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INTRODUCERE

Increderea este fundamentul pentru tot ceea ce
facem. Este forta invizibild care ne modeleazi alegerile,
ne calduzeste actiunile si, in ultimi instanti, determina
felul in care ne traim viata. E ceea ce ne permite si avem
visuri mirete, s ne asumam riscuri si sa creim o viatd
pe care o iubim cu adevirat. Dar pentru multi dintre
noi, increderea poate sa para greu de atins — un lucru
rezervat acelor oameni care las impresia c au totul sub
control. Aceasti carte este menitd si iti arate ci incre-
derea nu e o insugire de neatins; este un lucru pe care il
poti cultiva, intretine si dezvolta.

Increderea poate fi definiti intr-o varietate de
moduri diferite. Unii spun ci este vorba despre a crede
in abilitétile, judecitile si calitatile tale. Altii o definesc
ca fiind siguranta pe care o persoani o are in privinta
abilitatii sale de a gestiona sarcinile si provocirile intr-o
maniera eficienta. Unii privesc increderea ca pe un sen-
timent de siguranta si credinti in propria persoana.

Pentru mine, increderea cuprinde toate aceste
lucruri — si multe altele. Asa cum o vid eu, increderea
autentica isi are radicinile intr-un sentiment de
nezdruncinat al propriei valori. Tine de pretuirea
valorii tale inerente. Are legitura cu acceptarea si cu
aprecierea a tot ceea ce esti. Este vorba despre a avea
incredere si a te respecta pe tine insuti, de a-ti imbritisa
toate punctele forte si toate imperfectiunile. Si ai incre-
dere inseamnd si crezi, fard nicio firim3 de indoiala,
cd meriti toata dragostea, succesul si abundenta pe care
viata ti le poate oferi.
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INCREDEREA NU ZBIARA,

Increderea poate fi adeseori inteleasa gresit. Multi
cred ci inseamn si ai cea mai giligioasa voce din inca-
pere sau ci este asociatd cu un sentiment de superio-
ritate. Dar increderea autenticd nu are nimic de-a face
cu liud#rosenia sau cu gildgia — nu e vorba despre a te
ridica deasupra celorlalti. in schimb, este o stare de a fi,
un mod de a naviga prin lume avind o siguranta
si un scop anume. E vocea dinduntrul tdu care spune:
,Sunt valoros. Sunt suficient.” Este credinta calma si
nesoviitoare ci, orice {i-ar iesi in cale, poti sa ii faci fatd.

Dac# citesti aceasta carte, stiu cd ai simtit cum este
sa-ti lipseascd increderea si cd probabil esti pe deplin
constient de nenumératele moduri in care lucrul asta te
tine in loc. Ai sim{it ezitarea care te impiedica sd-{i spui
punctul de vedere, chiar si atunci cand stii cd ai ceva
valoros de spus. Ai triit frica ce te opreste sd profiti de
oportunititi, indoiala care te faci sd iti pui la indoiald
abilititile si sentimentul de invizibilitate atunci cand iti
doresti cu disperare si fii vizut. Ai resimtit amariciunea
de a te compara cu altii si de a crede ca esti mai prejos
decit ei, epuizarea pe care ti-o provoacd faptul ci te
indoiesti de orice decizie i frustrarea de a dori mai mult,
simtindu-te ins# paralizat de propriile tale nesigurante.

Stima de sine scizutd nu zace tdcutd in fundal, ci
se infiltreazi in fiecare aspect al vietii tale. Iti afecteaza
relatiile, cariera, ambitiile si felul in care te privesti pe
tine insuti. Te face si dai inapoi cand ar trebui sa faci
un pas in fatd si si te multumesti cu putin cand meriti
mult mai mult. Te tine departe de tot ceea ce iti doresti,
creand o bresi intre ceea ce esti si ceea ce ai putea fi. Si
de aceea te afli aici — pentru ca esti pregatit sd acoperi
acea bresi si si devii acea versiune increzitoare si

10

CONFIDENCE

puternica a propriei tale persoane in care stii, in adancul
sufletului tau, ci esti in stare si te transformi.

LIPSA INCREDERII IN SINE NU ESTE O LUPTA
PERSONALA, E UNA GLOBALA.

Declinul increderii incepe adeseori de la varste
fragede. In jur de 70% dintre adolescenti relateaza ca
se simt complexati sau cé le lipseste increderea. Acestia
sunt ani esentiali pentru modelarea identititii de sine,
si cu toate astea, numerosi tineri intAmpina dificultiti,
cdrand aceste nesigurante pand la maturitate, unde se
manifestd sub forma anxietitii, depresiei si oportuniti-
tilor ratate.

Cercetdrile sugereaza ca mai multe probleme de
sanatate mintala, inclusiv depresia, tulburarile alimen-
tare si anxietatea, sunt asociate cu stima de sine scizuti.!
Iar in lumea digitala a zilelor noastre, retelele sociale nu
fac altceva decit sd agraveze totul. Potrivit unui studiu
realizat de Pew Research Center, 23% dintre adolescenti
au declarat ca ceea ce vad pe retelele sociale ii face si se
simta mai rau in legatura cu propriile vieti.2

Nici locul de munca nu este imun la efectele incre-
derii scazute. Am auzit cu totii despre sindromul impos-
torului, cel care ii face pe indivizii talentati sa se simti
niste sarlatani, punandu-si constant la indoiala compe-
tentele si temandu-se ci succesul lor este nemeritat. E o
chestiune omniprezenta care 1i impiedicd pe oameni s
isi asume roluri de conducere, si-si impartiaseasca ideile
si sa se straduiascd sid-si atinga obiectivele. Un studiu
KPMG a relevat ca 75% dintre femei au experimentat
sindromul impostorului in cariera.3

De asemenea, o cercetare efectuati de Dove a
relevat ca 85% dintre femei si 79% dintre fete (care
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sunt In sine procente uluitoare) au renuntat la activitagi
importante din cauza ingrijorarilor legate de infatisa-
rea lor.* Lipsa de incredere nu doar ca ii tine in loc, ci
ii impiedici pe milioane de oameni sa fie pe deplin pre-
zenti in viata lor, ratdnd oportunitati si experiente care
ar putea s le aduca bucurie si implinire.

Suna dezolant, stiu. Dar iatd vestea buna: incre-
derea poate fi cultivata, iar eu imi asum misi-
unea personald de a-i ajuta pe oameni sa faca
exact acest demers. Increderea nu este o trasiturd
fixd — e ceva ce poate fi format si dezvoltat, pas cu pas.
Si exact dsta este motivul pentru care am scris aceasta
carte. Confidence: 8 past pentru a-ti cunoaste valoarea
st a-ti construi increderea nu este doar un simplu ghid
— ci si o invitatie pentru a-{i descétusa intregul poten-
tial. Este vorba despre a-ti da seama ca esti deja sufici-
ent asa cum esti i ca valoarea ta nu-i un lucru pe care
trebuie s3-1 dobandesti sau sd-1 dovedesti.

INCREDEREA NU ESTE UN LUX — E CHEIA
UNEI VIETI IMPLINITE SI AUTENTICE. IN LIPSA
El, SUNTEM OSTATICII PROPRIILOR NOASTRE
NESIGURANTE.

CALATORIA MEA SPRE INCREDERE

Ca irakiani crescutd in Oxford, Anglia, am fost cat
se poate de congtientd ci nu ma integram. Am observat
de mic# ceea ce mi ficea si fiu diferita: pielea maslinie,
parul negru si carliontat si traditiile culturale distincte
pe care le respectam acasd, de la alimentele pe care le
méncam la sirbitorile pe care le celebram. In scoala
primara, aceste deosebiri ma ficeau sa ies in evidenta:
ceilalti copii mé ocoleau in recreatie sau nu ma alegeau
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in echipele lor, iar de acolo a inceput procesul de res-
pingere de sine. Am ajuns sa ma rugsinez de cultura mea
si de ceea ce eram. Lucrurile s-au inrautatit dupa tragi-
cele evenimente din 11 septembrie 2001, cand lumea s-a
umplut de idei gresite si prejudeciti legate de originile
mele. Simteam ci nu mai apartin niciunui loc — acasa
imi respingeam cultura si, in acelasi timp, aveam impre-
sia ci sunt respinsé de restul lumii.

Dar nu era vorba doar de locul din care prove-
neam — dispretuiam si felul in care aritam. Imi amin-
tesc cu claritate primul moment in care m-am simtit
uratd. Aveam sapte ani si ma priveam in oglinda din
baia de la parter, holbAndu-mai la cearcénele intunecate
de sub ochii mult prea mari, la sprancenele cazute si la
dintii strAmbi. Aceasta obsesie a crescut odatd cu mine
si mi-am petrecut cea mai mare parte din viatd preocu-
pati de faptul ci eram ,hidoasi” gi ,,un monstru”. Eram
convinsi ci uratenia mea era motivul pentru care bdietii
mi respingeau, pentru care nu eram una dintre ,fetele
populare” si pentru care eram atat de frecvent luati
peste picior de colegii mei.

Cand aveam 11 ani, ,,cea mai buni prietena” a mea
mi-a zis ci toatd lumea vorbea despre cat de ascufitd
am birbia — neficind altceva decét sa sporeascd lista
mea din ce in ce mai lungi de nesigurante. La 12 ani,
un biiat din clasa mea mi-a spus: ,Ai fi mai misto daca
ti-ai Indrepta dintii si ai scipa de cosuri.” Apoi, la varsta
de 14 ani, o fatd de la scoald cu un an mai mare ca mine
a comentat pe pagina mea de Bebo" cé arat de parcd as
fi mancat prea multe briose — si am facut cunostin{d cu
tulburdrile de alimentatie. Am purtat lentile de contact
colorate vreme de sase ani (ascunzandu-mi ochii de un
ciprui-inchis in spatele lentilelor albastru-deschis),

* Platformi de socializare populard la mijlocul anilor 2000 mai ales in Ma-
rea Britanie, inainte ca Facebookul si domine peisajul mondial (n. red.).
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mi-am indreptat parul in fiecare zi, am folosit mult prea
mult machiaj si, intr-un final, am mers atit de departe
incat am facut o rinoplastie (operatie estetica la nas) pe
cand ma apropiam de treizeci de ani. Dar, indiferent ce
fdceam la exterior, ura profunda de sine si dialogul con-
stant al criticului meu interior n-au incetat nicio clipa.

Cand ma uit inapoi, mi intristeazi ciat de mult
timp, energie si viatd am pierdut si irosit. Au fost nespus
de multe lucruri pe care nu le-am facut pur si simplu
pentru ca nu ma simteam indeajuns de buna. Nesigu-
rantele, indoielile si convingerile limitative m-au facut
s& ma impotmolesc intr-un ciclu al nefericirii. Privind in
urma, nu-i de mirare ca, atunci cand am baut prima oara
alcool si m-am drogat, falsul sentiment de incredere pe
care mi-l dddeau mi-a creat atat de multid dependenti.
Era o forma de evadare din ura de sine — o modalitate
prin care simteam, chiar si pentru scurti vreme, ci eram
o persoand placuta, una care isi gasise locul.

Dar, fireste, acele substante nu erau decat solutii
temporare. Ele mascau suferinta fara sa o vindece nicio-
data. Pe masura ce am inaintat in varsti, realitatea vietii
mele a inceput sa intre in conflict cu sperantele pe care
le nutrisem candva pentru mine. Voiam sa fiu fericitd,
iubita, impacata si sd am succes, dar nu as fi putut nicio-
datd sa ajung acolo atata vreme cit simteam atit de
multa rusine si ura de sine. Am atins un punct critic in
luna mai a anului 2018, cdnd am ajuns la fundul pra-
pastiei si mi-am dat seama ¢ nu mai puteam sa traiesc
astfel. Cam pe atunci am dat peste un podcast despre
ceva care se numea ,manifestare”. Gazdele discutau
despre felul in care manifestarea isi are radicinile in
sentimentul propriei valori — ideea ca ne creim o viatd
care oglindeste ceea ce consideram c¢i meritdm. Si m-am
gandit: Dacd n-am sentimentul propriei valori, atunci
nu-i de mirare ca raman impotmolita.

14
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Acesta a fost punctul de pornire al transformarii
mele. Am inceput si invit mai multe despre manifestare
nu doar ca instrument pentru a-mi atinge obiectivele
sau pentru a atrage lucruri pe orbita mea, ci ca transfor-
mare profundi a felului in care ma vedeam, in care ma
simteam cu mine insimi si in care aveam grija de mine.
Mi-am dat seama ci cele mai mari obstacole din viata
mea nu erau trecutul, cultura sau felul in care ardtam —
erau convingerile pe care le intretineam despre valoarea
mea.

Unul dintre primii pasi pe care i-am facut a fost
sd accept lucrurile care mi ficeau diferitd in loc si le
resping. Am renuntat la lucrurile pe care obisnuiam sa
le ascund la mine — am aruncat lentilele de contact colo-
rate si am inceput si mi reconectez cu raddcinile mele.
Chiar daci atunci cAnd eram mai tinara, acestea erau
tactici de supravietuire, ca adult, am fost nevoitd sd invét
si iubesc ambele versiuni ale mele. Am inceput sd-mi
accept mostenirea culturala si identitatea singulara care
m3 fac sa fiu ceea ce sunt. De asemenea, m-am apucat
si-mi vindec relatia cu trupul, admitind c& niciun fel de
schimbare exterioari nu poate sa remedieze ceea ce simt
induntrul meu despre mine. A trebuit sa lucrez cu mine
insdmi ca sd imi recunosc cu adevarat valoarea.

Manifestarea si increderea sunt strians im-
pletite. Cel mai mare dar pe care mi l-a oferit mani-
festarea a fost capacitatea de a ma ajuta sd imi accesez
puterea si sd-mi valorific potentialul. Cu cat am lucrat
mai mult la increderea in mine insimi, cu atdt mai
puternic am putut si imi manifest viata pe care mi-am
dorit-o. In 2021 si 2022, am folosit experientele si lectiile
inviitate pentru a m indruma in scrierea cartilor mele
de debut MANIFEST si MANIFEST. Treci la nivelul
urmdtor, care au ajuns la peste un milion de oameni la
nivel global. Scrierea lor n-a fost doar despre predarea
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tehnicilor de manifestare; a fost si despre impartisirea
modului in care transformarea mentalititii noastre — i,
in ultima instanta, a increderii — ne poate schimba viata
in cele mai magice si incredibile moduri.

Asta vreau si intelegi pe masuri ce citesti aceasta
carte: increderea nu este doar o adaugire in calitoria
manifestarii tale, ci se afli in centrul ei. Cu cét suntem
mai increzitori, cu atit credem mai mult in potentialul
nostru si cu atat mai puternic ne putem crea viata pe
care meritim si o tridim. Acestea fiind spuse, cartea de
fata este un periplu pe care il poti intreprinde pe cont
propriu — indiferent daca manifestarea iti este sau nu
familiar. ‘

ACEASTA CARTE ESTE UN GHID CARE TE
AJUTA SAITI CONSTRUIESTI SI SA ITI CULTIVI
INCREDEREA DINAUNTRUL TAU, iN FIECARE
ASPECT AL VIETII TALE.

Increderea mi-a transformat in totalitate viata.
Este fundamentul care imi permite sa fiu eu insami, sa
imbrétisez oportunitatile si sa cred in capacitatea mea
de a face fatd oricarui lucru care imi iese in cale. Dar
increderea pe care o am acum nu a izvorat intr-o singura
clipa de revelatie. A fost un proces treptat, unul in care
a trebuit sa imi iau angajamentul sa ma respect, sa fiu
amabila cu mine insami si sa ma port asemenea persoa-
nei in care doream sa ma transform. Si caldtoria mea
spre incredere inci continui. In fiecare zi, fac alegerea
de a-mi recunoaste valoarea si de a trai ca cea mai auten-
ticd versiune a sinelui meu. Am invatat ca increderea
n-are legatura cu a fi perfect sau cu a nu te simti nicio-
datd infricosat — ci tine de a crede indeajuns de mult
in tine ca sa actionezi in ciuda acestor lucruri. E vorba
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despre a-ti ingddui sa fii vulnerabil, sd comiti greseli si
si fii dispus intotdeauna sa inveti.

Tmi impirtisesc cilitoria pentru ci vreau si inte-
legi cii increderea este un lucru pe care il putem cultiva
cu totii, indiferent de unde incepem sau cat de distrusi
ne simtim. Ai puterea si redefinesti ceea ce esti, sd iti
reduci la ticere criticul interior gi sd Intrupezi persoana
care ti-a fost dintotdeauna scris si fii. increderea nu
inseamni sd te integrezi sau sa fii acceptat de ceilalti — ci
e despre a te accepta pe deplin si de a permite adeviratei
tale lumini sa straluceasca.

Vreau si stii ¢i nu esti singur in acest demers.
Avem cu totii greutétile, nesigurantele si fricile noastre.
Insd tocmai lucrurile despre care crezi ci te fac nevred-
nic sunt, de fapt, cele care te fac s fii splendid si unic.
Prin intermediul acestei carti vreau sa te invit sa-ti acce-
sezi puterea interioard, si-ti clidesti increderea care isi
are originea induntrul tiu si sa-ti schimbi viata. S-ar
putea ca drumul si nu fie mereu facil, insd iti promit cd
meriti. Si nu vei merge pe el singur — sunt aici, alaturi de
tine, la fiecare pas. Esti suficient exact asa cum esti
st meriti sd duci o viati plina de iubire, bucurie
si incredere de nezdruncinat.

DE CE AVEM NEVOIE DE INCREDERE

In psihologie, increderea este vizuta ca o piatra de
temelie pentru a duce o viati implinita. In 1954, un psi-
holog pe nume Abraham Maslow a dezvoltat ,lerarhia
nevoilor”, care clasifica nevoile umane pe cinci niveluri,
de la cele mai elementare la nevoile mai complexe din
punct de vedere psihologic si la cele de implinire perso-
nala.s Tata cum arata:
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Nevoi de implinire
personald

Nevoi
psihologice

.\ Nevoi
\primare

Modelul sugereazi ca, odatad ce ne-am satisfacut
toate nevoile primare — hrand, apa, caldura, odihna,
adapost si sigurantd —, devine mai posibil s& ne satisfa-
cem nevoile psihologice. Potrivit lui Maslow, una dintre
aceste nevoi esentiale este stima de sine: sentimentul ca
suntem competenti, capabili si merituosi.

Cand avem o stimd de sine ridicata (si, asadar,
incredere in noi), suntem intr-o postura mult mai bund
s accedem catre varful piramidei, autorealizarea,
pe care am putea sa o descriem si ca implinire perso-
nald. Acesta este locul in care ne exploram talentele, ne
asumim provociri si aspirim la dezvoltare personala.
Este totodata spatiul din care incepem sa ne cdutam
un sens si sa privim dincolo de noi insine. Increderea
este ceea ce ne permite sa ne implicaim in lume, si ne
formdm relatii pline de sens, sd ne urmarim obiectivele
si si descoperim ceea ce ne este scris sa fim. Simplu
spus, increderea nu este doar un lucru pe care e

18
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Ldragut sa-1 ai” — este o componenta esentiala
a experientei umane. Cu totii avem nevoie de ea, cu
totii o meritdm si, mai important decat orice, cu totii o
putem obtine.

Cercetirile au descoperit ca increderea are un
impact pozitiv asupra aproape tuturor aspectelor vietii
noastre. Iata cateva exemple:

1. Excelam la locul de munca: Cercetarile
arata ci increderea poate fi un factor-cheie
atat pentru satisfactia la locul de munci, cat si
pentru succesul financiar.® Un studiu referitor la
comportamentele la locul de munca a relevat ca
oamenii cu o stimé de sine mai ridicatd erau mai
predispusi si preia initiativa, sa negocieze bine si
si colaboreze eficient.” Studiul a mai aratat ca cei
care erau mai increzitori se simteau mai satisfa-
cuti la munca.

2. Poate proteja impotriva anxietitii, depre-
siei si stresului: Intr-un studiu, cercetitorii
au evaluat adolescenti cu probleme psihiatrice
preexistente pe o perioada de trei ani.® Au con-
statat ca participantii care porneau in studiu cu o
stimi de sine mai ridicata manifestau mai putine
simptome de anxietate, depresie si probleme de
atentie trei ani mai tarziu. Un alt studiu efectuat
pe tineri a relevat ¢ stima de sine imbunétateste
rezistenta la stres.?

3. Ne ajuti sa atragem posibili parteneri:
Probabil ci stii deja ci increderea este cea mai
atractivi calitate a unui posibil partener, iar
studiile au confirmat lucrul asta. Cercetarile
au descoperit ca indivizii care se percep ca
fiind increzatori sunt adeseori considerati mai
atragatori de catre ceilalti. De asemenea, s-a

19



ROXIE NAFOUSH

20

demonstrat edincrederea sporeste gradul de
atractivitate in cazul Intalnirilor romantice,
oamenii increzitori fiind perceputi ca fiind
mai fermecétori din punct de vedere social si
romantic.’

. Ne descurcim de minune in situatii

sociale: Cercetarile sugereaza ca oamenii cu o
stima de sine ridicata tind sa aibé relatii sociale
mai bune." Motivul este ci increderea ne ajuta
s4 abordidm persoane necunoscute si sa dezvol-
tam relatii pline de sens cu oamenii pe care ii
cunoastem deja.

. Ne construim relatii romantice de succes:

Cercetarile au demonstrat ca increderea ne ajuta
sa credm o dinamici mai sdnatoasé a relatiilor.'
Acest lucru se intdmpla din cateva motive: ne
permite si ne exprimdm nevoile, dorintele si
limitele si sa rezolvam conflictele intr-o maniera
eficientd. De asemenea, este benefica pentru
cultivarea atasamentului sigur, a increderii in
ceilalti si a securitatii emotionale; cind suntem
mai siguri pe noi, suntem mai putin predispusi
si apeldm la partenerul nostru pentru validare;
si cu cat ne simtim mai increzatori, cu atat exista
mai putine sanse sd ne proiectam nesigurantele
si anxietatile in relatiile romantice.

. Devenim mai creativi: Cand suntem restric-

tionati de convingeri limitative, impunem limite
asupra a ceea ce credem cd este posibil. Dar cand
suntem increzitori, suntem mai predispusi sa

ne asumim riscuri, s inoviim si si gandim in
afara tiparelor. Un studiu a relevat ca oamenii
care sunt increzatori in abilitatile lor creative au
tendinta de a produce mai multe idei originale.’s
Cercetirile au mai aritat ca, atunci cind suntem
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increzétori, ne bazdm mai putin pe aprobarea
celorlalti, ceea ce creeaza mai multe posibilitati
pentru exprimarea autentica a sinelui.™

DE CE NE ESTE GREU SA AVEM
INCREDERE

Acum, ci intelegem ca increderea este o provocare
comuna pentru foarte multi dintre noi si ca pricepem de
ce avem nevoie de ea, hai si exploram de ce atat de multi
dintre noi avem de furci cu increderea.

Cred ca existd patru motive principale pentru
care problemele de incredere sunt atat de raspandite —
cu toate ca aceste motive sunt profund interconectate.
Aceste teme vor aparea in mod repetat pe parcursul
celor opt pasi, dar vreau sd le schitez aici ca sa te ajut
sd Incepi sa reflectezi asupra locului din care ar putea
izvori lipsa ta de incredere in sine.

Creierele noastre

Mintea umana este configurata sa se concentreze
mai mult asupra aspectelor negative decat asupra celor
pozitive — ceea ce psihologii numesc prejudecata nega-
tivitatii. Aceasta trasatura evolutionista avea logica
pentru stradmosii nostri, care trebuiau sa fie extrem de
atenti la pericole pentru a supravietui in fata unor ame-
nintari precum animalele de prada. Experientele nega-
tive indicau adesea pericole imediate, astfel ca creierele
noastre au evoluat ficand o prioritate din ele.

Astdzi insd nu ne mai confruntdm cu pradatori care
ne ameninti viata — avem de-a face cu un sef dificil, cu
comentarii malitioase sau cu presiunile retelelor sociale.
Problema e ci creierele noastre intampina adesea difi-
cultati in a face diferenta intre amenintarile autentice si
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factorii de stres cotidieni. Acest lucru ne facem s3 reactio-
nam exagerat la critici sau la feedbackul negativ, de parci
in joc ar fi supravietuirea noastri.

Prin urmare, suntem mai predispusi si ne amin-
tim si sd ne interiorizim piedicile decat si ne celebram
realizdrile. Acum, prejudecata negativititii care odinioari
ne proteja ne prinde in capcana ciclului indoielii de sine,
amplificindu-ne temerile si nesigurantele. In Pasul 1
Stdpaneste-ti gindurile, vom explora felul in care mintea
poate actiona impotriva noastra — si, mai important decat
atat, cum putem schimba asta.

Parentingul si copiléaria

Educatia noastra joaci un rol profund in modela-
rea felului in care ne vedem pe noi insine ca adulti. Chiar
daca copildria ta nu poate fi descrisi drept ,traumaticd”,
anumite experiente pot totusi si lase urme de durati
asupra increderii in sine.

Dr. Gabor Maté, renumit pentru activitatea sa in
domeniul traumei, a ajutat la extinderea definitiei traumei
pentru a include nu doar evenimentele in mod evident
traumatice, ci $i momentele aparent minore care ne afec-
teazd sentimentul propriei valori.’s El descrie trauma nu
ca pe evenimentul propriu-zis, ci ca pe modul in care eve-
nimentul afecteazi psihicul unei persoane. Poate ci ai
fost adesea criticat pentru ci esti prea ,giligios” sau prea
~dezordonat”, ceea ce s-ar putea si te fi ficut si crezi ci
anumite pdrti din tine sunt inacceptabile.

Chiar si incurajarile pozitive pot avea efecte nein-
tentionate. Daca ai fost ldudat in mod constant pentru
ca esti ,istet” sau ,dragut”, s-ar putea s te fi obisnuit si
1ti asociezi valoarea doar cu aceste calititi, creandu-ti un

sentiment fragil al propriei valori care depinde de valida-
rea externa.
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Nu se pune problema sd-i culpabilizdm pe parin-
tii/ingrijitorii nostri — acestia au facut tot ce le-a stat in
putinti, adesea bazindu-se pe propria lor educatie. Dar e
important si recunoastem felul in care aceste experiente
timpurii pot s ne influenteze profund increderea si sa ne
modeleze perspectiva pe care o avem despre noi insine
pana la varsta adulta.

Prietenii si grupurile de colegi

Nevoia de apartenentd este o parte fundamen-
tald din ceea ce inseamni sa fii om. Asa cum tocmai
am explorat, potrivit Ierarhiei nevoilor a lui Maslow,
una dintre nevoile noastre psihologice esentiale este sa
ne simtim iubiti si acceptati. Odinioara, supravietuirea
noastrd depindea de apartenenta la un grup — ,tribul”
nostru —, motiv pentru care instinctul de a ne integra
este atit de profund inrddacinat. Asadar, nu-i surprinza-
tor ci grupurile noastre de colegi au un impact semnifi-
cativ asupra Increderii noastre.

Aceastd nevoie de apartenentd incepe de la o varsta
fragedd. Am devenit constientd de asta anul trecut, cAnd
fiul meu Wolfe, care pe atunci avea patru ani, tocmai
incepuse gridinita. Pentru ca temperaturile sciddeau, avea
nevoie de o cdciuld. Prin urmare, am mers la magazin
si i-am cumpdrat o ciciula cu Omul Péianjen, pentru ci
adora acest personaj la momentul acela. Dar Ade fiecare
dati cAnd incercam si-1 fac si o poarte, refuza. In cele din
urmi mi-a explicat de ce. Mi-a zis: ,Mami, mi-e teama ca
ceilalti biieti o si rddd de mine.” Mi-a frant inima. Chiar
si la o vArsta atit de frageda, era constient de nevoia de a
se integra.

In copilirie, devenim extrem de constienti de ceea
ce ne face si fim diferiti, iar scoala devine un mediu
propice pentru comparatii. Experientele in care suntem
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tachinati,.ne simtim exclusi sau intdmpindam dificul-
titl In a ne integra pot sd ne lase cicatrici de duratd. Pe
misuri ce ne maturizim, dorinta de apartenentd nu
dispare niciodatid cu adevirat, iar teama de respingere
sau de excludere ne submineazi capacitatea de a ne
simti pe deplin increzitori. In Pasul 3: Nu mai incerca si
fii pe placul tuturor, ne vom stradui sd repardm o parte
dintre aceste daune.

Societatea si cultura

Societatea a dictat dintotdeauna ce anume este
,valoros”, dezirabil si frumos, iar aceste idealuri se
schimb# neincetat. Crescind in anii 1990, idolatrizam
femeile subtiri, blonde, cu ochi albastri care erau ridi-
cate in slidvi in reviste si la televizor. Ma comparam cu
ele si, cind nu eram pe masura lor, ma simteam com-
plexati. Fiecare element cultural pe care-] consumam
— indiferent c¢d e vorba despre reclame, filme, carti sau
muzicd — contribuie la perceptia pe care o avem despre
ceea ce este si nu este dezirabil.

Chiar dac# cultura actuald face mari progrese in
directia unei diversititi mai vaste, retelele sociale au
amplificat presiunea de a ne compara cu altii. Suntem
bombardati cu imagini alese pe spranceana si cosmeti-
zate ale perfecfiunii, care ne scot in evidentd aparentele
defecte. Expunerea constantd la aceste vieti idealizate
ne poate face si simtim ci nu suntem pe méisura astep-
tarilor, alimentdndu-ne sentimentele de inadecvare si
subminAndu-ne stima de sine. In Pasul 4: Elibereazi-te
de comparatii, vom cerceta amanuntit felul in care rete-
lele sociale si cultura moderni ne afecteaza increderea
si modul in care putem si ne descurcdm in acest peisaj
coplesitor.
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SA MERGEM MAI DEPARTE

Cu toate acestea in minte, e crucial sa iti amin-
testi sd nu fii foarte aspru cu tine insuti. Date fiind toate
presiunile — de la modul in care am fost educati, mediul
social si idealurile nerealiste stabilite de societate —, nu
este de mirare ci multi dintre noi intdmpinam dificultati
cand vine vorba despre incredere. Dar speranta exista.
Chiar si atunci cAnd simti cé soarta iti este potrivnica,
e absolut posibil si depisesti aceste provocdri si sa te
transformi in cel mai increzitor sine al tau, iar eu sunt
aici ca si iti arit cum sd faci asta.

BINE Al VENIT IN CALATORIA TA SPRE
INCREDERE.

in aceastd carte, vreau si te ajut sa depagesti bari-
erele care iti afecteazd sentimentul propriei valori si,
in ultimi instanti, te impiedica si iti traiesti viata din
plin. De-a lungul a opt pasi, vom explora felul in care ne
putem construi o incredere autentica dinduntrul nostru
spre exterior. Nu tipul de incredere care consta in a te
preface ci esti curajos sau a pretinde ca tii toate lucru-
rile sub control, ci acela care isi are radacinile in accep-
tarea de sine, in rezilienti si intr-o intelegere profundd a
propriei valori.

Cei opt pasi ai mei pentru construirea increderii
sunt:

Pasul 1: Stipaneste-ti gandurile

Pasul 2: Actioneazi deliberat

Pasul 3: Nu mai incerca si fii pe placul tuturor

Pasul 4: Renunta la comparatii

Pasul 5: Sirbitoreste-te pe tine insuti
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Pasul 6: Fa lucruri dificile
Pasul 7: Pune-te in slujba celorlalti

Pasul 8; Manifesti-te ca cea mai buni versiune a
sinelui tau

In cadrul fiecirui pas, vei descoperi instrumentele
pe care le-am folosit personal si pe care le-am impartasit
clientilor mei si in cadrul atelierelor — metode verificate
si testate pentru a-ti construi increderea. It1 recomand
s# parcurgi aceastd carte in ordine, pentru cé pasii initi-
ali pun bazele celor ulteriori. Cu toate astea, dupd ce ai
citit-o o dat#, te incurajez si revii iarési asupra ei, sd sari
peste capitole si si incerci sd folosesti diferite instru-
mente ori de cate ori simii ¢d rezoneazd cu tine.

Existd mai multi termeni diferiti care graviteaza in
jurul cuvantului ,incredere”, asa cd am inclus un Glosar
la pagina 271 in care ii explic. Pe mdsurd ce parcurgi
pasii, vei observa ca termenii respectivi isi vor face apa-
ritia frecvent.

De-abia astept si iti cunosti cea mai incre-
zatoare versiune a ta. Hai sa incepem...

Notd: Aceastd carte este ganditd sd te ajute
sd-ti cultivi incredereq, sd-ti transformi menta-
litatea si s& faci pasi hotarati cdtre crearea vietii
pe care o meriti. Cu toate asteq, in cazul in care
te lupti cu probleme grave de sdndtate mintald,
te incurajez sd cauti ajutor de specialitate de-a
lungul acestei cdalatorii. Terapia, consilierea si alte
forme de sprijin specializat iti pot oferi ingrijirea
si indrumarea de care ai nevoie ca s& te vindeci si
s& te dezvolti. Nu uita, s& ceri ajutor este un semn
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de tdrie si, in combinatie cu instrumentele din
cartea de fatd, poate insemna un pas ferm catre
o schimbare durabild.
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STAPANESTE-TI GANDURILE



Gandurile ne modeleazd
convingerile, iar convingerile ne
modeleaza realitatea.

Totul incepe cu un gand.

Gandurile ne influenteazi felul in care simtim, ne
determind comportamentul si, in ultima instanta, for-
meazd fundatia sentimentului valorii de sine. Stipani-
rea gandurilor nu tine doar de géandirea pozitivd — are
legdtura cu recipdtarea controlului asupra mintii tale,
cu reducerea la ticere a indoielii de sine si cu rescrierea
povestilor negative care te-au tinut in loc de mult prea
multa vreme.

Daci repetam un gand indeajuns de des, el se trans-
forma intr-o convingere. De pilda, dacd ti-a fost greu sa iti
faci prieteni la scoald, este posibil sa fi avut ganduri recu-
rente de tipul ,Oamenii nu ma plac” sau ,Nu stiu sa-mi
fac prieteni”. In timp, aceste gAnduri se consolideaz3 si se
transforma in convingeri si incepi sa interiorizezi ideea ca
nu esti sociabil sau agreabil. Odata ce aceastd convingere
se inrddicineazd, se transforma in filtrul prin care
interpretezi lumea, avind impact asupra deciziilor,
perceptiilor si comportamentelor tale.

Marisa Peer, terapeutad renumita pe plan mondial,
spune: ,Sarcina mintii tale este sa-ti facd gandurile
reale.” Cu alte cuvinte, mintea noastra va incerca intot-
deauna si giseascd dovezi care si sustind convingerile
pe care le nutrim, indiferent daci sunt mobilizatoare sau
limitative. Imagineaza-ti ca esti la o petrecere si ci ai con-
vingerea cd oamenii nu te plac. Din cauza acestei convin-
geri, este posibil si te simti stanjenit, sa eviti contactul
vizual, sé eziti si pornesti conversatii sau sd stai de unul
singur. Iar orice reactie neutr din partea celorlalti poate
fi interpretati gresit drept o respingere, intarindu-ti con-
vingerea ci esti dezagreabil si creAnd un ciclu care te face
si te simti in continuare izolat.
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In‘mare parte din timp; nuebservim constient gan-
durile care ne trec prin minte si nici nu ne ddm seama in
ce misurid ne modeleazi realitatea. Si cu cat aceste con-
vingeri devin mai adinc inradéicinate, cu atat mai dificil
ni se pare si le punem sub semnul intrebdrii. S-ar putea
si incepi si crezi cd ,pur si simplu asa sunt eu”, in loc s&
iti dai seama ci aceste convingeri sunt niste tipare pe care
le-ai deprins — si, mai important, cd poti fi dezvatate.

Convingerile ne determina felul in care per-
cepem situatiile, in care interpretim evenimen-
tele si, in ultimi instanta, in care ne definim pe
noi insine. Devin niste profetii care se implinesc
de la sine, in bine sau in rau.

Hai s3 iti dau un alt exemplu. Inchipuie-ti cd esti
pe cale si dai un interviu pentru slujba visurilor tale, dar
crezi ci ,Nu merit oportunitatea asta”. Aceasta convin-
gere iti va crea un dezavantaj chiar dinainte sa incepi. Iti
afecteazi felul in care te simti, ceea ce te va determina
sa-ti subestimezi abilititile, sa eziti sd-ti manifesti entu-
ziasmul sau s# eviti sa-ti scoti in evidenta realizdrile. Per-
soana care iti ia interviul poate sa iti sesizeze reticenta
si si o interpreteze drept o lipsd de interes sau de com-
petent#, ceea ce, in cele din urmad, i va afecta perceptia
despre tine. Convingerea ta, chiar daca nu este adevarata,
se transforma intr-o profetie care se adevereste de la sine.

Cercetirile sustin lucrul acesta; un studiu a relevat
ci increderea in cazul unui interviu are impact direct
asupra probabilitatii de a obtine slujba.? Atunci cand iti
lipseste increderea, acest lucru se reflectd in limbajul tau
corporal, in ton si in raspunsurile tale. Daca nu obtii jobul,
convingerile tale negative sunt consolidate, iar ciclul con-
tinud la urméitoarea oportunitate sila cea de dupd ea.

Convingerile noastre limitative ne tin prinsi in
capcani, dar vestea bund este cd ai puterea de a te elibera.
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Stapanindu-ti gandurile, poti si iti pui la Indoiala convin-
gerile care te tin in loc, inlocuindu-le cu unele care iti vor
conferi puterea de a-ti descétusa intregul potential.

CRITICUL INTERIOR

L~Dacd oamenii agjung sd te cunoascd, stii cd te
vor pardst, nu-i asa? Toatd lumea crede cd esti o mare
ratatd. N-o sd fii niciodata suficient de bund. Oricine e
mati bun decdt tine, de ce nu poti sd semeni mai mult cu
ceilalti?”

Cam asta a fost comentariul neincetat cu care am
trait in cea mai mare parte a vietii mele. Nu, nu erau
vorbele nemiloase ale unui partener abuzator emotional
sau ale unui agresor de la scoali. In schimb, erau rostite
de vocea din mintea mea. Din pacate, stiu cit de multi
dintre cei care ma cititi va regasiti In aceasta situatie.

Criticul tau interior este unul dintre cele mai mari
obstacole in calea increderii. E vocea implacabila care se
leagd de punctele in care te simti nesigur ca si iti rea-
minteasca ce iti lipseste si tot ceea ce nu esti. E vocea
care iti evidentiaza defectele si iti amplificd indoielile,
pana cind te simti complexat si nevrednic. Criticul inte-
rior este vocea care, lent, dar sigur, ne stirbeste increde-
rea si conferd putere convingerilor limitative.

Inainte si putem incepe si ne domindm criticul
interior, mai inti trebuie sa devenim constienti de el.
Autoconstientizarea este primul pas in orice
schimbare personali. In exercitiul aldturat, am creat
spatiul necesar pentru a-ti identifica criticul interior,
lucrurile pe care le spune si cand si in ce circumstante
capata cea mai galagioasa voce.
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&> EXERCITIU: CONSTIENTIZAREA
CRITICULUI INTERIOR ’

Rezervi-ti 10-15 minute intr-un spatiu lir-Listit in
care nu vei fi deranjat. Ia un jurnal sau un caiet §i rei.l'ec—
teazi o vreme asupra zilei sau sdptdmanii tale, S'CI‘III]C‘.!
orice ganduri sau afirmatii negative pe care iti amintesti
si le fi spus in sinea ta.

In timp ce faci asta, tine minte cd e n01'"ma1 sa te
simti coplesit emotional. Tristetea sau compasiunea care
apar in timpul acestui exercit;iu' inseamna ca 1}‘|1Eeleg1
asprimea pe care ai indurat-o din partea propriei 'tale
minti si reprezintd o parte importantd a proce:shuluvl dﬁ
vindecare. De ce? Pentru cii doar atunci cand iti mgadu}
s4 simti pe deplin si sa iti recunosti suferinlta provocatd
de criticul tiu interior poti si incepi sa te eliberezi de ea.

Fii cat mai explicit poti si foloseste intrebarile de
mai jos pentru a-ti ghida reflectia.

« Care sunt cele mai comune afirmatii negative pe
care ti le spui in sinea ta?

« In ce situatii sau experiente isi fac aparitia
aceste afirmatii? De exemplu, la muncé/in
relatia ta/la sala de gimnasticd/atunci cind te
privesti in oglinda.

« Atunci cind criticul tdu interior iti spune aceste
lucruri, cum te face si te sim{i? Fii extrem de
concret. Te simti rusinat? Anxios? Vinovat?
Trist? Bun de nimic?

Felicitiri pentru ci ai fost vulnerabil si ti-ai identifi-
cat criticul interior. Nu este intotdeauna simplu, insa este
un prim pas hotérét citre schimbare.

Dupi ce ai identificat gdndurile pe care gl:iticul ’_L:Zus
interior tinde sa le repete, urmétorul pas este sa incerci sa
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intelegi de unde provin aceste ganduri. Vocea critici pe
care 0 auzim astazi isi are aproape intotdeauna ridicinile
in experientele din trecut si in rinile vechi. Ca si-i ripesti
puterea criticului interior, trebuie si scoti la iveals aceste
origini, astfel incit si poti incepe si le modifici.

Cénd lucrez cu clienti in sesiuni private, primul
lucru pe care il fac este si le cer si imi spuni toati poves-
tea vietii lor, incepand cu primele lucruri pe care si le pot
aminti. fi incurajez s imi Impértdseasca toate lucrurile cu
care se simt in largul lor, reamintindu-le ci pani si ches-
tiunile aparent neinsemnate meriti si fie mentionate.

Unul dintre clientii mei, de pild4, a venit initial la
mine pentru ca intdmpina dificultiti in a-si arita emoti-
ile in noua sa relatie. Se simtea inchistat, incapabil si-si
manifeste iubirea, chiar daca stia ca tine extrem de mult
la partenera sa. De-abia dupi ce mi-a mirturisit poves-
tea vietii sale am putut incepe si explordm de unde pro-
veneau aceste comportamente. Pe misurd ce vorbea
despre trecut, a inceput si vadi conexiunile. Si-a arhintit
cd mama sa plecase de acas# cAnd el avea 13 ani, ceea ce
l-a ficut sa asocieze dragostea cu abandonul. Mai tarziu,
cind prima iubit3 importanti s-a despartit de el la scurti
vreme dupd ce 1i spusese ,Te iubesc’, i-a fost intiriti
ideea cd exprimarea jubirii duce la respingere si suferint3.
Din acel punct, obstacolele emotionale s-au ridicat si au
ramas locului, ocrotindu-1 de posibilele dureri sufletegti,
dar mentinandu-1 totodati distant emotional.

Stabilind conexiunile, a putut si faca trei lucruri:

1. Sa simta compasiune pentru el insusi si pentru
comportamentele sale, deoarece in sfarsit intele-
gea care era cauza lor primara.

2. 8a creeze spatiul necesar pentru a-si observa cu
mai multd obiectivitate relatia actuali, fard a se
lasa influentat de vechile rini.
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3.-54 identifice unde era necesari o vindecare mai
profunda pentru a merge mai departe.

Putem face acelasi lucru cu criticul interior, legan-
du-1 de experientele noastre din trecut. Recunoscand ca
vocea criticului tiu interior izvoraste din momente con-
crete din viata ta, poti incepe sa il vezi asa cum este: nu un
adevir obiectiv, ci o poveste pe care ai internalizat-o.

Descoperirea radacinilor convingerilor
noastre limitative ne aratd cu claritate cat de
mult timp ne-au influentat perceptia de sine si
au modelat felul in care gandim, ne comportam
si vedem lumea din jurul nostru.

EXERCITIU: REFLECTA ASUPRA
&> EXPERIENTELOR TALE DE VIATA CA
SA ITI INTELEGI CRITICUL INTERIOR

Acest exercitiu puternic se bazeaza pe activitatea
pe care o desfisor impreuna cu clientii mei si se con-
centreazi asupra aprofundarii experientelor din trecut
pentru a scoate la iveald motivul pentru care criticul tau
interior spune lucrurile pe care le spune.

Notd: Acest tip de autoexplorare poate
& starneascd, amintiri inconfortabile sau chiar
traumatice. E important sd abordezi acest exer-
citiu cu compasiune si cu grijé& fatd de tine insuti.
Dacé procesul ti se pare coplesitor, opreste-te Si

f& un pas in spate. Nu trebuie s& te confrunti cu
toate lucrurile dintr-odaté — f& progrese doar
atunci cand te simti pregdtit si in sigurantd sa faci
\_osto. Dacd simti c& aceste reflectii sunt prea greu
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de gestionat pe cont propriu, te incurajez sd ceri
ajutorul unui terapeut sau consilier, care te poate
indruma pe parcursul acestui proces.

Etapa 1: Asociazd convingerea

Reflecteazi asupra afirmatiilor negative pe care
le-ai notat mai devreme. Care sunt convingerile funda-
mentale pe care le reprezintd aceste afirmatii? De pilda,
daci criticul tiu interior spune adeseori: ,Partenerul meu
nu m# iubeste”, ar putea lucrul #sta s oglindeasci o con-
vingere mai profundd precum: ,Sunt imposibil de iubit”
sau ,,Nu merit dragoste™?

Etapa 2: Gaseste cauza

» Dintre convingerile pe care le-ai identificat, poti sa
iti amintesti experiente care sd fi plantat aceste seminte
ale indoielii de sine? Reflecteazd atat asupra primul{li
moment in care s-ar fi putut forma aceastd convingere,
cit si asupra oriciror alte momente ulterioare care au
consolidat-o.

In profunzime: Reflectie avansata

Daci te simti pregitit si explorezi mai mult acest
concept, ia in considerare acest exercitiu suplimentar ca
s capeti o perspectivi din ce in ce mai profunda asupra
criticului tdu interior:

- Enumeri cele mai semnificative experiente de
viati pe care ti le poti aminti, concentrandu-te
asupra momentelor care se evidentiaza ca fiind
cruciale sau memorabile. Cauta cel putin doud
momente-cheie din fiecare etapa a vietii (de
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