Cuprins

ENUIDGUCETE i o 5o mes d o il 5 ials 5 patr C I 11
Capitolul 1

Joespine: B o listd® o .o ione SRR 15
Capitolul 2

Incearci sa nu-ti pese atat de mult
(sipoartiarmurd)........ocoieiiniernnnnnnnnnnnns 21
Capitolul 3

Sentimentul de aaveaunscop .......cocoiiiiannn. 25
Capitolul 4

Afirmatii - dar nu din cele siropoase .......... R
Capitolul 5

Accepticios-odaiuneoriinbard ................. 32
Capitolul 6

Nu te mai compara cu alte persoane ................ 35
Capitolul 7

Nu evita, nu aména, dar campéra-ti un croasant. . . . . . 38
Capitolul 8

Cineaspusciestiopersoandrea?.....ccocaovveessvss 42


https://www.libris.ro/cum-sa-ti-imbunatatesti-stima-de-sine-james-PDP978-630-6702-12-1--p44747598.html

8 Cum sid-ti imbunaititesti stima de sine

Capitolul 9

Oierd-iniste ubirelul BUBLEY + i vli s svrrah vt 47
Capitolul 10
Bazeaza-te pe ine IMSUD ... cocvrome v baeraRiie o 50
Capitolul 11
Ghiar-este SUEPEIALY . .. vvinirnrrn s i T 53
Capitolul 12
Bidvcrnri ncenfortabile ... o soc o N 56

Capitolul 13
lartd-te pentru greselile din trecut

girnifiira -rechigite. o .. oo sl B s s ERE I 59
Capitolul 14
Credinte supercalifragilistice .......cvvieniiicevinan, 63
Capitolul 15
Filtreazh-H catastroflrile .. .00 u0%s vivas Do et o0, 66
Capitolul 16
Strbitoreste in stil MALE .. .. cuvieon i sonnsisnsine s 69
Capitolul 17
[ngrijirea de sine — si nu doar pentrupar ............ e
Capitolul 18
Billy, cunoscut si ca Notoriul Critic Interior.......... 75
Capitolul 19
Nu folosi carje decat daca ai un piciorrupt. .......... 78
Capitolul 20
B Dlac o dar S Urle Matl i s i e e 82

Capitolul 21
Acest capitol este sponsorizat de Elvis .. ............. 85

Capitolul 22
Da un nume, incadreazd, schimba perspectiva ....... 88



Cuprins 9

Capitolul 23

Creeazd o confidenta increzatoare pe nume Connie ... 91
Capitolul 24
Nu scrie un jurnal al recunostintei . ................. 95
Capitolul 25
ALSHe asta 1ntt] PEIETEIT . . ..« s nains ~ aiiie el 98
Capitolul 26
Alungspiridusul .. oy oo 0o pa o R TR 101
Capitolul 27
Priveste lucrurile in perspectivd ................... 105
Capitolul 28
W AHISTRRET . . cin w dmin s utie W inel et SUBRT T 108
Capitolul 29
Evita reprosurile aspre si pripite . .. ..........oun. .. 13
Capitolul 30
Obtine feedback de la persoaneledragi............. 116
Capitolul 31
Cipttant] astractie . . i 120
Capitolul 32
CBLaTh (i3 18 oot vl | DRI DRI e e 123
Capitolul 33
Spune-iJui Billy sd seducd naibii .. ................ 127
Capitolul 34
(Gole MIELASAL - .c it s ik i s il o G 130

Capitolul 35

Inceteazd sa mai faci pe plac tuturor

si iubeste-te pe tine MMSUEL . s s v o sisinie o wa s s ate 133
Capitolul 36

BFY-ceed e~ Plata . o . v v v onliiais i st Rl 138



10 Cum sa-ti imbunatatesti stima de sine

Capitolul 37
Rézvde phndurile tale . o s sl Un s SR 141
Capitolul 38
Carnat si muncescmaimult...................... 144
Capitolul 39
Fa mai multe lucruri de unul singur ............... 147
Capitolul 40
Fitfu insuti, cu bune si epirele i acase siinnn 150
REZUMAL SECTEL .. v vio svis 45 Tadiersn b e e (R 153

Multumiri . ... e e e 157



Introducere

Stima de sine scazutd este un nemernic mincinos, hot si res-
pingator.

Toti oamenii pe care ii cunosc suferd, intr-o forma sau
alta, de o stima de sine scazuta. Ma rog, pisica mea crede ca
este buricul pamantului, asa cd hai sa nu punem la socoteala
felinele narcisiste, dar toti ceilalti. Asta inseamnd multi oa-
meni care nu se simt bine in pielea lor.

Nu-mi amintesc o perioada in care sa nu fi avut o parere
proasta despre mine. Am crezut mereu cd nu eram suficient
de inteligent, suficient de atletic, suficient de atragator, sufi-
cient de sofisticat sau suficient de popular. Am crezut mereu
cd ceilalti erau mai buni decat mine. Nu-mi doream deloc sa
fiu eu; ma uitam la altii si-mi doream sa fiu ca ei. Ani intregi
m-am urat pe mine insumi, iar asta mi-a provocat o multime
de probleme de-a lungul timpului.

Cand avem o stima de sine scazuta, este posibil sa ne con-
fruntam cu depresie, anxietate, singuratate sau stres, Aceasta
ne poate afecta relatiile romantice, prieteniile, viata de fami-
lie si cea profesionald. Putem dezvolta obiceiuri nesanatoase,
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cum ar fi consumul excesiv de alcool, tulburdrile de alimen-
tatie, fumatul sau alte dependente.

Pierdem oportunititi atunci cand avem o stima de sine
scazutd; nu ne asumam riscuri, ne retragem in noi insine,
pentru cd suntem convinsi ca nu avem un loc in lume. Stima
de sine scazuta ne poate lua totul.

Este un ciclu ingrozitor si brutal. Atunci cand ne spunem
constant ca suntem lipsiti de valoare, ajungem sa credem asta
si mai mult. Devenim lipsiti de valoare tocmai din cauza ca
ne spunem acest lucru.

Trebuie sd punem capit acestui cerc vicios. Trebuie si
rezolvam asta, pentru ca stima de sine scazuta te impiedica
sd traiesti pe deplin; nu faci decét sa existi. Iti irosesti viata
si, sincer, eu unul m-am saturat de asta; sper ca si tu simti la
fel. Stima de sine scdzuta ti-a condus viata pana acum, dar
este momentul sa preiei controlul.

Avem nevoie de instrumentele care si ne ajute si ne im-
bunitatim stima de sine. Vom schimba modul in care te simti,
astfel incat sa trdiesti o viatd minunata si plina de sens.

In aceastd carte, vom vorbi despre stima de sine si incre-
dere. Care este diferenta, ma intrebi? Ei bine, multumesc pen-
tru intrebare. Stima de sine se refera la sentimentele pe care
le avem despre noi insine, adicd valoarea noastra personali.
Increderea se refera la modul in care ne simtim atunci cand
ne prezentam in fata lumii, adica ceea ce vad ceilalti. Cele
doua se influenteaza reciproc, asa ca sfaturile din aceasta carte
functioneazi pentru ambele. Este un fel de ,,doui la pret de
una“ - grozav, nu-i asa?

Poti incepe aceastd carte de oriunde vrei: nu trebuie sa
incepi de la prima pagina. Poti sa sari de la un capitol la altul
sau sd o incepi de la sfarsit, daca vrei. Iti dau si permisiunea
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de a incercui pasaje, de a sublinia fraze care inseamna ceva
pentru tine. Este cartea ta, asa ca foloseste-o cum ai nevoie.
Daca ajung vreodata la tine acasa si-ti verific rafturile cu
carti — ceea ce, sd fim sinceri, sund putin cam ciudat —, vreau
sd vid cd ai rdsfoit cum trebuie aceasti carte si ai luat notite
in ea. Poti scrie si lucruri precum: ,,Doamne, James este un
geniu” sau ,,Chiar cred ca James este un adevarat guru si ar
trebui canonizat ca sfant”,

Cartea este scurtd si are capitole scurte cu un motiv. Nu
pentru ¢d nu as avea prea multe de spus — pot vorbi ore intregi
despre stima de sine si incredere. Serios, nu vrei sa purtam
aceasta discutie intr-un pub, alituri de un gin tonic. Motivul
este ca, atunci cand nu ne simtim bine in pielea noastra, ca-
pacitatea noastra de concentrare este afectata, iar o carte de
600 de pagini plina de grafice, teorii §i scris marunt va pirea
extrem de intimidanta. De asemenea, ma voi folosi de umor
pentru a face lectura mai placuta. Cine vrea sa citeascd o carte
deprimantd de 600 de pagini? Eu sigur nu.

Sfatul meu este sa citesti aceastd carte de doua ori. Stiu,
stiu — dar ideea e cd, la a doua lectura, vei observa lucruri pe
care nu le-ai remarcat prima datd. Si e o carte mica, iti va lua
maxim 3,597 minute ca sa citesti fiecare capitol in parte. In
plus, cand oamenii te intreaba: ,,Ai citit aceasta carte minu-
natd, multipremiati, aclamata international, numitd «Cum
sa-ti imbunatatesti stima de sine»?“, poti raspunde cu supe-
rioritate: ,,Ei bine, de fapt, am citit-o de doua ori.”

Ca multe alte lucruri in viata, sa-ti imbunatatesti stima de
sine necesita un pic de efort, dar eu am reusit sa o fac, asa ca
vei reusi si tu. Ai nevoie doar de sfaturi, tehnici si perspective
care sa functioneze pentru tine, iar aceasta carte iti va oferi
toate acestea.
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Cel mai bine este s abordezi imbundtatirea stimei de sine
asa cum ai aborda toaletarea unui copac. Daca o faci regulat,
este mult mai simplu decit sa scoti o scara uriasa si sa incerci
sa tai totul dintr-odata, cand situatia e complet scapata de sub
control. Dupa ce ai citit un capitol, incearca sa-l pui in prac-
ticd, exerseaza si vei incepe sd vezi schimbari.

Nu vei rezona la fiecare capitol, iar asta este perfect in
reguld. Ai 40 de capitole la dispozitie, asa ca, daca unul nu
functioneaza prea bine, incearca altul. Diferitele tehnici func-
tioneaza in momente si contexte diferite, asa ca incearca si
vezi care dintre ele te ajuta.

Sd incepem, bine? Daca nu ai inca o bautura calda, du-te
siia-ti una. Ah, si ia si una dintre acele prijituri lipicioase pe
care le gasesti la patiseriile de lux. Daca nu ai o patiserie de
lux langa tine, iti ofer personal banii sa mergi la La Patisserie

Si, in final, tine minte: indiferent de ceea ce spun ceilalti
si indiferent de parerea pe care o ai acum despre tine insuti,
esti suficient, Chiar esti.

James



Capitolul 1

Joe spune:,Fa o lista”

lata o conversatie cu prietenul meu, Joe. Bem caffee latte exa-
gerat de scumpe intr-o cafenea atat de cool, incat ne e clar ca
nu suntem suficient de cool ca sa fim acolo. Cei trei barista
au in jur de 13 ani si se numesc Magnolia, Waterfall si Pine-
cone. Canile sunt borcane reciclate de mancare pentru bebe-
lusi, iar eu am terminat discutia lunga despre cum nimeni
n-ar trebui sa plateasca echivalentul a trei saci de aur pentru
un pic de cofeina si despre cum nimeni nu se mai numeste
Joe sau James in zilele noastre.

JOE: Asadar, in afara de ura ta pentru barista cu nume
inspirate din naturd, ce mai faci?

EU: Ma cam urdsc pe mine insumi, imi detest fiecare fibra,
toate defectele de caracter, regret fiecare greseala pe care
am facut-o vreodata si imi dau seama c¢a sunt complet
lipsit de valoare.

JOE: Ok, minunat! Pai atunci, presupun ca nu te-ar ajuta

daca ti-ai schimba numele in Moonflower, nu?
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EU: Ah, mai taci din gura! Asculta, tu cum reusesti? Esti
mereu domnul ,Ma iubesc pe mine insumi’, fara sa pari

un arogant enervant.

JOE: In primul rand, iti multumesc foarte mult pentru

compliment si, in al doilea rand, necesita ceva munca.

EU: De ce?

JOE: Pentru ca suntem programati natural sa putem face
o lista cu lucrurile pe care le uram la noi...

EU: ... sunt prea usor de influentat. Nu stabilesc limite
ferme. Sunt prea sensibil. Sunt urat. Fac prea multe greseli. ..

JOE: Bine, bine - gata, Moonflower. Cred ca tocmai ai
dovedit ca am dreptate. Voiam sa spun, inainte sa ma

intrerupi nepoliticos, ca putem face cu usurinta o lista cu
lucrurile pe care le uram la noi insine, dar nu si o lista

cu lucrurile care ne plac la noi.
EU: Hmmm... ok... pai... imi plac picioarele mele.

JOE: Picioarele? Serios? Chiar iti plac? Sunt putin cam di-
forme, nu crezi?

EU: Multumesc. Acum nu-mi mai place nimic la mine.

JOE: Ce incerc sa spun este ca, daca nu echilibram lucrurile
sinu ne gandim serios la calitatile noastre, putem ramane
blocati intr-un ciclu nesfarsit de a ne urisi de a crea o lista

din ce in ce mai mare cu lucruri pe care le uram la noi.
EU: lar asta ne scade stima de sine?
JOE: Te prinzi repede, Moonflower.

EU: Deci ar trebui sa fac o lista?
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JOE: Da, dar e mai bine sa o faci cu altcineva, daca poti.
Sau potisa o faci si singur, doar ca va dura putin mai mult,

EU: Ar trebui sa o fac cu tine?

JOE: Cred ca asta e directia in care ne indreptam, da.
EU: Bine, deci...

JOE: Inca te gandesti la picioarele tale, nu-i asa?

EU: Mi se par foarte frumoase.

JOE: Bine, deci, pe langa picioare, evident superbe, ce alt-
ceva iti place la tine?

EU: Hmmm... nu stiu. Nu-mi place jocul asta.

JOE: Nimanui nu-i place, dar tocmai de asta trebuie sa-|
facem, pentru ca ne petrecem toata viata criticandu-ne si
nu ne oferim suficient credit pentru chestiile bune.

EU: Scuze, tocmai ai folosit cuvintele,credit” si,chestiile”?

JOE: Da, unul dintre lucrurile care-mi plac la mine este
abilitatea mea de a folosi limbajul modern. Nu maiincerca
sa-mi distragi atentia. Sa revenim la tine, Moonflower.

EU: Bine, bine. Imi place ca am simtul umorului.
JOE: Asa e.
EU: Imi place ca-mi pasa de ceilalti.

JOE: Asta inseamna ca vei plati pentru cafelele astea exa-
gerat de scumpe?

EU: Nu. Pai... Imi place ca lupt impotriva nedreptatilor.
Imi plac pasiunile mele, interesul meu pentru arta, carti
si altele.

JOE:,Si altele”?



