i de a duce o
via]` echilibrat` sunt esen]iale pentru fericirea [i
starea ta de bine. C~nd g`se[ti
echilibrul \n via]` [i ac]ionezi \n
acord cu tot ce ai mai bun, te vei
bucura de o fericire binemeritat` [i
de armonie \ntre toate elementele
care formeaz` o via]` de
succes, a[a cum ]i-o define[ti
tu. 
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SSttaarreeaa  
ddee  eecchhiilliibbrruu

Suntem indivizi unici, fiecare cu valorile, viziunea [i sco-
purile sale. Fiecare dintre noi are propria cale pentru
atingerea adev`ratului echilibru. Fiecare persoan` \[i
define[te starea de echilibru \ntr-un mod unic. C~nd
atingi aceast` stare de echilibru, ajungi la cel mai \nalt
nivel de claritate, angajament, for]` [i \ncredere [i \]i
po]i urm`ri cu succes \mplinirea ambi]iilor, at~t pe
plan personal, c~t [i pe plan profesional. 

çn orice domeniu, cheia c`tre succes este ca, \n primul
r~nd, s` porne[ti din punctul potrivit [i, \n al doilea
r~nd, s` stabile[ti ce pa[i trebuie s` faci pentru a ajun-
ge acolo unde vrei s` ajungi. 

çn karate, punctul de pornire este pozi]ia fii preg`tit. çn
balet, punctul de pornire este prima pozi]ie. çn pictu-
r`, este preg`tirea p~nzei. çn buc`t`rie, este \nc`lzirea
cuptorului. çn orice domeniu din via]` exist` un
punct corect din care s` porne[ti.

GG`̀ssiirreeaa  sstt`̀rriiii  
ddee  eecchhiilliibbrruu

Lucrul cel mai important este s` \n]elegi cum s` identifici
elementele care definesc pentru tine starea de echili-
bru, cum s` ajungi la aceast` stare atunci c~nd dore[ti
[i cum s` revii automat la ea oric~nd vrei. Este necesar
s`-]i define[ti starea de echilibru pentru a putea s` sta-
bile[ti [i s` atingi acele obiective importante care \]i ga-
ranteaz` o via]` tr`it` din plin, \n armonie [i echilibru.

AAddeevv`̀rraattuull  
eecchhiilliibbrruu

Adev`ratul echilibru este atunci c~nd sim]i c` toate lu-
crurile din via]a ta sunt \n perfect` armonie. Atunci
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c~nd te bucuri de un echilibru real, sim]i c` ai mintea
limpede [i e[ti concentrat. ç]i petreci ziua plin de cu-
raj [i \ncredere. ßtii ce vrei s` realizezi [i faci pa[ii
necesari \n acest scop. Fizic, te sim]i calm [i relaxat.
Ai starea de s`n`tate necesar` [i energia pentru a face
orice alegi s` faci. Din punct de vedere emo]ional, te
sim]i ancorat [i fericit. Te sim]i conectat cu ceilal]i [i
\]i apreciezi personalitatea unic`. Mintea, corpul [i
spiritul t`u sunt perfect aliniate. Te sim]i una cu Uni-
versul. Acesta este scopul t`u. 

EExxppeerriieenn]]aa  
iinntteerriiooaarr`̀

Adev`ratul echilibru este o stare pe care o experimentezi
undeva \n profunzimea ta [i o po]i atinge doar c~nd ai
\ncredere \n alegerile tale. Odat` ce ai identificat \n
ce condi]ii te bucuri de acest sentiment de echilibru,
va fi mai u[or s`-l reg`se[ti [i s`-l p`strezi.

Te bucuri de un echilibru adev`rat atunci c~nd te sim]i
inspirat [i deplin angajat \n orice faci. Activit`]ile \n
care \]i investe[ti timpul [i energia au un sens special
pentru tine. Adev`ratul echilibru nu este niciodat`
amenin]at sau influen]at de alegerile altora, deoarece
este o stare a min]ii unic` pentru fiecare persoan`.
Condi]iile \n care experimentezi atingerea adev`ratu-
lui echilibru vor fi legate exact de ceea ce vrei [i ai
nevoie tu [i numai tu. 

EEcchhiilliibbrruu
ffaallss

çn general, oamenii sunt ner`bd`tori. Ei vor ceva [i vor
imediat, chiar dac` \n urm` cu un minut nu [tiau c`
vor acel ceva. Drept rezultat, ei se \nv~rt \n jurul
unui punct fix, sper~nd c` asta o s`-i readuc` \n starea
de echilibru cu efort minim. Oamenii pot fi u[or
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atra[i de activit`]i care le dau un fals sentiment de e-
chilibru, \n loc s` fac` lucrurile necesare pentru a
atinge un adev`rat echilibru.

çn societatea noastr`, alegem rapid consumul pentru a ne
sim]i mai bine. Bem prea mult, m~nc`m prea mult [i
cump`ram prea multe lucruri de care nu avem nevo-
ie. Cu alte cuvinte, c`ut`m mijloace exterioare pen-
tru a ob]ine un sentiment de u[urare sau de echilibru.
Aceste mijloace de ob]inere a unui fals echilibru nu
sunt dec~t un fel de plasturi care nu schimb` nimic,
dar ne alin` temporar.

Dac` participi la un curs de yoga, nu devii instantaneu
mai flexibil. Aceast` flexibilitate se ob]ine dup` s`p-
t`m~ni sau chiar luni de munc` perseverent`.

Dac` ]ii o diet` foarte sever` vreo dou` s`pt`m~ni s-ar
putea s` pierzi c~teva kilograme, dar vei ajunge rare-
ori la greutatea pe care ]i-o dore[ti. çn plus, indife-
rent c~te kilograme sl`be[ti, le vei pune la loc dac` \]i
reiei vechiul stil de via]`.

Dac` \]i iei o vacan]`, dar \]i petreci majoritatea timpului
cu e-mailuri [i probleme legate de munca ta, nu vei
reveni din vacan]` revigorat sau mai apropiat de ai t`i. 

Prea mul]i oameni caut` un fel de pilul` magic` ce le
poate rezolva instant problemele [i \i poate ajuta s`-[i
realizeze obiectivele rapid [i u[or. Vrem solu]ii
rapide pentru probleme care s-au creat \n ani de zile,
iar acest lucru este, pur [i simplu, imposibil.

FFiiii  pprreeccaauutt  ffaa]]`̀  ddee  
rr`̀ssppuunnssuurriillee  ffaacciillee

Se \nt~mpl` c` o mul]ime de exper]i, instructori, psiho-
logi [i consilieri sus]in c` ei pot s` te ajute s`-]i g`se[ti
echilibrul [i lini[tea sufleteasc`. Din nefericire, multe
dintre metodele lor nu func]ioneaz` din dou` motive
majore. Primul motiv este acela c` majoritatea
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solu]iilor oferite de a[a-numi]ii exper]i sunt doar
remedii temporare. Ele nu rezolv` cauzele problemei
care \]i creeaz` dezechilibru [i nefericire. 

Al doilea motiv este c` ceea ce aduce echilibru \n via]a
unei persoane, nu va aduce neap`rat echilibru \n via]a
altei persoane.

E[ti unic. Nu a existat [i nu va exista niciodat` cineva
identic cu tine. Ai avut propriile tale experien]e \nce-
p~nd din copil`rie [i p~n` \n prezent, experien]e care
te-au construit a[a cum e[ti ast`zi. De-a lungul vie]ii,
ai f`cut diferite alegeri [i ai luat diverse decizii, ai
\ncercat tot felul de lucruri, ai f`cut gre[eli [i ai mers
\n direc]ii diferite de ale celorlal]i. Cel care e[ti \n
prezent este suma tuturor micilor ac]iuni, g~nduri,
sentimente, decizii, regrete [i evenimente care, toate
combinate, reprezint` o experien]` de via]` unic`. 

Deoarece e[ti special [i unic, nu exist` r`spunsuri stan-
dard sau solu]ii simple pe care s` le sco]i din cutie sau
dintr-o carte [i s` le aplici direct \n via]a ta pentru a-]i
rezolva problemele [i a te ajuta s`-]i realizezi obiec-
tivele. 

La fel ca majoritatea medicamentelor, orice sfat sau
perspectiv` care ]i se ofer` poate conduce la efecte
secundare sau la reac]ii nea[teptate. Ar trebui s` ai
mereu mintea deschis` c~nd auzi idei noi [i apoi s` te
g~nde[ti ce anume po]i aplica la situa]ia ta personal`.

CCaappccaannaa  
ffaallssuulluuii  eecchhiilliibbrruu

Mul]i oameni se las` prin[i \n capcana unui fals echilibru
deoarece se simt at~t de \mpr`[tia]i [i cople[i]i \nc~t
nici nu [tiu de unde s`-[i \nceap` c`utarea. Ei simt c`
\[i petrec via]a c`lc~nd apa [i sper~nd s` nu se \nece.
Adeseori, sunt bloca]i \ntr-o zon` de confort \n care
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fac acelea[i lucruri \n acela[i moduri [i \n care sunt
rup]i de realitatea unei vie]i cu adev`rat echilibrate. 

Adeseori, ace[ti oameni nu au o p`rere bun` despre pro-
pria persoan` [i le lipse[te \ncrederea \n sine pentru a
face schimb`ri dificile [i pentru a \ntreprinde ac]iunile
necesare alinierii vie]ii lor la valorile \n care cred cu
adev`rat. Nu le este clar ce \i motiveaz` [i care sunt
lucrurile cele mai importante pentru ei.

Po]i observa adesea aceast` situa]ie \n cazul unor oameni
care se uit` la ce fac al]ii pentru a afla cum ar trebui
s`-[i realizeze propria stare de echilibru. Ei se vor
compara cu al]ii [i vor imita ceea ce v`d la altcineva,
\n speran]a c` vor realiza ceea ce ei percep ca fiind
fericirea [i echilibrul. De exemplu, un fiu care nu [tie
ce carier` s` aleag`, copiaz` alegerea tat`lui s`u \n
\ncercarea de a-i ob]ine aprobarea. Fiului nu-i este
clar ce carier` [i-ar dori, a[a c` \l imit` pe tat`l s`u
pentru c` aceast` alegere este confortabil`. çncercarea
lui de a-[i atinge echilibrul \n felul \n care tat`l lui
pare s`-[i fi ob]inut echilibrul va avea ca rezultat o
stare de fals echilibru pentru fiu, deoarece alegerea
lui \n ce prive[te cariera nu reflect` valorile \n care
crede cu adev`rat. 

C~nd oamenii se afl` \ntr-o fals` stare de echilibru, ei se
simt dezinteresa]i [i f`r` puterea de a schimba lumea
din jurul lor. Adeseori, pentru a se sim]i mai bine,
cump`r` lucruri. Asemenea oameni cump`r` lucruri
de care nu au nevoie, cheltuiesc pe datorie, m`n~nc`
nes`n`tos [i se \ndreapt` spre droguri [i alcool pentru
a se sim]i mai bine. Ei sunt dispera]i s` umple golul
din interiorul lor [i s` simt` m`car o brum` de senti-
ment al clarit`]ii [i controlului asupra propriilor vie]i.
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CCllaarriittaatteeaa  eessttee  
cchheeiiaa  gg`̀ssiirriiii  eecchhiilliibbrruulluuii

C~nd oamenii simt c` nu de]in controlul asupra vie]ii
lor, \[i pierd concentrarea [i angajamentul. çn loc s`
\[i conduc` propria via]`, ei reac]ioneaz` la compor-
tamentele [i opiniile altora [i sf~r[esc prin a investi
timp [i energie \n lucruri care nu le aduc nici m`car o
bucurie.

De exemplu, o femeie care are doi copii mici vrea s`-[i
porneasc` o afacere, dar continu` s` accepte sarcini ca
voluntar` la [coala copiilor. Drept rezultat, nu are
timp s` se ocupe de dezvoltarea afacerii. Se simte
cople[it` de toate angajamentele pe care le are [i nu
\[i rezerv` timp pentru realizarea propriilor ambi]ii.
Simte c` a pierdut controlul sau c` este controlat` de
al]i oameni din jurul ei. çn acest fel, \[i pierde \ncre-
derea \n sine, se simte nefericit` [i frustrat`. Se tre-
ze[te adesea reac]ion~nd la necesit`]ile altora, deoare-
ce nu \i sunt clare propriile necesit`]i [i direc]ia \n
care vrea s` mearg`.

Dac` nu \]i este clar unde vrei s` ajungi, nu po]i face un
plan, iar dac` nu ai un plan clar, nu po]i [ti ce ac]iuni
s` \ntreprinzi [i \n ce direc]ie s` mergi. Doar c~nd
ajungi s`-]i fie clar ce este mai important pentru tine,
\]i po]i concepe un plan de via]`, iar c~nd faci asta asi-
gur`-te c` via]a exterioar` reflect` via]a pe care ]i-o
dore[ti \n interiorul t`u. çn acel moment po]i \ncepe
s` experimentezi starea de echilibru [i vei face pro-
grese imense \n toate domeniile vie]ii tale.

Pentru a te bucura de via]a pe care ]i-ai imaginat-o [i
pentru a realiza tot ce este posibil pentru tine va tre-
bui, probabil, s` faci o serie de schimb`ri pozitive [i
constructive \n felul \n care g~nde[ti, sim]i [i reac]io-
nezi fa]` de lumea din jurul t`u. Vestea bun` este c` te
po]i hot`r\ oric~nd s` faci din restul vie]ii tale via]a pe
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care ]i-ai dorit-o. Po]i lua ast`zi decizia s`-]i folose[ti
la maximum capacit`]ile, s` preiei controlul complet
asupra prezentului [i s`-]i planifici viitorul ideal.

çn aceast` carte, vei afla cum s` identifici, s` realizezi [i
s` men]ii starea de echilibru. Vei \nv`]a cum s` te
mi[ti coerent [i \ncrez`tor prin via]` [i vei [ti exact de
ce ai nevoie ca s`-]i rec~[tigi starea de echilibru de
fiecare dat`.

CCllaarriiffiiccaarreeaa  
vvaalloorriilloorr

Mai \nt~i, vei \nv`]a cum s`-]i identifici valorile \n via]`
[i s`-]i devin` limpede precum cristalul ce este cu
adev`rat important pentru tine. Vei \nv`]a cum s`-]i
organizezi via]a \n jurul propriilor valori. Vei \nv`]a
cum s` impui limite [i s` persi[ti \n a-]i tr`i via]a \n
acord cu valorile tale, f`r` s` faci compromisuri la
cererea sau preten]iile altora.

çn plus, vei \nv`]a cum s`-]i creezi o viziune \nsufle]itoare
a vie]ii ideale pe care vrei s-o tr`ie[ti c~ndva \n viitor,
precum [i ce mijloace sunt necesare pentru a-]i cons-
trui via]a perfect` pornind de la realitatea curent`. 

Vei \nv`]a, de asemenea, cum s`-]i \nsufle]e[ti via]a cu
sens [i scop [i s`-]i organizezi activit`]ile astfel \nc~t
fiecare aspect al vie]ii tale s` se schimbe cu adev`rat
\n bine.

SSttaabbiilliirreeaa  oobbiieeccttiivveelloorr  
[[ii  aa  ffii  pprrooaaccttiivv

Vei \nv`]a cum s`-]i stabile[ti [i s`-]i duci la \ndeplinire
obiectivele [i s` te asiguri c` ceea ce faci este \n armo-
nie cu ceea ce crezi \n interiorul t`u c` este important.

Vei \nv`]a, de asemenea, s` devii proactiv [i s` alegi \n ce
s` \]i investe[ti timpul [i energia. çn loc s` reac]ionezi
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la circumstan]e [i s`-]i cheltuie[ti timpul [i energia
pentru ca al]ii s`-[i realizeze obiectivele, \]i vei putea
focaliza energia pentru a realiza ce este mai important
pentru tine. 

SSttaabbiilliirreeaa  pprriioorriitt`̀]]iilloorr  [[ii  
ggeessttiioonnaarreeaa  ttiimmppuulluuii

Vei \nv`]a cum s` ai un control complet asupra timpului
[i asupra vie]ii tale, cum s`-]i stabile[ti priorit`]ile [i
cum s` realizezi mai mult, mai repede [i mai u[or
dec~t oric~nd \nainte. Vei mai \nv`]a c` stabilindu-]i
priorit`]ile \n ce prive[te obiectivele [i activit`]ile [i
gestion~ndu-]i eficient timpul, vei avea mai mult`
energie [i \]i vei simplifica via]a. 

SS`̀  ttrr`̀iiee[[ttii  eexxppeerriimmeenntt~~nndd  
ssttaarreeaa  ddee  eecchhiilliibbrruu

C~nd vei \nv`]a cum s`-]i combini valorile, viziunea, mi-
siunea, scopul, obiectivele [i priorit`]ile \ntr-un plan
de via]` clar, ce respect` toate aspectele personalit`]ii
tale unice, vei fi capabil s` func]ionezi \ntr-o stare de
echilibru unic`, ce \]i este proprie.

çn aceast` stare, te bucuri de \ncredere \n sine [i respect
nestr`mutat fa]` de propria persoan`. Vei putea rea-
liza un echilibru complet \ntre ambi]iile personale [i
profesionale [i vei fi sigur c` folose[ti la maximum
fiecare zi. C~nd alegi s` tr`ie[ti \n armonie cu valorile
tale, cu viziunea, scopul, obiectivele [i priorit`]ile
tale, vei avea o via]` f`r` regrete.

Scriind aceast` carte, scopul nostru a fost s` v` oferim
pa[i practici [i verifica]i pentru ca voi, dragi cititori,
s` pute]i s` v` clarifica]i imediat priorit`]ile, s` v`
simplifica]i via]a [i s` v` realiza]i toate speran]ele [i
toate visele. S` \ncepem!
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ccaappiittoolluull  UUNNUU

AAffll`̀--]]ii  vvaalloorriillee  
[[ii  \\nncceeppee  ccuu  ddrreeppttuull

çn paginile care urmeaz` vei \nv`]a s` descoperi cine e[ti
cu adev`rat, ce valori stau la baza credin]elor, atitudi-
nilor [i ac]iunilor tale [i ce trebuie s` faci pentru a-]i
crea un plan care s`-]i asigure o via]` plin` de pasiune
[i sens pe direc]ia aleas` de tine. 

CCllaarriittaatteeaa  
eessttee  eesseenn]]iiaall`̀

Punctul de pornire pentru a-]i construi o via]` minunat`
este s` clarifici complet cine e[ti [i ce este important
pentru tine. Aceasta \nseamn` c` trebuie s`-]i clarifici
valorile. Se pare c` oamenii de succes \[i cunosc valo-
rile, le respect` [i refuz` s` fac` compromisuri c~nd
este vorba de ele. Majoritatea b`rba]ilor [i femeilor
care au marcat istoria au fost admira]i
pentru caracterul lor, pentru
respectarea unui set de valori care
le-a permis s` \nving` dificult`]i
incredibile [i s` realizeze lucruri
extraordinare. Acest lucru
poate fi adev`rat [i pentru ti-
ne. Totul se \nt~mpl` dintr-un
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motiv. Succesul [i fericirea nu sunt \nt~mpl`toare.
Nici e[ecul [i ne\mplinirea. Exist` motive anume
pentru tot ce se \nt~mpl` [i majoritatea acestora sunt
\n interiorul t`u.

Din fericire, po]i controla ceea ce g~nde[ti, spui [i faci [i
\n acest fel \]i po]i planifica via]a pe care ]i-o dore[ti
[i \]i po]i construi viitorul conform posibilit`]ilor tale.

Dup` ce ]i-ai clarificat valorile [i ceea ce este important
pentru tine, este mai u[or s`-]i concepi un plan de vii-
tor. Oamenii care [tiu ce vor [i muncesc pentru a-[i
atinge ]elul se simt inspira]i [i angaja]i. Clarificarea
valorilor este primul pas esen]ial pentru a-]i construi
o via]` fericit`. Odat` ce ]i-ai clarificat valorile, vei
\ncepe s` func]ionezi \n starea ta proprie de echilibru.

CCee  ssuunntt  
vvaalloorriillee??

Valorile sunt esen]a caracterului t`u [i personalit`]ii tale.
Ele reprezint` fundamentul imaginii despre sine. Sunt
ca un fel de ax \n jurul c`ruia graviteaz` via]a ta. Va-
lorile sunt factorii principali de stimulare [i motivare
care te \mping \nainte. Ele determin` cine e[ti [i cine
nu e[ti, ce conteaz` [i ce nu conteaz` pentru tine. 

Ai auzit zicala: „Via]a este o c`l`torie”. S` folosim aceast`
idee pentru a ilustra rolul pe care \l joac` valorile \n
via]a ta. De-a lungul vie]ii, vei c`l`tori c`tre multe
destina]ii. Dup` cum nu te urci \n ma[in` [i nu sari \n
avion f`r` s`-]i [tii destina]ia, la fel [i \n via]` este
necesar s`-]i clarifici destina]ia. Valorile tale determi-
n`, \n mare m`sur`, ce destina]ie vei alege. Preferi un
climat cald sau unul rece? Preferi o vacan]` \ntr-un
ora[ sau pe ]`rmul m`rii? Vrei o vacan]` de lux sau
una mai modest`? E[ti interesat de muzee [i de alte
experien]e culturale? Destina]ia pe care o alegi va
reflecta lucrurile care sunt importante pentru tine
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adic`, \n mare parte, va fi o reflectare a valorilor tale.
Aceste valori reprezint` esen]a personalit`]ii tale,
conceptul de sine propriu ]ie.

CCoonncceeppttuull  
ddee  ssiinnee

Conceptul de sine este format din toate credin]ele [i
ideile pe care le ai despre tine [i despre lumea din
jurul t`u. Este modul \n care g~nde[ti [i sim]i fa]` de
propria persoan` [i fa]` de fiecare aspect al vie]ii tale.
Este un fel de sistem de operare al subcon[tientului
t`u. Acest concept de sine precede [i prezice perfor-
man]ele [i eficien]a ta \n tot ce faci.

Psihologul umanist Carl Rogers consider` conceptul de
sine format din trei componente, ca trei sfere care se
suprapun [i se ating. Aceste componente sunt eul ide-
al, imaginea de sine [i stima de sine. S` vorbim des-
pre fiecare \n ordine.

EEuull  
iiddeeaall

Eul ideal este o combina]ie a tuturor valorilor [i virtu]i-
lor pe care le admiri la propria persoan` [i la al]ii.
Este imaginea unei persoane perfecte, a[a cum ai vrea
s` fii [i tu c~ndva \n viitor. Eul ideal este imaginea ce-
lei mai bune persoane ce ai putea s` devii. 

IImmaaggiinneeaa  
ddee  ssiinnee

A doua component` este imaginea de sine. Este modul
cum te vezi [i cum g~nde[ti c` e[ti. Este numit`,
adeseori, „oglinda interioar`” – comportamentul t`u
exterior este \ntotdeauna \n acord cu imaginea ta
interioar`, cu modul \n care te vezi pe tine \nsu]i.
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Ai putea s` te identifici \n func]ie de calit`]ile fizice, de
rolurile sociale pe care le joci sau \n func]ie de tr`s`-
turile personalit`]ii tale. Toate \mbun`t`]irile vie]ii
tale exterioare \ncep cu \mbun`t`]irea modului \n
care g~nde[ti despre tine – cu imaginea mental` des-
pre tine \nsu]i. 

SSttiimmaa  
ddee  ssiinnee

A treia component` este stima de sine [i constituie
poate, cea mai important` parte a personalit`]ii tale.
Este ca „miezul reactorului”, este sursa ta de energie
care determin` for]a personalit`]ii tale. Nivelul stimei
de sine este fundamentul \ncrederii \n sine, cea mai
important` calitate pentru a ob]ine succesul \n aceast`
lume agitat` [i competitiv`. 

Stima de sine arat` c~t de mult te placi pe tine. Cu c~t te
placi mai mult sau te iube[ti mai mult, cu at~t vei
reu[i mai bine \n tot ce \ntreprinzi. ßi cu c~t realizezi
mai multe \n via]a profesional` [i \n celelalte domenii
ale vie]ii tale, cu at~t te placi mai mult [i \]i cre[te
respectul fa]` de tine \nsu]i. Cele dou` aspecte se
hr`nesc unul pe altul: cu c~t te placi mai mult, cu at~t
te descurci mai bine [i cu c~t te descurci mai bine, cu
at~t te placi mai mult. Este o spiral` urc`toare conti-
nu` a performan]elor [i a stimei de sine.

Stima de sine este afectat` puternic de raportul dintre
imaginea de sine [i eul ideal. Cu c~t te sim]i mai
apropiat de eul ideal, cu at~t \]i va cre[te mai mult
stima de sine. 

Cu c~t vezi imaginea ta de ast`zi ca fiind mai \ndep`rtat`
de imaginea persoanei care ai vrea s` fii, cu at~t \]i sca-
de stima de sine [i \ncrederea \n sine. C~nd ai valori
[i idealuri clare [i tr`ie[ti \n fiecare zi \n acord cu ele,
imaginea de sine se apropie de eul ideal, stima de sine
cre[te [i vei avea un puternic respect de sine [i m~n-
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drie personal`. Acesta este obiectivul urm`rit de-a
lungul acestei c`r]i.

Conexiunea dintre imaginea de sine [i eul ideal justific`
afirma]ia c` toate problemele din via]a personal` pot
fi rezolvate printr-o \ntoarcere la valorile tale, la ceea
ce este mai bun \n tine.

AAlleeggee--]]ii  
vvaalloorriillee

Care sunt valorile tale? Aceasta este o \ntrebare foarte
bun`! Cum afli care sunt valorile tale \n prezent [i
cum decizi care sunt cele mai importante, pentru a
putea progresa?

Exist` dou` c`i pentru a afla valorile tale prezente. Prima
cale este s` fii atent zi de zi, or` de or`, minut de
minut pentru a vedea care sunt comportamentele [i
ac]iunile tale. Cel mai adesea, adev`ratele tale valori
[i credin]e sunt exprimate \n ac]iunile tale. Nu con-
teaz` prea mult ceea ce spui sau speri, ceea ce dore[ti
sau inten]ionezi s` faci ori s` ajungi \n viitor. Doar
ac]iunile tale \]i spun ]ie – [i celor din jur – care sunt
adev`ratele tale valori [i ce fel de persoan` e[ti ad~nc
\n interiorul t`u.

A doua cale pentru a-]i afla valorile este s` observi cum
te compor]i \n situa]ii de stres. C~nd e[ti sub presiu-
ne, e[ti for]at s` alegi o ac]iune sau alta, iar alegerile
tale vor exprima adev`ratele tale valori.

De exemplu, pune-]i \ntrebarea: „Dac` a[ afla ast`zi c`
mai am doar [ase luni de via]`, cum a[ petrece acest
timp?” R`spunsul la aceast` \ntrebare \]i va spune care
este lucrul cel mai important pentru tine \n acest
moment.

De asemenea, po]i afla adev`ratele tale valori observ~nd
ce te face cel mai fericit [i ce calit`]i respec]i [i admiri
mai mult la alte persoane.
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Clarificarea propriilor valori nu este un lucru u[or. Unii
oameni particip` la un seminar intensiv de trei zile
pentru a-[i afla valorile [i pentru a le fi c~t se poate
de limpede care sunt lucrurile cele mai importante \n
fiecare domeniu al vie]ii lor. Aceste seminarii \]i pot
schimba via]a, deoarece majoritatea oamenilor, chiar
[i cei mai educa]i [i mai inteligen]i, nu [i-au clarificat
valorile adev`rate [i sunt nesiguri \n ce prive[te ce fel
de persoan` ar vrea s` devin`.

Dar, odat` ce ]i-ai clarificat valorile [i ordinea priorit`]ii
lor \n via]` [i te hot`r`[ti s` tr`ie[ti \n acord cu aceste
valori, vei avea un puternic sentiment de eliberare [i
stimulare. Via]a \]i va deveni mai u[oar` [i mai clar`.
Vei [ti ce s` faci [i ce s` nu faci. Luarea deciziilor va fi
mai u[oar`. Vei sim]i c` vei da tot ce ai mai bun. 

Haide]i s` vorbim despre trei feluri diferite de valori:
valori de caracter, valorile domeniilor vie]ii [i valori
legate de rol [i identitate.

VVaalloorrii  
ddee  ccaarraacctteerr

Pe pagina al`turat` se afl` o list` cu valorile de caracter
ce se mai numesc [i „virtu]i”. Virtu]ile sunt acele cali-
t`]i admirabile, acele puncte forte care formeaz`
caracterul unei persoane. Ele se formeaz` de obicei la
\nceputul vie]ii, ca rezultat al influen]ei [i exemplului
dat de p`rin]i. Virtu]ile pot fi [i dob~ndite \n perioada
adult` prin practic`, prin repeti]ie [i prin refuzul de a
face compromisuri. 

Cite[te lista urm`toare [i pune-]i \ntrebarea: „Ce fel de
persoan` sunt eu?” çncercuie[te, bifeaz` sau scrie
separat pe o foaie de h~rtie acele calit`]i despre care
crezi c` descriu cel mai bine caracterul t`u [i \]i ghi-
deaz` alegerile [i ac]iunile \n prezent. Procedeaz` la
fel cu acele virtu]i [i valori pe care ai vrea cel mai
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