Uita de griji, incepe si triiesti

Tehnicile demonstrate ale lui Dale Carnegie au ajutat milioane
de oameni sa adopte o atitudine noua care duce la siguranta
si fericire, aratdndu-le cum sa scape pentru totdeauna de obi-
ceiul de a se Ingrijora.

e Inchide usile de fier care dau spre trecut si spre viitor.
Traieste in compartimente etanse de o zi.

e Priveste partea amuzanta a vietii.

e Ocupa-ti timpul. O persoana ingrijorata trebuie sa se
cufunde cu totul intr-o activitate.

e Analizeaza datele: care sunt sansele, conform teoriei
probabilitatilor, ca evenimentul de care iti faci griji sa
aiba loc vreodata?

e Da-ti mereu toata silinta.

e Vezi care sunt avantajele situatiei personale - nu neca-
zurile.

e Uitd de tine, interesandu-te de ceilalti. Fa in fiecare zi o
fapta buna, care va asterne un zambet pe chipul cuiva.

Sfaturile practice si pline de inspiratie ale lui Dale Carnegie
sunt la fel de eficiente astazi ca atunci cand au fost scrise.
Acum poti sa te alaturi milioanelor de oameni care au invatat
cum sd pund capat grijilor si sd inceapd sd trdiasca!
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Aceasta carte este dedicata unui om
care nu are nevoie sa o citeasca

- LOWELL THOMAS



Vreau sd i multumesc din addncul inimii
drei Villa Stiles pentru tot ceea ce a fdcut ca sd md ajute
in pregdtirea acestei cdrti si a celei intitulate
How to Win Friends and Influence People
(Cum sa va faceti prieteni si sa deveniti influenti’)

* Carte aparutd sub acest titlu la Editura Curtea Veche, Bucuresti, 2018.
(n.tr)
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Prefata

Cum a fost scrisd aceastd carte si de ce

in 1909, eram unul dintre cei mai nefericiti tineri din New
York. Vindeam autocamioane ca sa-mi castig existenta. Nu
stiam cum functioneaza un autocamion. Si asta nu era tot:
nici nu voiam sa stiu. Imi detestam slujba. Detestam faptul
ca trdiam intr-o camera mobilata ieftin de pe strada West
56 - 0 camer4 infestati cu gandaci. Imi amintesc si acum ci
aveam cateva cravate agatate pe pereti, si, intr-o dimineata,
cand am Intins mana sa iau una curatd, gandacii s-au ras-
pandit in toate directiile. Detestam faptul ca eram nevoit
sa mananc In restaurante ieftine si murdare care erau pro-
babil si ele infestate cu gandaci.

Ma intorceam in fiecare seara acasa, in camera mea
solitard, cu o durere de cap insotita de greata - o durere
provocata si Intretinuta de dezamagire, ingrijorare, ama-
raciune si revolta. Ma revoltam pentru ca visurile nutrite
in timpul facultatii se transformasera in cosmaruri. Asta era
viata? Asta era aventura vietii pe care abia o asteptasem?
Doar asta avea sa insemne viata pentru mine - sa muncesc
intr-un loc pe care il detestam, sa traiesc cu gandacii, sa
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mananc o mancare dezgustatoare - si fara nicio speranta
de viitor?... Tanjeam sa am timp liber In care sa citesc si sa
scriu cartile pe care visasem sa le scriu in zilele de facultate.

Stiam ca am multe de castigat si nimic de pierdut daca
renunt la slujba pe care o detestam. Nu ma interesa sa cas-
tig bani din plin, ci sa traiesc din plin. Pe scurt, ajunsesem
la Rubicon - acel moment hotarator cu care se confrunta
majoritatea tinerilor atunci cand isi incep viata. Asa cd am
luat decizia - iar acea decizie mi-a schimbat complet viito-
rul. A fiacut ca viata mea sa fie plina de satisfactii, iar eu sa
fiu fericit, depasindu-mi cele mai utopice aspiratii.

Decizia mea a fost urmatoarea: sa renunt la slujba pe
care o dispretuiam; si, de vreme ce Imi petrecusem cinci
ani studiind la State Teachers College din Warrensburg,
Missouri, pregdtindu-ma sa devin profesor, aveam sa imi
castig existenta tinand cursuri pentru adulti la scolile
serale. Astfel, as fi fost liber in timpul zilei, cand puteam sa
citesc, sa-mi pregatesc cursurile, sa scriu romane si poves-
tiri. Imi doream ,s3 triiesc pentru a scrie si sa scriu pentru
a trai”.

Dar ce materie sa le predau adultilor la seral? Privind
inapoi si evaludndu-mi formarea din facultate, mi-am dat
seama ca pregatirea si experienta pe care le aveam in ce
priveste vorbitul in public avusesera mai multa valoare
practica In afaceri - si In viata - decat toate celelalte lucruri
pe care le studiasem la universitate, luate la un loc. De ce?
Pentru ca ma scapasera de timiditate si de lipsa increderii in
sine si imi oferisera curajul si siguranta de a interactiona
cu oamenii. In plus, ma ajutasera si inteleg ci in frunte
ajunge de obicei omul care poate sa se ridice si sa spuna ce
gandeste.
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Mi-am depus candidatura pentru un post de profesor
de public speaking la cursurile serale de la Universitatea
Columbia si Universitatea New York, dar cei de acolo au
decis ca pot sa se descurce si fara ajutorul meu.

Am fost dezamagit atunci - dar acum 1i multumesc lui
Dumnezeu ca m-au refuzat, deoarece am inceput sa pre-
dau in scolile serale YMCA", unde a trebuit si demonstrez
ca obtin rezultate concrete, si sa o demonstrez rapid. Ce mai
provocare a fost! Adultii aceia nu veneau la cursurile mele
pentru ca voiau credite universitare sau prestigiu social.
Veneau dintr-un singur motiv: doreau sa isi rezolve proble-
mele. Voiau sd se poata ridica In picioare si sa spuna cateva
cuvinte la o intalnire de afaceri fara sa lesine de emotii.
Agentii de vanzari voiau sa poata face o vizita unui client
dificil fara sa fie nevoiti sa se plimbe de trei ori in jurul
cladirii pentru a prinde curaj. Voiau sa dobandeasca sigu-
rantd si incredere in sine. Voiau sa reuseasca in afaceri.
Voiau sa aiba mai multi bani pentru familia lor. Si, intrucat
isi plateau taxa in rate - si nu mai achitau daca nu obtineau
rezultate -, iar eu nu aveam un salariu fix, ci primeam un
procent din profit, trebuia sa fiu pragmatic daca voiam sa
mananc.

Pe atunci aveam impresia ca eram dezavantajat, dar
acum imi dau seama ca obtineam o instruire nepretuita.
Trebuia sa imi motivez studentii. Trebuia sa i ajut sa isi
rezolve problemele. Trebuia sd fac fiecare lectie atat de inte-
resantd, incdt sd-si doreascd sd vind in continuare.

*  Young Men'’s Christian Association (YMCA - Asociatia Crestind a

Tinerilor) este o fundatie ce a luat fiinta la Londra in anul 1844 la ini-
tiativa lui George Williams si a fost creatd ca un suport pentru tinerii
muncitori britanici care veneau din mediul rural in capitala pentru a-si
gdsi un loc de munca. (n.ed.)


https://ro.wikipedia.org/wiki/Londra
https://ro.wikipedia.org/wiki/1844
https://en.wikipedia.org/wiki/George_Williams_%28YMCA%29
https://ro.wikipedia.org/wiki/Londra
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Era o munca palpitantd. Imi plicea. Am fost surprins
de cat de repede si-au dezvoltat acesti oameni de afaceri
increderea in sine si de cat de repede au obtinut, multi din-
tre ei, o promovare si un salariu mai bun. Cursurile aveau
un succes care depasea cu mult cele mai optimiste sperante
ale mele. Dupa trei semestre, cei de la YMCA, care refuza-
sera sa ma plateasca cu 5 dolari pe seara, imi dddeau acum
30 de dolari pe seard, in baza procentului. La inceput, am
predat doar arta de a vorbi in public, dar pe masura ce au
trecut anii, mi-am dat seama ca oamenii aveau nevoie si de
capacitatea de a-si face prieteni si de a-i influenta pe cei-
lalti. Si, pentru ca nu am gasit un manual adecvat despre
relatiile umane, am scris eu unul. Dar nu l-am scris in modul
obisnuit. A crescut si a evoluat din experientele adultilor
de la aceste cursuri. L-am intitulat Cum sd vd faceti prieteni
si sd deveniti influenti.

Deoarece a fost scris exclusiv ca manual pentru cursu-
rile mele destinate adultilor si deoarece mai scrisesem inca
patru carti despre care nu auzise nimeni, nici nu am visat
ca se va vinde atat de bine: sunt probabil unul dintre cei
mai surprinsi scriitori in viata.

Pe masura ce au trecut anii, am realizat ca o alta mare
problema a adultilor era ingrijorarea. Majoritatea cursan-
tilor mei erau oameni de afaceri - directori executivi,
agenti de vanzari, ingineri, contabili: un esantion repre-
zentativ al tuturor meseriilor si profesiilor - si cei mai multi
dintre ei aveau probleme! Erau si femei la cursuri - femei
de afaceri si casnice. Si ele aveau probleme! Era clar ca
aveam nevoie de un manual despre cum sa invingi grijile
- asa ca am incercat Inca o data sa gasesc unul. M-am dus
la marea Biblioteca Publica din New York, de la intersectia
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dintre Fifth Avenue si strada 42, si am descoperit, spre sur-
prinderea mea, ca aceasta biblioteca avea doar 22 de carti
enumerate la titlul INGRIJORARE. Am mai remarcat toto-
data, spre amuzamentul meu, ca erau o suta optzeci si noua
de carti la categoria VIERMI. Erau de aproape noud ori mai
multe cdrti despre viermi decdt despre ingrijorare! Incredi-
bil, nu? Deoarece ingrijorarea este una dintre cele mai mari
probleme cu care se confrunta omenirea, ai crede, nu-i asa,
ca fiecare liceu si fiecare facultate din tara ar tine un curs
despre ,,Cum sa nu iti mai faci griji”. Cu toate acestea, daca
exista un curs cu acest subiect la vreo facultate din tar3, eu
nu am auzit niciodata de el. Nu e de mirare ca David Seabury
a spus urmatoarele in cartea lui How to Worry Successfully
(Cum sd te ingrijorezi cu succes): ,Ajungem la maturitate la
fel de putin pregatiti pentru presiunile experientei ca un
soarece de biblioteca pus sa faca balet”.

Rezultatul? Mai mult de jumatate dintre paturile de
spital sunt ocupate de oameni cu tulburari emotionale si
pe fond nervos.

Am rasfoit aceste 22 de carti despre ingrijorare care
stateau pe rafturile Bibliotecii Publice din New York si am
cumpadrat toate cartile despre ingrijorare pe care le-am ga-
sit; totusi, nu am descoperit nici macar una pe care sa o pot
folosi ca manual la cursul meu pentru adulti. Asa ca m-am
hotarat sa scriu eu una.

Am inceput sa ma pregatesc pentru scrierea acestei
carti In urma cu sapte ani. Cum? Citind ce au scris filosofii
din toate epocile despre ingrijorare. Am citit totodata sute
de biografii, de la cea a lui Confucius si pana la cea a lui
Churchill. Am intervievat nenumarati oameni celebri pro-
venind din diferite paturi sociale, cum ar fi Jack Dempsey,
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generalul Omar Bradley, generalul Mark Clark, Henry Ford,
Eleanor Roosevelt si Dorothy Dix. Iar acesta a fost doar
inceputul.

Am mai facut ceva care era mult mai important decat
interviurile si lecturile. Am lucrat timp de cinci ani Intr-un
laborator pentru invingerea ingrijorarilor - laborator care
a avut loc la cursurile noastre pentru adulti. Din cate stiu, a
fost primul si singurul laborator de acest fel din lume. lata
ce am facut: le-am dat cursantilor o serie de reguli despre
cum sd nu se mai ingrijoreze si i-am rugat sa le aplice in
viata de zi cu zi, dupa care sa vorbeasca in fata clasei des-
pre rezultatele obtinute. Altii au relatat despre tehnici pe
care le folosisera in trecut.

Ca urmare a acestei experiente, presupun cd am ascultat
mai multe discursuri despre ,,Cum mi-am invins ingrijora-
rea” decat oricare alta persoana care a trdit vreodata pe
acest PAmant. In plus, am citit sute de alte discursuri des-
pre acest subiect — discursuri care mi-au fost trimise prin
posta -, si care castigasera premii la cursurile noastre tinu-
te in toata lumea. Asa ca aceasta carte nu a iesit dintr-un
turn de fildes. Si nu este nici o prelegere academica despre
cum ar putea fi invinsa Ingrijorarea. Am incercat sa scriu o
lucrare interesantd, plind de dinamism, concisd si documen-
tatd despre cum au invins ingrijorarea mii de adulti. Un
lucru este cert: aceasta carte este practica. Poti sa te apuci
cu hotarare de ea.

»otiinta”, a spus filosoful francez Valéry, ,reprezinta un
ansamblu de retete de succes”. Asta este si cartea de fata:
un ansamblu de retete de succes, testate de-a lungul tim-
pului, care iti vor elibera viata de griji. Insa te avertizez: nu
vei gasi nimic nou in ea, dar vei gasi multe lucruri care, in
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general, nu sunt puse In practica. Si, cand vine vorba de
asta, nu trebuie sa ni se spuna nimic nou. Stim deja destul
pentru a trdi o viata perfectd. Am citit cu totii regula de aur
si Predica de pe Munte. Problema noastra nu este igno-
ranta, ci lipsa de actiune. Scopul cartii este sa sublinieze
din nou, sa ilustreze, sa simplifice, sa improspateze si sa
elogieze multe adevaruri stravechi fundamentale - sa iti
dea un ghiont si sa te determine sa faci ceva in legatura cu
aplicarea lor.

Nu ai luat aceasta carte pentru a citi despre cum a fost
scrisa. Cauti actiune. Asadar, sa incepem. Citeste, te rog,
partea intai si partea a doua, si daca pana atunci nu simti
ca ai dobandit o putere si o inspiratie noua de a pune capat
grijilor si de a te bucura de viata, atunci arunc-o. Nu iti este
de ajutor.

DALE CARNEGIE






Noui sugestii despre cum si profiti

la maximum de aceasti carte

1. Daca vrei sa profiti la maximum de aceasta carte,
exista o cerintd indispensabild, un lucru esential, infinit
mai important decat orice regula sau tehnica. Daca nu in-
deplinesti aceasta conditie fundamentald, nici macar o mie
de reguli pentru studiu nu iti vor fi de folos. Si, daca ai
aceasta inzestrare esentiald, atunci poti sa faci minuni fara
sa citesti niciun sfat despre cum sa profiti la maximum de
o carte.

Care este aceasta cerintd magica? Doar asta: o dorintd
puternicd si profundd de a invdta, o hotdrdre fermd sd nu iti
mali faci griji si sd incepi sd trdiesti.

Cum poti sa nutresti o astfel de dorinta? Reamintindu-ti
in permanenta cat de importante sunt pentru tine aceste
principii. Imagineaza-ti cum te vor ajuta sa traiesti o viata
mai bogata si mai fericitd. Spune-ti tot timpul: , Linistea mea
sufleteasca, fericirea mea, sanatatea mea si poate chiar si
venitul meu, pe termen lung, depind In mare masura de
aplicarea adevarurilor stravechi, evidente si eterne pre-
zentate in aceasta carte”.
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2. Mai intai, citeste rapid fiecare capitol, pentru a-ti
face o imagine de ansamblu asupra lui. Apoi vei fi probabil
tentat si treci imediat la urmatorul. Nu face asta. In afara
de cazul in care citesti doar de dragul distractiei. Dar daca
citesti pentru ca vrei sa nu iti mai faci griji si sa incepi sa
traiesti, atunci intoarce-te si reciteste fiecare capitol in de-
taliu. Pe termen lung, asta va Insemna timp economisit si
rezultate.

3. Opreste-te de mai multe ori din lecturd pentru a reflec-
ta la ce citesti. Intreabi-te cum si cand poti sa pui in practici
fiecare sugestie. Citind in acest fel, te va ajuta mult mai mult
decat daca te grabesti ca un ogar care fugareste un iepure.

4. Citeste cu un creion rosu in mdnd, un pix cu pastd ro-
sie ori un stilou cu cerneald rosie; si atunci cand dai peste o
sugestie pe care crezi cd o poti folosi, trage o linie in dreptul
ei. Daca este o sugestie de patru stele, atunci subliniaza fi-
ecare propozitie sau marcheaz-o cu ,xxxx”. Insemnarea si
sublinierea intr-o carte o fac mult mai interesanta si mult
mai usor de revazut rapid.

5. Cunosc o femeie care a fost sef de birou intr-o mare
companie de asigurari timp de 15 ani. Citeste in fiecare
luna toate contractele de asigurari pe care le incheie com-
pania ei. Da, citeste aceleasi contracte, luna de luna, an de
an. De ce? Intrucat experienta i-a aratat cd acesta este singu-
rul mod 1n care poate sa isi pastreze clar in minte clauzele.

Am petrecut aproape doi ani scriind o carte despre
vorbirea in public; si, cu toate acestea, descopar ca trebuie
sa ma Intorc din cand In cand la ea pentru a-mi aminti ce
am scris acolo. Este surprinzator cat de repede uitam.

Asadar, dacd vrei sd obtii un beneficiu real si de duratd
de pe urma acestei cdrti, nu iti imagina cd va fi suficient sd o
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rdsfoiesti o datd. Dupd o lecturd detaliatd, ar trebui sd pe-
treci in fiecare lund cdteva ore pentru a o recapitula. Tine-o
in fiecare zi pe birou, in fata ta. Uitd-te des prin ea. Continud
sd te gdndesti permanent la nenumdratele posibilitdti de
fmbundtdtire aflate incd la orizont. Nu uita cd folosirea
acestor principii poate deveni ceva obisnuit si automat numai
printr-un efort constant si hotdrdt de recapitulare si punere
in practicd. Nu existd altd modalitate.

6. Bernard Shaw a remarcat candva: ,Daca predai ceva
unui om, nu va invata niciodatd”. Shaw avea dreptate. Invd-
tarea este un proces activ. Invétdm ceva doar ficand. Asa cd,
dacd vrei sd stdpanesti perfect principiile pe care le studiezi
in aceastd carte, fd ceva in legdturd cu ele. Aplicd aceste
reguli cu fiecare ocazie. In caz contrar, le vei uita repede.
Numai cunostintele folosite iti raman intiparite in minte.

Probabil ca ti se va parea dificil sa pui tot timpul in
practica aceste sugestii. Stiu asta, pentru ca eu am scris
cartea, si totusi si mie mi se pare deseori dificil sa aplic tot
ce am recomandat aici. Prin urmare, in timp ce citesti, tine
minte ca nu incerci doar sa obtii informatii, ci sa iti formezi
obisnuinte noi. A, da, incerci un mod nou de viata. Pentru
asta e nevoie de timp, perseverenta si dedicare zilnica.

Asadar, consultd des aceste pagini. Priveste-le ca pe un
ghid practic pentru a invinge ingrijorarea; si, atunci cdnd te
confrunti cu o problemd supdrdtoare, nu te agita. Nu face
ceea ce iti vine firesc, din impuls. De obicei este gresit. Intoar-
ce-te la aceste pagini si reciteste paragrafele pe care le-ai
subliniat. Incearcd apoi aceste noi modalitdti si vei vedea
cum fac minuni.
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7. Oferd membrilor familiei cdte 25 de centi ori de cdte
ori te surprind cd incalci unul dintre principiile prezentate
in aceastd carte. Te vor face sd renunti!

8. Te rog sa mergi la pagina 282 a cartii si sa citesti cum
H.P. Howell, bancher pe Wall Street, si batranul Benjamin
Franklin si-au corectat greselile. De ce nu folosesti tehnici-
le lor pentru a verifica cum aplici tu principiile discutate in
aceasta carte? Daca faci asta, vor rezulta doua lucruri:

In primul rdnd, vei vedea cd esti implicat intr-un proces
educativ fascinant si nepretuit.

In al doilea rdnd, vei descoperi cd propria capacitate de
a nu-ti mai face griji si de a incepe sd trdiesti va creste si se
va intinde ca un dafin verde.

9. Tine un jurnal - un jurnal in care sa iti notezi trium-
ful In ce priveste aplicarea acestor principii. Fii precis. Da
nume, date, rezultate. Tinand evidenta astfel, te va inspira
sa depui eforturi mai mari; si cat de fascinante vor fi aceste
insemnari atunci cand vei da peste ele Intr-o seard, multi
ani de acum Incolo!



Pe scurt

Noua sugestii ca sa profiti la maximum
de aceasta carte

Dezvolta-ti dorinta profunda si convingatoare de a in-
vata bine principiile pentru a invinge Ingrijorarea.
Citeste de doua ori fiecare capitol inainte de a trece la
urmatorul.

Pe madsura ce citesti, opreste-te frecvent pentru a te
intreba cum poti sa pui in practica fiecare sugestie.
Subliniaza fiecare idee importanta.

Recapituleaza aceasta carte in fiecare luna.

Aplica aceste principii cu fiecare ocazie. Foloseste car-
tea ca pe un ghid practic care sa te ajute In rezolvarea
problemelor zilnice.

Fa din invatare un joc activ, oferind unui prieten 25 de
centi ori de cate ori te surprinde incalcand unul din-
tre aceste principii.

Verifica In fiecare saptamana progresul pe care l-ai
inregistrat. Intreaba-te ce greseli ai facut, ce imbuna-
tatiri, ce lectii ai invatat pentru viitor.

Tine un jurnal in care arati cum si cand ai pus princi-
piile Tn practica.
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Triieste in
,2compartimente etanse de o zi”

In primavara anului 1871, un tanar a luat o carte si a citit
23 de cuvinte care au avut o influenta profunda asupra vi-
itorului sau. Era student la medicina si isi facea practica la
Spitalul General din Montréal, si era ingrijorat ca nu va tre-
ce examenul final, ingrijorat ca nu stia ce sa faca, unde sa
meargd, cum sa isi deschida un cabinet, cum sa 1si castige
existenta.

Cele 23 de cuvinte pe care acest tanar student la medi-
cina le-a citit in 1871 l-au ajutat sa devina unul dintre cei
mai renumiti doctori din generatia sa. El a intemeiat celebra
Scoala de Medicina Johns Hopkins. A devenit seful catedrei
de medicina la Oxford - cea mai Tnalta distinctie care poate
fi acordata unui medic din Imperiul Britanic. A fost facut
cavaler de catre regele Angliei. Cand a murit, au fost nece-
sare doud volume uriase care cuprindeau 1.466 de pagini
pentru a spune povestea vietii sale.
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Numele lui era sir William Osler. lata cele douazeci si
trei de cuvinte pe care le-a citit in primavara anului 1871
- douazeci si trei de cuvinte din scrierile lui Thomas Carlyle
care l-au ajutat sa duca o viata lipsita de griji: Principala
noastrd sarcind nu este sd vedem ceea ce abia se zdreste in
depdrtare, ci sd facem ce ne std clar la indemana.

Patruzeci si doi de ani mai tarziu, intr-o seara blanda
de primavarad, cand lalelele infloreau in campus, acest om,
sir William Osler; le vorbea studentilor de la Universitatea
Yale. Le-a spus c3, despre un om ca el, care fusese profesor
la patru universitati si scrisese o carte de succes, se credea
ca ar avea ,un creier special”. A declarat ca nu este adeva-
rat. A spus ca prietenii sdi apropiati stiau ca are un creier
,dintre cele mai mediocre”.

Care era, atunci, secretul succesului sdu? A declarat ca
acesta se datora faptului ca traia in ,compartimente etanse
de o zi”. Ce voia sa spuna prin asta? Cu cateva luni inainte
sa ia cuvantul la Yale, sir William Osler traversase Atlanti-
cul pe un pachebot impunator, unde capitanul, stand pe
punte, apasa pe un buton si, cat ai bate din palme, se auzea
zanganitul unor mecanisme si diverse portiuni ale navei
erau izolate imediat unele de celelalte - izolate in compar-
timente etanse. ,Fiecare dintre voi”, le-a spus dr. Osler ace-
lor studenti de la Yale, ,reprezintda o structura mult mai
uimitoare decat acel pachebot impunator, si a pornit intr-o
calatorie mai lunga. Ceea ce va recomand este sa Invatati
sa controlati mecanismul astfel incat sa traiti in «compar-
timente etanse de o zi», modalitatea cea mai certa de a va
garanta siguranta in calatorie. Urcati pe punte si aveti grija
ca macar peretii despartitori principali sa fie In stare buna
de functionare. Apasati un buton si ascultati cum usile de
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fier va izoleaza de Trecut, la fiecare nivel al vietii voastre
- zilele trecute care au murit. Apasati alt buton si izolati,
printr-o cortina metalicd, Viitorul - zilele urmatoare, ne-
ndscute. Atunci sunteti in siguranta - pentru ziua de azi!...
Debarasati-va de trecut! Dati voie trecutului mort sa isi in-
groape mortii... [zolati zilele trecute, care au luminat dru-
mul neghiobilor ciatre o moarte cenusie... Povara zilei de
maine, adaugata la cea a zilei de ieri, purtata astazi, 1i face
si pe cei mai puternici sa se clatine. Izolati si viitorul la fel
de etans ca trecutul... Viitorul este astazi... Ziua de maine nu
exista. Ziua izbavirii omului este acum. Risipa de energie,
supdrarea, framantdrile urmaresc pasii omului nelinistit in
privinta viitorului... Inchideti, deci, ermetic peretii despir-
titori de la prova si pupa si pregatiti-va sa cultivati obisnu-
inta unei vieti cu «compartimente etanse de o zi»".

A spus oare dr. Osler ca nu ar trebui sa facem niciun
efort ca s ne pregitim pentru ziua de maine? Nu. In niciun
caz. Dar a continuat discursul spunand ca cel mai bun mod
posibil pentru a ne pregati in vederea zilei de maine este sa
ne concentram toata inteligenta si tot entuziasmul pentru
a ne face excelent munca astazi. Este singurul mod in care
ne putem pregati pentru viitor.

Sir William Osler i-a indemnat pe studentii de la Yale
sa-si inceapa ziua cu rugdciunea lui lisus: ,Painea noastra
cea spre fiinta da-ne-o noua astazi”".

Tine minte ca aceasta rugaciune cere paine numai pen-
tru ziua de astdzi. Nu se plange de painea veche pe care a
trebuit sa o mancam ieri; si nu spune: , 0, Doamne, nu prea
a plouat in ultima vreme si s-ar putea sa fie iar seceta -
si atunci cum o sa fac rost de paine la toamna - sau sa

* Matei 6:11. (n.tr.)
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presupunem ca imi pierd slujba - o, Doamne, cum o sa imi
castig painea atunci?”.

Nu, rugaciunea aceasta ne invata cum sa cerem paine
doar pentru ziua de astdzi. Painea de astazi este singura
paine pe care o putem manca.

Cu ani in urma3, un filosof sarac ratacea printr-un tinut
stancos, unde oamenilor le era greu sa isi castige existenta.
Intr-o zi, pe un deal, mai multi oameni s-au strans in jurul
lui si el a tinut probabil cel mai citat discurs din toate tim-
purile. Acest discurs contine douazeci si unu de cuvinte
care au avut rasunet de-a lungul secolelor: ,,Nu va ingrijiti
de ziua de maine, cdci ziua de maine se va ingriji de ale
sale. Ajunge zilei rautatea ei”.

Multi oameni au respins cuvintele lui lisus: ,Nu va in-
grijiti de ziua de maine”. Le-au respins considerandu-le un
indemn la perfectiune, o mostra de misticism. , Trebuie sa
ma ingrijorez pentru ziua de maine”, spun ei. , Trebuie sa ma
asigur ca Imi protejez familia. Trebuie sa pun bani deoparte
pentru batranete. Trebuie sa fac planuri si sa ma pregatesc
sa merg inainte.”

Sigur! Bineinteles ca trebuie. Adevarul este ca aceste
cuvinte ale lui lisus, traduse in urma cu peste trei sute de
ani, nu mai inseamna astazi ceea ce iInsemnau pe vremea
domniei regelui lacob 1. In urmai cu trei sute de ani, cuvantul
a se ingriji Insemna frecvent neliniste. Variantele moderne
ale Bibliei 1l citeaza mai exact pe lisus ca spunand: ,Nu va
nelinistiti pentru ziua de maine”.

Ganditi-va, fireste, la ziua de maine, da, ganditi-va cu
atentie, faceti planuri si pregatiti-va. Dar nu va nelinistiti.

* Matei 6:34 (n.tr.)
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In timpul celui de-al Doilea Rizboi Mondial, coman-
dantii nostri au fdcut planuri pentru ziua de maine, dar nu
si-au permis sa fie nelinistiti. ,Am pus la dispozitie cel mai
bun echipament celor mai buni oameni pe care 1i avem”, a
spus amiralul Ernest J. King, care a comandat Marina Sta-
telor Unite, ,si le-am dat cea mai serioasa misiune. Asta e
tot ce pot sa fac. Daca s-a scufundat o navd”, a continuat
amiralul King, ,nu pot sa o mai ridic la suprafatd. Daca e sa
se scufunde, nu pot sa o opresc. Pot sa imi folosesc mult
mai bine timpul lucrand la problema zilei de maine, decat
sa ma framant in privinta celei de ieri. In afara de asta, daca
as lasa aceste lucruri sa ma afecteze, nu as rezista mult.”

Pe timp de razboi sau pe timp de pace, principala dife-
rentd dintre gandurile bune si cele rele este urmatoarea:
gandurile bune se concentreaza pe cauze si efecte si duc la
planuri logice si constructive; gandurile rele duc frecvent
la tensiune si caderi nervoase.

Am avut privilegiul sa {i iau un interviu lui Arthur Hays
Sulzberger, director (1935-1961) al unuia dintre cele mai
renumite ziare din lume, The New York Times. DI Sulzberger
mi-a spus ca, atunci cand al Doilea Razboi Mondial matura
Europa, era atat de socat, atat de ingrijorat in privinta vii-
torului, incat ii era aproape imposibil sa mai doarma. Se
ridica des din pat in toiul noptii, lua o panza si tuburi cu
vopsea, se uita in oglinda si incerca sa isi faca autoportre-
tul. Nu stia nimic despre pictura, dar picta oricum, ca sa isi
ia gandul de la griji. DI Sulzberger mi-a spus ca nu a putut
niciodata sa Isi alunge grijile si sa isi gaseasca linistea pana
cand nu a adoptat ca motto 6 cuvinte dintr-un imn biseri-
cesc: Un pas mi-e de ajuns.
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Cdlduzeste-md, Lumind blandad...
Fereste-md pe unde merg: nu cer sd vad

Privelistea din depdrtare; e suficient un pas sd intrevdd.

Aproximativ in aceeasi perioadd, un tanar in uniforma
- undeva in Europa - invata aceeasi lectie. Numele lui era
Ted Bengermino, din Baltimore, Maryland - si 1si facuse
atatea griji, incat ajunsese sa sufere de un sindrom posttrau-
matic de toata frumusetea.

JIn aprilie 1945” a scris Ted Bengermino, ,mi-am facut
atatea griji incat m-am imbolnavit de ceea ce medicii nu-
mesc «colon spastic» - o boald care Imi producea dureri
intense. Daca razboiul nu s-ar fi sfarsit atunci cand s-a
sfarsit, sunt sigur ca as fi suferit o cadere fizica totala.
Eram epuizat complet. Eram subofiter la serviciul mortuar
al Diviziei de infanterie 94. Treaba mea era sa ajut la intoc-
mirea si pastrarea arhivelor cu toti soldatii cazuti in misiu-
ne, disparuti si spitalizati. Trebuia, de asemenea, sa ajut la
deshumarea cadavrelor, atat ale soldatilor aliati, cat si ale
inamicilor, care fusesera omorati si ingropati In graba in
toiul luptei, in morminte de mica adancime. Trebuia sa adun
efectele personale ale acestor oameni si sa am grija sa fie
trimise inapoi parintilor sau celor mai apropiate rude care
le-ar pretui foarte mult. Mi-era in permanenta teama ca
am putea face greseli penibile sau grave. Ma intrebam daca
voi rezista sau nu pana la capit. Imi ficeam griji daca voi
mai trai suficient cat sa Imi tin in brate singurul copil - un
fiu de 16 luni, pe care nu il vazusem niciodata. Eram atat
de Ingrijorat si de epuizat, incat am slabit 15 kilograme.
Eram atat de agitat incat aproape ca imi pierdusem minti-
le. M-am uitat la mainile mele. Erau aproape numai piele si
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os. Eram ingrozit de gandul ca voi ajunge acasa o epava.
Am cedat nervos si am plans in hohote ca un copil. Eram
atat de zdruncinat, incat imi dadeau lacrimile de fiecare
data cand ma aflam singur. Am avut o perioada, imediat dupa
ce a inceput Ofensiva din Ardeni, in care am plans atat de
des, Incat aproape ca am renuntat la speranta ca voi mai fi
vreodata o fiintd omeneasca normala.

Am ajuns intr-un dispensar al Armatei. Un medic mili-
tar mi-a dat un sfat care mi-a schimbat complet viata. Dupa
ce mi-a facut un control amanuntit, m-a informat ca pro-
blemele mele erau de natura mentala. «Ted», mi-a spus el,
«vreau sd te gdndesti la viata ta ca la o clepsidrd. Stii cd sunt
mii de fire de nisip in partea de sus; si toate trec incet si re-
gulat prin gdtul ingust de la mijloc. Nimic din ce am putea
face nu determind trecerea a mai mult de un fir de nisip
prin gatul ingust, fdrd a deteriora clepsidra. Noi suntem ca
aceastd clepsidrd. De dimineatd, avem impresia cd sunt sute
de sarcini pe care trebuie sd le indeplinim in ziua aceea, dar
dacd nu le ludm pe rdnd si nu le ldsdm sd treacd de-a lungul
zilei, incet si regulat, asa cum trec firele de nisip prin gatul
ingust al clepsidrei, atunci ne vom distruge structura fizicda
si mentald».

Aplic aceasta filosofie din ziua aceea memorabild in
care medicul militar mi-a Impartasit-o. «Cate un fir de ni-
sip pe rand... Cate o sarcind pe rand». Acest sfat m-a salvat
si fizic, si mental in timpul razboiului si mi-a fost de ajutor
siIn functia actuala de director de relatii publice si publici-
tate la Adcrafters Printing & Offset Co., Inc. Am descope-
rit ca in afaceri apar aceleasi probleme care apareau si in
timpul razboiului: trebuie facute o multime de lucruri deo-
data - iar timpul este mereu prea putin. Stocurile sunt pe
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terminate. Avem de intocmit formulare noj, trebuie sa facem
alte acorduri pentru marfuri, sa ne ocupam de schimbarile
de adrese, de Inchiderea si deschiderea unor reprezentan-
te si asa mai departe. In loc si devin incordat si nervos, imi
amintesc de vorbele medicului. «Cate un fir de nisip pe
rand. Cate o sarcind pe rand.» Repetandu-mi intruna
aceste cuvinte, imi indeplinesc sarcinile mai eficient si imi
fac treaba fara sentimentul de confuzie si zdpdaceala care
aproape ca m-a distrus pe campul de lupta”.

Una dintre cele mai cutremuratoare observatii cu pri-
vire la modul nostru actual de viata este aceea ca, In orice
moment, jumatate din paturile de spital sunt rezervate pa-
cientilor cu tulburari nervoase, pacienti care s-au prabusit
sub povara zdrobitoare a zilelor acumulate de ieri si a zile-
lor infricosatoare de maine. Si totusi, cei mai multi dintre
acesti oameni ar fi putut sa evite spitalele - ar fi putut sa
duca o viata fericita si utila - daca ar fi dat ascultare cuvin-
telor lui lisus: ,Nu vd nelinistiti in privinta zilei de mdine”;
sau cuvintelor lui sir William Osler: , Trditi in comparti-
mente etanse de o zi”.

Chiar In aceasta clipa ne aflam in punctul de intalnire a
doua eternitati: trecutul vast care a durat o vesnicie, si vii-
torul care face un salt ,pana la cea din urma slova-n cartea
vietii”’. Nu avem cum sa trdim in niciuna dintre aceste
eternitati - nici macar o fractiune de secunda. Dar, tot in-
cercand sa facem asta, ajungem sa ne distrugem si corpul,
si mintea. Asa ca hai sa ne multumim sa traim singurele ore
pe care le putem trdi: de acum si pana la culcare. ,Oricine
poate sa isi duca povara, oricat de grea, pana la caderea

*  Citat din Macbeth (Actul V, scena V), W. Shakespeare, traducere de
Adolphe Stern. (n.ed.)
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noptii”, a scris Robert Louis Stevenson.,Oricine poate sa isi
faca treaba, oricat de grea, timp de o zi. Oricine poate sa
traiasca placut, cu rabdare, iubire, puritate pana la apusul
soarelui. Si asta este tot ceea ce inseamna cu adevarat
viata.”

Da, doar asta ne cere viata; dar dna E.K. Shields din
Saginaw, Michigan, ajunsese la disperare - in pragul sinu-
ciderii chiar - inainte sa invete sa trdiasca doar pana la ora
de culcare. ,In 1937 mi-am pierdut sotul”, a inceput si-mi
povesteasca dna Shields. ,Eram foarte deprimata - si ra-
masesem aproape fara niciun ban. I-am scris fostului meu
angajator, dl Leon Roach, de la compania Roach-Fowler din
Kansas City, si mi-am reluat vechea slujba, aceea de a vinde
enciclopedii consiliilor scolare din sate si orase mici. Imi
vandusem masina cu doi ani In urmd, atunci cand s-a Im-
bolnavit sotul meu; dar pana la urma am reusit sa strang
suficienti bani de avans pentru o masina la mana a doua si
am Inceput sa vand din nou carti.

Am crezut cd, daca Imi reiau drumurile, Imi va alina
depresia; dar faptul ca mergeam singura cu masina si man-
cam singura a fost aproape mai mult decat puteam suporta.
Din unele zone nu obtineam niciun profit si mi-a fost greu
sa platesc ratele masinii, asa mici cum erau.

In primavara anului 1938, mi ocupam de zona Versai-
lles, Missouri. Scolile erau sarace, drumurile proaste; eram
atat de singura si descurajata incat, la un moment dat,
chiar m-am gandit la sinucidere. Parea ca succesul era ceva
imposibil de obtinut. Nu aveam pentru ce sa mai traiesc.
Imi era groaza sa ma trezesc in fiecare dimineats si sa dau
piept cu viata. Imi era teami de toate cele: cd nu voi putea
sa platesc ratele masinii; ca nu voi putea sa platesc chiria
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pentru camer3; ci nu voi avea ce si miananc. Imi era teama
ca sanatatea mi se duce de rapa si ca nu am bani pentru
doctor. Numai gandul ca sora mea ar fi profund indurerata
si ca nu am destui bani sa Imi platesc cheltuielile de inmor-
mantare a fost cel care m-a Impiedicat sa nu ma sinucid.

Apoi, intr-o zi, am citit un articol care m-a scos din dez-
ndadejdea mea si mi-a dat curajul sa trdiesc in continuare.
Nu voi Inceta niciodata sa fiu recunoscatoare pentru o pro-
pozitie plina de inspiratie din acel articol. Aceasta spunea:
«Fiecare zi reprezintd o viata noud pentru omul intelept».
Am scris acea propozitie si mi-am lipit-o pe parbrizul masinii,
unde o vedeam tot timpul cand conduceam. Am descoperit
ca nu era foarte greu sa traiesti cate o zi, pe rand. Am Inva-
tat sa uit zilele de ieri si sa nu ma mai gandesc la zilele de
maine. In fiecare dimineata imi spuneam: «Astizi incepi o
viata noua».

Am reusit sa Imi depasesc frica de singuratate, frica de
saracie. Acum sunt fericita si am destul succes, am mult
entuziasm si dragoste de viata. Acum stiu ca nu imi va mai
fi niciodata frica, indiferent ce imi ofera viata. Stiu ca nu
trebuie sa ma tem de viitor. Stiu ca pot sa traiesc cate o zi
pe rand - si ca «fiecare zi reprezinta o viata noua pentru
omul intelept»”.

Cine crezi ca a scris aceste versuri:

Fericit este omul, doar el fericit,
Care poate sd spund cd pe ziua de azi s-a instdpanit:
El care poate sd spund sigur de sine:

,Dd ce-ai mai rau, cdci am trdit azi, zi de mdine’.
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Aceste cuvinte par moderne, nu-i asa? Si, cu toate aces-
tea, au fost scrise cu treizeci de ani inainte de nasterea lui
Hristos, de catre poetul roman Horatiu.

Unul dintre cele mai tragice lucruri pe care le stiu des-
pre natura omeneasca este acela cd amanam cu totii sa traim.
Visam la o gradina magica de trandafiri aflata dincolo de
orizont - in loc sa ne bucuram de trandafirii care Infloresc
astazi sub fereastra noastra.

De ce suntem atat de neghiobi - atat de tragic de
neghiobi?

»,Cat de ciudata este mica noastra procesiune a vietii!”,
a scris Stephen Leacock. ,Copilul spune: «Cand o sa fiu baiat
mare». Dar ce inseamna asta? Baiatul mare spune: «Cand o
sa ma maturizez». Apoi, adult fiind, spune: «Cand o sa ma
casatoresc». Dar ce Inseamna, la urma urmei, sa fii casato-
rit? Gandul se schimba In: «Cand voi putea sa ies la pensie».
Si apoi, cand vine pensionarea, se uitd Tnapoi la peisajul
traversat; peste el pare sa bata un vant rece; l-a ratat, cum-
va, pe tot si e pierdut. Viata, aflam prea tarziu, consta in
actiunea de a trai, in tesatura fiecarei zile si fiecarei ore.”

Regretatul Edward S. Evans din Detroit aproape ca a
murit din cauza grijilor Tnainte sa afle ca viata ,consta in
actiunea de a trdi, in tesatura fiecarei zile si fiecarei ore”.
Crescut in sardcie, Edward a castigat primii bani vanzand
ziare, apoi a lucrat ca vanzator intr-o bacanie. Mai tarziu,
avand sapte persoane care depindeau de el pentru a-si
duce traiul, si-a luat o slujba de asistent bibliotecar. Asa
mic cum era salariul, 1i era teama sa renunte. Au trecut opt
ani pana si-a adunat curajul sa Inceapa ceva pe cont pro-
priu. Dar, odata ce a inceput, a transformat o investitie de
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55 de dolari imprumutati intr-o afacere proprie care i-a
adus 20.000 de dolari pe an.

Apoi a urmat un inghet, un inghet distrugator. A girat
un imprumut mare pentru un prieten - iar prietenul a dat
faliment. Peste acest dezastru a venit rapid altul: banca la
care isi avea toti banii s-a prabusit. Nu numai ca a pierdut
fiecare cent pe care il avea, dar s-a afundat si intr-o datorie
de 16.000 de dolari. Nervii nu-1 mai tineau. ,Nu mai pu-
team sa dorm si sa mananc”, mi-a spus. ,M-am imbolnavit
in mod straniu. Grijile, doar ele”, a zis el, ,mi-au adus boala
aceasta. Intr-o zi, cAnd mi plimbam pe strad3, am lesinat si
am cazut pe trotuar. Nu am mai putut sa merg. Am cazut la
pat si mi-au aparut eruptii pe tot corpul. Eruptiile m-au
cuprins si pe dinduntru, astfel Incat era o agonie si sa stau
in pat. Eram mai slabit pe zi ce trece. In cele din urma, me-
dicul mi-a spus ca mai am doar doua sdaptamani de trait.
Am fost socat. Mi-am scris testamentul si apoi am stat in
pat, asteptandu-mi sfarsitul. Acum nu mai aveam de ce sa
ma chinui sau sa Imi mai fac griji. Am renuntat, m-am rela-
xat si am adormit. Nu mai dormisem doua ore la rand de
saptamani bune; dar acum ca problemele mele lumesti se
apropiau de sfarsit, am dormit ca un prunc. Oboseala mea
epuizanta a Inceput sa dispara. Mi-am recdpatat pofta de
mancare. Am luat in greutate.

Cateva saptamani mai tarziu, am putut sa merg In carje.
Sase saptidmani mai tarziu, eram capabil si muncesc. Inain-
te castigam 20.000 de dolari pe an, dar acum ma bucuram
sa obtin o slujba cu 30 de dolari pe sdaptamana. Am obtinut
un loc de munca unde vindeam piedici de pus In spatele
rotilor de automobile atunci cand sunt transportate. Acum
imi invatasem lectia. S& nu Imi mai fac griji - sa nu mai
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regret ce s-a intdmplat in trecut -, sa nu imi mai fie groaza
de viitor. Mi-am concentrat tot timpul, energia si entuzias-
mul in vanzarea acelor piedici”.

Edward S. Evans s-a ridicat repede. In cativa ani, era
presedintele companiei - compania Evans Products. A fost
cotatd la Bursa din New York timp de multi ani. Daca zbori
vreodata deasupra Groenlandei, s-ar putea sa aterizezi pe
Evans Field - un aerodrom numit in onoarea lui. Cu toate
acestea, Edward nu ar fi obtinut niciodata aceste victorii
daca nu ar fi invatat sa trdiasca In compartimente etanse
de o zi.

Aminteste-ti ce a spus Regina Alba: ,Regula este: mar-
melada maine si marmelada ieri, dar niciodatd marmelada
azi”’. Majoritatea suntem asa - ne fraimantam pentru mar-
melada de ieri si ne facem griji pentru marmelada de maine
- 1n loc sa intindem pe paine un strat gros din marmelada
de astazi, chiar acum.

Chiar si marele filosof francez Montaigne a facut aceasta
greseald. ,Viata mea a fost plind de necazuri ingrozitoare,
dintre care majoritatea nu s-au intamplat niciodata”, a spus
el. La fel si viata mea - la fel si a ta.

»,la aminte”, a spus Dante, ,ca ziua asta-n veci n-o sa
mai vie!”™ Viata trece cu o viteza incredibild. Gonim prin
spatiu cu o viteza de 30 de kilometri pe secunda. Ziua de
astdzi este bunul nostru cel mai de pret. Este singurul nos-
tru bun cert.

* Lewis Carroll, Alice in Tara din Oglindd, traducere de Mirella Acsen-
te, Editura Corint, Bucuresti, 2003, p. 66. (n.tr.)

** Divina Comedie, cantul XXII, versul 84, traducere de George Cosbuc,
Editura Polirom, 2000. (n.ed.)
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Aceasta este filosofia lui Lowell Thomas. Am petrecut
recent un weekend la ferma lui si am observat ca avea
Psalmul 117:24 inramat si atarnat pe perete in studioul de
emisie, unde putea sa il vada tot timpul:

Aceasta este ziua pe care a fdacut-o Domnul,

Sd ne bucurdm si sd ne veselim intru ea.

Scriitorul John Ruskin avea pe birou o simpla piatra pe
care era cioplit un singur cuvant: ASTAZI. Si, desi eu nu am
o bucata de piatra pe biroul meu, am o poezie lipita pe
oglinda, acolo unde pot sa o vad cand ma barbieresc dimi-
neata — o poezie pe care sir William Osler o pastra mereu
pe biroul lui - scrisa de celebrul dramaturg indian Kalidasa™:

SALUTARE ZORILOR

Priveste aceastad zi!
Cdci ea e viata, insdsi esenta vietii.
In scurtul ei rdgaz
Stau toate adevdrurile si realitdtile existentei tale:
Fericirea de a creste
Gloria actiunii
Splendoarea frumusetii,

Cdci ziua de ieri nu e decdt un vis

* Potrivit lucrarii Respectfully Quoted: A Dictionary of Quotations, de
James H. Billington, publicatd de Biblioteca Congresului Statelor Unite
in 2010 (p. 210), autorul poeziei este necunoscut, aceasta fiind doar
atribuitda de mai multe surse lui Kalidasa. (n.tr.)
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lar ziua de mdine nu e decdt viziune,

Dar ziua de azi, trditd bine, face din fiecare zi de ieri un
vis de fericire

Si din fiecare zi de mdine o viziune a sperantei.

Asteaptd, asadar, cu nerdbdare ziua asta!

Aceasta este salutarea zorilor.

Asadar, primul lucru pe care ar trebui sa 1l stii despre
griji este acesta: daca vrei sa le tii departe de viata ta, fa ce
a facut sir William Osler:

Inchide usile de fier care dau spre trecut si viitor.
Traieste in compartimente etanse de o zi.

Ce-ar fi sa iti pui aceste Intrebari si sa iti notezi raspunsurile?

1. Am tendinta sa aman sa trdiesc in prezent si sa ma

ingrijorez in privinta viitorului sau sa tanjesc dupa

o0 ,gradina magica de trandafiri” aflata dincolo de
orizont?

2. Imiamairisc cateodata prezentul regretand lucruri
care s-au intamplat In trecut si care s-au terminat?

3. Ma trezesc dimineata hotdrat sa ,traiesc ziua” - sa
profit la maximum de aceste 24 de ore?

4. Potsa obtin mai mult de la viata , traind in compar-
timente etanse de o zi"?

5. Cand voi incepe sa fac asta? Saptamana viitoare?...
Maine?... Astazi?



2

O formuld magica

pentru a scipa de gr

ji

Ai vrea o retetd rapida, care nu da gres, pentru a face fata
situatiilor in care te ingrijorezi - o tehnica pe care poti in-
cepe sa o folosesti imediat, inainte sa citesti mai departe?
Da-mi voie atunci sa iti vorbesc despre metoda elabo-
rata de Willis H. Carrier, un inginer stralucit care a lansat
industria aerului conditionat si care a condus corporatia
Carrier din Syracuse, New York, celebra in toata lumea.
Este una dintre cele mai bune tehnici pe care le-am auzit
pentru rezolvarea problemelor legate de ingrijorare si am
obtinut-o direct de la dl Carrier in persoana, intr-o zi cand
luam pranzul impreuna la Clubul inginerilor din New York.

»,Cand eram tanar”, a inceput domnul Carrier, ,am lu-
crat pentru compania Buffalo Forge, din Buffalo, New York.
Mi s-a dat sarcina sa instalez un dispozitiv pentru epurarea
gazelor Intr-un utilaj al companiei Pittsburgh Plate Glass,
din Crystal City, Missouri - un utilaj in valoare de milioane
de dolari. Rolul instalatiei era sa elimine impuritatile din
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gaz, astfel Incat sa poata fi ars fara sa deterioreze motoarele.
Aceasta metoda de epurare a gazului era noua. Mai fusese
incercata o singura data, si in conditii diferite. Dupa ce mi-am
facut treaba in Crystal City, au aparut dificultati nepre-
vazute. A functionat Intr-un fel, dar nu suficient pentru a
satisface garantia oferita de noi.

Am fost naucit de esecul meu. A fost aproape ca si cum
cineva mi-ar fi dat cu ceva in cap. Stomacul, viscerele au
inceput sa mi se rascoleasca. Mi-am facut atatea griji o pe-
rioadd, incat nu am mai putut sa dorm.

In cele din urms, ratiunea mi-a reamintit c3 ingrijorarea
nu ma ducea nicdieri, asa ca am gasit o cale de a ma ocupa
de problema fara sa imi mai fac griji. A functionat de minu-
ne. Folosesc aceeasi tehnica anti-ingrijorare de mai bine
de 30 de ani. Este simpla. O poate folosi oricine. Consta in
trei pasi:

Pasul I. Am analizat situatia cu sinceritate si fdrd teamd
si m-am intrebat care este cel mai rdu lucru care se poate
intdmpla ca urmare a acestui esec. Nimeni nu avea sa ma
trimita la Inchisoare sau sa ma impuste. Asta era sigur.
Intr-adevar, exista si posibilitatea s imi pierd serviciul; si
mai exista posibilitatea ca angajatorii mei sa fie nevoiti sa
scoata aparatura si sa piarda cei 20.000 de dolari pe care fi
investiseram.

Pasul II. Dupd ce mi-am dat seama care era cel mai rdu
lucru care se putea intdmpla, mi-am propus sd-1 accept, dacd
era cazul. Mi-am spus: nereusita aceasta va reprezenta o
lovitura pentru reputatia mea si ar putea insemna pierde-
rea slujbei, dar daca va fi asa, pot sa imi gdsesc oricand alt
serviciu. Situatia ar putea fi mult mai rea. lar in ceea ce ii
priveste pe angajatorii mei - ei bine, isi dau si ei seama ca
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incercam o metoda noua de epurare a gazului si, daca aceas-
ta experienta 1i costa 20.000 de dolari, pot sa o suporte.
Pot sa treaca cheltuiala 1n contul de cercetare, deoarece
este un experiment.

Dupa ce m-am gandit la cel mai rau lucru care se putea
intampla si mi-am propus sa-1 accept, daca era nevoie, s-a
intamplat ceva foarte important: m-am relaxat imediat si
am avut o senzatie de liniste pe care nu o mai simtisem de
zile bune.

Pasul III. Din acel moment, mi-am dedicat cu calm tim-
pul si energia pentru a imbundtdti situatia cea mai rea pe
care o acceptasem deja in sufletul meu.

Am incercat sa gasesc moduri si mijloace prin care as
fi putut sa reduc din pierderea celor 20.000 de dolari cu
care ne confruntam. Am facut mai multe teste si pana la
urma mi-am dat seama cd, daca mai cheltuiam 5.000 de
dolari pentru un echipament suplimentar, problema noas-
tra s-ar fi rezolvat. Am facut asta si, in loc ca firma sa piarda
20.000 de dolari, am castigat 15.000.

Probabil ca nu as fi reusit acest lucru daca mi-as fi fa-
cut In continuare griji, deoarece una dintre trasaturile cele
mai rele ale Ingrijorarii este aceea ca ne distruge capacita-
tea de concentrare. Atunci cand ne facem griji, mintea sare
de la un gand la altul si ne pierdem toata puterea de deci-
zie. Dar cand ne straduim sa dam piept cu ce e mai rau si sa
acceptam asta in minte, eliminam apoi toate Inchipuirile
vagi si ne punem intr-o pozitie din care putem sa ne con-
centram la problema.

Acestincident pe care I-am relatat s-a intamplat In urma
cu multi ani. A functionat atat de bine, Incat il folosesc
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mereu de atunci; si, ca urmare, viata mea a fost aproape
lipsita de griji.”

Asadar, de ce este formula magica a lui Willis H. Carrier
atat de valoroasa si de practica din punct de vedere psiho-
logic? Pentru ca ne smulge din norii cenusii prin care
bajbaim cand ne orbeste ingrijorarea. Ne readuce ferm cu
picioarele pe pamant. Stim unde ne situam. $i, daca nu avem
pamant solid sub noi, cum Dumnezeu putem spera vreo-
data sa gasim o solutie?

Profesorul William James, parintele psihologiei aplicate,
amuritin 1910, dar daca ar mai fi astazi in viata si ar auzi
aceasta formula pentru a infrunta cea mai rea situatie, ar
aproba-o din toata inima. De unde stiu asta? Pentru cd le-a
spus studentilor sai: , Fiti dispusi sa acceptati... Fiti dispusi
sa acceptati”, le-a zis el, pentru cd ,... acceptarea a ceea ce
s-a intamplat este primul pas In depasirea consecintelor
oricarui necaz”.

Aceeasi idee a fost exprimata de Lin Yu-tang in cartea
sa de succes, The Importance of Living (Importanta de a trdi).
»2Adevarata liniste sufleteasca”, a spus acest filosof chinez,
»vine din acceptarea a ceea ce este mai rau. Cred ca, din punct
de vedere psihologic, inseamna o eliberare de energie.”

Exact asta este! Din punct de vedere psihologic, inseam-
nad o eliberare nouad de energie! Atunci cand am acceptat ce
e mai rau, nu mai avem nimic de pierdut. Si asta inseamna
automat ca avem numai de castigat! ,Dupa ce am acceptat
ce era mai rau”, a povestit Willis H. Carrier, ,m-am relaxat
imediat si am avut o senzatie de liniste pe care nu o mai sim-
tisem de zile bune. Din acel moment am putut sa gdndesc”.

Este logic, nu? Cu toate acestea, milioane de oameni
si-au distrus viata cu framantari pline de furie pentru ca au
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refuzat sa accepte cea mai rea situatie; au refuzat sa incer-
ce sa o Imbunatateascd; au refuzat sa salveze ce se putea
din ruine. In loc si incerce s repare situatia, s-au angajat
intr-o ,disputa amara si violenta cu experienta” - si au
ajuns victime ale acelei Inspaimantatoare fixatii cunoscuta
sub numele de melancolie.

Ai vrea sa vezi cum cineva a adoptat formula magica a
lui Willis H. Carrier si aplicat-o propriilor probleme? Ei bine,
iata exemplul unui comerciant de petrol din New York, care
mi-a fost student la cursuri.

»,Cineva ma santaja!”, a inceput acesta. ,Nu credeam ca
este posibil - credeam ca nu se poate Intampla decat in fil-
me -, dar cineva ma santaja efectiv! Iata ce s-a intamplat:
compania petroliera pe care o conduceam avea un numar
de camioane de transport si un numar de soferi. Pe atunci
erau in vigoare reglementarile de razboi, si cantitatea de
petrol pe care o puteam livra oricdrui client era rationali-
zatd. Eu nu am stiut, dar se pare ca anumiti soferi livrau
mai putin petrol clientilor nostri obisnuiti si revindeau
apoi cantitatea ramasa unor clienti ai lor.

Prima banuiala pe care am avut-o in legatura cu aceste
tranzactii ilegale a fost atunci cand un om care se dadea
drept inspector guvernamental a venit sa ma vada intr-o zi
si mi-a cerut bani ca sa-si tina gura. Avea documente dove-
ditoare cu privire la ce faceau soferii nostri si m-a amenin-
tat ca va inmana aceste dovezi la biroul procurorului
districtual daca nu scoteam banii.

Stiam, bineinteles, ca nu am de ce sa ma ingrijorez - cel
putin eu, personal. Mai stiam Tnsa cd legea spunea ca o firma
este responsabila pentru actiunile angajatilor sai. Si mai
mult, stiam c3, in situatia In care cazul ajungea in instanta
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si era expus in ziare, publicitatea negativa avea sa imi dis-
truga afacerea. Si eram mandru de afacerea mea - fusese
fondata de tatdl meu in urma cu 24 de ani.

Eram atat de Ingrijorat ca am inceput sa ma simt rau!
Nu am mai putut sa mananc si sa dorm trei zile si trei nopti.
Ma tot invarteam in cerc ca un nebun. Ar trebui oare sa-i
dau banii acestui om - cinci mii de dolari - sau sa {i spun sa
ii dea drumul si si faca ce stia el mai bine? In orice directie
as fi ales sa actionez, totul se sfarsea intr-un cosmar.

Apoi, intr-o seara de duminica, am luat din Intdmplare
cartulia despre Cum sd pui capdt grijilor pe care o primi-
sem la cursul despre vorbirea in public tinut de Carnegie.
Am inceput sa o citesc si am dat peste povestea lui Willis H.
Carrier. «Vezi care e situatia cea mai rea», scria acolo. Asa
ca m-am intrebat: «Care este cel mai rau lucru care se poate
intampla daca refuz sa dau banii si santajistii acestia inma-
neaza actele procurorului districtual?».

Raspunsul la intrebare era: «Afacerea mea va da fali-
ment - acesta este cel mai rau lucru care se poate intampla.
Nu am cum sa merg la inchisoare. Tot ce se poate intampla
este ca voi fi distrus de publicitate».

Apoi mi-am zis: «In reguld, afacerea este distrusa. Ac-
cept asta in sufletul meu. Ce se intampla in continuare?».

Pai, cu afacerea distrusa, voi fi nevoit probabil sa Tmi
caut o slujbd. Nu era ceva rdu. Stiam foarte multe despre
petrol - erau cateva firme care s-ar bucura sa ma angajeze...
am inceput sa ma simt mai bine. Starea depresiva in care
ma aflam de trei zile si trei nopti a inceput sa se risipeasca
putin. Emotiile mi s-au potolit... Si, spre surprinderea mea,
am putut sd gdndesc.
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Acum aveam mintea destul de limpede ca sa dau piept
cu Pasul 11l - sd ameliorez cea mai rea situatie. In timp ce
ma gandeam la solutii, mi s-a infatisat o perspectiva cu totul
noud. Daca i-as fi povestit avocatului meu intreaga situatie,
ar fi putut sa gaseasca o cale la care eu nu ma gandisem.
Stiu ca suna prosteste sa spun ca nu-mi trecuse prin cap
inainte - dar atunci nu gandeam; nu facusem decat sa ma
ingrijorez! M-am hotarat imediat sa ma intalnesc cu avoca-
tul meu la prima ora a diminetii - apoi m-am dus la culcare
si am dormit bustean!

Cum s-a sfarsit? Ei bine, In dimineata urmatoare avo-
catul mi-a spus sa merg la procurorul districtual si sa ii
spun adevarul. Exact asta am facut. Cand am terminat, am
fost surprins sa-1 aud pe procuror spunandu-mi ca escro-
cheria aceasta cu santajul avea loc de mai multe luni si ca
barbatul care se dadea drept «agent guvernamental» era
un escroc cautat de politie. Ce usurare sa aud toate acestea
dupa ce ma chinuisem timp de trei zile si trei nopti, intre-
bandu-ma daca ar trebui sa 1i dau 5.000 de dolari acelui
sarlatan profesionist!

Experienta asta m-a Invatat o lectie pe care n-o voi uita.
Acum, ori de cate ori ma confrunt cu o problema presanta
care amenintd sa ma ingrijoreze, ii aplic ceea ce eu numesc
«formula batranului Willis H. Carrier.»”

Crezi ca Willis H. Carrier a avut necazuri? Asculta la
mine: nu ai auzit Inca nimic. Iata povestea lui Earl P. Haney
din Winchester, Massachusetts. Este exact asa cum mi-a
spus-o el pe 17 noiembrie 1948, la Hotelul Statler din
Boston.

»Inanii 1920” a spus el, ,imi faceam atat de multe griji,
incat mucoasa stomacului a inceput sa-mi fie roasa de



O formuld magicd pentru a scipa de griji 49

ulcer. Intr-o noapte, am avut o hemoragie ingrozitoare. Am
fost dus de urgenta la un spital ce tinea de Facultatea de
Medicina a Universitatii Northwestern din Chicago. De la
80 de kilograme ajunsesem la 40. Eram atat de bolnav, ca
nu aveam voie nici macar sa-mi ridic o mana. Trei medici,
printre care un specialist celebru in ulcer, au spus ca starea
mea era ,incurabila”. Am supravietuit cu pudra alcalina si,
la fiecare ord, cu cate o jumadtate de lingura de lapte si ju-
mitate cu smantana. In fiecare seard si dimineats, o asis-
tentd Imi introducea un tub de cauciuc pana in stomac si
mi-] golea prin pompare.

Asta a durat luni de zile... In cele din urm3, mi-am zis:
«Uite ce e, Earl Haney, daca nu te mai asteapta nimic decat
o moarte lentd, ai face bine sa profiti la maximum de puti-
nul timp care ti-a mai ramas. Ti-ai dorit intotdeauna sa ca-
latoresti prin toata lumea fnainte sa mori; asa cd, daca e sa
o faci, va trebui sa o faci acumn».

Cand le-am spus medicilor ca intentionam sa plec in
lume si sa-mi golesc singur stomacul de doua ori pe zi, au
fost socati. Imposibil! Nu mai auzisera de asa ceva. M-au
avertizat ca, daca plec, voi muri pe drum si voi fi aruncat in
mare. «Ba nu», le-am raspuns eu. «Le-am promis rudelor
ca voi fi ingropat pe pamantul familiei, din Broken Bow,
Nebraska. Asa ca o sa imi iau sicriul cu mine.»

Am comandat un sicriu, I-am dus la bordul vasului si
am dat apoi dispozitii companiei de navigatie ca - in even-
tualitatea In care muream - sa imi puna cadavrul in came-
ra frigorifica si sa il tina acolo pana cand vasul se intorcea
acasa. Mi-am inceput calatoria plin de energia batranului
Omar:
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Sd ddam pe vin avutul ce n-a fost cheltuit,
‘Nainte ca-n tdrdnd si-n noapte sd intrdm.
Cdci tdrnd in tdrdnd, prieteni o sd stam,

Fdrd de vin si vise si - fdrd de sfarsit...”

Din momentul in care am urcat la bordul navei S.S.
President Adams in Los Angeles si m-am indreptat spre
Orient, m-am simtit mai bine. Am renuntat treptat la pudra
alcalina si la pompa stomacala. Curand, mancam tot felul
de alimente - chiar si amestecuri si combinatii locale ciu-
date, despre care medicii ar fi spus clar ca m-ar fi omorat.
Pe masura ce au trecut saptamanile, am fumat chiar trabu-
curi si am baut cocteiluri cu whisky. M-am distrat mai mult
decat ma distrasem in ani de zile! Am dat peste musoni si
taifunuri care ar fi trebui sa ma bage in sicriu, fie si numai
din cauza fricii - dar m-am distrat de minune in toatd acea
aventura.

Am participat la jocuri la bordul navei, am cantat, mi-am
facut prieteni noi, am stat treaz pana spre dimineata. Cand
am ajuns in China si India, mi-am dat seama ca problemele
de afaceri cu care ma confruntasem acasa erau un fleac in
comparatie cu sardcia si foametea din Orient. Am lasat toa-
te grijile zadarnice si m-am simtit bine. Cand m-am intors
in America, pusesem la loc cele 40 de kilograme pierdute si
aproape ci uitasem ci am avut vreodati ulcer. In viata mea
nu ma simtisem mai bine. M-am Intors la treaba si nu am
mai fost bolnav nicio zi de atunci.”

* Omar Khayyam, Rubaiyatele lui Omar Khayyam, traducere de George
Popa, Editura Timpul, Iasi, p. 88. (n.tr.)
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Earl P. Haney mi-a spus ca acum realizeaza ca folosea
fara sa isi dea seama chiar aceleasi principii la care recurgea
Willis H. Carrier pentru a-si invinge grijile.

JIn primul rand mi-am pus intrebarea: «Care este cel
mai rau lucru care mi s-ar putea intampla?». Raspunsul a
fost sa mor.

In al doilea rand, m-am pregitit si accept moartea.
Trebuia. Nu aveam de ales. Medicii Imi spusesera ca nu mai
aveam nicio speranta.

In al treilea rand, am incercat si imbunititesc situatia
bucurandu-ma la maximum de viata In putinul timp care
imi mai ramasese... Dacd as fi continuat sa Imi fac griji dupa
ce m-am Imbarcat pe vas, nu ma indoiesc ca m-as fi intors
in cosciug. Dar m-am relaxat - si am uitat de toate necazu-
rile. Si aceasta liniste sufleteasca mi-a oferit o noua explo-
zie de energie care mi-a salvat viata.”

Regula nr. 2 este, asadar, aceasta: daca ai o problema
care te ingrijoreaza, pune in practica formula magica a lui
Willis H. Carrier, facand aceste trei lucruri:

1. Adreseaza-ti intrebarea: ,Care este cel mai rau lu-
cru care se poate intampla?”

Pregateste-te sa accepti situatia daca nu ai incotro.

Apoi Incepe cu calm sa imbunatatesti cea mai rea
dintre situatii.
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Ce ai putea piti din cauza grijilor

Cei care nu stiu sd combatd grijile, mor de tineri.

- Dr. ALEXIS CARREL

Cu multi ani In urma, intr-o seara, un vecin a sunat la usa si
a inceput sa ne recomande insistent mie si familiei mele sa
ne vaccinam impotriva variolei. Era numai unul dintre miile
de voluntari care sunau pe la usi prin tot New Yorkul. Oa-
menii speriati stateau ore in sir la coada pentru a fi vaccinati.
Punctele de vaccinare erau deschise nu numai in toate spi-
talele, ci si la statiile de pompieri, sectiile de politie si in
marile fabrici. Peste 2.000 de doctori si asistente medicale
lucrau cu infrigurare zi si noapte, vaccinand multimile. Ca-
uza acestei intregi agitatii? Opt oameni din New York aveau
variold - si doi murisera. Doua decese la o populatie de
aproape opt milioane de locuitori.

Am trait in New York foarte multi ani si nimeni nu a
sunat pana acum la usa sa ma avertizeze de boala pe fond
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nervos provocata de griji — o boala care, in aceeasi perioa-
da, provocase de zece mii de ori mai multe daune decat
variola.

Nu a sunat nimeni la usa mea sa ma avertizeze ca o
persoana din zece, dintre cele care traiesc in Statele Unite,
va suferi o cadere nervoasa - pricinuita in majoritatea ca-
zurilor de Ingrijorare si conflicte emotionale. Asa ca scriu
acest capitol pentru a-ti suna la usa si a te avertiza.

Marele castigator al Premiului Nobel pentru medicing,
dr. Alexis Carrel, a spus: ,Oamenii de afaceri care nu stiu sa
combata grijile, mor de tineri”. La fel si casnicele, veterina-
rii si zidarii.

Acum cativa ani, mi-am petrecut vacanta mergand cu
masina prin Texas si New Mexico impreuna cu dr. O.F. Gober
- medic la Caile ferate din Santa Fe. Titulatura exacta era
aceea de medic-sef al Asociatiei Spitalelor din Golf, Colorado
si Santa Fe. Am ajuns sa discutam despre efectele ingrijo-
rarii, iar el mi-a spus: , 70% dintre pacientii care vin la me-
dic ar putea sa se vindece singuri, daca ar scapa de temeri
si griji. Sa nu te gandesti nicio clipa ca vreau sa spun ca
boala lor e imaginara”, a spus el. ,Boala lor este la fel de
reald precum o durere atroce de dinti si, citeodata, de o suta
de ori mai grava. Ma refer la boli precum indigestia ner-
voasd, unele ulcere stomacale, tulburarile de ritm cardiac,
insomnia, unele dureri de cap si unele tipuri de paralizii.
Aceste boli sunt reale. Stiu despre ce vorbesc, pentru ca si
eu am suferit de ulcer timp de 12 ani”, a spus dr. Gober.

,Frica provoaca ingrijorare. Ingrijorarea te face sa fii
incordat si nervos, iti afecteaza stomacul si schimba efectiv
sucurile gastrice din normale in anormale, ceea ce duce
adesea la ulcer”



54 ADEVARURI ESENTIALE PE CARE AR TREBUI
SA LE $TII DESPRE INGRIJORARE

Dr. Joseph F. Montague, autorul cartii Nervous Stomach
Trouble (Problemele stomacului nervos), spune cam acelasi
lucru: ,Nu faci ulcer din cauza a ceea ce mananci. Faci ulcer
din cauza a ceea ce te roade.”

Dr. Walter C. Alvarez de la Clinica Mayo a spus: ,Adese-
ori, ulcerul se agraveaza sau se amelioreaza in functie de
suisurile si coborasurile stresului emotional.”

Aceasta afirmatie este sustinuta de un studiu efectuat
pe 15.000 de pacienti tratati de boli stomacale la Clinica
Mayo. Patru din cinci nu aveau niciun fel de problema fizi-
ca pentru boala de stomac. Frica, Ingrijorare, ura, egoism
suprem si incapacitatea de a se adapta la realitatea lumii
- acestea erau in general cauzele bolilor de stomac si ale
ulcerelor... Ulcerele te pot ucide. Potrivit revistei Life, ele
ocupa acum locul zece in lista bolilor fatale.

Am corespondat recent cu dr. Harold C. Habein de la
Clinica Mayo. La intdlnirea anuala a Asociatiei Americane a
Medicilor si Chirurgilor din Industrie, acesta a spus ca a
facut un studiu pe 176 de directori executivi a caror varsta
medie era de 44,3 ani, declardnd cd peste o treime dintre
acestia sufereau de una dintre cele trei afectiuni caracteris-
tice unei vieti tensionate - boli cardiace, ulcere ale tubului
digestiv si hipertensiune arteriald. Gandeste-te - o treime
dintre directorii nostri executivi isi distrug corpul prin
afectiuni cardiace, ulcere si tensiune arteriala ridicata ina-
inte sd ajunga la varsta de 45 de ani. Ce pret pentru succes!
Si nici macar nu cumpara succesul! Poate cumva un om sa
aiba succes, daca isi plateste cu ulcer si probleme de inima
progresul in afaceri? La ce-i serveste unui om sa cucereas-
ca lumea, daca isi pierde sanatatea? Chiar daca ar detine
lumea intreaga, nu ar putea sa doarma decat intr-un pat, si
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sa manance doar trei mese pe zi. Chiar si un proaspat an-
gajat poate sa faca asta - si sa doarma probabil mai bine si
sa isi savureze mai mult mancarea decat un director cu
multa influenta. Sincer, as prefera sa fiu o persoana fara
griji, fara nicio responsabilitate, decat sa imi distrug sana-
tatea la 45 de ani Incercand sa conduc o companie feroviara
sau de tigari.

Cel mai cunoscut producator de tigari din lume a murit
subit din cauza unui infarct in timp ce incerca sa se recree-
ze putin prin padurile canadiene. A acumulat milioane - si
a murit pe loc la 61 de ani. A dat probabil ani din viata lui
la schimb pentru ceea ce numim ,succes in afaceri”.

Dupa parerea mea, acest director din industria tutu-
nului cu toate milioanele lui nu a avut succes nici pe juma-
tate fatd de tatdl meu - un fermier din Missouri - care a
murit la 89 de ani fara un ban in buzunar.

Celebrii frati Mayo au declarat ca mai mult de jumatate
dintre paturile de spital din SUA sunt ocupate de oameni
cu probleme pe fond nervos. Cu toate astea, atunci cand
nervii lor sunt studiati post-mortem la un microscop foar-
te puternic, acestia sunt in aparenta la fel de sanatosi ca
nervii lui Jack Dempsey’. ,Problemele lor de naturd ner-
voasa” nu sunt provocate de o deteriorare fizica a nervilor,
ci de sentimentele de zadarnicie, frustrare, anxietate, in-
grijorare, frica, infrangere, disperare. Platon a spus ca ,cea
mai mare greseala pe care o fac medicii este ca incearca sa
vindece corpul, fara sa incerce sa vindece mintea; insa
mintea si corpul sunt una si nu ar trebui tratate separat!”.

* Boxer profesionist american, campion mondial in perioada 1919-1926.
(n.tr.)
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Medicina a avut nevoie de 2.300 de ani pentru a recu-
noaste acest mare adevar. Abia Incepem sa dezvoltam o
noud ramurad a medicinei numita medicina psihosomatica
- ce trateaza atat mintea, cat si corpul. Era si timpul sa facem
asta, caci medicina a eradicat in mare parte ingrozitoarele
boli provocate de microbi - boli precum variola, holera, fe-
bra galbena si nenumarate alte flageluri care au bagat in
mormant prea devreme milioane si milioane de oameni;
dar nu a putut sa faca fata daunelor la nivel mental si fizic
provocate nu de microbi, ci de ingrijorare, frica, ura, frus-
trare si disperare. Numarul victimelor acestor boli de natura
emotionala creste si se raspandeste cu o viteza catastrofa-
1a. Unul din sase tineri chemati la recrutare in al Doilea
Razboi Mondial a fost respins din motive psihiatrice.

Care este cauza nebuniei? Nimeni nu stie toate raspun-
surile. Dar este foarte probabil cd, in multe cazuri, frica si
ingrijorarea sunt factori de risc asociati. Un om anxios si
hartuit, care nu poate sa faca fata realitatii aspre a lumii,
rupe orice contact cu mediul si se retrage intr-o lume ilu-
zorie creata de el insusi, iar asta i rezolva problemele de
ingrijorare.

Am pe biroul meu o carte scrisa de dr. Edward Podolsky,
intitulata Stop Worrying and Get Well (Nu iti mai face griji
si fd-te bine). Iata cateva dintre titlurile capitolelor din aceas-
ta carte:

CUM ESTE AFECTATA INIMA DE INGRIJORARE.
HIPERTENSIUNEA ARTERIALA ESTE ALIMENTATA DE GRIJI.
REUMATISMUL POATE F1 PROVOCAT DE INGRIJORARE.
FA-TI MAI PUTINE GRIJI, DE DRAGUL STOMACULUI TAU.
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CUM POATE INGRIJORAREA SA PROVOACE O RACEALA.
INGRIJORAREA SI TIROIDA.
DIABETICUL INGRIJORAT.

O alta carte edificatoare despre efectele ingrijorarii este
Man Against Himself (Omul impotriva lui insusi), scrisa de
dr. Karl Menninger, unul dintre ,fratii Mayo ai psihiatriei”.
Cartea dr.lui Menninger nu iti va oferi nicio reguld despre
cum sa eviti ingrijorarea, dar iti va oferi o revelatie surprin-
zatoare despre cum ne distrugem corpul si mintea prin
anxietate, frustrare, ura, resentimente, revolta si frica. Vei
gasi probabil un exemplar la biblioteca locala.

Ingrijorarea poate sa imbolnaveasci si cel mai impasi-
bil om. Generalul Grant a descoperit acest lucru in ultimele
zile ale Razboiului Civil. Se spune ca Grant asedia de 9 luni
orasul Richmond. Trupele generalului Lee, istovite si info-
metate, fusesera invinse. Regimente intregi dezertau pe
rand. Altele se intdlneau pentru rugaciune in corturile lor
- unde strigau, plangeau si aveau vedenii. Sfarsitul era
aproape. Oamenii lui Lee au dat foc depozitelor de bumbac
si tutun din Richmond, au ars depozitul de arme si au fugit
din oras in toiul noptii, in timp ce flacarile violente se ridi-
cau in Intuneric. Grant se tinea scai de ei, atacandu-i pe
confederati din ambele parti si din spate, in timp ce cavale-
ria lui Sheridan venea din fata, smulgand sinele de cale
ferata si capturand vagoanele cu provizii.

Grant, pe jumatate orb din cauza unei migrene violen-
te, a ramas Tn urma armatei si s-a oprit la o ferma. ,Mi-am
petrecut noaptea acolo”, scrie in Memoriile sale, ,,cu picioa-
rele Tnmuiate in apa fierbinte si mustar si cataplasme cu
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mustar pe incheieturile de la maini si pe ceafd, sperand sa
ma vindec pana dimineata.”

In dimineata urmatoare s-a vindecat instantaneu. Dar
ceea ce l-a vindecat nu au fost cataplasmele cu mustar, ci
un caldret venit in galop pe drum cu o scrisoare de la Lee,
care spunea ca vrea sa capituleze.

»Cand ofiterul [care purta mesajul] a ajuns la mine”, a
scris Grant, ,sufeream Inca de migrena, dar in clipa in care
am vazut ce scrie pe bilet, m-am vindecat.”

Evident ca grijile, tensiunile si emotiile lui Grant au
fost cele care l-au imbolnavit. S-a vindecat imediat in
momentul in care emotiile i s-au transformat in incredere,
reusita si victorie.

Saptezeci de ani mai tarziu, Henry Morgenthau Jr., se-
cretar al Trezoreriei in cadrul cabinetului lui Franklin D.
Roosevelt, a descoperit ca grijile il afectau atat de tare incat
ametea. A consemnat in jurnalul sau ca a fost cumplit de
ingrijorat atunci cand presedintele, pentru a creste pretul
graului, a cumparat 4.400.000 de banite intr-o zi. A scris:
»,M-am simtit literalmente ametit in timp ce se incheia inte-
legerea. M-am dus acasa si m-am culcat doua ore dupa
pranz.”

Daca vreau sa vad cum {i afecteaza pe oameni ingrijo-
rarea, nu trebuie sa merg la biblioteca sau la un medic. Pot
sa ma uit pe fereastra casei mele, unde scriu aceasta carte,
si sd vad, pana la urmatoarea strada, o casa in care ingrijo-
rarea a provocat o cadere nervoasa, si o alta casa in care un
barbat s-a ingrijorat pana a facut diabet. Cand au scazut
cotatiile la bursg, i-a crescut nivelul de zahar din sange si
urina.
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Cand Montaigne, ilustrul filosof francez, a fost ales pri-
mar al orasului sau natal - Bordeaux -, le-a spus conceta-
tenilor sai: ,Sunt dispus sa iau treburile voastre in maini,
dar nu si in ficat si plamani.”

Vecinul meu a luat afacerile de la bursa in fluxul sanguin
- si aproape s-a omorat singur prin asta.

Daca vreau sa-mi amintesc cum sunt afectati oamenii
de ingrijorare, nu trebuie sa ma uit in casele vecinilor. Pot
sa ma uit chiar in camera aceasta in care scriu acum si sa
imi reamintesc ca fostul proprietar al casei s-a Ingrijorat
pana a intrat prea devreme In mormant.

Ingrijorarea poate sa te puni in scaunul cu rotile din
cauza reumatismului si artritei. Dr. Russell L. Cecil, expert
in artrita recunoscut la nivel mondial, a enumerat patru
dintre cei mai comuni factori care duc la aparitia acestei
afectiuni:

1. Esecul in casnicie.
2. Dezastrul financiar si durerea.
3. Singuratatea si Ingrijorarea.

4. Resentimentele nutrite mult timp.

Bineinteles ca aceste patru situatii sunt departe de a fi
singurele cauze ale artritei. Exista multe feluri de artrita -
datorate unor cauze diverse. Dar, repet, cele mai comune
conditii care atrag dupa ele artrita sunt cele patru enume-
rate de dr. Russell L. Cecil. De exemplu, un prieten al meu a
fost atat de afectat in timpul marii crize, incat compania de
gaz i-a oprit gazele, iar banca l-a executat silit pentru ne-
plata ipotecii pe casa. Sotia lui a avut pe neasteptate un
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acces dureros de artrita - si, In ciuda medicamentelor si
regimului alimentar, a continuat sa sufere de artrita pana
cand situatia lor financiara s-a imbunatatit.

Ingrijorarea poate si provoace chiar si carii dentare.
Dr. William LL. McGonigle a spus intr-un discurs in fata
Asociatiei Stomatologilor Americani ca ,emotiile neplacu-
te cum sunt cele provocate de Ingrijorare, teama, critica...
pot perturba echilibrul calciului din organism si pot duce
la carii dentare”. Dr. McGonigle a povestit despre un paci-
ent al sau care avusese dintotdeauna o dantura perfecta,
pana cand a inceput sa 1si faca griji din cauza bolii subite a
sotiei sale. In cele trei saptimani cat ea s-a aflat in spital,
i-au aparut noua carii - carii provocate de ingrijorare.

Ai vazut vreodatd o persoana cu hipertiroidism acut?
Eu am vazut, si pot sa iti spun ca tremurd; dardaie; arata ca
un om pe jumatate speriat de moarte - la asta se poate
ajunge. Glanda tiroida, glanda care regleaza organismul,
s-a dezechilibrat. Acest lucru accelereaza bataile inimii -
intregul corp functioneaza la viteza maxima, ca un furnal
cu toate canalele de fum larg deschise. Si, daca nu este ti-
nutd sub control, prin operatie sau tratament, victima ar
putea sa moara, ar putea ,sa se mistuie singura”.

In urmai cu ceva timp, m-am dus in Philadelphia cu un
prieten al meu care suferea de aceasta boald. Am mers la
consultatie la dr. Israel Bram, un specialist celebru care
trateaza aceasta afectiune de 38 de ani. Iata un sfat pe care
il avea agatat pe peretele din sala de asteptare - scris pe o
bucatda mare de lemn. L-am copiat pe spatele unui plic in
timp ce asteptam:



