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DALE CARNEGIE (pe numele lui real Dale Carnegey) s-a niscut la
24 noiembrie 1888 ntr-o ferma siraca din Missouri si s-a stins din viata
la 1 noiembrie 1955, in Forest Hills, New York. Este considerat cel mai
mare autor de literaturd motivationala.

Dupa absolvirea colegiului, a lucrat ca agent de vénziri in Nebraska si
a obtinut céteva roluri ca actor la New York. Dezamagit de ceea ce ficea
si de traiul modest, cauti o solutie si realizeazi ci o diploma de absol-
vent al State Teachers College din Warrensburg, Missouri, sectia Peda-
gogie, i-ar putea Inlesni accesul la o catedra. Este angajat de Young Men
Christian Association si predea cursuri serale pentru adulti despre o
tema aleasd chiar de el: vorbirea in public, domeniu in care se pregatise
si obtinuse rezultate de-a lungul anilor. Astfel incepe faimoasa cariera
de orator si de autor de mare succes a lui Dale Carnegie.

Cursurile sale de la Y.M.C.A. au inregistrat un succes imediat, asa incat
Dale Carnegie avea sa conferentieze cu silile pline. Incepe si publice
diverse brosuri, In care-si prezinta in mod sistematizat metodele de inva-
tare; in 1926, acestea vor fi adunate Intr-o carte despre vorbirea in public:
Public Speaking: A Practical Course for Business Men.

in 1936, Dale Carnegie publica How To Win Friends and Influence People,
carte ce a fnregistrat imediat dupa publicare un succes rasundtor. De-a
lungul anilor, aceasti lucrare s-a vindut In mai bine de 44 de milicane
de exemplare. Ea a fost tradus3 1n aproape toate limbile pamantului, iar
n limba roména a apérut in 1997 la Curtea Veche Publishing sub titlul
Secretele succesului. Cum sa va faceti prieteni si sa deveniti influent. Aici,
Dale Carnegie aduce in lumina unul dintre aspectele putin cunoscute la
acea vreme ale psihologiei umane: rolul determinant al atitudinii indivi-
duale n conditii de stres. O alta lucrare a lui, si este vorba despre cea
din volumul de fata, publicatd in 1948, este How to Stop Worrying and
Start Living — o colectie de sfaturi de bun-simt si foarte la Indemén prin
care putem preveni stresul. Dinire cértile lui Dale Carnegie, aceasta .
a avut cel mai mare succes in Europa.

Pe Dale Carnegie 1l regasim in topul celor mai bine vanduti autori din
toate timpurile. La peste jumitate de veac de la moartea lui, atét scrierile,
cat si cursurile sale sunt la fel de solicitate ca tn primii ani dupa lansare.

Eforturile lui Dale Carnegie de raspandire a unor metode prin care oame-
nii si nvete sd-si optimizeze relatiile cu sementii si cu lumea au fost pre-
luate de Fundatia Carnegie. Cursurile pe care insusi Carnegie le-a initiat
si predat sunt frecventate si astizi de mii de oameni din ntreaga lume,
probandu-si astfel actualitatea si utilitatea. Ele sunt esentiale si in fapt
obligatorii pentru toti cei care doresc si ocupe posturi importante in
ierarhiile companiilor occidentale.
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Aceasta carte este dedicata
unui om care nu are nevoie
sd 0 citeasca:

LowELL THOMAS






PREFATA

Cum a fost scrisa
aceastd carte si de ce

In 1909, eram unul dintre cei mai nefericiti tineri din New York.
Ca si-mi castig painea, vindeam autocamioane; dar habar n-aveam
cum functioneazi un autocamion. Si asta nu era tot: nici nu voiam si
aflu! imi detestam slujba; imi detestam traiul intr-o camera mobilata
ieftind de pe West Fifty-Sixth Street — in care misunau géndacii de
bucitarie. Tin minte si acum ci imi tineam cravatele atdrnate in cui
pe pereti; dimineata, cind voiam s iau una, gindacii se raspindeau
in toate directiile. Detestam faptul ca eram nevoit s manénc in restau-
rante ieftine i murdare, probabil pline si ele de gindaci de bucitarie.

Ma intorceam in fiecare seard in singuratica mea camerad cu
dureri de cap — nascute si alimentate de Ingrijorare, dezamigire,
amariciune si revolta. Ma revoltam fiindca visurile pe care le nutrisem
in timpul colegiului se transformasera in cosmaruri. Asta era viata?
Asta era aventura pe care o asteptasem cu atita neribdare? Asta era
tot ce avea sd Insemne viata pentru mine - o slujba detestabila, o lo-
cuintd plina de gindaci, o mancare nedigerabila si nicio speranta de
viitor?... Tanjeam dupd timpul si linistea necesare pentru a cit si
pentru a scrie cirtile pe care visasem in vremea studentiei si le scriu.

Stiam cd nu aveam decat de céstigat, nimic de pierdut, daci as fi
renuntat la slujba pe care o detestam. Nu ma interesa si fac o gramada
de bani, dar voiam si triiesc bine. Pe scurt, ajunsesem la Rubicon ~
la acel moment hotidritor cu care se confruntd cei mai mulf dintre
tineri atunci cind pornesc in viatid. Asa cd am luat o hotirre — si ea
mi-a schimbat complet viitorul. Mi-a facut restul vietii fericit si plin de
satisfactii, dincolo de aspiratiile mele cele mai utopice.
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Iatd care a fost hotirirea mea: si ma las de slujba pe care n-o
puteam suferi si, pentru ca studiasem patru ani Pedagogia la State
Teachers College din Warrensburg, Missouri, sa imi cistig traiul
tindnd cursuri pentru adulg, la seral. Astfel, as fi avut intreaga zi la
dispozitie ca si citesc, sd pregitesc cursuri, sd scriu romane si poves-
tiri. Voiam ,,s4 trdiesc pentru a scrie si sd scriu pentru a trai®.

Ce materie as fi putut preda aduliilor la seral? Privind inapoi si
evaludndu-mi propria educatie, am vazut ci pregitirea si experienta
de a vorbi in public imi aduseserd mai multe foloase in afaceri — si
in viatd — decét toate celelalte materii studiate in colegiu la un loc.
De ce? Pentru ci imi izgoniserd timiditatea si lipsa de incredere in
mine si Imi dadusera curaj si sigurantd in a trata cu oamenii. Ma facu-
serd, de asemenea, si Inteleg ca In frunte ajunge, de obicei, acela
care se poate ridica si spune ce gindeste.

Am candidat pentru un post de profesor la cursurile serale atat la
Universitatea Columbia, cit si la Universitatea din New York, dar
ambele au hotérat ca pot s se descurce si fara ajutorul meu.

Atunci am fost dezamagit — dar acum i multumesc lui Dumnezeu
cd m-au refuzat, fiindcd am inceput si predau cursuri serale la
Y.M.C.A.*, unde trebuia sa am rezultate concrete, si inca repede.
A fost o adevarata provocare. Oamenii aceia nu veneau la cursurile
mele pentru diplome sau prestigiu social. Veneau dintr-un singur motiv:
pentru cd voiau s#-si rezolve problemele. Voiau sa fie capabili sd se
ridice In picioare si sd spuni citeva cuvinte intr-o sedinta de afaceri
fara sa lesine de fricd. Agentii de vAnzari voiau sa fie In stare sa treacd
pe la un client dur fara a da de trei ori ocol cladirii pentru a-si face
curaj. Voiau si-si dezvolte echilibrul si increderea in sine. Voiau si
avanseze in afaceri. Voiau sia aducd mai mult bani acasi. De vreme
ce ei Isi plateau cursurile in rate — si incetau sa plateasca daca nu
aveau rezultate imediate —, iar eu nu primeam salariu, ci un procentaj
din profit, trebuia sa fiu eficient dacd voiam sa am ce méanca.

Simteam in acel moment ci, predind, sunt oarecum in dezavantaj,
dar acum stiu ce experientd nepretuita cistigam. Trebuia sa imi motivez
studentii. Trebuia sa i ajut sa si rezolve problemele. Trebuia sa fac
fiecare lectie atdt de incitantd, incét sd doreascd sd reving.

* Young Men Christian Association — Asociatia Crestind a Tinerilor (n. tr.).
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Era o munca provocatoare. O iubeam. Eram uimit de repeziciu-
nea cu care evoluau acesti oameni de afaceri — dobandeau mai multa
incredere in ei insisi, erau promovati, primeau salarii mai mari.
Cursurile aveau un succes ce depasea speraniele mele cele mai opti-
miste. Dupa trei semestre, Y.M.C.A., desi refuzase sa imi pliteasca
un salariu de cinci dolari pe seara, acum imi platea treizeci de dolari
pe searé ca procentaj din profit. La inceput, predam doar ,arta® de a
vorbi in public, insd, odatd cu trecerea anilor, am vazut cd adulti
acestia aveau nevoie si de abilitatea de a-si castiga prieteni si de a in-
fluenta oamenii. Fiindca nu am reusit sa gasesc un manual potrivit pe
tema relatiilor interumane, am scris eu insumi unul. Nu l-am scris
intr-o manieri obisnuita. S-a dezvoltat si a evoluat din experientele
adultilor care veneau la cursuri. L-am numit Secretele succesului.
Cum sa vd _faceti prieteni si sd deveniti influent”.

Fiind scris doar ca manual pentru cursurile mele si intrucit mai
scrisesem patru cirti de care nu auzise nimeni, nici nu am visat ci se
va vinde atét de bine: sunt, probabil, unul dintre cei mai uimiti autori
in viata.

Odata cu trecerea timpului, mi-am dat seama ca una dintre cele
mai mari probleme ale acestor adulti era fngrijorarea. Cei mai multi
dintre studentii mei erau implicati in afaceri — manageri, agenti de
vanzari, ingineri, contabili — i mai toti aveau probleme. Erau si femei
la cursuri - femei de afaceri sau casnice. i ele aveau probleme!
Era limpede, aveam nevoie de un manual despre invingerea grijilor —
asa c4 iardsi am Incercat si gisesc unul. Am mers la marea Biblioteca
Public4 aflata la intersectia dintre Fifth Avenue cu Forty-second Street
si am descoperit, spre uimirea mea, ca la rubrica Griji, Ingrijorare
nu existau in aceastid biblioteca decit douidzeci si douda de carti.
Am mai observat ci sub titlul Viermi erau trecute pe fisa o suta opt-
zeci si noud de carti. Aproape de noud ori mai multe cdrti despre viermi
decdt despre griji! Uluitor, nu-i asa? Odatd ce grijile constituie una
dintre cele mai mari probleme ale omenirii, ati spune ~ nu-i asa? —

* In original How to win friends and influence people; editia in limba romana
a ap#rut la Curtea Veche Publishing, 1997. Cartea s-a vindut in Intreaga lume
in peste 44 de milioane de exemplare (n. ed.).
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ci orice liceu sau colegiu ar trebui si tind un curs despre ,,Cum si
puneti capat grijilor”. Si totusi, daca va fi existdnd vreun curs cu acest
subiect in vreun colegiu din tara, eu nu am auzit de el. Nu este de
mirare cd David Seabury scria in cartea lui How to Worry Successfully
(Cum sd-ti faci griji cu succes): ,,Ajungem la maturitate atit de putin
pregititi pentru a face fatd presiunilor la care suntem supusi de
experientele de zi cu zi pe cit este pregititi o molie pentru balet.”

Rezultatul? Mai mult de jumaitate din paturile de spital sunt ocu-
pate de bolnavi cu tulburari nervoase si emotionale.

M-am uitat peste cele douizeci si dou de carti despre griji ce se
odihneau pe rafturile Bibliotecii Publice din New York. in plus, am
cumparat toate cartile pe aceasta tema pe care le-am gasit; nu am putut
descoperi 1nsa nici mécar una care si-mi poatd servi drept manual la
cursul meu pentru adulti. Asa cd m-am hotarat sa scriu eu una.

Am inceput sa scriu cartea acum sapte ani. Cum? Citind cele
spuse despre griji de filozofii tuturor vremurilor. Am citit sute de bio-
grafii, de la aceea a lui Confucius la aceea a lui Churchill. Am
discutat cu zeci de oameni ce s-au remarcat In diverse domenii, cum
ar fi Jack Dempsey, generalul Omar Bradley, generalul Mark Clark,
Henry Ford, Eleanor Roosevelt si Doroty Dix. insa acesta a fost doar
inceputul.

Am mai ficut ceva — ce s-a dovedit a fi mult mai important decat
interviurile si cartile citite. Am lucrat timp de cinci ani intr-un labo-
rator pentru invingerea grijilor — laborator initiat chiar la cursurile
noastre. Din céte stiu, a fost primul si singurul laborator de acest fel
din lume. latd ce am facut. Le-am furnizat studentilor un set de reguli
menite sa pund capit grijilor si le-am cerut si le aplice 1n viata, iar
apoi sa discute la curs rezultatele obtinute. Unii au vorbit si despre
tehnicile folosite in trecut.

Ca rezultat al acestei experiente, presupun ci am ascultat mai
multe relatiri despre ,,Cum mi-am invins grijile* decét oricare alt
individ ce a trait vreodata pe pamant. In plus, am citit sute de alte
relatdri despre ,,Cum mi-am invins grijile“ — relatiri ce mi-au fost
trimise prin posta — si care au fost premiate la cursurile noastre tinute
de jur-imprejurul lumii. Asadar, aceastd carte nu a apirut dintr-un
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turn de fildes. Nu este nici o predica academica despre cum ar putea
fi invinse grijile. Ci am ncercat s# scriu un raport concis si documentat
despre felul in care si-au tnvins grijile mii de adulti. Un lucru e sigur:
este o carte practica. Va puteti infige dintii in ea!

»otinta“, spunea filozoful francez Valéry, ,este o colectie de
retete izbutite®. La fel este si aceastd carte: o colectie de retete
izbutite, testate In timp, despre cum si curatim viata de griji. Trebuie,
totusi, sa va previn: nu veti gisi nimic nou in ea, dar veti gisi multe
lucruri care, in general, nu se aplica. Si cdnd e vorba de asta, nici
dumneavoastra, nici mie nu trebuie si ni se spuna lucruri noi. Stim
deja destul ca si trdim o viatd perfectd. Am citit cu totii Regula de
Aur” si Predica de pe munte®”. Problema noastra nu este ignoranta,
ci lipsa de actiune. Scopul acestei carti este sa reafirme, si ilustreze, Rr
sd scoatd la lumina si sa glorifice 0 multime de adeviruri vechi si
fundamentale — si v4 Tmboldeasca si si va determine s faceti ceva
pentru a le aplica.

Dar nu ati luat cartea aceasta ca sa cititi despre cum a fost scrisa.
Doriti actiune. Foarte bine, la treaba. Vi rog si cititi partea Intéi si a
doua ale cartii si daca, dupa aceasta, nu simtifi ci afi cipatat noi
puteri si o noud inspiratie de a pune capat grijilor si a vd bucura de
viatd — aruncati-o. Nu vi e de folos.

DALE CARNEGIE
19447

* V. Luca 6, 31 (citatele biblice sunt din Biblia sau Sfénta Scripturd, Edi-
tura Institutului Biblic si de Misiune al Bisericii Ortodoxe Roméne, Bucuresti,
1982) (n. red.).

** V. Matei 5 (n. red.).
*** Traducerea a fost facuta dupa editia actualizata pentru sfarsitul de mile-
niu (n. ed.).
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Nouai sugestii despre cum sa trageti
cat mai multe invataminte
din aceasta carte

1. Daca doriti s trageti cit mai multe invitdminte din aceastd
carte, existd o cerintid indispensabili, infinit mai importanti decAt
orice reguld sau tehnici. Daca nu indepliniti aceastd conditie fun-
damentald, nici o mie de reguli despre felul in care sa fnvaiati nu va
vor fi de prea mare folos. lar daca aveti aceastad inzestrare esentiala,
puteti face minuni fara sa cititi vreo sugestie despre cum si extrageti
invatamintele dintr-o carte.

Care este acea cerintd magica? Doar atdt: dorinta profundd de a
invata si hotdrérea ferma de a pune capat grijilor si de a tncepe sa traiti.

Cum v puteti dezvolta un asemenea impuls? Amintindu-va con-
stant cit de importante sunt aceste principii pentru dumneavoastra.
Imaginati-va cum va va ajuta stdpinirea lor s ducefi o viatd mai bo-
gatd si mai fericitd. Spunegi-va iar i iar: ,,Linistea, fericirea, sanitatea
si poate chiar venitul meu vor depinde in mare masura de aplicarea ve-
chilor adeviruri evidente si eterne ce Tmi sunt aratate in aceasta carte.“

2. Citti fiecare capitol mai intai rapid, pentru a vi face o idee ge-
nerald. Vet fi probabil tentati sa treceti iute la urmatorul. Nu o faceti.
Doar daca cititi numai pentru divertisment. Dar daca cititi pentru ca
vreti sd Incetati cu grijile si vreti sd incepeti sd traiti, atunci Intoar-
ceti-va si recilifi fiecare capitol cu atenfie. in ansamblu, veti economisi
timp si veti ajunge la rezultate.
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3. Opriti-va frecvent din citit pentru a reflecta la cele citite.
Intrebati-va cum si cand ati putea aplica fiecare sugestie. Veti castiga
mult mai mult citind astfel, decit gonind ca un ogar pe urmele unui
iepure.

4., Cititi tindnd un creion rosu sau un stilou tn ménd; cédnd ajun-
geti la o sugestie pe care vi se pare cd o puteti folosi, subliniati-o. Daca
este o sugestie de patru stele, inconjurati tot paragraful sau marcati-l
cu ,,x%**“, Marcarea si sublinierea unei cirti o fac mult mai intere-
santd si mult mai usor de revizut rapid.

5. Cunosc o femeie care conduce de cincisprezece ani un mare
concern de asigurdri. Citeste lunar toate contractele de asigurari in-
cheiate de compania ei. Da, citeste aceleasi contracte luna de luna, an
de an. De ce? Fiindca a invatat din experienta ci este singurul mod
in care isi poate pastra proaspete In minte toate prevederile acestora.

Am petrecut aproape doi ani scriind o carte despre vorbirea in
public; si totusi, trebuie si o rasfoiesc din cind in cind pentru a-mi
aminti ce am scris in propria-mi carte. Este uluitoare repeziciunea cu
care uitam.

Asadar, dacd vreti de la aceastd carte un cdstig real si de duratd,
sd nu va inchipuiti cd este suficient sd o cititi o datd, in fugd. Dupd ce
o citifi cu atentie, este bine sd alocati céteva ore lunar revederii ei.
Tineti-o in fata dumneavoastrd, pe birou, in fiecare zi. Rasfoiti-o ade-
sea. Ganditi-va mereu la posibilitatile de imbundatdtire neexploatate
incd. Amintiti-vd cd veti ajunge sa folositi aceste principii din obisnu-
intd, inconstient, doar dacd veti intreprinde o campanie constantd si
viguroasd de revedere si aplicare a lor. Nu existd altd cale.

6. Bernard Shaw remarca odati: ,,Daca predai ceva unui om, nu
va invita niciodata.” Shaw avea dreptate. Invatarea este un proces
activ. Invatam facand. Asadar, daca dorifi sa stapéniti principiile
pe care le studiati in aceastd carte, faceti ceva cu ele. Aplicati regu-
lile cu fiecare ocazie. Daca nu veti face asa, le veti uita repede. Numai
cunostintele utilizate vi se fixeazi in minte.
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Probabil vi se va pirea greu si aplicati tot timpul aceste sugestii.
Eu stiu, fiindcd, in ciuda faptului ca aceastd carte este scrisi de
mine, uneori mi se pare greu de aplicat tot ce am recomandat aici.
Asadar, pe masura ce cititi, amintiti-va ¢4 nu Incercati doar s obtineti
informatii. Va straduiti sa va formati noi deprinderi. Da, incercati s4 |
aveti un nou stil de viatd. Pentru aceasta este nevoie de timp, de
perseverenta si practica zilnica.

Revedeti, asadar, deseori aceste pagini. Priviti-le ca pe un manual
care va tnvatd cum sa vd tnvingeti grijile, iar cand sunteti confruntati
cu o problemd, nu intrati in panicd. Nu faceji ceea ce vd trece prin
minte pe moment, ceva impulsiv. De obicei, e gresit. Reveniti, in
schimb, la aceste pagini si uitati-va la paragrafele subliniate. Apoi
tncercati aceste not modalitdti si urmdriti-le cum fac minuni.

7. Dati membrilor familiei céte un sfert de dolar de fiecare data
cdnd vd prind incalcdnd vreunul dintre principiile recomandate in
aceastd carte. Va vor ruina!

8. Vi rog sa deschideti cartea la pagina 221 si si cititi cum
H. P. Howell, bancher pe Wall Street, si batrAnul Ben Franklin fsi
corectau greselile. De ce nu ati folosi si dumneavoastra tehnicile lui
Howell si Franklin pentru a verifica felul in care aplicati principiile
descrise in aceastd carte? Facind aceasta, vor rezulta dous lucruri.

Mai intdi, va veti trezi angrenat intr-un proces deopotrivd incitant
si nepretuit.

Al doilea, veti vedea cum capacitatea dumneavoastrd de a pune
capat grijilor si de a incepe sd trditi creste si se dezvoltd ca un dafin
verde.

9. Tineti un jurnal - in care sa nregistrati triumfurile n apli-
carea acestor principii. Ramaneti la obiect. Dati nume, date, rezul-
tate. Veti fi astfel inspirati spre eforturi mai mari; si cit de fascinante

vi se vor parea insemndrile cidnd, peste ani de zile, veti da cu ochii
de ele!
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Pe scurt:
Noua sugestii pentru a trage cit mai multe invataminte
din aceastd carte:

1.

2.

Dezvoltati-va dorinta profunda de a stapani principiile invin-
gerii grijilor.
Cititi fiecare capitol de doud ori inainte de a trece la

urmatorul.

in timp ce cititi, opriti-vii frecvent pentru a va Intreba cum
anume puteti aplica fiecare sugestie.

Subliniati fiecare idee importanta.
Revedeti aceasts carte lund de luna.

Aplicati principiile cu orice ocazie. Folositi acest volum ca pe
un manual care va ajutd si vi rezolvati problemele zilnice.

Faceti din invatatura un joc, oferind cuiva din familie un sfert
de dolar de céite ori sunteti surprins incédlcdnd unul din
aceste principii.

Verificati-vi saptimanal progresele. intrebati-va ce greseli ati
facut, ce fmbunatatiri au aparut, ce lectii ati invatat pentru
viitor.

Tineti un jurnal la sfarsitul cartii; ardtati in el cum si cand ati
aplicat principiile invatate.



PARTEA INTAI

Lucrurile fundamentale
pe care ar trebui sa le stiti
despre griji






1

Traiti in ,,compartimente etanse
de timp*

in primavara anului 1871, un ténir a luat o carte si a citit doua-
zeci si unu de cuvinte care au avut un efect profund asupra viitorului
sau. Student medicinist la Montreal General Hospital, el era ingri-
jorat de apropierea examenului final, de ce-o sa faca, unde o si se
duca, cum si inceapa si practice, cum si-si cistige traiul.

Cele doudzeci si unu de cuvinte pe care le-a citit tAnarul student
in 1871 l-au ajutat sa devini cel mai faimos medic al generatiei sale.
A organizat scoala de medicind Johns Hopkins, cunoscuti in toata
lumea. A devenit Profesor Regius de Medicina la Oxford - cea mai
inalta distinctie care 1i putea fi decernata unui specialist in medicina
in Imperiul Britanic. A fost ficut cavaler de citre regele Angliei.
Dupa moartea sa, au fost necesare doud volume uriase, continAnd
1466 de pagini, pentru a-i relata povestea vietii.

Numele lui era Sir William Osler. Iatd cele douizeci si unu de
cuvinte pe care le-a citit in primavara anului 1871 - cele douizeci
si unu de cuvinte ale lui Thomas Carlyle care l-au ajutat si duci o
viatd eliberati de griji: ,,Principala noastrd treabd nu este sa vedem ce |
se zdreste incetosat in depdriare, ci ceea ce ne std clar la indemédna.” i

Patruzeci si doi de ani mai tirziu, intr-o seara plicuti de primi-
vard, cand lalelele infloreau in campus, acest om, Sir William Osler,
se adresa studentilor de la Universitatea Yale. Le-a spus acestora ci era
de presupus ca un om ca el, care fusese profesor la patru universitit
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sl scrisese o carte care se bucurase de popularitate, sa aiba o ,,minte
de o calitate speciala®“. Le-a declarat cd presupunerea nu era fon-
datd. Le-a spus cd prietenii sii apropiafi stiau despre mintea sa ci
era ,,dintre cele mai mediocre®.

Care a fost, atunci, secretul succesului lui? Dupa propria-i decla-
ratie, succesul s-a datorat faptului ci trdia In asa-numite ,,compar-
timente etanse de imp*“. Ce intelegea prin asta? Cu citeva luni inainte
de a vorbi la Yale, Sir William Osler traversase Atlanticul pe un
pachebot mare, unde capitanul, stind pe punte, putea apasa un buton
si — gata! — activa un mecanism si diferitele parti ale vaporului erau
imediat izolate unele fata de celelalte — izolate In compartimente
etanse, in care nu putea si patrundi apa. ,Fiecare dintre voi“, le-a
spus doctorul Osler studentilor de la Yale, ,,este o structurd mult mai
minunatd dect pachebotul si este destinat unei calatorii mai lungi. Va
indemn sa Invitati sa controlai masindria 1n asa fel Incét sa trdit in
«compartimente etanse de timp», acesta fiind modul cel mai bun de a
vd asigura siguranta voiajului. Urcati pe punte si asigurati-va ca peretii
despartitori principali sunt in stare de functionare. Atingeti un buton
sl auzitl, la fiecare nivel al vietii, cum se inchid usile de fier, lisand
afard Trecutul - zilele moarte de ieri. Atingeti alt buton si izolati,
printr-o cortind metalica, Viitorul - zilele, neniscute incd, de méine.
Astfel veti fi in sigurantd — in sigurantd pe ziua de astazil... Izolati-va
de trecut! Lasati trecutul mort si-si ingroape mortii... Lisati afara
zilele de ieri care au luminat nesabuitilor calea spre prafuita moarte...
Incarcatura zilei de madine, adaugata celei de ieri si dusi astazi il face
si pe cel mai puternic si se poticneasca. Izolati viitorul la fel de etans
ca si trecutul... Viitorul este astazi... Nu existd méine. Ziua méntuirii
omului este acum. Risipa de energie, tulburarile mintale, ingrijorarea
insotesc pasii celui nelinistit din cauza viitorului... zolati apoi peretii
de la pupa si de la prora si pregatiti-va sa cultivati obisnuinta de a va
trai viata in «compartimente etanse de timp».“

Voia oare doctorul Osler sa spuna ci nu ar trebui si facem
niciun efort pentru pregatirea zilei de méine? Nu. CAtusi de putin.
Sugera Insad cd modalitatea cea mai buni de a te pregéti pentru méine
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este stridania, plind de inteligentd si de entuziasm, de a-ti iIndeplini
superb munca de astizi. Numai asa te poti pregati pentru viitor.

Sir William Osler i-a indemnat pe studentii de la Yale sid-si
inceapd ziua cu rugiciunea lui Hristos: ,,Péinea noastrd cea de toate
zilele da-ne-o noud astazi.“

Tineti minte ca rugaciunea cere numai péinea pentru asta@zi. Nu
se plange de painea cea veche, pe care am fost nevoiti sd o0 mancam
ieri; si nu spune: ,,0, Doamne, n-a prea plouat in ultima vreme si
s-ar putea si fie secetd la vara — gi-atunci, de unde o si am péine la
toamni — sau, dacid mi pierd slujba - o, Doamne, cum mai fac
atunci rost de paine?“

Nu, rugiciunea ne invati sa cerem numai pdinea pentru astdzi.
Péinea de astizi este singurul fel de péine pe care il putem ménca.

Cu vreme-n urmi, un filozof fara un ban raticea printr-un tinut
pietros, In care oamenii cu greu isi incropeau traiul. Intr-o z, in fata
multimii strAnse l4nga el pe un deal, a rostit ceea ce avea si devini
probabil cel mai citat discurs al tuturor timpurilor. Discursul contine
douazeci si doua de cuvinte care reverbereza peste veacuri. ,,Nu va
ingrijiti de ziua de méine, céci ziua de méine se va Ingriji de ale sale.
Ajunge zilei rautatea ei.“”

Multi au respins aceste cuvinte ale lui Isus: ,,Nu v faceti gAnduri
pentru ziua de miine.“”” Le-au respins considerandu-le un sfat pentru
perfectiune, o mostrd de misticism. ,,Trebuie si-mi fac gnduri pen-
tru ziua de méiine“, spun acestia. ,,Trebuie sd inchei o asigurare pentru
a-mi proteja familia. Trebuie sa pun bani deoparte pentru batranete.
Trebuie sa fac planuri si pregatiri pentru a putea merge inainte.“

Exact! Sigur ci trebuie. Adeviarul este ci aceste cuvinte ale lui
Isus, traduse cu peste trei sute de ani In urmi, nu inseamna astazi
ceea ce insemnau in timpul domniei regelui James. Acum trei sute
de ani, cuvantul gdnduri se referea, cel mai adesea, la neliniste. Ver-
siunile mai moderne ale Bibliei il citeaza mai exact pe Isus, spunénd:
»Nu va Ingrijiti de ziua de maine.“

*V. Matei 6,34 (n. ed.).

* ~ A . . . . FETIA

** Traducere cuvént cu cuvant dintr-o variantd mai veche a Bibliei in en-
gleza. Vezi urmaitoarea (n. ed.).
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Bineinteles ca trebuie sa vi faceti ginduri pentru ziua de méine.
Da, ganditi cu atentie, planificati, pregatiti. Dar nu va Ingrijorati.

In timpul celui de-al Doilea Razboi Mondial, conducatorii mili-
tari au ficut planuri pentru ziua de méiine, dar nu si-au permis si se
ingrijoreze. ,I-am nzestrat pe cei mai buni oameni cu cel mai bun
echipament pe care il avem®, a spus amiralul Ernest J. King, care
conducea Marina Statelor Unite, ,,si le-am dat ceea ce pare a fi cea
mai inteleapta misiune. Asta e tot ce pot sa fac.”

»Dacd un vas a fost scufundat®, a continuat amiralul King, ,,nu-1
mai pot aduce la suprafatd. Daca este s fie scufundat, nu am ce
face. Pot sa imi folosesc mult mai bine timpul lucrand la problemele
ce ma asteapta maine, decat lamentandu-ma pentru cele de jeri. In
plus, daca ma las atins de aceste lucruri, n-am si rezist prea mult.“

In vreme de pace sau de razboi, principala diferenta dintre gén-
direa buna si gindirea proasta este urmitoarea: gndirea buni are de-a
face cu cauzele si cu efectele si conduce la o planificare logica, con-
structiva; gindirea proasta duce frecvent la tensiune si cideri nervoase.

Am avut privilegiul de a-i lua un interviu lui Arthur Hays
Sulzberger, editorul (1935—1961) unuia dintre cele mai celebre
ziare din lume, The New York Times. Domnul Sulzberger mi-a spus
cd atunci cind al Doilea Razboi Mondial a cuprins intreaga Europa,
a fost atat de Ingrijorat pentru viitor, incit aproape ci nu mai putea
dormi. Adesea, se scula in mijlocul noptii, lua panza si vopsele, se
privea 1n oglinda si incerca sa-si facd autoportretul. Nu se pricepea
la pictura, dar asta nu era o piedica, voia si-si elibereze astfel mintea
de griji. Domnul Sulzberger mi-a spus ci nu a reusit si alunge
ingrijorarea si si-si giseascd linistea pana ce nu si-a adoptat ca motto
cinci cuvinte dintr-un imn bisericesc: Un pas imi e de-ajuns.

Condu-md, lumineazd bland...
Tine-ma pe picioare: nu cer sd vdd
Scena indepartatd; un pas imi e de-ajuns.

Cam in acelasi timp, un tdnar in uniformi invita, undeva in
Europa, aceeasi lectie. Se numea Ted Bengermino si era din Baltimore,
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Maryland — el isi facuse atétea griji din cauza luptelor, incit ajunsese
la epuizare fizica si psihica.

Jin aprilie 1945, scria Ted Bengermino, ,,ca urmare a tuturor
grijilor pe care mi le ficusem, ajunsesem si am ceea ce doctorii
numesc «colon transversal spasmodic» — o stare care produce durere
intensa. Dacd rdzboiul nu s-ar fi terminat atunci, sunt sigur ci
sinitatea mea ar fi fost complet distrusa.

Eram total epuizat. Fusesem mobilizat in cadrul serviciului de in-
registrare a deceselor, ofiter necombatant in Divizia 94 de infanterie.
Munca mea consta in tinerea evidentei tuturor celor ucisi in lupta,
disparuti in timpul luptei sau spitalizati. Ajutam, de asemenea, la
exhumarea cadavrelor soldatilor aliati si inamici ce fuseserd ucisi si
ingropati la repezeald in morminte inguste, In zorul batiliei. Trebuia
sd adun efectele personale ale acestor oameni si sa ma Ingrijesc sa fie
trimise parintilor sau rudelor apropiate, care le-ar fi pretuit atat de
mult. Imi era tot timpul teama sa nu facem cumva greseli grave sau
stinjenitoare. Eram Ingrijorat ¢4 nu ma voi putea descurca. Ma
intrebam daci voi apuca sia-mi imbrétisez vreodata copilul — un baiat
n varstd de saisprezece luni, pe care nu-l vizusem niciodatd. Eram
atdt de ingrijorat si de epuizat, Incat slabisem saptesprezece kilo-
grame. Eram atat de agitat, incat aproape ca imi iesisem din minti. Imi
priveam maéinile. Erau numai piele si os. Ma ingrozea gandul ca voi
ajunge acasi ca o epavd. Izbucneam in pléns si suspinam ca un copil.
Eram atit de zdruncinat, incit ma podideau lacrimile de céte ori eram
singur. A fost o perioad4, la scurtd vreme dupa batalia de la Bulge,
cind plangeam atit de des, incit nu mai aveam aproape nicio spe-
rantd ci voi mai fi vreodatd o fiintd umana normali.

in final, am ajuns intr-un dispensar al armatei. Un medic de cam-
panie mi-a dat atunci un sfat care mi-a schimbat complet viata. Dupa
un examen fizic amanuntit, m-a informat ci necazurile mele erau de
naturd mentald. «Ted», mi-a spus, «vreau si te gandesti la viata ta ca
la o clepsidrd. Stii ca sunt mii de granule de nisip in partea de sus a
clepsidrei; si toate trec incet si uniform prin gatul ingust de la mijloc.
Nimic din ce am putea face, tu sau eu, nu determind trecerea a mai
mult de o granula de nisip prin gatul tngust fara a strica clepsidra. Tu,
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eu si oricine altcineva suntem asemenea clepsidrei. Cind ne apucam de
lucru dimineata, sunt sute de sarcini pe care trebute sd le indeplinim in
acea zi, dar daca nu le luam pe indelete, ldsé@ndu-le sd treacd incet si
uniform, asa cum trec granulele de nisip prin gétul clepsidrei, ne vom
distruge structura fizica si mentald.»

Aplic aceasta filozofie din ziua memorabild in care medicul militar
mi-a impartasit-o. «O granula de nisip o daté... O sarcina o datd.» Sfatul
acela m-a salvat, fizic si mental, In timpul razboiului; si m-a ajutat in
postul de director de relatii publice si publicitate de la Adcrafters
Printing & Offset Co., Inc pe care-l detin acum. Am descoperit ca in
afaceri survin aceleasi probleme ca si In timpul rdzboiului: sunt de
facut doudzeci de lucruri odatd, iar timpul este scurt. Stocurile sunt pe
terminate. Trebuie sa intocmim formulare noi, sa facem alte aranja-
mente pentru stocuri, si ne ocupdm de schimbarile de adrese, de
deschiderea si inchiderea unor reprezentante si asa mai departe. In loc
sa devin incordat si nervos, imi amintesc de vorbele doctorului. «O gra-
nula de nisip o datd. O sarcina o datid.» Repetdndu-mi Intruna aceste
cuvinte, imi indeplinesc sarcinile intr-o maniera mai eficienta si imi fac
treaba fara sa ma simt coplesit, sentiment care era aproape si ma dea
gata pe cAmpul de lupta.”

Unul dintre cele mai zguduitoare comentarii asupra modului
nostru actual de viata este acela ca, in orice moment, jumatate din
paturile de spital sunt ocupate de pacienti cu tulburari nervoase,
pacienti care s-au prabusit sub povara zdrobitoare a acumularii
grijilor zilelor de ieri si a celor de méine. Totusi, majoritatea acestor
oameni ar fi putut evita spitalele — ar fi putut trai o viata fericita si
folositoare — doar daca s-ar fi calduzit dupa cuvintele lui Isus: ,,Nu
va ingrijiti de ziua de mdine”; sau ar fi urmat sfatul lui Sir William
Osler: ,,Traiti tn compartimente etanse de timp.“

Si eu, si tu ne aflam, chiar in acest moment, la locul de ntlnire
a doud eternititi: trecutul vast ce dainuie dintotdeauna si viitorul care
plonjeaza asupra ultimei silabe de timp nregistrat. Nu avem cum sa
trdim in vreuna din aceste douda eternitafi — nu, nici micar pentru o
fractiune de secunda. Insa incercand sa facem asta, ne putem dis-
truge atit trupul, cit si mintea. Asadar, haideti si ne multumim sa
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traim singurul timp pe care 1l avem cu adevarat: de acum péna la ora
de culcare. ,,Oricine 1si poate purta povara, cét ar fi de grea, pini la
caderea noptii“, scria Robert Louis Stevenson. ,Oricine isi poate
indeplini munca, oricat de dificild, imp de o zi. Oricine poate trai
dulce, rabdator, afectuos, pur pana la apusul soarelui. $i asta este tot
ce inseamna de fapt viata.”

Da, este tot ce cere viata de la noi, dar doamna E. K. Shields din
Saginaw, Michigan, a ajuns la disperare ~ fiind chiar pe punctul de a
se sinucide — Inainte de a Invata sa trdiascd numai péna la ora de
culcare. ,,Mi-am pierdut sotul in 1937“ - astfel si-a inceput doamna
Shields povestea pe care mi-a istorisit-o. ,,Eram foarte deprimata — si
aproape fara niciun ban. I-am scris fostului meu patron, domnul Leon
Roach de la Roach-Fowler Company of Kansas, si mi-am recapitat
slujba. Imi cistigasem Tnainte traiul vanzind enciclopedii scolilor
satesti si ordsenestl. fmi vondusem masina cu doi ani mai inainte, cand
se imbolnavise sotul meu; dar am reusit sd string ceva bani, cat si pla-
tesc avansul la o masina uzata, si m-am apucat iarasi de vandut carti.

Crezusem ci imi va face bine Intoarcerea la aceasta ocupatie; dar
a fi ziua Intreaga singurs in masina si a minca singuri era aproape mai
mult decét puteam duce. O parte din teritoriu nu era prea productiva
si fmi venea greu sa platesc ratele la masina, asa mici, cum erau.

In primavara anului 1938 mi ocupam de zona Versailles,
Missouri. Scolile erau sarace, drumurile proaste, eram atit de singura
si descurajati, incit uneori ma gindeam chiar la sinucidere. Succesul
parea imposibil. Nu aveam nimic pentru care sa traiesc. Tmi era groaza
si ma trezesc in fiecare dimineati si sa Infrunt viata. mi era teama de
orice: ci nu Imi voi putea plat ratele la masini; ca nu voi putea plat
chiria camerei in care locuiam; cid nu voi avea ce méinca. Imi era
teami ci mi se va subrezi sinitatea si nu voi avea bani pentru doctor.
Tot ce ma impiedica si ma sinucid era gandul ca sora mea ar fi profund
méhnitd si ca nu aveam bani pentru cheltuielile de inmorméntare.

Apoi, intr-o zi, am citit un articol care mi-a ridicat moralul si mi-a
dat curaj si continui sa traiesc. Nu voi Inceta niciodata sa fiu recunos-
céitoare pentru o frazi inspiratoare din acel articol. Spunea: «Fiecare
zl este o viaid noud pentru omul intelept.» Am batut la masina fraza si
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am lipit-o pe parbrizul masinii, s-o vad tot timpul cit conduc. Am des-
coperit cd nu era atit de greu sa traiest o singuri zi o datd. Am invitat
s4 uit ziua de ieri si sa nu ma gandesc la ziva de maine. In fiecare
dimineata imi spuneam: «Astizi este 0 noud viata.»

Am reusit sa imi inving teama de singuratate, teama de nevoi.
Sunt fericita si destul de realizatd acum si privesc viata cu entuziasm
si cu dragoste. Stiu acum ca nu imi va fi niciodati frica, indiferent de
ce mi rezerva viata. Stiu acum ca nu am de ce sd ma tem pentru
viitor. Stiu acum cd pot si traiesc céte o zi o data — si ca «Fiecare zi
este o viatd noud pentru omul intelept».”

Cine credeti cd a scris aceasta strofa:

Fericit omul, st fericit doar

Cel ce poate spune ca ziua de azi i apartine;
Cel ce, sigur in sinea lui, poate spune:
»Maine, fie ce-o fi; fiindca am trdit astazi?

Cuvintele par a fi moderne, nu-i asa? Si totusi, au fost scrise cu
treizeci de ani inainte de nasterea lui Hristos de catre poetul roman
Horatiu.

Unul dintre lucrurile cele mai tragice pe care le stiu despre firea
omeneascd este ci avem cu totil tendinta si amAnim si triim. Visim
la o gradina vrajita de trandafiri, aflata undeva la orizont — in loc sa
ne bucurim de trandafirii care infloresc la fereastra noastra astizi.

De ce suntem atét de prosti — si inca intr-un mod atat de tragic?

»Cat de ciudata este mica noastra procesiune a vietii!“ scria
Stephen Leacock. ,,Copilul spune: «Cand voi fi baiat mare.» Dar ce
inseamna asta? Baiatul spune: «Cand voi fi adult.» Iar apoi, ajuns la
varsta maturitatii, spune: «Cind ma voi casatori.» Dar ce inseamna si
fii casatorit, la urma urmei? Géandul se schimba apoi in: «Cand voi
putea sa ies la pensie.» lar la vremea pensiei, priveste indarit, la
peisajul traversat; pare bitut de un vant rece; nu stie cum, dar a
pierdut totul. Viata — invatim prea tirziu — sta in a trdi, in teserea
fiecarei ore si a fiecirei zile.®

Raposatul Edward S. Evans din Detroit era aproape sa moara de
griji inainte de a fnvata cd viata ,,std In a trdi, in teserea fiecirei ore
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si a fiecdrei zile“. Crescut in siricie, Edward Evans si-a castigat
primii bani vinzand ziare, apoi a lucrat la o bacanie. Mai tarziu, cind
péinea a sapte persoane depindea de el, si-a luat o slujba de ajutor
de bibliotecar. Desi salariul era mic, 1i era teami si renunte la
serviciu. Opt ani au trecut pani ce si-a adunat tot curajul si a pornit
pe cont propriu. Dar odatd pornit, a investit cincizeci si cinci de
dolari, imprumutati, intr-o afacere proprie si originala, care i-a adus
doudzeci de mii de dolari pe an.

A venit apoi inghetul, un inghet ucigator. A girat un prieten
pentru o suma mare — si prietenul a dat faliment. Colac peste pupaza,
s-a produs un alt dezasiru: banca la care isi tinea toti banii s-a
prabusit. Nu numai ci a pierdut pana si ultimul cent, dar a ramas
dator cu saisprezece mii de dolari. Era prea mult pentru el. ,Nu mai
puteam dormi, nu mai puteam ménca“, mi-a zis. ,,M-am imbolnavit in
mod ciudat. fngn'jorarea si doar ingrijorarea®, mi-a spus, ,mi-a adus
boala. Intr-o zi, mergeam pe strada si, deodatd, am lesinat si am cazut
pe trotuar. Nu mai eram in stare sd merg. Am cézut la pat si tot corpul
mi s-a acoperit de eruptii. Toate eruptille m-au cuprins si pe dina-
untru, pana cand simplul stat in pat a devenit un chin. Eram din ce
in ce mai slabit. In cele din urma, doctorul mi-a spus ca mai am doar
doud saptamani de trait. Am fost socat. Mi-am scris testamentul si
m-am Intins din nou in pat, asteptidndu-mi sfarsitul. Nu mai avea rost
sd ma zbat sau si Tmi fac griji. M-am relaxat si am adormit. Nu mai
dormisem doui ore una dupa alta de saptamani intregi; dar acum, ca
problemele mele pamantesti se apropiau de sfirsit, am dormit ca un
prunc. Oboseala epuizanti a inceput sa dispara. Mi-a revenit pofta de
méincare. Am inceput si mi ingras.

Dupa céteva saptaméni, eram in stare si merg in cirje. Peste
alte sase saptimani, m-am putut Intoarce la lucru. Facusem inainte
doudzeci de mii de dolari pe an; dar eram bucuros acum si-mi
gasesc o slujba platita cu treizeci de dolari pe saptamana. Am inceput
sd vand saboti de pus in spatele rotilor automobilelor, atunci cidnd
sunt transportate in containere. Imi invatasem deja lectia. Gata cu
grijile — gata cu regretele pentru ce s-a intimplat in trecut — gata cu
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groaza de viitor. Mi-am concentrat intregul timp, entuziasm si n-
treaga energie pentru vinzarea acestor saboti.”

Edward S. Evans a fnaintat rapid de atunci. In cativa ani, era
presedintele companiei Evans Products Company, cotata ani de zile la
bursa din New York. Daca veti zbura vreodata deasupra Groenlandei,
s-ar putea si aterizafi pe CAmpia Evans — o cmpie ce si-a primit
numele in onoarea lui. Dar Edward S. Evans nu ar fi obtinut niciodati
aceste victorii dacad nu ar fi invitat s traiasca in compartimente etanse
de timp.

V4 amintiti ce spunea Regina Alba din Alice in Tara Minunilor:
»Regula este gem mdine si gem ieri, dar niciodati gem astizi.”
Majoritatea suntem astfel — ne framantim pentru gemul de ieri si ne
facem griji pentru gemul de méiine, in loc sa ne Intindem pe péine un
strat gros de gem chiar acum.

Chiar si marele filozof francez Montaigne a facut aceasta greseala.
»Viata mea, spunea, a fost plina de nenorociri ingrozitoare, dintre care
cele mai multe nu s-au intdmplat niciodata.“ La fel si viata mea — la
fel si a dumneavoastra.

»Ganditi-va“, spunea Dante, ,cd ziua aceasta nu va mai avea
vreodatd rasarit.” Viata se scurge cu o viteza incredibild. Gonim prin
spatiu cu noudsprezece mile pe secunda. Astdzi este cea mai pretioasa
avere a noastra. Este singura noastrd avere sigurd.

Aceasta este filozofia lui Lowell Thomas. Am petrecut recent un
sfarsit de saptiméana la ferma lui si am observat ca inramase si atér-
nase pe peretele studioului sdu de emisie, ca sa le vadd cat mai des,
aceste cuvinte din Psalmul 117,24

»Aceasta este ziua pe care a facut-o Domnul,
sa ne bucurdm si sa ne veselim intru ea!*

Scriitorul John Ruskin tinea pe birou o simpli piatra, in care era
tncrustat un cuvant: ASTAZI. Iar eu, chiar daci nu am o piatra pe
birou, am lipit o poezie pe oglinda, astfel incat s-o pot vedea in fiecare
dimineatd cind ma rad — poezia pe care Sir William Osler o tinea
mereu pe birou — poezie scrisa de celebrul dramaturg indian Kalidasa:

28



Lasa grijile, incepe s4 traiestd
SALUTARE ZORILOR

Priveste aceasta zi!
Fiindca inseamna viata, insasi viata viefii.
In iutele sau curs
Stau toate adevdrurile si realitdtile existentei tale:

Fericirea cresterii,

Gloria actiunii,
Splendoarea frumusetit,
Cici ieri e doar un vis
Si mdine doar o viziune,
dar un astazi bine trdit face din orice ieri un vis
de fericire

Si din oricare mdine o viziune de speranid.
Priveste bine, asadar, aceastd zi!
Si adu salutare zorilor.

Asadar, primul lucru pe care trebuie sa 1l stiti despre griji este
acesta: daca vreti si le tineti departe de viata dumneavoastra, faceti
ce a facut Sir William Osler:

inchide;i usile de fier citre trecut si viitor. Traiti in com-
partimente etanse de timp.

Ce-ar fi si vd puneti intrebdrile de mai jos si si notati
raspunsurile?

1.

Am tendinta sa améin sa traiesc in prezent, facAndu-mi griji
pentru viitor, ori si tinjesc la ,,0 gradina vrijita de trandafiri
aflatd undeva, la orizont“? ‘

. Imi amarasc uneori prezentul regretand lucruri intdmplate in
trecut — lucruri cu care s-a terminat pentru totdeauna?

. M4 trezesc dimineata hotarat si ,,acaparez ziua“ — si scot tot
ce se poate din cele douazeci si patru de ore?

. Pot obtine mai mult de la viatd ,triind in compartimente
etange de timp“?

. Cand voi incepe si fac asta? Saptamana viitoare?... Mdine?...
Astazi?...
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O formula magica
pentru a scapa de griji

V-ar placea o reteta rapida si sigurd pe care sa o aplicati atunci
cand sunteti ingrijorati — o tehnicd pe care ati putea s o folositi
imediat, tnainte de a termina cartea de citit?

S& va povestesc atunci despre metoda nascocitd de Willis H.
Carrier, stralucitul inginer care a lansat industria instalatiilor pentru
aer conditionat si care a condus Carrier Corporation din Syracusa,
New York, corporatie faimoasa in toatd lumea. Este una dintre cele
mai bune tehnici despre care am auzit de rezolvare a problemelor
legate de griji, si o stiu de la domnul Carrier personal, care mi-a
impartisit-o intr-o zi, cind luam impreund prinzul la Engineers’s
Club din New York.

»Gand eram tAnar”, mi-a spus domnul Carrier, ,,lucram la Buffalo
Forge Company din Buffalo, New York. Primisem sarcina sa instalez
un dispozitiv de purificare a gazului la o uzini ce tinea de Pittsburgh
Plate Glass Company, aflata in Crystal City, Missouri ~ uzind in
valoare de milioane de dolari. Instalatia avea menirea sa indeparteze
impuritatile din gaz, astfel incét acesta sd poatd fi ars fara a deteriora
motoarele. Aceastd metoda de purificare a gazului era noua. Fusese
incercata doar o singura data pana atunci — dar in alte conditii. In
munca mea la Crystal City, Missouri, s-au ivit dificultati neprevazute.
Pani la urm4, a functionat — dar nu suficient de bine incat sa acopere
garantia pe care o dadusem.
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Esecul m-a impietrit. Era ca si cum m-ar fi lovit cineva in moalele
capului. Stomacul, intestinele mi se rasuceau, se frimintau. O vreme
am fost atit de Ingrijorat, incAt n-am putut si dorm.

In fine, bunul-simt mi-a reamintit ca ingrijorarea n-avea sa ma
ducd niciieri; asa cad am imaginat 0 modalitate de a trata problema
fara si-mi mai fac griji. A functionat excelent. Folosesc aceasta
tehnicad antigriji de peste treizeci de ani. Este simpla. Oricine o poate
utiliza. Consta in trei pasi:

Pasul 1. Am analizat situatia cu curaj si sinceritate st m-am gandit
la ce se putea intdmpla mai rdu ca urmare a acestui esec. Nimeni nu
avea sa ma arunce in inchisoare sau sa ma mpuste. Asta era sigur.
Adevirat, exista riscul de a-mi pierde pozitia; mai exista riscul ca pa-
tronii mei si fie nevoiti sa inlocuiascd masina si sa piarda cei douazeci
de mii de dolari investiti.

Pasul II. Dupd ce am vazut ce se poate intémpla mai rdu, m-am
impdcat cu ideea, fiind gata sd accept, la nevoie, faptele. Mi-am spus
in sinea mea: esecul va insemna o bila neagra in cariera mea, ba s-ar
putea sa tnsemne chiar pierderea slujbei; dar dac-o fi asa, Imi gisesc
oricind alta. Ar putea fi mult mai rau; in ceea ce-1 priveste pe patronii
mei — ei, bine, sunt constenti ci experimentam o metodd noui de
purificare a gazului, iar daca experimentul 1 costa douizeci de mii de
dolari, fsi pot permite. Pot considera ci au cheltuit acesti bani cu
cercetarea, fiindca este un experiment.

Dupa ce am vazut care era cel mai rau lucru care se putea
intdmpla si dupa ce m-am mpacat cu gindul c4 trebuie s 1l accept la
nevoie, s-a petrecut ceva foarte important: m-am relaxat imediat si
m-a cuprins o liniste cum nu mai simtisem de zile intregi.

Pasul IIl. De atunci, mi-am devotat cu calm timpul si energia in-
cercarii de a diminua rdul cel mai mare, acceptat deja mental.

M-am straduit sid gidsesc cai si mijloace prin care as fi putut
reduce pierderea de douizeci de mii de dolari cu care ne confruntam.
Am facut mai multe teste si am ajuns, in final, la concluzia ca daca
am cheltui fnca cinci mii de dolari pe echipament suplimentar,
problema ar fi rezolvata. Asa am si facut; si In loc ca firma si piarda
douizeci de mii de dolari, a céstigat cincisprezece mii.
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Probabil c4 nu as fi fost niciodata in stare si fac asa ceva dacé as
fi continuat sa imi fac griji, deoarece una dintre cele mai rele caracte-
ristici ale ingrijorarii este aceea ca ne distruge capacitatea de concen-
trare. Cand ne facem griji, mintea sare de colo-colo si ne pierdem
toata puterea de decizie. Atunci cind ne silim insd sa Infruntam tot
ce-1 mai riu si si acceptim mental consecintele, eliminam impresiile
vagi si ne plasim intr-o pozitie din care suntem capabili sa ne concen-
tram asupra problemei.

Incidentul pe care ti I-am relatat s-a petrecut cu multi ani in urma.
Metoda a dat roade atat de grozave, incit o folosesc mereu de atunci;
si, ca rezultat, viata mi-a fost aproape complet lipsita de griji.”

De ce este formula magica a lui Willis H. Carrier atat de valoroasa
si de practicd, psihologic vorbind? Fiindea ne smulge din norii cenusii
in care ratacim atunci cind suntem orbiti de ingrijorare. Ne infige bine
si solid picioarele in pamént. Stim unde ne aflam. lar daci nu avem
teren solid dedesubt, cum am putea spera sa gindim coerent?

Profesorul William James, parintele psihologiei aplicate”™, a murit
tn 1910. Dar dacd ar mai trai astizi si ar auzi aceastd formuld care
infruntd raul cel mai mare, ar aproba-o din toatd inima. De unde stiu?
Din cele spuse studentilor sai: ,,Fiti dornici sa acceptati, le-a spus,

¢ fiindcd... acceptind ceea ce s-a petrecut, faceti primul pas spre invin-
gerea consecintelor oricidrel nenorociri.*

Aceeasi idee a fost exprimata de catre Lin Yutang in cartea sa
larg popularizata, The Importance of Living (Cét este de important sa
irdiestt). ,,Adevarata liniste“, spunea acest filozof chinez, ,vine din

%g acceptarea a tot ce poate fi mai rau. Din punct de vedere psihologic,
i cred cd aceasta Inseamni o eliberare de energie.”

Exact, asta este! Din punct de vedere psihologic, inseamni o noua
eliberare de energie! Dupa ce am acceptat tot ce poate fi mai riu, nu
mai avem nimic de pierdut. lar aceasta Inseamna automat cd avem
totul de céstigat! ,Dupa ce am infruntat raul cel mai mare“, declara

* O scurta si frumoass istorie a psihologiei (pe care se bazeaza majorita-
tea volumelor din colectia ,,Carti cheie®) gasiti in Céte ceva despre psihologie,
de Nigel C. Benson, Curtea Veche Publishing, 2000. Despre W. James, vezi
paginile 46—48 din cartea citata (n. ed.).
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H. Carrier, ,,m-am relaxat imediat si am fost cuprins de o liniste pe
care nu o mai simtisem de zile intregi. Din acel moment, am fost
capabil sa gdndesc.“

Are sens, nu-i aga? i totusi, milioane de oameni isi distrug viata
intr-o stare de neliniste continud, fiindca refuzi sa accepte ce-i mai
riu; refuzad si incerce sa amelioreze raul; refuzi si salveze ce se mai
poate salva din dezastru. In loc sa se straduiasca sa fsi recladeasca
averea, se angajeaza intr-o ,Juptd violenta si aprigd cu experienta in
sine® — si sfArsesc ca victime ale acelei meditative fixatii cunoscute
sub numele de melancolie.

Ati dori sa vedeti cum a adoptat altcineva formula magica a lui
Willis H. Carrier si a aplicat-o la propria sa problema? Ei bine, iata
exemplul unui petrolist din New York, care a participat la cursurile
mele.

»Am fost santajat“, a Inceput acel cursant. ,,Nu credeam ci este
posibil — credeam ci se intdmpla doar in filme —~, dar chiar am fost
santajat! lata ce s-a intdmplat: rafinaria de petrol pe care o condu-
ceam avea un numir de camioane si un numair de soferi. La acea
vreme, erau in vigoare reglementarile de razboi, iar cantitatea de
petrol pe care o puteam livra oricdruia dintre clienti era rationalizata.
Fari stirea mea, se pare cd unii dintre soferi livrasera mai putin petrol
clientilor obisnuiti si vAndusera surplusul propriilor lor clienti.

Prima informatie despre aceste tranzactii ilegale am primit-o
atunci cind un barbat ce pretindea ci este inspector guvernamental a
venit Intr-o zi si mi vada si mi-a cerut bani in schimbul ticerti sale.
Avea documente prin care dovedea ce ficeau soferii nostri si m-a
amenintat cd le preda Procuraturii, daci nu «scot banul».

Stiam, fireste, ¢d nu am de ce si imi fac griji — personal, cel
putin. Dar stiam cad legea spune ci firma este responsabila pentru
actiunile angajatilor sai. Mai mult decat atat, stiam ca daca va fi si se
ajungd la tribunal si si rasufle in ziare, publicitatea negativa avea
sd-mi distrugd afacerea. lar eu eram méindru de afacerea mea —
fusese Intemeiata de tata cu douizeci si patru de ani inainte.
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De atitea griji, mi se ficuse rau! N-am méincat si n-am dormit
trei zile si trei nopti. Ma tot invArteam in cercuri nebune, la nesfar-
sit. Sd platesc banii — cinci mii de dolari - sau si-i spun omului
sd-1 dea fnainte, sd-si facid datoria blestemata? Orice hotirire
fncercam si iau, sfrsitul era un cosmar.

Apoi, duminici seara, s-a Intdmplat si iau In ména cartea Cum
sd punem capdt grijilor, carte ce Imi fusese dati la cursul Carnegie
despre vorbirea in public. Am Inceput sd o citesc si am ajuns la
povestea lui Willis H. Carrier. «Gindeste-te la cel mai mare riu»,
scria acolo. Asa cd m-am intrebat: «Care este lucrul cel mai rau care
mi se poate intdmpla daca refuz si plitesc si santajistul se duce cu
documentele la Procuratura?»

Raspunsul a fost: «Falimentul afacerii — acesta este lucrul cel
mai riu care se poate intdmpla. Nu am cum si ajung la inchisoare.
Tot ce mi se poate intdmpla este si fiu distrus de publicitate.»

Si atunci mi-am spus: «Foarte bine, afacerea este terminati.
Accept asta mental. Ce se Intimpld mai departe?»

Pii, cu afacerea adusi la faliment, probabil ci ar trebui sa caut
o slujba. Asta nu era prea rau. Stiam o multime de lucruri despre
petrol - existau destule firme care s-ar fi bucurat, poate, s ma
angajeze... Am inceput sa ma simt mai bine. Negura in care ma aflam
de trei zile si trei nopti incepea si se ridice putin. Am inceput si ma
calmez... i, spre uimirea mea, am devenit capabil sa gdndesc.

Aveam acum mintea suficient de limpede pentru a trece la
Pasul Il - diminuarea raului cel mare. Ciutind solutii, am vizut
deodata toata problema dintr-o nou# perspectiva. Daca 1i povesteam
avocatului meu intreaga situatie, poate ci imi diadea el o solutie la
care eu nu mi gandisem. Stiu cid ar suna stupid s spun cd nu-mi
trecuse asta pand atunci prin minte — dar pini atunci nu gindisem,
imi ficusem doar griji! M-am hotarat sa stau de vorba cu avocatul a
doua zi dimineats, la prima or3 — si apoi m-am dus la culcare si am
dormit bustean!

Cum s-a sférsit povestea? Ei bine, a doua zi dimineats, avocatul
m-a sfituit sa mad duc la procuror si si-i spun adevirul. Exact asta
am ficut. Dupa ce am terminat, am fost uimit si-l aud pe procuror
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spunind cd in ultimele luni fuseserd multe cazuri de santaj, iar
pretinsul «agent guvernamental» era un escroc ciutat de politie. Ce
usurare si aud toate acestea dupd ce ma chinuisem trei zile si trei
nopti intrebdndu-ma dac# sd-i dau sau nu cinci mii de dolari acestui
escroc profesionist!

Aceasta experientd m-a fnvitat o lectie pe care nu aveam s-0 mai
uit. Acum, de céte ori sunt pus in fata unei probleme presante ce
amenintd si ma Ingrijoreze, fac apel la «vechea formuli a lui Willis
H. Carrier».“

fn cazul in care credeti ca Willis H. Carrier a avut cele mai mari
necazuri — ascultati: n-ati auzit inca nimic! Iatd povestea lui Earl
P. Haney din Winchester, Massachusetts. Am s v-o istorisesc asa cum
mi-a relatat-o el pe 17 noiembrie 1948, la hotelul Statler din Boston.

,,in anii *20“, mi-a spus, ,eram atit de Ingrijorat, Incit faicusem
ulcer la stomac. Intr-o noapte, am avut o hemoragie cumplitd. Am
fost transportat de urgentd la un spital ce tinea de Facultatea de
Medicina a Universitatii Northwestern din Chicago. Am slibit de la
87 la 45 de kilograme. Eram atét de bolnav, incit nu aveam voie nici
micar si ridic ména. Trei doctori, printre care un specialist ilustru
in ulcer, au declarat ca eram un caz «incurabil». Trdiam cu prafuri
alcaline si cu céte o lingurd de lapte cu sméintanai la fiecare ora. O
infirmierd imi introducea un tub de cauciuc in stomac in fiecare
seara si-n fiecare dimineatd si pompa afara continutul.

Am dus-o asa luni de zile... in cele din urma, mi-am spus: «Uite
ce-i, Earl Haney, dacd nu mai ai de asteptat decét o moarte lenta, ai
putea profita de putinul timp care ti-a ramas. Dintotdeauna ti-ai dorit
sa calatoresti In jurul lumii tnainte de a muri; asa ca, dacé ai de gand
s-0 faci vreodatd, acum este momentul!»

Cand le-am spus medicilor ci intentionam sa calitoresc in jurul
lumii i sa continui cu spiliturile stomacale de doua ori pe zi, au fost
socati. Imposibill! Nu mai auzisera niciodatd de asa ceva. M-au
prevenit ca dacd plecam in jurul lumii, aveam sa fiu fTnmormantat in
mare. «Nu, n-am si fiu», am replicat. «<Le-am promis rudelor ci voi
fi Ingropat in parcela familiei din Broken Bow, Nebraska. Asa cd imi
voi lua sicriul cu mine.»
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Am cumpdrat un sicriu, l-am suit pe vapor si am aranjat cu com-
pania de navigatie ca, in eventualitatea mortii mele, cadavrul sd-mi
fie congelat i pastrat pana la intoarcerea vaporului acasia. Am pornit
in calitorie patruns de spiritul batrdnului Omar:

Ah, sa facem cét mai multe din cele ce tncd le-am putea irost
Inainte ca noi de asemenea si cobordm in Pamént

Pamant in Pamant, si sub Pamdnt sd stai

Fara Vin, fara Céantec, fara Bard si - fara Sfarsit.

De cum m-am imbarcat pe vaporul President Adams in Los
Angeles si m-am indreptat catre Orient, m-am simtit mai bine. Incetul
cu incetul, am renuntat la prafurile alcaline si la spalaturile sto-
macale. Curind, am inceput si mininc alimente de tot soiul — chiar
si ciudate amestecuri si fierturi bastinase cu efect ucigitor garantat
(dupd parerea medicilor). Dupa citeva saptimaéni, fumam chiar tigari
lungi si negre si beam cocteiluri. Nu ma mai simtisem asa de bine
de ani de zile! Am Intilnit musoni si taifunuri care ar fi trebuit sd ma
bage in cosciug, micar de fricd — dar m-am bucurat enorm de toats
aventura.

Jucam la bord tot felul de jocuri, cAntam, imi ficeam noi prie-
teni, stiteam treaz jumitate din noapte. Cdnd am ajuns in China si in
India, mi-am dat seama c4 toate problemele de afaceri cu care ma
confruntasem erau niste fleacuri in comparatie cu séricia si foametea
din Orient. Am pus capit tuturor grijilor lipsite de sens si m-am simtit
bine. La intoarcerea in America, aveam patruzeci de kilograme in
plus si aproape uitasem ca am avut odati ulcer la stomac. Nici cd ma
simtisem mai bine vreodati in viatid. M-am ntors la treab4 si de-atunci
n-am mai fost bolnav nici macar o zi.“

Earl P. Haney mi-a spus ca acum 1si didea seama ci a folosit,
fara a fi constient, aceleasi principii utilizate de Willis H. Carrier
pentru a Invinge ingrijorarea.

»M-am Intrebat mai Intai: «Care este lucrul cel mai riu care mi
se poate intdmpla?» Raspunsul a fost: moartea.

Apoi, m-am pregitit sa accept moartea. N-aveam incotro. Nu
aveam de ales. Doctorii imi spuseserd cd eram un caz fird sperante.
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Dupi aceea, m-am straduit si imbunatitesc situatia, profitind
mai mult de viata in scurta duratd de imp ramasi... Dacd®, a reluat
el, ,daca as fi continuat sa-mi fac griji si dupa fmbarcare, nu am nicio
indoiala ca as fi fiacut voiajul de intoarcere in cosciug. Dar eu m-am
relaxat — si am uitat de toate necazurile. Si aceastd pace a mintii mi-a
dat un nou izvor de energie care, in fond, mi-a salvat viata.“

Asadar, Regula numarul 2 este: daci aveti probleme din cauza
cd va faceti prea multe griji, aplicati formula magica a lui Willis H.
Carrier, ficand aceste trei lucruri:

1. intrebal_;i—vé: »Care este cel mai rau lucru ce se poate intAmpla?“
2. Pregatiti-va sa acceptati situatia, daci nu aveti incotro.
3. Procedati apoi cu calm la atenuarea raului.



3
Ce puteti pati din cauza grijilor

Cei ce nu stiu sd lupte cu
grijile mor de tineri.
Dr. Alexis Carrel

Cu mult ani in urma, un vecin a sunat intr-o seard la usa mea si
ne-a indemnat, pe toti membrii familiei, si ne vaccindm impotriva vari-
olei. Era doar unul dintre miile de voluntari care sunau la usile tuturor
locuintelor din New York. Oameni inspaiméntati asteptau ore-ntregi la
rand pentru a fi vaccinati. Se deschiseserd posturi de vaccinare nu
numai in spitale, ci si in sediile pompierilor, ale politiei, in marile uzine
industriale. Peste dousi mii de medici si infirmiere lucrau febril zi si
noapte, vaccinind multimea. Cauza Intregii tevaturi? Se descoperisera
opt cazuri de variold in orasul New York - iar doi dintre bolnavi muri-
serd. Doi morti la o populatie de aproape opt milioane.

Ei bine, locuiam in New York de mul{i, multi ani si nimeni nu
sunase Inci la usa mea pentru a ma preveni despre boala emotionala
a ingrijordrii — o boala care, In aceeasi perioada, provocase ravagii
de zece mii de ori mai mari decét variola.

Nimeni nu mi-a sunat la usd pentru a-mi spune ca, dintre per-
soanele care locuiesc in prezent in Statele Unite, una din zece va
avea o tulburare nervoasd — provocatda de nenumiratele griji si
conflicte emotionale. Asa ci scriu acest capitol pentru a suna la usa
dumneavoastra si a va avertiza.

Marele castigitor al Premiului Nobel pentru Medicina, doctorul
Alexis Carell, spunea: ,,Oamenii de afaceri care nu stiu cum si se
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lupte cu grijile mor de tineri.“ La fel si casnicele, si medicii vete-
rinari, si zidarii.

Mi-am petrecut acum cétiva ani vacanta fiacind un circuit prin
Texas si New Mexico impreuni cu doctorul O.F. Gober — medic la
Ciaile Ferate din Santa Fe. Mai exact, era medic sef la Asociatia
Spitalelor din Gulf, Colorado si Santa Fe. Am ajuns si vorbim despre
efectele ingrijorarii, si el mi-a spus: ,,Saptezeci la sutd dintre pacientii
care vin la doctor s-ar putea vindeca singuri daca s-ar descotorosi de

temeri si de griji. S nu-{i imaginezi nici micar o clipa ca as sugera v

cé bolile lor sunt inchipuite®, mi-a spus. ,,Bolile lor sunt la fel de
reale ca durerea de dinti si, uneori, de o suti de ori mai serioase. Ma
refer la boli ca indigestia nervoasa, unele ulcere stomacale, tulburari
cardiace, insomnie, unele dureri de cap si unele tipuri de paralizie.

Aceste boli sunt reale. $tiu despre ce vorbesc”, a spus doctorul
Gober, ,fiindca am suferit eu tnsumi de ulcer la stomac timp de doi-
sprezece ani.

Teama provoaca griji. Grijile te fac incordat si nervos, iti afec-
teazd nervii stomacului, modificd sucurile gastrice din normale in
anormale si duc adeseori la ulcer la stomac.” ,

Doctorul Joseph F. Montague, autorul cartii Nervous Stomach
Trouble (Tulburdri stomacale pe fond nervos), spune cam acelasi lucru:
,,Nu faci ulcer de la ce manénci. Faci ulcer de la ceea ce te maninca.”

Doctorul W. C. Alvarez de la Clinica Mayo spunea: ,,Adeseori,
ulcerul se agraveaza sau se amelioreaza in functie de dealurile si vaile
stresului emotional.*

Declaratia lui are ca suport un studiu intreprins pe 15 000 de
pacienti tratati de tulburéri stomacale la Clinica Mayo. In patru cazuri
din cinci boala de stomac nu avea o bazi fizica — indiferent care era
aceea. Teama, ingrijorarea, ura, egoismul suprem si incapacitatea de
a se adapta la lumea realititii ~ acestea erau, in mare, cauzele bolilor

de stomac, inclusiv ale ulcerului... Ulcerul la stomac te poate ucide. |

Conform revistei Life, ulcerul ocupi locul zece pe lista bolilor mortale.

Am corespondat recent cu doctorul Harold C. Habein de la
Clinica Mayo. La intrunirea anuald a Asociatiei Americane a Medi-
cilor Specializati in Boli Profesionale, €l a citit un raport ce prezenta
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un studiu intreprins asupra unui lot de 176 de oameni de afaceri, a
caror medie de varstd era 44,3 ani. Peste o treime din acesti oameni
de afaceri suferea de una dintre cele trei afectiuni caracteristice traiului
in conditii de stres — boli de inimd, ulcer gastric si hipertensiune
arnteriald. Ganditi-va la asta — o treime din oamenii nostri de afaceri
sunt afectati de boli de inim4, ulcere si hipertensiune nainte de a
fmplini patruzeci si cinci de ani! Ce pret pentru succes! $i nici micar
nu cumpdri astfel succesul! Cum poate pretinde cineva ca are succes
cind 1isi pliteste naintarea in carierd cu ulcer la stomac si tulburari
cardiace? Care-i profitul daca ai cAstigat intreaga lume, dar ti-ai pier-
dut sanatatea? Chiar daci ai detine lumea intreagd, tot intr-un singur
pat ai dormi i tot trei mese ai minca pe zi. 31 un nou angajat poate
face asta — si doarme probabil mai sinitos si se bucurd mai mult de
méncare decit puternicul director al unei companii. Sincer si fiu, as
prefera s nu am nicio responsabilitate decat sd ajung la patruzeci si
cinci de ani cu s#nitatea la pamant, incercind si conduc o societate
de cai ferate sau o fabrica de tigarete.

Cel mai cunoscut producator de tigarete din lume a murit subit
din cauza unui atac de cord, In timp ce Incerca si se recreeze putin
in pddurile canadiene. Strinsese milioane — si a murit la saizeci si
unu de ani. Probabil ci schimbase ani buni de viati pe ceea ce se
numeste ,,succes in afaceri®.

Potrivit aprecierii mele, acest mare producitor, cu toate milioanele
sale, nu a avut nici micar jumatate din succesul tatilui meu — fermier
in Missouri —, care a murit la optzeci si noud de ani fara o letcaie.

Hustrii frati Mayo declarau cd mai mult de jumitate din paturile
de spital sunt ocupate de oameni cu tulburari nervoase. Totusi, cand
nervii acestora sunt studiafi cu un microscop puternic la un examen
post-mortem, par, in cele mai multe cazuri, la fel de sanatosi precum
nervii lui Jack Dempsey. ,,Tulburérile nervoase“ nu sunt provocate de
deteriorarea fizica a nervilor, ci de sentimentele de inutilitate, deza-
maigire, neliniste, Ingrijorare, teami, zadarnicie, disperare. Platon
spunea: ,cea mai mare greseala ficutd de medici este ca incearca sa
vindece trupul fara a incerca si vindece mintea; insd mintea si trupul
sunt una si nu ar trebui tratate separat!®
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A fost nevoie de doud mii trei sute de ani pentru ca stiinta
medicald si recunoasca acest mare adevar. Incepem acum si dez-
voltam un nou gen de medicini, numit medicina psihosomatica — si
care trateaza atit mintea, cit si trupul. Era si timpul, pentru ci stiinta
medicald a eradicat, in general, cumplitele boli cauzate de virusi —
boli ca variola, holera, malaria si alte zeci de molime care au ucis
milioane de oameni. Dar stiinta medicald a fost incapabila sa im-
piedice dezastrele mentale si fizice provocate nu de virusi, ci de
sentimente cum ar fi ingrijorarea, frica, dezamagirea si disperarea.
Ravagiile cauzate de aceste boli emotionale sunt in crestere si se
raspindesc cu o repeziciune catastrofald. Unul din sase tineri chemati
la recrutare in cel de-al Doilea Razboi Mondial a fost respins din
motive psihiatrice.

Ce anume provoaca tulburirile mentale? Nimeni nu cunoaste
toate raspunsurile. E foarte probabil insd ci teama si ingrijorarea
sunt factorii principali in cele mai multe cazuri. Individul anxios si
hartuit, incapabil sa se descurce in lumea asprd a realitatii, rupe
orice contact cu mediul si se retrage intr-o lume imaginara proprie,
sl aceasta 1i ,rezolva“ problemele legate de griji.

Am pe birou cartea doctorului Edward Podolsky, intitulata Stop
Worring and Get Well (fnceta;i cu grijile si insandtositi-va). latd clteva
dintre titlurile capitolelor acestei carti:

Ce pateste inima din cauza grijilor.
Hipertensiunea arteriala este alimentata de griji.
Reumatismul poate fi provocat de griji.

De dragul stomacului, faceti-va mai putine griji.
Pot duce grijile la gripa.

Grijile si tiroida.

Diabeticul ce se lasa prada grijilor.

O altd carte care Incearca si facd lumind in ce priveste efectele
Ingrijordrii este Man Against Himself (Omul impotriva lui insusi) a
doctorului Karl Menninger, unul dintre ,fratii Mayo ai psihiatriei®.
Lucrarea doctorului Menninger nu v va invita cum s# evitati ingrijo-
rarea; veti avea Insd revelatia uluitoare a felului in care lisam

41



DALE CARNEGIE

nelinigtea, dezamigirea, ura, resentimentele, revolta si teama s ne
distrugd trupul si mintea.

Grijile pot imbolnivi i cea mai puternici persoani. Generalul
Grant a descoperit asta in timpul ultimelor zile ale razboiului civil.
Povestea suna astfel: Grant asedia Richmond-ul de noui luni. Trupele
generalului Lee, zdrentuite si flimande, erau invinse. Dezertau regi-
mente intregi odata. Aliii se adunau pentru rugiciuni in corturi —
urlau, pldngeau si aveau viziuni. Sfarsitul era aproape. Oamenii lui
Lee au dat foc depozitelor de bumbac si tutun din Richmond, au ars
depozitul de munitie si au fugit din oras noaptea, in timp ce flicarile
se Iniltau, trosnind, in intuneric. Grant a plecat in urmadrirea lor, tra-
gand in confederati din ambele flancuri si din spate, in timp ce cavale-
ria lui Sheridan le tiia retragerea, distrugénd liniile de cale ferata si
capturand trenurile cu provizii.

Grant, chinuit ingrozitor de o violentd durere de cap, era in spa-
tele armatei sale si s-a oprit la o fermi. ,Mi-am petrecut noaptea®,
scria in Memorii, ,,tinAndu-mi picioarele in apa fierbinte cu seminte de
mustar, punindu-mi prisnite cu mustar la Incheieturile méinilor si la
ceafs, in speranta cd ma voi face bine pana a doua zi.“

A doua zi dimineata s-a vindecat instantaneu. Dar nu prisnitele
cu mustar au fost cele care l-au timaduit, ci un caliret care a venit in
galop cu o scrisoare de la Lee, in care acesta spunea ca vrea si se
predea.

»Cand ofiterul [purtitor al mesajului] a ajuns la mine“, scria
Grant, ,,incd sufeream de acea cumplitd durere de cap, dar in clipa in
care am vizut ce cuprindea scrisoarea, m-am vindecat.“

Este evident ci grijile, tensiunea si emotiile il imbolnavisera pe
Grant. S-a facut bine instantaneu, in clipa in care emotiile au capatat
nuanta increderii, implinirii si victoriei.

Saptezeci de ani mai tarziu, Henry Morgenthau Junior, secretar
al Trezoreriei in Cabinetul Franklin D. Roosevelt, descoperea ca
ingrijorarea {i provoaca ameteli. El scria in jurnal ci a fost extrem
de fngrijorat atunci cind presedintele, pentru a creste pretul graului,
a cumpdarat 4 400 000 de buseli* intr-o zi. Relata in jurnalul sau:

* 1 busgel = 0,036 m? (n. tr.).
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»M-a cuprins literalmente ameteala in timp ce se petrecea asta. M-am
dus acasi si am stat In pat doud ore dupa pranz.“

Daca vreau sa vad ce patesc oamenii din cauza grijilor, nu am
nevoie si merg la biblioteca sau la doctor. Pot sa privesc pe fereastra
camerei In care stau acum si scriu; si pot vedea, chiar aici, in preajma
mea, o casd in care ingrijorarea a provocat o depresie nervoasi si o
alta in care a dus la diabet. Cand bursa a c#zut, i-a crescut concen-
tratia de zahar din singe si urina.

Cand Montaigne, ilustrul filozof francez, a fost ales primar al
orasului siu natal — Bordeaux, le-a spus concetitenilor: ,,Sunt dornic
sa pun umarul la rezolvarea problemelor dumneavoastra, dar nu si
ficatul si pléméirﬁi.“

Vecinul meu a pus la inima afacerile bursei — si aproape s-a
sinucis.

Daca vreau sia-mi amintesc ce patesc oamenii din cauza grijilor,
nu am nevoie si ma uit la casele vecinilor. Pot si ma uit chiar la
camera in care ma aflu si sa Imi amintesc cd un fost proprietar a intrat
in mormént din cauza grijilor.

Grijile vd pot aduce ntr-un scaun cu rotile, provocindu-va
reumatism si artritd. Doctorul Russell L. Cecil, o autoritate mondiala
in domeniul artritei, a enumerat patru dintre cele mai obisnuite cauze
ale artritei:

1. Esecul in casnicie.

2. Dezastrul financiar si necazurile.
3. Singuratatea si grijile.

4. Resentimentele conservate in timp.

Fireste, aceste patru situatii emotionale nu sunt nici pe departe
singurele cauze ale artritei. Existd multe feluri de artrite — datorate
unor cauze diverse. Dar, repet, cele mai frecvente conditii ce favori-
zeazd aparitia artritei sunt cele enumerate de doctorul Russell L.
Cecil. De pilda, un prieten de-al meu a fost atit de tare afectat in
timpul recesiunii, Incit compania de gaze i-a oprit livrarea gazelor, iar
banca i-a anulat ipoteca pe casd. Sotia lui a suferit subit un atac
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dureros de artritd — si, In ciuda medicatiei si a dietei, artrita s-a
mentinut pina ce situatia lor financiara s-a imbunatatit.

Grijile pot provoca pana si degradarea danturii. Doctorul William
I. L. McGonigle, adresindu-se Asociatiei Stomatologilor Americani, a
afirmat ca ,emotiile neplicute, cum sunt cele provocate de griji,
teamd, cicaleala..., pot afecta echilibrul calciului in organism,

provocind degradarea dintilor”. Doctorul McGonigle a relatat cazul
" unui pacient de-al sau care avusese dintotdeauna o danturd perfecta,
dar asta pani cand a inceput sa se consume din cauza imbolnavirii
subite a sotiei lui. In decursul celor trei saptamani cat ea a stat in
spital, i-au aparut noud carii — carii provocate de ingrijorare.

Ati vazut vreodatd o persoand cu tiroida hiperactiva acutd? Eu am
vizut si pot si va spun ca tremuri, se zguduie, aratd ca si cum ar fi
infricosata de moarte — cam astea sunt simptomele. Glanda tiroida,
glanda care regleaza functionarea organismului, nu mai lucreazi cum
se cuvine. luteste batdile inimii — si intregul corp freamaita ca un
furnal cu aerisirile larg deschise. Si daca boala nu este remediata,
prin operatie sau tratament, victima poate muri, poate ,arde de vie®.

Am mers cu ceva vreme In urmi la Philadelphia cu un prieten
care suferea de aceasti boald. L-am consultat pe doctorul Israel
Bram, un specialist faimos, care trateazi acest gen de dereglari de
treizeci si opt de ani. lata sfatul pe care 1l atirnase pe peretele silii de
asteptare — pictat pe o placi mare de lemn. L-am copiat pe spatele
unui plic in timp ce asteptam:

RELAXARE SI RECREERE

Cele mai relaxante forte recreative sunt
religia, somnul, muzica si rdsul.
Credeti in Dumnezeu — invitati sa dormiti bine —,
Tubiti muzica buna — vedeti partea amuzanta a vietii —,
Si sanatatea si fericirea va vor apartine.

Prima intrebare pe care i-a pus-o prietenului meu a fost: ,,Ce tul-
buriri emotionale au provocat aceastd stare?” L-a avertizat apoi ci
daca nu va Inceta sa-si facd griji, ar putea ajunge la alte complicatii:
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tulburari cardiace, ulcer sau diabet. ,,Toate aceste boli“, a spus emi-
nentul doctor, ,,sunt inrudite intre ele, sunt rude de gradul ntdi.“

Inr-un interviu pe care i l-am luat stelei de cinema Merle
Oberon, ea mi-a spus ca refuza sa-gi faca griji, deoarece stie ca ngri-
jorarea i-ar distruge bunul cel mai de pret de pe ecran: infatisarea ei
frumoasa.

»Prima oard cdnd am Incercat si devin actritd“, mi-a spus, ,,eram
speriata si Tngrijorata. Tocmai venisem din India si nu cunosteam pe
nimeni la Londra, unde incercam s fac rost de o slujba. M-am intalnit
cu cétiva produciatori, dar niciunul nu a vrut si mi angajeze; iar
putinii bani pe care-i aveam erau pe sfarsite. Doud s#ptaméani nu am
trait decat cu pesmeti si cu apa. Deja nu mai eram doar ingrijorata.
Eram fliminda. Mi-am spus: «Poate esti nebuni. Poate ci n-o si
ajungi niciodatd sa joci in filme. La urma urmei, nu ai experienti,
nu ai jucat deloc — ce ai de oferit in afara unui chip frumos?»

M-am dus la oglindd. $i, privindu-ma, am véazut ce efect avu-
seserd grijile asupra chipului meu. Am vézut liniile care se formau.
Am viazut expresia nelinistiti. Asa ca mi-am zis: «Irebuie sd incetezi
imediat! Nu-ti poti permite sa-ti faci griji. Singurul lucru pe care 1l ai
de oferit este infatisarea ta, iar grijile ti-o vor distruge!»“

Putine lucruri imbatrinesc si acresc o femeie distrugandu-i infag-
sarea la fel de rapid ca ingrijorarea. Ingrijorarea impietreste expresia
fetei. Ne face sa ne inclestam falcile si ne umple fata de riduri.
Genereaza o Incruntare permanenti. Poate face parul sa albeasca sau
chiar sd cada, In unele cazuri. Poate distruge pielea — dind nastere
la tot felul de eruptii, herpesuri sau cosuri.

Boala de inima este ucigasul numarul unu tn America zilelor
noastre. In timpul celui de-al Doilea Razboi Mondial, aproape o
treime dintr-un milion de oameni au murit In lupta; dar n aceeasi pe-
rioadd, bolile de inima au ucis doua milioane de civili — iar un
milion dintre victime se imbolnavisera de inima din cauza grijilor si
a tensiunii nervoase la care fusesera supuse. Da, boala de inima este
unul dintre principalele motive pentru care doctorul Alexis Carrel a
spus ci: ,,Oamenii de afaceri care nu stiu si se lupte cu grijile mor
de tineri.“
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»Domnul ne iarta, poate, pacatele”, spunea William James, ,,dar
. sistemul nervos niciodata.“

Tata un fapt uluitor, aproape incredibil: in fiecare an, numarul
americanilor care se sinucid este mai mare decét al celor care mor din
cauzi cid sunt afectati de primele cinci boli aflate in topul celor mai
grave.

De ce? Raspunsul este: ,, Ingrijorarea®.

Cand cruzii seniori chinezi ai rdzboiului voiau si-si tortureze
prizonierii, le legau miinile si picioarele si 1i asezau sub o pungi cu
apé care picura constant... pic... pic... pic... zi si noapte. Picaturile de
apa ce le cadeau constant in cap ajungeau si sune in cele din urma
ca niste lovituri de ciocan —~ si 1i aduceau intr-o stare de nebunie.
Aceeasi metodd de torturd a fost folositd pe timpul Inchizitiei in
Spania si pe vremea lui Hitler 1n lagirele germane de concentrare.

ingrijorarea este asemeni cadderii neincetate a picaturilor de apa;
picurarea constanti a grijilor i aduce adesea pe oameni la nebunie si
sinucidere.

in copilirie, baiat de la tara, din Missouri fiind, eram speriat de
moarte cind il ascultam pe Billy Sunday descriind focul iadului de pe
lumea cealaltd. Dar nu l-am auzit vorbind niciodati despre iadul
agoniei fizice produs uneori de griji. De exemplu, daci esti o persoana
care Jsi face griji in mod curent, poti fi lovit intr-o zi de una dintre cele
mai infioritoare dureri indurate vreodata de cineva: angina pectorald.

Iubiti viata? Vreti s traiti mult si sa va bucurati de o sanatate
buna? Iata cum puteti face aceasta. il citez din nou pe doctorul Alexis
Carrel: ,,Cei care isi pdstreazd pacea interioard in toiul tumultului ora-
| sului modern sunt imuni la bolile nervoase.“

Vi puteti pastra pacea interioard in toiul tumultului unui orag
modern? Daca sunteti o persoand normald, riaspunsul este ,Da“.
»Absolut, da.“ Majoritatea suntem mai puternici decét stim. Dispu-
nem de resurse interioare pe care, probabil, nu le-am exploatat nicio-
data. Asa cum spunea Thoreau in nemuritoarea sa carte, Walden:
»Nu cunosc ceva mai incurajator decat capacitatea neindoielnica a
omului de a-si Tnalta viata printr-o stradanie constient... Daci cineva
fnainteazi increzdtor in directia visurilor sale si se straduieste si

46



Lasi grijile, incepe s3 traiesti

traiasca viata pe care si-a imaginat-o, se va bucura de faptul ca va fi
luat prin surprindere de obtinerea unui succes.“

Sunt sigur ca multi dintre cititorii acestei carti au tot atdt de multa
vointa si resurse interioare ca si Olga K. Jarvey din Coeur d’Alene,
Idaho. Ea a descoperit ci, in imprejurdrile cele mai tragice, poate
alunga grijile. Sunt ferm convins cd si dumneavoastra, si eu, putem
face asta — dacd aplicim striavechile adeviruri puse-n discutie in
acest volum. lata povestea Olgdi K. Jarvey, asa cum ea a scris-o
pentru mine: ,,Cu opt ani si jumatate In urma, eram condamnati la
moarte — o0 moarte lents, agonizanti —, pentru ci aveam cancer. Cei
mai mari specialisi din tara, fratii Mayo, au confirmat sentinta.
Ajunsesem la capatul drumului si nu exista loc de ntoarcere! Eram
tAnara. Nu voiam sia mor! Deznadajduits, i-am telegrafiat medicului
meu de la Kellogg si, plangand, i-am spus cat eram de disperata. Mi-a
intrerupt lamentarile si m-a certat: «Ce-i cu tine, Olga, nu stii deloc sa
lupti? Sigur o sa mori daci o s-o {ii tot asa cu plansul. Da, ti s-a
intdmplat ce poate fi mai riu. Asta este — accepta faptele! Lasa grijile!
Si fa ceva In legaturd cu astal» Chiar atunci si acolo am ficut un
juramént, un juradmant atit de solemn, Incét unghiile mi s-au infipt
adanc iIn carne si am simtit fiori reci pe sira spindrii: «N-o si-mi fac
griji! Nu o sa plang! Si daca psihicul poate s@ invinga fizicul, am sa
castig! Voi TRAI!»

Administrarea razelor X in asemenea cazuri avansate se ficea, la
vremea aceea, in reprize de cite 10 minute si jumatate zilnic, timp de
30 de zile. Mi s-au administrat raze X cate 14 minute si jumitate pe
zi timp de 49 de zile si, desi oasele imi ieseau prin pielea corpului
slabit asemeni stincilor unui versant dezgolit, desi imi simteam picioa-
rele ca de plumb, nu mi-am facut griji! Nu am plans nici méicar o data!
Am zédmbit! Da, m-am silit si zAmbesc.

Nu sunt chiar atit de idioata Incét si-mi imaginez ca simplul fapt
de a zambi poate vindeca un cancer. Dar cred, intr-adevir, cd o pre-
dispunere in plan mental la buna dispozitie ajuti organismul si
invinga boala. In orice caz, am fost una dintre persoanele care s-au
vindecat in mod miraculos de cancer. Nu am fost niciodatd mai
sanidtoasa decét In ultimii ani, multumitd cuvintelor provocatoare ce
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m-au Indemnat la lupta: «Accepta faptele! Lasa grijile! Si fa ceva in
legatura cu astal»“*

Voi incheia acest capitol repetdndu-i motto-ul — cuvintele docto-
rului Alexis Carrel: ,,Cei ce nu stiu sa lupte cu grijile mor de tineri.“

Adeptii profetului Mahomed isi tatuau adesea versete din Coran
pe piept. As vrea ca titlul acestui capitol si fie tatuat pe pieptul
fiecarui cititor al acestei carti: ,,Cei ce nu stiu sd lupte cu grijile mor
de tineri.*

Doctorul Carrel se referea la dumneavoastra?

Posibil.

PARTEA INTAI PE SCURT

Lucrurile fundamentale
pe care ar trebui sa le stiti despre griji

Regula nr. 1: Daca vreti sd evitati grijile, faceti ce a facut
Sir William Osler: traiti in ,,compartimente etanse de timp*“.
Nu fiti preocupati permanent de viitor. Traiti pur si simplu
ziua in curs.

Regula nr. 2: Cand veti da data viitoare de Necaz - cu ,,N“

mare —, incercati formula magica a lui Willis H. Carrier:

a. intreba;i—vé: ,»Care este lucrul cel mai rau ce mi se poate
intdmpla dacad nu rezolv problema?*

b. Pregatiti-va mental si acceptati situatia cea mai gravi —
la nevoie.

c. incercati apoi cu calm si imbunatatiti situatia — pornind
de la cazul cel mai riu, pe care l-ati acceptat deja.

Regula nr. 3: Tineti minte pretul exorbitant pe care l-ag
putea plati in ceea ce priveste sanitatea dacd va veti lasa
prada grijilor. ,,Cei ce nu stiu s lupte cu grijile mor de tineri.*

* Puteti citi o istorisire aseminétoare In cartea Povestea Stanislavei. In cau-
tarea ierbii miraculoase de Vesna Djapié, Curtea Veche Publishing, 2000 (n. ed.).



PARTEA A DOUA

Tehnicile fundamentale
de analizare a grijilor






4

Cum sa analizati si sid rezolvati
problemele legate de griji

Am acasd sase servitori cinstifi
(Ei m-au fnovdtati tot ce stiu);
i cheama Ce st Cine si Cand
Si Cum si Unde si De ce.
Rudyard Kipling

Va rezolva formula magica a lui Willis H. Carrier, descrisa in
capitolul 2, toate problemele legate de griji? Nu, sigur ci nu.

Atunci, care este raspunsul? Raspunsul este ca trebuie si ne echi-
pam in mod adecvat pentru a trata diversele tipuri de griji, invatind
cele trei etape de baza ale analizirii problemei. Acestea sunt:

1. Stabiliti faptele.
2. Analizati faptele.
3. Luati o decizie - si apoi puneti-o in aplicare.

Lucruri evidente? Da, Aristotel le-a propovaduit — si le-a folosit.
Iar dumneavoastri si cu mine trebuie si le folosim, la randul nostru,
daca vrem si rezolvam problemele care ne hartuiesc si ne transforma
zilele si noptile intr-un adevarat infern.

Sa ludm prima regula: Stabiliti faptele. De ce este atat de impor-
tant sa stabilim care sunt faptele? Pentru ca dacid nu avem faptele,
nu putem nici micar sa incercam si ne rezolvim problema intr-un
mod inteligent. in lipsa faptelor, nu putem decit sa ne agitam
confuzi. Ideea mea? Nu, a fost ideea raposatului Herbert E. Hawkes,
decan al Colegiului Columbia, Universitatea Columbia, timp de
douizeci si doi de ani. A ajutat doud sute de mii de studenti sa-si
rezolve problemele legate de griji; si mi-a spus ca ,principala cauzd
a ingrijordrii este confuzia®. S-a exprimat astfel: ,,Jumatate din grijile
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din lume sunt cauzate de faptul cd oamenii incearca si ia decizii
fnainte de a avea cunostinte suficiente pe baza carora si ia o decizie.
De exemplu®, a spus, ,,daci am o problema cu care trebuie si ma
confrunt marti la ora trei, refuz s incerc micar si iau o decizie pana
marti. Intre timp, ma concentrez asupra stabilirii tuturor faptelor
legate de problema. Nu mi fac griji, a spus. Nu intru in agonie din
cauza problemei. Nu imi pierd somnul. M concentrez, pur si simplu,
asupra faptelor. $i, cdnd se face marti, daca am stabilit toate faptele,
problema se rezolva de obicei singura!®

L-am intrebat pe decanul Hawkes daci asta inseamna ci a sci-
pat complet de griji. ,,Da“, mi-a zis, ,,cred cd pot sd spun cu toatd
sinceritatea ca viata mea este acum aproape complet lipsita de griji.
Am descoperit®, a continuat el, ,,ci daci un om fsi dedica timpul
stabilirii fara partinire a faptelor, in mod obiectiv, de reguld, grijile i
se vor evapora in lumina cunoasterii.”

Dati-mi voie sa repet ultima fraza: ,, Dacd un om isi dedicd timpul
stabilirii fara partinire a faptelor, tn mod obiectiv, de regula, grijile i
se vor evapora in lumina cunoasterii.

Dar ce fac cei mai multi dintre noi? Daca ne deranjam si luam
in considerare faptele — si Thomas Edison a spus cu toata serio-
zitatea: ,,Nu este expedient la care omul sd nu recurga pentru a evita
munca gindirii“ -, dacd ne deranjam, deci, sd stabilim faptele,
alergam ca niste céini de vAnitoare dupa fapte care adeveresc ceea
ce gindim deja — si le ignordam pe toate celelalte! Vrem numai
faptele care ne justifica modul de actiune - faptele care se potrivesc,
convenabil, cu iluziile noastre si ne justifica ideile preconcepute!

Dupa cum s-a exprimat André Maurois: ,,Tot ce este in acord cu
dorintele noastre personale pare adevirat. Tot ce nu este ne infurie.*

Este de mirare, atunci, c& ne vine atdt de greu si gisim raspuns
la problemele noastre? Nu am avea, oare, aceeasi bataie de cap
daca, incercand sa rezolvim o problema de matematica de clasa a
doua, am pleca de la prezumtia ca doi plus doi fac cinci? Si totusi, o
multime de oameni pe lumea aceasta fac din viata lor si a altora un
infern, insistdnd ca doi plus doi fac cinci - sau poate cinci sute!
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Ce este de facut? Nu trebuie si permitem ca emotiile sa inter-
fereze cu gindirea; si dupd cum spunea decanul Hawkes, trebuie sa
stabilim faptele intr-o maniera ,,impartiala si obiectiva®.

Nu este o sarcind prea usoard atunci cdnd suntem fngrijorati.
Emotiile au atunci un cuvint important de spus. Dar iata doua idei
ce mi-au fost de folos cdnd am incercat sa ma detasez de problemele
mele pentru a le observa dintr-o perspectiva clara si obiectiva.

Cand ncerc sa stabilesc faptele, ma prefac ca string informatiile
nu pentru mine, ci pentru altcineva. Asta ma ajutd sd-mi mentin dis-
tanta, impartialitatea fata de probe. Ma ajutd si mi elimin emotiile.

in timp ce incerc sa adun faptele legate de problema care ma
framénta, ma prefac uneori ca sunt un avocat care se pregiteste si
pledeze 1n favoarea partii adverse. Cu alte cuvinte, Incerc sincer sa
adun toate faptele care fmi sunt potrivnice — toate faptele care stau
in calea dorintelor mele, toate faptele pe care nu-mi place s le
infrunt.

Apoi notez pe hirtie atit punctul meu de vedere asupra cazului,
cat si felul in care se vede din cealaltd parte — si observ, in general,
ca adevarul se afla undeva intre aceste doua extreme.

latd ce fncerc si scot in evidentd. Nici dumneavoastrd, nici eu,
nici Einstein, nici Curtea Suprema a Statelor Unite — nimeni nu este
suficient de stralucit incét sa ajungd la o decizie inteligentd asupra
unei probleme oarecare fard a stabili mai intdi care sunt faptele.
Thomas Edison stia asta. La momentul mortii sale, avea dous mii
cinci sute de carnete pline cu fapte legate de problemele cu care se
confrunta.

Asadar, Regula numairul 1 pentru rezolvarea problemelor noas-
tre este: Stabili}i faptele. Sa facem ceea ce ficea decanul Hawkes:|
nici micar si nu Incercim si ne rezolvim problemele inainte de al
aduna fara partinire toate faptele.

Totusi, strAngerea tuturor faptelor din lume nu ne va fi de niciun
folos daci nu le analizam si nu le interpretam.

Am aflat, in urma unor experiente care m-au costat scump, ca
este mult mai usor sa analizezi faptele dupi ce le Insirui pe hartie.
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De fapt, simpla notare a faptelor si enuntarea clard a problemei ne
ajuta foarte mult s ajungem la o hotirdre inteleaptd. Dupad cum se
exprima Charles Kettering: ,,0 problema bine enuntata este o pro-
blema pe jumatate rezolvata.*

Sa va ardt cum functioneazd aceasta in practicd. Cum chinezii
spun ci o imagine este mai buna decit o mie de cuvinte, am si va
zugravesc cum a reactionat concret un om aflat exact in situatia
despre care vorbim.

Sa luam cazul lui Galen Litchfield — un barbat pe care 1l cunosc
de mult ani; unul dintre cei mai realizati oameni de afaceri ame-
ricani din Orientul indepartat. Domnul Litchfield se afla in China in
1942, cand japonezii au invadat orasul Shanghai. Si iatd povestea
lui, asa cum mi-a relatat-o In timpul unei vizite la mine acasa:

»La scurt timp dup4 ce japonezii au bombardat Pearl Harbor®,
a inceput Galen Litchfield, ,,au navalit in Shanghai. Eram directorul
companiei Asia Life Insurance din Shanghai. Ne-au trimis un «lichi-
dator militar» — era chiar un amiral — si mi-au ordonat si 1l asist pe
acest om la lichidarea afacerilor noastre. Nu aveam de ales intre a
coopera si altceva. «Altceva» nu putea insemna decét moartea.

Am executat toate operatiunile care mi-au fost cerute, fiindca nu
aveam de ales. Dar mai era un pachet de actiuni, in valoare de
750 000 de dolari, pe care nu l-am trecut in lista pe care i-am in-
ménat-o amiralului. il lasasem deoparte, pentru ca apartinea orga-
nizatiei noastre din Hong Kong si nu avea nimic de-a face cu activele
din Shanghai. Oricum, ma temeam, pentru ci dacd japonezii ar fi
aflat ce-am ficut, nu mi-ar fi fost tocmai usor. Si au aflat curind.

Nu eram la birou cénd s-a ficut descoperirea, dar era acolo
contabilul meu. Mi-a spus c4 amiralul japonez avusese un acces de
furie, cd urlase si Injurase, cd ma numise hot si traditor! Sfidasem
armata japoneza! Stiam ce Inseamnd asta. Aveam si fiu aruncat in
Bridgehouse!

Bridgehouse! Camera de torturd a ,,Gestapo“-ului japonez! Avu-
sesem personal prieteni care preferaserd sa se sinucida, decat sa fie
dusi la acea inchisoare. Avusesem multi prieteni care murisera acolo
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dupi zece zile de ancheti si torturd. Acum mi aflam eu fnsumi in
drum spre Bridgehouse!

Ce am ficut? Am aflat vestea duminici dupa-amiaza. Presupun
ca ar fi trebuit sa fiu ingrozit. Si as fi fost ingrozit daca nu as fi avut
o tehnica bine definitd pentru rezolvarea problemelor. De multi ani,
ori de céte ori eram ingrijorat, ma duceam intotdeauna la masina de
scris si notam dou# Intrebari — si raspunsurile la aceste intrebari:

1. De ce sunt ingrijorat?
2. Ce pot face in aceasta privinta?

Inainte, incercasem sa raspund la aceste intrebari fara a le pune
pe hartie. Dar renuntasem la asta de multi ani. Observasem ca
scrierea Intrebarilor si a raspunsurilor imi limpezeste gindirea. Asa-
dar, duminicd dupi-amiazd m-am dus direct in camera mea de la
Shanghai Y.M.C.A. si m-am asezat in fata masinii de scris. Am scris:

1. De ce sunt ingrijorat?
Mi-e team4 ci voi fi aruncat in Bridgehouse maine dimineata.

Apoi am dactilografiat a doua intrebare:
2. Ce pot face in aceasta privin{a?

Am petrecut ore fintregi gindindu-ma si notdnd cele patru
variante de actiune pe care le puteam urma - si care erau
consecintele probabile ale fiecirei actiuni.

1. Pot Incerca sa-i explic amiralului japonez. Dar nu vorbeste
engleza. Dacd voi incerca si-i explic printr-un interpret, iarasi
s-ar putea si-i stirnesc furia. Asta ar putea insemna moartea,
pentru ci este crud; probabil ca mai degrabd m-ar arunca in
Bridgehouse decat si se deranjeze si stea de vorbd cu mine.

2. Pot incerca sa fug. Imposibil. Sunt supravegheat tot timpul.
Daca incerc si fug, voi fi, probabil, prins si impuscat.

3. Pot sta aici, in camera mea, si si nu mi mai duc la birou.
Daca fac asta, amiralul japonez va deveni suspicios si va tri-
mite, probabil, soldati care si mi ridice si s ma duci la
Bridgehouse fira a-mi da sansa sa spun o vorba.
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4. Pot sa ma duc luni dimineata la birou ca de obicei. Dacd ma
duc, existd sansa ca amiralul japonez si fie atit de ocupat,
incét nici sd nu se gindeascd la ce am ficut. i chiar daca se
gindeste, poate s-a calmat si mi lasi In pace. Daca se
intAmpla asa, este foarte bine. Daci se ia de mine, am totusi
sansa de a fncerca sa i explic. Asa ca daci ma duc luni
dimineata la birou ca de obicei si ma port ca si cum nu s-ar
fi IntAmplat nimic, am doui sanse sd scap de Bridgehouse.

Dupa ce am cumpanit totul si am hotdrat si accept al patrulea
plan — sa ma duc luni dimineata la birou ca de obicei — m-am simtit
imediat usurat. '

Cand am intrat in birou a doua zi dimineati, amiralul japonez
era acolo, cu o tigareta in gurd. M-a privit lung, asa cum facea Intot-
deauna, si nu a spus nimic. Peste sase sidptimani — slavda Domnului!
— s-a Intors la Tokyo, si grijile mele au luat sférsit.

Dupa cum am spus deja, probabil ci mi-am salvat viata raméi-
nind calm 1n acea duminicd dupa-amiaza, notind toate variantele pe
care le aveam la dispozitie si apoi consecinta probabild a fiecireia
dintre ele si ludnd apoi cu calm o hotdrdre. Dacd nu as fi procedat
astfel, poate ca m-as fi incurcat la vorba, as fi ezitat si cine stie ce
gresealid as mai fi facut sub impulsul momentului. Daci nu as fi
reflectat la problema si nu as fi ajuns la o decizie, as fi fost Tnnebunit
de Ingrijorare toatd dupa-amiaza zilei de duminica. Nu as fi dormit in
acea noapte. M-as fi dus luni dimineati la birou cu o infitisare
hartuita si ingrijorata; si acest simplu fapt ar fi putut trezi suspiciunea
amiralului japonez, iIndemnéndu-l sa actioneze.

Experienta mi-a dovedit de fiecare datd enorma valoare a fap-
tului de a ajunge la o decizie. Neputinta de a atinge un obiectiv fixat,
incapacitatea de a inceta si te rotesti la nesfarsit in cercuri inne-
bunitoare este ceea ce ii aduce pe oameni la tulburiri nervoase si le
face viata un infern. Am observat ci cincizeci la suta din grijile mele
dispar odati ce ajung la o decizie clard, limpede; si incd patruzeci la
sutd dispar de cum Incep sd pun in aplicare decizia.

Asadar, imi alung in jur de nouizeci la sutd din griji urméand
aceste patru etape:
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1. Scriu cu exactitate cauzele Ingrijorarii.

2. Scriu ce pot face In aceasta privinta.

3. Decid ce sa fac.

4. M4 apuc imediat sa imi pun decizia in aplicare.

Galen Litchfield a devenit director pentru Orientul indepartat al
firmei Starr, Park and Freeman Inc., ce reprezintd interesele unor
mari firme in domeniul financiar si al asigurarilor. A devenit astfel
unul dintre cei mai importanti oameni de afaceri din Asia; si mi-a
marturisit cd datoreazd mare parte din succes acestei metode prin
care 1si analizeaza si isi infruntd cu curaj grijile.

De ce este metoda lui atit de grozava? Pentru ci este eficienta,
concretd si merge direct la miezul problemei. $i, pe deasupra, culmi-
neazi cu o a treia reguld indispensabild. Fd ceva in aceastd privinid. y

!

Daca nu incepem si actionam dupa cum ne-am propus, constatarea |
si analizarea faptelor devin inutile — doar o risipa de energie. l

William James a spus: ,,Dupa ce ati ajuns sa luati o decizie si
executia ei este pe ordinea de zi, declinati absolut orice respon-
sabilitate si preocupare pentru rezultat.“ (in acest caz, William James
a folosit, fara indoiala, cuvantul ,preocupare® ca sinonim pentru
»ingrijorare“.) Cu aceasta a vrut si spuni ci odatd ce ati luat o
hotdrare inteleapta pornind de la fapte, trebuie sa treceti la actiune.
Nu va opriti ca sa mai cumpaniti. Nu Incepeti sa sovaiti, si vi faceti
griji si sd dati Tnapoi. Nu vi pierdeti in indoieli care atrag dupa sine
alte Indoieli. Nu priviti tnapoi peste umar.

L-am intrebat odatd pe Waite Phillips, unul dintre cei mai
proeminenti petrolisti din Oklahoma, cum fsi transpune hotaréarile in
fapt. Mi-a raspuns: ,,Gasesc ci a te gindi necontenit la problemele
tale, dincolo de un anumit punct, nu poate crea decét confuzie si
ingrijorare. Vine un moment cind este diunitor si continui si
investighezi si sd intorci lucrurile pe toate fetele. Vine un moment
cind trebuie si hotarast si sa actionezi si sd nu privesti inapoi.“

De ce nu ati utiliza tehnica lui Galen Litchfield chiar acum
pentru a scipa de una dintre grijile dumneavoastra?
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Iata intrebarea nr. 1 — De ce sunt ingrijorat? (Va rog si scrieti
raspunsul la aceasta intrebare in spatiul de mai jos.)

.............................................
.............................................

.............................................

.............................................

Intrebarea nr. 2 — Ce pot face in aceastd privinga? (V4 rog si
scrieti raspunsul la aceastd intrebare in spatiul de mai jos.)

.............................................

.............................................
.............................................

.............................................

.............................................

.............................................

.............................................



5)

Cum sa eliminati jumatate
din frljlle legate

e afaceri

Daca sunteti implicat in afaceri, probabil ca va spuneti in clipa
aceasta: ,,Titlul acestui capitol este ridicol. fmi conduc afacerea de
noudsprezece ani; si dacd e cineva care si stie ridspunsul, atunci
acela sunt eu. Sa vind acum cineva si si-mi spuni cum sa imi elimin
jumadtate din grijile legate de afaceri — este absurd!“

Va inteleg — si eu as fi simtit exact la fel acum cativa ani daca
as fi vizut un capitol cu un asemenea titlu. Promite mult - iar pro-
misiunile sunt ieftine.

Sa fim foarte sinceri: poate c¢d nu voi fi in stare si vd ajut sa
eliminati jumatate din grijile legate de afaceri. In ultima instanta,
nimeni nu poate, cu exceptia dumneavoastra insiva. Dar ceea ce pot
sd fac este sd vd ardt cum au procedat altii — si si las restul in seama
dumneavoastra!

Vi amintiti, poate, ci la pagina 38 a acestei cirti l-am citat pe
celebrul doctor Alexis Carrel, care spunea: ,,Cei ce nu stiu sd lupte
cu grijile mor de tineri.“

Odata ce Ingrijorarea este o chestiune atit de grava, nu ati fi
satisficuti daca v-as ajuta sid vd eliminati macar zece la sutd din
griji?... Da?... Bun! Ei bine, am si va ardt cum a eliminat un om de
afaceri nu cincizeci la suta din grijile sale, ci saptezeci si cinci la suta
din tot timpul pe care anterior il pierdea in conferinte, incercind sa
rezolve probleme legate de afaceri.
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in plus, nu am de gand sa va spun o poveste despre un anume
»domn Jones® sau un ,domn X® sau ,o0 persoand pe care am
cunoscut-o in Ohio* — povesti vagi, pe care nu le puteti verifica. Ma
voi referi la o persoana foarte reald — Leon Shimkin, fost asociat si
director general al uneia dintre cele mai remarcabile edituri din
Statele Unite: Simon and Schuster, Rockefeller Center, New York.

Iata experienta lui Leon Shimkin, relatatd cu propriile sale
cuvinte:

»Timp de cincisprezece ani, am petrecut aproape jumitate din
fiecare zi lucritoare tindnd conferinte, discutand probleme. Ar trebui
sd facem una sau alta — sau niciuna dintre ele? Deveneam nervosi;
ne foiam pe scaune; ne plimbam de-a lungul si de-a latul inciperii;
argumentam la nesfarsit. Cand venea noaptea, eram absolut epuizat.
Eram convins ca aveam s-0 duc asa tot restul vietii. Asa fusese timp
de cincisprezece ani si nu-mi trecuse niciodatd prin minte ca ar putea
exista o cale mai buna. Daca mi-ar fi spus cineva ca as putea elimina
trei sferturi din tot timpul cheltuit in conferinte si trei sferturi din
incordarea mea nervoasi — l-as fi considerat un optimist iremediabil.
Si totusi, am nascocit un plan care a avut drept rezultat chiar asta. Si
il folosesc de opt ani. A ficut minuni in ce priveste eficienta,
sinitatea si fericirea mea.

Pare ceva magic — dar, asemenea tuturor trucurilor magici-
enilor, este extrem de simplu cind vezi cum se face.

Iatd care este secretul: mai intdi, am oprit imediat procedura
folosita in conferinte timp de cincisprezece ani — o procedurd care
Incepea cu recitarea tuturor lucrurilor care mersesera prost si sfirsea
cu intrebarea: «Ce sa facem?» Apoi, am initiat o reguli noud — aceea
potrivit cdreia oricine dorea sd imi prezinte o problemi trebuia, mai
intdi, sa pregateasca si sd Inainteze un memoriu In care si raspunda
la urmatoarele patru intrebari:

Intrebarea 1: Care este problema?

(Pe vremuri, pierdeam o ord sau doud dintr-o sedinta fara ca
nimeni sa afle exact si concret care este problema reala. Transpiram
discutdndu-ne necazurile fara a ne deranja mécar si scriem pe hartie
care anume este problema.)
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intrebarea 2: Care este cauza problemei?

(Cand ma gandesc acum la cariera mea, sunt ingrozit de orele
irosite in sedinte tensionate, fard a incerca micar si ldmuresc
conditiile aflate la radacina problemei.)

Intrebarea nr. 3: Care sunt solutiile posibile ale problemei?

(inainte, cineva sugera o solutie. Altcineva nu era de acord.
Spiritele se infierbantau. Adeseori, deviam de la subiect si, la sfarsi-
tul sedintei, nu aveam o listd scrisd a diverselor lucruri pe care le
puteam face pentru a ataca problema.)

Intrebarea 4: Ce solutie sugerati?

(De multe ori, intram in sedin{d cu o persoani care pierduse ore
ntregi facAndu-si griji din cauza unei situatii si invartindu-se in cerc
fara sia se gindeascd macar o data la toate solutiile posibile ale
problemei si sd scrie apoi: «Aceasta este solutia pe care o
recomand.»)

Acum, asociatii mei apeleazd rareori la mine in legiturd cu
problemele lor. De ce? Fiindeca am descoperit ci pentru a raspunde
la aceste patru intrebari trebuie si se afle in posesia tuturor faptelor
si sd analizeze problemele in profunzime. Si dupa ce fac asta, des-
coperd, in trei cazuri din patru, ci nu mai trebuie sa ma consulte,
deoarece solutia corectd le sare in ochi cum sare o felie de péine
dintr-un préjitor electric. Chiar si in cazurile ce necesita o consultare,
discutia dureazi cam o treime din timpul necesar anterior, fiindca
urmeazd o cale logica si ordonata catre o concluzie rationala.

Acum, la editura Simon and Schuster se consuma mult mai putin
timp fdcdndu-ne griji si discuténd despre ce anume nu merge cum
trebuie; in schimb, se actioneaza mai mult pentru corectarea acestor
lucruri.“ .

Prietenul meu Frank Bettger, unul dintre primii oameni din
bransa asigurarilor din America, mi-a spus ca, printr-o metoda ase-
ménatoare, nu numai ca si-a redus grijile legate de afaceri, dar
aproape cd si-a dublat venitul.

,»Cu ani in urmi“, mi-a spus Frank Betiger, ,,cAnd am Inceput sa
vand asigurari, eram plin de un entuziasm nemarginit si de dragoste
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pentru munca mea. Apoi s-a Intdmplat ceva. Am ajuns sa fiu atit de
descurajat, Incat imi dispretuiam munca si ma gindeam si renunt la
ea. Cred ci as fi abandonat-o — dacd nu as fi avut intr-o sAmbata
dimineata ideea de a sta linistit si de a incerca sa ajung la radacinile
Ingrijorarii.

intai, m-am intrebat: «Care este, exact, problema?» Problema era
cd nu realizam destule vanzari, ludnd in considerare numdrul
impresionant de vizite pe care le faceam. Se pirea cd ma descurc
destul de bine cu clientii potentiali, pAni ce venea momentul si in-
cheiem contractul. Atunci, clientul spunea: «Pii, 0o sd ma mai gin-
desc, domnule Bettger. Mai treceti pe-aici.» Timpul pierdut cu
vizitele urmatoare era cel care ma facea si mi descurajez.

Mi-am pus intrebarea: «Care sunt solutiile posibile?» Dar pentru
a raspunde, trebuia sa studiez faptele. Am scos registrul cu vénzarile
din ultimele dou#sprezece luni si am studiat cifrele. -

Am facut o descoperire uluitoare! Era chiar acolo, negru pe alb:
am descoperit ci saptezeci la sutd din vanzari fusesera incheiate la
prima intrevedere! Alte doudzeci si trei de procente din vinzirile
mele fusesers incheiate la a doua Intrevedere! Si numai sapte la sutd
din vénzdari fusesera incheiate la a treia, a patra, a cincea etc. intre-
vedere, care ma Innebuneau si fmi rapeau timpul. Cu alte cuvinte,
imi pierdeam jumatate din ziua de lucru cu o parte a afacerii care imi
aducea doar sapte la sutd din vanzari!

Care este raspunsul? Raspunsul era evident. Am renuntat imediat
la toate vizitele de dupa a doua intrevedere si mi-am petrecut timpul
cstigat cautdndu-mi clienti potentiali. Rezultatele au fost incredibile.
Intr-un timp foarte scurt, mi-am dublat veniturile obtinute fn urma
vizitelor pe care le ficeam.“

Dupi cum am mai spus, Frank Bettger a devenit unul dintre cei
mai cunoscutl agenti de asiguriri din tara. Dar a fost pe punctul de
a renunta. A fost pe punctul de a admite esecul — pana cénd
analizarea problemei l-a propulsat pe drumul spre succes.

Puteti aplica aceste Intrebari la problemele dumneavoastra de
afaceri? Si-mi repet provocarea - ele va pot reduce grijile la juma-
tate. Le voi enumera inca o data:
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1. Care este problema?

2. Care este CAUZA problemei?

3. Care sunt solutiile posibile ale problemei?
4. Ce solutie sugerati?

PARTEA A DOUA PE SCURT

Tehnicile fundamentale
de analizare a grijilor

Regula nr. 1: Stabiliti care sunt faptele. Amintiti-va ci de-
canul Hawkes de la Universitatea Columbia spunea ci ,,juma-
tate din grijile din lume sunt cauzate de faptul cid oamenii
incearca sa 1a decizil Inainte de a avea suficiente cunostinte
pe baza cdrora si ia o decizie®.

Regula nr. 2: Dupi ce céntariti cu atentie toate faptele,
luati o decizie.

Regula nr. 3: Dupi ce ati luat o decizie, actionati!
Ocupati-vd de punerea in fapt a deciziei — si ignorati orice
neliniste legata de rezultatul ei.

Regula nr. 4: Cand dumneavoastra, sau un asociat, sunteti
tentati sa v faceti griji din cauza unei probleme, scrieti pe
hértie urmitoarele intrebari si raspunsurile lor:

a. Care este problema?

b. Care este cauza problemei?

c. Care sunt solutiile problemei?

d. Care este cea mai buni solutie?







PARTEA A TREIA

Cum sa va invingeti
naravul ingrijorarii inainte
de a va invinge
el pe dumneavoastra
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Cum sa va alungati din minte grijile

N-am sa uit niciodatd o seard de pe vremea cind Marion
J. Douglas era student la cursurile mele. (Nu am folosit numele lui
real. Mi-a cerut, din motive personale, s nu-i dezvalui identitatea.)
Dar iati povestea lui adeviratd, asa cum a istorisit-o clasei. Ne-a
povestit cum tragedia i-a lovit casa, si nu o datd, ci de doud ori.
Prima dati, si-a pierdut fiica in varstd de cinci ani, un copil pe care
il adora. El si sotia lui au crezut ci nu vor putea indura aceastd prima
pierdere; dar, dupa cum a povestit, ,Zece luni mai tirziu, Dumnezeu
ne-a daruit o alta fetitd — care a murit peste cinci zile.“

Aceasta teribila dubla pierdere a fost aproape mai mult decét
putea fi suportat. ,Nu puteam si ma impac cu gindul“, ne-a spus
acest tata. ,Nu puteam dormi, nu puteam ménca, nu mi puteam
odihni sau relaxa. Nervii imi erau profund zdruncinati si toata incre-
derea imi pierise.* In cele din urma, s-a dus la doctori; unul i-a
recomandat pastile pentru dormit, altul o cilitorie. A ncercat ambele
sfaturi, dar niciunul nu s-a dovedit folositor. Povestea: ,Ma simteam
ca prins intr-o menghind, iar filcile menghinei se stringeau din ce
in ce mai tare.“ Apasarea durerii — daci ati fost vreodata paralizati
de tristete, stiti ce voia sd spuna.

»Dar, slava Domnului, imi ramisese un copil — un baiiat de
patru ani. El mi-a dat solutia la problema mea. Intr-o dupi-amiaza,
cum stiteam si imi plingeam de mil4, m-a intrebat: «Tat, vrei sa-mi
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construiesti o barcd?» Nu eram catusi de putin in dispozitia de a
construi o barca; de fapt, nu eram in dispozitia de a face nimic. Dar
fiul meu era un micut perseverent. Asa ca a trebuit si cedez.

Mi-a luat cam trei ore construirea acelei barci de jucarie. Cand
am terminat-o, mi-am dat seama ci acele trei ore in care m-am
ocupat de constructia barcii au fost primele ore de relaxare mentala
si pace dupa luni de zile!

Aceasta descoperire m-a scos din letargie si m-a pus pe ginduri
— era prima data cand gandeam cu adevarat in ultimele luni. Mi-am
dat seama ca este greu si fii ingrijorat in timp ce esti ocupat cu ceva
care cere concentrare si gindire. in cazul meu, construirea barcii
aruncase grijile afari din ring. Asa cd m-am hotarat sa fiu tot timpul
ocupat.

In seara urmatoare, am mers din camera in camera prin toata
casa, Intocmind o listd cu treburile pe care le aveam de facut. Erau
destule de reparat: biblioteci, trepte de scarad, ferestre duble,
obloane, clante, broaste, robinete care curgeau. Oricat ar pirea de
uimitor, timp de doud sdptaméni am ficut o listd cu 242 de articole
ce necesitau atentie.

Pe parcursul ultimilor doi ani, m-am ocupat de aproape toate. in
plus, mi-am umplut viata cu activitati stimulatoare. Merg de doua ori
pe saptiména la cursuri pentru adulti la New York. M-am angrenat
Tn activititi civice din orasul meu si sunt acum secretar al comitetului
scolar. Particip la zeci de intruniri. Ajut la stringerea de fonduri
pentru Crucea Rosie si am si alte activitati. Sunt atat de ocupat, incét
nu mai am timp de ginduri negre!*

Nu mai am timp de gdnduri negre! Este exact ceea ce a spus
Winston Churchill pe vremea cind optsprezece ore pe zi si le petre-
cea conducind rizboiul. Cind a fost intrebat daca fsi facea griji din
cauza imenselor sale responsabilitati, a spus: ,,Sunt prea ocupat. Nu
am timp si-mi fac griji.“

Charles Kettering era, si el, la ananghie cind s-a apucat si in-
venteze un demaror automat pentru automobile. Domnul Kettering a
fost, pana la pensionarea sa, vicepresedintele firmei General Motors,
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responsabil cu Corporatia de Cercetare General Motors, faimoasa in
toata lumea. Dar la inceputuri era atit de sirac, Incét era nevoit sia
foloseasca podul hambarului drept laborator. Pentru a cumpara
alimente, trebuia sa foloseasci cei o mie cinci sute de dolari pe care
fi cAstiga sotia lui din lectiile de pian; mai tirziu, a fost nevoit si
imprumute cinci sute de dolari in baza asigurarii sale pe viati. Am
intrebat-o pe sotia lui daca in acea perioada nu era Ingrijorati. ,,Ba
da, mi-a raspuns, eram atit de Ingrijoratd, ca nu puteam dormi; dar
domnul Kettering nu era. Era prea absorbit de munca lui ca si-si mai
faca griji.“ ;

Marele om de stiinta Pasteur vorbea despre ,,pacea aflata in bi-
blioteci si laboratoare®. De ce este gisitd pacea acolo? Pentru ca
aceia care stau in biblioteci si laboratoare sunt, de obicei, prea
absorbiti de ceea ce fac pentru a-si mai face griji legate de ei nsisi.
Cei care fac cercetare rareori cedeazid nervos. Nu au timp pentru un
asemenea lux.

Cum se face cd un lucru atit de simplu — faptul de a fi mereu
ocupat — ne ajutd si ne alungidm anxietatea? Raspunsul il gisim
ntr-o lege — una dintre cele mai importante legi dezvaluite vreodata
de psihologie. Legea suni astfel: oricdrei minti omenesti, oricit de
stralucite, 1i este absolut imposibil si se gindeasci la mai mult de un
singur lucru in acelasi timp. Nu prea va vine si credeti? Foarte bine,
haideti sd facem un experiment.

Sa presupunem ca vd rezemati de spatarul scaunului chiar acum,
inchideti ochii si incercati, in acelasi timp, sa va ginditi la Statuia
Libertatii si la planurile pe care le aveti pentru miine dimineata.
(Haideti, incercati.)

At observat, nu-i asa, cd va puteti concentra asupra fiecirui
subiect pe rénd, dar niciodatd asupra améindurora simultan? Ei bine,
acelasi lucru este valabil si Tn domeniul emotiilor. Nu putem fi

et g

stimulati si entuziasmati de o ocupatie incitanti si in acelasi timp si
ne simtim la paméint din cauza ingrijorarii. Un gen de emotie il
indeparteazad pe celalalt. Aceasta simpla descoperire a fost cea care
a permis psihiatrilor Armatei si facd minuni in timpul celui de-al

Doilea Riazboi Mondial.
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Cand soldatii veneau de pe cAmpul de lupta atdt de zdruncinati
de experienta traita, incdt li se punea diagnosticul de ,,psiho-
nevrozi“, doctorii militari foloseau ca tratament metoda ,,Tine-i
ocupati®.

Fiecare minut al acestor oameni traumatizati era umplut cu
diverse activitati — de obicei, activitati in aer liber; de pilda, pescuit,
vindtoare, jocuri cu mingea, golf, fotografie, gradinarit, dans. Nu li
se lasa timp pentru a se gindi la experientele ingrozitoare prin care
trecusera.

»lerapie ocupationala“ este termenul folosit actualmente in
psihiatrie atunci cdnd munca este prescrisd drept medicament. Nu
|este o idee noud. Doctorii greci din Antichitate practicau aceeasi
" metoda, cu cinci sute de ani fnainte de nasterea lui Hristos!

Si quakerii au folosit-o, in Philadelphia, pe vremea lui Ben
Franklin. Un vizitator al sanatoriului quakerilor, in 1774, a fost socat
sd-i vada torcdnd pe pacientii bolnavi mental. A crezut ca bietii
nenorociti erau exploatati — pana cind i s-a explicat ca se observase
cd starea pacientilor se ameliora atunci cind efectuau o munca usoara.
Le linistea nervii.

Orice psihiatru va va spune cd munca — si faptul de a fi mereu
ocupat — este unul dintre cele mai bune anestezice din cate se
cunosc pentru nervii bolnavi. Henry W. Longfellow a descoperit
aceasta pe cont propriu, atunci cind si-a pierdut tinira sotie.
Aceasta topea niste ceard de sigiliu la o luménare si i-au luat foc
hainele. Longfellow i-a auzit tipetele si a incercat sd ajungi la ea la
timp; dar femeia a murit din cauza arsurilor. Multd vreme,
Longfellow a fost atit de torturat de amintirea acelei experiente
ingrozitoare, incit aproape ajunsese de nebunie; dar, din fericire
pentru el, cei trei copii mici ai sii aveau nevoie de ingrijire. in ciuda
propriei dureri, Longfellow si-a propus si fie si tatd, si mama pentru
copiii lui. Ii ducea la plimbare, le spunea povesti, se jucau impreuns
si timpul petrecut impreund cu ei a fost transpus in poezia Ora
copiilor. L-a tradus, de asemenea, pe Dante; iar combinarea tuturor
acestor sarcini l-a tinut atat de ocupat, incét a uitat complet de sine
sl si-a recdpaitat linistea interioard. Asa cum declara Tennyson dupa
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pierderea celui mai bun prieten, Arthur Hallan: , Trebuie si ma
pierd in actiune, ca nu cumva s mi afund in disperare.“

Cei mai multi dintre noi n-avem probleme mari in a ,,ne pierde
n actiune“ atunci cAnd muncim pe rupte si mergem la serviciu. Dar
orele ce urmeazd - acelea sunt periculoase. Tocmai atunci cind
suntem liberi si ne bucurdam de ragaz si ar trebui sa fim fericiti -
atunci ne atacd diavolii tristi ai Ingrijordrii. Atunci Incepem si ne
intrebam daca o sd ajungem undeva In viat; dacd suntem cumva pe
un figas bun; daca seful ,,a vrut si spuni ceva“ cu remarca pe care
a ficut-o azi dimineatd; sau daci ne pierdem sex-appeal-ul.

Cand nu suntem ocupati, mintile tind sa ni se goleasca. Orice
student la fizica stie cd ,,natura uraste vidul®. Lucrul cel mai apropiat
de vid pe care il vom vedea — dumneavoastra si eu — vreodata este
interiorul unui bec electric incandescent. Spargeti becul — si natura
va obliga aerul si umple spatiul teoretic gol.

Natura se grabeste si umple o minte goald. Cu ce? De obicei, cu
emotii. De ce? Pentru cd emotiile provocate de griji, teama, uri,
gelozie si invidie sunt antrenate de vigoarea primitivd si de energia
dinamici a junglei. Asemenea emotii sunt atat de violente, incét tind
sd ne scoatd din minte toate gindurile si sentimentele linistite,
fericite.

James L. Mursell, profesor de Pedagogie la Teachers College,
Columbia, a formulat foarte bine aceasta cind a spus: ,,ingrijorarea
este mai apta de a te distruge nu atunci cind esti in actiune, ci cind

munca zilei s-a terminat. Atunci, imaginatia poate si o ia razna, si |

construiasci tot felul de fantezii ridicole si sa amplifice orice mica
boacina. intr-un asemenea moment, a continuat el, mintea este ca un
motor care functioneazd in gol. Se invarteste si ameninta si-si dis-
trugd lagirele sau chiar sa se sparga in bucati. Remediul ingrijorarii
este s fii in permanentd ocupat cu ceva constructiv.

Dar nu este nevoie s fiti profesori universitari pentru a intelege
si a aplica acest adevar. In timpul celui de-al Doilea Razboi Mondial,
am cunoscut o casnici din Chicago care mi-a povestit cum a
descoperit singura ca ,,remediul Ingrijorarii este sa fii in permanenta
ocupat cu ceva constructiv’. I-am cunoscut pe aceastd femeie si pe
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sotul ei in vagonul-restaurant al trenului cu care calitoream de la
New York la ferma mea din Missouri.

Acesti oameni mi-au istorisit c¢d fiul lor se inrolase in armata
imediat dupa Pearl Harbor. Femeia mi-a zis ca aproape si-a distrus
sanatatea facndu-si griji pentru fiul ei. Unde era? Era in siguranta?
Sau in actiune? Avea sa fie ranit? Ucis?

Cand am intrebat-o cum si-a invins ingrijorarea, mi-a raspuns:
»Fiind tot timpul ocupatd.“ Mi-a spus cd, la inceput, si-a concediat
menajera si a incercat sa isi ocupe tot timpul facind singurid toata
treaba din gospodarie. Dar asta nu i-a fost de prea mare ajutor.
»Necazul era®, mi-a zis ea, ,cd puteam face toatd treaba aproape
mecanic, fiard si-mi folosesc mintea. Asa ca in timp ce ficeam
paturile si spdlam vasele, continuam sa tmi fac griji. Mi-am dat seama
cd aveam nevoie de un fel nou de munca, unul care si ma tina
ocupati atit mental, cat si fizic, In fiece ora a zilei. Asa cd m-am
angajat vinzatoare Tntr-un magazin universal.

Asta a mers®, mi-a spus. ,M-am trezit imediat prinsa Intr-un
varte] de activitdti: clientii roiau in jurul meu, cerAndu-mi preturi,
marimi, culori. Nicio secundd nu ma puteam géndi la altceva in afara
sarcinii imediate; si cAnd venea noaptea, nu simteam decit durerea
de picioare. De cum terminam cina, ma pribuseam pe pat si ador-
meam instantaneu. Nu mai aveam nici timp, nici energie pentru a-mi
face griji.“

Aceasta femeie a descoperit singurd ceea ce a vrut sa spund John
Cowper Powys cand a scris, in The Art of Forgetting the Unpleasant
(Arta de a uita ceea ce este neplacut): ,,0 anumita siguranti conforta-
bila, o anume pace interioara profunda, un fel de amorteals fericita
linisteste nervii animalului uman atunci cind este absorbit de sarcina
incredintata lui.“

Si ce binecuvéntare este aceasta pentru noi! Osa Johnson, una
dintre cele mai celebre exploratoare din lume, mi-a istorisit cum
s-a eliberat de griji si de durere. Afi citit, poate, povestea vietii ei.
Se numeste I Married Adventure (M-am mdritat cu aventura). Daci
existda vreo femeie care si se fi miritat vreodati cu aventura, cu
sigurantd ea este. Martin Johnson a cerut-o in casitorie cind ea avea
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saisprezece ani si a luat-o din Chanute, Kansas, ducind-o in jungla
salbaticd din Borneo. Timp de un sfert de secol, acest cuplu din
Kansas a calitorit de jur imprejurul lumii, ficind filme despre
speciile de animale salbatice pe cale de disparitie din Asia si Africa.
CAtiva ani mai tirziu, ficeau un turneu de conferinte, in care isi
prezentau celebrele filme. Au luat un avion din Denver, indreptan-
du-se catre Coastd. Avionul s-a izbit de un munte. Martin Johnson a
murit pe loc. Doctorii au spus ca Osa nu avea si se mai dea jos din
pat vreodatd. Dar nu o cunosteau pe Osa Johnson. Peste trei luni,
tinea prelegeri publice dintr-un scaun cu rotile. De fapt, a tinut peste
o suti de prelegeri In acel sezon — de fiecare data, din scaunul cu
rotile. Cand am fintrebat-o de ce a fiacut asta, mi-a raspuns: ,,Ca si
nu imi rdméni timp pentru tristete si ingrijorare.*

Osa Johnson descoperise acelasi adevar pe care il cantase
Tennyson cu aproximativ un veac mai Inainte: ,, Trebuie si ma pierd
n actiune, ca nu cumva si ma afund in disperare.“

Amiralul Byrd a descoperit si el acest adevir in cele cinci luni
cét a triit intr-o coliba ingropata, literalmente, in marea calota gla-
ciard ce acoperd Polul Sud - o calotd de gheatd care ascunde cele
mai vechi secrete ale naturii —, o calotd de gheatid care acopera un
continent necunoscut mai intins decét Statele Unite si Europa luate
la un loc. Amiralul Byrd a petrecut acolo cinci luni de unul singur.
Pe o razd de sute de mile, nu exista nicio creaturd vie de vreun fel.
Frigul era atat de intens, Incét isi putea auzi rasuflarea inghetand si
cristalizdndu-se in timp ce vantul 1i suiera pe 14nga urechi. In cartea
sa Alone (Singur), amiralul Byrd ne povesteste despre acele cinci luni
petrecute 1n bezna inspaiméntitoare, cutremuritoare. Zilele erau la fel
de negre ca noptile. A fost nevoit sa 1si gdseasci tot timpul o ocupatie
pentru a-si pastra sanitatea mentala.

,Imi formasem obiceiul®, spunea el, ,,ca noaptea, inainte de a
stinge lanterna, sa-mi programez munca zilei urmatoare. fmi acor-
dam o ori, s zicem, pentru a ajunge la galeria de evacuare, jumatate
de ora pana la galeria de nivel, o ord ca sd pun in ordine canis-
trele cu combustibil, o ora ca sa cioplesc rafturi in peretii tunelului
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cu alimente si doud ore ca sd repar un pod stricat intr-o galerie
stridmti...

Era minunat®, spune el, ,,sa fii in stare sa imparti impul in felul
acesta. Imi dadea sentimentul extraordinar ca sunt propriul meu
stapan...“ Ji adauga: ,fara toate acestea sau ceva similar, zilele nu ar
fi avut un scop; si fard scop, ar fi sfarsit asa cum sfirsesc mereu
aceste zile, dezintegrandu-se.”

Vreau sa subliniez aceasta: ,,Fard scop, zilele ar fi sférsit asa cum
sfarsesc mereu aceste zile, dezintegrandu-se.“"

Atunci cind suntem ingrijorati, sd ne amintim ci putem folosi
drept remediu buna si traditionala munca. Aceastid afirmatie a fost
facuta de o autoritate In materie, raposatul doctor Richard C. Cabot,
care a fost profesor de medicina clinica la Harvard. In cartea sa
What Men Live By (Prin ce trdiesc oamenii), doctorul Cabot spunea:
,Ca medic, am avut fericirea si vdd cum munca a vindecat multe
persoane ce suferiserd dezastre sufletesti produse de prea multele
indoieli, ezitari, fluctuatii si temeri... Curajul pe care mi-l da munca
este asemenea increderii in sine pe care Emerson a proslavit-o
pentru eternitate.”

Dacé nu ne tinem in permanentd ocupati — daci stim degeaba

\ si ne facem ginduri negre —, vom da nastere unei ntregi liote de

ceea ce Charles Darwin numea ,monstruleti gilagiosi“. Iar acesti
»monstruleti galigiosi“ nu sunt altceva decét acei varcolaci de moda
veche care ne vor minca pe dinduntru si ne vor distruge puterea de
actiune si forta vointei.

Am cunoscut un om de afaceri din New York care se lupta cu
»monstruletii gilagiosi“ mentindndu-se atit de preocupat, incit nu
maij avea timp pentru framantari. Numele lui este Tremper Longman.
A audiat unul din cursurile mele; si povestea lui despre cum fsi
fnvingea grijile a fost atit de interesantd, incit l-am invitat si cindm
fmpreuna; si am stat la restaurant pini tirziu, dupa miezul noptii,
discutdnd despre experientele lui. latd ce mi-a povestit: ,,Cu opt-
sprezece ani In urmai, eram atit de Ingrijorat, incat aveam insomnii.

* Richard E. Byrd, Alone (Singur). Copyright 1938, de Richard E. Byrd.
Reprodus gratie amabilitatii G. P. Putnam’s Sons.
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Eram Incordat, iritabil si agitat. Simteam cd eram pe punctul de a face
o depresie nervoasa. v

Aveam motive de ingrijorare. Eram administrator la Crown Fruit
and Extract Company. Investiseram jumaitate de milion de dolari in
capsuni, la conserve de un galon. Timp de douizeci de ani, vinduse-
ram aceste cutii de capsuni producitorilor de inghetatd. Dintr-odata,
vanzarile au scazut dramatic, pentru cd marii producatori de inghe-
tatd, ca National Dairy si Borden’s, isi sporeau rapid productia si
economiseau timp si bani cumpérand cdpsuni ambalate in butoaie.

Nu numai ci ramisesem cu juméitate de milion de dolari blocati
in capsuni pe care nu le puteam vinde, dar aveam si contracte pentru
cumpdrarea altor cipsuni, in valoare de un milion de dolari pe par-
cursul urmatoarelor douasprezece luni! imprumutasem deja 350 000 de
dolari de la banci. Nu aveam cum sd rambursam sau si reinnoim
aceste credite. Nu e de mirare cd eram ingrijorat!

Am fugit de la Watsonville, California, unde se afla fabrica
noastra, si am Incercat si-l conving pe presedinte ci s-au schimbat
conditiile, cd ne aflaim in pragul dezastrului. A refuzat si creada. A
dat vina pe administratia din New York pentru tot necazul - tehnica
proastd de vanzare.

Dupa ce am pledat zile intregi, I-am convins, in sfarsit, si renunte
la ambalarea capsunilor si sa vinda noul stoc pe piata de fructe
proaspete din San Francisco. Astfel, aproape ca ne rezolvaserdm pro-
blemele. Acum ar fi trebuit sa fiu in stare si pun capit grijilor; dar nu
eram. Ingrijorarea este un obicei; iar eu il deprinsesem.

Dupa ce m-am Inapoiat la New York, am inceput s imi fac griji
n legatura cu orice; cu ciresele pe care le cumparam din Italia, cu
ananasul pe care il cumpadram din Hawaii si asa mai departe. Eram
incordat, nervos, nu puteam si dorm; si, dupd cum am spus deja,
eram in pragul unei depresii nervoase.

In disperarea mea, am adoptat un mod de viatd care m-a
vindecat de insomnie si m-a scapat de griji. Am ficut astfel incat sa
fiu mereu ocupat. Eram atit de ocupat cu probleme care imi solicitau
toate resursele, incit nu mai aveam timp pentru griji. Inainte lucram
sapte ore pe zi. Am Inceput si lucrez cincisprezece sau saisprezece
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ore pe zi. Md duceam la birou in fiecare zi la ora opt si stiteam acolo
searsi de seard pana spre miezul noptii. M-am inhamat cu noi inda-
toriri, noi responsabilititi. CAnd ajungeam acasi la miezul noptii,
eram atdt de epuizat, incat, intinzdndu-ma pe pat, adormeam in
cteva secunde.

M-am tinut de acest program cam trei luni. in acest timp, am
reusit si ma dezvai de naravul Ingrijorarii, asa cd am revenit la o zi
normali de lucru, de sapte sau opt ore. Asta s-a intimplat acum opt-
sprezece ani. De atunci, nu am mai avut probleme cu insomnia sau
cu grijile.*

i George Bernard Shaw avea dreptate. A rezumat totul in aceste

| cuvinte: ,,Secretul nefericirii std in a avea rdgazul de a te intreba dacd

{ esti sau nu fericit.“ Asa ca nu va mai ganditi la asta! Scuipati in palme
si treceti la treaba. Sangele va incepe si circule; mintea si lucreze —
si, destul de curdnd, toata aceastd revenire la viatd a organismului
dumneavoastra va va alunga din minte grijile. Faceti astfel incét sa
Jiti ocupati. Tinefi-vd tot timpul ocupati. Este cel mai ieftin medi-
cament din lume — si unul dintre cele mai bune.

Pentru a va dezvata de obiceiul de a vi face griji, iatd Regula
numarul 1:

Fiti tot timpul ocupati. Persoana ingrijorata trebuie si se
piarda in actiune, pentru ca nu cumva si se scufunde in
disperare.



T

Nu va lisati doborati
de carabusi

Am si va relatez o poveste dramatica, pe care o voi tine minte,
probabil, cat voi trai. Mi-a spus-o Robert Moore din Maplewood,
New Jersey.

»~Am invitat marea lectie a vietii mele in martie 1945, spunea.
Am avut parte de ea la 276 de picioare” adancime, in largul coastei
Indochinei. Eram unul dintre cei optzeci si opt de oameni aflati la
bordul submarinului Baya S.S. 318. Descoperiseram prin radar ca
un mic convoi japonez se indrepta spre noi. Pentru ca se crapa de
ziud, ne-am scufundat, ca si {l atacim. Am vizut prin periscop un
distrugator, un tanc petrolier si un lansator de mine — japoneze. Am
lansat trei torpile catre distrugator, dar nu l-am nimerit. Ceva o luase
razna In mecanica fiecirei torpile. Distrugatorul, nestiind ca a fost
atacat, si-a continuat drumul. Ne pregiteam si atacam ultimul vas,
lansatorul de mine, cind acesta s-a intors brusc si s-a indreptat direct
catre noi. (Un avion japonez ne reperase la 60 de picioare addncime
gi 1i comunicase prin radio lansatorului de mine japonez pozitia
noastra.) Am coborit la 150 de picioare, pentru a evita si fim
detectati, si ne-am ferit de o mina. Ca si nu facem absolut niciun
zgomot, am oprit ventilatoarele, sistemul de ricire si tot echipamen-
tul electric.

* 1 picior = 30,4 cm (. tr.).
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Peste trei minute, s-a dezlintuit un adeviarat infern. Sase
grenade au explodat in jurul nostru si ne-au impins spre fundul
oceanului - la o adincime de 276 de picioare. Eram ingroziti. Este
periculos cind esti atacat la o adincime mai micd de o mie de
picioare, dar la o adiancime mai mica de 500 de picioare este aproa-
pe intotdeauna fatal. lar noi eram atacati la aproape jumaitate din
aceastd adincime - ca si cum n-ar fi fost, din punctul de vedere al
sigurantei. Timp de cincisprezece ore, lansatorul de mine japonez a
continuat sid lanseze grenade antisubmarine. Daci o grenada
explodeazi la mai putin de saptesprezece picioare depirtare de un
submarin, socul 1l gaureste. Zeci de astfel de grenade antisubmarine
au explodat la mai putin de cincizeci de picioare de noi. Ni se
ordonase si stim linistiti in cabinele noastre si sd raminem calmi.
Eram atit de ingrozit, cd de-abia mai puteam respira. «Asta-i
moartea, imi repetam la nesfarsit. Asta-i moarteal... Asta-i moarteal»
Cu ventilatoarele si sistemul de ricire decuplate, aerul dinduntru se
incalzise la peste 100°F (= 40°C); dar eu simteam fiori de groaza atit
de reci, Incat imi pusesem un pulover si o jacheta fmblanita; si tot
tremuram de frig. Dintii imi clantineau. Eram plin de o transpiratie
rece, lipicioasd. Atacul a continuat timp de cincisprezece ore. Apoi,
a incetat subit. Se pare ci lansatorul de mine japonez isi epuizase
rezerva de grenade si plecase. Aceste cincisprezece ore de atac au
parut lungi cét cincisprezece milioane de ani. intreaga viatd mi s-a
derulat tnaintea ochilor. Mi-am amintit de lucrurile rele pe care le-am
facut, de toate micile lucruri absurde pentru care imi facusem griji.
Fusesem functionar la banca fnainte de a m# inrola in Marinai. Tmi
facusem tot felul de griji pentru orele suplimentare lucrate, pentru
salariul mic, pentru perspectivele slabe de avansare. Imi facusem
griji pentru cd voiam si devin proprietarul casei mele, ci nu-mi pu-
team cumpdra o magind noud, cd nu-i puteam cumpara haine fru-
moase sotiei mele. Cum tmi mai uram fostul sef, care era mereu
cicilitor si certdret! Mi-am amintit cum veneam seara acasi obosit si
prost dispus si ma certam cu sotia mea din cauza unor fleacuri. Imi
facusem griji din pricina unei cicatrice pe care o aveam pe frunte —
o tdieturd urati cipatatd intr-un accident de masina.
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Céat de mari pareau toate grijile acestea cu ani in urma! Dar cét
de absurde pareau atunci cind grenadele amenintau sd ma arunce
pe lumea cealalta. Mi-am jurat atunci si acolo ¢4, daci voi mai vedea
vreodatd soarele si stelele, nu aveam sia-mi mai fac niciodati,
niciodata griji! Niciodata! Niciodata!! Niciodata!!! Am nvitat mai
mult despre arta de a trai n acele cincisprezece ore teribile petrecute
in submarin decit invitasem studiind carti timp de patru ani la
Universitatea Syracuse.

Adeseori, infruntim cu curaj dezastrele majore ale vietii — si
apoi ne lisim dobordti de fleacuri. De exemplu, Samuel Pepys
povesteste in Jurnalul sau despre decapitarea lui Sir Harry Vane, la
care asistase la Londra. Cand Sir Harry a urcat pe esafod, nu a cerut
indurare pentru viata sa, ci l-a rugat pe cédldu si nu-i atinga basica
dureroasa de pe gat!

Acesta a fost un alt lucru pe care l-a descoperit amiralul Byrd in
frigul si intunericul ingrozitor al noptii polare — cid oamenii sii se
agitau mai mult pentru fleacuri decét pentru lucruri importante.
Suportau fard sa se plidnga pericolele, greutitile si temperaturile
scazute, care atingeau adeseori —80°F (= —60°C). ,,insé“, povesteste
amiralul Byrd, ,stiu de colegi de cabini care au Incetat si-si
vorbeasca fiindca se suspectau reciproc ci unul si-ar fi fmpins cu
citiva centimetri echipamentul in spatiul alocat celuilalt; sau stiu pe
cineva care nu putea ménca daca nu-si gisea un loc din care si nu
vada un coleg ce-si mesteca solemn hrana de douézeci si opt de ori
nainte de a inghiti. .

ntr-o tabara polara“, spune amiralul Byrd, ,,asemenea lucruri
marunte au puterea de a-i aduce chiar si pe oamenii cei mai discipli-
nati in pragul nebuniei.“

Si ati fi putut adduga, domnule amiral Byrd, cd ,lucrurile ma-
runte“ din casnicie i aduc pe oameni in pragul nebuniei si provoaca
»jumitate din tulburirile cardiace din lume®.

Cel putin, asa pretind autoritatile. De pilda, judecatorul Joseph
Sabath din Chicago, dupa ce arbitrase peste patru mii de casnicii
nefericite, a declarat: ,,in mare masura, la baza nefericirii conjugale
stau lucrurile marunte; iar Frank S. Hogan, fost procuror-sef al
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New York-ului, declara: ,,Jumatate din cazurile penale sunt provocate
de lucruri neinsemnate. Bravada de carciuma, altercatiile casnice, o
remarcd jignitoare, o vorba dispretuitoare, o actiune grosolana —
acestea sunt lucrurile marunte care duc la violenta fizica si la crima.
Foarte putini dintre noi suntem cruzi si rai cu adevarat. Micile
rabufniri de orgoliu, ofensele, micile puseuri de vanitate sunt cele
care provoaca jumatate din durerile de inima din lume.“

Pe cand era proaspat casitoritd, Eleanor Roosevelt ,isi ficea
griji zile intregi® pentru ci noul bucatar servise o masa proasta. ,,Dar
dacd s-ar intdmpla acum®, a spus doamna Roosevelt, ,as ridica din
umeri si as uita.“ Bun. Asta Inseamna si te comporti, din punct de
vedere emotional, ca un adult. Chiar si Ecaterina cea Mare, o
autocratd absolutd, obisnuia si rddi si si dea uitdrii incidentul
provocat de bucatarul ce strica o masa.

Doamna Carnegie si cu mine luam cina acasi la un prieten din
Chicago. in timp ce tdia carnea, a ficut nu stiu ce gresit. Eu nu am
observat; si oricum nu mi-ar fi pasat, chiar daca as fi observat. Dar
sotia lui a vizut si i-a sarit in cap chiar in fata noastra. ,,John®, a
tipat, ,uite ce faci! Nu o sd invet niciodata sia servest asa cum
trebuie?*

Apoi ne-a spus: ,Face mereu greseli. Pur si simplu nu fsi da
interesul.“ Poate ci nu 1si didea interesul si taie carnea; dar era, in
mod cert, de admirat pentru efortul de a fi trait alaturi de ea timp de
douizeci de ani. Sincer si fiu, mai degraba as fi mancat o pereche
de crenvurst cu mustar — Tntr-o atmosfera linistitd — decit ratd i la
Pekin si aripioare de rechin ascultindu-i cicileala.

La scurt timp dupa aceasta experientd, doamna Carnegie si cu
mine am avut citiva prieteni invitati la cina. Chiar fnainte sa so-
seascd, doamna Carnegie a descoperit ca trei dintre servete nu se
asortau cu fata de masa.

»Am dat fuga la bucatar®, mi-a spus mai tirziu, ,,si am aflat ca
celelalte trei servete fusesera duse la spalatorie. Oaspetii erau la usa.
Nu mai era nimic de facut. Simteam cd imi dau lacrimile! Singurul
meu gind era: «De ce a trebuit ca greseala asta stupida sa-mi strice
toatd seara?» Apoi mi-am zis: «Ei bine, de ce as lasa-o sd-mi strice
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seara?» M-am dus la cind hotdratd si ma simt bine. Si asa a fost.
Prefer ca prietenii nostri sa creadd cd sunt o gospodina neglijenta“,
mi-a spus, ,decdt una nervoass, prost dispusa. Si oricum, din céte
mi-am dat seama, nimeni nu a observat servetele!“

O binecunoscuta maxima juridicd spune: De minimis non curat
lex — ,legea nu se preocupi de fleacuri“. La fel ar trebui sa facem
s noi — dacd vrem si fim linistiti.

in general, pentru a invinge neplicerea produsa de fleacuri
avem nevoie de o schimbare de perspectivd — stabilirea mentala a
unui punct de vedere mai plicut. Prietenul meu Homer Croy, care a
scris They Had to See Paris (Trebuiau sd vada Parisul) si o altd duzina
de carti, dd un exemplu minunat despre cum se poate face aceasta.
Odata, pe cand lucra la o carte, aproape 1l innebunise zbarnaitul
caloriferelor din apartamentul sdu din New York. Aburul sfardia si
producea zgomote enervante — iar el sfirdia de iritare in timp ce
stitea la birou si scria.

»Apoi“, spune Homer Croy, ,,am mers impreuna cu niste prie-
teni intr-o expeditie cu cortul. In timp ce ascultam trosnetul lemnelor
in foc, m-am gindit cit de mult seamana cu zbarniitul caloriferelor.
De ce un zgomot imi plicea si pe celalalt il uram? Cand m-am intors
acasa, mi-am spus: «Sfaréitul limbilor de foc era un sunet placut; zgo-
motul facut de calorifere este asemanitor — am si ma duc la culcare
i n-am sd-mi mai fac griji din cauza zgomotului.» Si asa am facut.
Cateva zile am mai fost constient de zgomotul ficut de calorifere;
curdnd insa am uitat complet de ele.

La fel se intdmpld cu multe alte griji marunte. Ne displac si ne
iritd numai pentru ci le exageram importanta...“

Disraeli a spus: ,,Viata este prea scurtd pentru a fi irosita pe flea-
curi. ,,Aceste cuvinte®, spunea André Maurois in revista This Week,
»,m-au ajutat si trec prin multe experiente dureroase: adeseori ne
lasam afectati de lucruri marunte pe care ar trebui si le disprefuim
si sd le dam uitarii... Suntem aici, pe acest pimant, mai avem doar
céteva decenii de triit si pierdem atitea ore, pe care nu le vom mai
recupera vreodatd, jelind necazuri care, peste un an, vor fi uitate si
de noi, si de toti ceilalii. Nu, haideti sa ne dedicim viata actiunilor si
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simtdmintelor demne de a fi traite, gindurilor mari, afectiunilor reale
si intreprinderilor durabile. Pentru ca viata este prea scurta pentru a
fi irosita pe fleacuri.*

Chiar si un personaj ilustru ca Rudyard Kipling a uitat uneori ci
,»Viata este prea scurti pentru a fi irositd pe fleacuri“. Rezultatul? El
si cumnatul sdu au fost protagonistii celui mai faimos proces din
istoria Vermontului — o batilie atit de celebris, incét s-a scris si o
carte despre ea: Rudyard Kipling’s Vermont Feud.

Iat# povestea: Kipling s-a insurat cu o fatd din Vermont, Caroline
Balestier, si si-a clidit o casd incantitoare in Brattleboro, Vermont;
s-a agezat la casa lui si spera sd-si petreacd intreaga viata acolo.
Cumnatul lui, Beatty Balestier, i-a devenit cel mai bun prieten. Cei
doi lucrau si se destindeau impreuna.

Apoi, Kipling a cumparat o bucati de pamént de la Balestier; in
urma intelegerii, camnatul siu avea voie si strAngd fanul in fiecare
sezon. Intr-o zi, Balestier l-a gasit pe Kipling plantand o gradina de
flori pe fAneata. Singele i s-a Infierbantat. A sarit In sus panai la cer.
Kipling a ripostat. Aerul de deasupra Muntilor Verzi ai Vermontului
s-a facut albastru!

Peste céteva zile, Kipling mergea pe bicicletd cdnd cumnatul
sdu, Intr-o cdrutd trasd de cai, i-a tdiat subit calea si l-a ficut pe
Kipling sa cada. lar Kipling — omul care a scris ,,Daca ifi poti pastra
capul pe umeri atunci cind toti ceilalti si-l pierd si dau vina pe
tine“ — si-a pierdut propriul cap si a cerut un mandat de arestare
pentru Balestier! A urmat un proces senzational. Vermontul s-a um-
plut de reporteri veniti din marile orase. Stirile circulau de jur
fmprejurul lumii. Nu s-a ajuns la nicio Intelegere. Cearta i-a facut
pe Kipling si pe sotia lui si-si abandoneze cdminul american pentru
tot restul vietii. Atita grija si amdriciune pentru un simplu fleac!
O capitd de fan!

Pericle spunea cu douazeci si patru de veacuri in urma: ,,Hai-
deti, domnilor, pierdem prea multi vreme cu fleacurile.“ Este foarte
adevarat!

82



Lasa grijile, Incepe sa traiest

Iatd una dintre cele mai interesante povestiri istorisite vreodati
de doctorul Harry Emerson Fosdick — o poveste despre batiliile
céstigate si pierdute de un gigant al padurii:

Pe versantul lui Long’s Peak din Colorado se pot vedea
ramasitele unui copac gigantic. Naturalistii ne spun c4 a trait
in jur de patru sute de ani. Era inci pui cidnd Columb a
acostat la San Salvador si crescuse pe jumatate atunci cind
pelerinii s-au asezat la Plymouth. Pe parcursul lungii sale
vieti, a fost lovit de trasnet de paisprezece ori si nenumarate
avalange si furtuni au trecut peste el in cele patru veacuri.
Le-a supravietuit tuturor. fn cele din urmi, totusi, o armati
de carabusi a atacat copacul si l-a doborat. Insectele au ros
coaja si au distrus treptat forta interioard a copacului prin
atacurile lor micute, dar neincetate. Un urias al padurii pe
care nici vérsta nu l-a coplesit, nici trasnetul nu l-a doborit,
nici furtunile nu l-au rapus s-a prabusit in cele din urma in
fata unor caribusi atdt de mici, Incdt un om i-ar putea
zdrobi intre degetul mare si aratator.

Nu suntem oare noi toti asemenea acestui brav gigant al padurii?
Cum de reusim s supravietuim furtunilor si avalanselor si triasnetelor
vietii, numai ca si ne lasdm inimile roase de micii carabusi ai grijilor
— mici insecte care ar putea fi zdrobite Intre degetul mare si
aratitor?

Calatoream in Parcul National Teton din Wyoming impreuna cu
Charles Seifred, responsabil cu autostrazile din statul Wyoming si cu
cativa prieteni de-ai lui. Ne duceam si vizitim proprietatea lui John
D. Rockefeller de pe teritoriul parcului. Dar masina in care ma aflam
eu a cotit gresit la un moment dat, s-a raticit si a ajuns la intrarea
proprietatii la o ord dupi celelalte magini. Domnul Seifred detinea
cheia ce descuia poarta privati, asa cd ne-a asteptat In padurea
fierbinte, plind de tantari, pani ce am sosit. Tantarii erau atit de
cumpliti, c&-1 puteau innebuni pani si pe cel mai calm om. Dar nu
au fost victoriosi cu Charles Seifred. in timp ce ne astepta, a taiat
o creangd dintr-un plop si si-a facut un fluier. Cind am ajuns, oare
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l-am gasit blestemand tantarii? Nu, cénta din fluier. Am pastrat
fluierul acela pentru a-mi aminti de un om care stia sa puna fleacurile
la locul cuvenit.

Pentru a va invinge naravul ingrijorarii inainte de a v invinge el
pe dumneavoastrs, iati Regula numarul 2:

Sa nu ne lisam coplesiti de lucrurile marunte pe care ar
trebui sa le dispretuim si sa le dam uitérii. Tineti minte:
,Viata este prea scurtd pentru a fi irosita pe fleacuri.®



8

O lege care va va scapa
de multe griji

Am crescut Intr-o ferma din Missouri; si intr-o zi, tn timp ce o
ajutam pe mama sd scoatd sdmburii de la cirese, am inceput sa
plang. Mama m-a intrebat: ,,Dale, pentru ce Dumnezeu plangi?* I-am
raspuns, printre sughituri: ,Mi-e teama ca o sa fiu ingropat de viu!“

Eram plin de ingrijordri pe vremea aceea. Cind era furtuna,
mi-era teami cd o si fiu lovit de trisnet si o sd mor. in vremurile
grele, tmi faceam griji de teamé cd nu vom avea suficienta méincare.
Mi-era teama cd am sa ajung in iad dupd ce mor. Eram ingrozit de
teama cd un baiat mai mare, Sam White, mi-ar putea tiia urechile
mele mari — asa cum ma amenintase. Eram ngrijorat de teama ca
fetele ar rdde de mine daca mi-as scoate palaria inaintea lor. Mi-era
teamd cd nicio fatd nu va accepta vreodatd si se marite cu mine.
mi faceam griji In legatura cu ce ii voi spune sotiei mele imediat
dupa casatorie. Tmi fnchipuiam ca aveam si ne casatorim intr-o bise-
ricad de tara si apoi aveam sa ne inapoiem la ferma intr-o trasurd cu
ciucuri deasupra... dar cum aveam si fiu eu n stare sd intretin con-
versatia pe drumul de fnapoiere la fermd? Cum? Cum? Chibzuiam
la aceasta problema capitald ore intregi, in timp ce mergeam in spa-
tele plugului.

Pe masurd ce anii au trecut, am descoperit incetul cu incetul ca
noudzeci si noua la suta dintre lucrurile care ma ingrijorasera nu
s-au petrecut niciodata.
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De pilda, dupd cum am spus deja, odinioard eram ingrozit de
fulgere; dar acum stiu ca probabilitatea de a fi lovit de trdsnet in
cursul unui an oarecare este, potrivit Consiliului de Siguranta
Nationald, de numai unu la trei sute cincizeci de mii.

Teama ca as putea fi Ingropat de viu era si mai absurda — nu
cred cd mai mult de o persoani din zece milioane s fi fost ingropata
de vie — chiar dinainte ca imbalsamarea sa devini o reguli; si totusi,
eu am plans odata din aceasta cauza.

O persoand din opt moare de cancer. Daca tot tineam si mi
Ingrijorez de ceva, atunci cauza ar fi putut sa fie cancerul — iar nu
trasnetul sau faptul ca as fi putut fi ingropat de viu.

Am vorbit despre grijile tineretii si adolescentei. Dar multe
dintre grijile pe care ni le facem la maturitate sunt la fel de absurde.
Am putea, probabil, scipa chiar acum de noua zecimi din grijile
noastre dacd am inceta si ne framantam o perioadd suficient de
lunga ca sd putem descoperi daca, potrivit legii probabilitatii, existd
vreo justificare reald pentru grijile noastre.

Cea mai cunoscutd companie de asiguridri de pe tot globul -
Lloyd’s din Londra — a ficut nenumairate milicane de dolari din
inclinatia tuturor de a-si face griji pentru lucruri care rareori se
intdmpla. Lloyd’s din Londra pune pariu cu oamenii ci dezastrele
pentru care isi fac griji nu se vor petrece niciodati. Totusi, ei nu
numesc asia pariu. Ci o numesc asigurare. In realitate, este un pariu
bazat pe legea probabilitatii. Marii firme de asigurari i merge grozav
de peste douid sute de ani; si cu exceptia situatiei in care natura
umana s-ar schimba, fi va merge la fel de bine cincizeci de secole de
acum Inainte, asigurdnd pantofi, si vapoare, si ceard de sigiliu
impotriva unor dezastre care, dupd legea probabilitatii, nu se
intAmpla nici pe departe atat de des pe cat 1si imagineazi lumea.

Dacid vom urmari legea probabilitatii, vom fi adesea uimiti de
faptele pe care le descoperim. De exemplu, daca as sti cd in
urmatorii cinci ani voi fi nevoit sa lupt intr-o batilie la fel de sin-
geroasd pe cit a fost batilia de la Gettysburg, as fi ingrozit. Mi-as lua
cea mai mare asigurare pe viatd posibila. Mi-as scrie testamentul si
mi-as pune in ordine toate treburile lumesti. Mi-as spune: ,,Probabil
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¢4 nu voi supravietui bataliei, asa c# trebuie sa profit la maximum de
anii care mi-au ramas.“ Si totusi, faptele arata ca, in conformitate cu
legea probabilitatii, este la fel de periculos, la fel de fatal sd incerci
sd traiest de la varsta de cincizeci la varsta de cincizeci si cinci de
ani in vreme de pace pe cét ar fi si lupti in batilia de la Gettysburg.
Ceea ce vreau si spun este ci, In vreme de pace, mor tot atit de
multi oameni cu vérste Intre cincizeci si cincizeci si cinci de ani dintr-o
mie, raportat la Intreaga populatie, citi au fost ucisi in batalie dintr-o
mie din cei 163 000 de soldati care au luptat la Gettysburg.

Am scris céteva dintre capitolele acestei carti la resedinta
Num-Ti-Gah a lui James Simpson, resedinti situata pe malul lacului
Bow din Muntii Stancosi canadieni. Oprindu-ma acolo intr-o vara,
i-am cunoscut pe domnul si doamna Herbert H. Salinger din San
Francisco. Doamna Salinger, o femeie senina, echilibrati, mi-a dat
impresia cd nu 1si face niciodata griji. ntr-o seara, stand in fata
focului, am intrebat-o daci a fost vreodats tulburata de griji. ,, Tulbu-
rata?“, a spus. ,,Viata mi-a fost distrusa de griji. inainte de a tnvita
cum s#-mi Inving grijile, am triit unsprezece ani intr-un cosmar pe
care mi-l provocam singurd. Eram iritabild si md aprindeam usor.
Triiam fintr-o tensiune ingrozitoare. Luam autobuzul in fiecare
saptimani de-acasi, din San Mateo, ca sd ma duc la San Francisco,
la cumpératuri. Dar in timp ce mergeam prin magazine ma friméantam
fntruna: poate am lasat fierul in priza. Poate ca a luat foc casa. Poate
cid menajera a fugit si a ldsat copiii induntru. Poate ci au iesit cu
bicicletele si au fost loviti de o masina. In toiul cumpdriturilor, ma
trezeam scildatd intr-o transpiratie rece si dideam fuga sa iau auto-
buzul spre casi, ca si vad dac# totul este 1n reguld. Nu e de mirare
cd prima mea cisnicie a fost un dezastru.

Cel de-al doilea sot al meu este avocat — un om linigtit, analitic,
care nu-si face niciodatd griji pentru nimic. Dacd ma vede incordata
sau nelinistitd, imi spune: «Destinde-te. Haide sa vedem despre ce
este vorba... De ce iti faci griji, exact? Sa examinam legea proba-
bilitatii si s3 vedem daca este sau nu probabil si se intdmple.»
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De exemplu, fmi amintesc ca odati, mergdnd cu masina de la
Albuquerque, New Mexico catre Carlsbad Caverns — pe un drum de
tard —, am fost surprinsi de o furtuna cu ploaie ingrozitoare.

Masina aluneca si derapa. Nu o puteam controla. Eram sigura ca
vom ajunge Intr-unul din santurile de pe marginea drumului, dar
sotul meu tmi tot repeta: «Conduc foarte incet. Nu se va intdmpla
nimic grav. Chiar daca masina ajunge in sant, dupa legea proba-
bilititii, nu vom péati nimic.» Calmul si increderea lui m-au linistit.

Intr-o vara, eram fnir-o excursie cu cortul pe valea Touquin din
Muntii Stincosi canadieni. Intr-o noapte, la sapte mii de picioare
deasupra nivelului marii, pe cind ne aflam in corturi, s-a iscat o
furtuna atat de puternica, incit ameninta sa ni le sfisie. Corturile
erau legate cu pardme de o platforma de lemn. Partea exterioara a
cortului se zgiltiia si se cutremura, tipind si urland in vant. Ma
asteptam s vad din clipa-n clipa cum cortul este smuls si luat pe sus.
Eram ingrozitd! Dar sotul meu imi repeta: «Uite, draga mea,
calatorim cu ghidul Brewster-ilor. Brewster-ii stin ce fac. Instaleaza
corturi Tn muntii astia de saizeci de ani. Cortul acesta este aici de
multe sezoane. Nu l-a luat nicio furtund pana acum si, dupi legea
probabilitatii, nu 1l va lua nici in noaptea asta; si chiar daca se rupe,
ne putem addposti in alt cort. Asa ca, destinde-te...» Asa am facut;
si am dormit bine tot restul noptii.

Acum cativa ani, o epidemie de paralizie infantil s-a rispandit
in toatd regiunea californiand in care locuiam. Pe vremuri, as fi
devenit istericd. Dar sotul meu m-a convins si fiu calma. Ne-am luat
toate masurile de precautie posibile: ne-am tinut copiii departe de
aglomeratie, nu i-am lasat sa se duca la scoala si la filme. Consultind
Comitetul pentru Sanitate, am descoperit cd pana si In cursul celei
mai rele epidemii de paralizie infantila cunoscute pani la acea data
n California, numai 1 835 de copii fusesera afectati in Intregul stat.
Iar numarul mediu era in jur de doud sau trei sute de cazuri. Oricét
de tragice ar fi fost aceste cifre, am simtit totusi cd, dupa legea
probabilitatii, sansele ca unul dintre copiii nostri sa fie afectat erau
foarte mici.
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«Dupa legea probabilititii, nu se va intAmpla.» Aceastd frazi
mi-a indepirtat noudzeci la sutd din griji; si mi-a facut ultimii
douazeci de ani frumosi si linistiti, dincolo de orice asteptari.“

S-a spus cd aproape toate grijile si nefericirea se datoreazi
imaginatiel noastre, si nu realititii. Cand ma gindesc la deceniile
trecute, pot vedea ca de aici s-au tras si cele mai multe dintre grijile
mele. Jim Grant mi-a spus ci a trecut si el prin aceeasi experienta.
Era proprietarul firmei James A. Grant Distributing Company din
New York City. Comanda intre zece si cincisprezece vagoane de
portocale si grapefruit de Florida odatd. Mi-a spus ci obisnuia sa se
tortureze cu ginduri de felul: Daca se intdmpla un accident de tren?
Dacd mi se impristie fructele in toatd tara? Dacid se priabuseste un
pod tocmai cind trec vagoanele mele pe el? Bineinteles, transportul
era asigurat; dar se temea cd, dacd nu-si livreazd fructele la timp,
risca sa-si piarda piata. Isi facea attea griji, incit se temea c4 are
ulcer gastric si s-a dus la un doctor. Doctorul i-a spus cd nu are
nimic, doar cd std prost cu nervii. ,Atunci“, mi-a spus, ,am vizut
lumina si am inceput sa imi pun intrebari. Mi-am zis: «Uite ce-1, Jim
Grant, cite vagoane cu fructe ai comandat de-a lungul anilor?»
Raspunsul a fost: «In jur de douazeci si cinci de mii.» Si atunci m-am
intrebat: «Cu céte din vagoanele astea ai avut necazuri?» Raspunsul
a fost: «Pai, cu vreo cinci...» Mi-am spus atunci: «Numai cinci — din
douizeci si cinci de mii? Stii ce inseamni asta? Un raport de unu la
cinci mii! Cu alte cuvinte, dupa legea probabilitatii, bazatd pe
experientd, existd posibilitatea de unu la cinci mii ca unul dintre
vagoane sd paleascd ceva. i atunci, la ce iti mai faci griji?»

Apoi mi-am spus: «Ei bine, dar un pod nu se poate prabusil» Si
apoi m-am Intrebat: «Cate vagoane ai pierdut din cauza prabusirii
unui pod?» Raspunsul a fost — «Niciunul». Mi-am spus atunci: «Cat
de prost esti, sa-ti faci griji pana faci ulcer gastric din cauza unui pod
care nu s-a pribusit Tncd si din cauza unor accidente de cale ferata
care se produc cu probabilitatea de unu la cinci miil»

Privind astfel situatia“, mi-a spus Jim Grant, ,m-am simtit des-
tul de ridicol. Am hotérat in acel moment sa las legea probabilitatii

89

* ¥



DALE CARNEGIE

sd-si faca griji In locul meu - si «ulcerul gastric» nu m-a mai deranjat
de atunci!®

Pe cand Al Smith era guvernator al New York-ului, l-am auzit
raspunzind la atacurile adversarilor politici cu aceste cuvinte,
repetate la nesfarsit: ,,S4 examindm fondul problemei... si examinim
fondul problemei.“ Apoi trecea in revista faptele. Data viitoare cind
dumneavoastra sau eu ne vom face griji in legatura cu ce s-ar putea
intAmpla, sa urmam sfatul inteleptului Al Smith: sa examinam fondul
problemei si si vedem care este baza — daci existd — a nelinistii
noastre chinuitoare. Exact asta a facut Frederick J. Mahlstedt atunci
cind se temea cd std In propriul mormant. latd povestea lui, asa cum
ne-a relatat-o in timpul unei ore de curs la New York:

»Pe la inceputul lui iunie 1944, ma aflam lungit intr-o transee
din apropierea plajei Omaha. Eram cu Compania Signal Service 999
si tocmai debarcasem in Normandia. Uitdndu-ma in jurul meu si
vazind acea transee — o simpla gaurad dreptunghiulara in pamént -
, mi-am zis: «Aratd exact ca un mormint.» Cind m-am intins si am
incercat si dorm, simfeam transeea ca pe un mormént. Nu mi
puteam abtine sa nu Tmi spun: «Poate cd dsta imi este mormdntul’
Cénd, pe la ora 11.00 noaptea, au aparut bombardierele germane si
au Inceput si cadd bombele, am fost ingrozit de moarte. Primele
doui sau trei nopti n-am putut si dorm deloc. Dupa patru sau cinci
zile, ajunsesem aproape o epavi din punct de vedere nervos. Stiam
cd am si Tnnebunesc de-a binelea daca nu fac ceva. Asa cid mi-am
reamintit ca au trecut cinci nopti si eu eram nci in viati; si la fel
erau toti ceilalti din jurul meu. Numai doi oameni fusesera raniti, dar
nu de bombele nemtesti, c¢i de schijele de la tunurile noastre
antiaeriene. Am hotarit sa Incetez cu grijile si sa fac ceva constructiv.
Asa cd am cladit deasupra transeei un acoperis solid din lemn, ca sa
ma protejeze de schije. M-am gindit la marea ntindere pe care era
raspanditd unitatea noastra. Mi-am zis cd singurul mod in care as
putea fi ucis in transeea aceea adinci si ingustd era si fiu lovit
indirect; si mi-am dat seama ca probabilitatea sa fiu lovit direct era
mai mici de unu la zece mii. Dupa céteva nopti de céntirit situatia
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in acest fel, m-am calmat si am reusit s dorm chiar si in timpul
raidurilor aeriene!*

Marina Statelor Unite utiliza statisticile bazate pe legea probabi-
litatii pentru a ridica moralul oamenilor. Un fost marinar mi-a spus
ca atunci cind el si colegii sii de navd au fost repartizati pe
petroliere, erau innebuniti de teami. Credeau cu totii cd daca un
petrolier inciarcat cu motorind este lovit de o torpild, acesta
explodeazi, trimitdndu-i pe toti direct pe lumea cealalta.

Dar Marina Statelor Unite socotea altfel; asa ci Marina le-a pre-
zentat cifrele exacte, din care reiesea ci dintr-o o sutd de petroliere
lovite de torpile, saizeci ramaneau in stare de plutire; iar din cele
patruzeci care se scufundau, numai cinci o ficeau in primele zece
minute. Asta Insemna cd era timp si pardsesti nava - si, de
asemenea, ca probabilitatea de a muri pe un petrolier era extrem de
mica. A fost de folos explicatia pentru moralul marinarilor? ,,Aceasta
cunoastere a legii probabilitatii mi-a alungat panica®, a spus Clyde
W. Maas din St. Paul, Minnesota, cel care istorisise aceastd poveste.
,,intreg echipajul s-a simtit mai bine. Am inteles ca avem o sansa si
ca, potrivit legii probabilitatii, nu vom fi ucisi.“

Pentru a v invinge naravul ingrijoririi fnainte de a va invinge el
pe dumneavoastra, iatd Regula numarul 3:

»3d examindm fondul problemei.“ Sa ne punem
intrebarea: ,,Potrivit legii probabilitatii, care sunt sansele
ca evenimentul ce mia ingrijoreazd sa se produca
vreodata?*



9
Cooperati cu inevitabilul

Pe cand eram mic, ma jucam odatd cu cétiva prieteni in podul
unei case abandonate, din nord-vestul statului Missouri. Coborand
din pod, mi-am asezat doar pentru o clipa picioarele pe pervazul unei
ferestre — si apoi am sarit. Aveam un inel pe aratitorul mainii stingi,
si, sdrind, inelul s-a agatat de un cui si mi-a retezat degetul.

Am tipat. Eram ingrozit. Eram sigur cd voi muri. Dar dupa ce
ména s-a vindecat, nu mi-am mai facut griji in legatura cu asta nici
mdcar o clipd. Ce rost ar fi avut? Am acceptat inevitabilul.

Acum, de multe ori trece si cite o luna intreaga fara si ma mai
gindesc la faptul c4 am numai patru degete la ména stinga.

Cu cétiva ani In urmi, am cunoscut un om care conducea un lift
de marfa intr-una din cladirile cu birouri din centrul New York-ului.
Am observat ca o mina 1i fusese retezati de la incheietura. L-am
intrebat daca lipsa méinii il deranja. Mi-a raspuns: ,,0, nu, de-abia
daca ma gindesc la asta. Nu sunt casitorit; si singura datd cAnd imi
aduc aminte de asta este atunci cind Incerc si pun atad in ac.“

Este uimitor cat de repede putem accepta aproape orice situatie,
atunci cand nu avem incotro; ne adaptim si, cu timpul, uitim de ea.

Mai gindesc adeseori la inscriptia de pe ruinele unei catedrale
construite in secolul al XV-lea la Amsterdam, in Olanda. Inscriptia
spune, in flamanda: ,,Este asa. Nu poate fi altfel.”
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Pe masuri ce tnaintim in varsti, intAlnim o multime de situatii
neplacute care sunt asa cum sunt si nu pot fi altfel. Avem de ales. Fie
le acceptam ca inevitabile si ne adaptam la ele, fie ne distrugem viata
incercind sa ne tmpotrivim lor, pAna cind nervii pot chiar sa cedeze.

lata un sfat intelept dat de unul dintre filozofii mei preferati,
William James: ,,Fiti gata sd luati lucrurile asa cum sunt®, a spus el. |
wAcceptarea a ceea ce s-a intdmplat este primul pas pentru a invinge
consecintele oricarei nenorociri.“ Elizabethei Connley din Portland, |,
Oregon, i-a fost dat sa afle asta chiar din propria experient. lata
scrisoarea pe care mi-a trimis-o: ,,Chiar in ziua in care America
sdrbatorea victoria fortelor noastre armate in Africa de Nord“, spune
in scrisoare, ,,am primit o telegrama de la Departamentul de Razboi:
nepotul meu — persoana pe care o iubeam cel mai mult — era dat
disparut in actiune. La scurtid vreme dupa aceasta, o alta telegrama
m-a informat ci murise.

Am fost innebunitid de durere. Pana atunci, simtisem ci viata
fusese foarte buna cu mine. Aveam o slujba pe care o iubeam. Ajuta-
sem la cresterea acestui nepot. Vedeam in el tot ce poate fi bun
Intr-un barbat tinar. Simtisem ca viata mi-a dat mai mult decat mi
puteam dori... Si apoi a venit telegrama. Intreaga mea lume s-a
prébusit. Simteam ¢4 nu mai am pentru ce sa traiesc. Am inceput si
imi neglijez munca; {mi neglijam prietenii. Nu ma mai interesa nimic.
Eram inversunata si plind de resentimente. De ce a trebuit sa moara
nepotul meu? De ce l-au ucis pe baiatul acesta bun, care avea toata
viata fnainte? Nu puteam accepta. Durerea era atat de coplesitoare,
incdt am hotart si renunt la munca mea, s plec undeva si si-mi
ascund lacrimile si améiriciunea.

fmi goleam biroul, pregatindu-ma si plec, cAnd am dat peste o
scrisoare de care uitasem — o scrisoare de la nepotul meu ucis, o
scrisoare pe care mi-o trimisese la moartea mamei mele, cu cétiva ani
n urma. «Sigur, 1i vom simti lipsa, scria acolo, si mai ales tu. Dar stiu
ca vei putea merge Inainte. Propria ta filozofie te face si fii in stare.
Nu voi uita nicicind frumoasele adeviruri pe care le-am nvitat de la
tine. Oriunde as fi, sau oricit de departe am fi unul de altul, imi voi
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amint intotdeauna ci tu m-ai Invitat si zimbesc si sd iau ca atare tot
ce se Intdmpli, ca un barbat.»

Am citit si recitit acea scrisoare. Parcd ar fi fost ldngi mine,
vorbindu-mi. Parcd mi-ar fi spus: «De ce nu faci ceea ce m-ai invatat
pe mine si fac? Mergi inainte, indiferent ce s-ar intdmpla. Ascunde-ti
durerile cu un zambet si mergi inainte.»

Asa cia m-am Intors la munci. Am Incetat sa mai fiu inversunata
si rebela. Imi repetam tot timpul: «E un lucru dat. Nu il pot schimba.
Dar pot merge inainte si voi merge inainte, asa cum a vrut el si fac.»
M-am aruncat cu toatd mintea si energia In munca. Am scris scrisori
soldatilor — baietilor altora. M-am dus la un curs seral — incercand
sa-mi descopar noi interese si facAndu-mi noi prieteni. Nici nu imi
vine si cred ci am reusit sa ma schimb. Am incetat sa jelesc trecutul,
dus pentru totdeauna. Traiesc acum fiecare zi cu bucurie — exact asa
cum ar fi vrut nepotul meu si fac. M-am mpicat cu viata. Mi-am
acceptat soarta. Traiesc acum o viatd mai plind si mai bogata ca
niciodata.“

Elizabeth Connley a invatat ceea ce trebuie sa invatam toti mai
devreme sau mai tirziu: si anume cid trebuie si acceptim si si
colaboram cu inevitabilul. ,,Este asa. Nu poate fi altfel.“ Nu e o lectie
ce se Invatd usor. Chiar si regii, stind pe tronul lor, trebuie sa si-o
aminteascd neincetat. George V Inrimase si atdrnase aceste cuvinte
pe peretele bibliotecii sale din Palatul Buckingham: Invata-ma sa nu
plang nici pentru Luni, nici pentru laptele dat in foc.“ Acelasi gand
este exprimat de Schopenhauer astfel: ,,0 buna dozi de resemnare
este de prima important in proviziile pentru calatoria vietii.*

Evident, nu circumstantele in sine ne fac fericiti sau nefericiti.
Felul in care reactionim la circumstante este cel care ne determini
simtamintele. Isus a spus ci impéré;ia cerurilor este 1n noi. Tot acolo

- este si imparatia iadului.

Putem cu totii sd indurdm dezastre si tragedii si apoi sa triumfam
asupra lor — daci n-avem incotro. Putem crede ca nu suntem in
stare, dar resursele noastre interioare sunt surprinzator de mari si ne
vor ajuta si o scoatem la capait; trebuie doar si le folosim. Suntem
mai puternici decét credem.
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Raposatul Booth Tarkington spunea mereu: ,,As putea accepta
orice mi-ar rezerva viata, in afard de un singur lucru: si orbesc. Asta
nu as putea indura.”

Apoi, Intr-o buni zi, pe cind avea saizeci si ceva de ani, Tarkington
s-a uitat la covorul de pe podea. Culorile erau estompate si neclare.
Nu putea deslusi modelul. S-a dus la un specialist. A aflat tragicul
adevar: Isi pierduse vederea. Un ochi era aproape orb; celalalt avea
sd-1 urmeze. De ce se temuse mai mult nu a scépat.

Si cum a reactionat Tarkington la acest ,,cel mai rau dintre toate
relele posibile“? Si-a spus oare: ,Asta e! Asta mi-a fost sfarsitul“?
Nu, ci, spre propria-i uimire, s-a simtit destul de vesel. A fost in stare
chiar sa glumeasca pe aceasta temi. Petele mici care i se puneau pe
ochi il deranjau, i pluteau prin fata ochilor si 1i Intunecau vederea.
Iar cind o patd mai mare {i acoperea ochii, el spunea: ,,Salut! Ia uite-1
iarisi pe tataie! Unde s-o duce in dimineata asta minunati?“

Cum sid poatd soarta si Invingd un astfel de spirit? Raspunsul
este: nicicum! Cind s-a lasat de tot intunericul, Tarkington a spus:
»Am descoperit ca pot accepta pierderea vederii asa cum pot accepta
orice. Daca mi-as fi pierdut toate cele cinci simturi, stiu ci as fi putut
trai In continuare in interiorul mintii. Pentru ca in minte vedem si in
minte triaim, fie ci o stim sau nu.“

in speranta cd-si va recdpata vederea, Tarkington a trebuit sa
treaca prin mai mult de douasprezece operatii in decursul unui an.
Cu anestezie locald! S-a apucat si blesteme? Stia cd asta are de fa-
cut. Stia ca nu se poate sustrage, asa cd nu isi putea alina suferinta
decét acceptind-o cu gratie. La spital, a refuzat un salon privat si a
mers Intr-un salon comun, unde putea fi aldturi de oameni ce aveau
si el necazuri. A incercat sa le ridice moralul. Iar cdnd a fost nevoit
s se supund operatiilor repetate — deplin constient de ceea ce i se
ficea la ochi — a Incercat si-si aminteascd de cit de norocos era.
»Ce minunat! spunea. Este minunat cd stiinta a avansat intr-atat,
incét are capacitatea de a opera un organ atit de delicat ca ochiul
uman.*

Un om obisnuit s-ar fi prabusit nervos daca ar fi trebuit sa su-
porte peste doudsprezece operatii si in plus orbirea. Dar Tarkington
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a spus: ,,Nu as da aceastd experienti pe una fericitd.* Experienta il
invilase sa accepte. 1l invatase ca nimic din ceea ce i poate aduce
viata nu i-ar depasi puterea de a indura. il invitase cd, dupd cum
descoperea John Milton, ,,Nu este ingrozitor si fii orb, este ingrozitor
doar s nu fii In stare sd induri orbirea.”

Margaret Fuller, celebra feministd din Noua Anglie, a adoptat
urméatorul credo: ,,Accept Universul!®

Cand Thomas Carlyle, batrAn si ursuz, a auzit despre asta in
Anglia, a pufnit: ,,Dumnezeule, o credeam in stare de mai mult!“ Da,
pentru numele lui Dumnezeu, mai bine am accepta cu totii
inevitabilul!

Daca blestemam, si ne fmpotrivim, si ne lasim cuprinsi de
resentimente, nu vom schimba inevitabilul; dar ne vom schimba pe
noi ingine. Stiu asta. Am incercat. , ‘

Am refuzat odata sa accept o situatie inevitabild cu care ma con-
fruntam. M-am comportat prosteste, m-am inversunat si m-am
revoltat. Noptile mi-au devenit cosmaruri de insomnie. Am atras
asupra-mi tot ceea ce nu voiam. in cele din urma, dupd un an 1n care
m-am torturat singur, am fost nevoit si accept ceea ce stiam de la
inceput, si anume cd nu am cum sd schimb.

Ar fi trebuit sa strig, cu ani in urma, impreuna cu batranul Walt
Whitman:

Oh, de-as putea-nfrunta furtuna, noaptea, foamea,
Ridicolul, accidentele si refuzurile asemenea
copacilor si animalelor!

M-am ocupat de vite vreo doisprezece ani; dar nu am vazut
niciodata o vacd de Jersey ficind temperatura din cauza ca pasunea
era pérjolita de secetd sau din cauza lapovitei si a frigului sau pentru
cd prietenul ei acorda mai multd atentie altei juninci. Animalele
infruntd noaptea, furtunile si foamea cu calm; asa c4 nu au niciodata
depresii nervoase si nu fac ulcere stomacale; si nu innebunesc.

Recomand eu sa ne plecam, pur si simplu, in fata tuturor adver-
sitatilor care ni se ivesc In cale? Nicidecum! Asta nu ar fi decét
fatalism. Atata vreme cAt existd sansa de a salva o situatie, sd luptim!
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Dar cand bunul-simt ne da de inteles cd ne tmpotrivim unei situatii
care este asa cum este si nu poate fi altfel, atunci, pentru sanatatea
noastra, haideti sa ,,nu ne mai uitim inainte si inapoi, sd nu mai
tAnjim dupa ceea ce nu exista®.

Raposatul decan Hawkes al Universitatii Columbia mi-a spus ca
unul dintre motto-urile pe care le adoptase erau niste versuri ale
Mamei Gaste:

Peniru fiecare boala de sub soare
Este sau nu este un remediu;

Daca e vreunul, incearcd sa-l gasesti;
Daca nu este, nu-ti mai bate capul.

Scriind la aceastd carte, am stat de vorba cu multi oameni de
afaceri importanti ai Americii si am fost impresionat de faptul ca ei
au cooperat cu inevitabilul si au dus vieti In care ingrijorarea nu si-a
aflat locul. Daca nu ar fi procedat astfel, ar fi cedat in fata greutitilor.
lata citeva exemple ce ilustreaza cele de mai sus:

J. C. Penney, intemeietorul lantului national de magazine
Penney, mi-a spus: ,,Nu mi-as face griji nici daca as pierde si ultimul
dolar pe care il am, pentru cd nu viad ce as putea céstiga dinj
ingrijorare. Imi fac treaba cat de bine pot si las rezultatele in seamal
zeilor.*

Henry Ford mi-a spus cam acelasi lucru: ,,Cand nu pot stapini
evenimentele®, mi-a zis, ,,le las in voia lor.

Cand l-am intrebat pe K.T. Keller, pe atunci presedinte al cor-
poratiei Chrysler, cum reusea s tina la distania ingrijorarea, mi-a
raspuns: ,,Cand sunt confruntat cu o situatie dificild, dacd pot face
ceva, fac. Daca nu, o ignor. Nu 1mi fac niciodata griji pentru viitor,
fiindca stiu cd niciun om de pe pamént nu are de unde sti ce o sa se
intdmple. Exista atitea forte care afecteaza viitorul! Nimeni nu poate
spune cum actioneaza aceste forte — si nimeni nu le poate intelege.
Si-atunci, de ce mi-as face griji din pricina lor?“ K. T. Keller s-ar
sim{i stingherit daca l-ati considera filozof. Este doar un bun om
de afaceri, si totusi, din Intdmplare, el a descoperit filozofia pe care
o preda Epictet la Roma cu noudsprezece veacuri in urma. ,,Existi
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{0 singura cale citre fericire®, spunea Epictet romanilor, ,,si anume
sd fncetam s ne mai facem griji pentru lucrurile care se afla dincolo
| de puterea vointei noastre.

Sarah Bernhardt, ,divina Sarah“, este un ilusttu exemplu de
femeie care a stiut cum sa colaboreze cu inevitabilul. Timp de juma-
tate de secol, a fost regina teatrului pe patru continente — cea mai
iubita actritd de pe pamant. Apoi, pe cind avea saptezeci si unu de
ani si 1si pierduse toatd averea, doctorul ei, profesorul Pozzi de la
Paris, i-a spus ca va trebui si-i amputeze un picior. In timp ce
traversa Atlanticul, Sarah cizuse de pe punte in timpul unei furtuni
gl se rinise grav la un picior. Ficuse flebita. Piciorul se zgircea.
Durerea devenise atit de intensa, incat doctorul a considerat ci este
necesard amputarea piciorului. Aproape ca 1 era teamid si fi
comunice ,,divinei Sarah“, cea furtunoasa si impetuoasi, ce era de
facut. Se astepta ca Ingrozitoarea veste sd i provoace o explozie de
isterie. Dar se insela. Sarah l-a privit un moment, apoi a spus calm:
,Daca trebuie, trebuie.” Era destinul.

In timp ce era dusa catre sala de operatie, l-a vizut pe fiul ei
plangind. I-a ficut un semn cu ména si i-a spus voioasi: ,,Nu pleca.
Ma fntorc imediat.“

fn drum catre sala de operatie a recitat o scena dintr-o piesa in
care jucase. Cineva a intrebat-o daci face asta pentru a-si ridica
moralul. A raspuns: ,Nu, pentru a le ridica moralul medicilor si
asistentelor. Stiu ci sunt sub tensiune.“

Dupi ce si-a revenit din convalescentd, Sarah Bernhardt a plecat
intr-un turneu in jurul lumii si si-a mai Tncéntat spectatorii timp de
inci sapte ani.

,»Cand Incetdm sa ne mai luptim cu inevitabilul®, spunea Elsie
MacCormick intr-un articol din Reader’s Digest, ,eliberim o energie
care ne permite si credm o viatd mai bogata.“

Nicio fiintd nu are suficientd emotie si vigoare si se lupte cu
inevitabilul si sa-1 raména, in acelasi timp, destuld pentru a-gi crea o
viatd noud. Alegeti ori una, ori alta. Puteti fie si vi plecati in fata
furtunilor inevitabile ale vietil, fie s vi tmpotriviti si sa le lasati sd va
infranga!
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Am vizut cum se poate Intdmpla asta la o ferma pe care o am in
Missouri. Am plantat acolo vreo douizeci de arbori. La inceput, au
crescut cu o repeziciune uimitoare. A venit apoi o furtuna cu lapovita
ce a acoperit fiecare creanga si ramura cu un strat gros de gheata. in
loc sd se plece cu gratie sub povari, acesti copaci au rezistat mandri,
frangindu-se si priabusindu-se sub greutate — si a trebuit sa fie
distrusi. Nu invitasera intelepciunea padurilor din nord. Am calitorit
sute de mile prin padurile de conifere ale Canadei. Dar n-am vizut
un molid sau un pin rupt de lapovitd sau de gheatd. Aceste paduri de
conifere stiu sd se plece, si-si indoaie crengile, si colaboreze cu
inevitabilul.

Maestrii de jujitsu isi Invata elevii s ,,se indoaie ca salcia; nu si
reziste ca stejarul®.

Cum credeti ci reusesc cauciucurile automobilului dumnea-
voastra sd faca faid atitor mile? La inceput, producatorii s-au straduit
si facd un cauciuc rezistent la socurile drumurilor. Curind, a fost
facut fasii. Apoi, au realizat un cauciuc care absoarbe socurile
drumurilor. Acest cauciuc poate si ,reziste“. Atdt dumneavoastri,
cét si eu vom trai mai mult si ne vom bucura de o calatorie mai putin
agitata daca vom Invita si absorbim socurile si zdrunciniturile de pe
drumul stincos al vietii.

Ce se va intAmpla dacd vom opune rezistentd la socurile vietii, in
loc sid le absorbim? Ce se va intdmpla dacd vom refuza si ,,ne indoim
ca salcia®, insistdnd sa rezistim asemenea stejarului? Raspunsul este
simplu. Vom declansa o serie de conflicte interioare. Vom fi ingrijo-
rati, tensionati, incordati si nevrotici.

Daci o vom (ine tot asa, respingdnd lumea aspri a realitatii, re-
trigdndu-ne intr-o lume imaginara pe care ne-o creim singuri, vom
tnnebuni. In timpul razboiului, milioane de soldati au fost siliti fie sa
accepte inevitabilul, fie si se lase doboriti de tensiune. Pentru a
ilustra aceasta idee, sd luam exemplul lui William H. Casselius, din
Glendale, New York. latd ce a povestit la unul dintre cursurile mele
de la New York, castignd un premiu cu aceasts relatare:

»La scurtd vreme dupé ce m-am fnrolat in Garda de Coastd, am
fost repartizat intr-unul din punctele cele mai fierbinti de pe aceasta
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parte a Atlanticului. Am fost numit responsabil cu explozibilul. Ima-
ginati-va! Eu, un vénzitor de biscuiti, si devin responsabil cu
explozibilul! Fie si numai gandul de a sta pe mii de tone de T.N.T.
este suficient pentru a ingheta singele din venele unui vinzitor de
biscuiti. Am fost instruit doar dou4 zile, si cele aflate m-au umplut de
si mai multd groaza. N-am sa uit niciodata prima mea misiune. Inir-o
zi rece, cetoasd, intunecati am fost trimis la datorie pe un debar-
cader din Caven Point, Bayonne, New Jersey.

Pe vas, am fost repartizat la postul nr. 5. Trebuia sa lucrez cu
cinci docheri. Ei aveau spiniri zdravene, dar nu stiau nimic despre
explozibili. $i incarcau bombe de aviatie de calibru mare, fiecare
continiind o tonad de T.N.T. — destul explozibil pentru a trimite vasul
acela vechi direct pe lumea cealaltdi. Bombele erau coborite cu
ajutorul a doua cabluri. Tmi spuneam neincetat: «Sa zicem ca unul
din cabluri aluneca — sau se rupe! Oh, Dumnezeule!» Imi era o
frica... Tremuram. Gura mi se uscase. Genunchii mi se muiasera.
Inima imi bubuia. Dar nu puteam si fug. Asta ar fi insemnat
dezertare. As fi fost dezonorat — parintii mei la fel -, si poate ca as
fi fost impuscat pentru dezertare. Nu aveam cum si fug. Trebuia sa
ramin acolo. Am continuat sd urmiresc felul in care docherii
manipulau bombele. Vasul putea siri in aer in orice clipa. Dupa ce
am trdit teroarea asta o ora sau mai mult, am inceput sa-mi folosesc
putin bunul-simt. Mi-am tinut o prelegere. Mi-am zis: «Uite ce-i! Sa
zicem ca sari In aer. Si ce-i cu asta? Nici n-o sd-ti dai seama! O si
mori pe loc. E mult mai bine decét sa mori de cancer. Nu {i prost.
Doar nu te astepti si triiesti vesnic. Trebuie sa-i faci treaba — altfel
vei fi Impuscat. Asa ca fa-ti-o cu plicere.»

Mi-am vorbit astfel ore-n sir si am inceput si ma simt mai in
largul meu. In cele din urma, am reusit sa-mi inving ingrijorarea si
frica, silindu-mi sd accept inevitabila situatie.

Nu voi uita nicicAnd aceastd lectie. De céte ori sunt tentat si imi
fac griji pentru o situatie pe care nu o pot schimba, dau din umeri si
spun: «Las-o balta!» Vad ci asta di rezultate chiar si in cazul unui
vanzitor de biscuiti.” Ura! Si-l aplaudam pe vanzitorul de biscuiti
de pe Pinafore.
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Cu exceptia rastignirii lui Isus, cea mai faimoasi sceni a mortii
din toat4 istoria a fost moartea lui Socrate. Inca zece mii de secole de
acum Tnainte, oamenii vor citi si vor pretui descrierea nemuritoare pe
care i-a ficut-o Platon — unul dintre pasajele cele mai frumoase si
mai impresionante care au fost scrise vreodati. Anumite personaje
din Atena - geloase si invidioase pe batrdnul Socrate, cel care
umbla descult — au emis acuzatii fmpotriva lui, l-au judecat si l-au
condamnat la moarte. Temnicerul, prietenos, dandu-i lui Socrate
cupa cu otravd, a spus: ,Incearcd sa faci usor ceea ce este necesar s
se intdmple.“ Astfel a facut Socrate. A infruntat moartea cu un calm
si 0 resemnare ce au atins limita divinitatii. ,,fncearca s faci usor ceea
ce este necesar sa se intimple.“ Aceste cuvinte au fost rostite cu 399
de ani fnainte de nasterea lui Hristos; dar lumea de astizi, plina de
griji, are nevoie de ele mai mult decat oricand: ,,Incearca sa faci usor
ceea ce este necesar sd se intdmple.”

Am citit, practic, toate cartile si articolele gisite care trateazi,
chiar si tangential, despre alungarea Ingrijordrii. Vrefi si stiti care
este cel mai bun sfat impotriva grijilor pe care l-am descoperit dupa
atita citit? Ei bine, iati-l — rezumat in doudzeci si noud de cuvinte
pe care ar trebui si le lipim pe oglinda de la baie, astfel incat de
fiecare datd cind ne clitim fata sd ne spdlam si mintea de toate
grijile. Aceasta rugiciune nepretuitd a fost scrisi de doctorul

Reinhold Niebuhr:

Da-mi, Doamne, senindtatea

Sa accept lucrurile pe care nu le pot schimba,
Curajul de a le schimba pe cele pe care pot;
St intelepciunea de a le deosebi.

Pentru a invinge niravul ingrijorarii tnainte de a va invinge el pe
dumneavoastra, Regula numarul 4 este:

Colaborati cu inevitabilul.
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Plasati o comanda ,,stop-pierderi*
pe grijile dumneavoastra

Ati vrea sa stiti cum si faceti bani pe Wall Street? Ei da, tot asta
ar vrea Incd un milion de oameni; si dacd as sti rdspunsul, cartea
aceasta s-ar vinde cu zece mii de dolari exemplarul. [ata totusi o idee
bund folositd de cativa dealeri de succes.

Povestea urmitoare mi-a fost istorisitdi de Charles Roberts, con-
silier de investitii.

»Am venit din Texas la New York cu douizeci de mii de dolari
pe care mi-i dddusera prietenii ca si-i investesc in actiuni la bursi, mi-a
spus Charles Roberts. Credeam, a continuat, ca stiu mersul bursei;
dar am pierdut totul, pana la ultimul cent. E adevirat ca am obtinut
un mare profit din unele afaceri; dar pini la urma am pierdut totul.

Nu imi pésa prea tare cid mi-am pierdut propriii bani“, mi-a ex-
plicat domnul Roberts, ,,dar ma simteam ingrozitor din cauza ca
pierdusem banii prietenilor mei, chiar daca isi puteau permite. imi
era groazd si dau ochii cu ei dupi ce aventura noastrda se dovedise
atit de ghinionista, dar, spre uimirea mea, nu numai ci nu s-au
supdrat, dar s-au comportat ca niste optimisti incurabili.

Stiam c& tranzactionasem pe sistemul ,,d4 lovitura sau rateazi“
i cd ma bazasem 1n mare masurd pe noroc si pe pdrerile altora.
«Jucasem dupi ureche.»

Am Inceput si-mi analizez greselile si am hotarat c4, tnainte de
a mi Intoarce la bursi, trebuie si incerc si aflu totul despre ea. Asa
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cd am cautat si stau de vorba cu cineva priceput si am reusit si
intdlnesc unul dintre cei mai de succes dealeri din cati am triit
vreodatd: Burton S. Castles. Credeam ci pot invita multe de la el,
deoarece se bucura de reputatia de a fi avut succes an de an si stiam
ca o astfel de cariera nu era rezultatul simplei sanse sau al norocului.
Mi-a pus cateva intrebari despre felul in care tranzactionasem Inainte
i apoi mi-a descris ceea ce eu consider cd este cel mai important
principiu in tranzactionare. Mi-a spus: «Plasez o comanda stop-pier-
deri pe fiecare actiune pe care o cumpdr. Daca iau un pachet la, sa
zicem, cincizeci de dolari actiunea, plasez imediat pe el o comanda
stop-pierderi la patruzeci si cinci.» Asta inseamna ca daca valoarea
actiunilor scade cu cinci puncte sub cost, sunt vindute automat,
limitdnd astfel pierderea la cinci puncte.

«Dacid investitiile sunt ficute inteligent», a continuat batranul
maestru, «profiturile se vor situa In jurul a zece, doudzeci si cinci sau
chiar cincizeci de puncte. In consecinta, limitaindu-ti pierderile la
cinci puncte, poti sa te tnseli in mai mult de jumaitate din cazuri si sd
faci totusi o gramada de bani.»

Am adoptat principiul acesta imediat si l-am folosit mereu de
atunci incoace. Am economisit astfel, pentru clientii mei si pentru
mine, multe mii de dolari.

Dupid o vreme, mi-am dat seama cd principiul stop-pierderi
putea fi folosit si in afara bursei de actiuni. Am inceput si plasez
comentzi stop-pierderi asupra altor griji in afara celor financiare. Am
inceput si plasez cate una pe fiecare neplicere si resentiment de care
eram cuprins. A dat rezultate miraculoase.

De pilda, iau adeseori pranzul cu un prieten care rareori vine la
timp. Pe vremuri, mi fierbea cam jumatate din ora mea de pauza de
préanz inainte de a aparea. In cele din urma, i-am spus cum m-am
hotarat sa-mi plasez comenzile stop-pierderi in privinta grijilor. I-am
zis: «Bill, comanda stop-pierderi pe timpul c4t te astept este de exact
zece minute. Dacd Intirzii mai mult de zece minute, intelegerea
noastra este anulati, iar eu nu mai sunt acolo.»“

Ce mult tmi doresc s fi fost si eu In stare, cu ani in urmi, si
plasez comenzi stop-pierderi asupra nerabdarii, furiei, dorintei de
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autojustificare, regretelor, tensiunilor mele mentale si emotionale. De
ce n-am stiut sa evaluez fiecare situatie care ameninta sa-mi distruga
linistea si sa-mi spun: ,,Asculta aici, Dale Carnegie, situatia asta merita
exact doar atita agitatie si nimic in plus“? De ce nu am facut-o?

Totusi, trebuie si recunosc cid am procedat corect intr-o ocazie,
cel putin. Si era o ocazie serioasd, una dintre crizele vietii mele, cAnd
am vazut cum mi se spulbera visurile si planurile de viitor si munca
de ani de zile. Pe la treizeci de ani, ma hotdrasem si-mi petrec viata
scriind romane. Aveam si devin un al doilea Frank Norris sau Jack
London sau Thomas Hardy. Eram atit de convins de asta, incit am
petrecut doi ani in Europa, unde, in perioada de inflatie galopanta
care a urmat celui de-al Doilea Razboi Mondial, puteam trai ieftin pe
dolari. Am stat acolo doi ani, scriindu-mi romanul fluviu. Se numea
Viforul. Titlul era bine ales, pentru ci primirea pe care i-au fiacut-o
editorii a fost la fel de rece precum orice vifor care a batut vreodata
peste cAmpiile Dakotei. Cand agentul meu literar mi-a spus ca nu are
nicio valoare, cd eu insumi nu am niciun pic de talent pentru
fictiune, aproape c4 mi-a stat inima-n loc. Am iesit ametit din biroul
lui. N-as fi putut fi mai uluit nici dacd m-ar fi lovit in cap cu o bata.
Eram stupefiat. Mi-am dat seama ca ma aflam la o raspantie a vietii
si aveam de luat o decizie de o importanta extrema. Ce sa fac? In ce
parte s-0 apuc? Au trecut sdptimini pinid ce mi-am revenit din
stupoare. La vremea aceea, nu auzisem de expresia ,plaseazi-ti o
comanda stop-pierderi pe griji“. Dar cdnd ma uit acum napoi, vad
cd exact asta am facut. Am considerat cei doi ani de transpiratie la
romanul acela drept ceea ce erau: un experiment nobil, si am mers
inainte. M-am intors la munca mea de organizare si predare a cursu-
rilor de educatie pentru adulti, iar in timpul liber am scris biografii
si carti de nonfictiune, in genul celei pe care tocmai o cititi.

M4 bucur acum ca am luat acea hotdrire? E prea putin spus.
De céte ori md gindesc la asta imi vine s dansez In mijlocul strazii
de bucurie! Pot spune cu sinceritate cd nu am pierdut de atunci o zi

micar, sau o ord, lamentindu-ma pentru faptul cd nu am ajuns un
al doilea Thomas Hardy.
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Intr-o noapte de acum un secol, cand o bufnita tipa strident
intr-o padure de pe malul lacului Walden, Henry Thoreau isi inmuia
pana de giscd in cerneala ficutd in casd si scria in jurnalul siu:
»Costul unui lucru 1l reprezinta cantitatea din ceea ce en numesc
viatd ce trebuie schimbati contra lui imediat sau pe termen lung.*

Sa o luim altfel: suntem nebuni dacd platim exagerat pentru
ceva, atunci cind moneda de schimb este chiar o parte din existenta
noastra.

Si totusi, este exact ceea ce au facut Gilbert si Sullivan. Se pri-
cepeau si compuni texte si muzica vesele, dar stiau prea putin sa-si
fnveseleasca proprille vieti. Au compus céiteva dintre cele mai
incantitoare operete din cate au desfatat vreodatd lumea: Patience,
Pinafore, The Mikado. Dar nu si-au putut stapéni firea. Si-au amaréat
viata pentru nimic mai mult decét pretul unui covor! Sullivan a
comandat un covor nou pentru teatrul pe care il cumparasera. Cand
Gilbert a vazut factura, a sirit in sus. Au ajuns sa se judece la
tribunal si nu si-au mai vorbit unul celuilalt cat tmp au trait. Cand
Sullivan a scris muzica pentru o noud productie, i-a expediat-o lui
Gilbert prin postd; si dupa ce Gilbert a scris textul, i l-a trimis lui
Sullivan tot prin postd. Odatd, au fost nevoifi si iasi la rampa
impreund, dar au stat la marginile opuse ale scenei si s-au inclinat in
fata publicului in directii diferite, ca si nu se vada unul pe celalalt.
Nu au stiut cum si plaseze o comanda stop-pierderi asupra resen-
timentelor, asa cum a facut Lincoln.

Odata, in timpul razboiului civil, cdnd unii dintre prietenii lui
Lincoln tocmai 1i denuntau pe adversarii lui inversunati, Lincoln a
spus: ,,Aveti resentimente personale mai mari decit ale mele. Poate
cd eu am prea putine; dar nu am considerat niciodatd ca merita sa
am resentimente. Un om nu are timp sd-si petreacd o jumaitate din
viatid in certuri. Dacd cineva inceteazi si mi atace, nu mai amintesc
niciodati trecutul.®

As vrea ca o batrina matusad de-a mea, mitusa Edith, sa fi avut
spiritul iertator al lui Lincoln. Ea si unchiul Frank traiau la o ferma
ipotecatd, cu un pamant sirac, plin de buruieni. Se descurcau greu
si erau nevoiti sd-si drimuiasca fiecare banut. Dar matusii Edith fi
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plicea atit de mult si cumpere céteva perdele si alte lucrusoare cu
care si-si inveseleascd locuinta austera! Si-a permis acest mic lux,
cumparind pe datorie de la pravilia lui Dan Eversole din Maryville,
Missouri. Unchiul Frank era ingrijorat din cauza datoriilor familiei.
Avea acea oroare a fermierilor de a vedea facturi neachitate, asa ca
l-a rugat in secret pe Dan Eversole si nu-i mai dea marfa pe credit
sotiei sale. Cind a aflat, ea a sarit in sus pina in tavan si a continuat
si facd asta timp de aproape cincizeci de ani dupid aceastd
intdmplare. Am auzit-o spunind povestea nu o dati, ci de mai multe
ori. Ultima oara cind am vazut-o, se apropia de optzeci de ani. I-am
spus: ,Matusd Edith, unchiul Frank a gresit ci te-a umilit; dar,
sincer, nu crezi ca sa te tot plangi de asta timp de o jumatate de secol
este infinit mai rau decét ce a facut el?“ (As fi putut la fel de bine sa
vorbesc cu peretii.)

Mitusa Edith a plitit scump pentru ranchiuna nutrita. A platit cu
propria-i pace a mintii.

Cand Benjamin Franklin era in virsta de sapte ani, a facut o gre-
seald pe care a {inut-o minte timp de saptezeci de ani. Copil fiind, s-a
indragostit de un fluier. Era atit de incantat, Incat a intrat in maga-
zinul de jucdrii, si-a pus pe tejghea tot maruntisul pe care-l avea si a
cerut fluierul, fard si Intrebe micar cat costi. ,M-am dus apoi
acasi“, scria unui prieten saptezeci de ani mai tarziu, ,,si am fnceput
sd fluier prin toata casa, fiind tare incintat de fluierul meu.“ Dar
cind fratii si surorile mai mari au aflat ca daduse pe fluier mai mult
decit era nevoie, au rs cit au putut de el; iar el, dupa cum singur
spune, ,,de ciudi, a plans®.

Peste ani, cdnd Franklin devenise deja un personaj faimos in
toatd lumea, fiind si ambasador in Franta, inci isi amintea ca a platit
prea mult pe fluier si ci aceasta i-a adus ,,un necaz mai mare decét
pliacerea pe care i-a dat-o fluierul®.

Dar lectia pe care a invatat-o Franklin s-a dovedit ieftina pana la
urma. ,,Crescdnd®, a spus el, ,,intrdnd in lume si observand actiuni-
le oamenilor, cred cd am intilnit multi, foarte mult oameni care
daduserda prea mult pe fluier. Pe scurt, cred cd mare parte din neno-
rocirile oamenilor sunt provocate de estimarile gresite pe care le fac
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asupra valorii lucrurilor si de faptul ca pldatesc prea mult pentru
Sfluierele lor.“

Gilbert si Sullivan au platit prea mult pentru fluierele lor. La fel
si matusa Edith. La fel Dale Carnegie, in multe ocazii. La fel a facut
nemuritorul Lev Tolstoi, autor a dous dintre cele mal mari romane
ale lumii: Rdazboi si pace si Anna Karenina. Dupd Encyclopaedia
Britannica, Lev Tolstoi a fost, pe parcursul ultimilor douizeci de ani
ai vietil sale, ,probabil cel mai venerat om din intreaga lume®. in
acesti doudzeci de ani dinainte de a muri, intre 1890 si 1910, un
suvoi nesfirsit de admiratori venea in pelerinaj la casa lui, ca si-i
vadd micar pentru o clipd chipul, si-i auda vocea sau chiar si-i
atinga tivul Tmbracamintii. Fiecare frazi pe care o rostea era notata
Intr-un carnet, aproape ca si cum ar fi fost o ,revelatie divina“. Dar
daca este vorba de trai — de traiul obisnuit, ei bine, Tolstoi a avut
mai putind Intelepciune la saptezeci de ani decat Franklin la sapte!
Nu a avut deloc.

latd la ce mi refer. Tolstoi s-a nsurat cu o fata pe care o iubea
foarte mult. De fapt, erau atit de fericiti impreuna, incat obisnuiau
sd cadd in genunchi si si se roage lui Dumnezeu si-i lase sa-si
continue vietile in acest pur extaz ceresc. Dar fata cu care s-a insurat
Tolstoi era geloasa din fire. Se deghiza in tiranci si ii spiona toate
miscdrile, pina si in padure. Se certau ingrozitor. Ea a devenit atét
de geloasa, pina si pe propriii sdi copii, inct a luat o arma si a gdurit
fotografia fiicei ei. Ba chiar s-a tavilit pe podea cu o sticla de opiu
tinuta langa buze si a amenintat ca se sinucide, in timp ce copiii se
inghesuiau unii in altii Intr-un colt al camerei si tipau de groaza.

Si ce-a facut Tolstoi? Ei bine, nu-l invinuiesc ci a facut praf
mobila — fusese provocat din belsug. Dar a ficut ceva mult mai rau.
A tinut un jurnal intim! Da, un jurnal in care arunca toati vina pe
sotia lui! Acesta a fost ,,fluierul lui“! Era hotarat sa faca astfel incat
generatiile urmitoare si-l absolve pe el de vina si si o giseasca
vinovatd pe sotia lui. Si ce a facut sotia lui, in schimb? Pai, a smuls
paginile jurnalului si le-a dat foc, desigur. A inceput apoi si tind un
jurnal propriu, in care ea il ficea pe el ticdlos. A scris chiar si un
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roman, intitulat Cine-i de vind?, in care isi zugrivea sotul ca pe un
spirit rau al casei si pe ea insasi ca pe o martira.

Toate astea pentru ce? De ce au transformat acesti doi oameni
singurul camin pe care-l aveau in ceea ce Tolstoi insusi numea ,,un
balamuc“? Evident, au fost mai multe motive. Unul dintre ele a fost
dorinta lor arzitoare de a ne impresiona — pe dumneavoastri si pe
mine. Da, noi suntem posteritatea de a carei parere erau ei ingri-
jorati! Dam noi o ceapd degerata pe cine era de vina? Nu, suntem
prea preocupati de propriile noastre probleme, pentru a pierde
micar un minut gindindu-ne la familia Tolstoi. Ce pret au platit
acesti doi oameni nefericiti pentru ,,fluierul” lor! Cincizeci de ani de
trai intr-un adevirat infern, numai din cauzi ca niciunul dintre ei nu
a avut Intelepciunea sa spuna: ,,Gata!“ Fiindca niciunul nu a ficut o
evaluare justa a valorilor, astfel Incét sa spuna: ,,Haide si plasam o
comandi stop-pierderi pe situatia asta chiar acum. Ne distrugem
vietile. Haide sa spunem «Destul» chiar acum!“

Da, cred sincer ci acesta este unul dintre secretele cele mai mari
ale adevaratei paci a mintii in dobéndirea unui simt decent al valo-
rilor. Si cred cd am putea anihila de indata cincizeci la sutd din grijile
noastre dacd ne-am forma un fel de masuri proprie a lucrurilor, o
masura de aur pentru lucrurile de valoare din viata noastra.

Asadar, pentru a nvinge naravul ingrijorarii fnainte de a vi
invinge el pe dumneavoastrs, iatd Regula numérul 5:

De céte ori suntem tentati si aruncim bani buni pe ceea
ce nu are valoare in termeni de viati umani, haideti sa
ne oprim si sd ne punem urmaitoarele trei intrebari:

1. Cat de mult conteaza cu adevirat pentru mine lucrul
pentru care imi fac griji?

2. La ce punct sa fixez o comandai ,,stop-pierderi® pentru
aceasta grija si s-o dau uitarii?

3. Cat am sa platesc cu exactitate pentru acest fluier? Am
platit deja mai mult decat merita?



11

Nu incercati sa taiati rumegus
cu ferastraul

in timp ce scriu aceasta propozitie, pot si privesc pe fereastra si
si vid cele cateva urme de dinozauri pe care le am in gradina, urme
de dinozauri intipdrite in sisturi argiloase si in piatra. Le-am cumparat
de la Muzeul Peabody al Umiversititii Yale; si am o scrisoare de la
muzeu in care std scris ca urmele au fost lasate cu 180 de milioane
de ani in urma. Nici macar unui idiot nu i-ar trece prin minte sa se
intoarca in timp cu 180 de milioane de ani ca s schimbe urmele. Dar
o prostie si mai mare ar fi sa ne facem griji pentru ca nu putem si ne
intoarcem sa schimbdm ceea ce s-a Intdmplat cu 180 de milioane de
ani In urmi; insd o multime de oameni chiar fac asta. Am putea,
intr-adevar, si facem ceva pentru a modifica efectele celor petrecute
cu 180 de secunde inainte; dar nu putem schimba faptul in sine
petrecut atunci.

Existd o singura cale in gridina verde a Domnului prin care tre-
cutul poate fi constructiv; aceasta consti in a analiza cu calm vechile
noastre greseli si a profita de ele — apoi, sa le evitam.

Stiu ca acest lucru este adevarat; dar am avut oare Intotdeauna
curajul si intelepciunea sa procedez astfel? Ca sa raspund la aceasta
intrebare, dati-mi voie s va povestesc o experientd fantastica pe care
am trdit-o cu ani in urma. Am lasat sd mi se scurgd printre degete
peste trei sute de mii de dolari, fara sa scot macar un dolar profit. Iata
cum s-a intdmplat: am extins pe scard largd sistemul de educatie
pentru adulti, am deschis filiale in diverse orase si am cheltuit cu
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darnicie bani pentru centre administrative si publicitate. Eram prea
ocupat si predau la catedri ca sd mai am timp sau chef sa urmaresc
evolutia financiard. Am fost prea naiv si n-am inteles cd aveam nevoie
de un manager iscusit, care si urmaireasca cheltuielile.

in sfarsit, dupd aproximativ un an, am descoperit un adevar
obiectiv si socant, menit si mi dezmeticeascd. Am descoperit c, in
ciuda enormelor sume intrate, nu inregistrasem niciun profit. Dupi ce
am aflat asta, s-ar fi cuvenit si fac dous lucruri. Primul, sa am inte-
lepciunea sa fac ceea ce a ficut George Washington Carver cind a
pierdut patruzeci de mii de dolari — economiile unei vieti intregi —
datoritd falimentului unei banci. Cand cineva l-a intrebat daca a aflat
ca e falit, a replicat: ,,Da, am auzit“ — si a continuat si predea la
catedra. Si-a sters pierderea din minte atdt de bine, incit n-a mai
pomenit niciodata de ea.

Iata al doilea lucru pe care ar fi trebuit sa-1 fac: sa-mi analizez
greselile si sa-mi Tnsusesc cu constiinciozitate lectia.

Dar, ca si fiu sincer, nu am ficut niciunul dintre aceste lucruri.
Mi-am facut, in schimb, un car de griji. Luni de zile n-am stiut pe ce
lume ma aflu. Mi-am pierdut somnul si am slabit. in loc sa invat ceva
din marea greseali fiacuti, am mers inainte si am repetat experienta,
la o scard mai mica!

Este jenant si recunosc toatd aceastd poveste; dar am descoperit
demult c3 ,este mai usor si-i inveti pe doudzeci de oameni ce este
bine decét si fii tu unul dintre cei doudzeci care urmeazd aceastd
Tnvatatura”.

Ce mult mi-as dori sa fi avut privilegiul de a urma cursurile
Liceului George Washington din New York si de a-l fi avut profesor pe
doctorul Paul Brandwine, profesorul lui Allen Saunders din New York!

Domnul Saunders mi-a spus ca de la profesorul lui de igiena,
doctorul Paul Brandwine, a invitat una dintre cele mai valoroase lectii
de care a avut parte vreodatd. ,Eram adolescent”, mi-a spus Allen
Saunders, istorisindu-si povestea, ,,dar Inca de pe atunci imi ficeam
griji. Ma framintam si ma agitam din cauza greselilor pe care le
faceam. Dup4 orice examen, nu mai dormeam noaptea si imi rodeam
unghiile de teami cd nu am trecut. Ma framantam din cauza lucrurilor
pe care le ficusem si Tmi doream si le fi facut altfel; reflectam la
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nesfarsit la lucrurile pe care le spusesem si imi doream s le fi spus
mai bine.

Apoi, intr-o dimineatd, o ord s-a desfasurat in laboratorul de
stiinte, si l-am vazut pe profesor, doctorul Paul Brandwine, asezat la
catedrd, cu o sticld de lapte pusa la vedere pe marginea catedrei.
Ne-am asezat cu totii in binci, Intrebandu-ne ce legiturs are sticla cu
cursul de igiena pe care il preda. Si apoi, deodata, doctorul Paul
Brandwine s-a ridicat in picioare, a aruncat dintr-o miscare sticla cu
lapte in chiuveta si a strigat: «Nu plingeti dupa laptele varsat!»

Ne-a pus apoi si venim la chiuvetdi si si vedem cioburile.
«Uitati-va bine», ne-a spus, «fiindca vreau si tineti minte asta cit imp
veti trai. Laptele s-a dus — vedeti cd nu a mai rdmas nimic; si oricit
v-ali agita si v-ati smulge parul, nu o s mai recuperati nici micar o
picaturd. Cu putina gindire si prevedere, laptele ar fi putut fi salvat.
Insa acum este prea térziu si tot ce putem face este si punem punct,
sd uitim si sd trecem la urmatoarea treaba.»

Aceastd micd demonstratie”, mi-a spus Allen Saunders, ,mi-a
ramas Intiparitd in minte multd vreme dupa ce deja imi uitasem cunos-
tintele solide de geometrie si latind. De fapt, m-a invitat mai mult
despre viatd decét toate celelalte lucruri studiate in cei patru ani de
liceu. M-a invatat sa incerc si evit si virs laptele; dar odata ce laptele
s-a varsat si s-a dus pe gura de scurgere, sd uit complet de asta.

Unii cititori vor pufni la ideea ci facem atata caz dintr-un proverb
banalizat, ca: ,,Nu plange dupa laptele varsat.“ Stiu ci este rasuflat, o
banalitate si o platitudine. Stiu ci l-ati auzit de o mie de ori. Dar mai
stiu si cd aceste proverbe mult pomenite contin Tnsési esenta distilata
a intelepciunii tuturor timpurilor. Ele sunt rezultatul experientei uma-
nitatii si au fost transmise din generatie In generatie de-a lungul
multor ani. Daca ar fi sa cititi tot ce au scris despre ingrijorare marii
Invatati ai tuturor timpurilor, nu ati gisi ceva mai profund decét
asemenea proverbe banalizate, ca ,,Nu traversa podul pani ce nu
ajungi la el“ sau ,Nu plange dupi laptele varsat“. Dacd ne-am
multumi sa punem in fapt aceste doud proverbe, in loc s pufnim la
auzul lor, nu am mai avea nevoie de aceasts carte. De fapt, daca am
aplica majoritatea vechilor proverbe, am duce o viatd aproape
perfecta. fnsa cunoasterea nu este putere pana ce nu este aplicat; iar _1{\
scopul acestei carti nu este sa va spund lucruri noi. Scopul ei este sa |

111



DALE CARNEGIE

va reaminteascd lucruri pe care deja le stiti, sd va impulsioneze si sa
va inspire si luafi masuri in vederea aplicarii lor.

Totdeauna am admirat camenii de felul raposatului Fred Fuller
Shedd, care avea darul sa enunte un vechi adevir intr-o formi nous
si pitoreascd. In timp ce era redactor la Philadelphia Bulletin, adre-
sindu-se unei grupe de absolventi de colegiu, a intrebat: ,,Cati dintre
vol au tidiat vreodatd lemne cu ferdstraul? Ridicat mainile.” Cei mai
multi le-au ridicat. Apoi a intrebat: ,,Cati dintre voi au taiat rumegus
cu ferastraul?” — nu s-a ridicat nici 0 ména.

»Bineinteles, n-ai cum sa tai rumegusul!“ — a exclamat domnul
Shedd. , Este deja taiat! Si tot asa e si cu trecutul. Cind Incepeti sa va
faceti griji din cauza unui fapt Tmplinit, nu incercati decét si tiiati
rumegusul.“

Cand Connie Mack, marele jucitor de baseball, avea optzeci si
unu de ani, l-am intrebat dacéd-si ficuse vreodata griji din cauza
meciurilor pierdute.

»Oh, da. La inceput imi ficeam griji“, mi-a spus Connie Mack.
»Dar am depasit acest stadiu prostesc cu multi ani in urma. Am desco-
perit ca nu ma ducea nicdieri. Nu po{i macina nici macar un bob de
grau®, mi-a spus, ,,cu apa care a curs deja pe riun.“

Nu, nu poti méicina nici micar un bob de grau cu apa care a curs
deja pe rdu dublu si nu poti tdia niciun bustean cu apa care a curs deja
pe rdu. Dar poti si faci riduri pe fata si ulcer la stomac.

Odata, de Ziua Recunostintei, am luat cina cu Jack Dempsey; si
el mi-a povestit, la masa cu curcan si sos de afine, despre lupta in care
1si pierduse titlul de campion la categoria grea in favoarea lui Tunney.
Fireste, fusese o lovitura pentru sinele lui. In toiul acelei lupte®, mi-a
spus, ,,mi-am dat subit seama cd mbatranisem... La sférsitul celei
de-a zecea runde, eram inca pe picioare, dar asta era cam tot. Fata
imi era umflata si plina de rini, ochii aproape inchisi... L-am vazut pe
arbitru ridicAnd mana lui Gene Tunney in semn de victorie... Nu mai
eram campion mondial. M-am indreptat, prin multime, catre vestiar.
in timp ce treceam printre oameni, unii incercau si-mi strdnga mana.
Alti aveau lacrimi in ochi.

Peste un an, am luptat din nou cu Tunney. Dar nu mai avea niciun
rost. Se terminase pentru totdeauna. Imi venea foarte greu sa nu imi
fac griji in legatura cu asta, dar mi-am spus: «Nu am de gind sa traiesc
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in trecut sau sa plang pentru laptele varsat. Am si iau aceasta lovitura
drept in barbie, dar n-am s-o las sa ma trinteasca la podea.»®

Si este exact ceea ce a facut Jack Dempsey. Cum? Repetandu-si
la nesfarsit: ,N-am sa imi fac griji din cauza trecutului“? Asta l-ar fi
facut totusi sd se gindeasca la grijile trecute. A acceptat si si-a scos
din minte infringerea, concentrindu-se asupra planurilor de viitor.
Si-a deschis restaurantul ,,Jack Dempsey* de pe Broadway si Hotelul
Great Northern de pe Strada 57. A organizat meciuri si expozitii de
box. A devenit atit de ocupat cu ceva constructiv, incit n-a mai avut
nici timpul, nici tentatia de a-si face griji in legatura cu trecutul.
»M-am simtit mai bine in ultimii zece ani“, mi-a spus Jack Dempsey,
»decit In vremea in care eram campion.”

Domnul Dempsey mi-a marturisit cd nu citise multe carti; dar, fara
sd o stie, urma sfatul lui Shakespeare: ,,in[;elepl;ii nu stau niciodata si |
isi jeleasca pierderile, ci cauta cu voiosie sd-si vindece ranile.“

Ori de céte ori citesc carti de istorie sau biografice si observ
comportamentul oamenilor in imprejuriri dificile, sunt mereu uimit
si inspirat de capacitatea unora de a-si scoate din minte grijile si
tragediile si de a continua si traiasca destul de fericiti.

Am vizitat odatd inchisoarea Sing Sing; si ce m-a uimit cel mai
mult a fost faptul ca detinutii de acolo pareau la fel de fericiti ca
majoritatea oamenilor liberi. Am facut aceasta observatie in fata lui
Lewis E. Lawes, pe atunci guvernator al inchisorii Sing Sing; iar el
mi-a spus cd, la sosirea in Sing Sing, criminalii sunt, in general,
inversunati si plini de resentimente, insi dupa citeva luni, majoritatea
celor mai inteligenti si scot din minte trecutul nenorocit, se potolesc
si acceptd cu calm viata din inchisoare, incercand sa si-o faca atét de
buna pe cét se poate. Guvernatorul Lawes mi-a povestit despre un
detinut de la Sing Sing — un gradinar care cénta in timp ce cultiva
legume si fructe in incinta inchisorii. Detinutul acela de la Sing Sing,
care canta In timp ce Ingrijea florile, dovedea mai multa intelepciune
decit cei mai multi dintre noi. El stia ca:

Degetul Miscator scrie; si dupd ce a scris,

Trece mai departe; toata pietatea si toatd inteligenta ta
Nu-l va putea face sa steargd macar un rind,

Toate lacrimile nu vor sterge niciun cuvéni.
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Atunci, de ce am mai virsa lacrimi? Sigur, ne-am facut vinovati
de greseli si de absurditati! Si ce-i cu asta? Cine nu le face? Pina si
Napoleon a pierdut o treime din batiliile importante pe care le-a dus.
Poate cd media batilillor noastre nu este mai rea decit a lui
Napoleon. Cine stie?

Si oricum, toti caii regelui si toti oamenii regelui nu pot aduce
trecutul tnapoi. Asadar, si tinem minte Regula numarul 6:

Nu incercati sa tdiati rumegus cu ferastraul.

PARTEA A TREIA PE SCURT

Cum si invingeti niravul ingrijorarii
inainte de a va invinge el pe dumneavoastra

Regula nr. 1: Indepartati-va grijile din minte cautand s fiti
mereu ocupati. Activitatea sustinutd este una dintre cele mai
bune terapii inventate vreodats de vindecare a Ingrijorarii.

Regula nr. 2: Nu va agitati pentru nimicuri. Nu permiteti
fleacurilor, simple termite ale vietii, s4 va distrugi fericirea.

Regula nr. 3: Folositi legea probabilitatii pentru a v alunga
grijile. Puneti-va intrebarea: ,,Ce sanse sunt ca acest lucru sa
nu se intdmple?*

Regula nr. 4: Colaborati cu inevitabilul. Daca stiti cd nu va
sta In putere sa schimbati sau sa revizuiti o situatie, spuneti-vi:
»Asta este. Si nu poate fi alifel.“

Regula nr. 5: Plasati o comanda ,,stop-pierderi“ asupra
grijilor. Hotarati c4t de mult meritd sa va nelinistii din cauza
unui lucru si refuzati sa depasiti acest prag.

Regula nr. 6: Lisati trecutul si-si Ingroape mortii. Nu tiiati
rumegus cu ferastraul.




PARTEA A PATRA

Sapte feluri in care puteti cultiva
o atitudine mentala aducatoare
de liniste si fericire






12

Opt cuvinte
ce va pot transforma viata

Acum cétiva ani, Intr-o emisiune radiofonici, mi s-a cerut si ris-
pund la urmitoarea fintrebare: ,Care este cea mai importantd
invagitura pe care ati tras-o din experienta dumneavoastra?“

Era o intrebare usoara: de departe cea mai importanta invatitura
pe care am tras-o din experienta mea de o viatd consta in cat de im-
portant este ceea ce gindim. Daca as sti ce ganditi, as sti cine sunteti.
Gandurile noastre fac din noi ceea ce suntem. Atitudinea mentala este
factorul X care ne determini soarta. Emerson a spus: ,,Un om este
ceea ce gindeste de-a lungul unei zile“... Cum ar putea fi altceva?

Stiu acum, In mod cert, dincolo de orice indoiald, ca problema
cea mai mare cu care atit dumneavoastri, cit si eu ne confruntim —
de fapt, aproape singura problemi cu care ne confruntim — consti
in alegerea gandurilor corecte. Dacad putem face asta, vom fi pe cale
sd ne rezolvim toate problemele. Marele filozof care a cirmuit
Imperiul Roman, Marc Aureliu, a rezumat aceasta in opt cuvinte care
vad pot determina destinul: ,Viata noastrd ne este determinatd de
géandurile noastre.

Da, daca avem ginduri fericite, vom fi fericiti. Daca avem
ginduri nenorocite, vom fi nenorociti. Dacd avem ginduri temaitoare,
vom fi tematori. Daca ne gindim la boald, vom fi, probabil, bolnavi.
Daca ne gindim la esec, cu sigurantd vom esua. Daca ne plangem de
mild, toatd lumea ne va evita. ,Nu esti“, spunea Norman Vincent
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Peale, ,,ceea ce gindesti ci esti; dar ceea ce gdndesti — asta esti.“ Vi
se pare ci propovaduiesc o atitudine tipic ,,pollyannica®” fata de toate
problemele noastre? Nu; din pacate, viata nu este atit de simpla.
Recomand si adoptam insa o atitudine pozitiva in locul unei atitudini
| negative. Cu alte cuvinte, problemele noastre trebuie s ne preocupe,
dar nu sa ne Ingrijoreze. Care este diferenta dintre a fi preocupat si a
fi ingrijorat? Sa va dau un exemplu. De céte ori traversez strazile
aglomerate din New York, sunt preocupat de ceea ce fac — dar nu
ingrijorat. A fi preocupat inseamna si intelegi care sunt problemele si
sd iei, cu calm, masuri pentru a le iesi in Intdmpinare. A fi ingrijorat
inseamna si te tnvartesti In cercuri inutile, innebunitoare.

Poti fi preocupat de probleme serioase si sd mergi totusi cu
fruntea sus si cu o garoafa la butoniera. L-am vazut pe Lowell Thomas
facand exact lucrul acesta. Am avut odatd privilegiul de a prezenta
fmpreund cu Lowell Thomas faimoasele sale filme despre campaniile
Allenby-Lawrence din Primul Razboi Mondial. El si asistentii s#i foto-
grafiasera razboiul pe o jumatate de duzina de fronturi si, partea cea
mai grozavi, realizasera o Inregistrare vizuald a lui T. E. Lawrence si
a coloratei sale armate arabe si un film despre cum a cucerit Allenby
Tara Sfanta. Conferintele sale ilustrate, intitulate Cu Allenby in
Palestina st cu Lawrence in Arabia, au ficut senzatie la Londra — si
de jur tmprejurul lumii. Sezonul londonez al operei a fost aménat
pentru sase sdptamini, astfel Incit el sa poatd continua si-si
povesteascd aventurile si sd-si prezinte imaginile la Covent Garden
Royal Opera House. Dupa senzationalul succes de la Londra, a urmat
un turneu triumfal prin mai multe tari. Apoi, Thomas a petrecut doi
ani pregitind un film despre viata sa in India si Afganistan. Dupa o
multime de ghinioane incredibile, s-a produs imposibilul: s-a trezit
falit la Londra. Eram cu el pe atunci. Imi amintesc ca eram nevoiti sa
méncam ieftin, la restaurantele Lyon’s Corner House. Nu am fi putut
ménca nici macar acolo dacd domnul Thomas nu ar fi imprumutat
bani de la un scotian — James McBey, renumitul artist. lata care este

* Pollyanna este eroina romanului Pollyanna (1913) de Eleanor Porter.
Persoani caracterizatd printr-un optimism incurabil i printr-o tendinta de a gési
partea buni a oricarui lucru. (V. aut.)
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rostul acestei povesti: chiar si atunci cind Lowell Thomas se confrunta
cu datorii imense si cu dezamagiri serioase, el era doar preocupat, nu
ingrijorat. Stia cd daci se va lasa doborét, nu avea sa mai valoreze
niciun ban in ochii nimanui, inclusiv ai creditorilor. Asa c4, in fiecare
dimineatd, cumpdra o floare, si-o punea la butoniera si pleca lega-
nindu-se pe strada Oxford, cu capul sus si pas sprintar. Gandea
pozitiv, curajos si refuza si se lase cuprins de sentimentul Infrangerii.
Pentru el, infringerea facea parte din joc — antrenament util pe care
este normal si il faci daca vrei sa ajungi in varf.

Atitudinea mentali are un efect aproape incredibil chiar si asupra
puterilor noastre fizice. Celebrul psihiatru britanic J. A. Hadfield
ofera o ilustrare uimitoare a acestui fapt in splendida sa brosura de
54 de pagini: The Psychology of Power (Psihologia puterii). ,,Am cerut
de la trei barbati, scrie el, si se supund unui test de observare a
efectului sugestiei mentale asupra fortei lor, masurati cu ajutorul unui
dinamometru.“ El le-a spus sa stringa dinamometrul cu toatd puterea
si i-a pus si faca aceasta In trei circumstante diferite.

Testdndu-i In conditii normale de stare de veghe, valoarea medie
a strangerii a fost de 101 livre™.

Testdndu-i sub hipnoza, dupa ce le spusese ca sunt foarte slabi,
valoarea medie a stringerii a fost de numai 29 de livre — mai putin
de o treime din forta lor normald. (Unul dintre barbati era luptitor
profesionist, iar cind i s-a spus, sub hipnoza fiind, ca este slab, ne-
putincios, a remarcat ci si simte bratul ,,micut, ca al unui copil®.)

Cand capitanul Hadfield i-a testat pe acesti barbati pentru a treia
oard, spunindu-le sub hipnozi ca sunt foarte puternici, acestia au fost
capabili sd ajungi la o stringere medie de 142 de livre. Cénd mintea
le-a fost umpluta cu informatie pozitiva despre forta lor, le-a crescut
puterea efectivd cu aproape cincizeci la suta.

Aceasta este puterea magicd a gindirii. Acum dati-mi voie si va
istorisesc una dintre povestile cele mai uluitoare din analele Americii.
As putea scrie o carte despre asta; dar am s Incerc si fiu succint.
Intr-o noapte geroasa de octombrie, la scurta vreme dupé terminarea
Riazboiului Civil, o femeie nevoiasa, lipsitdi de addpost, care nu era

* O livra este aprox. 450 g (n. ed.).
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mai mult decit o raticitoare pe fata Pamantului, a batut la usa
»2Mamei“ Webster, sotia unui capitan de marinid pensionat, care triia
in Amesbury, Massachusetts.

Deschizand usa, ,,Mama“ Webster a vizut o mica creatura fra-
gild, ,doar ceva mai mare de cincizeci de kilograme de piele si oase
speriate“. Straina, o oarecare doamnia Glover, a explicat cd era in
ciutarea unui addpost in care si poatd reflecta si rezolva o mare
problema care o absorbea zi si noapte.

»De ce n-ai sta aici?* a replicat doamna Webster. ,,Sunt singura
in ditamai casa.”

Doamna Glover ar fi putut rdmine pe termen nelimitat cu
»2Mama®“ Webster, daca ginerele acesteia din urma, Bill Ellis, nu ar fi
venit in vacantd de la New York. Cind a descoperit prezenta doamnei
Glover, a strigat: ,,Nu accept vagabonzi in casa asta“; si a dat-o pe
femeie afard. Afard ploua puternic. Femeia a ridmas in ploaie,
tremurind, citeva minute si apoi a plecat sa-si caute un alt adapost.

Iatd partea uimitoare a povestii. ,,Vagaboanda® pe care Bill Ellis
o daduse afara din casa avea si aibd mai multi influentd asupra gin-
dirii lumii decét avusese oricare altd femeie care a trait vreodatd pe
acest pamént. Acum, este cunoscutd milioanelor de adepti devotati
sub numele de Mary Baker Eddy — fondatoare a Christian Science
(Bisericii Scientologice).

Da, pana atunci nu cunoscuse altceva in viatd decat boala, tristete
si tragedie. Primul sot i murise la scurt timp dupa casatorie. Al doilea
sot o parasise si fugise cu o femeie maritatd. A murit mai tirziu intr-un
azil de saraci. Avea numai un copil, un fiu; si fusese silitd, datorita
sdriciei, boli si geloziei si renunte la el cAnd avea numai patru ani.
Nu mai stia nimic despre copil si nu l-a mai vazut timp de treizeci si
unu de ani.

Datoritd sanatitii sale subrede, doamna Eddy fusese interesata
ani de zile de ceea ce numea ,,stiinta vindecarii mentale®. Dar la dra-
matica rascruce a vietii sale a ajuns in Lynn, Massachusetts. Mergind
pe stradd intr-o zi friguroasd, a alunecat si a cidzut pe trotuarul
acoperit de gheata, pierzandu-si cunostinta. Se lovise atit de tare la
coloana vertebrala, inc4t avea convulsii. Doctorul nu i-a dat sanse de
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supravietuire. Sau dacd, printr-un miracol, ar fi reusit sd traiasca,
parerea doctorului era cd nu va mai merge vreodati.

Intinsa pe ceea ce se presupunea a fi patul ei de moarte, Mary
Baker Eddy si-a deschis Biblia si a fost determinati, dupa cum a
declarat, de indrumarea divina sa citeascd aceste cuvinte ale sfAntului
Matei: ,,5i iatd, I-au adus un slabanog zicind pe pat. i Isus... a zis
slabanogului: «Indrazneste, fiule! lertate sunt pacatele talel»...
Scoala-te, ia-ti patul si mergi in casa ta. i, sculandu-se, s-a dus la casa
sa.“" Aceste cuvinte ale lui Isus, a declarat ea, i-au dat atita putere,
atdta credintd, atita fortd timaduitoare, Incét ,,s-a ridicat imediat din
pat si a mers®.

»Aceastd experienta®, a declarat doamna Eddy, ,,a fost pentru
mine asemeni marului lui Newton, ficidndu-ma sa descopar cum sa
mi insdnidtosesc si cum sd-i insdnidtosesc pe altii... Certitudinea
stiintifica pe care am capatat-o este aceea cd Mintea reprezinta cauza
a toate si ci orice efect este un fenomen mental.“

Acesta este modul in care Mary Baker Eddy a devenit
fondatoarea si Tnalta preoteasi a unei noi religii: Biserica Scientologica
— singura mare credinta religioasd Intemeiatd vreodata de o femeie —
o religie care a facut inconjurul lumii.

Probabil cia acum va spuneti: ,,Carnegie asta face prozeliism
pentru Biserica Scientologica. Nu. Vi inselati. Nu sunt un practicant
al Bisericii Scientologice. Dar cu cét Inaintez In varstd, cu atit sunt
mai convins de fantastica putere a gindirii. Drept rezultat al
numerosilor ani petrecuti invatindu-i pe adulti, cunosc barbat si
femei care fsi pot alunga ingrijorarea, teama si diferitele genuri de boli
si 7si pot transforma viata prin schimbarea modului de a gindi. Stiu!
Stiu! Stiu!!! Am vizut de sute de ori transformiri incredibile. Le-am
vizut de atitea ori, incit nu ma mai surprind.

De pildi, una dintre aceste transformiri incredibile ce ilustreaza
puterea gindirii i s-a intAmplat unui student de-al meu. Avusese o de-
presie nervoasd. Ce anume i-o provocase? Ingrijorarea. Acest student
mi-a spus: ,,imi faceam griji din orice: ca eram prea slab, ca aveam
impresia cd voi cheli, cd ma temeam ci n-o s am niciodata bani si ma

*V. Matei 9, 2, 6—7 (n. red.).
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insor, ci simteam ci nu voi fi In stare vreodats si fiu un tatd bun, c4
ma temeam si nu o pierd pe fata cu care voiam si ma cisitoresc, ci
simteam c4 nu traiam o viata buna. Imi faceam griji legate de impresia
pe care o faceam altora. Eram ingrijorat deoarece credeam ca am ulcer
la stomac. Nu mai puteam lucra; am renuntat la slujba. Am acumulat
in mine atita tensiune, incit eram ca un boiler fira supapa de sigu-
ranta. Presiunea a devenit atit de insuportabila, incat ceva trebuia sa
cedeze — si a cedat. Daca nu ati avut pAna acum o depresie nervoasi,
rugafi-va nici si nu aveti vreodati, pentru ca nicio durere trupeasca
nu poate depasi durerea cumplita a unei minii chinuite.

Depresia a fost atdt de gravi, incit nu puteam sta de vorba nici
macar cu propria-mi familie. Nu imi puteam controla gandurile. Eram
plin de teami. Tresiaream la cel mai mic zgomot. Evitam pe toata
lumea. Izbucneam in plans aparent fara motiv.

Fiecare zi era o zi de agonie. Md simteam parasit de toti — chiar
si de Dumnezeu. Eram tentat sa ma arunc in réu si si termin cu toate.

M-am hotarat totusi sd fac o excursie In Florida, sperind ci o
schimbare de peisaj imi va face bine. CiAnd m-am urcat in tren, tata
mi-a dat o scrisoare $i mi-a spus si o nu o deschid pani ce nu ajung
la destinatie. Am ajuns acolo in toiul sezonului turistic. Negisind o
camerd la hotel, am inchiriat pentru dormit un garaj. Am incercat si
ma angajez ca hamal in port la Miami, dar nu am avut noroc. Asa ca
mi-am petrecut vremea pe plaja. in Florida, nervii mei erau inir-o
stare si mai rea decét fusesers acas#; asa cd am deschis plicul s vid
ce scrisese tata. Acolo era scris: «Fiule, te afli la 1 500 mile de cas#
si nu te sim{i mai bine, nu-i asa? Stiam ci asa va fi, pentru ci ai luat
cu tine cauza tuturor necazurilor tale, si anume pe tine Tnsuti. Nu este
nimic in neregula nici cu trupul, nici cu mintea ta. Nu sunt de vind
situatiile cu care te-ai confruntat, ci ceea ce crezi tu despre aceste
situatii. Omul este ceea ce gindeste el in inima sa. Cind vei intelege
asta, fiule, vino acasa, pentru ci inseamna ca te-ai vindecat.»

Scrisoarea tatalui meu m-a infuriat. Cautam fntelegere, nu instruc-
tiuni. M-am supdrat atdt de tare, Incit in acel moment am hotarat
s4 nu ma mai intorc niciodata acasa. In seara aceea, plimbandu-ma
pe o strada laturalnica din Miami, am ajuns la o biserica in care se
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tinea o slujba. Neavind unde si ma duc, am intrat si am ascultat o
predica pe tema: «Cel ce se invinge pe sine este mai puternic decét
cel ce cucereste o cetate». Stand In casa sfantd a Domnului si auzind
aceleasi gAnduri pe care mi le scrisese tata, gunoiul acumulat la mine
in creier a fost maturat de toate acestea. Am fost in stare sa gindesc
limpede si intelept pentru prima oarad in viati. Mi-am dat seama cit
de prost fusesem. Am fost socat cadnd m-am privit in adevarata lumina:
imi dorisem sa schimb intreaga lume si pe toti din ea — cénd singurul
lucru ce trebuia schimbat era focalizarea lentilei aparatului de fotogra-
fiat care era mintea mea.

A doua zi dimineata mi-am facut bagajul si am plecat acasa. Peste
0 s#ptimana, m-am ntors la lucru. Patru luni mai tArziu, m-am casatorit
cu fata pe care ma temeam ci o voi pierde. Avem acum o familie fericita
sl cinci copii. Dumnezeu a fost bun cu mine, atit din punct de vedere
material, cit si mental. La vremea depresiei nervoase, eram maistru in
schimbul de noapte intr-o sectie mica, cu optsprezece oameni. Acum
sunt director la o fabrica de carton si am in subordine peste patru sute
cincizeci de oameni. Viata este mult mai plind si mai prietenoasi. Cred
cd acum apreciez adevaratele valori ale vietii. Cand nelinistea incearca
sa mi se strecoare n suflet (asa cum i se Intdmpla oricui), imi spun ca
trebuie s3 imi refocalizez obiectivul si totul este in regula.

Sincer, pot spune ca ma bucur de acea depresie nervoasi pe care
am avut-o, pentru cd am aflat pe pielea mea ce putere pot avea gin-
durile asupra mentalitagi si a trupului. Acum imi pot face gindurile
sd lucreze pentru mine, si nu Impotrivid-mi. Vad acum ci tata a avut
dreptate atunci cind a spus ca nu situatiile exterioare imi provocasera
toata suferinta, ci ceea ce gindeam eu despre acele situatii. $i de cum
am inteles asta, am fost vindecat — si asa am rimas.“ Aceasta a fost
experienta studentului meu.

Sunt profund convins cd pacea mintii si bucuria vietii depind nu sk

de locul in care ne aflim sau de ceea ce avem sau de cine anume’
suntem, ci numai de atitudinea noastra mentali. Conditiile exterioare
conteazd prea putin. Si luim, de exemplu, cazul batrdnului John
Brown, ce a fost spinzurat pentru ca a pradat arsenalul Statelor Unite
de la Harpers Ferry si pentru ca a incitat sclavii la revolta. n drum
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spre spanzuratoare, a stat pe propriul cosciug. Gardianul care stitea
langi el era nervos si ingrijorat. Dar batranul John Brown era calm si
detasat. Privind muntii Blue Ridge ai Virginiei, a exclamat: ,,Ce tara
frumoasa! Nu am avut ocazia sd o vad cu adevirat pand acum.”

Sau sa luam cazul lui Robert Falcon Scott si al tovarisilor sai —
primii englezi care au ajuns vreodatd la Polul Sud. Drumul lor de
ntoarcere a fost probabil cea mai crudi experienta de acest gen triitd
de om. Mancarea li se terminase, la fel si combustibilul. Nu mai
puteau inainta pentru ci un viscol ingrozitor urla de unsprezece zile
sl unsprezece nopti — un vant atit de aprig si taios, incat disloca
blocuri din gheata polara. Scott si nsotitorii sai stiau cd aveau si
moari; si luasera cu el niste opium pentru o astfel de eventualitate. O
doza mare de opium - si se puteau ldsa cu totii in voia viselor plicute,
fara sa se mai trezeascd vreodatd. Dar au ignorat drogul si au murit
»iredondnd céntece riasunitoare de veselie“. Stim asta dintr-o scri-
soare de adio gasitd asupra cadavrelor inghetate, opt luni mai tirziu,
de o echipia de cercetare.

Dar daca nutrim ginduri care ne fac curaj si care indeamni la
calm, ne putem bucura de peisaj in timp ce stim pe cosciug, in drum
spre spAnzuritoare; sau ne putem umple corturile cu ,clntece rasu-
nitoare de veselie” in timp ce murim de foame si de frig.

Milton, in orbirea sa, a descoperit acelasi adevir cu trei sute de
ani In urma:

Mintea este propriul sau loc si prin sine
Poate face din iad rai si din rai iad.

Napoleon si Hellen Keller sunt intruchiparile perfecte ale afirma-
tiei lui Milton; Napoleon a avut tot ceea ce-si doreste de obicei un om
— glorie, putere, bogitie, si totusi a declarat pe cind se afla pe insula
Sfanta Elena: ,,Nu am cunoscut sase zile fericite in viata mea®; in timp
ce Hellen Keller — oarba, surda, paralizata, declara: ,,Gasesc cé viata
este minunata.”

Daca jumatatea de veac traitd m-a Invitat ceva, atunci m-a invitat

ci: ,,Doar tu iti poti aduce propria liniste.“
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Nu fac decat si incerc si repet ceea ce atdt de bine a spus
Emerson in incheierea eseului sau intitulat Increderea in sine: ,,0 vic-
torie politica, o crestere a valorii actiunilor, insanatosirea dupa boala,
intoarcerea prietenului absent sau un alt eveniment exterior i ridica
moralul si crezi ca {i se pregitesc vremuri bune. Si nu crezi asta. Nu
poate fi niciodata astfel. Doar tu iti poti aduce propria liniste.“

Epictet, marele filozof stoic, ne-a prevenit cd ar trebui si ne pre-
ocupam mai mult de indepartarea gindurilor rele din minte decéat de
extirparea ,,tumorilor si abceselor din trup®.

Epictet a spus asta acum noudsprezece veacuri, iar medicina mo-
derna se intoarce la tnvatatura lui. Doctorul G. Canby Robinson a
declarat cd din cinci pacienti internati in spitalul Johns Hopkins, patru
sufera de afectiuni produse in parte de tensiunea emotionald si de
stres. Faptul acesta este adeseori adevarat chiar in cazul tulburarilor
organice. ,,Pana la urmi®, a declarat el, ,,se dovedeste ca adevirata
lor cauza este neadaptarea la viatd si la problemele ei.”

Montaigne, marele filozof francez, a adoptat drept motto al vietii
sale aceste cuvinte: ,,Omul nu e ranit atit de ceea ce se intAmpla, cét |
de opinia lui asupra a ceea ce se iIntAmpla.“ Tar parerea noastra despre
ce se Intdmpld nu depinde decét de noi.

Ce vreau si spun cu asta? Am colosala insolenti s va spun in
fata — cind sunteti doborat de necazuri si simtiti ca nervii va ies afara
ca niste sirme ce se onduleaza la capete — am colosala insolentd sa
va spun ci, in aceste conditii, vd puteti schimba atitudinea mentala
printr-un efort de vointa? Da, exact asta vreau sd spun! $i nu e tot.
Am sd va ardt cum si o faceti. Vi poate costa ceva efort, dar secretul
este simplu.

William James, care a fost neintrecut in cunoasterea psihologiei
practice, a facut odata aceastd observatie: ,,Actiunea pare sa urmeze
sentimentului, dar adevarul este c¢d actiunea si sentimentul merg impre-
und; si reglementdnd actiunea, care este supusd unui control mai direct
al voingei, putem reglementa in mod direct sentimentul, care nu este
supus aceluiasi control.

Cu alte cuvinte, William James ne spune ci nu ne putem schim-
ba instantaneu sentimentele, prin simpla decizie de a le schimba.
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Putem si ne modificim nsi actiunile. lar atunci cind ne vom modi-
fica actiunile, ne vom modifica automat si simtdmintele.

»Astfel“, explica el, ,calea voluntara suverana catre veselie, in
cazul in care v-ati pierdut veselia, este si fiti veseli si si va comportati
si sd vorbiti ca si cum veselia ar fi deja instalatd.”

Credeti ca acest truc simplu d4 rezultate? fncercati-l. Puneti-va pe
chip un zimbet mare si sincer; indreptati-vd umerii; rasuflati adénc;
fredonati apoi o frantura de cintec. Daca nu stiti sa clntati, fluierati.
Veti descoperi repede despre ce vorbea William James - ca, fizic,
este imposibil si ramai trist sau deprimat in timp ce dai semne ca ai
iradia de fericire!

Acesta este unul dintre micile adeviruri fundamentale ale naturii,
care cu usurin{i poate face miracole in viata oricui. Cunosc o femeie
din California — nu {i voi da numele - care ar putea scipa de toate
nenorocirile in doudzeci si patru de ore daca ar cunoaste secretul. Este
batrani si este vaduva — ceea ce e trist, recunosc — dar incearci ea
s4 fie fericitd? Nu; daca o intrebi cum se simte, spune: ,,0, sunt bine“
— dar expresia de pe chipul ei si tdnguiala din voce spun: ,,0,
Doamne, dac-ai sti prin cite necazuri am trecut!“ Pare sa-ti reproseze
cé esti fericit In prezenta ei. Sute de femei se afla intr-o situatie mai
proasti decét a ei: sotul i-a lasat o asigurare suficienta pentru a-i ajunge
tot restul vietii si are copii cédsatoriti, care ii oferd un camin. Dar rareori
am vazut-o zAmbind. Se plange ci toti cei trei gineri sunt zgrciti si
egoisti — desi este musafir in casele lor timp de mai multe luni de zile
pe an. Si se plinge ci fiicele ei nu-i fac niciodatd cadouri — desi ea
nsasi 1si dramuieste banii cu grija, ,pentru batrinete“. Este o pacoste
pentru ea Insasi si nefericita ei familie! Dar trebuie sa fie asa? Aici este
marele picat — s-ar putea schimba dintr-o femeie batrana nenorocita,
acri si nefericitd intr-un membru stimat si iubit al familiei — numai sd
vrea sd se schimbe. Si tot ce ar trebui sa faca pentru a realiza aceasta
transformare ar fi si inceapa sa manifeste buna dispozitie; si se com-
porte ca si cum ar avea de oferit dragoste — in loc sa se concentreze
numai asupra propriei sale persoane nefericite si acrite.

H. J. Englert, din Tell City, Indiana, traieste inci si astizi deoa-
rece a descoperit acest secret. Cu zece ani in urma, a avut scarlatina;
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cind s-a Insdnatosit, a descoperit ci ficuse nefritd, o boald de rinichi.
A 1incercat tot felul de doctori, ,,chiar si vraci“, m-a informat, dar
nimic nu l-a putut vindeca.

Apoi, dupa putin timp, a ficut alte complicatii. I-a crescut tensi-
unea arteriali. S-a dus la un doctor si a aflat ca, datoriti valorii mari
atinse de tensiunea sa, boala i-ar putea fi fatala; ca boala este in
progres si ci ar face bine si-si pund afacerile in ordine cat mai curind.

»M-am dus acasa®“, spune el, ,,si am verificat daca asigurarea era
platita la zi, apoi i-am cerut iertare Creatorului pentru toate greselile
si m-am pus pe o meditatie mohorita. I-am ficut pe toti nefericiti.
Sotia si familia erau nenorocite si eu insumi eram extrem de deprimat.
Totusi, dupa ce mi-am plans de mila o siptimana intreagi, mi-am zis:
«Te comporti prosteste! Poate mai ai de trdit mai mult de un an, de
ce nu ai incerca si fii fericit cit imp mai esti pe-aici?»

Mi-am Indreptat umerii, mi-am atirnat un zdmbet pe fatd si m-am
straduit sa ma port ca si cum totul ar fi fost normal. Recunosc ca la
inceput a fost un efort — dar m-am striaduit sa fiu plicut si vesel; si
atitudinea asta a fost folositoare nu doar pentru familia mea, dar si
pentru mine.

Siiata ca am inceput s3 mia simt mai bine — aproape la fel de bine
pe cét pretindeam ca ma simt! Starea mea a continuat si se amelioreze.
lar astazi — la luni de zile dupi ce, conform tuturor previziunilor, ar fi
trebuit si fiu In mormAnt — sunt nu doar fericit, bine si viu, dar
tensiunea arteriald mi-a scdzut! Sunt incredintat de un lucru: predictia
doctorului s-ar fi adeverit cu siguranti daci as fi continuat si nutresc
ganduri «de moarte». Dar trupului nu i-am dat sansa si se vindece prin
nimic altceva, decét prin schimbarea atitudinii mentale!“

Sa va intreb ceva: daca simplul fapt de a te comporta cu voie
buni si a nutri gnduri pozitive, de sdnatate si curaj, ti poate salva
viata, de ce ne-am mai tolera macar pentru o clipa indispozitiile si
depresiunile minore? De ce sd ne facem pe noi insine, si pe toti cei
din jurul nostru, nefericiti si trist, cind ne std in putintd si incepem
sd cream fericire prin simpla manifestare a bunei dispozitii?
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Cu ani in urmai, am citit o cartulie ce a avut un efect profund si
durabil asupra vietii mele. Se numea As a Man Thinketh (Asa cum
géndeste un om) de James Allen, si iatd ce spunea:

,»Omul va descoperi cd pe masura ce isi schimba gindurile pri-
vitoare la lucruri si oameni, lucrurile si semenii se vor schimba in ceea

i ce-l priveste... Daca un om isi schimba radical gandurile, va fi uimit
de transformarea rapida ce se va produce in conditille materiale ale
vietii lui. Oamenii nu atrag asupri-si ceea ce vor, ci ceea ce sunt.
Divinitatea care ne contureaza finalitatea este In noi insine. Este sinele
nostru... Tot ce realizeazd un om este consecinta directa a propriilor
sale ganduri. Cineva poate si se ridice, si cucereascd si si realizeze
doar daci isi inalta gdndurile. Nu poate insa decét sa raména slab, si
abject, si nenorocit daca refuza sa fsi tnalte gndurile.”

Potrivit Genezei biblice, Creatorul a dat omului intreg pamaéntul in
stapanire. Un cadou enorm. Dar nu mi intereseazi asemenea prero-
gative, mai mult decat regesti. Nu imi doresc decét stipanirea asupra
propriei mele persoane — stipanirea asupra propriilor mele ginduri;
stipanirea asupra temerilor mele; stdpinirea asupra mintii mele si a
spiritului meu. Si este minunat s stiu ca pot obtine aceasta stapanire
intr-o masurd uimitoare, oricind vreau, doar controldndu-mi actiunile
— care, in schimb, fmi controleaza reactiile.

Asa cid sd ne amintim de aceste cuvinte ale lui William James:
»Mare parte din ceea ce numim Rau... poate fi adesea transformatd
intr-un Bine tonic st inviordtor prinir-o simpla schimbare a atitudinii
interioare — de la una de teamda la una de lupta.”

Sa luptam pentru fericirea noastral

Sda luptam pentru fericire urmind un program zilnic de
buna-dispozitie si gindire constructiva. [atd un astfel de program.
Este intitulat ,Astazi“. L-am gasit atit de inspirator, incit am
distribuit sute de copii. A fost scris de raposatul Sibyl F. Partridge.
Daci si dumneavoastrd si eu il vom urma, vom elimina mare parte din
griji si ne vom spori incomensurabil portia din ceea ce francezii
numesc la joie de vivre.
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DOAR PENTRU ASTAZI

. Astazi voi fi fericit. Aceasta presupune cid spusele lui

Abraham Lincoln sunt adevarate: ,,cei mai multi oameni
sunt tot atat de fericiti pe cat fsi propun sa fie“. Fericirea
vine dinduntru; nu tine de exterior.

. Astazi voi Incerca si ma adaptez la ceea ce este si nu voi

incerca sd adaptez totul la propriile mele dorinte. Imi voi lua
familia, afacerea si norocul asa cum sunt si Tmi voi acorda
felul de a fi in functie de acestea.

. Astdzi ma voi Ingriji de trupul meu. Voi face exercitii fizice,

fi voi da atentie, 1l voi hrani, nu voi abuza de el si nu-l voi
neglija, ca sa fie o masinarie perfectd aflatd tn slujba mea.

. Astazi voi Incerca si Imi fortific mintea. Voi invata ceva folo-

sitor. Nu voi fi un trindav. Voi citi ceva care pretinde efort,
gandire si concentrare.

. Astiizi Tmi voi exersa sufletul in trei feluri: voi face un bine

cuiva, fard a face caz de asta. Voi face cel putin doua lucruri
pe care nu vreau si le fac, asa cum sugereaza William
James, doar ca exercitiu.

. Astazi voi fi agreabil. Voi ardta cat mai bine, mi voi imbraca

asa cum se cuvine, voi vorbi fara sa ridic tonul, ma voi purta
curtenitor, voi fi darnic cu laudele, nu voi critica deloc, nu
voi cauta niménui defecte si nu voi Incerca si schimb sau si
fmbunatatesc pe nimeni.

. Astazi voi incerca si traiesc deplin aceasta zi, nu sd ma apuc

sa imi rezolv toate problemele vietii. In douasprezece ore pot
face lucruri care altfel m-ar Inspaiménta daca ar trebui si le
continui toati viata.

Astazi voi avea un program. Voi scrie ceea ce am de facut
in fiecare ora. Poate c4 nu il voi urma exact, dar il voi avea.
Va elimina doua calamitay, graba si nehotararea.

Astazi mi voi rezerva o intreaga jumitate de ord doar pentru
mine si ma voi relaxa. In aceasta jumatate de ora ma voi
gindi uneori la Dumnezeu, pentru a cipata o perspectiva
ceva mai larga asupra vietii mele.
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10. Astizi nu mi voi teme, indeosebi nu-mi va fi teama si fiu
fericit, s ma bucur de ce este frumos, si iubesc si sd cred
ca aceia pe care 1i iubesc ma iubesc.

Daca vrem si ne formim o atitudine mentald care si ne aduca

pace si fericire, iatd Regula numarul 1:

Ganditi si actionati cu voie buni si v veti simti voiosi.



13
Pretul scump al rafuielii

fntr-o seard, cu ani in urmi, aflat ntr-o excursie in Parcul
Yellowstone, am stat cu alti turisti pe peluza unei paduri dese de pini
si de molizi. Nu dupad multd vreme, si animalul pe care asteptam sa-l
vedem, teroarea padurii, ursul grizzly, si-a ficut aparitia in zona
luminatd si a Inceput sd devoreze gunoiul aruncat acolo de la
bucatiria unuia dintre hotelurile din parc. Un supraveghetor silvic,
Martindale, era cilare si le vorbea turistilor despre ursi. Ne-a spus ca
ursul grizzly poate nvinge orice alt animal din lumea occidentals,
poate cu exceptia bizonului si a ursului Kodiak; si totusi, am observat
cd In acea seard mai era acolo un animal, singurul caruia ursul grizzly
fi permisese si iasd din padure si si manince alaturi de el, la lumina:
un sconcs. Ursul stia ca l-ar putea zdrobi pe sconcs cu un dos al labei
sale puternice. De ce nu o ficea? Pentru ca aflase din experienti ca
nu merita.

Aflasem si eu acest lucru. In copiliria petrecut la tara, prindeam
in capcane sconcsi cu patru picioare de prin tufisurile din Missouri;
iar la maturitate, am cunoscut pe trotuarele New York-ului cétiva
sconcsi cu doud picioare. Am aflat din trista experient ca nu meritd
sd te pui cu niciuna dintre aceste specii.

Urindu-ne dusmanii, le dim putere asupra noastra: putere |
asupra somnului nostru, asupra poftei de méncare, asupra presiunii |3
sngelui, asupra sanatatii si fericirii noastre. Dusmanii ar dantui de
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bucurie daca ar sti cAtd bitaie de cap ne dau, cum ne sfisie si cum
se razbund pe noi! Ura noastra nu ii afecteazi nicicum, In schimb ne
transformai propriile zile si nopti Intr-un cosmar.

Cine credeti ca a spus asta: ,,Dacd de dumneavoastra incearca s
profite oameni egoisti, taiati-i de pe lista, dar nu Incercati sa va rafuiti
cu ei. In ncercarea de a va rafui cu ei, faceti mult mai mult rau
propriei dumneavoastra persoane decét celeilalte.“?... Aceste cuvinte
suna de parca ar fi fost rostite de un visator idealist. Dar nu e cazul.
Cuvintele au aparut intr-un buletin editat de Departamentul de Politie
din Milwaukee.

Cum vi poate face rau incercarea de a va rafui? In multe feluri.
Dupa revista Life, poate si va distruga chiar sanatatea. ,,Caracteristica
principald a personalititii celor ce au hipertensiune arteriald este
resentimentul®, spune Life. ,,Cind resentimentul este cronic, hiper-
tensiunea cronica si tulburarile cardiace sunt pe drum.“

Vedeti deci ca atunci cind Isus a spus ,lubiti pe vrajmasii
vostri“* nu propoviaduia doar o etica sinatoasa. Propovaduia si medi-
cina secolului XX. Cand a spus: ,lertati... pana de saptezeci de ori
cite sapte“**, Isus ne spunea si cum si ne ferim de hipertensiunea
arteriald, de tulburiarile cardiace, de ulcerele stomacale si de multe
alte boli.

Una dintre prietenele mele a avut de curind un serios atac de
cord. Medicul i-a prescris s stea la pat si i-a ordonat sa refuze si se
supere indiferent pentru ce motiv, orice s-ar intdmpla. Medicii stiu c&
daca ai o inima slabi, un acces de furie poate sa te ucida. Am spus
poate sd te ucida? Un astfel de acces de furie chiar a ucis un patron
de restaurant, in Spokane, Washington, acum c4tiva ani. Am in fati o
scrisoare de la Jerry Swartout, pe atunci seful Departamentului de
Politte din Spokane, Washington, in care spune: ,,Cu cativa ani in
urma, William Falkaber, un barbat in varsta de saizeci si opt de ani,
care era proprietarul unui restaurant de aici, din Spokane, a facut o
crizd de nervi care l-a costat viata, din cauzi ci bucitarul lui insista
sd bea cafea din farfuriuta. Patronul restaurantului a fost atit de

* Luca 6, 27 (n. red.).
** Masei 18, 22 (n. red.).
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indignat, incét a luat un revolver si a Inceput sa tragd in bucatar, dar
s-a pribusit mort din cauza unui atac de cord — cu ména inclestata
incd pe arma. Raportul medicului legist a aratat ca furia a fost cauza
atacului de cord.“

Cand Isus a spus: ,,Iubiti pe vrajmasii nostri, ne spunea si cum
sd ne Imbunititim infitisarea. Cunosc oameni — cunoasteti si dum-
neavoastrd — ale céror chipuri sunt ridate si indsprite de ura si des-
figurate de resentimente. Toatd chirurgia plastica din lume nu le-ar
imbunatati infatisarea pe cét ar putea-o face o inimi plina de iertare,
tandrete si dragoste.

Ura ne distruge capacitatea de a ne bucura pani si de mincare.
Biblia exprimad ideea astfel: ,Mai bine un prinz de verdeturi si
dragoste, decit un bou ingrasat si urd.”

Oare dusmanii nostri nu si-ar freca méinile de bucurie daci ar st
cd ura ce le-o purtam ne epuizeazi, ne oboseste si ne enerveazi, ne
distruge infatisarea, ne da tulburari cardiace si, probabil, ne scurteaza
viata?

Chiar si in cazul in care nu ne putem iubi dusmanii, s ne iubim
cel putin pe noi ingine. Si ne iubim atdt de mult, incat sa nu le
permitem dusmanilor sa puna stipénire pe fericirea, pe sdnitatea si
pe chipul nostru. Asa cum spunea Shakespeare:

Nu-nfierbénta cuptorul la vrdjmasi
Caci chiar pe tine te va arde focul.

Cand Isus a spus ci ar trebui si ne iertim dusmanii ,,de sapte-
zeci de ori cite sapte“ propovaduia, de asemenea, afacerile temei-
nice. De pilda, am n fata mea acum, cand scriu, o scrisoare pe care
am primit-o de la George Rona din Uppsala, Suedia. George Rona a
fost multd vreme avocat la Viena; dar in timpul celui de-al Doilea
Razboi Mondial s-a refugiat in Suedia. Era fara bani si avea mare
nevoie de un loc de muncad. Putind si vorbeascd si sd scrie in mai
multe limbi, a sperat sa giseascd un post de corespondent pentru o
firma de import sau export. Cele mai multe firme i-au raspuns cd nu
aveau nevoie de asemenea servicii din cauza razboiului, dar fi vor
pastra oferta... si asa mai departe. Totusi, una dintre scrisorile
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primite de George Rona a fost putin diferitd. Scria acolo: ,,Ceea ce iti
imaginezi tu despre afacerea mea nu este adevarat. Te nseli, si esti
si prost. Nu am nevoie de niciun corespondent. Si chiar daci as avea,
nu te-as angaja pe tine, pentru cd nu esti in stare sa scrii corect nici
micar in suedezi. Scrisoarea ta este plina de greseli.*

Cand George Rona a citit aceastd scrisoare, s-a infuriat ca
Donald Ritoiul. Ce zicea suedezul #sta cd nu-i in stare si scrie
corect! Pii, scrisoarea suedezului era plina de greseli! Asa cd George
Rona a scris o scrisoare menita sa-l facd praf pe omul acela. Apoi
s-a oprit. Si-a spus: ,,Stai o clipa. De unde stiu eu ci omul nu are
“dreptate? Am studiat eu suedeza, dar nu este limba mea materna, asa
cd poate fac greseli de care nu sunt constient. Si daci asa sti situatia,
cu sigurantd trebuie si studiez mai mult, dacd vreau si capit o
slujba. Poate cd omul mi-a ficut un serviciu, chiar daca nu asta i-a
fost intentia. Simplul fapt ci s-a exprimat in termeni dezagrabili nu
Inseamni ci nu 1i sunt dator. Asadar, am sa-1 scriu si am sia 1i
mulfumesc pentru ceea ce a ficut.”

Prin urmare, George Rona a rupt scrisoarea infierbintata pe
care o redactase deja si a scris alta, in care spunea: ,,Ati fost foarte
amabil si va deranjati sa Imi scrieti, mai ales cd nu aveti nevoie de
un corespondent. Imi pare rau ca m-am inselat in privinta firmei
dumneavoastra. Motivul pentru care v-am scris a fost urmdtorul:
m-am interesat de firmele care se ocupd de import sau de export
si numele dumneavoastrd mi-a fost dat ca fiind unul dintre liderii in
domeniu. Nu am stiut de greselile gramaticale din scrisoarea mea.
Tmi pare rau si imi este rusine. M4 voi dedica mai stiruitor studiului
limbii suedeze si voi incerca si imi corectez greselile. Vreau si va
multumesc pentru cd m-ati ajutat s pornesc pe drumul autoperfec-
flondrii,*

Peste céteva zile, George Rona a primit o scrisoare de la acest
om, prin care il ruga si vini si il vadd. Rona s-a dus — si a primit o
slujba. George Rona a descoperit de unul singur ca ,,un raspuns
bland alunga furia“.

N-om fi destul de sfinti ca sa ne iubim dusmanii, dar de dragul
propriei sandtati si fericiri, haideti mdcar sd ii iertam si s@ uitdm. Este
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lucrul cel mai inteligent. ,Nu are nicio importantd ca te-ai inselat
sau ci ai fost jefuit”, spunea Confucius, ,,decét atunci cind iti amin-
testi de aceasta neincetat.“ L-am intrebat odatd pe fiul generalului
Eisenhower, John, daca tatal lui a nutrit vreodati resentimente. ,,Nu“,
mi-a raspuns, ,tata nu pierde niciun minut gindindu-se la oamenii
care nu-i plac.“

Un proverb vechi spune ca e nebun cel ce nu se poate infuria,
dar cel ce nu se va infuria e un intelept.

Aceasta a fost politica lui William J. Gaynor, fost primar al
orasului New York. Atacat puternic de presi, a fost impuscat de un
maniac si aproape ucis. Aflandu-se in spital si luptdndu-se intre viata
i moarte, a spus: In fiecare seara iert totul si pe toti.“ Vi se pare
prea idealist? Prea dulceag? Daca da, haideti si vedem ce ne
sfatuieste marele Schopenhauer, autor al lucrarii intitulate Studii
despre pesimism. El privea viata ca pe o aventuri inutila si dureroasa.
Raspandea innegurare in jur; si totusi, din adancurile disperarii sale,
Schopenhauer a strigat: ,,Pe cat posibil, nu ar trebui simtitd nicio
animozitate pentru nimeni.“

L-am fintrebat direct pe Bernard Baruch - cel care a fost con-
silier de incredere a sase presedinti: Wilson, Harding, Coolidge,
Hoover, Roosevelt si Truman — dacd a fost vreodata deranjat de
atacurile adversarilor sii. ,,Nu-i om care si ma umileasci sau si mi
tulbure®, mi-a raspuns. ,,Nu-l las.“

Nici pe dumneavoastrd sau pe mine nu ne poate umili nimeni —
decét dacd il vom ldsa.

Batele si pietrele tmi pot rupe oasele
Dar cuvintele nu ma pot rani niciodatd.

De-a lungul vremii, omenirea a aprins luménari pentru cei ase-
menea lui Cristos, care nu purtau dusmanie vrajmasilor lor. Am fost
de multe ori in Parcul National Jasper din Canada si am privit unul
dintre cei mai frumosi munti din lumea occidentali — un munte
botezat In onoarea Edithei Cavell, asistentd medicald britanica ce a
infruntat moartea ca o sfintd, in fata unui pluton de executie german,
pe 12 octombrie 1915. Crima ei? Ascunsese, hranise si Ingrijise in
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casa ei din Belgia soldati francezi si englezi raniti si 1i ajutase si se
refugieze in Olanda. Cand, in acea dimineatd de octombrie, preotul
englez a intrat in celula ei din Inchisoarea militara din Bruxelles, ca
sd o pregateascd pentru moarte, Edith Cavell a murmurat doua fraze
care au fost incrustate In bronz si in granit: ,,imi dau seama ci
patriotismul nu este suficient. Nu trebuie sa port urd si ranchiuna
nimanui.“ Patru ani mai tirziu, corpul i-a fost dus in Anglia si in
memoria ei s-au tinut slujbe la Westminster Abbey. Am petrecut o
datd un an la Londra; mi duceam adeseori la statuia Edithei Cavell
din fata National Portrait Gallery si citeam cuvintele nemuritoare
sdpate in granit: »imi dau seama ca patriotismul nu este suficient. Nu
trebuie si port urd si ranchiuna niméanui.“

Un mod sigur de a-i ierta si a-i uita pe dusmanii nostri este impli-
carea profunda intr-o cauza infinit mai mare decét noi insine. Dupa
aceasta, insultele si animozititile cu care ne confruntim nu vor mai
conta, fiindca nimic altceva nu ne va mai interesa in afara de cauza
noastrd. Sa luadm drept exemplu un eveniment extrem de dramatic
care era si se petreaca in padurile de conifere din Mississippi in
1918. Un linsaj! Laurence Jones, un profesor si preot negru, era si
fie linsat. Am vizitat acum citiva ani scoala intemeiatd de Laurence
Jones — Piney Woods Country School — si am vorbit in fata elevilor.
Scoala este acum cunoscuti pe plan national, dar incidentul pe care
il voi relata a avut loc cu mult timp Tnainte. S-a petrecut in zilele pline
de emotie ale Primului Razboi Mondial. In regiunea centrald a
statului Mississippi s-a raspandit zvonul cd germanii ii stirneau pe
negri si 1 incitau la revolta. Laurence Jones, omul care era si fie
linsat, era, dupa cum am spus deja, el insusi negru si a fost acuzat ca
ajuta la instigarea rasei sale la insurectie. Un grup de albi — oprin-
du-se in fata bisericii — il auzise pe Laurence Jones strigind
congregatiei: ,,Viata este o batalie in care fiecare negru trebuie sa-si
pund armura si sd lupte pentru a supravietui si a izbuti.®

»Luptal“  Armura!“ Destul. Galopand in noapte, acesti tineri in-
fierbantati au adunat o multime, s-au intors la biseric4, l-au legat pe
predicator cu o funie, l-au tdrat o mild de-a lungul drumului, l-au
agezat pe un morman de nuiele, au aprins chibrituri si erau gata sa
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il spinzure si sd il ardd in acelasi timp, c4nd cineva a strigat: ,,Sa-1
auzim cum vorbeste impotriva albilor fnainte si-i dam foc. Discurs!
Discurs!“ Laurence Jones, urcat pe nuiele, a vorbit cu funia de git;
a vorbit pentru viata si pentru cauza lui. Absolvise Universitatea din
fowa in 1907. Caracterul siu integru, invitatura si talentele muzicale
il facusera popular atét in rindul studentilor, ct si al profesorilor. La
absolvire, refuzase oferta unui patron de hotel de a-l implica in
afacere si pe aceea a unui om bogat dornic si i finanteze educatia
muzicald. De ce? Pentru ci era obsedat de un ideal. Cartea despre
viata lui Booker T. Washington il inspirase si-si dedice propria viata
educarii celor analfabeti si nevoiasi ce apartineau rasei sale. Asa ci
s-a dus In cel mai Inapoiat loc pe care l-a putut afla in Sud - un loc
aflat la douizeci si cinci de mile la sud de Jackson, Mississippi.
Amanetindu-si ceasul pe un dolar si saizeci si cinci de centi, si-a
intemeiat scoala in padure, folosind buturugi in loc de banci.
Laurence Jones le-a povestit acelor oameni furiosi, care asteptau sa il
linseze, despre cum se zbituse si-i educe pe copiii aceia nescoliti si
sd-i Invete sid fie niste buni fermieri, mecanici, bucatari, menajere.
Le-a spus despre albii care il ajutaseri in stradania lui de a intemeia
Piney Woods Country School — albi care 1i ddduserd pamaint,
cherestea, porci, vaci si bani pentru a-l ajuta si-si desfasoare munca
educativa.

Cand Laurence Jones a fost intrebat mai tirziu daca nu 1i ura pe
cei care l-au tardt pe drum ca sa-l spanzure si sa-1 arda, a raspuns ci
era prea ocupat cu cauza lui ca sa mai urascid — prea absorbit in ceva
mai mare decdt el insusi. ,,Nu am timp de ceartd®, a spus, ,nici de
regrete; si niciun om nu md poate sili s@ md cobor intr-atét incédt sa il
urdsc.”

In timp ce Laurence Jones vorbea cu sinceritate si impresionan-
td elocintd, in timp ce pleda, nu pentru el insusi, ci pentru cauza sa,
multimea a inceput si se imblinzeasca. In cele din urma, din
multime, un veteran batran din Confederatie a spus: ,,Cred ca baiatul
asta spune adevarul. 1i stiu pe albii de care a pomenit. Face treabi
buni. Am ficut o greseald. Mai bine l-am ajuta decét si-l spanzu-
ram.“ Veteranul confederat a trecut cu paldria In mana prin multime
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si a strAns un dar de cincizeci si doi de dolari de la patruzeci
de oameni, chiar de la acei oameni care se adunasers acolo ca sa il
spinzure pe fondatorul scolii Piney Woods Country School — omul
care a spus: ,Nu am timp de cearta, nici de regrete, si niciun om nu
m3 poate sili si ma cobor Intr-atat incét si il urasc.”

Epictet remarca acum noudsprezece veacuri c¢i nu culegem decét
ceea ce semandm si cd, Intr-un fel sau altul, soarta ne face aproape
intotdeauna si platim pentru faptele noastre rele. ,,Pina la urma®,
a spus Epictet, ,fiecare isi va afla pedeapsa pentru propriile-i fapte
rele. Cel ce tine minte aceasta nu se va supira pe nimeni, nu se va
indigna pe nimeni, nu va sudui pe nimeni, nu va blama pe nimeni,
nu va jigni pe nimeni, nu va uri pe nimeni.“

Probabil ca in America nu a fost om mai atacat, mai urit si mai
inselat decét Lincoln. $i totusi, Lincoln, potrivit biografiei clasice
scrise de Herndon, ,,nu i-a judecat niciodata pe oameni in functie de
faptul daca ii placeau sau nu. Dacd un anume act trebuia indeplinit,
putea ntelege ci adversarul siu o putea face la fel de bine ca
oricare. Dacad un om 1l defiima sau 1l trata riu, dar era cel mai
potrivit pentru un anume post, Lincoln 1i dadea postul ca si cum l-ar
fi dat unui prieten... Nu cred ca a dat vreodati pe cineva la o parte
pentru ci i era adversar sau pentru ca nu il plicea.”

Lincoln a fost atacat si insultat chiar de cétiva dintre oamenii pe
care el 1i numise In pozitii nalte — oameni ca McClellan, Seward,
Stanton si Chase. Si totusi, Lincoln credea, dup spusele lui Herndon,
partenerul sau juridic, cd ,,Nimeni nu trebuie elogiat pentru ce-a facut
ori cenzurat pentru ceea ce a facut sau n-a facut“, pentru ca ,,suntem
toti copiii conditiilor, imprejurarilor, mediului, educatiei, ai obiceiu-
rilor deprinse si ai ereditatii, care fac din oameni ceea ce sunt §i vor
fi vesnic.“

Probabil ca Lincoln avea dreptate. Dacd dumneavoastra sau eu
am fi mostenit aceleasi caracteristici fizice, mentale si emotionale pe
care le-au mostenit adversarii nostri si daca viata ne-ar fi facut ceea
ce le-a facut lor, am actiona exact ca ei. Nu am putea si facem
altcumva. Sa fim suficient de caritabili si sd repetim rugiciunea
indienilor Sioux: ,,0, Mare Spirit, nu mi lisa sa judec si si critic pe
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cineva pini ce nu umblu In mocasinii sdi timp de doua saptimani.“
Asa ci, in loc sd ne urdm dusmanii, mai bine si ne fie mila de ei si
sa-1 multumim Domnului cd viata nu a ficut din noi ceea ce sunt ei.
fn loc sa ne coplesim dusmanii cu acuzatii si razbunare, si le oferim
mai bine intelegerea, compasiunea, sprijinul, iertarea si rugiciunile
noastre.

Am crescut intr-o familie care citea din Scripturd sau repeta un
verset din Biblie in fiecare sears, apoi Ingenunchea si rostea
yrugdciunile de familie“. Parca 1l aud pe tata, intr-o ferma singu-
ratica din Missouri, repetdnd cuvintele lui Isus — cuvinte care vor
continua si fie repetate atita vreme céit omul va avea idealuri: ,,Iubiti
pe vrijmasii vostri, faceti bine celor ce va urasc pe voi; binecuvantati
pe cei ce va blestema, rugati-va pentru cei ce va fac necazuri.“”

Tatdl meu a incercat si triiascd aceste cuvinte ale lui Isus; si ele
i-au dat o liniste interioard pe care capii si regii pamantului au
cautat-o adesea In van.

Pentru a cultiva o atitudine mentali care va va aduce liniste si
fericire, amintiti-vd ca Regula numarul 2 este:

Sa nu incercam vreodata sa ne riafuim cu dusmanii nostri,
peniru c¢i ne vom face mai mult rau noua decat lor,
dacd o vom face. Sa procedam asemenea generalului
Eisenhower: sa nu pierdem nicio clipd gindindu-ne la cei
care nu ne plac.

* Luca 6, 27—28 (n. red.).
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Daca veti face asta,
nu va veti face niciodata griji
din cauza nerecunostintei

Am cunoscut recent un om de afaceri din Texas care fierbea de
indignare. Am fost avertizat ca fmi va povesti despre asta in cel mult
un sfert de ora dupa ce i voi fi prezentat. Asa a facut. Incidentul care
il suparase se petrecuse cu unsprezece luni in urma, dar el fierbea
inca. Nu putea vorbi despre altceva. Le daduse celor treizeci si patru
de angajati ai sii zece mii de dolari ca prima de Craciun - apro-
ximativ trei sute de dolari la fiecare — si niciunul nu i multumise.
Imi pare rdu“, mi s-a plans, ,,nu ar fi trebuit si le dau niciun ban!“

»Un om furios®, spunea Confucius, ,este mereu plin de otrava.“
Acest om era atét de plin de otrava, incat mi-a fost sincer mila de el.
Avea in jur de saizeci de ani. Companiile de asigurari presupun c4,
in medie, vom trii ceva mai mult de doud treimi din diferenta dinire
varsta de la data incheierii contractului si optzeci de ani. Deci, acest
om — dacd avea noroc — mai avea probabil de trait paisprezece sau
cincisprezece ani. Ji totusi fsi irosise aproape un an intreg din putinii
ani ramasi cu amiraciunea si ranchiuna provocate de un fapt con-
sumat. Mi-a fost mila de el.

in loc sa se lase cuprins de resentimente si sa isi planga de mila,
s-ar fi putut intreba de ce nu a primit nicio apreciere. Poate ca fsi
platise prost angajatii si le solicitase multd munca suplimentara. Poate
cd acestia vedeau in prima de Criciun nu un cadou, ci niste bani cés-
tigati de ei. Poate ci era atat de critic si de inabordabil, incat nimeni
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nu indriznea sau nu avea chef sa fi multumeascd. Poate ci simteau
cd a dat prima pentru cid mare parte din profit se ducea, oricum,
pe impozite.

Pe de alta parte, poate ca angajatii erau egoisti, rai, nepoliticosi.
Poate fi si intr-un fel, si in celilalt. Nu stiu mai mult decat dumnea-
voastra care era situatia. Dar stiu cd doctorul Samuel Johnson a spus:
»Recunostinta este un fruct al cultivarii la scara tnalta. Nu 1l veti gasi
la persoanele grosolane.“

Iatd care este ideea pe care vreau si o scot in evidenta: acest om
a fdcut greseala umand si aducdtoare de tristete de a se astepta la re-
cunostintd. Pur si simplu nu cunostea natura umana.

Daca salvezi viata cuiva, te astepti sd-ti fie recunoscétor? Posibil —
dar Samuel Leibowitz, care a fost un avocat ce-si cistigase cele-
britatea in procese de crimi fnainte de a deveni judecator, a salvat
saptezeci si opt de oameni de la scaunul electric! Cati dintre acestia
presupuneti ci s-au oprit sa-i muljumeasca lui Samuel Leibowitz, ori
s-au deranjat sa-i trimitd méacar o felicitare de Craciun? Cati? Ghiciti...
Exact — niciunul.

Cristos a ajutat zece leprosi intr-o singura dupi-amiaza — dar
cti dintre acestia s-au oprit si-I multumeasca? Unul singur. Uitati-va
in Evanghelia dupa Luca. Cind Cristos S-a Intors citre ucenicii Sai
si i-a intrebat: ,Dar cei noua unde sunt?“*, fugisera cu totii.
Disparusera fara o vorba de multumire! S va intreb ceva: de ce ar
trebui dumneavoastra sau eu — sau omul acela de afaceri din Texas —
sd ne asteptam la mai multd recunostinta pentru serviciile noastre
marunte decat I-a fost ardtatd lui Isus Cristos?

Iar cand este vorba de chestiuni banesti, sa te tii! Ei bine, aici
situatia este si mai deznadajduita. Charles Schwab mi-a spus ca sal-
vase odatd un casier al unei banci care speculase la bursa de actiuni
cu fonduri ce apartineau bancii. Schwab a pus banii pentru a-l salva
pe acest om de puscdrie. I-a fost recunoscitor casierul? O, da,
dar nu pentru multa vreme. Apoi s-a intors Tmpotriva lui Schwab -
blestemandu-] si acuzindu-l — tocmai pe omul care-l salvase de la
inchisoare!

* Luca 17, 17 (n. red.).
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Daca i-ati da unei rude un milion de dolari, v-ati astepta sd va
fie recunoscatoare? Andrew Carnegie a facut exact acest lucru. Dar
dacd Andrew Carnegie s-ar fi intors din mormant, ar fi fost socat
vazand cum 1l blestema aceasta ruda! De ce? Pentru ca batranul Andy
lasase 365 de milioane de dolari pentru actiuni publice caritabile —
iar rudei ,,1i Inchisese gura cu un prapadit de milion de dolari“, dupa
cum s-a exprimat aceasta.

Asa stau lucrurile. Firea omeneascd a fost dintotdeauna fire
omeneascd — si probabil nu veti apuca s-o vedeti schimbandu-se.
Atunci, de ce nu o acceptati? De ce nu sunteti realisti in privinta ei,
asa cum a fost Marc Aureliu, unul dintre cei mai intelepti oameni
care au cirmuit Imperiul Roman? El a scris intr-o zi in jurnal:
»Astazi voi intdlni oameni care vorbesc prea mult — oameni egoisti,
egocentristi, nerecunoscatori. Dar nu voi fi surprins sau tulburat,
pentru ci nu-mi pot Inchipui o lume fara astfel de oameni.“

Are sens, nu-i asa? Dacad nu facem decit si ne viicirim din
cauza nerecunostintei, cine este vinovat? Natura umani - sau
ignoranta noastrd relativ la natura umana? Si nu ne asteptim la
recunostintd. lar dacid uneori o primim, va veni ca o surprizi
incéntatoare. Dacd nu o primim, nu vom fi tulburati.

Iatd prima idee pe care vreau si o subliniez in acest capitol: este
firesc ca lumea sd uite sd fie recunoscatoare; asadar, dacd ne
asteptam la recunostintd, nu ne vom alege cu nimic aliceva decét
cu dureri de inimad.

Cunosc o femeie din New York care se plange intruna ca este
singura. Nicio ruda nu vrea sd se apropie de ea — si nici nu-i de
mirare. Dacad o vizitezi, iti va povesti ore-n sir ce a facut pentru
nepoatele ei cnd erau mici: le-a ingrijit cAnd au avut pojar, si oreion,
si tuse magareasca; le-a dat sa manance ani de zile; a ajutat-o pe una
dintre ele si mearga la scoala comerciala si i-a oferit celeilalte un
cdmin pini cind s-a maritat.

Vin nepoatele sa o vada? O, da, din cand in cand, dintr-un fel
de sentiment al datoriei. Dar vizitele acestea nu le fac nicio plicere.
Stiu c# vor fi nevoite si stea si si-i asculte ore Intregi reprosurile
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voalate. Vor fi tratate cu o litanie nesfarsita de plangeri amare si de
oftaturi autocompatimitoare. lar cind aceastd femeie nu le mai poate
santaja si teroriza pe nepoate si vind si o vada, recurge la una din
»vrajile® ei. Face un atac de cord.

Este atacul de cord real? O, da. Doctorii spun cé are ,,0 inima
nervoasi®, cd sufera de palpitatii. Dar doctorii mai spun si ci nu pot
face nimic pentru ea — problema ei este de naturd emotionali.

Ceea ce isi doreste cu adevirat aceastd femeie este dragoste si
atentie. Dar ea o numeste ,,recunostinta®. Si nu va primi niciodati
recunostinta ori dragoste, fiindca le pretinde. Crede ci i se cuvin.

Existi mii de oameni asemenea ei, oameni bolnavi de
»herecunostinta“, singuritate si neglijare. Tanjesc sa fie iubiti; dar
nu pot spera si fie iubiti decat daca inceteaza si ceard asta si incep
sd reverse iubire fard speranta de a le fi returnata.

Sund asta a pur idealism nepractic si vizionar? Nu este. Este
doar bun-simt. Este o cale buna, prin care ne putem gisi fericirea la
care tanjim. Eu stiu. Am vizut cum s-a intdmplat In propria mea
familie. Mama si tata diadeau din bucuria de a-i ajuta pe altii. Eram
sdraci — Intotdeauna mpovirati de datorii. Dar, asa sdraci cum
eram, tata si mama reuseau si trimitd bani in fiecare an la un
orfelinat, Casa Crestin din Council Bluffs, [owa. Mama si tata nu au
vizitat niciodatd orfelinatul. Probabil cd nimeni nu le-a multumit
pentru daruri — In afara vreunei scrisori —, dar au fost rasplatiti din
belsug, pentru cd aveau bucuria sa-i ajute pe acei copii mici — fira
a dori sau a astepta in schimb recunostinta.

Dupa ce am plecat de acasa, le trimiteam intotdeauna tatei si
mamei un cec de Criciun si ii rugam si isi permitd un pic de lux
pentru ei ingisi. Dar rareori o ficeau. Cand veneam acasi cu citeva
zile inainte de Craciun, tata imi spunea despre carbunii si alimentele
cumparate pentru vreo viduva din oras, care avea o multime de copii
si nu avea cu ce cumpira méancare si combustibil. Ce bucurie
primeau facind aceste daruri — bucuria de a oferi fari a astepta ceva
in schimb!
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Cred ca tata s-ar fi Incadrat in descrierea pe care a ficut-o
Aristotel omului ideal — omul care meritd cel mai mult si fie fericit.
»Omul ideal“, a spus Aristotel, ,,se bucura cand face bine altora.“

Iatd a doua idee pe care vreau si o subliniez in acest capitol:
Daca vrem sd ne gasim fericirea, haideti s nu ne mai gindim la
recunostint@ si nerecunostinid si sd ddruim pentru bucuria
interioard de a darui.

Parintii %si smulg parul din cauza nerecunostintei copiilor de
zece mii de ani.

Chiar si Regele Lear al lui Shakespeare a strigat: ,,Mai rau decét
un dinte de sarpe este sd ai un copil nerecunoscitor!“ Dar de ce ar
trebui sa fie copiii recunoscatori — in afara cazului in care i tnvatim
sd fie? Nerecunostinta este naturald — asemenea buruienilor. Recu-
nostinta este ca un trandafir. Trebuie hranit, udat si cultivat, iubit si
protejat.

Daca ne sunt copiii nerecunoscdtori, a cui este vina? Poate cd a
noastra. Daca nu i-am invitat niciodatd sd-si exprime recunostinta
fata de altii, cum ne putem astepta si ne fie noud recunoscitori?

Am cunoscut un barbat din Chicago care chiar avea motive si se
planga de nerecunostinta fiilor sii vitregi. Trudea intr-o fabrica de
cutii, rareori cistigind mai mult de patruzeci de dolari pe
saptiméni. Se insurase cu o viduva, si ea l-a convins si tmprumute
bani si sd-i trimitd pe cei doi fii ai ei la colegiu. Din salariul lui de
patruzeci de dolari pe saptimana avea de platit mincarea, chiria,
combustibilul, hainele si imprumutul. A facut asta timp de patru ani,
muncind ca un rob, fara si se planga vreodata.

A primit multumiri? Nu; sotia lui gisea ci toate acestea sunt de
la sine intelese — la fel si fiii ei. Nu si-au inchipuit vreodati ca i-ar
datora ceva tatilui vitreg — nici macar multumiri!

Cine a fost de vina? Baietii? Da; dar mama lor, si mai mult. Si-a
zis cd ar fi pacat si le Impovireze tineretea cu un ,sentiment de
obligatie“. Nu voia ca fiii ei si ,,porneascd in viati cu datorii“. Asa
cd nu i-a trecut niciodatd prin minte si spund: ,,Cat de nobil este tatil
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vostru vitreg ca va ajutd sa faceti colegiul!® In schimb, a adoptat
atitudinea: ,,Oh, dar macar atat poate face si el pentru voil“

Credea ca isi protejeaza fiii, dar, de fapt, i trimitea in viata cu
ideea primejdioasa ca lumea le datoreaza asigurarea traiului. i a fost
o idee primejdioasa — pentru cd unul dintre fiii ei a incercat si ,,se
fmprumute® de la un patron si a ajuns la inchisoare!

Trebuie sd tinem minte cd fili nostri sunt, intr-o foarte mare
misurd, ceea ce noi facem din ei. lata, de pilda, sora mamei mele —
Viola Alexander, din Minneapolis — care este un strilucit exemplu
de femeie care nu a avut niciodata motive si se plingd de
»herecunostinta“ copiilor sai. Cdnd eram eu mic, matusa Viola o lua
pe mama ei acasd ca si-si arate dragostea si sd aiba grija de ea; si
facea acelasi lucru pentru mama sotului ei. Pot inca, dacd inchid
ochii, sa le vad pe cele doua batrine stdnd in fata focului la ferma
matusii Viola. O ,,deranjau” pe mitusa Viola? Oh, presupun ca
adesea. Dar nu ai fi putut ghici asta niciodata din atitudinea ei. Le
iubea pe cele doua batrane — asa ci le ingrijea, le rasfita si le facea
si se simta bine acasi la ea. In plus, matusa Viola avea sase copii;
dar niciodata nu i-a trecut prin minte ca ar fi facut ceva deosebit de
nobil sau ca merita aplauze pentru ci le-a luat pe cele doua batrane
in propria-i casd. Pentru ea era ceva firesc, ceva cuvenit, ceva ce voia
sd faca.

Unde este astdzi matusa Viola? Pii, este viduvd de doudzeci si
ceva de ani si are cinci copii la casa lor - cinci gospodarii separate —
care ,se ceartd“ ca s-o Imparta, s-o facad si vina si traiasca la ei
acasd. Din ,,recunostinia“? Nonsens! Este dragoste — purd dragoste.
Copiii acestia au respirat o atmosfera de iubire, de bunatate si de
caldurd umana pe toati durata copilariei lor. Este de mirare ci
acum, cénd situatia s-a inversat, inapoiazd dragostea?

Sa tinem, asadar, minte cd pentru a creste copii recunoscatori
trebuie sd fim recunoscétori. Sa ne amintim ca ,ulcioarele mici au
urechi mari® — gi sa fim atenti la ce spunem. Si ca sa ilustram asta —
urmitoarea datd cind vom fi tentati s minimalizim bunitatea cuiva
in prezenta copiilor, haideti si ne oprim. S nu spunem niciodata:
,la uite ce servetele a trimis verisoara Sue de Craciun. Le-a crosetat
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chiar ea. N-au costat-o niciun ban!“ Remarca ne poate parea banala —
dar copiii asculti. Asa cd mai bine si spunem: ,,Uite cite ore a
petrecut verisoara Sue ca sa confectioneze aceste cadouri de Criciun!
Ce drigut din partea ei! Si-i trimitem un bilet de multumire chiar
acum.* Astfel, copiii nostri isi pot tnsusi fara si-si dea seama obiceiul
de a liuda si a aprecia.

Pentru a evita resentimentele si ingrijorarea provocate de nere-
cunostintd, iatd Regula numarul 3:

A. In loc sa ne facem griji din cauza nerecunostintei, mai
bine ne-am astepta la ea. Sa ne amintim ci Isus a vin-
decat zece leprosi intr-o zi ~ si numai unul I-a muliumit.
De ce ne-am astepta la mai multd recunostinta decat a
primit Isus?

B. Sa ne amintim c# singurul mod de a gisi fericirea
nu este sil asteptim recunostinti, ci sa diruim pentru
bucuria de a dirui. '

C. Si ne amintim ci recunostinta este o triasiturd ,,culti-
vatd“; asadar, daca vrem sd avem copii recunoscitori,
trebuie sa-i invitam si fie recunoscitori.
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Ati da tot ce aveti
pe un milion de dolari?

11 cunosc pe Harold Abbott de multi ani. Locuia in Webb City,
Missouri. A fost lector la cursurile mele. Intr-o zi, ne-am ntilnit in
Kansas City si m-a dus cu masina pina la ferma mea din Belton,
Missouri. Pe drum, l-am intrebat cum de reusea si nu 1si faca griji;
sl mi-a spus o poveste plind de inviataminte pe care nu o voi uita
nicicind.

»Odinioard, fmi ficeam o multime de griji“, mi-a spus, ,,dar in-
tr-o zi de primivari, prin 1934, mergeam pe strada West Dougherty
din Webb City cAnd mi-au c#zut ochii pe o priveliste ce mi-a alungat
toate grijile. Totul s-a intdmplat iIn zece secunde, dar in aceste zece
secunde am nvitat mai mult despre cum si traiesc decat inviatasem
in ultimii zece ani. Vreo doi ani avusesem o bacanie in Webb City®,
mi-a spus Harold Abbott, continundu-si povestea. ,,Nu numai ca imi
pierdusem toate economiile, dar facusem atitea datorii, incit de-abia
in sapte ani am reusit si le returnez. Bacdnia mea fusese inchisa in
sAmbata precedenti; iar eu tocmai md duceam la Banca Merchants
and Miners ca s Imprumut niste bani, sa ma pot duce la Kansas City
si-mi caut o slujba. Mergeam ca un om invins. Imi pierdusem toata
puterea de lupta si increderea. Apoi, deodata, am vazut venind pe
stradd un om fara picioare. Era asezat pe o platforma mica de lemn,
echipata cu rotile. Tinea cite o bucata de lemn in fiecare ména si, cu
ajutorul lor, inainta de-a lungul strazii. L-am Intilnit tocmai dupa ce
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traversase strada si incerca sa se ridice cu citiva centimetri, ca si se
urce pe bordura trotuarului. fn timp ce 1si inclina platforma de lemn,
ochii ni s-au Intalnit. M-a salutat cu un zambet larg. «Buna dimineata,
domnule. Este o dimineatd frumoasa, nu-i asa?» a spus cu voie buni.
Stand si privindu-l, mi-am dat seama cat eram de bogat. Aveam doua
picioare. Puteam si merg. Mi-a fost rusine de autocompatimirea la
care mi dedasem. Mi-am spus cd daci el poate fi fericit, vesel si
increzator asa, fara picioare, si eu, care am picioare, pot fi. Simteam
deja cum mi se ridica pieptul. Intentionasem si cer de la Banca
Merchants si Miners numai o suti de dolari. Dar acum am avut
curajul si cer doud sute. Avusesem de gind sa spun cd vreau si ma
duc la Kansas City pentru a incerca si capit o slujba. Dar acum am
anuntat, stipan pe mine, cd voiam si mi duc la Kansas City ca sa imi
iau o slujba. Am primit imprumutul; si am capatat slujba.

Acum am urmitoarele cuvinte lipite pe oglinda de la baie si le
citesc 1n fiecare dimineati, cAnd ma barbieresc:

Am fost trist cd n-am pantofi
Péna am intdlnit pe stradd un om fara picioare.*

L-am intrebat odata pe Eddie Rickenbacker care a fost cea mai
mare lectie pe care o invitase in cele douazeci si una de zile, cét a
ratacit pe plute de salvare, impreund cu tovarisii sii, pierduti fara
speranta in Pacific. ,,Cea mai mare lectie pe care am invatat-o din
acea experientd“, mi-a spus, ,,a fost ci daci ai destula apa proaspata
de baut si destula méincare, nu trebuie sa te plangi de nimic.“

In Time, a aparut un articol despre un sergent care fusese ranit
la Guadalcanal. Lovit la git de un fragment de glont, sergentul
suferise sapte transfuzii de singe. Scriindu-i un bilet doctorului, l-a
intrebat: ,,0 sa traiesc?“ Doctorul a raspuns: ,,Da.“ A scris un alt bilet,
intreband: ,,0 sd pot vorbi?“ Raspunsul a fost din nou afirmativ.
Atunci a scris Incid un bilet, spunind: ,,Atunci la ce naiba itmi mai
Jac griji?®

Ce-ar fi sa va opriti chiar acum si si vd puneti intrebarea: ,,La
ce naiba Tmi fac griji?“ Vet descoperi, probabil, ca, prin comparatie,
| motivele sunt neimportante si nesemnificative.
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Cam nouizeci la suti din lucrurile din viata noastra sunt bune si
cam zece la sutd sunt rele. Daca vrem si fim fericiti, nu trebuie decét
sd ne concentrdm asupra celor nouizeci la sutd care sunt bune si sa
le ignoram pe cele zece la sutd rele. Daca vrem s fim ngrijorati si
supdrati si si facem ulcer la stomac, nu trebuie decit si ne
concentram asupra celor zece la suté care sunt rele si si le ignoram pe
cele noudzeci la sutd grozave.

Cuvintele ,,Gandeste si multumeste® sunt tnscrise in multe dintre
bisericile cromwelliene din Anglia. Ar trebui sd purtim aceste
cuvinte si in inimé: ,,GAndeste si multumeste®. Sa ne gindim la toate
lucrurile pentru care trebuie sa fim recunoscitori si sa-i mulfumim lui
Dumnezeu pentru toate darurile si binecuvantarile primite.

Jonathan Swift, cel care a scris Calatoriile lui Gulliver, a fost cel
mai ingrozitor pesimist din literatura engleza. Ii parea atét de rau ca
s-a nascut, Incit se imbrica in negru si postea la aniversarile zilei
sale de nastere; si totusi, in disperarea lui, acest pesimist suprem al
literaturii engleze a laudat puterile magnifice, datatoare de sanitate,
ale veseliei si fericirii, ,,Cei mai buni doctori din lume*, declara el,
,sunt doctorul Dieta, doctorul Liniste si doctorul Veselie.*

Dispunem cu totii de serviciile ,,doctorului Veselie“ gratuit, Tn
fiecare ora a zilei, daci ne Indreptim simplu atentia citre toate bo-
gatiile incredibile pe care le posedam —~ bogatii ce depisesc cu mult
comorile fabuloase ale lui Ali Baba. V-ati vinde ambii ochi pentru un
miliard de dolari? Pe cat v-ati da cele doud picioare? Mainile?
Auzul? Copiii? Familia? Tnsumati-va avutiile si veti descoperi ca nu
ati vinde ceea ce aveti pentru tot aurul strAns vreodata de familiile
Rockefeller, Ford si Morgan la un loc.

Dar oare apreciem toate acestea? A, nu! Asa cum spunea Scho-
penhauer: ,Rareori ne gindim la ceea ce avem, dar mereu la ceea
ce ne lipseste.” Da, tendinta de a ne gandi rareori ,la ceea ce avem,
dar mereu la ceea ce ne lipseste” este cea mai mare tragedie din
lume. A provocat probabil mai multa nenorocire decit toate raz-
boaiele si bolile din istorie.
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L-a facut pe John Palmer si se transforme ,,dintr-un tip obisnuit,
Intr-un batrAn morocinos“ si aproape ci i-a distrus cdminul. Stiu
pentru cd mi-a spus-o chiar el.

Domnul Palmer locuieste in Paterson, New Jersey. ,,La scurta
vreme dupd ce m-am Intors din armata“, spunea, ,,am inceput o afa-
cere pe cont propriu. Munceam din greu zi si noapte. Lucrurile mer-
geau binisor. Apoi au Inceput necazurile. Nu puteam si procur
subansambluri si materiale. Imi era teama ca voi fi nevoit sa renunt
la afacere. Imi faceam atitea griji, incAt m-am transformat dintr-un
tip obisnuit intr-un batrdn morocianos. Am devenit atit de acru si de
iritabil, incét... Ei bine, pe atunci nu sdam; dar acum imi dau seama
ca eram foarte aproape de a-mi pierde familia fericita. Si apoi, intr-o
buni zi, un veteran tinar, handicapat, care lucreazi pentru mine,
mi-a spus: «Johnny, ar trebui sa-ti fie rusine. Te comporti ca si cum
ai fi singura persoand din lume care are necazuri. Si zicem ca tre-
buie sa-ti inchizi atelierul pentru o vreme - si ce-i cu asta? Poti s-o
iei de la capat, clnd lucrurile reintra in normal. Ai atitea motive
pentru care ar trebui si fii recunoscator. Si totusi bodoginesti
continuu. Doamne, ce n-as da si fiu in locul tau! Uita-te la mine, am
doar un brat si jumaitate din fatid arsi, dar nu ma plang. Dacid nu
incetezi cu bombaineala si bodogineala, o sa-ti pierzi nu numai
afacerea, dar si sanatatea, ciminul si prieteniil»

Aceste remarci m-au fiacut si Inlemnesc. M-au facut si imi dau
seama cét de bine o duceam. Am hotarat chiar in acel moment ci ma
vol schimba si voi fi din nou cel dinainte — si asa am facut.”

O prietena de-a mea, Lucile Blake, a trebuit si se clatine pe mar-
ginea prapastiei inainte de a invata si fie fericitd pentru ce are in loc
sd 1si faca griji pentru ceea ce i lipseste.

Am cunoscut-o pe Lucile cu ani in urmai, cdnd invitam aman-
doi sd scriem prozi scurti la Scoala de Jurnalism a Universitatii
Columbia. Acum cativa ani, a suferit socul vietii ei. Locuia tn Tucson,
Arizona. latd povestea ei, asa cum mi-a istorisit-o:

»lrdisem intr-un vartej: studiasem orga la Universitatea din
Arizona, conduceam o clinicd de consultantd psihologica in oras si
predam un curs de culturd muzicald la Desert Willow Ranch, unde
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locuiam. Ma duceam la petreceri, dansam, caliream sub lumina
stelelor. Intr-o dimineatd, m-am prabusit. Inima! «Va trebui sa stai la
pat pentru un an de odihna totala», mi-a spus doctorul. Nu m-a
incurajat sa cred cid mi voi inzdraveni vreodata.

La pat, un an de zile! Si fiu invalida — ba poate chiar sa mor!
Eram Ingroziti! De ce mi se intdmplau toate astea? Ce ficusem ca si
merit asa ceva? Am plans si m-am jelit. Nu puteam sa ma fmpac cu
gindul. Dar am stat in pat, asa cum mi-a recomandat doctorul. Un
vecin de-al meu, domnul Rudolf, un artist, mi-a spus: «Acum crezi
cd este o tragedie si stai in pat un an intreg. Dar nu-i asa. O si ai
timp sd meditezi si sd te cunosti mai bine pe tine Insati. in cateva
luni, vei evolua spiritual mai mult decét in toata viata.» M-am calmat
si am incercat si-mi redefinesc valorile. Am citit cdrti inspiratoare.
fntr-o zi, am auzit un comentator de radio spunind: «Poti exprima
numai ce exista in propria-{i constiintd.» Auzisem astfel de vorbe de
multe ori pdnd atunci, dar acum au pédtruns in addncul meu si au
prins radacini. Am hotirat sa mi concentrez numai asupra gandurilor
dupd care voiam si traiesc: giAnduri de bucurie, de fericire, de
sdnitate. M-am silit sa trec In revisti In fiecare dimineata, imediat
dupd trezire, toate lucrurile pentru care trebuia si fiu recu-
noscitoare. Lipsa durerilor. O fiica incintitoare. Vederea. Auzul.
Muzica minunati de la radio. Timp de citit. Mancare buni. Eram atat
de voioasa si aveam atit de multi vizitatori, incit doctorul a pus un
afis In care scria c4 nu pot avea mai mult de un vizitator o data, si ca
vizitele sunt permise numai la anumite ore,

Au trecut mulii ani de atunci, iar acum duc o viata plina, activa.
Sunt profund recunoscitoare pentru acel an petrecut la pat. A fost
anul cel mai valoros si mai fericit din cati am petrecut in Arizona.
Pastrez si acum obiceiul pe care mi l-am format atunci, de a-mi
numira in fiecare dimineata toate binecuvantirile. Este una dintre
averile mele cele mai pretioase. Imi este rusine sa constat ci nu am
nvatat niciodati si traiesc cu adevirat pana cidnd nu m-am temut ca
am si mor.*“ ;

Draga mea Lucile Blake, poate nu esti constienta de asta, dar ai
fnvatat aceeasi lectie pe care a invitat-o doctorul Samuel Johnson cu

151



DALE CARNEGIE

doua sute de ani in urma. ,,Obiceiul de a privi partea buni a fiecarui
lucru®, spunea doctorul Johnson, ,,valoreazi mai mult decét o mie de
lire sterline pe an.“

Trebuie sa va amintesc c# aceste cuvinte au fost rostite nu de un
perpetuu optimist, ci de un om care a cunoscut nelinistea, sardcia si
foamea timp de doudzeci de ani — devenind, in cele din urma, unul
dintre cei mai eminenti scriitori ai generatiei sale si cel mai
recunoscut maestru in arta conversatiei al tuturor timpurilor.

Logan Pearsall Smith a condensat multd intelepciune in citeva
cuvinte, cind a spus: ,,Sunt doud lucruri la care sa tintesti in viata:
primul, si obtii ce vrei; si dupa aceea, si te bucuri de asta. Doar cei
mai Intelepti oameni il realizeaza si pe cel de-al doilea.*

Vreti si stiti cum péni si spalatul vaselor la chiuveta din bu-
citdrie poate fi o experientd incantitoare? Dacid da, cititi cartea
inspiratoare, de un curaj incredibil, scrisa de Borghild Dahl. Se
numeste I Wanted to See (Am vrut sa vad).

Aceasta carte a fost scrisd de o femeie care practic a fost oarba
timp de jumatate de secol. ,,Aveam un singur ochi“, scrie ea, ,iar
acesta atit de acoperit de cicatrice dense, incit nu vedeam decét
printr-o mica fanta din partea lui stinga. Vedeam o carte numai daca
o tineam aproape de fatad si tmi incordam singurul ochi cu toata
puterea spre stdnga.”

Dar a refuzat si fie compatimita, a refuzat si fie considerati
L,diferita®. in copildrie, voia sd joace sotron cu alti copii, dar nu
vedea semnele. Asa ca dupi ce ceilalti copii plecau acasa, se lungea
pe pamint si se tdra cu ochii aproape de semne. Memora fiecare
bucatica a terenului pe care se jucau ea si prietenii ei, devenind
curind experta in jocurile de alergare. Acasi citea tindnd o carte cu
caractere mari att de aproape de ochi, incit genele 1i atingeau
paginile. Si-a luat doua diplome universitare: o licenta de la
Universitatea din Minnesota si un masterat in arte la Universitatea
Columbia.

A inceput sa predea in oraselul Twin Valley, Minnesota si a
avansat pind ce a devenit profesoara de jurnalism si literaturd la
Colegiul Augustana din Sioux Falls, Dakota de Sud. A predat acolo
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timp de treisprezece ani, tinind prelegeri la cluburile femeilor si
vorbind la radio despre carti si scriitori. ,,in adancul mintii“, scrie ea,
,stitea mereu ascunsa teama de orbirea totala. Ca sd o inving, am
adoptat o atitudine veseld, aproape hilari fata de viata.“

Apoi, in 1943, cind avea cincizeci si doi de ani, s-a Intdmplat
un miracol: o operatie la celebra clinici Mayo. Putea acum sa vada
de patruzeci de ori mai bine ca inainte.

O lume plind de incintare, noud si incitanta se deschidea
fnaintea ei. | se parea pasionant péna si spalatul vaselor la chiuveta
din bucatarie. ,,Am Inceput si mi joc cu spuma alba, pufoasi din
chiuveta®, scrie ea. ,Imi cufund mainile in ea si iau un pumn de
balonase de sdpun. il ridic la lumina si vad in fiecare bula culorile
stralucitoare ale unui curcubeu miniatural.“

Privind pe fereastra de deasupra chiuvetei din bucitarie, a vazut
»aripile negre-cenusii ale vrabiilor ce zburau prin ninsoarea groasa®.

A fost atit de extaziatd privind bulele de sdpun si vrabiile, incat
si-a incheiat cartea cu aceste cuvinte: ,iti multumesc, Doamne, Tatil
nostru din ceruri. Iti multumesc.“

inchipuiti-vé ca-] multumiti lui Dumnezeu pentru ca puteti spila
vase si puteti vedea curcubee in bule si vrabiille zburidnd prin
ninsoare.

Ar trebui si ne fie rusine de noi insine. Toata viata am trait
intr-un tirdm de frumusete, dar am fost prea orbi ca sa-1 vedem, prea
sdtui ca si-] apreciem.

Daca vrem s punem capat grijilor si sd incepem s tridim, Re-
gula numairul 4 este:

Numarati-vd binecuvantirile — nu necazurile!



16

Gaseste-te pe tine si fii tu Insuti:
aminteste-ti cd nu mai e altul
ca tine pe lume

Am primit o scrisoare de la doamna Edith Allred din Mount Airy,
Carolina de Nord: ,,in copilarie, eram extrem de sensibila si timida®,
spune in scrisoare. ,Am fost intotdeauna supraponderala si obrajii
ma faceau sd par chiar mai grasa decit eram. Am avut 0 mama de
moda veche care gisea ci e o prostie si faci hainele si arate dragut.
Spunea mereu: «Daci-s largi, se uzeaza, daci-s strAmte, se rup» si
ma imbrica In consecintd. Nu am mers la nicio petrecere; nu m-am
distrat vreodati; si cdt am mers la scoald, nu m-am alaturat celorlalti
copii In diferite activitati in afara scolii, nici macar in cele sportive.
Eram ingrozitor de timidd. Ma simteam «altfel» decat toti ceilalti si
pe deplin indezirabila.

Cand am crescut, m-am miritat cu un barbat mai In varsta decét
mine. Familia sotului meu era o familie echilibrata si increzitoare.
Ar fi trebuit sa fiu si eu la fel, dar pur si simplu nu eram. M-am stra-
duit din rasputeri, dar nu am reusit. Orice Incercare pe care o ficea
vreunul din ei s3 ma scoata din inchistare nu ficea decit sa ma afunde
si mai mult in cochilia mea. Am devenit nervoasa si iritabila. Imi evi-
tam toti prietenii. Eram Intr-un asemenea hal, incat ma ingrozea pana
si sunetul sonerieil! Eram terminati. Stiam asta; si mi-era teami ci va
descoperi si sotul meu. Asa c4, atunci cind ne aflam in public, incer-
cam si fiu veseld si cam exageram cu asta. Stiam ca exageram, si zile
intregi dupad aceea ma simteam ingrozitor. Pana la urmi, am devenit
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atat de nefericita, incit nu mai vedeam ce rost are sa Imi prelungesc
existenta. Am Inceput sa ma gindesc la sinucidere.“

Ce anume i-a schimbat viata acestei femei nefericite? O simpla
remarcd ntAmplatoare!

»0 remarca intdmplitoare”, a continuat doamna Allred, ,,mi-a
transformat intreaga viatd. Soacra mea vorbea Intr-o zi despre felul in
care si-a crescut copiii si a spus: «Orice ar fi fost, am insistat intot-
deauna si fie ei Insisi»... «S4 fie ei Tnsisi»... Remarca aceasta m-a izbit.
intr-o clipa, mi-am dat seama ci toatd nenorocirea mea venea doar *
din faptul ci incercam si fiu ceea ce nu eram.

M-am schimbat peste noapte! Am inceput si fiu eu fnsimi. Am
incercat sa-mi studiez propria personalitate. M-am straduit s des-
copdr cine eram. Mi-am studiat punctele tari. Am fnvitat tot ce s-a
putut despre culori si stluri si m-am fmbracat intr-un fel care ma
prindea. Mi-am dat interesul si Tmi fac prieteni noi. M-am inscris
fntr-o organizatie — una micd — si am nlemnit de frica atunci cind
m-au inclus intr-un program. Dar de fiecare datd cidnd vorbeam,
cdpatam un pic de curaj. Mi-a luat mult timp — dar astdzi sunt mai
fericita decét as fi crezut ca este posibil. Crescindu-mi propriii mei
copii, i-am Invatat mereu lectia pe care am primit-o dupa o experienta
atit de amara: «Orice-ar fi, fiti intotdeauna voi tnsiva»“ ‘,A‘?

Problema dorintei de a fi tu tnsuti este ,la fel de veche precum
istoria®, spune doctorul James Gordon Gilkey, ,,si la fel de universala
precum viata umand®. Lipsa vointei de a fi tu insuti constituie sursa {
ascunsi a multor nevroze, psihoze gi complexe. Angelo Patri a scris Bﬁ
treisprezece carti si mii de articole de ziar pe tema educatiei copiilor;
si spune: ,Nimeni nu este mai nenorocit decét acela care tanjeste si
fie altcineva si altceva decat persoana care este, In trup si-n minte.

Aceasti tendintd de a fi ceva ce nu esti este deosebit de
pregnantd la Hollywood. Sam Wood, unul dintre cei mai cunoscuti
regizori de la Hollywood, a spus ca una dintre cele mai mari batai de
cap pe care le are cu tinerii actori debutanti este sa-i faca s fie ei
nsisi. Totl vor si fie o a doua Lana Turner sau un al treilea Clark
Gable. ,,Publicul deja i-a gustat pe acestia®, le spune neincetat Sam
Woods, ,,acum vrea altceva.”
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Tnainte de a face cariera ca regizor, cu filme ca Adio, domnule
Chips si Pentru cine bat clopotele?, Sam Wood s-a ocupat multi ani de
afaceri imobiliare i din ména lui au iesit adevirate personalitati in
domeniul vanzarilor. El declara ca in lumea afacerilor se aplica
acelasi principiu ca si in lumea filmului. Nu ajungi nicaieri daca faci
pe maimuta. Nu ai cum si fii un papagal. , Experienta m-a invatat“,
spune Sam Wood, ,,ci este mai bine si te debarasezi cit mai iute de
oamenii care pretind ca sunt ceea ce nu sunt.”

L-am intrebat pe Paul Boynton, pe atunci director de personal la
o companie petroliera importantd, care este cea mai mare greseald pe
care o fac solicitantii de locuri de munca. Era normal si stie: avusese
intrevederi cu peste saizeci de mii de solicitanti si scrisese o carte
intitulatda 6 Ways to Get a Job (Sase cdi de a obtine o slujbd). Mi-a
raspuns: ,,Cea mai mare greseald pe care o fac oamenii atunci cind
solicita o slujba este cd nu sunt ei Insisi. in loc sa fie sinceri, Incearca
adeseori sa iti dea raspunsurile pe care ei cred ci vrei si le auzi. Dar
nu tine, fiindcd nimeni nu vrea un fals. Nimeni nu isi doreste o
moneda contraficuta.

Fiica unui vatman a trebuit sa invete aceasta lectie pe propria-i
piele. Isi dorea enorm s fie cantareata, dar chipul nu o avantaja.
Avea o gurd mare si dinti iesiti In afara. C4nd a cAntat prima data n
public — tntr-un club de noapte din New Jersey —, a incercat sa-si
tragad n jos buza superioard pentru a-si acoperi dintii. A ncercat sa
fie ,fascinanta®. Rezultatul? S-a facut de ras. Se indrepta spre esec.

Totusi, un barbat care se afla in acel club de noapte a auzit-o
cantdnd si a considerat ci are talent. ,,Uite ce-i“, i-a spus direct,
»te-am vazut pe scend si stiu ce incerci sd ascunzi. iti este rusine cu
dintii tii!“ Fata a fost stingheritd, dar barbatul a continuat: ,,Si ce-i cu
asta? K vreo crimi si ai dinti de cal? Nu mai Incerca si-i ascunzi!
Deschide gura, iar publicul te va iubi cind va vedea cd nu it este
rusine. in plus“, i-a spus siret, ,,s-ar putea ca tocmai dintii dstia pe
care Incerci sd-i ascunzi sa fie norocul tau!*

Cass Daley i-a urmat sfatul si si-a ignorat dantura. De atunci
inainte, s-a gndit numai la public. A deschis larg gura si a cAntat cu
atita pofta si bucurie, incit a devenit o mare stea de film si vedeta
radio. Alte actrite au incercat sa o copieze pe ea!
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Celebrul William James vorbea despre oamenii care nu s-au gasit
niciodata pe ei Insisi atunci cAnd declara cda omul obisnuit isi dezvolta
numai zece la sutd din capacitatile sale mentale. Jin comparatie cu ce
s-ar cuveni si fim“, scria el, ,suntem numai pe jumaitate treji. Ne
folosim doar de o mica parte a resurselor noastre fizice si mentale.
Generalizand, se poate spune ca fiintele omenesti traiesc in cadrul
unor limite aflate mult sub potentialul lor. Poseda puteri de diverse
tipuri pe care, de obicei, nu si le folosesc.

Avem cu totii aceste capacititi, asa cd hai sa nu mai pierdem nicio
clipa facandu-ne griji ca nu suntem asemenea celorlalti. Sunteti ceva
nou pe aceastd lume. Nu a mai existat niciodata, de la inceputul tim-
purilor, o alta persoana exact ca dumneavoastra. Stiinta geneticii ne
informeazi ci sunteti ceea ce sunteti ca rezultat al celor doudzeci
si patru de cromozomi cu care a contribuit tatil si al celor douazeci si
patru de cromozomi cu care a contribuit mama dumneavoastra. Acesti
patruzeci si opt de cromozomi cuprind toatid mostenirea dumneavoas-
tra. In fiecare cromozom, spune Amram Scheinfeld, pot fi ,,zeci si sute
de gene — iar o singurd gend, In unele cazuri, poate schimba intreaga
viatd a unui individ“. intr-adevér, suntem grozav si minunat construiti.

Chiar si dupa ce mama si tatdl dumneavoastra au devenit un
cuplu, a existat doar o sansa din 300 000 de miliarde de a se naste
persoana care sunteti dumneavoastrid. Cu alte cuvinte, daca ati avea
300 000 de miliarde de frati si surori, cu totii ar putea fi diferiti
de dumneavoastra. Este o cifra avansata la intimplare? Nu. Este un
fapt stiintific. Daca doriti sd aflati mai mult despre acest subiect, cititi
You and Heredity (Tu si ereditatea) de Amram Scheinfeld.

Pot vorbi cu convingere pe tema de a fi tu fnsuti fiindca am sen-
timente adanci legate de ea. Stiu ce vorbesc. Stiu din propria-mi
experientd, amara si costisitoare. Dati-mi voie si vad explic: cdnd am
venit prima data la New York din lanurile de porumb din Missouri,
m-am inscris la Academia Americana de Arte Dramatice. Aspiram sa
devin actor. Aveam ceea ce consideram a fi o idee strdlucitd, o cale
mai scurtd spre succes, o idee atat de simpli si de geniald, incit nu
puteam pricepe cum de nu o descoperiseri alte mii de persoane ambi-
tioase. latd care era ideea: aveam si studiez felul in care 1si obtin
efectele actorii celebri ai vremii — John Drew, Walter Hampden si
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Otis Skinner. Apoi, aveam si imit punctele cele mai bune ale fieciruia
si am si mi transform intr-o strilucitoare si triumfald combinatie a
tuturor. Ce prostie! Ce absurditate! Mi-am irosit ani din viatid imi-
tandu-i pe altii fnainte de a-mi trece prin {easta groasa de Missouri ca
trebuia si fiu eu Insumi, ci nu aveam cum sa fiu altcineva.

Aceasti tristd experientd ar fi trebuit s4 Tmi dea o lectie de neuitat.
Dar nu a fost asa. Nu cu mine. Eram prea netot. A fost nevoie s-o invat
din nou. Peste citiva ani, m-am apucat sa scriu ceea ce speram si fie
cea mai buni carte scrisa vreodata despre vorbirea in public, pentru
oamenii de afaceri. Am avut despre scrierea cartii aceeasi idee pros-
teascad pe care o avusesem mai demult despre actorie: aveam sa
imprumut ideile altor scriitori si aveam si le reunesc intr-o singura
carte — o carte care avea si contind totul. Asa cd mi-am procurat zeci
de volume despre vorbirea in public si am petrecut un an incorporind
ideile lor in manuscrisul meu. Dar pini la urma mi-am dat seama, inca
o datid, ca ficeam o prostie. Acest ghiveci de idei ale altora era atét
de sintetic, de plat, inc4t niciun om de afaceri n-avea sa-l citeasca
vreodati de la cap la coad4. Asa cd am aruncat la cos toatd munca unui
an si am luat-o de la capat. De astd datd mi-am spus: ,,Trebuie sa fii
Dale Carnegie, cu toate defectele si limitirile lui. Nu ai cum sa fii
altcineva.“ Asa ci am incetat sd mai fiu o combinatie de alti oameni,
mi-am suflecat méinecile si am facut ceea ce ar fi trebuit si fac de la
bun iInceput: am scris un manual despre vorbirea in public bazat pe
propriile-mi experiente, observatii si convingeri acumulate ca vorbitor
si profesor de retoricd. Mi-am insusit — pentru totdeauna, sper —
lectia invitata de Sir Walter Raleigh. (Vu vorbesc despre Sir Walter
care si-a aruncat haina in noroi pentru ca regina si aiba pe ce sa calce.
Ma refer la Sir Walter Raleigh care a fost profesor de literatura engleza
la Oxford in 1904.) ,,Nu pot si scriu o carte care sd se poatd compara
cu operele lui Shakespeare, dar pot si scriu o carte a mea.“

Fit dumneavoastra ingiva. Luati in considerare sfatul intelept pe
care i l-a dat Irving Berlin raposatului George Gershwin. Cand Berlin
si Gershwin s-au cunoscut, Berlin era celebru, in timp ce Gershwin
era doar un tdndr compozitor care muncea pentru treizeci de dolari
pe sdptaiminid in Tin Pan Alley. Berlin, impresionat de talentul lui
Gershwin, i-a oferit acestuia o slujba de secretar muzical, cu un
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salariu de aproape trei ori mai mare decét cel pe care il avea. ,Dar
nu accepta slujba®, l-a sfatuit Berlin. ,,Daci o iei, s-ar putea sa devii
un Berlin de mina a doua. Dar daci insisti s4 fii tu tnsuti, vei deveni
intr-o buna zi un Gershwin de mana-ntai.“

Gershwin a luat In seami acest avertisment si s-a transformat,
incetul cu incetul, intr-unul dintre cei mai semnificativi compozitori
americani ai generatiei sale.

Charlie Chaplin, Wil Rogers, Mary Margaret McBride, Gene
Autry si alte milioane de oameni au fost nevoiti sa invete aceasta lectie
din propria lor experienta — la fel ca si mine.

Cand Charlie Chaplin a debutat in film, regizorul a insistat ca
Chaplin sa 1l imite pe un comic german popular in acea vreme.
Charlie Chaplin nu a ajuns nicaieri pdni ce nu si-a exprimat propria
personalitate. Bob Hope a avut o experientd asemanitoare: a cintat
si a dansat ani de zile fara niciun succes — pana cénd s-a apucat
de satira si a inceput si fie el insusi. Will Rogers a invartit ani intregi
o funie intr-un vodevil, fard si rosteascd micar o vorba. Nu a ajuns
nicaieri pAna ce nu si-a descoperit darul unic pentru umor si a Inceput
sd vorbeascd in timp ce fsi invartea funia.

Cand Mary Margaret McBride si-a inceput cariera radiofonica, a
vrut si fie un fel de comedianti irlandezi, dar nu a avut succes. Cand
s-a hotarét sa fie doar ceea ce era — o fatd simpla de la tara, din
Missouri — a devenit una dintre cele mai populare vedete de radio din
New York.

Cand Gene Autrey a incercat si se descotoroseasca de accentul
texan, s-a imbricat ca oradsenii si a pretins cd este din New York — nu
a reusit decét sa facd lumea si-i rida pe la spate. Dar cind si-a luat
banjo-ul si s-a apucat sa cinte baladele cowboy-ilor, Gene Autrey s-a
lansat intr-o carieri care l-a ficut cel mai popular cowboy din filme si
de la radio.

Sunteti ceva nou pe aceastd lume. Bucurati-vd de asta. Profitati
caAt mai mult de ceea ce v-a dat natura. La o ultimi analizi, toatd arta
este autobiograficd. Puteti cinta doar ceea ce sunteti. Puteti picta doar
ceea ce sunteti. Trebuie si fiti ceea ce ati devenit datoritd experientei,
mediului si ereditatii. La bine si la riu, trebuie sa va cultivati gradina
proprie. La bine si la rau, trebuie sd céntati la propriul instrument in
orchestra vietii,
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Dupa cum spunea Emerson in eseul siu despre ,,Sprijinul de sine®:
,»Vine o vreme n educatia oricarui om cind ajunge la convingerea ca
invidia Inseamna ignorantd; cd imitatia este sinucidere; ca ar trebui
s4 se mulfumeasca doar cu propria-i persoan4, la bine sau la rau; ca
desi vastul univers este plin de lucruri bune, nu o si capete niciun bob
de grau decét prin truda depusi pe bucata de pamént pe care o are
de arat. Puterea care sti in el este o a doua natur4, si nimeni in afara
lui nu stie de ce este in stare, nici chiar el pana ce nu incearca.”

Asta a spus Emerson. Dar iatd cum a exprimat-o un poet — rapo-
satul Douglas Malloch:

Dacd nu poti fi un pin in varful dealului,
Fii un tufis in vale. Fii insa

Cel mai bun tufis de pe marginea pardului;
Fii o tufa, daca nu poti fi un copac.

Daca nu poti fi un tufis, fii un fir de iarba,
St un drum va fi fericit;

Daca nu poti fi pastrav, atunct fii doar un biban -
Dar cel mai vioi biban din tot lacul!

Nu putem fi toti capitani, trebuie sd fim echipaj,
E treabd pentru noi togi aici.

Sunt munci grele si munci usoare,
Iar sarcina pe care o avem e chiar lénga noi.

Dacd nu poti fi drum, fii atunci o potecd,
Dacd nu poti fi soare, fii o stelutd;

Nu prin mdrime o sd cdstigi sau o sd dai gres —
Fii cel mai bun in ceea ce esti!

Pentru a cultiva o atitudine mentala care ne va aduce liniste si ne
va alunga grijile, iatd Regula numarul 5:

Sa nu fi imitam pe altii.

Sa ne gdsim pe noi insine si sa fim noi insine.



17
Daca ai o lamaie, fa o limonada

In timp ce scriam aceasta carte, am trecut intr-o zi pe la Univer-
sitatea din Chicago si l-am fintrebat pe rector, Robert Maynard
Hutchins, cum face si nu fie ingrijorat. Mi-a raspuns: ,,Am incercat
totdeauna si urmez sfatul pe care mi l-a dat raposatul Julius
Rosenwald, presedinte al Sears Roebuck and Company: «Céind ai o
lamaie, fa o limonada.»“

Asta face un mare educator. Dar prostul face exact pe dos. Daci
descoperi ca viata i-a dat o lamdie, se di batut si spune: ,,Sunt ter-
minat. Asta mi-e soarta. Nu am nicio sansa.“ Apoi se inversuneazi
impotriva Intregii lumi si se complace ntr-o orgie de autocompatimire.
Dar cénd inteleptului i se da o lamaie, acesta spune: ,,Ce lectie pot si
invat din aceasta nenorocire? Cum imi pot Imbunatati situatia? Cum
pot si fac o limonada din lamaia asta?“

Dupa ce a studiat timp de o via{d oamenii si rezervele lor ascunse
de putere, marele psiholog Alfred Adler a declarat cid una dintre
caracteristicile uimitoare ale fiintelor umane este ,puterea lor de a
transforma un minus intr-un plus®.

Iata povestea interesantd si stimulatoare a unei femei pe care o
cunosc si care a facut exact acest lucru. Numele ei este Thelma
Thompson. ,In timpul razboiului“, mi-a spus ea, povestindu-mi
propria-i experientd, ,sotul meu era cantonat intr-o tabara de
antrenament a armatei din apropierea desertului Mojave din
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California. M-am dus s# locuiesc acolo, ca sa fiu aproape de el. Uram
acel loc. 1l detestam. Nu ma simtisem niciodata atat de nenorocita.
Sotul meu a primit ordinul si plece la manevre in desertul Mojave, iar
eu am rimas singurd in coliba mea. Caldura era insuportabila 125°F
(aprox. 50°C) la umbra cactusului. Niciun suflet cu care si schimbi
o vorba. Vantul batea necontenit si toatd mincarea pe care o mincam,
ba chiar si aerul pe care 1l respiram, erau pline de nisip, nisip, nisip!

Eram profund deznidajduita si imi parea atit de rau de mine
insami, incit le-am scris périntilor mei. Le-am spus ca ma dau batutd
si cid mi intorc acasi. Le-am spus ci nu mai puteam rezista nicio
clipa. Mai bine as fi stat la inchisoare! Tata mi-a raspuns la scrisoare
cu numai doui rinduri — doud rinduri care imi vor risuna vesnic in
memorie —, doud rinduri care mi-au schimbat viata:

Dot oameni au privit afard prinire gratiile tnchisorii,
Unul a vazut noroiul, celdlalt a vazut stelele.

Am citit si am recitit aceste doud randuri. Mi-a fost rusine de
mine insimi. M-am hotirit sa descopar partea buna a situatiei mele;
aveam s caut stelele.

M-am imprietenit cu indigenii si reactia lor m-a uimit. C4nd m-am
aritat interesati de tesut si de oldrit, mi-au daruit obiectele lor
preferate, pe care refuzaserd si le vinda turistilor. Am studiat formele
fascinante ale cactusilor si ale arborilor yucca. Am invitat despre
céinii de preerie, am privit asfintiturile in desert si am cautat scoici
ramase acolo de acum trei milioane de ani, de pe cind nisipurile
desertului fuseserid un fund de ocean.

Ce anume mi-a declansat aceastd schimbare uimitoare? Desertul

! Mojave nu se schimbase. Insa eu da. Imi schimbasem atitudinea men-

| tala. Si, facind asta, am transformat o experienta ingrozitoare Intr-una
dintre cele mai fascinante aventuri ale vietii mele. Eram stimulati,
incitatd de aceasta noud lume pe care o descoperisem. Atét de incitata
incét am scris o carte despre ea — un roman publicat sub titlul Bright
Ramparts (Metereze luminoase). Am privit afara printre zibrelele
inchisorii pe care singurd mi-o clidisem si am gasit stelele.“
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Thelma Thompson, ai descoperit un vechi adevir, pe care grecii
il stiau cu cinci sute de ani inainte de nasterea lui Cristos: ,,Cele mai
bune lucruri sunt cele mai grele.“

Harry Emerson Fosdick 1-a repetat in secolul XX: , Fericirea nu
este mai ales plicere; ci este mai ales victorie.“ Da, victoria care vine
dintr-un sentiment de realizare, de triumf, de transformare a lamailor
noastre in limonada.

Am vizitat odatd un fermier fericit din Florida, care facuse limo-
nadd péna si dintr-o liméiie otrdviti. Dupd ce si-a cumpirat ferma,
fusese descurajat. Terenul era atit de prost, ¢4 nu putea nici si
produca fructe, nici sa creasca porci. Doar stejarilor pitici si serpilor
cu clopotei le pria acolo. Apoi i-a venit o idee. Avea sa-si transforme
punctul slab intr-unul puternic. Avea sa valorifice serpii. Spre uimirea
tuturor, s-a apucat si faca conserve din carne de sarpe. Cind m-am
oprit sa-l vizitez acum cAtiva ani, am descoperit ci turisti nu
conteneau si vina sid-i vada ferma de serpi, cam douizeci de mii pe
an. Afacerea era infloritoare. Veninul serpilor era expediat
laboratoarelor care produceau substante antiveninoase, pieile serpilor
erau vandute la preturi mari fabricilor de pantofi si posete de dama.
Conservele de carne erau livrate clientilor din toata lumea. Am
cumpdrat o carte postald cu imaginea fermei si am expediat-o de la
oficiul postal al satului care fusese rebotezat ,Sarpele cu clopotei,
Florida®, in cinstea unui om care transformase o laméie otravita intr-o
limonada dulce.

Calatorind de-a lungul si de-a latul t4rii de atitea ori, am avut
prilejul sa intilnesc zeci de barbati si femei care si-au demonstrat
»puterea de a transforma un minus intr-un plus®.

William Bolitho, autorul cartii Twelve Against the Gods (Doispre-
zece impotriva zeilor), s-a exprimat astfel: ,,in viatd, cel mai important
lucru nu este fructificarea castigurilor. Orice prost poate face asta. Cu
adevirat important este si profiti de pe urma pierderilor. Pentru asta
e nevoie de inteligentd; si prin asta se deosebeste un intelept de un
prost.*

Bolitho a rostit aceste cuvinte dupa ce si pierduse un picior
intr-un accident feroviar. Dar cunosc si un om care nu-si poate folosi

163



DALE CARNEGIE

niciunul dintre picioare si si-a transformat minusul intr-un plus. Se
numeste Ben Fortson. L-am intalnit intr-un ascensor dintr-un hotel din
Atlanta, Georgia. Intrnd in ascensor, l-am remarcat pe acest barbat
cu infitisare veseld asezat intr-un scaun cu rotile intr-un colt. Cand
liftul s-a oprit la etajul lui, m-a rugat politicos s i fac loc ca si poata
trece cu scaunul. ,imi pare atat de rau“, mi-a zis, ,,c4 va deranjez” si
un zimbet cald i-a luminat fata in timp ce spunea asta.

Dupa ce am iesit din lift si m-am dus in camera mea, nu m-am
mai putut gindi la altceva in afard de acest voios olog. Asa cd am luat
legatura cu el si l-am rugat si imi spuna povestea lui.

»5-a intAmplat in 1929“, mi-a spus cu un zimbet. ,,Am iesit si
tai niste crengi de hickory ca s fac araci in gradina. Incarcasem cren-
gile in Fordul meu si ma intorceam acasi. La un moment dat, un
bustean a alunecat sub masini si a blocat mecanismul de directie
chiar in clipa cind ficeam un viraj strdns. Masina s-a risturnat peste
un parapet si m-a aruncat intr-un copac. M-am lovit la sira spinarii si
am paralizat.

Aveam douazeci si patru de ani la vremea aceea, si de atunci nu
am mai facut niciun pas.”

in varsta de douazeci si patru de ani, condamnat si stea intr-un
scaun cu rotile pentru tot restul vietii! L-am intrebat cum de reusise
sd accepte situatia cu atit de mult curaj, si mi-a raspuns: ,,Nu am
reusit.“ Mi-a spus ca a tunat si a fulgerat. Si-a deplans soarta. Dar
odatd cu scurgerea anilor, a descoperit ca toata revolta nu 1i aducea
nimic altceva decat amariciune. ,Am inteles pana la urma®, mi-a
spus, ,,cd alti oameni sunt amabili si politicosi cu mine. Asa cd micar
atat puteam face, si fiu amabil si politicos cu ei.“

L-am intrebat dacd mai simtea, dupa atitia ani, ci accidentul a
fost o nenorocire ingrozitoare, si mi-a rispuns prompt: ,,Nu.“ Mi-a zis:
»imi pare aproape bine ca s-a intdmplat.“ Mi-a spus ca dupa ce si-a
revenit din starea de soc a Incetat sa mai aiba resentimente, a inceput
sd traiasca intr-o lume diferitd. A Inceput si citeascd si si-a dezvoltat
gustul pentru literatura buna. In paisprezece ani, mi-a spus, a citit cel
putin o mie patru sute -de cérti; si aceste cdrti i-au deschis noi orizon-
turi si i-au facut viata mai bogati decat ar fi crezut ci este posibil.
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A inceput si asculte muzica buni; iar acum este fermecat de marile
simfonii, care fnainte l-ar fi plictisit. Dar cea mai mare schimbare a
constat in faptul ca a avut timp sd gindeasca. ,,Pentru prima datd in
viata“, mi-a zis, ,,am fost in stare sa privesc lumea si sd capat un ade-
varat simt al valorilor. Am nceput si inteleg ca multe din lucrurile
dupai care tdnjeam inainte erau lipsite de orice valoare.“

Ca rezultat al lecturii, a devenit interesat de politica, a studiat
chestiuni publice, a tinut discursuri din scaunul cu rotile! A ajuns sa
cunoascid oamenii, iar oamenii au ajuns si-l cunoasca pe el. Si — tot
in scaunul cu rotile — a devenit secretar de stat al statului Georgia!

in timp ce tineam orele de educatie pentru adulti la New York,
am descoperit cd unul dintre cele mai mari regrete ale majoritatii
adultilor este cd nu au urmat o facultate. Par si creada ca lipsa
educatiei superioare este un handicap. Eu stiu ca acest lucru nu este
neapdrat adevirat, deoarece cunosc mii de oameni de succes care nu
au urmat mai mult decét liceul. Asa ca le spun adesea acestor studenti
povestea unui om pe care-l cunosc si care nu si-a terminat nici micar
cursurile elementare. A crescut intr-o saricie lucie. Cand i-a murit
tatdl, prietenii au pus méni de la mina ca si cumpere cosciugul in
care l-au ingropat. Dupd moartea tatalui, mama sa a lucrat Intr-o
fabrica de umbrele zece ore pe zi, luind de lucru si pentru acasi,
unde muncea seard de seard pana la ora unsprezece.

Baiatul crescut In aceste conditii a Inceput si joace teatru de
amatori la un club al bisericii. A fost atit de incantat incét s-a hotarat
sd vorbeascd pentru public. Astfel, a ajuns in politica. Pe la treizeci
de ani a fost ales printre reprezentantii statului New York. Era nsa
lamentabil de putin pregitit pentru o asemenea responsabilitate. De
fapt, mi-a declarat sincer ca nu stia despre ce era vorba. Studia
proiectele lungi si complicate de legi pe care ar fi trebuit sa le voteze
— dar, in ceea ce il privea, toate aceste proiecte ar fi putut la fel de
bine s fie scrise n limba indienilor Choctaw. A fost ingrijorat si ne-
dumerit cind a fost ales membru al comitetului pentru paduri, pentru
cé el nici micar nu pusese vreodata piciorul intr-o padure. La fel de
ingrijorat si de nedumerit a fost cdnd a devenit membru al Comisiei
bancare, cind el nici micar nu deschisese un cont la o banci. El
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fnsusi mi-a spus cd era atdt de descurajat, incit ii venea si
demisioneze, dar i-a fost rusine sa isi recunoasca infringerea in fata
mamei sale. Disperat, s-a hotarit si studieze saisprezece ore pe zi si
sd-si transforme laméia ignorantei intr-o limonada a cunoasterii. Fa-
cind asta, s-a transformat dintr-un politician local intr-o figura
nationald si a devenit atdt de remarcabil, Incat New York Times l-a
numit ,,cel mai iubit cetatean al New York-ului“.

Vorbesc despre Al Smith.

La zece ani dupa ce Al Smith si-a inceput programul de autoedu-
care politicd, a devenit cea mai mare autoritate in viata a guvernului
statului New York. A fost ales guvernator al statului New York pentru
patru mandate — la acea vreme un record neatins inca de altcineva.
In 1928, a candidat la presedintie din partea Partidului Democrat.
Sase mari universitati — inclusiv Columbia si Harvard - i-au conferit
titluri onorifice acestul om care nu a trecut niciodati de scoala ele-
mentara.

Al Smith insusi mi-a spus cd toate aceste lucruri nu s-ar fi
intdmplat nicicind daca nu ar fi muncit saisprezece ore pe zi ca si-si
transforme minusul intr-un plus.

Nietzsche considerad ci este superior omul care ,,nu numai ci
infruntd greutatile, dar le si iubeste®.

Cu cAt mai mult am studiat carierele unor oameni realizati, cu atat
am devenit mai convins cd un numdir surprinzitor de mare dintre
acestia au reusit datorita faptului c au pornit cu handicapuri care i-au
indemnat la mai multe stridanii si la recompense pe miasura. Dupa
cum spunea William James: ,, Tocmai infirmitatile noastre ne ajuta pe
neasteptate.

Da, este foarte probabil ca Milton pentru ci a fost orb a scris o
poezie mai buna, iar Beethoven pentru cd a fost surd a compus o
muzicid mai buna.

Stralucita cariera a Helenei Keller a fost inspiratd si a devenit
posibila datorita faptului ca a fost oarba si surda.

Daca Ceaikovski nu ar fi fost frustrat — si impins in pragul sinu-
ciderii de tragica lui cisnicie —, dacd propria-i viatd nu ar fi fost
pateticd, probabil ci nu ar fi putut niciodatd compune nemuritoarea
simfonie Patetica.
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Daca Dostoievski si Tolstoi nu ar fi trait vieti chinuite, probabil ca
nu si-ar fi scris niciodatd nemuritoarele romane.

»Dacd nu as fi fost un asemenea invalid“, scria omul care a
schimbat conceptia stiintifica despre viata pe Pamént —, ,,daca nu as
fi fost un asemenea invalid, nu as fi putut face toatd munca pe care
am realizat-0.“ Aceasta a fost confesiunea lui Charles Darwin legata
de infirmitatile care l-au ajutat intr-un chip neasteptat.

Chiar in ziua in care Darwin se nistea in Anglia, un alt copil se
nistea intr-o carutd de lemn din padurile din Kentucky. $i el a fost
ajutat de infirmititile sale. Numele lui a fost Lincoln - Abraham
Lincoln. Daci ar fi crescut intr-o familie aristocratica si ar fi studiat
dreptul la Harvard si ar fi avut o césnicie fericitd, probabil ca nu ar fi
gasit niciodata n strafundurile inimii cuvintele obsedante pe care le-a
rostit la Gettysburg, nici poemul sacru pe care l-a rostit la a doua sa
inaugurare — cele mai frumoase si mai nobile fraze rostite vreodata
de un carmuitor al oamenilor: ,,Cu rdutate fatd de nimeni; bunitate
pentru toti...“

Harry Emerson Fosdick spune in cartea sa The Power to See It
Through (Puterea de a intelege): ,,Exista un proverb scandinav pe care
unii dintre noi l-am putea considera o zeflemea la adresa vietilor
noastre: «Vantul de nord i-a ficut pe vikingi.» De unde ne-a venit
ideea ca doar traiul sigur si plicut, absenta dificultatilor si confortul
tihnei i-au facut pe oameni buni sau fericiti? Dimpotriva, cei ce fsi
plang de mild continui si 1si pldngs de mila si atunci cind sunt asezati
pe o perna moale, dar dintotdeauna in istorie caracterul si fericirea au
fost dobéandite de oameni in tot felul de imprejurari, bune, rele si
oarecare, prin asumarea responsabilititii personale. Deci, repet,
vantul de nord i-a facut pe vikingi.“

S4 zicem ca suntem atét de descurajati, incit nu mai speram ca
ne-am mai putea transforma vreodatid laméile in limonadd - iatd
atunci doua motive pentru care meritd, oricum, si ncercidm ~ doud
motive pentru care avem numai de castigat si nimic de pierdut.

Motivul unu: Am putea izbandi.

Motivul doi: Chiar daca nu izbandim, simpla incercare de a ne
transforma minusul intr-un plus ne va face si privim inainte, si nu
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fnapoi; ne va inlocui gAndurile negative cu ganduri pozitive; va elibera
energie creatoare si ne va indemna sa fim atat de ocupati, incét sa nu
mai avem nici timp, nici chef si jelim ceea ce a fost si s-a dus pentru
totdeauna.

Odats, in timpul unui concert la Paris, celebrului violonist Ole
Bull i s-a rupt o coarda a viorii. Dar Ole Bull si-a terminat pur si
simplu melodia pe trei corzi. ,Asta-i viata“, spune Harry Emerson
Fosdick, ,,ti se rupe o coarda si termini pe trei corzi.”

Asta nu e doar viatid. Este mai mult decat atit. Este viata trium-
fatoare!

Daca as avea aceastd putere, as incrusta in bronz pentru
eternitate aceste cuvinte ale lui William Bolitho si le-as atdrna in toa-
te scolile din lume:

Cel mai important lucru in viata nu este sa fructificim castigurile.
Orice prost poate face asta. Cu adevirat important este sa profiti
de pe urma pierderilor. Pentru aceasta este nevoie de inteligenta;
si prin aceasta se deosebeste un om intelept de un om prost.

Asadar, pentru a cultiva o atitudine mentald care ne va aduce
liniste si fericire, sa facem ceva aflat in legitura cu Regula numarul 6:

Cand soarta ne da o lamaiie, si incercim si facem o

limonada.
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Cum sia vi vindecati
de depresie in paisprezece zile

Céand am Inceput si scriu aceastd carte, am oferit un premiu de
doud sute de dolari pentru cea mai folositoare si mai inspiratoare
poveste adevirata pe tema ,,Cum mi-am Invins grijile®.

Cei trei membri ai juriului pentru acest concurs au fost:
Eddie Rickenbacker, presedinte al Easter-Air Lines, dr. Stewart W.
McClelland, presedinte al Universititii Lincoln Memorial si H.V.
Kaltenborn, analist de stiri la radio. Am primit fnsa doud povesti atét
de frumoase, incit juriului i-a fost imposibil sd aleagi una dintre ele.
Asa ca am fmpartit premiul. Iatd una dintre povestioarele care au luat
premiul intdi: povestea lui C.R. Burton (care a lucrat la Whizzer
Motor Sales in Springfield, Missouri).

»La noud ani, mi-am pierdut mama, iar la doisprezece, tatil®,
mi-a scris domnul Burton. , Tata a murit, dar mama a plecat pur si
simplu din casd acum noudsprezece ani; si de atunci nu am mai
vazut-o. Nici pe cele doud surori mai mici, pe care le-a luat cu ea. Tata
a murit Intr-un accident, la trei ani dupd plecarea mamei.
Cumparase, impreund cu un partener, o cafenea intr-un orisel din
Missouri; si in timp ce tata era plecat intr-o cilitorie de afaceri,
partenerul lui a vindut cafeneaua pe bani gheata si a fugit. Un
prieten i-a telegrafiat tatei si se Intoarcad repede acasi; iar in graba
lui, tata a ficut un accident de masini la Salinas, Kansas, si a murit.
Doui surori ale tatilui meu, sirace, bitrine si bolnave, i-au luat
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acasi la ele pe trei dintre copii. Nimeni nu ne-a vrut pe mine si pe
fratiorul meu. Am fost lasati la mila oragului. Eram ingroziti de faptul
cd o si fim numiti orfani si ci vom fi tratati ca orfani. Temerile
noastre s-au adeverit curind. Am locuit pentru citava vreme la o
familie saracd din oras. Dar timpurile erau grele si capul familiei si-
a pierdut slujba, asa ca nu si-au mai putut permite sa ma intretina.
Apoi domnul si doamna Loftin m-au luat sa traiesc cu ei, la ferma pe
care o aveau la unsprezece mile de oras. Domnul Loftin avea sapte-
zeci de ani si era tintuit la pat de zona zoster. Mi-a spus ci puteam
sta acolo «atita timp cit nu minteam, nu furam si ficeam ce mi se
spunea». Aceste trei porunci au devenit Biblia mea. Le-am respectat
cu strictete. Am nceput scoala, dar prima siptimani am stat acasi,
urland ca un copil mic. Ceilalti colegi se luaserd de mine, au facut
haz de nasul meu mare, mi-au spus ci sunt prost si m-au numit
«Orfanul». Am fost atét de jignit, incit am vrut sd ma bat cu ei; dar
dl Loftin, fermierul care ma luase la el, mi-a spus: «Tine minte mereu
cd un om cu adevidrat mare stie sd evite o luptd, nu sare la bataie.»
Nu m-am batut pana in ziua In care un copil a luat niste gainat de pui
din curtea scolii si mi l-a aruncat in fati. L-am batut mér; si mi-am
facut cétiva prieteni. Mi-au spus cé o cautase cu luménarea.

Eram mandru de o sapci noud pe care mi-o cumparase doamna
Loftin. Intr-o zi, o fatdi mai mare mi-a smuls-o de pe cap, mi-a
umplut-o cu api si mi-a stricat-o. Mi-a spus ca a ficut asta pentru ca
«apa sa-mi ude teasta groasi, ca s nu mi se incingd creierul».

Nu am plans niciodata la scoals, dar acasa mi dideam drumul.
Apoi, intr-o zi, doamna Loftin mi-a dat un sfat cu ajutorul caruia am
scdpat de toate necazurile si mi-am transformat dusmanii in prieteni.
Mi-a spus: «Ralph, n-or si te mai tachineze si n-or si te mai
numeascd orfan dacad le arati interes si vad cit de mult poti face
pentru ei» I-am urmat sfatul. M-am pus pe invatat; si in ciuda
faptului cd ajunsesem in fruntea clasei, nu am fost niciodata invidiat,
pentru ci ficeam tot ce imi stdtea In putintd si-i ajut.

Am ajutat mai multi baieti si-si facd temele si compunerile.
Unora le-am scris complet referatele. Unui coleg 1i era rusine si afle
parintii ¢ il ajutam. Asa ca 1i spunea mamei sale ci se ducea la
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vanitoare de oposumi. Apoi venea la ferma domnului Loftin si isi
lega céinii in hambar, in timp ce eu il ajutam la lectii. Am scris
rezumate pentru un baiat si am petrecut multe seri ajutidnd-o pe una
dintre fete la matematica.

Apoi, moartea a lovit comunitatea noastra. Doi fermieri in vArsta
au murit si o femeie a fost parasitd de sotul ei. Am ramas singurul
barbat in patru familii. Le-am ajutat pe vaduve timp de doi ani. in
drum citre si dé la scoald, ma opream la fermele lor, le tiiam lemne,
le mulgeam vacile, le hraneam si le adapam vitele. In loc sa fiu
blestemat, acum eram binecuvéntat. Eram acceptat ca prieten de toata
lumea. Toti mi-au aritat adevaratele lor sentimente cAnd m-am intors
acasi, dupa armati. Peste doui sute de fermieri au venit sa ma vada
n prima zi. Cativa parcursesera pentru asta optzeci de mile, i preo-
cuparea lor pentru mine era cu adevirat sincera. Pentru cd am fost
fericit sd-i ajut pe altii, acum am putine griji; si nimeni nu mi-a mai
spus «Orfanul» de treisprezece ani incoace.“

Bravo lui C. R. Burton! Stie cum sa-si fac prieteni! Si stie si cum
sd-si invinga grijile si sa se bucure de viata.

La fel a facut rdposatul doctor Frank Loope din Seattle,
Washington. A fost invalid timp de douizeci si trei de ani. Artrita. $i
totusi, Stuart Whithouse de la Seaitle Star mi-a scris, spunand: ,,I-am
luat multe interviuri doctorului Loope; si n-am vdzut vreodatd om mai
putin egoist st care sd ia mai mult de la viaga.”

Cum a reusit si ia acest invalid tintuit la pat att de mult de la
viatd? Vi acord doud incercari ca sa ghiciti. Plangandu-se si criti-
cidnd? Nu... Complacindu-se in autocompétimire si pretinzand s fie
centrul atentiei si grijii tuturor? Nu... De doua ori gresit. A facut-o
adoptand drept slogan motto-ul printului de Wales: ,,Ich dien® (,,Eu
slujesc®). A strins numele si adresele altor invalizi si i-a inveselit atat
pe ei, cét si pe sine, scriind scrisori vesele si incurajatoare. De fapt,
a organizat un club de corespondentd pentru invalizi si i-a facut sa-si
scrie unii altora. In cele din urma, a fondat o organizatie denumita
Societatea Celor Inchisi in Casa.
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Stand intins In pat, a scris In medie o mie patru sute de scrisori
pe an si a adus bucurie multor mii de invalizi cu aparatele de radio
si cartile pe care le-a procurat pentru cei obligati sa stea in casa.

Care a fost principala diferentd dintre dr. Loope si multi alti
oameni? Doar aceasta: dr. Loope a avut stralucirea interioara a celui
care are un scop, o misiune. A avut bucuria de a sti ci slujea unei
idei mult mai nobile si mai Tnsemnate decit el insusi. Asta, 1n loc sa
fie, dupa formula lui Shaw: ,,un mic bulgire de egoism, de boli si
necazuri, care se plinge ci lumea nu are ca unic scop fericirea lui“.

Iatd cea mail uimitoare afirmatie, din cite am citit eu, scrisi de
un psihiatru. A fost facutd de Alfred Adler. Acesta spunea pacientilor
care sufereau de melancolie: ,,Va puteti vindeca in paisprezece zile
daca urmati aceastd prescriptie. incercati sd va ganditi In fiecare zi
cum puteti face o placere cuiva.”

Aceasti declaratie suni atit de incredibil, incat simt ci este
nevoie si o explic citdnd doui pagini din splendida carte a doctoru-
lui Adler — Ce ar trebui sa insemne viata pentru dumneavoastrd:

Melancolia este ca o sup#rare de lungd durati, ca un repros
facut altora, desi scopul este de a cAstiga grija, simpatia si spri-
jinul celorlalti; pacientul pare deprimat numai din cauza propriei
vinovétii. Prima amintire a unui melancolic este, in general, ceva
de genul: ,.imi amintesc ca am vrut si ma ntind pe canapea, dar
fratele meu stitea pe ea. Am plans atit de mult, Incét a trebuit
sd plece.”

Melancolicii sunt adesea inclinati si se rizbune sinucigindu-se,
iar prima grija a doctorilor este si evite sd le ofere o scuzd pentru
sinucidere. Eu Tnsumi ncerc si eliberez intreaga tensiune
propunindu-le, ca prima reguld a tratamentului: ,,Nu faceti nici-
odatd ceva ce nu va place.“ Pare un sfat modest, dar cred ca
ajunge la radicina intregului necaz. Dacd un melancolic face ce
vrea, pe cine mai poate el acuza? Pentru ce s-ar mai razbuna?
»Dacd vrei sd mergi la teatru®, i spun, ,sau In vacanti, fi-o.
Daca fti dai seama pe drum cd nu mai ai chef, opreste-te.“ Este
cea mai buni situatie in care s-ar putea afla cineva. Da satisfactie
straduintei sale de a avea superioritate. Este asemenea lui
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Dumnezeu si poate face ce vrea. Pe de alta parte, nu se
potriveste prea bine cu stilul lui de viata. El vrea si domine si
sd-1 acuze pe altii, dar daca ei sunt de acord cu el, nu mai are
cum sd-1 domine. Aceastd reguld duce la 0 mare eliberare si nu
s-a Intdmplat niciodatd ca unul din pacientii mei si se sinucida.
In general, pacientul raspunde: ,Dar nu-mi place sa fac nimic.
Sunt pregétit pentru acest raspuns, fiindca l-am auzit atit de des.
»Atunci, abtine-te de la ceea ce iti displace®, 1i spun. Uneori, el
raspunde, totusi: ,,As vrea si stau toati ziua in pat.“ Stiu cd daca
ii voi permite asta, el nu va mai dori s-o faca. Stiu ca daca 1i pun
piedici, va porni un rizboi. Asa ci incuviintez intotdeauna.
Aceasta este una dintre reguli. O alta atenteaza chiar mai direct
la stilul de viatd. Le spun: ,,Poti sa te vindeci in paisprezece zile
dacd urmezi aceastd recomandare: incearcd sd te gandesti in
fiecare zi cum poti face cuiva o pldcere.“ Si vedeti ce inseamna
asta pentru ei. Sunt preocupati de gindul: ,,Cum pot sa dau
cuiva bataie de cap?* Raspunsurile lor sunt foarte interesante.
Unii spun: ,,0 si-mi fie usor. Asta am facut toatd viata.“ N-au
ficut-o niciodata. Le cer si se gindeasci mai bine. Nu se
gindesc mai bine. Le spun: ,,Poti folosi timpul pierdut atunci
cind nu poti dormi gindindu-te la cum sa-i faci cuiva placere, si
astfel vei face un mare pas spre Insanatosire.“ Cand i vid a doua
zi, 1i intreb: ,Te-ai gindit la ce ti-am sugerat?* fmi raspund:
»Aseard am adormit de cum m-am asezat in pat.“ Toate acestea
trebuie facute, desigur, cu modestie, prieteneste, fara un aer de
superioritate.

Altii raspund: ,,N-as putea face asta vreodatd. Sunt atat de ingri-
jorat!* Le spun: ,,Fa-ti griji in continuare; dar in acelasi timp te
poti gdndi din cind in cind si la altii.“ Vreau si le canalizez me-
reu interesul asupra semenilor lor. Mult spun: ,,De ce le-as face
o placere altora? Ceilalti nu incearca sia-mi faca pe plac.“ , Tre-
buie si te gindesti la sdnatatea ta“, le raspund. ,,Ceilalti vor
suferi mai tarziu.“ Extrem de rar se intdmpld ca un pacient sa
raspundd: ,M-am gindit bine la ce mi-ai sugerat.“ Toate
eforturile mele sunt dedicate sporirii interesului social al
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pacientului. Stiu ci adeviratul motiv al acestei maladii este lipsa
lui de cooperare si vreau ca si el si Inteleagi asta. Imediat ce se
poate considera pe picior de egalitate, de colaborare cu semenii,
este vindecat... Cea mai importants Indatorire impusa de religie
a fost intotdeauna ,lubeste-ti aproapele...“ Individul care nu
este interesat de aproapele sdu are cele mai mari dificultati in
viati si le face cel mai mult rau altora. Dintre astfel de indivizi
se ivesc toti ratatii. Tot ce pretindem de la o fiinta umana, si cea
mai mare laudd pe care i-o putem aduce, este sd fie un coleg
bun, un prieten pentru toti ceilalti oameni si un adevirat
partener in dragoste si cisnicie.

Dr. Adler ne indeamna si facem o fapta buna in fiecare zi. $i ce
este o faptd buna? ,,0 fapta bunia®, spunea profetul Mahomed, , este
aceea care aduce un zimbet de bucurie pe chipul celuilalt.”

De ce o faptd buna facuti zilnic va avea efecte atit de uimitoare
asupra celui care o face? Fiindca incercarea de a face o plicere
altora ne va determina sa incetam sd ne gindim la noi insine: tocmai
la ceea ce ne produce ingrijorare, si teamd, si melancolie.

Doamna William T. Moon, care a condus Scoala Moon Secre-
tarial din New York, nu a fost nevoitd si piardd doud saptiméni
gindindu-se cum si facd o plicere cuiva, pentru a-si alunga melan-
colia. L-a intrecut pe Alfred Adler: si-a alungat melancolia nu in
paisprezece zile, ci intr-una singurd, gindindu-se cum sa faca o
placere unor orfani.

Tatd cum s-a Intdmplat: ,,in luna decembrie, acum cinci ani®,
spune doamna Moon, ,mi simteam cuprinsd de un sentiment de
tristete si de autocompatimire. Dupd mai mulii ani de césnicie feri-
citd, imi pierdusem sotul. Cum se apropiau sarbatorile de Craciun,
tristetea mi s-a adincit. Nu petrecusem niciodatd Craciunul singuri;
si ma gindeam cu groazid la asta. Prietenii ma invitasera si petrec
Craciunul cu ei. Dar nu imi ardea de nicio distractie. Stiam ca as fi
fost o figura tragici la orice petrecere. Asa ca le-am refuzat amabilele
invitatii. Pe masura ce se apropia Ajunul Craciunului, eram din ce in
ce mai coplesitd de autocompatimire. Adevarat, ar fi trebuit sd fiu
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recunoscitoare pentru multe lucruri, asa cum toti avem lucruri
pentru care sa fim recunoscatori. In ziua dinaintea Craciunului, am
plecat de la birou la ora trei dupa-amiazi si am pornit fira tinta pe
Fifth Avenue, sperand ca mi-as putea alunga melancolia. Bulevardul
era ticsit de multimi vesele si fericite — scene care mi-au amintit de
anii fericiti care se dusesera. Pur si simplu nu puteam suporta gandul
de a ma intoarce acasd, intr-un apartament gol si singuratic. Eram
tulburata. Nu stiam ce si fac. Nu-mi puteam retine lacrimile. Dupa ce
am raticit la intAmplare cam o ord, m-am trezit in fata unei autogari.
Mi-am amintit cd, impreuns cu sotul, urcam adesea intr-un autobuz
fara sa stim unde plecim, doar de dragul aventurii, asa ci m-am
urcat in primul autobuz pe care l-am gasit in statie. Dupa ce am
traversat rdul Hudson si am mai mers ceva timp, l-am auzit pe sofer
spunind: «Ultima oprire, doamna.» Am coborat. Nici macar nu stiam
numele orasului. Era un mic orasel linistit, pasnic. Pentru cid mai
aveam de asteptat pani la plecarea primului autobuz spre casa, am
pornit la plimbare de-a lungul unei strdzi principale. Trecind pe
langa o biserica, am auzit minunatele acorduri ale colindului Silent
Night. Am intrat. Biserica era goali; doar organistul era induntru. M-am
asezat, fard si fiu observatd, intr-o strand. Luminile bradului, im-
podobit vesel, dddeau impresia ci ornamentele sunt miriade de stele
ce dansau in razele lunii. Cadenta muzicii si faptul cd nu mai mén-
casem de la micul dejun m-au molesit. Eram obosita si impovirata,
asa ci am atipit.

Cand m-am trezit, nu mai stiam unde ma aflu. Am fost ingrozita.
Am vizut in fata mea doi copii mici care veniserd, dupa cét se pirea,
sd vada pomul de Criaciun. Unul dintre ei, o fetits, ardta spre mine
si spunea: «Oare Mos Craciun o fi adus-o aici?» lar cind m-am trezit,
copiii s-au speriat. Le-am spus cad nu le fac niciun rau. Erau prost
imbricati. I-am intrebat unde erau mama si tatil lor. <Nu avem nici
mam4, nici tatd», mi-au spus. Aveam in fata doi orfani, ei erau intr-o
situatie mult mai rea decit fusesem eu vreodata. M-au facut sa ma
rusinez cd mi plingeam de mild. Le-am aritat pomul de Craciun si
apoi i-am dus Intr-un magazin, de unde le-am luat ricoritoare,
dulciuri si citeva cadouri. Singuritatea mi-a dispérut ca prin farmec.
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Acesti doi orfani mi-au adus singura fericire adevirata si uitarea de
sine dup4 luni de zile. Stdnd de vorbi cu ei, mi-am dat seama cét de
norocoasi fusesem. l-am multumit lui Dumnezeu pentru toate
sarbatorile de Craciun din copildrie, luminate de dragostea si grija
parinteasci. Cei doi orfani au ficut pentru mine mult mai mult decét
am facut eu pentru ei. Aceasta experientd m-a ficut si-mi dau din
nou seama de necesitatea de a-i face pe altii fericiti, in cazul in care
vrem sd fim noi insine fericiti. Am descoperit cd fericirea este
contagioasd. Daruind, primim. Ajutdnd pe cineva si daruind dra-
goste, mi-am invins ingrijorarea, tristetea si autocompéatimirea si m-am
simtit rendscuti. Si am fost un om nou nu numai atunci, ci si In anii
care au urmat.*

As putea umple o carte cu povestile oamenilor care au uitat de
ei Insisi, regasindu-si sdnitatea si fericirea. Si luidm, de pilda, cazul
Margaretei Tayler Yates, una dintre cele mai populare femei din
Marina Statelor Unite.

Doamna Yates este romancieri, dar niciuna dintre cartile ei de
aventuri nu-i nici pe jumitate la fel de interesantd ca povestea
adevidratd a ceea ce i s-a intAmplat in acea dimineatd fatidica, in
care japonezii au atacat flota de la Pearl Harbor. Doamna Yates era
invalidi de mai bine de un an, din cauza unei boli de inima.
Petrecea douizeci si doud de ore din douazeci si patru in pat. Cea
mai lungid caldtorie pe care putea si o facid era o plimbare in
griadina, ca si stea la soare. Chiar si atunci, se sprijinea de bratul
cameristei. Ea Insisi mi-a spus cd pe vremea aceea se astepta si
rdmand invalida tot restul vietii. ,,Nu as mai fi trdit niciodatd cu
adevarat®, mi-a spus, ,daca japonezii nu ar fi atacat Pearl Harbor,
scotindu-ma din amorteals.”

,»Cand s-a intdmplat asta“, mi-a spus doamna Yates, depanan-
du-si povestea, ,,totul era haos si confuzie. O bomba a cazut atit de
aproape de casa mea, incat suflul exploziei m-a aruncat din pat.
Camioanele armatei au pornit in viteza spre Hickam Field, Scofield
Barracks si aeroportul Kaneohe Bay, ca sa-i aduca pe copiii si sotiile
militarilor in cladirile scolilor publice. Pentru a-i adiposti, Crucea
Rosie le-a telefonat celor care aveau spatiu in plus. Cei de la Crucea
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Rosie stiau ca aveam un telefon langa pat, asa ca m-au rugat sa
functionez ca un fel de centru de informatii. Am tinut evidenta
locurilor in care au fost cazate familiile militarilor si toti barbatii din
Marina si din trupele de uscat au fost instruiti sa-mi telefoneze peniru
a afla adresele familiilor lor.

Am descoperit curdnd ci sotul meu, comandantul Robert Ra-
leigh Yates, era teafar. Am incercat si le imbarbatez pe femeile care
nu stiau daci sotii lor fuseserd sau nu ucisi; si am Incercat si le
consolez pe vaduve — si erau multe. Doud mii o suta saptesprezece
ofiteri si soldati din Marini fusesers ucisi, iar noua sute saizeci erau
dati disparuti.

La nceput, am raspuns la toate aceste telefoane stdnd Intinsa in
pat. Apoi, m-am ridicat in capul oaselor. In cele din urma, am deve-
nit atit de ocupati si de interesati, incit mi-am uitat slibiciunea,
m-am ridicat din pat si m-am asezat la masa. AjutAndu-i pe cei aflati
Intr-o situatie mult mai rea decit a mea, am uitat de mine si nu m-am
mai Intors niciodata la pat, decit pentru cele opt ore normale de
somn din fiecare noapte. Imi dau acum seama ca daca japonezii nu
ar fi atacat Pearl Harbor, as fi ramas, probabil, pe jumatate invalida
intreaga viati. Ma simteam confortabil in pat. Eram tot timpul
ingrijita de altcineva si inteleg acum ci fmi pierdeam inconstient
vointa de a mi reface.

Atacul asupra bazei Pearl Harbor a fost una dintre cele mai mari
tragedii din istoria Americii, dar, in ceea ce mi priveste, a fost unul
dintre cele mai bune lucruri care mi s-au intdmplat vreodati. Acea
crizd ingrozitoare mi-a dat o tirie pe care nu visasem s-o am. Mi-a
intors atentia dinspre mine insumi asupra celorlalti. Mi-a dat un lucru
mare, §i vital, si important pentru care sa traiesc. Nu am mai avut
timp sa mi gindesc la mine sau sa-mi pese de mine tnsami.*

O treime din oamenii care dau fuga la psihiatri pentru ajutor
probabil s-ar putea vindeca singuri daca ar face ce a facut Margaret
Yates: i-a ajutat pe altii. Ideea mea? Nu, este cam ceea ce a spus
Carl Jung®. Si daca cineva trebuie si stie ceva, el e acela. A spus:

* O frumoasa introducere accesibila in viata si opera lui C. G. Jung gasiti
in Céte ceva despre Jung, Curtea Veche Publishing, 2000 (n. ed.).
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»Cam o treime din pacientii mei suferd nu de nevroze definibile
clinic, ci de lipsa de sens si de goliciunea vietii lor.“ Cu alte cuvinte,
incearca si-si croiasca un drum n viata, iar parada trece pe langa ei.
Asa cd dau fuga la psihiatru cu vietile lor marunte, lipsite de sens,
inutile. Pierzand vaporul, ramén pe chei si dau vina pe toatd lumea,
numai pe ei ingisi nu, pretinzind ca lumea sa se Invarteasca in jurul
dorintelor lor egoiste.

Poate ci acum va spuneti: ,,Ei bine, povestile astea nu m-au im-
presionat. 91 mie mi-ar fi putut stirni interesul doi copii orfani
intalniti tn ajunul Craciunului; si daca as fi fost la Pearl Harbor, as fi
facut bucuros tot ceea ce a facut Margaret Taylor Yates. Dar cu mine
altfel stau lucrurile: traiesc o viatd banali. Am o slujba monotona,
care imi ocupa opt ore din zi. Nu mi se intdmpla nimic palpitant.
Cum as putea deveni interesat In a-i ajuta pe altii? Si de ce as face-o?
Ce céstig din asta?“

O iIntrebare corecta. Voi Incerca sid dau un raspuns. Oricat de
banala v-ar fi existenta, cu sigurantd intalniti cdiva oameni in fiecare
zi a vietil. Ce faceti In ceea ce 1i priveste? Priviti prin ei sau Incercati
sd aflati ce anume 1i face sa fie fiinte umane? Cum este cu postasul,
de pilda, care parcurge sute de mile pe an, aducindu-va corespon-
denta - v-ati deranjat vreodatd si aflati unde locuieste, sau i-ati
cerut si vd arate o fotografie a sotiei si a copiilor? L-ati intrebat
vreodatd daca este obosit, sau daca se plictiseste uneori?

Dar baiatul de la pravilie, vAnzitorul de ziare, omul din colt care
vd lustruieste pantofii? Sunt cu totii fiinfe umane — cu necazurile,
visurile, ambitiile lor. Si-ar dori si aibd sansa si le impartaseascd
altora. Dar le acordati aceastd sansa? Aritati vreodatd vreun interes
sincer pentru viata lor? La astfel de lucruri ma gindesc. Nu este
nevoie si deveniti o Florence Nightingale sau un reformator social
pentru a da o ména de ajutor la crearea unei lumi mai bune - pro-
pria dumneavoastra lume; puteti incepe chiar de méine dimineata, cu
cei pe care 1i intilniti!

Ce castigati de aici? Mult mai mults fericire! Mai multa satisfac-
tie si faptul ca aveti de ce s4 fiti mandru de dumneavoastra! Aristotel
numea acest gen de atitudine ,,egoism luminat“. Zoroastru afirma:

178



Lasa grijile, incepe sa triiest

»A face bine altuia nu este o datorie. Este o bucurie, pentru ca it
sporeste propria sdnatate si fericire.“ lar Benjamin Franklin sintetiza
foarte simplu aceastd idee: ,,Cind est bun cu altii, esti cel mai bun
cu tine Insuti.”

»INicio descoperire a psihologiei moderne“, scria Henry C. Link,
directorul Centrului de Psihologie din New York, ,nu este, dupa
mine, att de importantd precum dovedirea stiintifici a necesititii
sacrificiului de sine sau a rolului disciplinei in autorealizare si
fericire.“ ’

Géandindu-vi la altii, nu va veti mai face griji pentru propria per-
soand; mai mult decat atat, va veti face o multime de prieteni si va
veti distra. Cum? Ei bine, l-am intrebat odata pe profesorul William
Lyon Phelps de la Yale cum procedeazi; si iatd ce mi-a raspuns:

»Nu intru niciodati Intr-un hotel, sau intr-o frizerie, sau intr-un
magazin firad sd spun ceva agreabil tuturor celor pe care ii intilnesc.
Incerc sa spun ceva care sd arate cd ii tratez ca pe o individualitate —
nu doar ca pe o piesd Intr-o masinarie. Fac uneori un compliment
fetei care ma serveste la magazin, spunindu-i cit de frumosi fi sunt
ochii — sau parul. 11 intreb pe barbier daca n-a obosit stind in
picioare toata ziua. Il intreb cum de s-a facut barbier, de cand prac-
ticd meseria aceasta si cite fete a barbierit. 1l ajut sa 1si dea seama
cd, atunci cind manifest interes pentru oameni, {i faci sa radieze de
plicere. Dau frecvent mana cu un hamal care mi-a carat bagajul. Asta
il insufleteste pentru toatd ziua. Intr-o zi extrem de torida de vard,
m-am dus la vagonul-restaurant al Companiei Feroviare New Haven,
ca sd iau pranzul. Vagonul aglomerat era ca un cuptor, iar servirea
se facea lent. Cand a venit, in sfarsit, chelnerul cu meniul, i-am spus:
«Cred cid bdietii care gitesc In bucitdria aceea fierbinte sufera
astdzi.» Ospatarul a fnceput si blesteme. Avea un ton inversunat.
La inceput, am crezut ci era furios. «<Doamne, Dumnezeulel», a ex-
clamat, «toata lumea vine aici si se plinge de mancare. Se plang ca
serviciul este lent, cd e cald, ca preturile sunt mari. Ascult criti-
cile lor de nouasprezece ani si dumneavoastrd sunteti prima si
singura persoand care a aratat intelegere fatad de bucatarii din
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bucataria aceea incinsa. Tare mi-as dori si fie mai multi pasageri
ca dumneavoastral»

Ospatarul era uimit pentru cd ma gindisem la bucatari ca la niste
fiinte umane, nu ca la niste rotite din angrenajul marii companii
feroviare. Lumea nu-si doreste” — a continuat profesorul Phelps —
»decit si li se dea putind atentie in calitate de fiinte umane. Cand
vid pe cineva pe stradi cu un céine frumos, fac intotdeauna
comentarii legate de frumusetea animalului. Continudndu-mi drumul
si privind peste umar, vad adesea ca persoana respectivi isi mangéie
si-si admira cdinele. Aprecierea mea i-a reinnoit propria apreciere.

Am Intalnit odata, in Anglia, un pastor si mi-am exprimat admi-
ratia sincerd pentru cdinele lui ciobanesc, mare si inteligent. L-am
intrebat cum 1l dreseazi. Dupd ce am plecat, am intors capul si am
vazut clinele ridicat, cu labele pe umerii pastorului, care il dez-
mierda. Aratdnd numai putin interes pastorului si ciinelui sau, l-am
facut pe pastor fericit. L-am facut si pe cdine fericit si, la fel, pe mine
Tnsumi.

Vi puteti imagina cd o persoani care dd méina cu portarii, isi
exprimi simpatia pentru bucétari si le spune oamenilor cat de mult
le admira céinii — va puteti Inchipui oare cd un astfel de om ar fi
morocdnos si ingrijorat sau cd ar avea nevoie de serviciile unui
psihiatru? Nu puteti, nu-i asa? Nu, sigur cd nu. Un proverb chinez
spune: «Rdmane intotdeauna putin parfum pe ména celui ce ti-a dat
trandafiri.»“

Nu este cazul si-i spuneti asta lui Billy Phelps de la Yale. O stie.
O traieste.

Daca sunteti barbat, sariti peste acest paragraf. N-o sa va intere-
seze. Este despre felul in care o fata Ingrijorata si nefericita i-a facut
pe mai multi barbati sd o ceara in casitorie. Aceastd fatd este acum
bunica. Acum cativa ani, am petrecut noaptea in casa ei si a sotului
ei. Tinusem o prelegere in orasul acestora. A doua zi dimineata, ea
m-a condus cu masina vreo cincizeci de mile, ca si iau trenul pe linia
principald a New York Central-ului. Am Inceput si vorbim despre
cum se castigd prietenii, si ea mi-a spus: ,Domnule Carnegie, am si
vd spun ceva ce n-am mai spus niminui pind acum, nici micar
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sotului meu.“ Mi-a povestit ci crescuse intr-o familie de someri din
Philadelphia. ,, Tragedia copiliriei si a tineretii mele“, a spus, ,,a fost
saracia. Nu am putut tine niciodata pasul cu alte fete din mediul meu
social. Hainele mele nu erau de cea mai buni calitate. Eu cresteam,
ele Tmi rimineau mici si adesea erau demodate. Eram atit de
umilita, de rusinatd, incat adesea plangeam pana adormeam. in cele
din urmia, din pura disperare, mi-a venit ideea s#-mi intreb
intotdeauna partenerii de la petreceri despre experienta, ideile si
planurile lor de viitor. Nu puneam aceste intrebari pentru ca m-ar fi
interesat in mod deosebit raspunsurile. O ficeam doar ca sd-mi tm-
piedic partenerul si se uite la hainele mele sariacicioase. Dar s-a
intAmplat un lucru ciudat: ascultdndu-i pe toti acest tineri vorbind si
aflind mai multe despre ei, am devenit cu adevarat interesatd de
ceea ce spuneau. Atat de interesata, incit uneori uitam chiar si eu de
fmbracdminte. Dar uimitor pentru mine a fost urmétorul lucru:
pentru cé fusesem o ascultitoare buna si 1l Incurajasem pe biiet sa
vorbeasci despre ei insisi, i-am ficut fericiti si am devenit, treptat,
cea mea populard fatid din cercul nostru, iar trei dintre acesti tineri
m-au cerut in casatorie.

Unii dintre cei care citesc acest capitol vor spune: ,Toata
vorbaria asta despre interesul pe care ar trebui sa il aratim altora nu
este decit o prostie. Chestiile astea nu tin la mine si nu-mi aduc bani
in buzunar. Eu am de gind sa insfac tot ce pot, si asta chiar acum —
si la naiba cu ceilalt!®

Ei bine, daci asta vi e parerea, aveti tot dreptul la ea; dar daca
aveti dreptate, inseamni ca toti marii filozofi si tnvititori din isto-
rie — Isus, Confucius, Buddha, Platon, Aristotel, Socrate, Sfantul
Francisc — s-au Inselat. Si daca strambati din nas la invataturile lide-
rilor religiosi, haideti sa cdutim sfatul unor atei. Si-1 luam mai intai
pe raposatul A. E. Housman, profesor la Universitatea Cambridge si
unul dintre cei mai distingi savanti ai generatiei sale. fn 1936, a tinut
o prelegere la Universitatea Cambridge, pe tema ,Numele si natura
poeziei“. Cu aceastd ocazie, a declarat: ,,Cel mai mare adevar rostit
vreodata si cea mai profunda descoperire morald a tuturor timpurilor
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au fost aceste cuvinte ale lui Isus: «Cine va céuta si-si scape sufletul,
il va pierde; iar cine il va pierde, acela il va dobandi.»*"

Cu totii i-am auzit pe preoti spunind asta micar o dati in viata.
Dar Housman era ateu, pesimist, un om care se gaondea mult la sinu-
cidere; insa simtea totusi cad acela care se gindeste doar la sine nu
va cdpéata mult de la viatd. Va fi nenorocit. Dar cel ce uitd de sine
slujindu-i pe altii va gasi bucuria de a trai.

Dacd nu v-au impresionat cele spuse de A. E. Housman, sa
vedem ce sfat ne dad cel mai distins ateu american al secolului XX:
Theodore Dreiser. Dreiser ridiculiza toate religiile, considerandu-le
povesti, si vedea viata ca pe ,,0 poveste spusi de un idiot, plind
de zgomot si de furie, lipsita de orice semnificatie®. Si totusi, Dreiser
a sustinut cel mai important principiu propéviduit de Isus — acela
de a te pune in slujba altora. ,,Daca e si aiba vreo bucurie in viata®,
a spus Dreiser, ,,Jomul] trebuie sa gdndeasca si sd planuiasca sa faca
lucrurile mai bune nu numai pentru el insusi, dar si pentru altii,
odata ce propria bucurie depinde de bucuria pe care o face altora si
de bucuria pe care i-o aduc lui altii.“

Daci e si ,,facem lucrurile mai bune pentru altii, asa cum a ple-
dat Dreiser, haideti sd ne grabim. Timpul nu asteapta. ,,Voi trece pe
acest drum doar o singura datd. Prin urmare, daci pot face o fapta
buni sau pot arita putind bunitate — hai s-o fac acum. Nu vreau s-o
amin si nici s-0 neglijez, pentru ci nu voi mai trece vreodatid pe
drumul acesta.”

Asadar, daca vreti si va alungati grijile si sa cultivati pacea si
fericirea, iata Regula numarul 7:

Uitati de sine, devenind interesati de ceilalti. Faceti in fie-
care zi o faptd buni care sd aduca un zidmbet de bucurie
pe fata cuiva.

* Luca 17, 33 (n. red.).
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PARTEA A PATRA PE SCURT

Sapte feluri in care puteti cultiva o atitudine mentala
aducitoare de liniste si fericire

Regula nr. 1: Si ne umplem mintile cu ginduri de pace,
curaj, sanitate si sperantd, pentru cid ,viata este asa cum
ne-o fac gindurile”“.

Regula nr. 2: Si nu incercdm niciodata si ne rifuim cu
adversarii nostri, pentru c# in acest fel ne vom face mai mult
rau noud decit lor. Si facem asemenea generalului
Eisenhower: sd nu pierdem nicio clipd gindindu-ne la cei
care nu ne plac.

Regula nr. 3: a. In loc si ne facem griji din cauza ingrati-
tudinii, sa o anticipam. Sa ne amintim c& din cei zece leprosi
pe care Isus i-a vindecat intr-o zi — numai unul I-a multu-
mit. De ce ne-am astepta si primim mai multd recunostinti
decét Isus?

b. Sa ne amintim ca singura cale prin care ne putem afla
fericirea nu este anticiparea recunostintei, ci a darui din
bucuria de a darui.

¢. S4 ne amintim c4 recunostinta este o trasatura ,,cultivati®;
asadar, daci vrem sd avem copii recunoscétori, trebuie sa-i
educam in acest spirit.

Regula nr. 4: Treceti-vd in revistd binecuvAntirile, nu
necazurile!

Regula nr. 5: Si nu 1i imitdm pe ceilalti. Sa ne gésim pe
noi ingine si sa fim noi insine, pentru ci ,invidia Inseamna
ignoranti”, iar ,,imitarea inseamn sinucidere®. ‘

Regula nr. 6: Cand soarta ne oferd o limaiie, sa incercim
sd facem o limonada.

Regula nr. 7: Si uitim de propria noastra nefericire, incer-
cind sa aducem putina fericire altora. ,,Cand esti bun cu
altii, cu tine Tnsuti esti de fapt cel mai bun.“







PARTEA A CINCEA

Modalitatea perfecta
de a invinge grijile






19

Cum si-au invins
mama si tata grijile

Dupéd cum am spus, m-am nascut si am crescut la o ferma din
Missouri. Asemenea majorititi fermierilor din vremea aceea, parintii
mei munceau din greu pentru a-si incropi traiul. Mama mea fusese
profesoard la o scoald de tard, iar tatil meu muncise pe la ferme
pentru doisprezece dolari pe lunid. Mama ficea nu doar hainele mele,
ci si sapunul cu care ne spilam hainele.

Rareori aveam bani gheatd — in afara momentului, unul pe an,
cind ne vindeam porcii. Diddeam la bacénie unt si oui si luam faina,
zahar, cafea. Pana la doisprezece ani, nu am avut mai mult de cinci-
zeci de centi ca bani de buzunar in decursul unui an. $i acum imi
amintesc cum am mers odati la sdrbitorirea zilei de 4 iulie si tata mi-a
dat zece centi séd-i cheltuiesc dupa cum poftesc. M-am simtit stapin pe
toata bogatia Indiei.

Mergeam o mila pina la scoald, care nu avea mai mult de o
incapere. Mergeam pe jos si cind era zipadd mare si termometrul
ingheta in jurul valorii de minus doudzeci si opt de grade. Pana la
paisprezece ani, nu am avut vreodata cizme de cauciuc sau galosi. in
timpul iernilor lungi si friguroase, picioarele imi erau mereu umede si
reci. In copildrie, nici nu visam maicar ci iarna ti-ai putea simti
picioarele uscate si calde.

Parintii mei munceau ca niste robi saisprezece ore pe zi, si totusi
eram vesnic lmpovarati de datorii si urmariti de ghinion. Una dintre
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cele mai vechi amintiri pe care le am este imaginea apelor revarsate
ale raului 102, inundindu-ne lanurile de porumb si fanetele,
distrugand totul. Inundatiile ne distrugeau recoltele sase ani din sapte.
An dupi an, porcii ne mureau de holerd si ii ardeam. Pot si acum,
daca tnchid ochii, sa mi amintesc mirosul intepator al carnii de porc
arse.

intr-un an, nu fusesera inundatii. Am obtinut o recolta record de
porumb, am cumpérat vite si le-am ingrasat din porumbul nostru. Dar
am fi putut la fel de bine sa avem inundatii si in anul acela, pentru ca
oricum pretul vitelor scizuse pe piata din Chicago; iar dupa ce le-am
hranit si ingrasat, am obtinut doar cu treizeci de dolari mai mult decat
dadusem pe ele. Treizeci de dolari pentru un an intreg de munca!

Orice faceam, pierdeam bani. Imi amintesc inca de manjii de
catir pe care ii cumpdrase tata. l-am hranit timp de trei ani, am
angajat oameni ca si-1 domesticeascd, i-am trimis la Memphis,
Tennessee — si i-am vandut pe mai putini bani decat didusem pe ei
cu trei ani Tnainte.

Dupi zece ani de munca istovitoare, nu eram doar lefteri; eram
inglodati in datorii. Ferma era ipotecata. Oricat de tare ne straduiam,
nu ne puteam pliti nici macar dobanda la credit. Banca la care
ficusem ipotecarea l-a insultat si l-a amenintat pe tata ca i va lua
ferma. Tata avea patruzeci si sapte de ani. Dupa mai bine de treizeci
de ani de munca, nu avea parte decit de datorii si umilinti. Era mai
mult decat putea indura. Isi facea griji. Sanatatea i s-a subrezit. Nu
mai avea chef de mancare; in ciuda muncii fizice grele pe care o facea
toatd ziua pe cimp, trebuia si ia medicamente pentru pofti de
mancare. Sldbea. Doctorul i-a spus mamei ca avea si se prapadeasca
in sase luni.

Tata era atit de plin de griji, incdt nu-si mai dorea s traiasca.
Am auzit-o adesea pe mama spunénd ca atunci cand tata se ducea in
grajd si dea de méncare cailor si sd mulga vacile si nu se intorcea atét
de repede pe cit se astepta, mergea si ea la grajd, temandu-se ca o
sd-1 gaseascd trupul baldbinindu-se de capitul unei funii. intr-o z,
intorcAndu-se de la Maryville, unde bancherul il amenintase ca i

~va declara ipoteca prescrisa, tata si-a oprit caii pe un pod de peste

188



Lasa grijile, tncepe si traiesti

raul 102, s-a dat jos din caruta si a stat multad vreme cu privirea
atintitd spre apd, Intrebindu-se daci nu cumva ar trebui sa se arunce
1n riu sl sd termine cu totul.

Peste ani, tata mi-a spus ca daci nu a sarit, asta a fost numai din
cauza credintei profunde, stiruitoare si increzitoare a mamei ci dacd
1l iubim pe Dumnezeu si i respectam poruncile, totul o si fie bine.
Mama a avut dreptate. Totul a fost bine pana la urma. Tata a trait inca
patruzeci si doi de ani fericiti si a murit in 1941, la varsta de optzeci
si noud de ani.

in toli acesti ani de trudi si de zbateri, mama nu a fost niciodati
ingrijorata. Si-a pus toate necazurile in mana lui Dumnezeu, prin
rugiciune. In fiecare seard, Tnainte de culcare, citea un capitol din
Biblie; adeseori, mama sau tata citeau aceste cuvinte Incurajatoare ale
lui Isus: ,,in casa Tatilui Meu multe locasuri sunt... Eu Ma duc sd va
gatesc loc... ca sa fiti si voi unde sunt Eu.“" Apoi ingenuncheam cu
totii in fata scaunelor la ferma aceea singuraticd din Missouri si ne
rugam ca Domnul sa ne iubeasca si si ne aiba in paza.

William James a spus pe cind era profesor de filozofie la Harvard:
»Bineinteles, remediul suveran al Ingrijorarii este credinta religioasa.“

Nu este nevoie si te duci pana la Harvard ca si descoperi asta.
Mama a aflat-o Tntr-o fermi din Missouri. Nici inundatiile, nici
datoriile, nici dezastrele nu i-au putut indbusi spiritul fericit, iradiant
si victorios. Parca o aud si acum cum cénta in timp ce muncea:

Pace, pace, minunatd pace,
Revdarsandu-se din cer,

Ma rog sd-mi inunde vesnic spiritul
In valuri nesfarsite de iubire.

Mama ar fi vrut sa imi dedic viata muncii religioase. M-am géindit
serios sd devin misionar in strdinitate. Apoi am plecat la colegiu; si,
incetul cu incetul, pe masura trecerii anilor, in mine s-a produs o
schimbare. Am studiat biologia, stiinta, filozofia si religiile comparate.
Am citit carti despre cum a fost scrisd Biblia. Am Inceput sd-i pun la

* Joan 14, 2—3 (n. red.).
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fndoiald multe dintre afirmatii. Am Inceput s ma indoiesc de multe
dintre doctrinele inguste propavaduite de preotii de tard ai vremii.
Eram tulburat. Asemenea lui Walt Whitman, ,,simteam cum indoieli
ciudate si adénci se zbat in mine“. Nu stiam ce sa cred. Nu vedeam
scopul vietii. Am incetat s ma mai rog. Am devenit agnostic.
Credeam ca Intreaga viata este lipsita de tel si se desfisoard la
intAmplare. Credeam ci fiintele umane nu corespund in mai mare
misurd unui scop divin decét dinozaurii care béntuiau planeta cu
doui sute de milioane de ani in urma. Simteam cd ntr-o zi rasa
umani avea si piard — aidoma dinozaurilor. Stiam ci stiinta spune
ci soarele se riceste incet si cd atunci cind temperatura avea si
scada cu nu mai mult de zece procente, nicio forma de viatd nu va mai
putea exista pe Pamint. Zdmbeam ironic la ideea unui Dumnezeu
binevoitor, Care crease omul dupa propria Sa asemianare. Credeam ca
miliardele si miliardele de sori ce se roteau prin spatiul negru, rece,
lipsit de viatd erau produsul unei forte oarbe. Poate ca nu fusesera
create deloc. Poate existasera pur si simplu dintotdeauna, asa cum
dintotdeauna existau timpul si spatiul.

Sustin ca stiu acum raspunsurile la toate aceste intrebari? Nu.
Nici un om nu a fost capabil vreodata sa explice misterul universu-
Iui ~ taina vietii. Suntem Tnconjurati de taine. Functionarea corpului
dumneavoastrid este un mister profund. La fel este electricitatea de
care dispuneti acasi. La fel este floarea din stanca. La fel, iarba verde
pe care o vedeti de la fereastra. Charles F. Kettering, geniul calduzitor
al laboratoarelor de cercetare de la General Motors, a dat Colegiului
Antioch treizeci de mii de dolari pe an din propriul sau buzunar incer-
cind sa explice fotosinteza. El a declarat ca dacd am sti in ce fel este
iarba in stare si transforme lumina solara, apa si bioxidul de carbon
in hrani, am putea transforma civilizatia.

Pan4 si functionarea motorului masinii dumneavoastra constituie
un mister profund. Laboratoarele de cercetare de la General Motors
au cheltuit ani de munca si milioane de dolari incercand si determine
modalitatea prin care o scinteie din cilindru provoaca o explozie care
vd pune In miscare masina.
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Faptul ca nu intelegem complet misterele corpului nostru sau ale
electricitatii sau ale unui motor cu benzind nu ne impiedica si le
folosim si si ne bucurdm de ele. Faptul cd nu inteleg tainele
rugiciunii si ale religiei nu ma impiedicd sd ma bucur de viata mai
bogata si mai fericita pe care o aduce religia. In cele din urma, am
inteles intelepciunea cuvintelor lui Santayana: ,,Omul nu este facut
pentru a intelege viata, ci pentru a o trai.”

M-am intors — ei bine, eram gata si spun cd m-am fntors la
religie; dar nu ar fi exact. Mai degrabd am fnaintat catre un nou
concept de religie. Nu mai am nici cel mai mic interes pentru
diferentele dintre crezurile care divizeaza bisericile. Sunt Tnsi extrem
de interesat de ceea ce face religia pentru mine, asa cum ma
intereseazd ce fac pentru mine electricitatea, mancarea buni si apa.
Acestea din urma ma ajuti si duc o viatd mai bogata, mai plini, mai
fericita. Dar religia face mai mult decat atat. imi da valori spirituale.
fmi da, dupa cum se exprima William James, ,un nou avént peniru
viatd... mai multd viatd, o viatd mai cuprinzdtoare, mai bogatd, mai
tmplinita“. Tmi da credinta, speranid si curaj. Alungi tensiunile,
anxietatile, temerile si Ingrijorarea. Confera un tel vietii — si directie.
mi sporeste considerabil fericirea. imi da sanitate infloritoare. Ma
ajutd si Tmi creez ,,0 oazi de pace in mijlocul nisipurilor miscatoare
ale vietii“. ,

Francis Bacon avea dreptate cind spunea, cu peste trei sute de
ani in urma: ,Putini filozofie inclind mintea omului spre ateism; dar
adancirea in filozofie indreapta mintea omului catre religie.®

Tmi amintesc de vremea in care se vorbea despre conflictul dintre
stiintd si religie. Aceastd vreme a trecut. Cea mai noud stiinti —
psihiatria — propoviduieste ceea ce propovidduia Isus. De ce?
Deoarece psihiatrii isi dau seama ca rugiciunea si credinta religioasa
puternica vor izgoni ingrijorarea, anxietatea, incordarea si teama care
ne provoaci mai mult de jumatate din boli. Ei stiu, dupd cum a spus
unul dintre reprezentantii lor de seama, doctorul A. A. Brill, ci: ,,0
persoand cu adevarat religioasd nu face nevroza.*

Daca religia nu este adeviratd, atunci viata este lipsita de sens.
Este o farsa tragica.
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I-am luat un interviu lui Henry Ford acum cétiva ani, putin
fnainte de moartea sa. Pana si-l intilnesc, ma asteptam s vad la el
semnele solicitarii provocate de lungii ani petrecuti cu construirea si
conducerea uneia dintre cele mai mari afaceri ale lumii. Asa ca am
fost surprins sa vad céit de calm si de bine si de senin arita la vérsta
de saptezeci si opt de ani. Cind l-am intrebat daca si-a facut griji
vreodats, mi-a replicat: ,,Nu. Cred ca Dumnezeu se ocupi de soarta
noastri si ci nu are nevoie de sfaturile mele. Cu Dumnezeu la cirma,
cred cd totul va iesi bine in final. Si-atunci, la ce mi-as mai face griji?*“

Astazi, chiar si multi dintre psihiatri devin evanghelisti moderni.
Nu ne iIndeamni si ducem o viata religioasa pentru a evita flacarile
iadului in viata de apoi, dar ne iIndeamna sia ducem o viata religioasa
pentru a evita flacarile iadului produse de ulcerul la stomac, de angina
pectorald, de depresiile nervoase si de nebunie. Ca exemplu despre
ce ne invata psihologii si psihiatrii, cititi The Return to Religion (Intoar-
cerea la religie), lucrare scrisa de doctorul Henry C. Link.

Da, religia crestini constituie o activitate inaltitoare, datitoare de
sdnitate. Isus a spus: ,,Eu am venit ca voi sd aveti viata si s-o aveti din
belsug.“ Isus a denuntat si atacat formele inchistate si ritualele moarte
care treceau drept religie in vremea Lui. A fost un rebel. A propova-
duit o noud forma de religie — o religie care ameninta si rastoarne
lumea. De aceea a fost rastignit. Ne-a invatat ca religia ar trebui sa
existe pentru om — nu omul pentru religie; cid Sabatul este ficut
pentru om — nu omul pentru Sabat. A vorbit mai mult despre teama,
decat despre pacat. Felul nepotrivit de teamda este un pdcat — un pacat
fmpotriva sinatatii, fmpotriva vietii mai bogate, mai depline, mai
fericite, mai curajoase in favoarea cireia a pledat Isus. Emerson se
considera pe sine un ,profesor de stiinta bucuriei“. $i Isus a fost
profesor de ,stiinta bucuriei“. Le-a poruncit ucenicilor sii si ,,se
bucure si si salte de bucurie®.

Isus a declarat ci in religie existd numai doud lucruri importante:
sa 1l iubim pe Dumnezeu din tot sufletul si pe aproapele nostru ca pe
noi ingine. Orice om care face aceasta este religios, fie ci o stie, fie ca
nu. Socrul meu, Henry Price, din Tulsa, Oklahoma, este un exemplu
bun in acest sens. Incearc sa traiasca dupa Regula de Aur; si este
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incapabil si facd vreun lucru riu, egoist sau necinstit. Cu toate
acestea, nu merge la biserica si se considera agnostic. Nonsens! Ce
anume face dintr-un om un crestin? 1l voi lasa pe John Baillie sa
raspundi la aceastd intrebare. A fost un profesor distins, care a predat
teologia la Universitatea din Edinburgh. El a spus: ,,Un om nu este
crestin datoritd acceptarii intelectuale a anumitor idei, nici datorit
conformarii la anumite reguli, ci datoritid posedérii unui anume Spirit
si participérii la o anume Viata.“

Daci asta face din cineva un crestin, atunci Henry Price este unul
nobil. ,

William James — parintele psihologiei moderne” — i-a scris prie-
tenului sau, profesorul Thomas Davidson, spunindu-i ci, pe masura
ce trec anii, si da seama ca 1 este ,din ce in ce mai greu si se
descurce fara Dumnezeu®.

Am pomenit mai devreme in aceasti carte ca atunci cind juriul
a Incercat si desemneze cea mai buna povestire despre Ingrijorare
trimisd de studentii mei, le-a fost foarte greu sa aleagid intre doua
povestiri remarcabile, asa incat premiul in bani a fost impartit. lati a
doua poveste care a castigat premiul intii — experienta de neuitat
a unei femei care a avut multe de patimit pani ce a aflat ca ,,nu putuse
sd se Tmpace cu Dumnezeu®.

Am si o numesc pe aceastd femeie Mary Cushman, desi nu este
adevaratul ei nume. Are copii si nepoti care ar putea fi stinjeniti
dacd i-ar vedea povestea tiparitd, asa cd am convenit si fi ascund
identitatea. Totusi, femeia In sine este reald — foarte reald. lata
povestea ei:

,,in timpul depresiunii“, scrie ea, ,salariul mediu al sotului meu
era de optsprezece dolari pe saptimini. De multe ori, nu avea nici
micar atit, pentru cd nu era platit cAnd era bolnav — si aceasta se
intAmpla des. A suferit o serie de accidente minore; a avut, de aseme-
nea, oreion, scarlatini si atacuri repetate de gripa. Am pierdut casuta
pe care o construisem cu mainile noastre. Datoram cincizeci de dolari
la bacanie si aveam cinci copii de hranit. Am luat de spalat si de calcat
de pe la vecini si am cumpirat haine la mina a doua de la magazinul

* . .
Al celei americane (. ed.).
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Armatei Salvarii, transformindu-le In asa fel incét si le poatd purta
copiii mei. Ma imbolnavisem de ingrijorare. Intr-o zi, bacanul caruia
fi datoram cincizeci de dolari l-a acuzat pe baiatul meu in varstd de
unsprezece ani cd a furat doud creioane. Fiul meu a plans in timp ce
mi-a povestit. Stiam c4 era cinstit si simtitor si stiam ca fusese facut de
ocard si umilit in fata altor oameni. Asta a fost picitura care a umplut
paharul. M-am gandit la traiul nenorocit pe care il duceam si in care
nu vedeam nicio sperantid pentru viitor. Cred cd innebunisem, pe
moment, din cauza Ingrijordrii, pentru cd am oprit magina de spalat,
am dus-o pe fetita mea n varstd de cinci ani in dormitor si am astupat
ferestrele si crapaturile cu harte si cirpe. Fetita mi-a spus: «Mami, ce
faci?» lar eu am raspuns: «E putin curent tnduntru.» Apoi am dat
drumul la soba de gaz pe care o aveam in dormitor - si nu am
aprins-o. in timp ce stiteam intinsi pe pat cu fiica mea alaturi, ea mi-a
spus: «Mami, ce ciudat — de-abia ne trezisem!» Insa eu i-am zis: «Nu
conteazd, o si mai tragem un pui de somn.» Apoi am inchis ochii,
ascultdnd cum iese gazul din sobd. N-am si uit niciodatd mirosul
gazului.

Deodatd, mi s-a parut cid aud muzici. Am ascultat. Uitasem sa
inchid aparatul de radio din bucatirie. Nu mai conta acum. Dar
muzica era prezentd in continuare si am auzit pe cineva cantdnd un
vechi imn:

Ce Prieten avem in Isus,

Care ne poarta toate pdcatele si necazurile!
Ce privilegiu e sd-I poti transmite

Totul lut Dumnezeu prin rugdciune.

0, cadtd pace pierdem adesea

O, cdte dureri inutile purtdm

Si totul din cauza ca nu-I transmitem
Totul lui Dumnezeu prin rugdciune!

Ascultind imnul, mi-am dat seama ci ficusem o greseala tragica.
Incercasem s4 fmi duc toate batliile ingrozitoare de una singura. Nu
fi transmisesem totul lui Dumnezeu prin rugiciune... Am sarit in
picioare, am oprit gazul, am deschis usa si ferestrele.
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Am plins si m-am rugat tot restul zilei. Nu m-am rugat pentru
ajutor — in schimb mi-am reviarsat sufletul, multumindu-I lui
Dumnezeu pentru binecuvintirile pe care mi le daduse: cinci copii
splendizi — toti sdndtosi si frumosi, zdraveni la trup si la minte. [-am
fagaduit lui Dumnezeu ci niciodatd nu ma voi mai dovedi atit de
nerecunoscatoare. Si mi-am tinut fagiaduiala.

Chiar si dupa ce ne-am pierdut casa si am fost nevoiti si ne
mutdm in clidirea unei mici scoli de tard, pe care am inchiriat-o cu
cinci dolari pe luna, I-am multumit lui Dumnezeu pentru acest nou
cidmin; I-am multumit pentru faptul ci aveam cel putin un acoperis si
nu stiteam In ploaie si in frig. I-am multumit cu sinceritate lui
Dumnezeu ci lucrurile nu stiteau mai rau — si cred cd El m-a auzit.
Pentru c4, in timp, situatia s-a Tmbunatatit - o, nu peste noapte; dar
pe masurd ce depresiunea se apropia de sfirsit, am nceput si
cstigdm ceva mai multi bani. M-am angajat garderobiera intr-un club
mare si, pe langd asta, am Inceput si vind ciorapi. Ca sa se poatd
intretine la colegiu, unul din fiii mei s-a angajat la o ferma unde
mulgea treisprezece vaci dimineata si seara. Astdzi, copiii mei sunt
mari, la casele lor; am trei nepoti reusiti. Si cAnd ma gindesc la acea
zi Ingrozitoare in care am dat drumul la gaz, fi multumesc iar si iar lui
Dumnezeu pentru cd m-a «trezit» la timp. De céte bucurii as fi fost
lipsita dacd imi duceam intentia pana la capat! Cati ani minunati as fi
pierdut pentru totdeauna! De céte ori aud acum despre cineva care
vrea si-si puna capat vietii, imi vine s strig: «N-o face! N-o face!» Cele
mai negre momente pe care le traim nu pot dura decét putini vreme...
si apoi vine viitorul.“

in medie, In Statele Unite, cineva se sinucide la fiecare treizeci si
cinci de minute. In medie, innebuneste cineva la fiecare o sutd doua-
zeci de secunde. Majoritatea acestor sinucideri — si probabil multe
din tragediile nebuniei — ar fi putut fi prevenite daca toti acesti
oameni ar fi avut parte de méingiierea si linistea aflate in religie si in
rugiciune.

Un psihiatru dintre cei mai distinsi, doctorul Carl Jung, spune in
cartea sa Modern Man in Search of a Soul (Omul modern in cautarea
sufletului): ,,Pe parcursul ultimilor treizeci de ani, am fost consultat de
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oameni din toate {drile civilizate ale lumii. Am tratat multe sute de pa-
cientl. intre toti pacientii mei aflati In a doua jumaitate a vietii —
trecuti, adici, de treizeci si cinci de ani — nu a fost unul micar a cirui
problema si nu conste, in ultima instanta, in faptul ca nu fsi gésise o
perspectiva religioasa asupra vietii. Nu gresesc dacad spun ci fiecare
dintre ei se Imbolniavise deoarece pierduse ceea ce religiile vii ale
oricdrei vremi au dat adeptilor lor; si niciunul nu s-a vindecat cu
adevirat pani ce nu si-a recapitat perspectiva religioasa.”

Aceasti afirmatie este atit de semnificativa, inct vreau sa o repet
cu caractere ingrosate.

Doctorul Carl Jung a spus:

»Pe parcursul ultimilor treizeci de ani, am fost
consultat de oameni din toate tarile civilizate ale lumii.
Am tratat multe sute de pacienti. intre toti pacientii
mei aflati in a doua jumatate a vietii — trecuti, adica,
de treizeci si cinci de ani — nu a fost unul micar a
carui problema si nu conste, in ultimd instanti, in
faptul ¢a nu isi gasise o perspectivi religioasa asupra
vietii. Nu gresesc dacd spun ci fiecare dintre ei se
imbolnavise deoarece pierduse ceea ce religiile vii ale
oricirei vremi au dat adeptilor lor; si niciunul nu s-a
vindecat cu adevarat pand ce nu si-a recapatat
perspectiva religioasa.*

William James a spus aproximativ acelasi lucru: ,,Credinta este
una dintre fortele care cdldauzesc vietile oamenilor®, a declarat el, ,,si
absenta ei totald inseamnd prabusire.

Regretatul Mahatma Gandhi, cel mai mare conducitor indian de
la Buddha incoace, s-ar fi prabusit dacd nu ar fi fost inspirat de
puterea rugiciunii. De unde stiu? Stiu pentru cd Ghandi Tnsusi a
spus-o. ,,Fara rugiciune®, scria el, ,,as fi innebunit de mult.*

Mii de oameni ar putea depune mirturii aseméanitoare. Propriul
meu tatd — ei bine, dupa cum am spus deja, propriul meu tati si-ar
fi pus capat vietii daca nu ar fi fost rugaciunile si credinta mamei. Pro-
babil ci mii de suflete chinuite care urld acum in azilurile de nebuni
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ar fi putut fi salvate daca s-ar fi indreptat catre o putere superioars,
in loc sa Incerce sa isi poarte bataliile singuri.

Cand suntem hartuiti si ajungem la limita propriilor noastre
puteri, multi dintre noi ne intoarcem deznad#jduiti citre Dumnezeu —
,Nu existi atei tn rindul celor aflati la stramtoare”. Dar de ce si
asteptim péni cénd vom fi disperati? De ce nu ne-am refnnoi puterea
zi de zi? De ce am astepta fie si pAnd duminici? De ani de zile am
obiceiul si intru in dupd-amiezile zilelor lucrdtoare in biserica, goala
in acel moment. Cind simt cd sunt prea zorit ca si petrec céteva
minute reflectdnd la lucruri spirituale, imi spun: ,,Stai o clipa, Dale
Carnegie, stai o clipa. La ce atita graba si goana, omule? Ar fi bine
sa te oprest si sd capeti un pic de detasare.“ In asemenea momente,
intru de obicei in prima biserica pe care o gisesc deschisa. Desi sunt
protestant, mi se Intdmpla frecvent in dupi-amiezele zilelor lucratoare
sd intru 1n Catedrala Sf. Patrick de pe Fifth Avenue si sa imi amintesc
cad In treizeci de ani voi fi mort, dar marile adevaruri spirituale
propavaduite de toate bisericile sunt eterne. Inchid ochii si ma rog.
Descopar cd asta imi calmeazd nervii, imi odihneste trupul, imi
clarifica perspectiva si ma ajutd sa mi reevaluez valorile. Pot si va
recomand si dumneavoastrd aceastd practica?

Pe parcursul ultimilor sase ani, de cind scriu aceasta carte, am
strans sute de exemple si de cazuri concrete despre cum si-au invins
oamenii teama si Ingrijorarea prin rugiciune. Dulapul imi este plin de
dosare cu astfel de cazuri. Sa ludm ca exemplu tipic povestea unui
vanzitor de carti descurajat si deznddajduit, John R. Anthony, din
Houston, Texas. latd povestea lui, asa cum mi-a istorisit-o:

»Acum douizeci si doi de ani, mi-am nchis biroul privat de avo-
caturd pentru a deveni reprezentantul statal al unei firme americane
de carti de drept. Specialitatea mea era vinzarea unui set de carti
pentru avocati — cirti care le erau aproape indispensabile.

Am fost pregitit cu atentie si grija pentru aceastd slujba. Stiam
cum trebuie si vorbesti cind faci vanzari directe si aveam raspunsuri
convingatoare la toate posibilele obiectiuni. Inainte de a trece pe la un
cumpdrdator potential, aflam cét de bine este cotat ca avocat, care este
natura practicii sale, ce preferinte politice si ce pasiuni are. in timpul
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intrevederii, foloseam informatiile cu mare iscusinti. Si totusi, ceva nu
era In regula. Pur si simplu nu primeam comenzi!

Ma descurajam din ce In ce mai tare. Pe masuri ce zilele si sapta-
ménile treceau, mi-am dublat si mi-am redublat eforturile, dar tot nu
eram in stare si realizez destul de multe vanzari pentru a-mi acoperi
cheltuielile. Ma incoltea teama, groaza chiar. A inceput si imi fie
teamd sd-i mai vizitez pe clienti. inainte de a intra in biroul unui
potential cumparator, sentimentul de groaza devenea atét de puternic,
incit ma plimbam incolo si incoace pe hol, in fata usii — sau ieseam
din cladire si i diddeam roatd. Apoi, dupid ce pierdeam mult timp
pretios pAnd mi asiguram, chipurile, ca am suficient curaj cét sa sparg
usa biroului doar prin puterea vointei, apdsam usor clanta cu maini
tremuritoare — sperand, pe jumitate, cd potentialul client nu este
inguntru!

Seful meu de vAnzari ma ameninta ci va inceta si imi mai trimita
avansurile daca nu primesc mai multe comenzi. Acasa, sotia imi cerea
bani de méncare pentru ea si pentru cei trei copii. Eram cuprins de
ingrijorare. Zi dupd zi eram tot mai disperat. Nu stiam ce si fac. Dupa
cum am spus deja, imi inchisesem biroul privat de avocaturi, pe care
il avusesem acasi, si imi pierdusem clientii. Acum eram falit. Nu
aveam bani nici cét sa-mi platesc camera de hotel. Nici bani de bilet
ca si ma Intorc acasi nu aveam; si nici curajul de a mi intoarce acasa
ca un om infrant, chiar daca as fi avut bilet. In cele din urma, la
capatul nenorocit al unei alte zile proaste, m-am Inapoiat cu greu in
camera mea de hotel — pentru ultima oara, credeam. in ceea ce ma
privea, eram cu desavarsire nvins. Deznddajduit, deprimat, nu stiam
incotro s-o apuc. Nu prea imi mai pasa daca trdiam sau muream. fmi
pédrea riu cid m-am nidscut. Nu aveam pentru cina din acea seara decét
un pahar cu lapte fierbinte. Chiar si atdt era mai mult decit imi
puteam permite. Am inteles in acea noapte de ce oamenii disperati
deschid fereastra unei camere de hotel si sar. As fi putut s-o fac eu
insumi, daca as fi avut curaj. Am inceput sa ma intreb care este sensul
vietii. Nu am reusit si gisesc un raspuns.

Odati ce nu exista nimeni altcineva la care sd apelez, am apelat
la Dumnezeu. Am inceput sa mai rog. L-am implorat pe Dumnezeu sa
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mi lumineze si s3 ma calauzeasca prin Intunericul adinc de disperare
care mi Inconjura. L-am rugat sd ma ajute si capit comenzi de carti
si sd imi dea bani ca si-mi hranesc sotia si copiii. Dupa acea rugi-
ciune, am deschis ochii i am vizut o Biblie agezati pe noptiera acelei
camere singuratice de hotel. Am deschis-o si am citit minunatele, ne-
muritoarele fagaduinte ale lui Isus, care trebuie sa fi inspirat generatii
de oameni singuri, ingrijorati si invinsi — o Invatitura data de Isus
ucenicilor Sai despre cum si si alunge grijile:

Nu va ingrijiti pentru sufletul vostru ce veti minca, nici
pentru trupul vostru cu ce va veti imbraca; au nu este sufletul
mai mult decat hrana si trupul decit imbracamintea? Priviti
la pasdrile cerului, cd nu seamand, nici nu secerd, nici nu
aduni 1n jitnite, si Tatal vostru Cel ceresc le hraneste. Oare
nu sunteti voi cu mult mai presus decat ele?... Ciutati mai
ntai imparatia lui Dumnezeu si dreptatea Lui si toate acestea
se vor adiauga voua."

in timp ce ma rugam si citeam aceste cuvinte, s-a petrecut un mi-
racol: toatd tensiunea nervoasi mi-a dispdrut. Nelinistea, teama si
ingrijorarea mi s-au transformat in curaj si sperantd si credinta tri-
umfitoare.

Eram fericit, chiar daci nu aveam bani suficienti ca si-mi plitesc
nota la hotel. M-am dus la culcare si am dormit sinitos — fara nicio
grija — asa cum nu mi se mai intdmplase de multi ani.

A doua zi dimineati, de-abia asteptam si se deschida birourile de
avocatura. In acea zi frumoasi, rece, ploioasd, m-am apropiat de usa
primului potential client cu un pas indriznet si sigur. Am apdsat clanta
cu fermitate. IntrAnd, am mers drept, energic, cu barbia ridicati si cu
demnitatea cuvenits, tot numai zimbet, i-am spus: «Bunid dimineata,
domnule Smith! Sunt John R. Anthony de la All-American Lawbook
Company!» '

«0, da, da», mi-a replicat, intorcAndu-mi zAmbetul, in timp ce se
ridica de pe scaun cu ména intinsd. «Sunt bucuros si va vad. Luati loc!»

* Matei 6, 25—26, 33 (n. red.).
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Am vandut in acea zi mai mult decit vAndusem in sdptamani
intregi. In acea seara m-am intors cu mandrie la hotel, ca un erou
invingator! M4 simteam un om nou. i eram un om nou, fiindca aveam
0 noud si victorioasi atitudine mentald. Nici vorba de lapte fierbinte
la cind in seara aceea. Ei, nu! Am luat o friptura cu tot ce-i mai trebuia
aldturi. Din acea zi, vinzirile mi-au crescut incredibil.

In acea noapte disperatd, petrecutd cu doudzeci si doi de ani in
urmi intr-un hotel micut din Amarillo, Texas, am reniscut. Vizuti
din afara, in ziua urmditoare situatia mea era la fel cum fusese pe
parcursul saptamanilor de esec, dar induntrul meu se petrecuse ceva
extraordinar. Devenisem subit constient de relatia mea cu Dumnezeu.
Un simplu om poate fi cu usurint infrant, dar un om care are n sine
puterea lui Dumnezeu este invincibil. Eu stiu asta. Am vizuto in
propria mea viati.

«Cere si 1 se va da; cautati si veti afla; bateti si vi se va des-
chide.»*"

Cand doamna L. G. Beaird din Highland, Illinois s-a confruntat
cu tragedia purd, a descoperit cd isi putea gisi pacea si linistea
fngenunchind si spunand: ,,0, Doamne, fie ca voia Ta, nu a mea, si
se mplineasca.”

,,intr-o seard, a sunat telefonul®, scrie intr-o scrisoare pe care o
am acum in fatd. ,A sunat de paisprezece ori inainte sa-mi fac curaj
sd ridic receptorul. Stiam ca trebuie sa fie spitalul, si eram ingrozita.
Mi temeam cé baietelul nostru moare. Avea meningita. I se adminis-
trase deja penicilini, dar aceasta ii provocase fluctuatii de
temperatura, iar doctorii se temeau ca boala i ajunsese la creier si
putea provoca o tumoare cerebrald — si moartea. Apelul telefonic era
exact cel de care ma temeam. Era de la spital; doctorul voia sa venim
acolo neintarziat.

Poate ca va imaginati teroarea prin care treceam eu si sotul meu,
stdnd In sala de asteptare. Toti ceilalti erau cu copiii, numai noi
stiteam cu bratele goale, Intrebandu-ne dacd aveam si il mai tinem
vreodatd in brate pe micutul nostru. Cind, in cele din urmi, am fost
chemati in cabinetul doctorului, expresia de pe chipul lui ne-a umplut

* Matei 7, 7 (n. red.).
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inimile de groaza. Ne-a spus cd, in fapt, copilul nostru are doar o
sansd de supravietuire din patru. A zis c3 daca stim un alt doctor, ar
fi bine s-1 chemam, pentru orice eventualitate.

Pe drumul de intoarcere spre casi, sotul meu a cedat nervos si,
izbind cu pumnul, a lovit volanul, spunénd: «Betts, nu pot renunta la
baietel!» Al vazut vreodati un barbat plangand? Nu este o experienta
placutid. Am oprit magina si, dupa ce am analizat iarasi situatia, am
hotarat sd ne oprim la biserica si s ne rugim, gindindu-ne ci daca
vointa Domnului era si ne ia copilul, noi aveam sa ne supunem voii
Lui. M-am prabusit in strand si am spus, cu lacrimile rostogolin-
du-mi-se pe obraji: «<Nu voia mea, ci a Ta sd se-mplineasci.»

Chiar in momentul in care am rostit aceste vorbe, m-am simtit
mai bine. M-a cuprins un sentiment de liniste, pe care nu-l mai
avusesem de mult. Cit a tinut drumul spre casi, am continuat si
repet: «O, Doamne, nu voia mea, ci a Ta si se-mplineasca.» Am
dormit bine pentru prima oara dupa o siptaménid. Doctorul a sunat
peste citeva zile si a spus ca Bobby depasise criza. 1i muliumesc lui
Dumnezeu pentru baiatul sdnitos si voinic, in varstd de patru ani, pe
care il avem astizi.*

Cunosc oameni care vad in religie ceva pentru femei si preoti. Se
mandresc cd sunt ,barbati adevarati“, care isi pot duce singuri
batalile,

Cat de surprinsi ar putea fi daca ar afla cd multi dintre cei mai
faimosi ,,barbati adevirati“ din lume se roagd in fiecare zi. De
exemplu, ,barbatul adevarat* Jack Dempsey mi-a marturisit ci nu se
duce niciodata la culcare fard si-si spund rugiciunea. Mi-a spus cd nu
se asaza la nicio masa fara sd-i multumeasci mai intdi lui Dumnezeu
pentru ea. Mi-a spus cé se ruga In fiece zi cind se antrena pentru o
competitie si cd, atunci cind lupta, se ruga intotdeauna chiar inainte
si sune gongul pentru fiecare rundi. ,,Ruga“, mi-a spus el, ,m-a
ajutat sa lupt cu curaj si Incredere.”

»Barbatul adevirat“ Connie Mack mi-a spus cd nu poate adormi
daci nu-si spune rugiciunea.

»Barbatul adevirat“ Eddie Rickenbacker mi-a spus ci este con-
vins ci viata i-a fost salvata datoritd rugiciunii. Se ruga in fiecare zi.
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,Barbatul adevirat® Edward R. Stettinius, fost cadru de condu-
cere la General Motors si United States Steel si fost secretar de stat,
mi-a spus cd se roagd pentru intelepciune si ciliuzire in fiecare
dimineat# si seara.

»Barbatul adevirat“ J. Pierpont Morgan, cel mai mare finantist al
vremii sale, se ducea adeseori singur, in dupa-amiezile de sdmbits, la
Biserica Sfintei Treimi din capatul Wall Street-ului si ingenunchea
pentru rugiciune.

Cand ,,barbatul adevarat“ Eisenhower s-a dus in Anglia pentru a
prelua conducerea suprema a fortelor armate britanice si americane,
a luat cu el in avion doar o singura carte — Biblia.

»Barbatul adevarat” general Mark Clark mi-a spus ci el citea din
Biblie n fiecare zi in timpul razboiului si ingenunchea si se roage. La
fel facea Chiang Kai-shek si generalul Montgomery — ,,Monty din El
Alamein®. La fel ficea lordul Nelson la Trafalgar. La fel, generalul
Washington, Robert E. Lee, Stonewall Jackson si zeci de alti mari
comandanti militari.

Acesti ,barbati adevarati“ au descoperit adevarul afirmatiei lui
William James: ,,Noi si Dumnezeu avem treaba unul cu altul; si des-
chizandu-ne pe noi insine influentei Lui, ni se implineste cel mai
adanc destin.“

O multime de ,barbati adevarati“ descoperd acest lucru. Sapte-
zeci si doud de milioane de americani sunt acum membri ai bisericii
— un record al tuturor timpurilor. Dupd cum am mai spus, chiar si
oamenii de stiintd se intorc la religie. Si-l ludim de exemplu pe
doctorul Alexis Carrel, care a scris Man, the Unknown (Omul, acest
necunoscut) si a cistigat cel mai mare premiu care-i poate fi acordat
unui om de stiintd, premiul Nobel. Doctorul Carrel scria intr-un articol
publicat in Reader’s Digest: ,,Rugiciunea este cea mai puternica forma
de energie pe care o poate genera cineva. Este o forta la fel de reala
ca si gravitatia terestrd. Ca medic, am vazut cum unii oameni, dupa
ce toate celelalte tratamente diduserd gres, s-au insanitosit si au
scdpat de boli prin efortul senin al rugiciunii... Rugéciunea este ase-
menea radiului, o sursi de energie luminoasa, autogeneratoare... Prin
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rugiciune, fiinfele umane caut si-si sporeasci energia finita aderand
la sursa Infinitd a tuturor energiilor. Cand ne rugim, ne conectim la
puterea motrice inepuizabild care pune in miscare Universul. Ne
rugidm ca o parte din aceastd putere si fie alocati nevoilor noastre.
Chiar in timp ce cerem, primim ceea ce cerem si astfel ne recapatim
vigoarea... De cite ori ne adresim Domnului cu rugi fervente, atét
sufletul, cat si trupul ne devin mai bune. Nu este posibil ca vreun
barbat sau vreo femeie si se roage micar o clipa si si nu obtind un
rezultat bun.“

Amiralul Byrd stia ce inseamnid si ,ne conectim la puterea
motrice inepuizabili care pune In miscare Universul®. Capacitatea lui
de a fmplini acest lucru l-a facut sa depaseasca incercarile cele mai
grele ale vietii. El istoriseste urmatoarea poveste in cartea sa Alone
(Singur). In 1934, a petrecut cinci luni fntr-o coliba ingropata sub
calota glaciard a Barierei Ross, in adincul Antarcticii. Era singura
fiinta vie aflatd mai la sud de latitudinea de 78°. Viforul urla deasu-
pra colibei sale; temperatura era uneori mai scizutd de —78°F (aprox.
—55°C); era invaluit complet Tn noaptea nesfarsiti. Apoi a descoperit,
spre groaza lui, ca se intoxica incet cu monoxidul de carbon emanat
din soba! Ce putea face? Cel mai apropiat ajutor se gisea la 123 de
mile distantd si imp de cateva luni nu avea cum sd ajungid acolo.
A fincercat si-si repare soba si sistemul de ventilatie, dar tot ieseau
gaze. Din aceastd cauzi lesina adeseori. Zicea pe podea complet in-
constient. Nu putea si minance; nu putea s doarma; a slabit intr-atat,
incét de-abia 1si mai putea parisi adapostul. De multe ori se temea ca
nu avea si mai apuce dimineata. Era convins ci avea si moara in
coliba aceea si ci trupul avea sa-i fie ingropat in zdpada vesnica.

Ce anume i-a salvat viata? Intr-o zi, cuprins de disperarea cea mai
adanc4, si-a luat jurnalul si a incercat si 1si schiteze filozofia de viata.
»Rasa umana nu este singura In Univers.” S-a gindit la stelele de pe
cer, la rotatia precisi a constelatiilor si a planetelor; la vesnicul Soare
care avea sd se Intoarci mereu si lumineze pand si pustiurile
regiunilor polare. Si apoi a scris in jurnalul sau: ,,Nu sunt singur.”
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Revelatia faptului ca nu era singur — nici micar intr-o viagiuna
sdpata in gheatd la capatul Pamantului — a fost cea care l-a salvat pe
Richard Byrd. ,,Stiu ca asta m-a facut si rezist“, spune el. Si continua:
»Putini oameni ajung in viatd aproape de epuizarea resurselor
launtrice. Existd rezerve imense de putere, care nu sunt niciodata
epuizate.“ Richard Byrd a inviiat sa ajunga la rezervele de energie si
si foloseascd aceste resurse — intorcdndu-se citre Dumnezeu.

Glenn A. Arnold a fnvatat printre lanurile de porumb din linois
aceeasi lectie pe care a Invatat-o amiralul Byrd sub o calota de gheata.
Domnul Arnold, agent de asigurari in Chillicothe, Illinois, si-a inceput
discursul despre invingerea grijilor astfel: ,,Acum opt ani, am crezut
cd este pentru ultima datd in viaid cdnd mi incui usa casei. M-am
urcat in magina si am luat-o spre rdu. Eram un ratat”, a spus el. ,,Cu
o luni nainte, intregul meu mic univers se priabusise. Afacerea cu
aparatura electricd mi se dusese de ripa. Acasi, mama era pe patul
de moarte. Sotia mea era Tnsarcinati cu al doilea copil. Facturile doc-
torului erau in continui crestere. Ipotecasem tot ce aveam pentru a
incepe afacerea — masina si mobila. Luasem chiar si un credit,
folosindu-mi polita de asigurare. Acum totul se dusese. Nu mai pu-
team suporta. Asa cd m-am urcat in masina si m-am indreptat spre rau
— hotarat sa pun capat acestei vieti nenorocite.

Am condus céteva mile pe un drum de tara, am tras pe dreapta,
am iesit din magind, m-am agezat pe pimént si am Inceput si plang
ca un copil. Apoi am fnceput si gindesc cu adevirat — in loc si ma
las cuprins de o ingrijorare innebunitoare, am incercat si gindesc
constructiv. C4t de rea era situatia mea? Nu putea fi mai rea? Era
ntr-adevar dezniddjduita? Ce puteam face s-o imbunatitesc?

Am hotarat atunci si acolo sa las intreaga problema in seama
Domnului si si-L rog pe El s3 se ocupe de asta. M-am rugat. M-am
rugat fierbinte. M-am rugat ca si cum intreaga-mi viati depindea de
asta — si chiar asa era. Atunci s-a petrecut un lucru straniu. De cum
mi-am incredintat toate problemele unei puteri mai mari decét a
propriei mele persoane, am simtit imediat o pace a mintii pe care n-o
mai cunoscusem de luni de zile. Cred c-am stat acolo o jumitate de
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ord, plangand si rugindu-mi. Apoi m-am Intors acasi si am dormit ca
un copil.

A doua zi dimineati, m-am trezit plin de Incredere. Nu mai
aveam de ce si mi tem, pentru ci mi lisasem in seama lui Dum-
nezeu. In acea dimineata am intrat intr-un magazin universal local cu
capul sus; si am vorbit Increzitor, cerdnd o slujbi de vanzitor la
raionul de aparatura electrici. Stiam ci voi primi slujba. Si am pri-
mit-o. M-am descurcat bine pana ce Intreaga afacere cu aparate s-a
prabusit datorita razboiului. Apoi am inceput si vind asiguriari de
viatd — fiind incid sub obliduirea marelui meu Caliuzitor. Aceasta s-a
intdmplat cu doar cinci ani In urma. Acum toate facturile mele sunt
plitite; am o familie frumoasi, cu trei copii grozavi; sunt proprietarul
casei mele; am o masini noui si detin doudzeci si cinci de mii de
dolari in asiguriri de viati.

Cand privesc in urma, sunt bucuros ca am pierdut totul si cd am
ajuns atit de deprimat, incdt m-am indreptat spre rdu — din cauza
acelei tragedii am nvatat s3 ma bizui pe Dumnezeu; iar acum sunt
atét de linistit si increzitor, cum nici micar n-am visat ci ar fi posibil.“

De ce ne aduce credinta religioasa atéta liniste, si calm, si curaj?
fi voi da voie lui William James si raspunda. El spune: ,,Chiar dacd
talazurile inspumate de la suprafatd agita oceanul, ele lasa adéncurile
acestuia netulburate; iar celui ancorat in realititi mai vaste si mai du-
rabile, vicisitudinile permanente ale destinului personal ii par relativ
nesemnificative. Persoana cu adevdrat religioasd este, prin urmare, de
nezdruncinat si plind de calm si pregatitd pentru orice indatorire pe care
i-ar putea-o aduce ziua.“

Daca suntem ingrijorati si nelinistiti — de ce nu am apela la Dum-
nezeu? Dupa cum a spus Immanuel Kant, de ce nu am ,accepta cre-
dinta in Dumnezeu, pentru ci avem nevoie de o asemenea credinti?
De ce nu ne-am conecta acum ,,la puterea motrice inepuizabild care
pune in miscare Universul“?

Chiar daci nu sunteti o persoana religioasa din fire sau prin edu-
catie — chiar daca sunteti un sceptic —, rugiciunea vi poate ajuta mai
mult decét credeti, pentru ca este un lucru practic. Ce vreau si spun
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cu asta, de fapt? Ci rugiciunea indeplineste cele trei nevoi psi-
hologice fundamentale, comune tuturor oamenilor, fie ei credinciosi
sau nu:

1. Rugiciunea ne ajuti sa transpunem in cuvinte exact ceea ce ne
tulbura. Am vazut in capitolul 4 ca este aproape imposibil si
rezolvi o problema atita timp cét ea raméne vaga si nebuloasa.
Ruga este, intr-un fel, foarte asemanitoare notarii problemelor
pe hartie. Dacad este si cerem ajutor pentru o problema -
chiar si de la Dumnezeu —, trebuie si formulim cererea in
cuvinte.

2. Rugiciunea ne di sentimentul ci tmpartim cu cineva povara,
cd nu suntem singuri. Putini dintre noi suntem atit de pu-
ternici incat si putem duce cele mai grele poveri, cele mai ago-
nizante necazuri, de unii singuri. Uneori, grijile noastre sunt
de o natura atit de intima, incét nu le putem discuta nici
mécar cu cel mai apropiati, fie ei rude sau prieteni. in acest
caz, rugiciunea este raspunsul. Orice psihiatru ne va spune ci
atunci cind suntem Incordati si cupringi de o agonie a
spiritului, este indicat din punct de vedere terapeutic si
povestim cuiva necazurile noastre. Cind nu putem spune
nimanui altcuiva - ne putem adresa intotdeauna lui
Dumnezeu.

3. Rugiciunea initiaza principiul activ de a face. Este primul pas
citre actiune. Ma indoiesc de faptul cd un om se poate ruga
zilnic pentru tmplinire fara a beneficia de ea - cu alte cuvinte,
fara a face cétiva pasi citre rezolvarea situatiei. llustrul om de
stiintd, doctorul Alexis Carrel, a spus: ,,Rugiciunea este cea
mai puternici formd de energie pe care o poate genera
cineva.“ Si atunci, de ce nu ne-am folosi de ea? Ziceti-i
Dumnezeu, ori Allah, ori Spirit — de ce ne-am bate capul cu
definitiile, atita vreme cét puterile misterioase ale naturii au
grija de noi?

Ce-ar fi si ldsati cartea chiar acum, sa nchideti usa si si vi
despovarati inima? Daci v-ati pierdut credinta, implorati-l pe
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Atotputernicul Dumnezeu s3 v-o reinnoiascd; si repetati
aceastd frumoasa rugiciune scrisi de Sfantul Francisc din
Assisi cu sapte sute de ani in urmé: ,,Doamne, fi-mi o unealti
a Picii Tale. Unde-i urd, lasi-mi si semin iubire. Unde-i
jignire, iertare. Unde-i indoiald, credintd. Unde-i disperare,
nidejde. Unde-i intuneric, lumini, Unde-i tristete, bucurie. O,
Stapane Dumnezeiesc, fi si nu caut si fiu consolat atat de
mult pe cét sd consolez; si fiu inteles, pe cit inteleg; sd fiu
iubit, pe cét iubesc; pentru ci dand, primim; iertind, suntem
iertati; si murind, ne nastem in Viata Vesnici.*






PARTEA A SASEA

Cum sa nu ne facem griji
din cauza criticii






20
Amintiti-vd ca nimeni
nu loveste un cédine mort

in 1929, s-a petrecut un eveniment care a ficut senzatie in cer-
curile pedagogice din toatd tara. Oameni invatati din intreaga
America s-au adunat la Chicago pentru a-i fi martori. Cu cétiva ani
mai inainte, un tdndr pe nume Robert Hutchins fsi terminase studiile
la Universitatea Yale, dupa ce muncise ca ospatar, tdietor de lemne,
profesor meditator si vinzitor de haine. Acum, dupi numai opt ani,
era Investit ca presedinte al uneia dintre cele mai bogate universititi
din America, Universitatea din Chicago. Varsta lui? Treizeci de ani.
Incredibil! Profesorii mai varstnici clatinau din cap. Criticile la
adresa acestui ,baiat minune“ nu au Intirziat si apars. Era asa si pe
dincolo — prea tinir, lipsit de experientd - ideile lui pedagogice
erau zbanghii. P4na si ziarele s-au raliat atacului.

In ziua fn care a fost numit, un prieten i-a spus tatalui lui Robert
Maynard Hutchins: ,,Am fost socat azi dimineatd cind am citit acel
editorial care 1l incrimina pe fiul tdu.“

»Da“, a replicat mai vArstnicul Hutchins, ,,a fost criticat aspru,
dar adu-ti aminte cd nimeni nu loveste un ciine mort.“

In schimb, cu cét este mai de soi clinele, cu atit oamenii sunt
mai satisficuti lovindu-l. Printul de Wales, care a devenit mai tarziu
Edward al VIIl-lea, a aflat acelasi lucru luind suturi in fund. Urma
Colegiul Dartmouth din Devonshire la acea vreme ~ echivalentul
Academiei noastre navale de la Annapolis. Printul avea in jur de
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paisprezece ani. intr-o zi, unul dintre ofiterii navali l-a gasit plangénd
si l-a Intrebat ce-a patit. La inceput, a refuzat si spuni, dar in cele
din urmi a recunoscut adeviarul: fusese lovit de cadeti. Comandorul
colegiului i-a convocat pe baieti si le-a explicat cd printul nu se
plinsese, insi el personal voia sa stie de ce printul fusese ales drept
victimi a acestui tratament dur.

Dupa multe soviieli, cadetii au marturisit pdna la urmi ca voiau
sd poatd si spunid cindva, atunci clnd ei ingisi aveau si devina
comandanti si capitani I1n Marina Regali, ci l-au lovit pe rege!

Asadar, atunci cind sunteti loviti si criticati, amintiti-vd ci
adesea acest lucru se Intdmpla deoarece acela care loveste capata
un sentiment de importanta. Lucrul acesta inseamna de multe ori ca
realizati ceva si cd sunteti demni de atentie. Multi oameni au un
sentiment de salbaticd satisfactie atunci cind 1i acuzi pe cei mai
bine educati sau mai realizati decat ei. De pilda, in timp ce scriam
acest capitol, am primit o scrisoare de la o femeie care 1 denunta
pe generalul William Booth, fondatorul Armatei Salvarii. Pe
generalul Booth il elogiasem intr-o emisiune radiofonici; asa ca
femeia mi-a scris, afirmind ci generalul Booth furase opt milioane
de dolari din banii pe care el ii strinsese pentru a-i ajuta pe saraci.
Acuzatia era, desigur, absurda. Dar aceastd femeie nu era interesata
de adevir. Ea ciduta multumirea meschina de a sfisia pe cineva mult
superior ei. Am aruncat scrisoarea ei riuvoitoare la cosul de gunoi
si I-am multumit Domnului Atotputernic ci nu eram insurat cu ea.
Scrisoarea ei nu-mi spunea absolut nimic despre generalul Booth,
dar imi spunea multe despre ea. Schopenhauer spusese cu ani in
urmi: ,,Oamenii vulgari se desfatd copios cu greselile si nebuniile
oamenilor mari.*

Cu greu ti-ai putea imagina ca presedintele Universitatii Yale ar
fi un om vulgar; si totusi, se pare ci un fost presedinte al acestei
universitati, Timothy Dwight, a simtit o plicere enormi acuzindu-l
pe unul dintre candidatii la presedintia Statelor Unite. Dwight a
avertizat cd dacd acest om avea si fie ales presedinte, ,,ne-am putea
vedea sotiile si fiicele victime ale prostitutiei legale, dezonorate in
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liniste, amagite si pangdrite de acest paria al delicatetii si virtutii, sila
lui Dumnezeu si a omului®.

Suna ca si cum l-ar fi acuzat pe Hitler, nu-i asa? Dar nu despre
Hitler era vorba. Cel acuzat era Thomas Jefferson. Care Thomas
Jefferson? Sigur nu nemuritorul Thomas Jefferson, autorul
Declaratiei de Independents, sfantul patron al democratiei? Ba da,
chiar despre el era vorba.

Care dintre americani credeti ci a fost acuzat de ,,ipocrizie®, de
»imposturd“ si catalogat ca fiind ,,doar ceva mai bun decét un cri-
minal“? Benzile desenate dintr-un ziar l-au Infitisat cu capul pe o
ghilotini, lama mare a cutitului stind gata sa i-l taie. Multimile si
bateau joc de el si 1l fluierau in timp ce trecea pe stradd. Cine era?
George Washington.

Dar asta s-a petrecut cu mult timp in urma. Poate ci firea uma-
ni s-a mbunititit de atunci. Sd vedem. Sa luim cazul amiralului
Peary -~ exploratorul care a uimit §i emotionat intreaga lume,
ajungind la Polul Nord cu sinii trase de céini, pe 6 aprilie 1909 -
obiectiv pentru atingerea cdruia multi oameni bravi suferisera,
ribdaserd de foame si muriserd. Peary Insusi aproape ci era si
moara de frig si foame; iar opt dintre degetele de la picioare i
degeraser atit de tare, Incat a fost nevoie sa-i fie tiiate. Era atit de
coplesit de necazuri, incit se temea cid avea si Innebuneasca.
Superiorii s#i de la Washington erau pusi pe jar de faptul ca Peary
se bucura de atita publicitate si glorie. Asa ca l-au acuzat ci a stréns
bani pentru expeditii stiintifice, si apoi ,s-a plimbat si a pierdut
vremea prin Arctica®. Si probabil ci o mai si credeau, pentru ci este
aproape imposibil sd nu crezi ceea ce vrei si crezi. Pornirea lor de
a-l umili si stavili pe Peary era atat de violents, incit numai un ordin
direct al presedintelui McKinley i-a permis lui Peary si-si continue
cariera in Arctica.

Ar mai fi avut Peary parte de acuzatii daca ar fi avut o munca
de birou la administratia Marinei din Washington? Nu. Atunci nu ar
mai fi fost destul de important si nu ar mai fi starnit gelozie.

Generalul Grant a avut o experienta si mai rea decét cea a ami-
ralului Peary. in 1862, generalul a cAstigat prima victorie decisiva de
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care s-a bucurat Nordul - o victorie realizati intr-o dupi-amiazi, o
victorie care l-a transformat pe Grant peste noapte in idol national -
o victorie care a avut repercusiuni fantastice pina si in indepartata
Europd — o victorie pentru care au bitut clopotele si s-au aprins
focuri din Maine pani pe malurile fluviului Mississippi. Si totusi, la
sase saptaméini dupa obtinerea acestei mari victorii, Grant — eroul
Nordului - a fost arestat si indepartat de la comanda armatei. A
pléns de umilintd si disperare.

De ce a fost arestat generalul Statelor Unite Grant la scurti
vreme dupi victoria sa? In mare, din cauza ca starnise gelozia si
invidia arogantilor s&i superiori.

Dacid suntem tentati si ne facem griji din cauza criticilor ne-
drepte, iatd Regula numarul 1:

Amintiti-vd cd o criticd nedreapti este adesea un com-
pliment mascat.
Amintiti-vd ¢d nimeni nu loveste un cdine mort.



21

Faceti ce trebuie — si critica
nu vi poate rani

I-am luat odatd un interviu generalului-maior Smedley Butler —
batranul ,,Ochi Sfredelitor”. Mos ,,Diavolul Iadului“ Butler! V4 amin-
titi de el? Unul dintre generalii cei mai vestiti pentru comportamentul
lor batdios si nonconformist din citi au comandat vreodatd Marina
Statelor Unite.

Mi-a spus ca, la vremea tineretii, pe cind voia cu tot dinadinsul
s4 fie popular, dorea si faca impresie bun la toatd lumea. Pe atunci,
orice criticd, oricdt de micad, ardea si durea. Dar mi-a mérturisit ci
toti cei treizeci de ani petrecuti in Marina 1i tabacisera pielea. ,,Am
fost ocarat si insultat”, mi-a spus, ,si ficut cdine galben, sarpe,
sconcs. Am fost blestemat de citre specialisti. Am fost numit cu toate
combinatiile de cuvinte urate posibile, de netiparit, ale limbii en-
gleze. Ma deranjeaza? Hm! Cind aud acum pe cineva injurdndu-ma,
nici nu intorc capul si vad cine vorbeste.

Poate ca batranul ,,Ochi Sfredelitor” Butler era prea indiferent
la critica; dar un lucru e sigur: cei mai mulii dintre noi iau prea in
serios micile glume si sdgeti ce le sunt azvarlite. fmi amintesc de un
moment de acum mulii ani, cdnd un reporter de la New York Sun a
participat la o Intalnire demonstrativd a cursurilor mele pentru adulti
i mi-a satirizat munca si pe mine tnsumi. Am fost pus pe jar? Am
luat-o ca pe o insultd personald. I-am telefonat lui Gil Hodges,
secretarul Comitetului Executiv al ziarului Sun, si i-am pretins,
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practic, si tipareascd un articol in care si descrie realitatea — in loc
si o ridiculizeze. Eram hotarat si obtin o pedeapsid pe maisura
crimei.

Imi este rusine de felul in care am procedat. Acum imi dau
seama ci jumditate din cumpdaritorii ziarului nici nu au vizut
articolul. Jumatate dintre cei care l-au citit l-au gasit o sursi de haz
inocent. Jumatate din cei care l-au citit cu nesat l-au uitat In decurs
de céteva saptiméni.

imi dau acum seama ca oamenii nu se gindesc la dumnea-
voastrd sau la mine si nu le pasi de ce anume se spune despre noi.
Se gandesc la ei insisi — Tnainte de micul dejun, dupa micul dejun
si pand la miezul noptii. Ar fi de o mie de ori mai preocupati de o
durere de cap proprie decdt de stirea mortii mele sau a
dumneavoastra.

Chiar dacd dumneavoastra si cu mine suntem mintiti,
ridiculizati, Inselati, injunghiati in spate si tradati de fiecare al saselea
prieten mai apropiat ~ si nu ne lasam prada autocompdatimirii. Sa
ne aducem aminte, in schimb, ci este exact ceea ce I s-a Intdmplat
lui Isus. Unul dintre cei mai apropiati doisprezece prieteni ai Sai s-a
transformat In tridator pentru o suma care s-ar ridica, in banii de azi,
la aproximativ noudsprezece dolari. Un altul dintre cei mai apropiati
doisprezece prieteni ai Sii s-a lepadat de Isus in momentul in care El
a dat de necaz, declarind de trei ori cd nici micar nu-L cunoaste pe
Isus — si a mai si jurat. Unul din sase! Asta I s-a intdmplat lui Isus.
De ce ne-am astepta, dumneavostrd sau eu, la un scor mai bun?

Am descoperit cu ani In urmi ca, desi nu puteam impiedica
lumea si mi critice pe nedrept, puteam face ceva infinit mai
important: puteam hotari daca si las condamnarea nedreapta sa ma
tulbure.

Sa fie clar: nu va sfituiesc si ignorati orice criticd. Departe de
asta. Vorbesc doar despre ignorarea criticilor nedrepte. Am intrebat-o
odati pe Eleanor Roosevelt cum trateazi critica nedreapta — si Allah
stie ca a avut parte de destuld. Probabil cd a avut prieteni mai
Infocati si dusmani mai inversunati decét orice alti femeie care a
locuit vreodata la Casa Alba.
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Mi-a spus ca, in adolescentd, era ingrozitor de timida, se temea
de ce ar putea spune lumea. i era atat de teama de critica, incét intr-o
zi i-a cerut sfatul maitusii sale, sora lui Theodore Roosevelt. I-a spus:
»Matusa Bye, vreau sa fac asa si pe dincolo. Dar mi-e teama ca voi
fi criticata.”

Sora lui Teddy Roosevelt a privit-o in ochi si i-a zis: ,,54 nu te ;
deranjeze niciodata ce spune lumea, atit timp cét stii, in inima ta, ca
ai dreptate.“ Eleanor Roosevelt mi-a spus ca acel sfat s-a dovedit a fi
pentru ea Stdnca Gibraltarului dupa cativa ani, cdnd a ajuns la Casa
Alba. Mi-a zis ca singurul mod prin care se poate evita critica este sd
stai ca un bibelou chinezesc pe un raft. ,,Faceti ce simtiti In adancul
inimii ci este corect — pentru cd veti fi criticati oricum. Veti fi
«condamnati dacd o facefi si condamnati daca nu o faceti».” Acesta
este sfatul ei. : .

Pe vremea cind riposatul Matthew C. Brush era presedinte al
American International Corporation, l-am intrebat daci era vreodata
sensibil la critica; el mi-a replicat: ,,Da, am fost foarte sensibil la
criticd la Inceputul carierei. Eram dornic pe atunci sa stiu ci toti
angajatii din organizatie ma considera perfect. Dacd nu se intdmpla
asa, eram ingrijorat. Incercam sa-i fiu pe plac primei persoane care
ridica glasul impotriva mea; dar chiar lucrul pe care il ficeam in
vederea acestei reconcilieri supira pe altcineva. Apoi, cdnd incercam
s rezolv situatia cu un al doilea, stirneam si mai multe nemultumiri.
Am descoperit in cele din urmi ci cu c4t ma striduiam mai mult s3
fmpac lumea si si o aduc la sentimente mai bune, ca s scap de critici,
cu atit imi spoream numéirul dusmanilor. Asa c4, in cele din urma4,
mi-am spus: «Daca ridici capul deasupra multimii, vei fi criticat. Asa
cé obisnuieste-te cu ideea.» Aceasta m-a ajutat fantastic. De atunci
fnainte mi-am facut o reguld din a face totul cit mai bine posibil si
a-mi deschide apoi umbrela, lasind ploaia de critici si treacd pe
langsd mine, 1n loc si mi se scurgi pe ceaf.”

Deems Taylor a mers ceva mai departe: a lasat ploaia de critici
sd 1 se scurgd pe ceafa si a ris copios de asta — in public, in timpul
unuia dintre comentariile pe care le ficea in pauza concertelor
radiofonice de duminicd dupi-amiaza ale Orchestrei Filarmonice din
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New York. O femeie 1i scrisese o scrisoare in care il numea
»mincinos, tradator, sarpe si cretin®. Domnul Taylor scrie in cartea
sa, Of Men and Music (Despre oameni si muzicd): ,Am banuiala ca
nu-i pasa de lucrurile despre care vorbeam.“ In urmatoarea
transmisie radiofonici, domnul Taylor a citit scrisoarea la radio
milicanelor de ascultitori — si peste céteva zile a primit o altd
scrisoare de la aceeasi doamni, In care aceasta 1si exprima ,,parerea
neschimbati“, spune domnul Taylor, ,ci eram in continuare un
mincinos, un tradator, un sarpe si un cretin“. Nu ne putem abtine sa
nu admirdm un om care ia critica in acest fel. 1i admiram
seninatatea, pozitia neclintits si simtul umorului.

fntr-unul din discursurile adresate studentilor de la Princeton,
Charles Schwab a marturisit cd una dintre cele mai importante lectii
pe care le-a primit vreodats a fost de la un german batran, care lucra
in otelaria lui Schwab. Acest german bitrAn se angrenase intr-o
ceartd aprinsi cu alfi otelari care, in final, il aruncaseri in riu.
»Cand a intrat in biroul meu“, a spus domnul Schwab, ,,ud si plin de
noroi, l-am intrebat ce le spusese celor ce il aruncaserd in réu, iar el
mi-a raspuns: «Doar am ris.»“

Domnul Schwab a declarat ci a adoptat vorbele batranului
neam{ drept motto personal: ,,Doar razi.“

‘ Acest motto este bun mai ales atunci cind esti victima unei critici
S| nedrepte. ii poti raspunde celui ce riposteazi, dar ce-i mai poti spune
celui care ,,doar rade“?

Lincoln s-ar fi putut lisa doborat de tensiunea din timpul Raz-
boiului Civil dacd nu ar fi invatat cd este o nebunie si raspunda
acuzatiilor vitriolante care-i erau aruncate. Descrierea felului in care
a tratat critica a devenit un giuvaier literar — un fragment clasic.
Generalul MacArthur tinea o copie a textului atdrnati deasupra
biroului sdu de la Cartierul General in timpul razboiului; iar Winston
Churchill a inramat-o si a pus-o pe peretele biroului siu de la
Chartwell. Suna astfel: ,,Daca ar fi sa incerc si citesc toate atacurile
indreptate impotrivd-mi, nu mai zic si le si rdspund, as putea foarte
bine inchide pravalia asta si si ma apuc de alta treaba. Imi dau toata
silinfa sa fac lucrurile cat de bine pot; si asa am de gind s-o {in pani
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la sfarsit. Daca in final ies bine, toate cele spuse impotriva mea nu
vor mai conta. Dacid in final se dovedeste cid am gresit, atunci nici
zece Ingeri care Imi jurd cd am avut dreptate nu imi mai sunt de
niciun folos.*

Cénd suntem criticati pe nedrept, si ne amintim Regula nu-
marul 2:

Stréiduiti-va sd faceti lucrurile cét de bine puteti; iar apoi
deschideti-vd umbrela si nu lasati ploaia de critici sd va
giroiasca pe ceafa.



22

Prostii pe care le-am facut

Am in dulap un dosar marcat ,,PF*“ — prescurtarea de la ,,Pros-
tii pe care le-am ficut“. Pun in acel dosar relatiri in scris ale
prostiilor de care m-am facut vinovat. Uneori le dictez secretarei,
fnsid uneori sunt atit de personale, atit de stupide, incit Tmi este
rusine si le dictez si prefer sa le scriu de ména.

fmi amintesc inca de unele dintre criticile la adresa lui Dale
Carnegie pe care le-am pus in dosarele ,,PF* acum cincisprezece ani.
Daci as fi fost absolut corect cu mine insumi, as avea acum un dulap
plin, crapand pe la incheieturi, cu astfel de ,,PF“. Pot si repet cu
sinceritate ceea ce a spus Regele Saul cu treizeci de veacuri in urma:
»,Nebuneste m-am purtat si am gresit foarte mult.“”

Cand scot dosarele ,,PF“ si recitesc criticile pe care mi le-am
adresat, asta ma ajuta si tratez cea mai mare problemi cu care mi
voi confrunta vreodati: dirijarea lui Dale Carnegie.

Obisnuiam sid-i gisesc pe altii vinovati pentru necazurile mele;
dar pe masurid ce am fnaintat in varstd — si in Intelepciune, sper —
am inteles ¢4 eu insumi, in ultima instantd, sunt vinovat de toate
nenorocirile mele. Multd lume a descoperit asta, pe masurd ce a
fmbatranit. ,Nimeni in afard de mine Insumi®“ - scria Napoleon in
Sfanta Elena — ,,nimeni in afari de mine insumi nu poate fi invinuit

* 1 Regi 26, 21 (n. red.).
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pentru ciderea mea. Mi-am fost cel mai mare dusman - cauza
propriei mele sorti dezastruoase.”

Dati-mi voie sd vd povestesc despre un om pe care l-am cunos-
cut si care era artist cdnd venea vorba de autoevaluare si
autodirijare. Numele lui e H. P. Howell. Cind vestea mortii sale
subite In drogheria hotelului Ambassador din New York a facut
ocolul tarii pe 31 iulie 1944, Wall Street a fost in stare de soc,
fiindca era liderul finantelor americane — secretar al Consiliului de
Administratie de la Commercial National Bank si de la Trust
Company si director al catorva corporatii importante. In copilarie, nu
s-a bucurat de prea multd educatie, a pornit in viati ca slujbas
intr-un magazin de tard si, mai tirziu, a devenit director financiar la
U. S. Steel — continudnd si fsi imbunititeascd pozitia si sa-si
sporeasca puterea.

»De ani de zile tin 0 agenda in care mi notez toate intalnirile pe
care le am in timpul zilei“, mi-a spus domnul Howell, atunci cind
l-am rugat sa Tmi explice motivele succesului siu. ,Familia nu ma
include niciodatd in planurile pentru sdmbata seara, fiindca stie ca
imi dedic o parte a fiecarei seri de simbata autoexamindrii, revederii
si evaluarii muncii din timpul siptiménii. Dupa cind ma retrag, imi
deschid agenda si reflectez la toate intrevederile, discutiile si
sedintele la care am luat parte Incepand de luni dimineata. fmi pun
intrebarea: «Ce greseli am facut in acest timp?» «Ce am facut bine —
si In ce fel ag fi putut si tmi imbunititesc performanta?» «Ce
invitaminte pot sd trag din cutare experientd?» Gasesc adeseori ca
aceastd trecere in revistd siptaménala mi face foarte nefericit.
Uneori sunt uimit de propriile mele gafe. Bineinteles, odata cu
trecerea anilor, gafele au devenit mai putin frecvente. Acest sistem
de autoanalizi, mentinut an dupa an, a facut pentru mine mai mult
decéit orice alt lucru pe care l-am incercat.”

Poate ca H. P. Howell a imprumutat ideea de la Ben Franklin.
Numai ca Franklin nu astepta pina sdmbati seara. Isi ficea o
evaluare severd in fiecare seard. A descoperit ci avea treisprezece
defecte serioase. lata trei dintre ele: isi irosea vremea, afecta prea
mult timp fleacurilor, contrazicea oamenii. Batrdnul si inteleptul
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Franklin si-a dat seama ca daca nu fsi elimina aceste handicapuri, nu
avea si ajungd prea departe. Asa ci se bitea cu fiecare dintre
defectele lui in fiecare zi de-a lungul unei siptaméni si scria intr-un
caiet cine a castigat meciul fiecarei zile. in sdptimana care urma, lua
o altd deprindere proasta, isi punea manusile si, la sunetul gongului,
iesea din coltul siu la luptd. Franklin a purtat aceastd batilie cu
propriile-i defecte mai bine de doi ani.

Nu-i de mirare cid a devenit unul dintre cei mai iubiti si mai
influenti oameni dati vreodatd de natiune!

Elbert Hubbard spunea: ,,Orice om este al naibii de prost macar
cinci minute pe zi. in;elepciunea constd in a nu depisi aceastd
limita.*

Omul mic se infurie la cea mai usoara critic, dar omul intelept
este dornic si invete de la cei care l-au dezaprobat si blamat si
»si-au disputat trecerea cu el“. Walt Whitman a exprimat aceasts
idee astfel: ati luat lectii numai de la cei care v-au admirat, care au
fost tandri cu voi si v-au stat alaturi? Nu ati invatat lectii grozave de
la cei care v-au respins, s-au asezat impotriva voastrd sau si-au
disputat trecerea cu voi?

fn loc sa asteptdm ca dusmanii s3 ne critice munca sau pe noi,
haideti s4 le-o ludm inainte. Haideti sa fim cei mai severi critici ai
nostri. Haideti s ne gisim si si ne remediem toate slibiciunile
fnainte ca inamicii si apuce si spuna ceva. Este exact ceea ce a facut
Charles Darwin. De fapt, cincisprezece ani de zile a tot criticat... Ei
bine, povestea suni astfel: cidnd Darwin a terminat manuscrisul
nemuritoarei sale opere, Originea speciilor, si-a dat seama ca
publicarea revolutionarului siu concept asupra creatiei avea si
rdscoleascd lumea intelectuald si cea religioasd. Asa ci a devenit
propriul sdu critic si a petrecut alfi cincisprezece ani verificdndu-si
datele si rationamentul si criticAndu-si concluziile.

S4 presupunem ci cineva va calificd drept ,,prost nenorocit® —
ce ati face? V-ati supdra? Ati fi indignat? lata ce a facut Lincoln:
Edward M. Stanton, secretarul de razboi al lui Lincoln, 1-a numit
odatd pe Lincoln ,,prost nenorocit”. Stanton era indignat din cauzi
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cd Lincoln se amestecase in treburile sale. Pentru a-i face pe plac
unui politician egoist, Lincoln semnase un ordin de transfer pentru
anumite regimente. Stanton nu numai ci a refuzat si execute
ordinele lui Lincoln, dar a jurat cd Lincoln era un prost nenorocit
pentru ci semnase un asemenea ordin. Ce s-a Intdmplat? Cand
Lincoln a aflat ce a spus Stanton, a replicat calm: ,Daci Stanton a
spus cd sunt un prost nenorocit, probabil ci asa este, pentru ci el are
aproape intotdeauna dreptate. O sd ma duc la el si o sa vad daca este
adevarat.“

Lincoln s-a dus intr-adevar si-1 vadi pe Stanton. Stanton l-a
convins ca ordinul era gresit, iar Lincoln l-a retras. Lincoln gisea
bineveniti critica atunci cind stia ci este sincers, bazati pe cunoas-
terea faptelor si ficutd Intr-un spirit constructiv.

Si dumneavoastra, si eu ar trebui sa gasim acest gen de critica ‘

binevenit, deoarece nici micar nu putem spera si avem dreptate in
mai mult de trei din patru cazuri. Cel putin, doar la atit spera
Theodore Roosevelt in timp ce se afla la Casa Alba. Einstein, cel mai
profund ganditor al vremii noastre, a marturisit c4 noudzeci si noua
la suta din concluziile sale erau gresite!

»Parerile dusmanilor nostri in ceea ce ne priveste“, spunea La
Rochefoucauld, ,se apropie mai mult de adeviar decét propriile
noastre pareri.“

Stiu c4 afirmatia poaté fi adevaratid de multe ori; si totusi, atunci
cind cineva incepe sd mi critice, dacd nu mi controlez, sar instan-
taneu si automat in defensivd — chiar inainte de a avea cea mai vaga
idee despre ce are de spus criticul meu. Sunt dezgustat de mine
fnsumi de fiecare datd cand fac asta. Avem cu totii tendinta de a nu
suporta critica si de a cduta laude, indiferent de cit de mult sau de
putin sunt justificate acestea. Nu suntem creaturi ale logicii. Suntem
creaturi ale emotiilor. Logica noastra este ca o canoe din coaji de
mesteacdn aruncatd pe o mare adanci, intunecatd si furtunoasd de
sentimente.

Dacd auzim cd am fost vorbiti de riu, si nu fncercim si ne
aparam. Orice prost face asta. Haideti sa fim originali — si umili -
si strdluciti! Si ne uimim criticul si si cistigdm aplauze pentru noi
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insine, spunind: ,Dacd mi-ar fi cunoscut toate celelalte defecte, m-ar
fi criticat mult mai sever decét a facut-0.“

In capitolele precedente, am vorbit despre ce e de facut atunci
cind suntem criticati pe nedrept. Dar iata o alta idee — cénd simtiti
cd vi infuriati din cauzd ca vi se pare cd ati fost condamnat pe
nedrept, ce ar fi si v opriti si si spuneti: ,,Stai o clipa. Sunt departe
de a fi perfect. Daca Einstein recunoaste ci se insala in nouizeci si
noui la sutd din cazuri, poate ci gresesc si eu in cel putin optzeci la
sutd din cazuri. Poate cd merit aceastd criticd. Si daca este asa, s-ar
cuveni sd fiu recunoscitor si si incerc si profit de ea.”

Charles Luckman, fost presedinte al companiei Pepsodent, a
cheltuit un milion de dolari pe an finantdnd emisiunile radiofonice
ale lui Bob Hope. Nu se uita la scrisorile care liudau programul, dar
insista si le vada pe cele critice. Stia cd poate invita ceva din ele.

Compania Ford era atit de dornica sa afle ce anume nu era in
reguld cu administrarea si operatiunile sale, incét a facut un sondaj
printre angajatii sii, In care i-a invitat s critice compania.

Cunosc un fost vanzator de sidpun care obignuia chiar sa ceard si
fie criticat. Cand a Inceput si vanda sipun pentru Colgate, comenzile
veneau Incet. Se temea sd nu-si piarda slujba. Stiind cd nu era nimic
n nereguld cu sapunul sau cu pretul, si-a Inchipuit ca el este vinovat
pentru vinzarea slabd. Cand nu reusea si faci o vénzare, se plimba
adesea prin cartier Incercind si inteleagd unde anume daduse gres.
Nu fusese destul de explicit? Ii lipsise entuziasmul? Uneori se
intorcea la client si spunea: ,,Nu m-am intors aici ca sa Incerc sa-ti
vand vreun sdpun. M-am intors pentru sfatul i critica dumitale. Vrei,
te rog, sd-mi spui unde anume am gresit cdnd am Incercat si-ti vind
sipun acum citeva minute? Esti mult mai experimentat si mai
realizat decit mine. Te rog si ma critici. Fii sincer. Nu ma cruta.®

Aceasty atitudine i-a adus o multime de prieteni si sfaturi
nepretuite.

Ce credeti c4 i s-a Intdmplat pand la wrma? A ajuns presedinte
la Colgate-Palmolive-Peet Soap Company — unul din cei mai mari
producatori de sipun ai lumii. Numele lui este E. H. Little.

Trebuie si fii un om mare ca si faci ceea ce au facut H.P. Howell,
Ben Franklin si E.H. Little. lar acum, c4 nu se uitd nimeni, ce-ar fi
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sd aruncati o privire in oglinda si sa va intrebati daca faceti parte din
grupul ai cirui membri marcanti sunt cei enumerati mai sus?

Ca sa nu va mai faceti griji din cauza criticii, iatd Regula numa-
rul 3:

Sa tinem un jurnal al prostiilor pe care le-am facut si sa
ne criticim pe noi insine. Odata ce nu putem spera sa fim
perfecti, haideti sa facem ce-a facut E. H. Little: sa cerem
sa fim criticati fara partinire si constructiv.

PARTEA A SASEA PE SCURT

Cum sa nu ne facem griji din cauza criticii

Regula nr. 1: Critica nedreapta este adesea un compliment
mascat. De multe ori Tnseamnd ca ati stirnit gelozia si
invidia. Amintifi-vd ¢4 nimeni nu loveste un caine mort.

Regula nr. 2: Striaduiti-vd si faceti lucrurile cat de bine
puteti; si apoi deschideti-vd umbrela si nu lasati ploaia de
critici sa vi siroiasca pe ceafa.

Regula nr. 3: Si {inem un jurnal al prostiilor ficute si sa
ne criticdim pe noi ingine. Odatd ce nu putem spera si fim
perfecti, haideti si facem ce-a facut E. H. Little: sd cerem sa
fim criticati fara partinire si constructiv.







PARTEA A SAPTEA

Sase modalitati de a preveni
oboseala si ingrijorarea
si de a vd mentine
energia si buna dispozitie
la cote inalte
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Cum si va bucurati de o ora
in plus pe zi

De ce scrin un capitol despre prevenirea oboselii intr-o carte
despre prevenirea Ingrijorarii? Simplu: din cauzd cid oboseala pro-
duce adeseori ingrijorare ori, cel putin, te face susceptibil la in-
grijorare. Orice student la medicina va poate spune ci oboseala
scade rezistenta fizicd la riceald si la sute de alte boli; si orice
psihiatru vd poate invata cd oboseala vd scade si rezistenta la
sentimentele de teami si ingrijorare. Asadar, prevenirea oboselii
tinde sd prevind ingrijorarea.

Am spus ,tinde sa prevind ingrijorarea“? Asta ca si ma exprim
delicat. Doctorul Edmund Jacobson merge mult mai departe. El a
scris doud carfi pe tema relaxarii: Progressive Relaxation (Relaxarea
treptatd) si You Must Relax (Trebuie sd vd relaxati); iar in calitate de
director al Laboratorului de fiziologie clinica din Chicago, a condus
ani de zile cercetdrile referitoare la folosirea relaxirii ca metoda in
practica medicald. Jacobson declard cid orice stare nervoasid sau
emotionald ,,dispare in conditiile relaxérii complete®. Acesta este un
alt fel de a spune: nu puteti continua sd vd faceti griji dacd vd
relaxati.

Prin urmare, pentru a preveni oboseala si ingrijorarea, prima
reguld este: odihniti-va des. Odihniti-va fnainte de a obosi.

De ce este lucrul acesta atit de important? Din cauzi ca obosea-
la se acumuleaza cu o rapiditate uimitoare. Armata Statelor Unite a
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descoperit in urma unor teste repetate ci pana si tinerii — barbati
tabdciti de ani de instructie — pot marsilui mai bine si rezista mai
mult daca 1si arunca echipamentul pe care il duc in spate si se
odihnesc timp de zece minute la fiecare ord. Asa cid armata 1i obliga
sd facid exact acest lucru. Inima dumneavoastra este la fel de
desteaptd ca Armata S.U.A. Inima pompeazd in organism singe
suficient pentru a umple un vagon-cisternid. Energia pe care o
furnizeaza in douizeci si patru de ore ar fi de ajuns pentru a incarca
douazeci de tone de carbune pe o platforma fnaltdi de un metru.
Realizeaza aceastd cantitate incredibila de lucrn mecanic tmp de
cincizeci, saptezeci sau poate nouizeci de ani. Cum de poate rezista?
Doctorul Walter B. Cannon de la Harvard Medical School a explicat
motivele. El a spus: ,,Majoritatea oamenilor crede ci inima lucreaza
tot timpul. In realitate, existi o anumita perioada de odihna dupa
fiecare contractie. Cand bate cu o ratd moderatd de saptezeci de
pulsatii pe minut, inima lucreazd, de fapt, numai noud ore din
doudzeci si patru. In ansamblu, perioadele sale de odihna totalizeazd
cincisprezece ore bune pe zi.“

in timpul celui de-al Doilea Razboi Mondial, Winston Churchill,
aflat la varsta de aproximativ saptezeci de ani, a fost capabil si fie
saisprezece ore pe zi, an dupd an, la cArma operatiunilor de razboi
ale Imperiului Britanic. Un record fenomenal. Secretul lui? Lucra in
pat in fiecare dimineatd pini la ora unsprezece, citind rapoarte,
dictand ordine, dand telefoane si tindnd conferinte importante. Dupa
pranz, se urca din nou in pat si dormea o ora. Seara, mai mergea o
data la culcare si dormea doua ore Inaintea cinei, pe care o lua la ora
opt. Nu fsi trata oboseala. Nu avea ce si trateze. Si-o prevenea.
Odihnindu-se frecvent, era in stare si lucreze in continuare, plin de
vigoare, pind dupa miezul noptii.

Originalul John D. Rockefeller a realizat doud recorduri extra-
ordinare. A acumulat cea mai mare avere pe care o vizuse lumea
pand atunci si a trdit pana la noudzeci si opt de ani. Cum a reusit?
Motivul principal, desigur, a fost faptul ca mostenise ereditar tendinta
de a trai mult. Un alt motiv a fost obiceiul siu de a trage cate un pui
de somn de o jumatate de ori in birou, in fiecare dupa-amiaza. Se
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intindea pe canapeaua din sala de lucru - si nici micar presedintele
Statelor Unite nu-l putea obtine pe John D. la telefon in timp ce
motdia! '

n excelenta sa carte, Why Be Tired (De ce-ati fi obositi), Daniel
W. Josselyn observa: ,,Odihna nu inseamna sa nu faci absolut nimic.
Odihna inseamnd reparatie.“ Este atita putere recuperatorie intr-o
perioada scurtd de odihna, incét chiar si un pui de somn de numai
cinci minute ajuti la prevenirea sau depasirea oboselii! Connie Mack,
marele jucitor de baseball, mi-a spus cd daca nu ar fi dormit un pic
dup#-amiaza, inaintea unui meci, ar fi fost complet istovit pe la a
cincea repriza. Dar dacd se ducea la culcare, micar pentru cinci
minute, putea si reziste un meci intreg fara a se simti obosit.

Cand am intrebat-o pe Eleanor Roosevelt cum de a fost in stare
sa faca fatd unui program atdt de incarcat pe parcursul celor
doisprezece ani petrecuti la Casa Alba, mi-a spus ca nainte de a se
intilni cu un grup mare de oameni sau de a tine un discurs, se aseza
adeseori intr-un fotoliu sau pe o canapea, inchidea ochii si se relaxa
timp de douizeci de minute.

I-am luat odatd un interviu lui Gene Autry, vedeta campionatului
mondial de rodeo, in cabina sa de la Madison Square Garden. Am
observat ca avea In cabina un pat de campanie. ,,Ma intind in fiecare
dupa-amiazi“, a spus Gene Autry, ,si dorm o ord fnainte de
spectacol. Cand fac filme la Hollywood“, a continuat el, ,,ma relaxez
adesea intr-un balansoar mare sau trag de doua, trei ori pe zi cite un
pui de somn de zece minute. Ma invioreaza extraordinar.“

Edison atribuia fantastica lui energie si rezistentd deprinderii de
a dormi oricand voia.

I-am luat un interviu lui Henry Ford cu putin timp inainte de a
optzecea sa aniversare. Am fost surprins si vid cit de bine si de in
forma arata. L-am intrebat care 1i era secretul. Mi-a spus: ,,Nu stau
niciodata in picioare atunci cind pot sta jos; si nu stau niciodata jos
atunci cand pot sta intins.“

Horace Mann, ,,parintele educatiei moderne®, a inceput sa faca
acelasi lucru pe masura ce a inaintat in varsta. Cand era presedintele
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Colegiului Antioch, obisnuia si se intindi pe o canapea in timp ce
avea Intrevederi cu studentii.

L-am convins pe un regizor de cinema de la Hollywood si
incerce o tehnici similard. Mi-a marturisit ¢ a facut minuni. M3 refer
la Jack Chertock, unul dintre regizorii de marca de la Hollywood.
Cand a venit sd ma vadd acum cétiva ani, era seful departamentului
de scurtmetraj de la M.G.M. Epuizat de prea multd munca, incercase
tot ce era posibil: tonice, vitamine, medicamente. Nimic nu-i era de
prea mare folos. [-am sugerat si-si ia o vacantd in fiecare zi. Cum?
Intinzandu-se pe o canapea in birou si relaxindu-se in timp ce tinea
conferinte scenaristilor din echipa sa.

Cand l-am vazut din nou, doi ani mai tirziu, mi-a spus: ,,5-a pro-
dus un miracol. Exact asa l-au numit doctorii. Obisnuiam sa stau pe
scaun, incordat, in timp ce discutam ideile de scurtmetraje. Acum ma
intind pe canapeaua din birou in timpul acestor conferinte. Ma simt
mai bine decit m-am simtit in ultimii doudzeci de ani. Lucrez cu
doua ore mai mult pe zi si, totusi, rareori obosesc.“

Cum se aplica toate acestea In cazul dumneavoastra? Daca
sunteti stenografi, nu puteti trage un pui de somn in birou, asa cum
ficeau Edison sau Sam Goldwyn; ori daca sunteti contabil, nu puteti
s va Intindeti pe canapea n timp ce discutati probleme financiare cu
seful. Dar daca locuiti Tntr-o localitate micd si vd duceti acasa la
prinz, ati putea trage un pui de somn de zece minute dupd masa.
Este ceea ce fiacea generalul George C. Marshall. Se simtea atat de
ocupat la conducerea Armatei Statelor Unite in timpul razboiului,
incat irebuia si se odihneascd la amiazi. Dacid sunteti trecut de
cincizeci de ani si aveti impresia cd nu aveti timp de asa ceva, atunci
cumparati-va pe datd cite asigurari de viad puteti. Inmorméantarea
este scumpa — si neasteptatd — in zilele noastre; si sotia (sau sotul)
dumneavoastra ar putea dori si ia banii de asigurare si si se
casdtoreascd cu o persoand mai tanara.

Daca nu puteti dormi putin la prinz, puteti micar si incercati si
va Intindeti o ora fnainte de masa de seard. Este mai ieftin decét un
cocteil; si, daci o faceti regulat, este de 5467 de ori mai eficient.
Daca puteti dormi un ceas in jurul orei cinci, sase sau sapte, puteti
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cAstiga un ceas pe zi pentru veghe. De ce? Cum? Deoarece un pui de
somn de o ord inainte de masa de seard plus sase ore de somn in
timpul noptii — In total sapte ore — vi fac mai mult bine decét opt
ore de somn neintrerupt.

O persoani care presteazd muncd fizici poate lucra mai mult
daci se odihneste mai mult. Frederick Taylor a demonstrat aceasta
in timp ce lucra ca inginer de organizare stiintifica la Bethlehem Steel
Company. El a observat cd muncitorii incarcau in vagoane
aproximativ 12,5 tone de fonta fiecare, in fiecare zi, iar la prénz erau
epuizati. A intreprins un studiu stiintific asupra tuturor factorilor ce
contribuiau la acumularea oboselii si a declarat ci acesti oameni ar
trebui sd incarce nu 12,5 tone de fonta pe zi, ci patruzeci si sapte de
tone pe zi! A considerat c# ar fi normal sa realizeze de aproape patru
ori mai mult fird si fie obositi. Dar era nevoie si si demonstreze
aceasta ipoteza!

Taylor 1-a ales pe un anume domn Schmidt si i-a urmarit si
cronometrat munca. Schmidt primea indicatii de la cel care statea
langa el cu cronometrul: ,Acum ia un calup si mergi... Acum stai jos
si odihneste-te... Acum mergi... Acum odihneste-te.“

Ce s-a tntdmplat? Schmidt a Incarcat patruzeci si sapte de tone
de fontd pe z, in timp ce ceilalti au incércat fiecare in parte numai
12,5 tone. $i nu a fincetat, practic, si lucreze In acest ritm pe
parcursul celor trei ani petrecuti de Frederick Taylor la Bethlehem.
Schmidt a fost capabil de aceastd performantd deoarece se odihnea
nainte de a obosi. Lucra aproximativ 26 de minute dintr-o ora si se
odihnea 34 de minute. Se odihnea mai mult decit muncea - si
totusi realiza de aproape patru ori mai mult decét ceilalti! Credeti ca
sunt povesti? Nu, puteti citi cu ochii dumneavoastra aceasti relatare
in lucrarea lui Frederick Winslow Taylor: Principles of Scientific
Management (Principiile organizdrii stiintifice).

Dati-mi voie si repet: faceti ce face armata — luati pauze dese
de odihni. Faceti ce face inima — odihniti-va fnainte de a obosi si va
veti bucura de o ora de veghe in plus pe zi.
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Ce va oboseste — si ce este de ficut

Iata un fapt uluitor si semnificativ: munca mentala, singura, nu
oboseste. Suna absurd. Dar cu cétiva ani in urma, oamenii de stiinta
au ncercat sa afle care ar fi durata de-a lungul careia creierul uman
poate lucra fira a ajunge la ,,0 capacitate diminuatd de munci®,
definitia stiintificd a oboselii. Spre uimirea lor, savantii au descoperit
ci singele ce trece prin creier, cind acesta este activ, nu aratd nicio
oboseald! Daci se ia singe din vena unui muncitor in timp ce des-
fagsoara o munca fizici, se observa ca acesta este plin de ,toxine de
oboseala” si de produse ale oboselii. Dar daci ati lua o picéturd
de sénge din creierul lui Albert Einstein, nu ar indica toxine de obo-
seald nici micar la sfarsitul zilei!

Deci, in ceea ce priveste creierul, acesta poate lucra ,la fel de
bine si de rapid ca la inceput dupa opt sau chiar doudsprezece ore
de efort“. Creierul este absolut neobosit... Si atunci, ce anume va
oboseste?

Psihiatrii declara cd mare parte din oboseald derivd din
atitudinea noastrd mentali si emotionali. Unul dintre cei mai distinsi
psihiatri englezi, J. A. Hadfield, spune in cartea sa The Psychology of
Power (Psthologia puterii): ,,Cea mai mare parte a oboselii de care
suferim este de origine mentald; de fapt, epuizarea de origine pur
fizicd este rara.“
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Unul dintre cei mai de seama psihiatri ai Americii, doctorul
A. A. Brill, merge si mai departe. El declara: ,,Suti la suta din obo-
seala lucratorului sedentar ce are o stare de sinidtate buni este
datorata factorilor psihologici, prin care intelegem factori
emotionali.”

Ce fel de factori emotionali obosesc lucratorul sedentar?
Bucuria? Multumirea? Nu! Niciodata! Plictiseala, resentimentul,
sentimentul cd nu este apreciat, sentimentul de inutilitate, graba,
nelinistea, ingrijorarea — acestia sunt factorii emotionali care il
epuizeazi pe cel ce lucreazi asezat la birou; 1l fac susceptibil la riceli,
fi reduc productivitatea si il trimit acasi cu dureri de cap. Da, obosim
deoarece emotiile ne produc tensiuni nervoase in organism.

Compania de asigurari de viata Metropolitan sublinia intr-o bro-
surd despre oboseald: ,Munca grea®“, spune aceasti prestigioasi
companie de asigurdri, ,,rareori duce la o oboseald care sa nu poatd
fi vindecata printr-un somn bun sau prin odihnai... Grijile, incordarea
si supdrdrile constituie trei dintre cele mai importante cauze ale
oboselii. De multe ori, ele sunt adevaratii vinovafi atunci cind munca
fizicd sau mentald ar pirea si fie cauza... Amintiti-vd ci un muschi
tensionat este un muschi lucritor. Destindeti-va! Crutati-vd energia
pentru sarcinile importante.*

Opriti-va acum, chiar pe locul unde va aflati, si faceti-va o auto-
evaluare. In timp ce cititi aceste randuri, privifi incruntat pagina?
Simtiti o cutd intre ochi? Stati relaxat pe scaun? Sau stati cocosat?
Muschii fetei sunt incordati? In afara cazului in care intregul
dumneavoastrd corp este la fel de moale si de relaxat ca al unei
papusi de clrpa, produceti chiar in acest moment tensiuni nervoase
si tensiuni musculare. Produceti tensiuni nervoase §i oboseald
nervoasd!

De ce producem aceste tensiuni inutile atunci cind facem o
munci mentalid? Daniel W. Josselyn spune: ,,Consider ci principalul
obstacol... este credinta aproape universali ca munca grea presupune
o senzatie de efort, altfel nu este bine ficuti.“ Asa ci ne tncruntim
in timp ce ne concentrim. Ne girbovim umerii. Ne punem muschii
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sd facd o miscare corespunzitoare efortului, care nu ajutd in niciun
fel creierul in munca sa.

Iata un alt adevir uluitor si tragic: milioane de oameni care nici
n-ar visa sd iroseascd vreun ban fsi cheltuiesc si risipesc energia cu
nepisarea a sapte marinari beti in Singapore.

Care este raspunsul la aceastd oboseald nervoasia? Relaxati-va!
Relaxati-va! Relaxati-va! fnvd}a}i sd va relaxati tn timp ce lucragi!

Este usor? Nu! Veti fi, probabil, nevoiti si renuntati la deprin-
derile dumneavoastrad de o viajd. Dar merita efortul, pentru ca va
poate schimba viata! William James a spus in eseul sdu The Gospel of
Relaxation (Evanghelia relaxdrii): ,,Tensiunea excesivd si agitatia,
viata trdita pe nerasuflate, intensitatea si expresia de suferinti de pe
fata americanilor... sunt nici mai mult, nici mai putin decat obiceiuri
proaste.” Tensiunea este un obicei. Relaxarea este un obicei. De
obiceiurile proaste te poti dezbdra, iar obiceiurile bune pot fi deprinse.

Cum va relaxati? Incepeti cu mintea sau incepeti cu nervii? Nu
incepeti nici cu una, nici cu alta. fntotdeauna incepeti sa va relaxafi
cu muschii! s

Sa facem o proba. Pentru a vedea cum se face, si presupunem
cd Incepeti cu ochii. Cititi paragraful pani la capat si, cind ati ajuns
la sfarsit, lasati-va pe spate, inchideti ochii si spuneti-le ochilor in
ticere: ,,Haideti. Gata. Nu va mai incordati, nu vd mai Incruntati.
Gata.“ Repetati aceste cuvinte neincetat, foarte rar, timp de un
minut...

N-ati observat ca dupad cateva secunde muschii ochilor au si
tnceput sa vd dea ascultare? Nu aveti impresia ci tensiunea v-a fost
luatd cu ména? Ei bine, oricat de incredibil ar parea, tocmai ati testat
timp de un minut tot secretul artei relaxarii. Puteti face acelasi lucru
cu falcile, cu muschii fetei, cu gitul, cu umerii, cu tot trupul. Dar
organul cel mai important dintre toate este ochiul. Doctorul Edmund
Jacobson de la Universitatea din Chicago a afirmat c4, daca i poti
relaxa complet muschii ochilor, poti sa uiti de toate necazurile!
Motivul pentru care ochii sunt atit de importanti in destindere este ca
ei consuma o patrime din intreaga energie nervoasi consumati de
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organism. De aceea atitia oameni sinitosi, cu vedere perfectd, au
dureri de ochi. Isi tin muschii ochilor sub tensiune.

Vickie Baum, celebra romanciera, spunea ci, in copilarie, a
cunoscut un batrin care a invatat-o cea mai importants lectie din cate
a avut parte In viatd. Cazuse si fsi julise genunchii si isi scrantise
incheietura méinii. BatrAnul a ajutat-o sa se ridice; fusese clovn la
circ; si in timp ce o scutura de praf, i-a spus: ,,Te-ai lovit din cauzi
cd nu sti cum si te relaxezi. Trebuie si te prefaci ca esti moale ca
un ciorap, un ciorap vechi si botit. Uite, am s&-ti ardt cum se face.”

Batranul i-a invitat pe Vickie Baum si pe ceilalti copii cum si
cadd, cum si faca salturi si tumbe. $i repeta tot timpul: ,,Gandes-
te-te ca esti un ciorap vechi si botit. Atunci trebuie si te relaxezi!®

Puteti sa va relaxati in orice moment, aproape oriunde v-ati afla.
Dar si nu depuneti efort ca sa va relaxati. Relaxarea inseamnd
absenta oricdrei tensiuni si a oricdrui efort. Ganditi-va la destindere.
incepe[;i prin a vd gindi la relaxarea muschilor ochilor si ai fetei,
spunind neincetat: ,,Gata... gata... gata, relaxati-vad“. Simtiti energia
care vi se revarsid din muschii faciali citre centrul organismului.
Ganditi-va ca sunteti destins ca un bebelus.

Este ceea ce obisnuia sa faca Galli-Curci, marea soprana. Helen
Jepson mi-a spus ci se ducea sd o vada pe Galli-Curci inainte de
spectacol si o vedea asezata pe scaun, cu toti muschii relaxati si falca
de jos atdt de moale, incét 1i atdrna. O practicd excelentd, care o
impiedica sa devind prea nervoasd inainte de intrarea pe sceni;
prevenea oboseala.

Iata patru sugestii care va vor ajuta si va destindeti:

1. Relaxati-va in orice moment. Lasati-va trupul sa fie moale ca
un ciorap vechi. Eu tin pe birou, in timp ce lucrez, un ciorap
vechi de culoare maronie. 1l tin acolo, ca sa-mi aduca aminte
cit de moale ar trebui s fiu. Daca nu aveti un ciorap, e buna
si o pisica. Ati ridicat vreodatd un pisoi care doarme la soare?
Daca da, ati véizut cum fi atirni extremititile ca un ziar ud.
Chiar si yoghinii din India spun ca daca vrei sa devii maestru
in arta relaxarii, trebuie sa studiezi pisica. Nu am vazut vreo-
datd o pisicd obositd, o pisicd deprimatia sau o pisicd ce
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suferea de insomnie, ingrijorare sau ulcer la stomac. Veti
evita, probabil, aceste dezastre dacad nvitati sd va destindeti
asemenea pisicii.

2. Lucrati, pe cit posibil, intr-o pozitie confortabila. Amintiti-va
ca tensiunile din trup produc dureri de umeri si oboseala ner-
voasi.

3. Verificati-va de cinci ori pe zi si spuneti-vi: ,Imi fac munca
mai grea decét este de fapt? Folosesc muschi care nu au
nimic comun cu munca pe care o depun?“ Aceasta va va ajuta
sd va formati obiceiul relaxdrii si, asa cum spune doctorul
David Harold Fink, ,cei ce cunosc psihologie stiu ci
obiceiurile sunt cele care conteazi in doud cazuri din trei”.

4. Testati-vda din nou la sfarsitul zilei, tntreb4andu-va: ,,Cat sunt
de obosit? Daca sunt obosit, nu este din cauza activititi
mentale pe care am desfisurat-o, ci din cauza felului in care
am ficut-0.“ ,Eu imi miasor realizarile”, spune doctorul
Daniel W. Josslyn, ,,nu prin cat de obosit sunt la capatul zilei,
ci prin cit de putin obosit sunt.“ $i spune in continuare:
»cAnd ma simt deosebit de obosit la sfarsitul zilei sau cand
iritabilitatea dovedeste cd nervii tmi sunt obosili, stiu fari
urmi de Indoiali ci a fost o zi nesatisfacitoare, atit cantitativ,
cat si calitativ’. Daca toti oamenii de afaceri din America ar
invata aceastd lectie, rata mortalititii provocate de ,hiper-
tensiune® ar scadea vertiginos. Si am inceta s umplem sana-
toriile si azilurile cu oameni doborati de oboseali si de griji.
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Cum sa evitati oboseala — si sa aratati
mereu tineri!

fntr-o zi din toamna trecutd, asociata mea s-a dus la Boston
pentru a asista la unul dintre cele mai neobisnuite cursuri de medi-
cina din lume. De medicina? Pii, da. Se tine o datd pe sdptimani la
Boston Dispensary si pacientii care il urmeazid sunt examinati
amanuntit tnainte de a fi admisi. Dar acest curs este, de fapt, o clinici
psihologica. Desi se numeste oficial Cursul de Psihologie Aplicata
(anterior, Cursul de Control al Gandirii — nume sugerat de primul
membru), adeviratul siu scop este si se ocupe de oamenii bolnavi de
ingrijorare. Printre pacienti, sunt multe femei casnice cu tulburari
emotionale.

Cum a luat fiintd un astfel de curs pentru cei cu griji? Ei bine,
in 1930, doctorul Joseph H. Pratt — care, daci tot veni vorba, i-a
fost elev lui Sir William Osler — a observat c4 multi dintre pacientii
care veneau la Boston Dispensary pareau sa aiba o stare buna din
punct de vedere fizic; si totusi, manifestau practic toate simptomele
unor boli. Miinile unei femei erau atit de anchilozate de ,,artriti“,
incat nu le mai putea folosi. Alta suferea de toate simptomele
infioradtoare ale ,,cancerului la stomac“. Altii aveau dureri de spate,
dureri de cap, oboseald cronicd sau aveau dureri vagi. Ei chiar
simteau aceste dureri. Dar examenele medicale cele mai amanuntite i
au aritat ci nu sufereau de nimic — in sens fizic. Multi doctori de (
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moda veche ar fi spus cd nu-i decdt imaginatie — ca ,totul e din
minte®.

Dar doctorul Pratt si-a dat seama cd nu avea rost si spuna
acestor pacienti ,,s4 se ducd acasi si si uite de dureri®. Stia cd mai
totl acesti oameni nu 1si doreau si fie bolnavi; daca le-ar fi fost usor
si scape de boali, ar fi facut-o singuri. Si atunci, ce era de facut?

Si-a infiintat cursul - intr-un cor de indoieli ale lumii medicale.
Tar cursul a ficut minuni! in anii care au trecut de la inceperea lui,
mii de pacienti au fost ,,vindecati“ urmandu-1. Unii dintre pacienti au
venit ani de zile — urmand cursul cu aceeasi religiozitate de parca
s-ar fi dus la biserica. Asistenta mea a stat de vorba cu o femeie care
nu pierduse aproape nicio sedintid in noud ani. Aceasta a spus ca,
atunci cind a mers prima dati la clinica, era profund convinsi cd are
un rinichi bolnav si o boald de inima. Era atdt de ingrijorata si de
incordati, incét, din cind in cand, isi pierdea vederea si avea accese
de orbire. Si totusi, astiizi este increzitoare, veseld si plind de
sanatate. Nu aridta mai in virstd de patruzeci de ani, dar avea un
nepotel adormit in brate. ,,imi faceam atitea griji din cauza neca-
zurilor familiale“, a spus, ,,incit imi doream sa mor. Dar la aceasta
clinica am aflat despre inutilitatea ingrijorarii. Am invatat sa i pun
capat. i pot spune sincer acum ci viata imi este senind.“

Doctorul Rose Hilferding, consilierul medical al cursului, a de-
clarat ca, dupa péarerea ei, unul dintre cele mai bune remedii pentru
a scipa de ingrijorare este ,,impartésirea necazurilor cuiva in care ai
incredere. Procedeul se numeste catarsis“, a spus ea. ,,Cind pa-
cientii vin aici, pot vorbi despre problemele lor timp indelungat, pana
si le scot din minte. Dacd te gindesti la toate grijile tale de unul
singur si le til pentru tine, se acumuleazi o mare tensiune nervoasa.
Cu totii trebuie sa ne impartasim necazurile. Cu totii trebuie sa

# impartasim ingrijorarea. Trebuie sd sim{im ci existd cineva pe lume
dornic sa asculte si capabil sa inteleaga.”

Asistenta mea a fost martora marii eliberari pe care a simtit-o o
femeie dupa ce a vorbit despre grijile ei. Avea griji casnice, si cdnd
a inceput sd vorbeascd, era incordatd ca un arc comprimat. Apoi,
treptat, pe masura ce vorbea, a inceput sa se calmeze. La sfarsitul
intrevederii, ajunsese sa zAmbeasca. Fusese rezolvata problema? Nu,
nu era chiar att de usor. Ceea ce provocase schimbarea fusese
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Japtul ca vorbea cu cineva, ci primea un mic sfat si putind simpatie.
Adeviratul motiv al schimbairii era imensa valoare tamaduitoare care
sta In - cuvinte!

Psihanaliza se bazeaza, Intr-o anumiti miasuri, pe aceasti putere
timaduitoare a cuvintelor. De la Freud, analistii au aflat cd un
pacient se poate elibera de anxietatile sale vorbind, doar vorbind. De
ce este asa? Poate din cauzi ca, vorbind, castigim o perspectivd mai
buna asupra necazurilor noastre. Nimeni nu cunoaste intregul
raspuns. Dar cu totii stim cd ,,scuipind tot* sau ,,dand totul afara“
ne eliberam aproape instantaneu.

Asa ca data viitoare cidnd avem o problema emotionald, de ce
n-am ciuta pe cineva cu care si stim de vorba? Nu vreau si spun cu
asta cd ar trebui si devenim o nidpastd, vaicdarindu-ne si
plangandu-ne tuturor celor care ne risar in cale. Haideti sa ne hota-
rdm asupra cuiva in care avem incredere si si stabilim o intlnire.
Poate o ruda, un doctor, un avocat, un preot. Apoi, spuneti-i acestei
persoane: ,,Am nevoie de sfatul dumitale, am o problema si as dori
sd m4 asculti cdnd o formulez in cuvinte. S-ar putea si fii capabil sa
imi dai un sfat. Ai putea vedea lucrul acesta dintr-un unghi nou, pe
care eu nu-l sesizez. i chiar daca nu poti, ma vei ajuta extraordinar
de mult prin simplul fapt ca vei sta si ma vei asculta.”

Impartasirea problemelor este deci una dintre principalele terapii
folosite la cursul de la Boston Dispensary. Dar iati si alte idei pe care
le-am cules de la curs — lucruri pe care le puteti face acasi la dum-
neavoastra.

1. Pdstragi intr-un caiet texte ,inspiratoare”. Puteti lipi in caiet toa-
te poeziile, scurtele rugiciuni sau citatele care va atrag mai
mult si care vi influenteaza pozitiv. Apoi, cind o dupi-amia-
zd ploioasa va face sa va simtiti deprimati, veti gasi poate in
caiet o retetd pentru alungarea negurii. Multi dintre pacienti
tineau astfel de caiete de ani de zile. Au spus ci, pentru ei,
acestea reprezintd un fel de ,,injectii spirituale®.

2. Nu va ganditi prea mult la defectele altora! Unei femei de la
curs, care s-a dovedit a fi o nevasti certdreatd si cicdlitoare, 1
s-a pus intrebarea: ,,Ce ai face daca ti-ar muri sotul?* A fost
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atat de socati de idee, Incit s-a asezat imediat si a Intocmit o
lista cu toate calitatile sotului ei. $i a facut o lista lunga. De ce
nu ati incerca acelasi lucru data viitoare cind simtiti cd v-ati
casdtorit cu un tiran? Poate ca veti descoperi, dupi ce veti citi
ce virtuti are sotul sau sotia dumneavoastri, cd este o persoa-
nd pe care v-ar plicea si o intilniti!

3. Deveniti interesati de oameni! Dezvoltati-va un interes priete-
nos, sinitos pentru cei cu care impartiti viata. Unei femei
suferinde, care se considera atit de ,,exclusivd®, incat nu avea
prieteni, i s-a spus sd niscoceascd o poveste despre urmaitoa-
rea persoand pe care o intdlnea. A inceput, in autobuz, si tea-
sd istorii si decoruri pentru cei din jur. A incercat si isi
imagineze cum aritau vietile lor. Si iatd cad In scurt timp a
inceput sd vorbeasca pretutindeni cu oamenii — iar astizi este
o fiinta fericitd, atentd si fermeci#toare, vindecati de
,durerile® ei.

4. Intocmiti un program peniru munca zilei de méine inainte de a
vd duce diseard la culcare. S-a descoperit la curs cd multi
oameni se simt hartuiti de suvoiul neintrerupt de treburi pe
care le au de ficut. Niciodatd nu reusesc si isi vada munca
terminatd. Sunt mereu presati de timp. Pentru a vindeca acest
sentiment de grabd si de ingrijorare, s-a ficut sugestia ca
fiecare si 1si traseze seara programul zilei urmatoare. Rezul-
tatul? Mai multd munca; mai putina oboseald; un sentiment de
méindrie si de realizare; si timp ramas pentru odihnd si
distractie.

5. Si ultimul sfat — evitati tensiunea si oboseala. Relaxati-vd!
Relaxagi-va! Nimic nu va va face mai repede si aritati batrani
decat tensiunea si oboseala. Nimic nu va face mai multe
ravagii asupra prospetimii si infatisarii dumneavoastra!
Asistenta mea a stat timp de o ora la Cursul de Control al
Géndirii de la Boston, vreme in care directorul, profesorul
Paul E. Johnson, a trecut in revistd multe dintre principiile pe
care le-am discutat deja in capitolul anterior — regulile
relaxdrii. Dupi zece minute de exercitii de relaxare, pe care
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asistenta mea le-a urmat Impreuni cu ceilalti, aproape ci
adormise stdnd pe scaun! De ce se pune atit de mult accent
pe relaxarea fizici? Pentru c4, la clinic4, cei de acolo stiu —
asa cum stiu si alti doctori — ca daci vrei sd-i scapi pe oameni
de ingrijorare, acestia trebuie si se relaxeze!

Da, trebuie sa vi relaxati! Destul de ciudat, dar o dusumea tare
este mai buni pentru relaxare decat o saltea moale de pat. Dd mai
multa sigurantd. Este buni pentru spate.

Ei bine, iatd citeva exercitii pe care le puteti face. incercati-le
timp de o sdptiméini — si vedeti ce efecte au asupra Infatisarii si
bunei dumneavoastra dispozitii!

a. intindeti-vé pe podea ori de cate ori v simtiti obositi. Intinde-
ti-vd cét sunteti de lungi. Rostogoliti-va de pe o parte pe alta
daci vreti. Faceti asta de doui ori pe zi.

b. Inchideti ochii. Puteti incerca sa spuneti, dupa cum recoman-
da profesorul Johnson, ceva de felul: ,Soarele straluceste.
Cerul este albastru si scnteietor. Natura este calma si stipana
pe lume - iar eu, fiind copilul naturii, sunt in acord cu Uni-
versul.“ Sau — chiar mai bine! ~ rugati-va!

c. Daca nu vi puteti intinde pentru ca nu aveti timp, puteti obti-
ne aproape acelasi efect stdnd asezati pe scaun. Un scaun
tare, cu spatar drept, este cel mai bun pentru relaxare. Stati
drepti pe scaun, asemenea unei statui egiptene asezate, si
lasati-va méinile sa se odihneasca in poald, cu palmele in sus.

d. Acum, inbordati incet degetele de la picioare — si lasati-le
apoi s se destinda. Incordati muschii picioarelor — si apoi
relaxati-i. Inaintati incet, ocupindu-vd de toti muschii
corpului, pana cind ajungeti la gat. Lasati-va atunci capul si
se rostogoleasca greu, ca si cum ar fi o minge de fotbal.
Spuneti-le tot timpul muschilor (ca in capitolul precedent):
,»Gata... destindeti-va...”

e. Linistiti-va nervii respirdnd incet si regulat. Respirati adanc.
Yoghinii din India aveau dreptate: respiratia ritmica este una
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dintre cele mai bune metode de calmare a nervilor din céte au
fost descoperite vreodata.

f. Ganditi-va la ridurile de pe fata si la dungile de pe frunte si
neteziti-le. Destindeti-va chipul astfel incat sd va dispari cute-
le dintre sprincene si de la colturile gurii. Faceti aceasta de
doui ori pe zi si poate cd nu veti mai fi nevoiti sd mergeti la
un club de sinitate, pentru masaj. Poate ca liniile vor dispa-
rea dinspre interior céitre exterior!



26

Patru bune deprinderi de lucru,
care vi vor ajuta sa preveniti
oboseala si ingrijorarea

Buna deprindere de lueru Nr. 1:
Eliberati-vd biroul de toate hértiile, cu exceptia celor
legate de problema de care va ocupati in acel moment.

Roland L. Williams, presedinte al Chicago and Nortwestern
Railway, a spus odata: ,,0 persoand care are biroul plin de tot felul
de harti va observa cd munca i devine mult mai usoard si mai
precisd daca isi face curat pe birou si isi pastreaza doar hartiile de
care are nevoie In acel moment. Eu numesc asta buna gospodarire si
o consider primul pas citre eficientd.”

Daca vizitati Biblioteca Congresului din Washington, D. C., veti
gisi sase cuvinte zugrivite pe tavan — sase cuvinte scrise de poetul
Pope:

»Ordinea este prima lege a Paradisului.“

S-ar cuveni ca ordinea si fie si prima lege a afacerilor. Dar este
ea oare? Nu. In general, birourile sunt ingropate sub hartii in care
nu s-a mai umblat de saptamani. De fapt, editorul unui ziar din New
Orleans mi-a spus odatd ca secretara i-a ficut curat pe unul dintre
birouri si a gisit o masind de scris care dispdruse de doi ani!

Simpla vedere a unui birou dezordonat, plin de scrisori la care
nu s-a raspuns, de rapoarte si de referate este suficienta pentru a
semina confuzie, tensiune si ingrijorare. Este mult mai rdu decét
atit. Amintindu-ti constant ci ai ,,un milion de lucruri de ficut, dar
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nu ai imp“, te ingrijorezi, provocindu-{i nu numai tensiune si obo-
seald, ci si hipertensiune, tulburari cardiace si ulcer la stomac.

Doctorul John H. Stokes, profesor la Scoala de Medicina de la
Universitatea din Pennsylvania, a prezentat o lucrare la Conventia
nationald a asociatilor medicale americane — lucrare intitulatid
Nevrozele functionale, complicatii ale bolii organice. in acea lucrare,
doctorul Stokes a enumerat unsprezece conditii sub titlul: ,,Ce
trebuie cautat la starea mentala a pacientului®. Iata primul element
de pe lista:

Simgul obligatiei; intinderea la nesfarsit de lucruri care,
pur st simplu, trebuie ficute.

Cum vi ajuta insd o astfel de procedurd elementara, precum
curatarea biroului si luarea deciziilor, sa evitati hipertensiunea, senti-
mentul de obligatie, sentimentul ca aveti in fati o ,intindere
nesférsitd de lucruri care, pur si simplu, trebuie ficute“? Doctorul
William L. Sadler, ilustrul psihiatru, a povestit despre un pacient
care, utilizdnd acest mecanism simplu, a evitat o cddere nervoasa.
Omul era director la o firma mare din Chicago. Cand a venit la
cabinetul doctorului Sadler, era incordat, nervos, Ingrijorat. Stia c4 se
indreaptd spre marginea prapastiei, dar nu putea sd Inceteze munca.
Avea nevoie de ajutor.

,in timp ce omul imi istorisea povestea lui“, spune doctorul
Sadler, a sunat telefonul. Era un apel de la spital; si, in loc sd aman
chestiunea, mi-am facut chiar atunci timp si iau o decizie. Intot-
deauna, cand este posibil, pun lucrurile la punct imediat ce apar.
De-abia am inchis telefonul, ¢4 a sunat din nou. lardsi o chestiune
urgentd, pe care am discutat-o pe indelete. A treia intrerupere a
survenit cind a intrat in birou un coleg ce dorea un sfat in legatura
cu un pacient bolnav cronic. CAnd am terminat cu el, m-am intors la
vizitatorul meu si am dat s ma scuz pentru ci l-am facut si astepte.
Dar el se luminase. Avea o expresie complet noua pe chip.”

»Nu vd scuzati, doctore®, i-a rispuns omul. ,,in ultimele zece
minute, cred ci am inteles oarecum ce este in nereguld cu mine. Ma
intorc la lucru s fmi revizuiesc deprinderile de munca... Dar inainte
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de a pleca, v deranjeaza dacd arunc o privire in biroul dumnea-
voastra?*

Doctorul Sadler a deschis sertarele biroului. Acolo nu era nimic
- cu exceptia rechizitelor. ,,Spuneti-mi“, l-a intrebat pacientul,
,unde vi tineti lucrarile neterminate?*

»lerminate“, a raspuns Sadler.

»9i corespondenta nerezolvati?*

»Rezolvata!“ i-a spus Sadler. ,,Regula mea este sd nu las nicioda-
ta din méana o scrisoare pana ce nu-i raspund. Ii dictez secretarei
raspunsul pe loc.“

Sase sdptamani mai tirziu, acelasi director l-a invitat pe doctorul
Sadler la el la birou. Era schimbat — la fel si biroul sau. A deschis
sertarele si i-a aratat ¢4 nu mai avea lucriri neterminate. ,,Acum sase
sdptimani“, i-a spus directorul, ,,aveam trei birouri in trei incaperi
diferite ~ si nu fmi mai vedeam capul de treburi. Nu terminam
niciodatd. Dupa ce am vorbit cu dumneavoastri, m-am intors aici si
am pus in ordine un vagon de rapoarte si de hartii vechi. Acum
lucrez la un singur birou, rezolv lucrurile pe masura ce apar si nu
mai am un munte de lucriri neterminate in fatd, care si ma faci
incordat si ingrijorat. Dar cel mai uimitor lucru este ca mi-am revenit
complet. Nu mai este nimic in nereguld cu sinitatea mea!®

Charles Evans Hughes, fost presedinte al Curtii Supreme a
Statelor Unite, a spus: ,,Nimeni nu moare de prea multd munca.
Oamenii mor din cauza disiparii si a Ingrijorarii.“ Da, pentru ca isi
disipeazad energiile - si sunt ngrijorati deoarece nu par si-si poati
termina vreodata lucrul.

Buna deprindere de lueru Nr. 2:
Faceti lucrurile in ordinea importantei lor.

Henry L. Doherty, fondatorul retelei nationale Cities Service
Company, spunea ca, indiferent de salariul pe care il oferea, i era
aproape imposibil si gaseascd doud aptitudini.

Cele doua aptitudini nepretuite sunt: prima — a géndi. A doua -
a face lucrurile in ordinea importantei lor.
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Charles Luckman, omul care a pornit de la nimic si a ajuns in
doisprezece ani sa fie presedintele companiei Pepsodent, a avat un
salariu de o sutd de mii de dolari pe an si a mai facut incd un milion
de dolari pe langa asta — acest om a declarat ci mare parte din
succesul sidu s-a datorat celor doua aptitudini pe care Henry L.
Doherty le gasea atat de greu. Charles Luckman a spus: ,,De cidnd
mi stiu, m-am trezit la ora cinci dimineata, fiinde# atunci pot gindi
mai bine decét la orice alt moment al zilei — atunci pot sd gindesc
mai bine si imi planific ziua, fmi stabilesc lucrurile pe care le am de
facut in ordinea importantei lor.*

Frank Bettger, unul dintre cei mai incununati de succes vanza-
tori americani de asigurari, nu astepta pana la cinci dimineata ca
sd-si planifice ziua. O ficea cu o seara fnainte; si stabilea un obiectiv
— obiectivul de a vinde un anumit numar de asiguriri in acea zi.
Daca nu reusea, numarul era adaugat la ziua urmitoare — si tot asa.

Stiu din indelungata mea experientd cd nu esti intotdeauna in
stare sd faci lucrurile 1n ordinea importantei lor, dar mai stiu cd un
plan oarecare de a incepe cu anumite lucruri este infinit mai bun
decat improvizatiile de pe parcurs. R

Daca George Bernard Shaw nu ar fi respectat regula rigida de a
incepe cu ce este mai important, probabil ci ar fi esuat ca scriitor si
ar fi ramas casier la banca toata viata. Planul lui impunea scrierea a
cinci pagini in fiecare zi. Acest plan l-a inspirat s mearga nainte —
sd scrie cinci pagini pe zi timp de noud ani chinuitori, chiar dacad a
realizat un total de treizeci de dolari in acesti noud ani — in jur de
un penny pe zi. Pana si Robinson Crusoe fsi planifica pe ore ceea ce
avea de facut.

Buna deprindere de lucru Nr. 3:

Cand apare o problemai si aveti datele necesare pentru a
lua o decizie, rezolvati-o pe loc. Nu amaénati luarea
deciziilor.

Unul din fostii mei cursanti, raposatul H. P. Howell, mi-a spus
ci pe cind era membru 1n consiliul de administratie al U.S. Steel,
sedintele de consiliu erau adeseori niste afaceri interminabile — se
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discutau multe probleme, se luau putine decizii. Rezultatul: fiecare
membru al consiliului trebuia si ia acasd maldare de rapoarte pentru
a le studia.

In cele din urma, domnul Howell i-a convins pe membrii consi-
liului si dezbatd doar céte o problema o datd si si ajunga la o
hotarare. Fara a mai trage de timp — fara aménari. Hotardrea putea
consta in solicitarea de date suplimentare; putea Insemna si se treacd
la actiune sau si nu se faci nimic. Dar se lua o hotirire in orice
problema, inainte de a trece la urmatoarea. Domnul Howell mi-a
spus cia rezultatele au fost surprinzitoare si salutare: registrul s-a
golit. Ordinea de zi era curatd. Nu mai era nevoie ca fiecare membru
al consiliului sa plece acasa incadrcat de rapoarte. Nu mai exista
sentimentul ingrijorator al problemelor nerezolvate.

O regula buna nu numai pentru consiliul de administratie al
U. S. Steel, dar si pentru dumneavoastrd sau pentru mine.

Buna deprindere de lucru Nr. 4:
Invatati sad organizati, sa delegati si sa supravegheati.

Multi oameni de afaceri Isi sapd prematur morméntul din cauza
cd nu au invatat niciodats si-si delege responsabilitatea, insistdnd sa
facad totul singuri. Consecinta: sunt coplesiti de aminunte si de
harababura. Sunt minati de graba, ingrijorare, neliniste si tensiune.
Este greu si inveti sa-ti delegi responsabilitatile. Stiu asta. Si mie mi-a
fost greu, Ingrozitor de greu. Mai stiu, din experienta, cd sa-ti delegi
autoritatea unor oameni nepotriviti poate duce la dezastre. Dar chiar
dacd e greu si delegi autoritatea, persoanele cu functii de conducere
trebuie sd o faca dacd vor sa evite ingrijorarea, tensiunea si oboseala.

Cei care construiesc afaceri mari si nu Invatd si organizeze, si
delege responsabilitatea si sa supravegheze se trezesc, de obicei, cu
tulburari cardiace si nu o duc mai mult de cincizeci, saizeci de ani —
tulburdri cardiace provocate de tensiune si de griji. Doriti un
exemplu anume? Uitati-va la rubrica de decese din ziarul local.



27

Cum sa alungam plictiseala,
care produce oboseala,
ingrijorare si resentimente

Una dintre cauzele principale ale oboselii este plictiseala. Pentru
a ilustra aceasta afirmatie, sa luam cazul lui Alice, o directoare care
locuieste pe strada dumneavoastrd. Alice a venit acasi intr-o seard
epuizatd. Ardta obositd. Era obosita. O durea capul. O durea spatele.
Era atit de epuizatd, Incéat voia sa se ducd la culcare fard si mai
agtepte cina. La rugamintea mamei, s-a asezat la masa. A sunat tele-
fonul. Prietenul ei! O invitatie la dans! Ochii i-au stralucit. S-a
inviorat. A fugit sus, si-a pus rochia albastri si a dansat pana la trei
dimineata; iar cdnd a ajuns, in sfirsit, acasi, nu era ctusi de putin
epuizata. Era, de fapt, atit de vioaie, Incit nu putea adormi.

Era Alice obosita cu adevirat cu opt ore fnainte, cind arita si se
simtea epuizatd? Sigur ci era. Era epuizati deoarece era plictisita de
munca ei, plictisita, probabil, de viata. Exista milioane de Alice. At
putea fi una dintre ele.

Este un fapt bine cunoscut ci atitudinea emotionald este mult
mai vinovati de producerea oboselii, decat efortul fizic. Cu cativa ani
in urma, Joseph E. Barmack a publicat in revista Archives of Psycho-
logy (Arhivele psihologiei) un raport asupra catorva dintre expe-
rimentele sale, in care ardta cum plictiseala produce oboseala.
Doctorul Barmack a supus un grup de studenti la o serie de teste
pentru care, o stia, aveau prea putin interes. Rezultatul? Studentii
s-au simtit obositi si adormiti, s-au plans de dureri de cap si de ochi,
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au devenit iritabili. In unele cazuri, au existat chiar tulburari
stomacale. Era totul ,imaginatie“? Nu. S-au facut teste asupra
metabolismului acestor studenti. Testele au aritat ca presiunea
singelui si consumul de oxigen scad atunci cind cineva este plictisit
si cd intregul metabolism revine la normal imediat ce persoana
respectivd incepe si simti interes si placere pentru munca!

Rareori ohosim atunci cdnd facem ceva interesant si incitant. De
exemplu, am fost de curand inir-o vacantd in Muntii Stdncosi cana-
dieni, in jurul lacului Louise. Am petrecut céteva zile pescuind
pastravi de-a lungul périului Corral, mi-am fiacut cu greu drum
printre tufisuri mai inalte decat mine, impiedicindu-ma de buturugi,
catardndu-ma pe bustenii cidzuti — si totusi, dupa opt ore petrecute
in acest fel, nu eram obosit. De ce? Pentru ci eram incitat, tnsufletit.
Aveam sentimentul unei mari realizari: prinsesem sase pastravi. Dar
sd zicem cd as fi fost plictisit de pescuit; atunci cum credeti ca m-as
fi simtit? As fi fost extenuat de o activitate atit de dificila, desfasurati
la o altitudine de sapte mii de picioare.

Chiar si In cazul activitatilor epuizante, cum ar fi alpinismul,
plictiseala te poate obosi mai mult decat munca grea presupusi. De
pilda, domnul S. H. Kingman, presedinte al Farmers and Mechanics
Savings Bank din Minneapolis, mi-a povestit un incident ce
reprezintd o ilustrare perfectd a acestei afirmatii. In iulie 1953,
guvernul canadian a cerut Clubului Alpin Canadian sd-i puni la
dispozitie ghizi care si-i pregiteascd pe politistii din regimentul
Prince of Wales in domeniul alpinismului. Domnul Kingman a fost
unul dintre ghizii alesi si-i pregateasca pe soldati. Mi-a povestit cum
el si ceilalti ghizi — oameni de la patruzeci si doi la cincizeci si noud
de ani - i-au luat pe acesti militari tineri in excursii lungi peste
ghetari si intinderi de zdpada si s-au citirat pe o stdncd abrupta,
nalta de patruzeci de picioare, cu ajutorul funiilor si al unor reazeme
precare pentru maini si picioare. S-au catarat pe virful Michael, pe
varful Vice-President, pe alte culmi fard nume din valea Little Yoho
din Stincosii canadieni. Dupa cincisprezece ore de alpinism, tinerii,
care erau intr-o forma fizica foarte buna (de-abia terminasera un curs
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de sase siptimini de specializare in actiuni de commando), erau
complet epuizati.

Era provocatd oboseala de folosirea unor muschi ce nu fusesera
fortificati de antrenamentul anterior? Oricine s-a antrenat pentru acti-
uni de commando ar considera aceastd intrebare ridicold! Nu, erau
complet epuizati deoarece alpinismul ii plictisea. Erau atat de obosit,
fncat multi dintre ei adormeau fara si mai astepte si manance. Dar
ghizii — barbati de doua sau de trei ori mai in varsta decét soldatii
— erau obositi? Da, dar nu epuizati. Ghizii 1si luau cina si stiteau
treji alte cAteva ore, discutdnd despre experientele zilei. Nu erau
epuizati fiindca erau interesati.

Pe cand doctorul Edward Thorndike de la Columbia intreprin-
dea experimente legate de oboseald, a tinut niste tineri treji aproape
o saptaména, mentinindu-le tot timpul treaz interesul. Dupa multe
cercetdri, doctorul Thorndike a declarat: ,,Plictiseala este singura
cauzd reald a diminudrii capacititii de munca.”

Daca lucrati cu mintea, rarerori cantitatea de munci este cea
care vd oboseste. V-ar putea obosi cantitatea de munca pe care nu o
indepliniti. Amintiti-va, de pild4, de ziua din sdptamana trecutd in
care ati fost mereu Intrerupti. Scrisori lasate fara raspuns. Intalniri
anulate. Necazuri peste tot. Totul a mers prost in ziua aceea. Nu ati
realizat nimic, Tnsd v-afi Intors acasi obositi — si cu dureri de cap.

in ziua urmitoare, totul a mers struna la birou. At ficut de
patruzeci de ori mai mult decét in ziua precedenta. $i totusi v-ati dus
acasa proaspat ca o gardenie albad ca zdapada. Ati avut aceastd
experientd? Si eu am avut-o.

Lectia de Invitat de aici? lat-o: de cele mai multe ori, oboseala
nu ne este provocati de munca, ci de ingrijorare, frustrare si
resentimente.

in timp ce scriam acest capitol, m-am dus sa vad o noua versiune
a fncintitoarei comedii muzicale a lui Jerome Kern, Show Boat.
Capitanul Andy, capitan pe Cotton Blossom, spune intr-unul dintre
interludiile sale filozofice: ,,Norocosi sunt cei care au de ficut ceea
ce le place si faca. Astfel de oameni sunt norocosi deoarece au mai
multa energie, mai multid fericire, mai putine griji si mai putini
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oboseald. Acolo unde vi este interesul, este si energia. Poate fi mai
obositor s mergi jumitate de mila alaturi de o sotie sau de un sot
cicalitor decét zece mile brat la brat cu persoana iubita.

Si atunci? Ce e de facut? Ei bine, iata ce a facut o stenografa
care lucra la o companie petrolierd din Tulsa, Oklahoma. Vreo
citeva zile in fiecare luni, avea de indeplinit una dintre cele mai
plicticoase indatoriri imaginabile: sa completeze niste formulare cu
cifre si statistici. Sarcina era atit de plictisitoare, Incat a hotarat, in
legitima aparare, sd o faca interesantd. Cum? A facut o intrecere cu
ea insasi. Numara formularele pe care le completa in fiecare
dimineatd si apoi incerca si depaseascd recordul dupi-amiaza.
Numara totalul fiecarei zile si incerca si obtina unul mai mare a doua
zi. Rezultatul? In scurt timp, a devenit capabila sa completeze mai
multe astfel de formulare plictisitoare decét orice alta stenografa din
sectia ei. Si ce i-a adus aceasta? Laude? Nu... Multumiri? Nu...
Promovare? Nu... Salariu marit? Nu... Dar a ajutat-o sa Isi previna
oboseala niscutd din plictiseals. I-a dat un stimulent mental.
Deoarece a fiacut tot ce i-a stat in putere pentru a face dintr-o
ocupatie ternid una interesanti, a avut mai multa enefgie, mai mult
elan si s-a bucurat mai mult de orele libere.

Stiu, din intdmplare, ca povestea este adevarati, deoarece m-am
insurat cu fata aceea.

Iatd povestea unei alte stenografe careia i-a fost rasplatit faptul
ca se comporta ca si cum munca ei ar fi fost interesanta. Obisnuia s
munceasca fara tragere de inima. Dar asta este acum de domeniul
trecutului. Stenografa este domnisoara Vallie G. Golden din
Elmhurst, Illinois. latd povestea ei, asa cum a relatat-o In scrisoarea
pe care mi-a trimis-o:

»ountem patru stenografe in birou si fiecare aveam de dactilo-
grafiat scrisori ale mai multor persoane. Din cind in cind, ne aglo-
meram cu munca. Intr-o zi, cind adjunctul unui sef de sectie a
insistat si dactilografiez aceeasi scrisoare de la Inceput, m-am re-
voltat. Am incercat si-1 fac si priceapa cd o scrisoare putea fi
corectatd si fara a fi redactilografiatd - iar el mi-a replicat ca daca
n-o ficeam eu din nou, avea sa giseasci pe altcineva dispus sa o faca!
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Spumegam. Dar, apucdndu-mi si bat din nou scrisoarea la masina,
mi-a trecut deodati prin minte ci exista o0 multime de oameni care ar
fi sarit sa facd munca pe care o ficeam eu. In plus, eram platita sa
fac exact aceastd munca. Am inceput sa ma simt mai bine. Deodata,
m-am hotdrat sd-mi fac treaba ca si cum mi-ar fi placut — desi o
detestam. Apoi, am facut aceastd importanta descoperire: dacd imi
fac treaba de parcd mi-ar plicea, atunci chiar imi place intr-o
anumitd masurd. Am mai descoperit ci pot lucra mai repede atunci
cind 1mi place ce fac. Asa cd rareori sunt nevoitd acum si stau peste
program. Noua mea atitudine mi-a clstigat reputatia de buna
lucratoare. Si atunci cAnd unul dintre sefii de sectie a avut nevoie de
o secretard personald, m-a cerut pe mine pentru post — fiindca, a zis
el, eram dornici si fac muncid suplimentara fara si fiu posaca!
Puterea de a-ti schimba atitudinea mentald“; spune domnisoara
Golden, ,a fost o descoperire extraordinar de importantd pentru
mine. A ficut minuni!®

Domnisoara Golden a folosit filozofia ,,ca si cum“ a profesorului
Hans Vaihinger. Acesta ne-a invitat si ne comportam ,,ca si cum® am
fi fericiti — si asa mai departe. «

Daca va purtati ,,ca si cum® ati fi interesati de activitatea pe care
o depuneti, acest mic joc va va face interesul real. Va contribui, de
asemenea, la scidderea oboselii, a tensiunilor si a fingrijorarii
dumneavoastra.

Cu cétiva ani In urmi, Harlan A. Howard a luat o decizie care
i-a schimbat complet viata. A hotirat sa transforme o ocupatie plic-
tisitoare intr-una interesantd ~ si este sigur cd avea una plictisitoare:
spila vase, freca tejgheaua si portiona inghetata la cantina scolii, in
timp ce ceilalti baieti jucau mingea sau tachinau fetele. Harlan
Howard 1si detesta slujba — dar odatd ce era nevoit sa o faca, s-a
hotarat si studieze inghetata — cum se facea, ce ingrediente se folo-
seau, de ce erau unele sortimente mai bune decét altele. A studiat
chimia inghetatei si a devenit cel mai bun din clasa la chimie.
Era acum atit de interesat de chimia alimentari, tncét a intrat la
Massachusetts State College si si-a luat diploma in domeniul ,,teh-
nologiei alimentare“. Cand New York Cocoa Exchange a oferit un
premiu de o sutd de dolari pentru cea mai buna lucrare despre cum
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poti folosi cacao si ciocolata, intr-un concurs la care puteau participa
toti studentii colegiului - cine credeti ca l-a castigat?... Exact.
Harlan Howard.

Cand a avut dificultati in géasirea unei slujbe, si-a deschis un
laborator particular in subsolul casei lui din Amherst, Massachusetts.
La scurtd vreme dupi aceea, a intrat in vigoare o nou# lege. Trebuia
masurat continutul in bacterii al laptelui. Curénd, Harlan Howard
calcula bacteriile pentru paisprezece companii producitoare de lapte
— si a trebuit si angajeze doi asistenti.

Unde va ajunge in douizeci si cinci de ani de acum Inainte? Ei
bine, cei ce conduc acum afaceri in industria chimiei alimentare vor
fi la pensie sau morti; iar locurile lor vor fi luate de tinerii care dau
de pe acum dovadi de initiativa si entuziasm. Peste doudzeci si cinci
de ani, Harlan A. Howard va fi probabil unul dintre cei mai de
seamd oameni in profesia lui, in timp ce unii dintre colegii de clasa
carora le vindea inghetati peste tejghea vor fi acriti, someri,
blestemind guvernul si plangindu-se ca n-au avut niciodatd vreo
sansa. Poate ca nici Harlan A. Howard nu ar fi avut niciodatd vreo
sansd dacd nu s-ar fi hotdrit si-si facid interesanti ocupatia
plicticoasa.

Cu ani In urma, a existat un alt tAnar plictisit de slujba lui dintr-o
fabrica. Facea bolturi la strung. il chema Sam. Sam voia sa 1si dea
demisia, dar i era teama ca nu-si va mai gési o alta slujba. Odata ce
trebuia sd continue cu aceasti muncd monotoni, Sam s-a hotarét sa
si-o facd interesantd. Asa ci s-a luat la Intrecere cu mecanicul de la
magina alituratd. Unul dintre ei trebuia sd facd operatia de degrosare
pe magina lui, celdlalt si aduci bolturile la diametrul cerut. Din cind
in cdnd, schimbau locurile intre ei, ca si vada cine putea face mai
multe bolturi. Maistrul, impresionat de viteza si de precizia lui Sam,
i-a dat curand o slujba mai buni. Acesta a fost inceputul unei intregi
serii de promovari. Treizeci de ani mai tirziu, Sam - Samuel
Vauclain - a ajuns presedinte al Baldwin Locomotive Works. Dar ar
fi putut raméne mecanic toatd viata dacd nu ar fi hotarit sa trans-
forme o slujba plictisitoare intr-una interesanta.
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H.V. Kaltenborn - celebrul analist de stiri - mi-a povestit
cum a ficut interesantd o muncd plictisitoare. Cind avea douazeci
si doi de ani, a traversat Atlanticul pe un vapor cu vite, hranind si
addpand juncanii. Dupa ce a ficut turul Angliei cu bicicleta, a ajuns
la Paris flamand si fard bani. Amanetdndu-si aparatul de fotogra-
fiat pentru cinci dolari, a dat un anunt in editia pariziana a ziarului
The New York Herald si si-a ficut rost de o slujba de vanzitor de
aparate stereo-optice. fmi amintesc de acele stereoscoape de moda
veche pe care le {ineam la ochi ca si privim doud imagini identice.
In timp ce priveam, se intdmpla un miracol. Cele doui lentile ale
stereoscopului transformau cele dous imagini intr-o singura scena
cu efect tridimensional. Vedeam distanta. Capatam un simt uimitor
al perspectivei.

Ei bine, dupa cum spuneam, Kaltenborn s-a apucat si vinda
aceste aparate prin Paris, din usi-n usi — si nu stia limba franceza.
Dar a céstigat cinci mii de dolari din comisioane in primul an si
a devenit unul dintre cei mai bine platiti agenti de vinzari din Franta
din acel an. H.V. Kaltenborn mi-a spus ci aceastd experientd a con-
tribuit tot atdt de mult la dezvoltarea calititilor care conduc la
succes pe cat ar fi contribuit un an de studiu la Harvard. Incredere?
Mi-a spus ca dupa acea experients, simtea cd era in stare si vnda
The Congressional Record” frantuzoaicelor casnice.

Acea experientd i-a dat o intelegere intimi a vietii frantuzesti,
care s-a dovedit nepretuitd mai tirziu, cdnd comenta evenimente
europene la radio.

Cum de a reusit s devina specialist In vAnzari, cAnd nu stia
limba franceza? Ei bine, il rugase pe patronul siu sa-i scrie ce are
de spus in franceza si memorase textul. Suna la o usa, 1i raspundea
o casnicd si el incepea si-si recite povestea memoratd cu un accent
atat de ingrozitor, incét era caraghios. fi arata casnicei imaginile si,
cénd ea punea o intrebare, ridica din umeri si spunea: ,,american...
american®. Isi scotea apoi paldria si 1i ardta hartia cu textul scris
intr-o francezd perfectd, héirtie pe care o avea lipitd in interiorul
palariei. Casnica rddea, el rddea — si 1i ardta alte imagini. Cand

* Revista ce publica zilnic discutiile din Congresul SUA (n. ed.).
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H. V. Kaltenborn mi-a povestit despre asta, mi-a marturisit ca slujba
nu fusese nici pe departe usoara. Mi-a spus ca o singurd calitate il
impinsese mai departe: hotirirea lui de a-si face munca interesanta.
in fiecare zi, nainte de plecare, se uita in oglinda si se imbarbata
astfel: ,,Kaltenborn, trebuie sd faci asta daca vrei sa ai ce mdnca.
Daca tot esti nevoit s-o faci — de ce nu te-ai si distra? De ce nu ti-ai
imagina, de fiecare datd cédnd suni la o usd, cd esti un actor in lumina
reflectoarelor, aflat in fata publicului? La urma urmei, ceea ce faci
este la fel de amuzant ca orice joc de scend. Atunci, de ce n-ai investi
in asta elan §i entuziasm?*

Domnul Kaltenborn mi-a spus cid aceste discursuri zilnice de
incurajare l-au ajutat sa-si transforme o sarcind pe care odinioara
o urdse intr-o aventura care 1i placea si pe care a ficut-o extrem
de profitabila.

Cénd l-am intrebat pe domnul Kaltenborn dacia avea de dat
vreun sfat tinerilor americani care isi doresc si reuseasci in viati,
mi-a raspuns: ,,Da, duceti-vd si vd bateti cu voi insiva in fiecare
dimineata. Se vorbeste mult despre importanta exercitiului fizic
pentru a ne trezi din starea de somnolentd In care raminem, multi
dintre noi, toatd ziua. Dar si mai mult avem nevoie de un exercitiu
spiritual si mental matinal, care si ne indemne la actiune. Tineti-va
un discurs mobilizator in fiecare zi.“ :

Vi se pare o idee stupida, superficiald, copildreasca? Nu, dim-
potrivi, este esenta psihologiei sanatoase. ,,Viata noastra este ceea ce
fac din ea gindurile noastre.“ Aceste cuvinte sunt la fel de adevarate
astazi pe cét erau cu optsprezece secole In urmi, cdnd Marc Aureliu
le-a scris in cartea sa Meditafii: ,,Viata noastra este ceea ce fac din
ea gindurile noastre.“

Vorbind cu propria persoani in fiecare ceas al zilei, va puteti de-
termina sa nutriti ginduri de curaj si de fericire, gAnduri de putere
si de pace. Vorbind cu dumneavoastra Insiva despre lucrurile pentru
care trebuie sa fiti recunoscatori, va puteti umple mintea cu ginduri
care se Tnaltd si canti.

Nutrind gindurile adecvate, puteti face orice muncd mai putin
neplacuta. Seful dumneavoastra vrea si manifestati interes pentru
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muncai, astfel incat si faci mai multi bani. Dar haideti sa uitim de
dorintele sefului. Ganditi-va doar la ceea ce vd va miri dumnea-
voastrd interesul pentru munci. Amintiti-vd ca afi putea deveni de
doua ori mai fericiti petrecAndu-va aproximativ jumatate din timpul
de veghe la serviciu; iar daca nu gasiti fericire in munca, s-ar putea
si n-o gisiyi niciunde altundeva. Amintiti-vd neincetat ci interesul
pentru munci v va tine mintea departe de griji si, in cele din urma,
vd va aduce promovarea si un salariu mai bun. Chiar daca nu se
intdmpla astfel, va va reduce oboseala la minimum si va va ajuta sa
va bucurati de orele de rigaz.



28

Cum sa nu ne facem griji
din cauza insomniei

Sunteti ingrijorati cdnd nu puteti sa dormiti bine? Atunci,
poate v-ar interesa sa aflati cd Samuel Untermyer — celebrul avocat
international — nu a dormit ca lumea nicio singurd noapte in
viata lui.

Cand Sam Untermyer s-a dus la colegiu, era ingrijorat din cau-
za a doud afectiuni — astmul si insomnia. Se parea cd nu se putea
vindeca de niciuna, asa cid a hotirat sa facd urmitorul lucru bun
posibil — sa profite de orele de veghe. In loc sa se framante si sa Isi
facad griji pana la limita cedarii nervoase, se scula si se apuca de
invitat. Rezultatul? A Tnceput sa adune distinctii la toate cursurile
si a devenit unul dintre absolventii prodigiosi ai Colegiului din
New York.

Chiar si dupa ce a Inceput si practice dreptul, insomnia a con-
tinuat. Dar Untermyer nu si-a facut griji. ,,Natura®, si-a zis, ,,va avea
grija de mine.“ Si asa a fost. In ciuda numérului mic de ore de somn,
si-a pastrat sanatatea si a fost apt s munceasca la fel de spornic ca
orice alt tindr avocat din New York. Ba chiar cu mai mult spor,
pentru cd muncea si in timp ce ceilalti dormeau!

La douazeci si unu de ani, Sam Untermyer castiga saptezeci si
cinci de mii de dolari pe an; si alti tineri avocati veneau si-l asiste in
procese pentru a-i studia metodele. In 1931, a fost platit pentru un
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caz cu, probabil, cel mai mare onorariu pe care il primise péna
atunci vreun avocat: un milion de dolari, bani gheata.

Avea incd insomnii — citea jumaitate din noapte — si apoi se
trezea la ora cinci dimineata si se apuca sa dicteze scrisori. Pe la
vremea in care cei mai multi oameni de-abia se apucau de lucru,
munca [ui pentru acea zi era pe jumaitate ficuti. Acest om care
rareori s-a bucurat de un somn bun a triit pina la varsta de optzeci
si unu de ani; dar daca ar fi stat sa se friménte si sd se Ingrijoreze
din cauza insomniei, si-ar fi distrus, probabil, viata.

Petrecem o treime din viatd dormind - si totusi, nimeni nu stie
ce fnseamna cu adevirat somnul. Stim ca este un obicei si o stare de
odihna prin care natura are grija de noi, dar nu stim de céte ore de
somn are nevoie fiecare individ. Nu stim nici micar dacd somnul Tn
sine este necesar!

Fantastic? Ei bine, in timpul Primului Razboi Mondial, Paul
Kern, un soldat ungur, a fost impuscat in lobul frontal al creierului.
S-a fdcut bine, dar, destul de curios, n-a mai dormit. Orice au ficut
medicii — si au fncercat tot felul de sedative si de narcotice, pana si
hipnotismul — Paul Kern nu a putut fi adormit sau macar adus in
stare de somnolenta.

Doctorii au spus cd nu mai avea mult de trait. Dar el i-a
contrazis. Si-a luat o slujba si a continuat si triiascd sanitos tun multi
ani. Se Intindea si inchidea ochii ca sa se odihneasca, dar nu a mai
dormit vreodatd. Cazul siu a constituit un mister medical care a
rasturnat multe dintre convingerile noastre despre somn.

Unii oameni au nevoie de mult mai mult somn decat altii. Lui
Toscanini ii ajungeau cinci ore pe noapte, dar Calvin Coolidge avea
nevoie de mai mult decit dublu. Coolidge dormea unsprezece ore
din douazeci si patru. Cu alte cuvinte, Toscanini a dormit o cincime
din viata lui, In imp ce Coolidge si-a dormit-o aproape pe jumatate.

Ingrijorarea legata de insomnie va va face mult mai mult rau
decét insomnia in sine. De pilda, unul dintre cursantii mei — Ira
Sandner din Ridgefield, New Jersey — a ajuns aproape sa se sinucida
din cauza insomniei.
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»Ma gindeam ca innebunesc“, mi-a povestit Ira Sandner. ,,Pro-
blema era, la inceput, ca dormeam prea bine. Nu mi trezeam cind
suna desteptitorul si rezultatul era ca ntarziam la lucru dimineata.
Eram ingrijorat din acest motiv — si, de fapt, seful m-a avertizat ca
trebuia sd ajung la timp la serviciu. Stiam ci daci era si continui asa,
aveam sd fmi pierd slujba.

Le-am povestit prietenilor despre asta si unul dintre ei mi-a
sugerat sd ma concentrez profund asupra ceasului desteptator inainte
de a ma duce la culcare. Asa a inceput insomnia! Tic-tac-ul acelui
ceas nenorocit a devenit o obsesie. M4 tinea treaz si mi zvarcoleam
cit era noaptea de lunga! Cind se ficea dimineatd, eram aproape
bolnav. Eram bolnav de oboseali si de ingrijorare. Am tinut-o asa
vreme de opt siptimini. Nu pot s va descriu prin ce chinuri am
trecut. Eram convins c¢d am sa fnnebunesc. Uneori, ma plimbam
Incolo si Incoace ore intregi si ma gindeam serios daca n-ar fi mai
bine sa ma arunc pe fereastra si si termin cu tot!

in cele din urma, m-am dus la un doctor pe care-l cunosteam
dintotdeauna. Mi-a spus: «Ira, nu pot sd te ajut. Nimeni nu te poate
ajuta, pentru ci ti-ai facut singur chestia asta. Du-te seara la culcare
si, daca nu poti si adormi, las-o balta. Spune-ti: «Nu-mi pasa catusi
de putin dacd nu adorm. Pot si stau foarte bine treaz pana
dimineatd.» Tine ochii inchisi si spune-ti: «Atat timp c4t stau linistit
si nu-mi fac griji, o sd ma odihnesc oricum.»

Asta am facut“, spune Sandner, ,,si in decurs de doua saptaméni
am fnceput s dorm. In mai putin de o luna, dormeam opt ore pe
noapte si nervii mi s-au redresat.“

Nu insomnia il ucidea pe Ira Sandner; ingrijorarea era cea
vinovata.

Doctorul Nathaniel Kleitman, profesor la Universitatea din
Chicago, a facut mai multa munca de cercetare in domeniul somnului
decét orice alt om in viatd. Expert In somn, el a declarat ca nu stie
pe cineva care sd fi murit de insomnie. Poti sa-ti faci griji din cauza
insomniei pand ce i reduci vitalitatea si devii sensibil la boli. Dar
Ingrijorarea provoacd aceste ravagii, nu insomnia in sine.
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Doctorul Kleitman a spus cd persoanele care si fac griji din
cauza insomniei dorm, in general, mult mai mult decat isi dau seama.
Cel ce jurd cd ,,n-am pus geand pe geani azi noapte” poate si fi
dormit ore intregi fara si stie. De exemplu, unul dintre cei mai
profunzi ginditori ai secolului al XIX-lea, Herbert Spencer, era un
holtei batrin ce locuia intr-o pensiune si plictisea pe toata lumea cu
vorbaria lui despre insomnie. Ajunsese sd-si puna dopuri in urechi ca
sd nu mai auda zgomotul si sd-si poata linisti nervii. Uneori, lua opiu
ca sa adoarma. Intr-o noapte, el si profesorul Sayce din Oxford au
fmpartit o camera la hotel. A doua zi, Spencer a declarat ci n-a
inchis un ochi. in realitate, profesorul Sayce a fost cel care nu a putut
sa Inchidd ochii. Fusese tinut treaz toati noaptea de sforiiturile lui
Spencer!

Prima cerintd a unui somn bun este sentimentul de siguranta.
Trebuie sa simtim ci o putere mai mare decit noi ingine are grija de
noi pana dimineata. Doctorul Thomas Hyslop de la Great West
Riding Asylum a subliniat aceastd idee adresindu-se Asociatiei
Medicale Britanice. El a spus: ,,Anii de practici mi-au aritat ca unul
dintre cei mai buni agenti producatori de somn este rugdciunea. Fac
aceastd afirmatie din punct de vedere strict medical. Exercitiul
rugaciunii, la aceia care 1l practica in mod obisnuit, trebuie privit ca
modul cel mai adecvat si normal de linistire a mintii si calmare a
nervilor.*

Jeanette MacDonald mi-a spus ca atunci cind era deprimati si
ingrijorata si ii era greu si adoarma, cdpita ntotdeauna ,,un
sentiment de siguranta“ repetind Psalmul XXII: ,,Domnul m3 pas-
te si nimic nu-mi va lipsi. La loc de pasune, acolo m-a salasluit; la
apa odihnei m-a hranit.

Dar daci nu sunteti religiosi si trebuie sa alegeti calea cea mai
grea pentru orice, atunci Invatati sd va relaxati prin masuri fizice.
Doctorul David Harold Fink, autorul lucrarii Release from Nervous
Tension (Eliberarea de tensiunea nervoasd), afirma ca metoda cea mai
buna in acest sens este sa vorbesti cu propriul corp. Dupad doctorul
Fink, cuvintele constituie cheia tuturor felurilor de hipnozi; si daca
va confruntati constant cu insomnia, este din cauzd ci v-atl convins
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cd nu puteti dormi. Pentru a iesi din aceasta situatie, trebuie si va
dehipnotizati singur — si o puteti face spunind muschilor corpului
dumneavoastra: ,,Gata, gata, destindeti-va, relaxati-va.“ Stim deja ca
mintea si nervii nu se pot relaxa atunci cdnd muschii sunt incordati,
asa cd, dacd vrem si dormim, trebuie si Incepem cu muschii.
Doctorul Fink recomanda — si practica demonstreazi ci are dreptate
- si ne agsezdm o pernd sub genunchi pentru a elibera tensiunea din
picioare si pernute sub brate, din acelasi motiv. Apoi, spunind
muschilor fetei s se relaxeze, ochilor, bratelor, picioarelor, ajungem
pina la urma si adormim pe nesimtite. Am incercat metoda si stiu
ci functioneaza.

Unul dintre tratamentele cele mai bune pentru insomnie este
activitatea fizica: gradinariti, Inotati, jucati tenis, golf, schiati sau
efectuati orice munci fizica istovitoare. Este ceea ce a facut Theo-
dore Dreiser. in tinerete, ca tanir scriitor In cdutarea afirmirii, era
ingrijorat din pricina insomniei, asa cd s-a angajat muncitor la New
York Central Railway; dupad o zi de batut piroane sau de aruncat
pietris cu lopata, era atit de epuizat, incat de-abia mai putea sta treaz
cét sa manince.

Daca suntem suficient de obositi, natura ne va sili si dormim,
chiar dacd suntem In mers. Pentru a ilustra aceasta, si va povestesc
ce mi s-a intAmplat cdnd aveam treisprezece ani. Tata expedia un
vagon cu porci ingrasati la Saint Joe, Missouri. Avind dou# permise
de libera circulatie pe calea ferata, m-a luat cu el. Nu mai fusesem
pina atunci intr-o localitate cu mai mult de patru mii de locuitori.
Céand am ajuns la Saint Joe — un oras cu saizeci de mii de locuitori
—, am fost nebun de emotie. Am vazut blocuri fnalte de sase etaje si
— minunea minunilor — am vizut un tramvai. Dupi ziua cea mai
palpitantd si mai emotionanta a vietii mele, tata si cu mine ne-am
intors cu trenul la Ravenwood, Missouri. Ajungind acolo la doua
noaptea, trebuia si mergem pe jos patru mile pina la ferma. Si iata
miezul povestii: am fost atit de epuizat, incit am adormit si am visat
in timp ce mergeam. De multe ori mi s-a intdmplat si dorm calare.
Si sunt in viatd ca sd v-o povestesc!
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Cénd oamenii sunt complet extenuati, dorm in bubuiturile si
oroarea si primejdia razboiului. Doctorul Foster Kennedy, celebrul
neurolog, mi-a spus cd, in timpul retragerii Armatei a Cincea a Marii
Britanii, In 1918, a vazut soldat atit de extenuati, incat cideau la
pamant chiar pe locul pe care se aflau si adormeau profund, de parca
intrau In coma. Nu se trezeau nici daca li se ridicau pleoapele cu
degetele. Si spune ca a observat ca, invariabil, pupilele ochilor li se
rostogoleau in sus in orbite. ,,Dupa ce-am vazut asta“, spune doctorul
Kennedy, ,atunci cdnd am probleme cu somnul, incerc si imi
rostogolesc ochii in aceastd porzitie; si am descoperit cd in céteva
secunde ncep si casc si ma ia somnul. Este un reflex automat asupra
ciruia nu am niciun fel de control.“

Nimeni nu s-a sinucis vreodati refuzind si doarma si nici nu o
va face. Natura 1l sileste pe om sia doarma In ciuda vointei sale.

Vorbind despre sinucidere, mi-am amintit despre un caz descris
de doctorul Henry C. Link in cartea sa, The Rediscovery of Man
(Redescoperirea omului). Doctorul Link a fost vicepresedintele
Corporatiei Psihologice si a stat de vorba cu multi oameni ingrijorati
si deprimati. in capitolul ,,Despre invingerea temerilor si a ingri-
jorarii“, ne povesteste despre un pacient care voia sd se sinucida.
Doctorul Link stia cd nu putea decat sa inrautateascd lucrurile daca
incerca sa-l convinga si renunte, asa cd i-a spus: ,,Daca tot vrei sa te
sinucizi, macar fa-o intr-un stil eroic. Fugi in jurul cladirii pana ce
pici mort.“

Omul a incercat metoda nu o datd, ci de mai multe ori, si de
fiecare data s-a simtit mai bine, daca nu in privinta muschilor, macar
la minte. Cam in a treia seard, a ajuns la ceea ce intentionase
doctorul Link de la bun inceput — era atit de obosit fizic (si relaxat
psihic), incdt a dormit bustean. Mai tirziu, s-a tnscris intr-un club
sportiv si a Inceput sa concureze in competitii. Curind, s-a simtit atit
de bine, incat isi dorea si triiasca vesnic!

Asadar, pentru a nu va face griji din pricina insomniei, iati cinci
reguli:
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1. Daca nu puteti dormi, faceti ce a ficut Samuel Unter-
myer. Sculati-vd si lucrati sau cititi pand ce va ia
somnul.

2. Amintiti-vdi ca nimeni nu a murit de nesomn. ingrijora-
rea datorata insomniei face, in general, mai multe ra-
vagii decét lipsa somnului.

3. Incercati sa va rugati — sau repetati Psalmul XXII,
asemenea Jeanettei MacDonald.

4. Relaxati-va trupul.

5. Faceti exercitii fizice. Aduceti-va intr-o asemenea stare
de oboseali, incat sa nu mai puteti sta treji.

PARTEA A SAPTEA PE SCURT

Sase modalitati de a preveni
oboseala si ingrijorarea si de a va mentine
energia si buna dispozitie la cote inalte

Regula nr. 1: Odihniti-va inainte de a obosi.
Regula nr. 2: nvatati sa va relaxati la munca. % »
Regula nr. 3: Tnvétagi sa va relaxati acasa.

Regula nr. 4: Aplicati aceste patru bune deprinderi de

lucru:

a. Degajati-va biroul de toate hartiile, cu exceptia celor de
care avetl nevoie imediat.

b. Faceti lucrurile n ordinea importantei lor.

c. Cand apare o problema, rezolvati-o pe loc, dacd aveti
toate datele necesare luirii unei decizii.

d. invé{agi sd organizati, sa delegati si sd supravegheati.

Regula nr. 5: Pentru a preveni ingrijorarea si oboseala,
munciti cu entuziasm.

Regula nr. 6: Amintiti-vd ci nimeni nu a murit de nesomn.
Ingrijorarea din cauza insomniei este cea care provoaca
ravagii — nu insomnia.







PARTEA A OPTA

Cum am invins grijile






31 de povestiri adevarate

Sase necazuri mari care m-au lovit deodata
de C. I. BLACKWOOD

fn vara anului 1943, aveam impresia ca jumatate din grijile din
lume si-au aflat culcusul pe umerii mei.

Timp de peste patruzeci de ani dusesem o viatd normali, lipsita
de griji, avAnd doar problemele obisnuite pe care le are orice sot,
tata si om de afaceri. Mi le puteam rezolva cu usurinta, dar deodata

lovit deodatd. Ma suceam si mi invirteam in pat toatd noaptea,
ingrozit de ziua care avea sa vind, pentru ci mi confruntam cu
urmitoarele sase griji imense:

1. Scoala mea de afaceri se clitina in pragul dezastrului finan-
ciar, pentru ci toti biietii plecau la razboi, iar majoritatea fetelor
faceau mai multi bani, lucrand fara nicio pregatire in fabricile pentru
rizboi, decit puteau face absolventii mei, specializati, din afaceri
proprit.

2. Fiul meu mai mare era inrolat si aveam inima cit un purice,
asemenea tuturor parintilor ai caror fii erau plecati la razboi.

3. Orasul Oklahoma Incepuse deja demersurile pentru expropri-
erea unei bucati largi de teren, cu scopul construirii unui aeroport,
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iar casa mea — care fusese casa tatilui meu — era amplasata in
mijlocul acestui teren. Stiam ca mi se va pliti numai o zecime din
valoare si, mai riau Incd, aveam si imi pierd casa; din cauza crizei de
locuinte, eram ngrijorat ca nu voi putea gési o altd casd care sa-mi
adaposteascd familia compusd din sase persoane. Md temeam ca
aveam si fim nevoiti sa locuim ntr-un cort. Ba chiar eram ingrijorat
cd nu vom fi in stare nici si ne cumpéram un cort.

4. Fantdna de pe proprietatea mea secase, fiindca in apropierea
casei fusese sipat un canal de scurgere. Sa sap o fAntdna noud ar fi
insemnat sd arunc cinci sute de dolari pe fereastra, deoarece terenul
era deja condamnat. Fusesem nevoit si car apa la vite cu gileata, n
fiecare dimineatd, timp de dou luni, i mi temeam ca voi fi nevoit
s continui astfel tot restul razboiului.

5. Locuiam la zece mile de scoala mea de afaceri si aveam o
carteld de benzini clasa B: asta insemna cad nu puteam si imi cum-
par cauciucuri noi, asa cd mi Intrebam cum aveam sa ajung la lucru
atunci cind cauciucurile foarte uzate ale vechiului meu Ford aveau
sd-si dea duhul. %

6. Fiica mea cea mare absolvise liceul cu un an fnainte de
termen. Isi dorea sa meargi la colegiu, iar eu pur si simplu nu aveam
bani ca s-o trimit acolo. Stiam cd am si-i fring inima.

Stand in birou intr-o dupa-amiaza si intorcAndu-mi grijile pe fata
si pe dos, m-am hotdréat sa le notez pe toate pe hirtie, pentru ca se
parea ca nimeni nu a avut vreodatid mai multe decit mine. Nu ma
deranja si mi confrunt cu griji care imi dideau micar o sansa de
rezolvare, dar asupra acestora se parea ci nu aveam absolut nici cel
mai mic control. Nu aveam ce si fac ca si le rezolv. Asa cd am
dactilografiat o listd a necazurilor mele si, odatd cu trecerea lunilor,
am uitat ca le scrisesem vreodata. Optsprezece luni mai tarziu, ordo-
nindu-mi dosarele, am dat peste lista celor sase probleme imense
care amenintasera odinioara sa imi distruga sdnatatea. Le-am citit cu
grozav de mult interes si folos. Am vézut ci niciuna dintre ele nu se
materializase.
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lata ce se intAmplase:

1. Am constatat ca toate grijile legate de inchiderea scolii mele
de afaceri fusesera inutile, fiindca guvernul incepuse sd dea subventii
scolilor de afaceri pentru educarea veteranilor, si institutia mea era
acum ocupata la intreaga capacitate.

2. Am constatat ca imi facusem griji degeaba pentru fiul meu in-
rolat in serviciul militar; se intorsese acasa farad nicio zgirietura.

3. Am constatat ca toate grijile mele legate de cedarea terenului
pentru construirea unui aeroport fuseser inutile, pentru ci se gisise
titei la 0 mild departare de ferma mea si costul achizitionarii terenului
pentru aeroport devenise prohibitiv.

4. Am constatat ca toate grijile pe care mi le ficusem din cauza
ci nu mai aveam apa pentru animale fuseserd inutile, fiindca imediat
ce am stiut cd Imi pot pistra proprietatea, am cheltuit banii necesari
pentru siparea unei fAntini noi, la un nivel mai adénc, si am gisit o
rezervd buna de apa.

5. Am vizut c4 toate grijile pe care mi le ficusem din cauza cau-
ciucurilor au fost inutile, deoarece, resapandu-le si conducind cu
grijd, cauciucurile au reusit cumva sa supravietuiasca.

6. Am viazut cd Imi facusem degeaba griji pentru educatia fiicei
mele, deoarece, cu numai saizeci de zile inainte de deschiderea
colegiului, mi s-a oferit — aproape ca prin minune — o slujba de
audit pe care o puteam indeplini in afara orelor de scoali si care mi-a
dat posibilitatea sd o trimit la timp la colegiu.

Am auzit adeseori lumea spunfind ci nouizeci si noud la suta
dintre lucrurile pentru care ne facem griji si ne frimantim nu ajung
sa se intAmple niciodatd, dar aceasti zicala veche nu a Insemnat prea
mult pentru mine pini ce nu am dat de acea listd a grijilor, pe care
o dactilografiasem in acea dupa-amiazi ingrozitoare, In urma cu
optsprezece luni.

Sunt acum recunoscitor ca a trebuit si ma lupt tn van cu acele
sase griji teribile. Experienta m-a invatat o lectie pe care nu o voi uita
niciodatd. Mi-a aritat ce nebunie si ce tragedie este si te framénti
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pentru lucruri care nu s-au petrecut — lucruri pe care nu le putem
stipani si care pot sa nu se tntdmple niciodata.

Tineti minte, astdzi este maéinele pentru care v-ati
facut griji ieri. Puneti-va intrebarea: de unde STIU ca
lucrul care ma ingrijoreaza chiar se va intimpla?

Ma pot transforma intr-un optimist
debordant intr-o ora

de ROGER W. BABSON

economist de renume

Cand vid ca sunt deprimat din cauza conditiilor prezente, pot,
in decurs de o ora, sa alung grijile si sd ma transform Intr-un optimist
debordant.

Iatd cum fac. Intru in biblioteca mea, inchid ochii si mi duc la
rafturile care contin carti de istorie. Cu ochii inca inchisi, Intind
maéna si iau o carte, nestiind daca o si fie Cucerirea Mexicului a lui
Prescott sau Vietile celor doisprezece Cezari a lui Suetonius. Tot cu
ochii inchisi, deschid cartea la intdmplare. Apoi deschid ochii si
citesc o ord; si cu cét citesc mai mult, cu atdt mai acut Inteleg ca
lumea s-a aflat mereu in ghearele agoniei, iar civilizatia s-a clatinat
dintotdeauna pe marginea prapastiei. Paginile istoriei isi urla
aproape povestile tragice despre riazboi, foamete, siricie, molima si
lipsd de omenie a omului fatd de om. Dupa ce citesc istorie o orad, imi
dau seama c4, oricét de rele ar fi conditiile de acum, sunt infinit mai
bune decit odinioara. Asta imi da posibilitatea sa vad si sa imi
infrunt necazurile prezente Intr-o perspectiva adecvati si sa inteleg in
acelasi timp cd lumea, ca intreg, se schimba constant in bine.

Iati o metoda care meritd un capitol intreg. Cititi
istorie! Incercati sa priviti din perspectiva miilor de
ani — si veti vedea cit de neinsemnate sunt

necazurile DUMNEAVOASTRA la scara eternititii!
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Cum am scapat de un complex de inferioritate
de ELMER THOMAS
fost senator de Oklahoma al Statelor Unite

Cand aveam cincisprezece ani, eram permanent chinuit de griji
si de temeri legate de persoana mea. Eram extrem de inalt pentru
varsta mea si slab ca o scAndurd. Aveam 1,88 metri si 54 de
kilograme. In ciuda tnaltimii, eram firav si nu puteam concura cu
ceilali biieti la baseball sau atletism. Faceau haz de mine si Tmi
spuneau ,fata de topor®. Eram atit de ingrijorat si de jenat de fizicul
meu, incit mi-era groazd si mai intilnesc cu cineva; si rareori mi
intdlneam, pentru cd ferma noastrd nu era situati pe drumul public
si era inconjuratd de o padure virgind deasd, care nu fusese taiati
vreodati, de la inceputul timpurilor. Locuiam la juméitate de mila de
autostrada; si adesea trecea o saptiméni ntreaga fara sa vad pe
altcineva in afara mamei, tatei, a fratilor si surorilor.

As fi ajuns un ratat in viatd dacd m-as fi lasat coplesit de aceste
griji. In fiece zi si-n fiece ceas, ma gindeam tot timpul la trupul meu
inalt, slabanog, firav. Cu greu imi puteam indrepta gandurile spre
altceva. Stinghereala, teama erau atit de intense, incit imi este
aproape imposibil s le descriu. Mama stia cum ma simteam. Fusese
profesoara, asa ca mi-a spus: ,Fiule, trebuie si capeti o educatie,
trebuie sd i céstigi traiul cu mintea; trupul va fi intotdeauna un
handicap pentru tine.*

Pentru ca parintii mei nu puteau sa m4 trimita la colegiu, stiam
cé trebuia sa ma descurc de unul singur; asa c4 am pus capcane si
am vénat intr-o iarnd oposumi, sconcsi, nurci si ratoni, am vindut tn
primavara blanurile pe patru dolari si cu banii acestia am cumpérat
doi purcelusi. I-am hranit cu laturi si apoi cu porumb si i-am vandut
pe patruzeci de dolari in toamna urmatoare. Cu banii obtinuti din
vanzarea celor doi porci m-am dus la Colegiul normal din Danville,
Indiana. Plateam un dolar si patruzeci de centi pe sidptdmana pentru
masa de la cantind si cincizeci de cenii pe saptaminid cazarea.
Purtam o camasa maronie, pe care mi-o ficuse mama. (Evident,
folosise panza maronie ca si nu se vada murdéiria.) Aveam un costum
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de haine care fusese al tatilui meu. Hainele tatii nu-mi erau pe
masurd, si nici ghetele vechi pe care le purtam — ghete care aveau
in lateral benzi elastice, care se intindeau cind trageai de ele. Dar
benzile nu mai erau de mult elastice si se lasasers atat de tare, incét
ghetele aproape ci imi scdpau din picioare cdnd mergeam. Eram atét
de stinjenit si ma aflu in preajma celorlalti studenti, incit stateam
singur in camera mea si invitam. Nu-mi doream nimic mai mult de
la viata decét sa fiu capabil sa-mi cumpar niste haine pe masura mea,
haine de care sd nu imi fie rusine.

La scurtd vreme dupd aceasta, s-au petrecut patru evenimente
care m-au ajutat sa imi inving grijile si sentimentul de inferioritate.
Unul dintre ele mi-a dat curaj si sperantd si incredere si mi-a
schimbat complet tot restul vietii. Le voi descrie, pe scurt, pe toate
patru.

Primul: Dupa ce am frecventat scoala normald doar vreo opt
sdptaméni, am dat examen si am primit un certificat de gradul trei,
care imi didea dreptul si predau in scolile publice de la tara.
Certificatul era valabil numai sase luni, dar era dovada ci cineva
avea incredere in mine - prima dovadd de Incredere pe care o
primisesem de la altcineva decit mama mea.

Al doilea: Conducerea unei scoli de tara dintr-un loc numit
Happy Hollow m-a angajat sa predau, cu un salariu de doi dolari pe
zi sau patruzeci de dolari pe luna. Aici era o dovadi si mai graitoare
de Incredere din partea cuiva in mine. .

Al wreilea: Imediat ce mi-am incasat primul cec, mi-am cumpa-
rat niste haine de la magazin, haine de care nu ma rusinam. Daca
mi-ar da acum cineva un milion de dolari, nu as fi nici pe jumatate
atdt de incintat pe cit am fost de primul costum de haine ,de
magazin“ pe care am dat doar cétiva dolari.

Al patrulea: Adevaratul punct de cotiturd al vietii mele, prima
mare victorie in lupta impotriva stdnjenelii si a inferioritatii, s-a petre-
cut la Putnam Country Fair, un tirg tinut anual la Bainbridge,
Indiana. Mama ma indemnase sa ma inscriu la un concurs de vorbit
in public, care se tinea la tidrg. Mie, ideea mi se parea
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fantasmagorica. Nu aveam curaj si mi adresez nici micar unei
persoane — ce sd mai vorbim de o multime! Dar increderea mamei
in mine era aproape patetici. Avea visuri mari in ceea ce privea
viitorul meu. Isi traia propria viata prin fiul ei. Increderea ei m-a
determinat si ma nscriu la concurs. Mi-am ales ca subiect ultimul
lucru din lume pentru care as fi fost calificat si vorbesc: ,Artele
frumoase in America“. Sincer si fiu, cAnd am inceput si pregitesc
discursul, nu stiam ce sunt artele frumoase, dar nu conta prea mult,
pentru ca nici publicul nu stia. Am invitat pe de rost cuvantarea
infloritad si am repetat-o in fata copacilor si a vacilor de o suta de ori.
Eram atat de dornic sa ma prezint bine de dragul mamei, Incit am
vorbit, probabil, cu emotie. in orice caz, am cistigat premiul Intai.
Am fost uimit de ce mi s-a intAmplat. Din multime au izbucnit ovatii.
Aceiasi baieti care mi ridiculizaserd odinioara si riseserd de mine si
ma numiserd ,fatd de topor“ mi bidteau acum pe spate si imi
spuneau: ,,Stiam ci poti face asta, Elmer.”“ Mama m-a tmbratisat si a
plans. Privind acum retrospectiv, imi dau seama céd faptul ca am
céstigat acel concurs de discursuri a reprezentat punctul de cotitura
al vietii mele. In ziarele locale, a aparut un articol despre mine pe
prima pagind, care Imi profetea lucruri mari pentru viitor. Cistigarea
concursului m-a agezat pe harta locala si mi-a dat prestigiu; si, ceea
ce este cel mai important, mi-a inmultit de o sutd de ori increderea
n mine. Imi dau acum seama ca daca nu as fi cistigat concursul
acela, nu as fi devenit niciodata senator al Statelor Unite, pentru ci
el mi-a ridicat pretentiile, mi-a largit orizontul si m-a facut si inteleg
cd aveam capacitafi latente la care nici mécar nu visasem. Si mai
important Inca a fost faptul cd premiul intdi la concursul de oratorie
a constat Intr-o bursi de un an la Colegiul Normal Central.

Téanjeam acum dupd mai multd educatie. Asa cd, pe parcursul
urmatorilor cétiva ani — intre 1896 si 1900 -, mi-am Tmpartit
timpul intre predat si invitat. Pentru a-mi plati cheltuielile la
Universitatea De Pauw, am fost chelner, am avut grija de cuptoare,
am tuns gazonul, am vindut carti, am lucrat in lanuri de grau si de
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porumb pe timpul verii si, avdnd o slujbd in constructii, am turnat
pietris pe drumurile publice.

in 1896, la doar noudsprezece ani, am scris doudzeci si opt de
discursuri, indemnéind lumea s il voteze pe William Jennings Bryan
ca presedinte. Plicerea de a vorbi pentru Bryan mi-a starnit dorinta
de a intra eu insumi in politica. Asa ca, intrdnd la Universitatea De
Pauw, am studiat Dreptul si Oratoria. In 1899, am reprezentat
universitatea intr-o dezbatere cu Butler College, tinuta fin
Indianopolis, pe tema ,,Daca senatorii Statelor Unite ar trebui alesi
prin vot popular®. Am céstigat si alte concursuri de oratorie si am
devenit, din promotia 1900, redactor-sef al anuarului colegiului, The
Mirage (Mirajul), si al ziarului universitatii, The Palladium.

Dupa ce mi-am primit diploma de la De Pauw, am urmat sfatul
lui Horace Greeley — doar cd4 nu m-am indreptat spre vest. Am luat-o
spre sud-vest. M-am dus intr-o tari noud: Oklahoma. Cind s-au
deschis rezervatiile indienilor Kiowa, comansi si apasi, am depus o
cerere pentru un teren si mi-am deschis un cabinet de avocatura in
Lawton, Oklahoma. Am servit in Senatul statului Oklahoma timp de
treispezece ani, in Camera inferioard a Congresului timp de patru
ani, iar la varsta de cincizeci de ani mi-am realizat ambitia de o viata:
am fost ales in Senatul Statelor Unite din partea Oklahomei. Servesc
in aceastd functie de la 4 martie 1927. Din 16 noiembrie 1907, cand
Oklahoma si Teritoriile Indiene au devenit statul Oklahoma, am fost
onorat continuu de democratii din statul meu de adoptie cu
nominalizdri — intdi pentru Senatul Statului, apoi pentru Congres si,
mai tirziu, pentru Senatul Statelor Unite.

Am istorisit aceasta poveste nu ca sa ma laud cu realizarile mele
magulitoare, care nu au cum si intereseze pe cineva. Am istorisit-o
in Intregime cu speranta cd va da curaj si incredere vreunui baiat
sarac, care sufera acum din cauza grijilor si a timiditatii si de
sentimentul de inferioritate care mi-au devastat viata pe cdnd purtam
hainele zdrentuite ale tatilui meu si ghetele care aproape ca tmi

scapau din picioare atunci cAnd mergeam.
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(Nota editorului: Este interesant de stiut ca Elmer Thomas, care
se rusina in tinerete de hainele care nu i se potriveau, a fost votat mai
tarziu ca fiind cel mai bine mbricat barbat din Senatul Statelor

Unite.)

Am triit in Gradina lui Allah

de R.V.C. BopLEY

descendent al lui Sir Thomas Bodley, fondator al Bodleian
Library, Oxford; autor al cartilor Wind in the Sahara
(Vént in Sahara), The Messenger (Mesagerul) si al altor
paisprezece volume

in 1919, am intors spatele lumii pe care o cunosteam si am ple-
cat in nord-vestul Africii, ca si traiesc cu arabii in Sahara, ,,Gradina
lui Allah“. Am trait acolo vreme de sapte ani. Am invatat limba noma-
zilor. M-am imbricat asemenea lor. Am méncat hrana lor si am
adoptat modul lor de viata, care s-a schimbat foarte putin pe
parcursul ultimelor douizeci de veacuri. Am devenit proprietar de oi
si am dormit pe pdmant in corturile arabilor. Am facut, de asemenea,
un studiu amanuntit al religiei lor. De fapt, am scris mai térziu o carte
despre Mahomed, intitulatad The Messenger (Mesagerul).

Acei sapte ani pe care i-am petrecut alaturi de pastorii nomazi
au fost cei mai linistiti i mai multumiti ani ai vietii mele.

Aveam deja o experienti bogata si variati: ma nascusem la Paris
din parinti englezi; traisem in Franta timp de noua ani. Imi facusem,
mai tirziu, educatia la Eton si la Colegiul Militar Regal de la
Sandhurst. Petrecusem apoi sase ani ca ofiter al Armatei Britanice in
India, unde, pe linga activitatile militare obisnuite, jucam polo,
vanam si ficeam explorari in Himalaya. Am luptat in Primul Razboi
Mondial si, la sfarsitul acestuia, am fost trimis la Conferinta de Pace
de la Paris ca atasat militar asistent. Am fost socat si dezamagit de
ceea ce am vizut acolo. Pe parcursul celor patru ani de miceluri de
pe Frontul de Vest, crezusem ca luptam pentru a salva civilizatia.
fnsa la Conferinta de Pace de la Paris, am viazut politicieni egoisti
care pregiteau terenul pentru un al Doilea Razboi Mondial — fiecare 1
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tard fnhatdnd cat putea mai mult pentru sine, crednd antagonisme
nationale si revigorand intrigile diplomatiei secrete.

Eram satul de razboi, satul de armata, satul de societate. Pentru
prima oard in cariera mea, nu mai dormeam noptile, intrebindu-ma
ingrijorat ce ar trebui si fac cu viata mea. Lloyd George m-a
indemnat sd intru in politica. Reflectam daca sa-i urmez sfatul, cand
s-a Intdmplat un lucru ciudat, un lucru ciudat care mi-a conturat si
determinat viata pentru urmatorii sapte ani. Totul a pornit de la o
conversatie care a durat mai putin de doud sute de secunde - o
convorbire cu ,,Ted* Lawrence, ,,Lawrence al Arabiei“, personajul
cel mai colorat si mai romantic produs de Primul Razboi Mondial.
Acesta triise in desert cu arabii si m-a sfatuit sa fac acelasi lucru. La
inceput, a parut o fantezie.

Totusi, eram hotarit si pardsesc armata si trebuia si fac ceva.
Patronii civili nu voiau sd angajeze oameni ca mine — fosti ofiteri in
armata regulatd —, mai ales ca piata muncii Inregistra milioane de
someri. Asa ca am facut Intocmai cum imi sugerase Lawrence: m-am
dus sa trdiesc cu arabii. Ma bucur cd am ficut asta. Ei m-au invatat
cum si inving grijile. Asemenea tuturor credinciosilor musulmani,
sunt fatalisti. Cred c4 fiecare cuvant scris de Mahomed este revelatia
divina a lui Alllah. Asa cd atunci cdnd Coranul spune: ,,Dumnezeu
te-a creat pe tine si toate faptele tale®, ei acceptd ideea literalmente.
De aceea privesc viata cu atita calm, nu se gribesc si nu se infurie
degeaba cind lucrurile merg prost. Ei stiu ci tot ce € scris — e scris;
si nimeni in afard de Dumnezeu nu poate schimba nimic. Asta nu
inseamnd Insi ci, in fata unui dezastru, stau cu mainile Incrucisate
si nu fac nimic. Pentru a ilustra aceasta, dati-mi voie si vi povestesc
despre o furtuna aprigs, arzitoare a vantului sirocco, la care am fost
martor pe cind tridiam in Sahara. Furtuna urla si tipa de trei zile si
trei nopti. A fost atit de puternicid, de tnversunata, incéat a suflat ni-
sipul din Sahara la sute de mile peste Mediterana si l-a presiarat pe
Valea Ronului, in Franta. Vantul era atit de fierbinte, incat simteam
cd fmi arde parul de pe cap. Gatul imi era complet uscat. Ochii imi
ardeau. Dintii imi erau plini de nisip. Parca as fi stat in fata unui
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cuptor dintr-o fabrici de sticla. Ajunsesem atit de aproape de
nebunie, pe cat poti sa fii fard sa-ti pierzi mintile. Dar arabii nu se
plangeau. Ridicau din umeri si spuneau, ,,Mektoub!“... ,,Asa e scris.“

Dar imediat dupa ce s-a terminat furtuna, au trecut la actiune:
au t#iat totl mieii, fiindcd stiau ci oricum au si moard; si tdindu-i de
indata, sperau sa salveze oile. Dupa ce mieii au fost tdiati, turmele au
fost ménate cétre sud, spre api. Totul s-a facut cu calm, fara ingrijo-
rare, fird si se planga cineva sau sd se jeleascd pentru pierderile
suferite. Seful tribului a spus: ,,Nu e prea riau. Puteam pierde totul.
Dar, slavd Domnului, ne-au rimas patruzeci la suta din oi, cu care
s-o putem lua de la capat.”

Imi amintesc de o alta ocazie, cAnd traversam desertul cu masina
sl s-a spart un cauciuc. Soferul uitase si repare roata de rezerva. Asa
cd am ramas in trei roi. Eu m-am agitat, m-am enervat si i-am
intrebat pe arabi ce aveam si facem. Mi-au amintit cd enervarea n-o
sa Tmi foloseascd la nimic, o si ma facd doar si-mi fie si mai cald.
Cauciucul spart, mi-au spus, a fost vointa lui Allah, si nu era nimic
de facut In privinta asta. Asa ci am plecat mai departe, tArAndu-ne
cu o roatd pe janti. Pana cdnd motorul a tusit si masina s-a oprit. Nu
mai aveam benzini! Seful a remarcat doar: ,,Mektoub! Si, din nou,
in loc si tipe la sofer pentru ci nu luase destula benzina, toatd lumea
a ramas calma si am pornit pe jos citre destinatie, cAntand in timp
ce mergeam.

Cei sapte ani pe care i-am petrecut printre arabi m-au convins ci
nevrozele, nebunia, alcoolismul din America si Europa sunt pro-
dusele unei vieti grabite si hartuite, pe care o ducem in aga-numita
,civilizatie a noastri.

Cat timp am trait in Sahara, n-am stiut de griji. Am gasit acolo,
in Gradina lui Allah, multumirea senini si bunastarea fizica pe care
atit de multi dintre noi o cautam cu incordare si disperare.

Multi se strimbia cind aud de fatalism. Poate ca au dreptate.
Cine stie? Dar ar trebui sa fim cu totii in stare si vedem cum, de
multe ori, soarta hotdraste pentru noi. De pilda, daca nu as fi stat de
vorba cu Lawrence al Arabiei timp de trei minute in amiaza unei zile
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fierbinti din august 1919, toti anii care s-au scurs de atunci ar fi fost
complet diferiti pentru mine. Privindu-mi retrospectiv viata, pot
vedea cum ea mi-a fost slefuiti si modelati de atitea ori de
evenimente care nu au depins de mine. Arabii numesc aceasta
mektoub, kismet — ,vointa lui Allah“. Ziceti-i cum vreti. Actioneazi
intr-un mod straniu asupra vietii tale. Stiu doar ci astazi - la
saptesprezece ani dupd ce am pdarasit Sahara — mai pastrez inca
resemnarea senind in fata inevitabilului, atitudine pe care am invatat-o
de la arabi. Filozofia aceea a facut mai mult pentru linistea nervilor
mei decat ar fi putut realiza o mie de sedative.

Cand asupra vietii noastre sufld vanturi aprige,
fierbinti — si nu le putem impiedica —, sa acceptam,
si noi, inevitabilul (vezi partea a treia, capitolul 9).
Si apoi sa ne apucam repede sa refacem ceea ce este
de refacut!

Cinci metode de alungare .
a grijilor, pe care le-am folosit
de WILLIAM LYON PHELPS, profesor universitar

[Am avut privilegiul de a petrece o dupi-amiazi impreund cu Billy
Phelps, de la Yale, cu putind vreme inainte de moartea sa. lata
cele cinci metode pe care le-a folosit pentru a-si alunga grijile,
prezentate in baza notitelor pe care le-am lnat in timpul acestei
intrevederi.

DALE CARNEGIE]

I. La varsta de douizeci si patru de ani, ochii mi-au cedat subit.
Dupi ce citeam trei sau patru minute, imi simteam ochii plini de ace;
si chiar daca nu mai citeam, erau atit de sensibili, incit nu puteam
sta cu fata la fereastra. Am consultat cei mai buni medici oftalmologi
din New Haven si New York. Nimic nu parea sa ma ajute. Dupa ora
patru dupi-amiaza, ma asezam pur si simplu pe un scaun in coltul
cel mai Intunecos al camerei si asteptam ora de culcare. Eram
ingrozit. M temeam cd aveam si fiu nevoit sd renunt la cariera mea
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de profesor si si plec n vest, sd-mi caut o slujba de taietor de lemne.
Apoi, mi s-a Intdmplat un lucru ciudat, care arata efectele
miraculoase ale mintii asupra betesugurilor fizice. Cand ochii imi
erau In cea mai proastd stare din iarna aceea nefericita, am acceptat
invitatia de a ma adresa unui grup de studenti. Sala era luminati de
lampi mari, inelare, cu gaz, suspendate de plafon. Lumina mi ardea
ochii atét de tare, Incét, In timp ce stiteam la masa prezidiului, am
fost silit sd privesc spre podea. Si totusi, in timpul discursului meu,
care a durat treizeci de minute, nu am simtit absolut nicio durere si
am putut privi direct spre lumind fird mdicar sa clipesc. Cand
reuniunea s-a sfarsit, ochii au inceput si ma doara din nou.

M-am géndit atunci ca daca mi-as putea mentine mintea concen-
tratd asupra unui lucru, nu pentru treizeci de minute, ci timp de o
sdptdména, m-as putea vindeca. Pentru ci era, in mod clar, un caz
de efervescentid mentala triumfitoare asupra unei boli trupesti.

Am mai avut o experientd asemdinitoare mai térziu, In timp ce
traversam oceanul. Am avut o crizd atit de grava de lumbago, incat
nu mai puteam si merg. Simteam o durere intensa cind incercam sa
stau drept, in picioare. in aceasta stare fiind, am fost invitat sd tin o
prelegere pe vapor. De cum am inceput si vorbesc, orice urma de
durere si rigiditate mi-a parasit trupul; am stat drept, m-am miscat cu
perfecta flexibilitate si am vorbit timp de o ora. Cind am terminat
prelegerea, m-am dus in camera mea cu usurinti. Pentru o clipa, am
crezut ci m-am vindecat. Dar vindecarea era doar temporara. Criza
de lumbago a revenit.

Aceste experiente mi-au demonstrat importanta vitald a atitudinii
mentale. Ele m-au invitat ca este important si te bucuri de viata atat
cat poti. Asa cd acum traiesc fiecare zi ca si cum ar fi prima pe care
am vizut-o vreodata si ultima pe care am s-o mai viad. Sunt incantat
de aventura zilnici a vietil si niciun om aflat Intr-o stare de Inclntare
nu se va lasa coplesit peste masura de griji. Imi iubesc munca zilnica
de profesor. Am scris o carte intitulata The Excitement of Teaching
(Bucuria de a preda). A preda a fost intotdeauna pentru mine mai
mult o arta, decat o ocupatie. Este o pasiune. Imi place sa predau asa

281



DALE CARNEGIE

cum unui pictor ii place sa picteze sau unui cintaret sa cinte. Inainte
de a ma scula din pat dimineata, ma gandesc cu incéntare la primul
meu grup de studenti. intotdeauna am simtit c4 una dintre cauzele
cele mai importante ale succesului in viati este entuziasmul.

II. Am descoperit ca imi pot alunga grijile din minte citind o
carte captivantd. La cincizeci si noud de ani, am facut o depresie
nervoasa prelungita. in acea perioadd, am inceput si citesc mo-
numentala carte a lui David Alec Wilson, Life of Carlyle (Viata lui
Carlyle). A nsemnat mult pentru convalescenta mea, pentru cd am
fost atdt de absorbit de citit, incat mi-am uitat descurajarea.

I1I. Intr-o alta perioada in care am fost extrem de deprimat,
m-am silit si fiu activ fizic la aproape fiece ori a zilei. Jucam cinci
sau sase seturi violente de tenis in fiecare dimineatd, ficeam apoi o
baie, luam masa de prinz si jucam optsprezece partide de golf in
fiecare dupa-amiaza. In fiecare vineri seara, dansam pana la unu
noaptea. Cred cu adeviarat in efectul efortului fizic. Am descoperit ca
deprimarea si ingrijorarea s-au prelins afard din mine impreuna cu
transpiratia.

IV. Am invatat demult si evit nebunia grabei, a pripei si a
muncii sub tensiune. Am incercat intotdeauna sa aplic filozofia lui
Wilbur Cross. Cénd era guvernator al statului Connecticut, mi-a spus:
»Uneori, cdnd am prea multe lucruri de ficut deodati, mi asez
comod, ma relaxez, imi fumez pipa o ord si nu fac nimic.“

V. Am inviatat, de asemenea, cd ribdarea si timpul stiu cum sa
rezolve necazurile. Cand sunt Ingrijorat de ceva, incerc si imi privesc
necazurile in perspectiva cuvenita. imi spun: ,Doua luni de acum
incolo n-o sd imi fac griji pentru problema aceasta, asa ci de ce mi-as
face acum? De ce si nu adopt acum aceeasi atitudine pe care o voi
avea peste doud luni?“

Pentru a rezuma, iatd cele cinci moduri in care profesorul
Phelps isi alunga grijile:
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I.  Traiti cu placere si entuziasm: ,,Traiesc fiecare zi de parci ar fi
prima pe care am vizut-o vreodati si ultima pe care am s-o mai
vad.“

II. Cititi o carte interesantd: ,,Cidnd am avut o depresie nervoasi
prelungiti... am Inceput sa citesc... Viata lui Carlyle... si am fost
atit de absorbit de citit, incit mi-am uitat descurajarea.”

III. Faceti sport: ,,Cand am fost extrem de deprimat, m-am silit sa fiu
activ fizic la aproape fiece ora a zilei.”

IV. Relaxati-va in timp ce munciti: ,Am Invitat demult sa evit ne-
bunia grabei, a pripei si a muncii sub tensiune.“

V. Incerc sa tmi privesc necazurile in perspectiva cuvenitd. fmi spun:
«Doud luni de acum incolo n-o si tmi fac griji pentru problema
aceasta, asa ca de ce mi-as face acum? De ce s nu adopt acum
aceeasi atitudine pe care o voi avea peste doud luni?»“

Am rezistat ieri. Pot rezista si astizi
de DoroOTHY Dix

Am findurat chinurile sariciei si ale bolii. Cind lumea ma
intreabd cum am reusit si depasesc necazurile, pentru ci ele ne
coplesesc pe toti, raspund intotdeauna: ,,Am rezistat ieri. Pot rezista
gl astizi. Si nu Tmi voi Ingddui si mi gindesc la ce s-ar putea
intdmpla méine.*

Am cunoscut nevoile, si sfortarea, si nelinistea, si disperarea.
A trebuit intotdeauna si muncesc peste puteri. Cind imi privesc
retrospectiv viata, o viad ca pe un cimp de batilie presarat cu rui-
nele visurilor moarte si ale sperantelor frante si ale iluziilor spulbe-
rate — o batalie in care am luptat avind mereu soarta impotrivi-mi
si care m-a lasat ranitd, plind de cicatrici, mutilata si mbatranita
inainte de vreme.

Si totusi, nu mi-e mila de mine; nu virs o lacrimi pentru trecut
si pentru tristetile duse; nu le invidiez pe femeile care au fost scutite
de ce mi-a fost mie dat. Pentru cd am trait. Ele doar au existat.
Am baut cupa vietii pana la fund. Ele au sorbit doar bulele de la
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suprafata. Stiu lucruri pe care ele nu le vor sti niciodata. Vad lucruri
la care ele sunt oarbe. Femeile care si-au limpezit ochii spalandu-i cu
lacrimi sunt singurele care capata acea largd viziune care le face sd
fie micile surori ale intregii lumi.

Am invitat la marea Universitate a Loviturilor Dure o filozofie
pe care o femeie ce a dus o viatd usoard n-o dobandeste niciodata.
Am invatat sid traiesc fiecare zi asa cum vine si s nu imi fac singura
necazuri, ingrijorindu-mi pentru ziua de miine. Amenintarea
Intunecata a viitorului este cea care face din noi niste lasi. N-o las
sd mi copleseascd, pentru ci experienta m-a invitat ci, atunci cnd
ma va ajunge momentul de care mid tem, voi avea puterea si
intelepciunea sa il intdmpin. Micile supardri nu mai au puterea sa
ma afecteze. Dupd ce ti-ai vazut intregul edificiu al fericirii
prabusindu-se in ruine, ldnga tine, nu va mai conta vreodati ci o
servitoare uitd sa puna servetele sub castronasele de spalat degetele
sau ca bucatarul varsi supa.

Am invatat sd nu ma astept la prea mult de la oameni si astfel
pot fi fericita langd un prieten care nu este intru totul adevirat sau
langa o cunostintd care barfeste. Mai presus de orice, am dobandit
simtul umorului, pentru ca au fost atitea lucruri din cauza cérora a
trebuit fie sa plang, fie si rad. Si cAnd o femeie poate sd glumeasca
pe marginea necazurilor sale, in loc sa se isterizeze, nimic n-o mai
poate rani prea tare. Nu regret ca am avut greutiti, deoarece prin ele
am atins viata in fiecare punct pe care l-am trait. Si a meritat pretul
pe care l-am platt. ‘

Dorothy Dix si-a invins grijile traind in ,,compartimente
etanse de timp*“.

Nu credeam sd mai apuc sa vad zorile
de J. C. PENNEY

[Pe 14 aprilie 1902, un tinar cu cinci sute de dolari in buzunar
si un milion de dolari in minte a deschis un magazin de mercerie
in Kemmerer, Wyoming — un orasel minier cu o mie de locuitori,
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situat pe vechiul drum al caravanelor deschis de expeditia lui
Lewis si Clark. Acest tanar si sotia lui locuiau Intr-o mansarda
joasd deasupra magazinului, folosind o cutie goald de ambalaj
drept masi si cutii mai mici ca scaune. Tandra sotie 1si infasura
copilasul intr-o piturd si il lisa sia doarmad sub tejgheaua in
spatele cidreia stitea ea, ajutdndu-si sotul sd-i serveascid pe
clienti. Astdzi, cel mai mare lant de magazine de mercerie din
lume poartd numele acestui barbai: Magazinele J. C. Penney —
fn numir de peste o mie sase sute, acoperind fiecare stat al
Americii. Am luat de curdnd cina cu domnul Penney si mi-a
povestit despre cel mai dramatic moment din viata lui.]

Cu ani In urmi, am trecut printr-o experientd dintre cele mai
dificile. Eram ingrijorat si disperat. Grijile mele nu aveau nicio lega-
turd cu compania J. C. Penney. Afacerea era solida si prospera, dar
eu, personal, Imi luasem niste obligatii lipsite de Intelepciune
fnaintea crahului din 1929. Asemenea multor altora, eram blamat
pentru conditii de care nu eram in niciun fel raspunzitor. Eram atat
de hartuit de griji, Incat nu mai puteam dormi, si am facut o boala
extrem de dureroasa, numiti zona zoster — o spuzeald rosie cu eruptii
pe piele. Am consultat un medic - cu care fusesem coleg de liceu la
Hamilton, Missouri: doctorul Elmer Eggleston, medic la Kellogg
Sanitarium din Battle Creek, Michigan. Doctorul Eggleston m-a
asezat la pat si m-a avertizat cd sunt foarte bolnav. Mi-a prescris un
tratament riguros. Dar nimic nu a fost de folos. Pe zi ce trecea, eram
mai slab. Eram dardmat nervos si fizic, plin de disperare, incapabil
sd vad mécar o razi de speranti. Nu aveam pentru ce sid triiesc.
Simteam c4 nu mi-a mai rdmas niciun prieten pe lume, cd pani si
familia s-a ntors impotriva mea. Intr-o seara, doctorul Eggleston
mi-a dat un sedativ, dar efectul lui a trecut repede si m-am trezit cu
convingerea coplesitoare ca aceea era ultima noapte a vietii mele.
Dandu-ma jos din pat, am scris scrisori de adio sotiei si fiului meu,
spunindu-le ci nu cred sia mai apuc si vad zorile.

Cand m-am trezit a doua zi dimineatd, am fost surprins sa
constat ci incd sunt in viati. Coborind scirile, am auzit un céntec
dinspre capela mica in care se tineau slujbe in fiecare dimineata. Imi
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amintesc si acum ce se canta: ,Dumnezeu iii va purta de grija.“
Intrdnd in capeld, am ascultat fird prea multa tragere de inima
céntecul, citirea din Scriptur si rugiciunea. Si deodata — s-a intdm-
plat ceva. Nu pot s explic. Pot doar si-i spun miracol. M-am simtit
ca si cum as fi fost tniltat deodatd din bezna unei temnite la lumina
calda, stralucitoare a soarelui. De parci as fi fost transportat din iad
in paradis. Am simtit puterea lui Dumnezeu asa cum n-o mai sim-
tisem niciodatd inainte. Am inteles apoi cd numai eu eram ris-
punzitor pentru toate necazurile pe care le aveam. Am stiut cd
Dumnezeu era acolo cu dragostea Lui, ca sd ma ajute. Din acea zi si
pand astazi, viata mi-a fost lipsita de griji. Am saptezeci si unu de ani
si cele mai dramatice si mai magnifice douizeci de minute ale vietii
mele au fost cele petrecute in dimineata aceea in capeli: ,,Dumnezeu
iti va purta de grija.“

J. C. Penney a invatat sa isi invinga grijile aproape in-
stantaneu, pentru cd a descoperit singurul remediu
perfect.

M3 duc la sala sa boxez cu sacul

sau hoindrese prin natura

de colonel EDDIE EAGAN

procuror al orasului New York, licentiat la Rhodes,

fost presedinte al Comisiei Sportive a Statului New York,
fost campion olimpic de box

Cand mi trezesc ficAndu-mi griji si trasind nesfirsite cercuri
mentale ca o cidmild care Invirteste o roatd de api in Egipt, un
exercitiu fizic bun mi ajutd si-mi alung gindurile negre. Poate fi
alergarea, sau o plimbare lungi la tarad, sau o jumitate de ord de
boxat cu sacul, sau de tenis la perete in sala de sport. Oricare ar fi
el, exercitiul fizic imi limpezeste mintea. La sfarsit de sdptaména fac
mult sport, cum ar fi o alergare in jurul terenului de golf, un meci de
tenis sau schi in muntii Adirondacks. Cind obosesc fizic, mintea mi
se odihneste, eliberata fiind de problemele juridice, asa cad atunci
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cdnd ma intorc la acestea, mintea posedd un nou elan si o noud
putere.

Am destul de des ocazia de a petrece in New York, unde lucrez,
céte o ord la sala de sport Yale Club. Nu-i om care sa-si faca griji tn
timp ce joacd tenis la perete sau schiaza. E prea ocupat ca sd mai fie
ingrijorat. Uriasii munti de necazuri din minte devin niste musuroaie
minuscule, pe care noile ganduri si fapte le netezesc iute.

Gasesc cd antidotul cel mai bun al ingrijorarii este exercitiul
fizic. Folositi-vda mai mult muschii si mai putin creierul atunci cdnd
sunteti ingrijorati, si veti fi surprinsi de rezultate. La mine tine
intotdeauna — grijile dispar cénd incepe exercitiul.

Eram ,tipul vesnic ingrijorat
de la Virginia Tech*
de Jim Birdsall

Acum saptesprezece ani, cdnd eram la colegiul militar de la
Blacksburg, Virginia, eram cunoscut drept ,,tipul vesnic ingrijorat de
la Virginia Tech®. Imi faceam griji atit de mari, incéit, de multe ori,
ma imbolndveam. De fapt, eram bolnav atit de des, incit aveam un
pat rezervat in orice moment la infirmeria colegiului. Cind asistenta
ma vedea aparand, venea in fuga si imi dadea un calmant. Imi
faceam griji pentru orice. Uneori, uitam chiar de ce anume eram
ingrijorat. Imi faceam griji de teama ca voi fi dat afara din colegiu din
cauza notelor proaste. Picasem la examenul de fizica si alte examene.
Stiam c4 trebuie si mentin o nota medie de 75—84. Imi faceam griji
pentru sdnitatea mea, pentru crizele infioritoare de indigestie acuta,
pentru insomnie. Eram ngrijorat din cauza chestiunilor financiare.
M4 simteam prost din cauzi cd nu puteam si-i cumpar prietenei mele
bomboane sau s-o duc la dans pe cat de des voiam. Imi faceam griji
de teami ci s-ar putea mairita cu un alt cadet. Eram innebunit zi si
noapte din cauza unei duzini de probleme intangibile.

Disperat, mi-am vérsat tolba necazurilor in fata profesorului
Duke Baird, care preda administrarea afacerilor la Virginia Politech-
nical Institute.
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Cele cincisprezece minute pe care le-am petrecut impreuni cu
profesorul Baird au insemnat pentru sinitatea si fericirea mea mai
mult decét restul celor patru ani pe care i-am petrecut in colegiu.
»Jim*, mi-a zis, ,trebuie si te calmezi si sa vezi care este situafia.
Dacd macar jumitate din timpul si energia pe care le cheltuiesti cu
grijile ti le-ai dedica rezolvirii problemelor, nu ai mai avea de ce sa
te ingrijorezi. ingrijorarea este doar un obicei vicios pe care l-ai
deprins.*

Mi-a dat trei reguli pentru a ma dezvita de naravul ingrijorarii: -

Regula nr. 1: Afla exact care este problema pentru care it faci
griji.

Regula nr. 2: Afla care este cauza problemei.

Regula nr. 3: Fa imediat ceva constructiv pentru rezolvarea pro-
blemei.

Dupa aceastd intrevedere, am inceput sd fiu ceva mai con-
structiv. In loc sa imi mai fac griji din cauza ca picasem examenul de
fizica, acum ma intrebam de ce 1l picasem. Stiam ¢4 nu'din cauza ca
as fi fost prost, doar eram redactor-sef al revistei The Virginia Tech
Engineer.

M-am géndit ca nu am luat examenul de fizica pentru ca nu ma
interesa subiectul. Nu ma implicasem pentru cd nu vedeam cum
m-ar ajuta in munca mea de inginer industrial. Dar mi-am schimbat
atitudinea. Mi-am spus: ,,Daca autoritatile colegiului pretind sa Tmi
trec examenul de fizicid inainte de a-mi lua licenta, cine sunt eu, si
le pun la indoiala intelepciunea?”

Asa cd m-am apucat din nou de fizica. De asta datad am trecut,
fiindcd in loc sa imi pierd vremea cu resentimente si facAndu-mi
griji in legaturd cu dificultatea examenului, am invitat cu
constinciozitate. '

Mi-am rezolvat grijile financiare luindu-mi niste slujbe suplimen-
tare, vnzind, de pilda, punci la balurile colegiului si imprumutind
bani de la tatil meu, bani pe care i-am napoiat curdnd dupa
absolvire.
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Mi-am rezolvat grijile sentimentale cerdnd-o in casatorie pe fata
care md temeam cd s-ar putea marita cu un alt cadet. Ea este acum
doamna Jim Birdsall.

Cand ma gindesc acum la acea vreme, viad cd problema mea
tinea de confuzie, de neputinta de a afla cauzele Ingrijorarii mele si
de a le infrunta in mod realist.

Jim Birdsall a invatat si inceteze si isi faca griji
pentru ca si-a ANALIZAT problemele. De fapt, a
utilizat tocmai principiile descrise in capitolul 4:
»Cum sd analizati si sd rezolvati problemele legate
de griji.“

Tl'éiesc cu aceasta frazﬁ

de dr. JosepH R. Sizoo

presedinte al Seminarului Teologic New Brunswick

din New Brunswick, New Jersey — cel mai vechi seminar
teologic din Statele Unite, fondat in 1784

Cu ani in urmi, intr-o zi plind de nesiguranta si deziluzie, cand
intreaga-mi viali parea coplesiti de forte pe care nu le puteam
stapani, am deschis din intdmplare Noul Testament si privirea mi-a
cazut pe aceasta fraza: ,5i Cel ce M-a trimis este cu Mine; nu M-a
lasat singur.“™ Viata mea nu a mai fost niciodats aceeasi din acel
moment. Totul s-a schimbat de atunci pentru mine. Cred c4 nu a tre-
cut zi fird sa nu mi-o repet. Multi au venit la mine pentru sfaturi in
acesti ani si tuturor le-am citat aceasta fraza incurajatoare. Din clipa
in care mi-a cdzut privirea asupra ei, traiesc cu acea frazi. Am mers
fnainte cu ea i mi-am gisit in ea linistea si tiria. Pentru mine,
reprezintd insdsi esenta religiei. Sta la temelia tuturor lucrurilor care

fac ca viata si merite triitd. Este Textul de Aur al vietii mele.

* Ioan 8, 29 (n. red.).
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Am triit iadul si am supravietuit
de TED ERICKSEN

Eram genul de om care 1si face griji cumplite. Dar nu mai sunt.
in vara anului 1942, am avut o experientd care a izgonit ingrijorarea
din viata mea pentru totdeauna, sper. Aceastd experienti a facut ca
orice alt necaz si pard neinsemnat, in comparatie cu ea.

De ani intregi imi doream s&-mi petrec o vard pe o ambarcatiune
de pescuit in Alaska, asa cd, in 1942, m-am Imbarcat pe un vas de
pescuit somoni, lung de doudzeci si doud de picioare, la Kodiak, in
Alaska. Pe un vas de aceastd marime, echipajul nu este format decat
din trei oameni: cipitanul, care se ocupd cu supravegherea, un om
numdrul doi, care il asistd pe cdpitan, si un cal de muncd bun la
toate, care este de obicei un scandinav. Eu sunt scandinav.

Pentru ci pescuitul somonilor cu niavodul se face in timpul mare-
elor, lucram adeseori douizeci si patru de ore din douizeci si patru.
Am tinut-o asa o sdptimana intreagd, odati. Faceam tot ce nu voia
nimeni s facd. Spialam puntea. StrAngeam uneltele de pescuit. Ga-
team pe o sobitd cu lemne intr-o cabini mici, in care aproape cd ma
indbuseam din cauza caldurii si a fumului motorului. Spalam vasele.
Reparam vasul. Mutam somonul de pe vasul nostru pe un alt vas,
care 1l ducea la o fabrica de conserve. Picioarele imi erau mereu ude
in cizmele de cauciuc. Aveam adeseori cizmele pline cu api, dar nu
gaseam timp si le golesc. Dar toate astea erau o joacd In comparatie
cu indeletnicirea mea principald, care era trasul plasei de pescuit.
Pentru aceasta, trebuia sa tmi plasez picioarele pe pupa vasului si sd
trag plasa. Cel putin, asa ar fi trebuit si arate operatia. Dar, in
realitate, plasa era atit de grea cind Incercam si o trag in sus, incét
nici nu se clintea. Asa ca, incercind s-o trag, trigeam de fapt vasul.
1l deplasam prin propria mea putere, fiindca plasa raménea pe loc.
Am ficut toate astea timp de sdptiméni Intregi. Eram la capatul

puterilor. Ma durea tot corpul. M durea ingrozitor. M-a durut luni
de zile.
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Céand aveam, pana la urmai, ocazia si ma odihnesc, dormeam pe
o saltea umeda si plina de cocoloase, asezatd deasupra dulapului cu
provizii. Aranjam unul dintre cocoloase sub partea de spate care ma
durea mai tare - si dormeam de parci as fi fost drogat. Eram drogat
de atéta epuizare.

M4 bucur acum ci am fost nevoit sa indur toatd durerea si exte-
nuarea aceea, pentru ci m-a ajutat sa pun capdt ingrijorarii. De céte
ori ma confrunt acum cu o problemad, in loc sa imi fac griji, iImi spun:
»Ericksen, poate fi mai rau decit trasul plasei?” $i Ericksen
raspunde invariabil: ,,Nu, nimic nu poate fi atdt de rau!“ Asa cd ma
inviorez si tratez problema cu curaj. Cred ca este un lucru bun sa ai
de indurat, din c¢ind tn cind, o experienti chinuitoare. Este bine sa
stim ca am trdit iadul si am supravietuit. Aceasta face ca toate
problemele noastre zilnice, prin comparatie, sa pard usoare.

Am fost unul dintre cei mai mari
natarai din lume

de PERCY H. WHITING Y
autorul cartii The Five Great Rules of Selling

(Cele cinci reguli de baza ale vanzarii)

Am murit de mai multe ori, de mai multe boli diferite decat orice
alt om 1n viatd sau mort sau pe jumaitate mort.

Nu eram un ipohondru obignuit. Tata avea o farmacie si am
crescut practic acolo. Stateam de vorba cu doctori si asistente in
fiecare zi, asa Incit cunosteam mai multe nume si simptome de boli
decét un simplu profan. Eu nu eram un ipohondru oarecare — aveam
simptome! Puteam s ma gindesc o ord sau doud la o boali si apoi
sd am, practic, toate simptomele unuia care chiar suferea din pricina
ei. Imi amintesc cd, odati, in Great Barrington, Massachusetts,
orasul in care locuiam, a fost o epidemie destul de grava de difterie.
in farmacia tatalui meu, vindusem zi de zi medicamente oamenilor
care veneau din case infectate. Apoi, raul de care ma temeam mi
s-a Intdmplat. Am ficut eu fnsumi difterie. Eram absolut sigur de
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asta. M-am dus la culcare si, plin de ingrijorare, mi-am observat
simptomele standard. Am trimis dupa un doctor. M-a examinat si
mi-a spus: ,,Da, Percy, ai luat-0.“ Asta mi-a eliberat mintea. Nu ma
mai temeam de o boald atunci ciAnd o aveam — asa cid m-am intors
pe o parte si m-am culcat. A doua zi eram perfect sanitos.

Ani de zile am iesit In evidenta si am primit multd atentie si com-
pasiune, specializindu-ma in boli neobisnuite si fantastice — am
facut de mai multe ori atdt trismus, céit si hidrofobie. Mai tarziu,
m-am axat pe maladii de rdnd - specializindu-mi in cancer si
tuberculoza.

Acum, pot si rdd cAnd ma gandesc la asta, dar atunci era tragic.
M-am temut, sincer si literalmente, ani Intregi ¢4 sunt cu un picior in
groapd. Cand era vremea sd-mi cumpdr, primivara, un costum, ma
intrebam: ,,Are, oare, rost si irosesc banii acestia, cAnd stiu ci nu
am cum si traiesc ca si mai port costumul?“

Sunt totusi fericit sa semnalez un progres: in ultimii zece ani, nu
am murit nici micar o data.

Cum am fncetat sa mor? Facand haz de imaginatia mea ridicola.
De céte ori simteam apropiindu-se simptomele ingrozitoare, rideam
de mine Insumi si imi spuneam: ,,Uite ce-i, Whiting, ai murit de
diverse boli fatale una dupa alta timp de douazeci de ani pani acum,
sl totusi ai o sdnatate de invidiat. Compania de asiguriri tocmai te-a
acceptat pentru o asigurare mai mare. Nu crezi ci ar fi tmpul,
Whiting, sa te dai deoparte si sa te amuzi de grijile prostesti pe care
ti le faci?“

Am descoperit curdnd ci nu puteam si Imi fac griji si sd rad de
mine in acelasi timp. Asa ca, de atunci, rdd de mine nsumi.

Ideea care decurge de aici este: nu va luati prea in
serios.

Incercati si radeti de unele dintre grijile cele mai
prostesti si vedeti daca nu puteti sa le alungati, cu

rasul, din existenta dumneavoastra.
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Am incercat intotdeauna

s am un aliniament de rezerva

de GENE AUTRY

cel mai faimos si mai indrigit cintdret de muzica country

Banuiesc cd majoritatea grijilor sunt legate de necazurile de
familie si de bani. Eu am avut norocul si mi cisitoresc cu o fata
dintr-un orasel din Oklahoma, care venea din acelasi mediu ca si
mine si cdreia ii pliceau aceleasi lucruri. Am incercat amandoi sa
respectim Regula de Aur, asa cd am avut necazuri minime in familie.

Nici grijile financiare nu au fost mari, pentru ca am facut doua
lucruri. Primul, am urmat intotdeauna regula seriozitatii suta la suta
in orice. Cind fmprumutam bani, i dideam fnapoi pana la ultimul
banut. Putine lucruri provoaca mai multe griji decét necinstea.

Al doilea, cdnd m-am apucat de ceva nou, am {inut mereu un as
in méneca. Expertii militari spun ca primul principiu in conducerea
unei lupte este si ai la dispozitie un aliniament de rezerva. Cred ca
acest principiu se aplica la bataliile personale aproape in aceeasi
masura ca si la bataliile militare. De exemplu, in copilaria petrecuta
in Texas si Oklahoma, am cunoscut saricia adevidrati, cdnd tara
ne-a fost devastata de seceta. De-abia aveam din ce trai. Eram atét
de saraci, incét tata, pentru a incropi un trai, umbla prin tara intr-o
carutd cu covilir cu cai de vanzare si de schimb. Voiam ceva mai
sigur decit asta. Asa ca m-am angajat ca impiegat la ciile ferate si
am invitat telegrafia in timpul liber. Mai tirziu, am obtinut o slujba
de operator suplinitor la Frisco Railways. Eram trimis ba ici, ba colo,
pentru a iInlocui alii impiegati care erau bolnavi sau plecati in
concediu sau care aveau mai mult de muncid decit puteau face.
Castigam 150 de dolari pe luna. Mai tirziu, cAnd am inceput si o
duc mai bine, m-am géindit intotdeauna ci slujba de la caile ferate
insemna sigurantd economicd. Asa cd am ldsat mereu o portitd
deschisd, ca s ma pot intoarce. Era rezerva mea si nu m-am
desprins de ea pina ce nu m-am vazut stabilit intr-o pozitie mai buna.

De pilda, in 1928, cdnd lucram ca operator suplinitor pentru
Frisco Railway in Chelsea, Oklahoma, intr-o seard, a venit un strain
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care voia sa expedieze o telegrami. M-a auzit cintdnd la chitard
muzica country si mi-a spus ci sunt bun — mi-a zis ca ar trebui sa
ma duc la New York si sa-mi iau o slujba pe scend sau la radio.
Fireste, am fost magulit; dar cAnd am vizut numele cu care si-a
semnat telegrama, aproape ca mi s-a tdiat rasuflarea: Will Rogers.

In loc si dau fuga de indata la New York, am chibzuit cu grija
la aceasta timp de noui luni. Am ajuns, in fine, la concluzia ca nu
aveam nimic de pierdut, ci doar de cistigat dacd ma duceam la New
York si dideam o raitd prin batranul oras. Aveam permis pe ciile
ferate: puteam calatori gratis. Puteam dormi in tren si puteam lua la
mine niste sandviciuri si fructe, ca si am ce ménca.

Asa ca m-am dus. Cind am ajuns la New York, am inchiriat o
camerd mobilatd, cu cinci dolari pe siptimini, am méncat la
Automat si am batut strazile timp de zece sdptaméni — fird niciun
rezultat. As fi fost bolnav de Ingrijorare daca nu as fi avut o slujba
la care si ma intorc. Lucrasem la ciile ferate timp de cinci ani.
Vechimea imi didea anumite drepturi; dar pentru a-mi proteja
aceste drepturi, nu puteam nceta lucrul mai mult de nouszeci de
zile. Se facusera saptezeci de zile de cind eram la New York, asa ca
am dat fuga napoi in Oklahoma cu permisul meu si am nceput sa
lucrez din nou pentru a-mi proteja aliniamentul de rezerva. Am
muncit citeva luni, am economisit bani si m-am Intors la New York,
pentru o alta incercare. De asta datd, am avut ceva mai mult noroc.
intr-o z, in timp ce asteptam sd intru in biroul unui studio de
fnregistrari pentru un interviu, mi-am luat chitara si i-am céntat
secretarei Jeannine, I Dream of Lilac Time (Visez la vremea
liliacului). Tn timp ce clntam acest cntec, a intrat In birou tocmai
autorul lui, Nat Schildkraut. Fireste, a fost incintat si auda pe
cineva cantind cAntecul lui. Asa cid mi-a dat un bilet de
recomandare si m-a trimis la Victor Recording Company. Am facut
un disc. Nu am fost bun - prea rigid si timid. Asa cd am urmat
sfatul omului de la Victor Recording: m-am fintors la Tulsa, am
lucrat ziua la cdile ferate, iar noaptea am cantat muzici country
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intr-un program de radio. Mi-a placut aranjamentul. Insemna c4 fmi
pastrez aliniamentul de rezerva — asa ca nu aveam griji.

Am cantat noua luni la postul de radio KVOO din Tulsa. In
acest timp, Jimmy Long si cu mine am scris un cantec intitulat That
Silver-Haired Daddy of Mine. A prins. Arthur Sattherly, sef al
American Recording Company, mi-a cerut si fac o inregistrare. A
avut succes. Am mai facut citeva Inregistriri, pe cincizeci de dolari
fiecare, si am primit, In cele din urmi, o slujba de célntaret de
muzicd country la postul de radio WLS din Chicago. Salariul:
patruzeci de dolari pe siptimana. Dupi ce am céntat acolo timp de
patru ani, salariul mi-a crescut la nouizeci de dolari pe saptimana,
si mai céstigam inci trei sute de dolari din aparitiile in public, in
fiecare noapte, in teatre.

Apoi, in 1934, am avut o sansi care mi-a deschis enorm
perspectiva. S-a infiintat Liga Decentei pentru purificarea filmelor.
Asa cd producatorii de la Hollywood s-au hotarat sa faca filme cu
cowboys; dar voiau un fel nou de cowboy — unul care sa stie sa
clnte. Proprietarul companiei American Recording detinea si o parte
din Republic Pictures. ,,Dacad vreti un cowboy cantaret”, le-a spus
asociatilor lui, ,,am eu unul care face discuri pentru noi.“ Asa am
ajuns n filme. Am Inceput si fac filme cu cowboys pentru o suti de
dolari pe saptimani. Ma indoiam destul de tare de faptul ca voi avea
succes in filme, dar nu-mi faiceam griji. Stiam ci pot reveni oricind
la vechea mea slujba.

Succesul pe care l-am avut cu filmele mi-a depisit cele mai
nebunesti asteptiri. Primesc acum un salariu de o sutd de mii de
dolari pe an, plus jumitate din toate profiturile realizate din filmele
mele. Totusi, imi dau seama cd acest aranjament nu va dura o
vesnicie. Dar nu-mi fac griji. Stiu ca orice s-ar Intdmpla — chiar daca
ar fi sa pierd si ultimul dolar pe care il am -, pot s& mi intorc
oricAnd in Oklahoma si si mi angajez la Frisco Railways. Mi-am
pregatit aliniamentul de rezerva. '
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Am auzit o voce in India

de E. STANLEY JONES

unul dintre cei mai dinamici vorbitori ai Americii
si cel mai celebru misionar al generatiei sale

Mi-am dedicat patruzeci de ani din viatd faicAnd munca de misio-
nar in India. La inceput, mi-a fost greu sd indur caldura teribila, pe
langa incordarea nervoasi provocatd de marea sarcind pe care o
aveam nainte. Dupd opt ani, sufeream atdt de mult de oboseala
cerebrali si de epuizare nervoasa, incit mi-am pierdut cunostinta, si
nu o dati, ci de mai multe ori. Mi s-a ordonat s imi iau un an de
concediu in America. Pe vapor, pe drumul de intoarcere in America,
am lesinat din nou, In timp ce vorbeam la o slujba de duminica
dimineata pe vapor, iar doctorul navei m-a consemnat la pat pentru
tot restul calatoriei.

Dup4 un an de odihni in America, am plecat tnapoi, n India,
dar m-am oprit pe drum pentru niste intilniri cu studentii de la
universitatea din Manila. La una dintre aceste intilniri, am lesinat de
mai multe ori. Doctorii m-au prevenit ca dacd ma voi intoarce in
India, o si mor. In ciuda acestui avertisment, mi-am continuat
drumul spre India, dar eram din ce in ce mai ingrijorat. Cand am
ajuns la Bombay, sanitatea mea era atit de proasta, incdt m-am dus
direct in zona de deal si m-am odihnit citeva luni. Apoi am revenit
la cAmpie, ca sd imi continui munca. Degeaba. lar m-am prabusit si
am fost silit s& ma intorc la deal, pentru o altd perioada lungd de
odihni. Apoi am coborat din nou la cAmpie si am fost socat si distrus
s descopar cd nu rezist. Eram epuizat mental, nervos si fizic. Eram
absolut la capétul puterilor. Ma temeam ca voi fi o epava pentru tot
restul vietii.

Dacd nu primeam ajutor de undeva, imi diddeam seama ca
aveam si fiu nevoit si imi abandonez cariera misionari, si mi intorc
in America si sa muncesc la o ferma, ca si Incerc sa imi recapat sana-
tatea. A fost una dintre orele mele cele mai intunecate. La vremea
aceea, tineam o serie de intruniri la Lucknow. in timp ce ma rugam
intr-o noapte, s-a intdmplat ceva care mi-a transformat complet viata.
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In timpul rugiciunii — si nu ma gindeam in mod deosebit la mine in
acel moment -, o voce parci mi-a spus: ,Esti tu insuti pregatit
pentru munca aceasta la care te-am chemat?“

Am raspuns: ,,Nu, Doamne, sunt terminat. Am ajuns la capatul
puterilor.“

Vocea mi-a replicat: ,,Dacé te lasi in seama mea si nu-ti mai faci
griji, ma ocup eu de asta.”

Am raspuns iute: ,,Doamne, incheiem targul chiar acum.”

O pace imensad mi s-a instalat Tn inim4 si mi-a invadat toati fiinta.
Stiam ca s-a facut! Viata — viata cea bogata — pusese stipénire pe
mine. Eram atit de inviorat, inct de-abia atingeam drumul in timp
ce mi Intorceam linistit acasd In acea noapte. Fiecare petic de
pamant era pamant sfint. Zile intregi dupa aceea, de-abia daca stiam
cd am un trup. Zilele treceau, munceam de dimineata pani noaptea
tarziu, si ajungeam la ora de culcare intrebdndu-ma de ce oare
trebuie sa ma duc la culcare, odatd ce nu am nici cea mai mica
senzatie de oboseala. Paream posedat de viatd, si de liniste, si de
odihna — de Cristos Insusi. Y

Mi-am pus intrebarea dacd ar trebui si spun asta sau nu. Am
ezitat, dar am simf{it ca ar trebui s-o fac — si am facut-o. Ani multl
din viatd s-au scurs de atunci, ani dintre cei mai activi, dar vechiul
necaz nu a mai revenit. Nicicdind nu am mai avut o asemenea
sanatate. Dar a fost mai mult decét aspectul fizic. A fost ca si cum as
fi Inceput o noua viati pentru trup, minte si spirit. 31 dupd acea
experienta, viata a functionat la un nivel mereu mai tnalt. lar eu nu
am facut altceva decit sd o iau ca atare!

Pe parcursul multilor ani care au trecut de atunci, am calitorit
de jur imprejurul lumii, tinidnd adesea prelegeri de trei ori pe zi, dar
am gasit timpul si puterea de a scrie The Christ of the Indian Road
(Cristos pe Drumul Indiei) si alte unsprezece carti. Dar chiar si atat de
ocupat fiind, nu am lipsit, nu am intirziat niciodatd la o intélnire.
Grijile care ma asaltau altidatd au disparut de mult si acum, in al
saizeci si treilea an de viatd, debordez de vitalitate si de bucuria de
a sluji si a trai pentru altii.
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Presupun ca transformarea fizica si mentala pe care am suferit-o
ar putea fi examinatd psihologic si explicatd. Nu are importanta.
Viata este mai mare decit aceste procese si le inunda, le face si para
neinsemnate.

Un lucru stiu: viata mi s-a transformat complet si mi s-a Tnil{at
in acea noapte petrecutd la Lucknow, cu treizeci si unu de ani in
urmi, cind, din adancurile slabiciunii si ale deprimarii, o voce mi-a
spus: ,,Daca te lasi in seama mea si nu-ti mai faci griji, ma ocup eu
de asta.” lar eu am raspuns: ,,Doamne, incheiem targul chiar acum.®

Cand mi-a bitut seriful la usa
de HoMER CROY

Cel mai amar moment din viata mea s-a petrecut intr-o zi din
1933, cand seriful a venit la usa din fati a casei mele, iar eu am iesit
prin spate. Imi pierdusem casa de pe strada Standish nr. 10, Forest
Hills, Long Island, unde mi se niscuser copiii si unde locuiam Tm-
preund cu familia de optsprezece ani. Niciodatd nu as fi crezut ci mi
se poate intdmpla una ca asta. Cu doisprezece ani inainte, ma consi-
deram stapinul lumii. Vindusem drepturile de ecranizare pentru
romanul meu West of the Water Tower (La vest de turnul de apd) pe
un pret de varf la Hollywood. Am locuit cu familia in strdinitate timp
de doi ani. Petreceam vara in Elvetia, si iarna pe Riviera francezi —
aidoma trindavilor bogati.

Am stat sase luni In Paris si am scris un roman intitulat They Had
to See Paris (Trebuiau sa vadd Parisul). In versiunea ecranizata, a
jucat Will Rogers. Era la primul sau film sonor. Am avut oferte
tentante de a rdméne la Hollywood si de a scrie scenarii pentru mai
multe filme cu Will Rogers. Dar nu am facut-o. M-am intors la New
York. Si-au inceput necazurile!

Incetul cu incetul, mi-a intrat in cap ideea ca aveam imense
capacititi latente, nevalorificate vreodatd. Am inceput si ma cred un
abil om de afaceri. Cineva mi-a spus cd John Jacob Astor ficuse
milioane investind Intr-un teren viran din New York. Cine era Astor?
Doar un vanzator ambulant imigrant, care vorbea cu accent. Daca el
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fusese In stare, de ce n-as fi fost si eu?... Aveam si ma imbogatesc.
Deja Incepusem si citesc reviste de yachting.

Aveam curajul ignorantei. Nu mi pricepeam la tranzactiile
imobiliare mai mult decét se pricepe un eschimos la furnale. De unde
era si fac rost de banii necesari ca si m4 lansez 1n spectaculoasa mea
carierd financiari? Asta era simplu: mi-am ipotecat casa si am
cumpdrat unul din cele mai bune terenuri de constructii din Forest
Hills. Aveam sa pastrez acest teren pini ce atingea un pret fabulos,
apoi aveam sa il vind si sd traiesc n lux — eu, care nu mai vindusem
pana atunci nici macar un teren de dimensiunile unei batiste de
papusi. Le plingeam de mild bietilor oameni care munceau ca robii
tnir-un birou pentru un simplu salariu. imi spuneam ca Dumnezeu a
considerat necesar si atingd pe oricine cu focul divin al geniului
financiar.

Si deodata, marea depresiune s-a nipustit asupra mea asemenea
unui ciclon din Kansas si m-a zguduit asa cum zguduie o tornadi un
cotet de gdini.

Trebuia sa bag cite 220 de dolari pe luna in gura.de monstru a
acelei bucati de pamant. O, cat de repede veneau lunile acelea! in
plus, aveam de facut platile la casa acum ipotecati si sa imi rimani
bani de méincare. Eram Ingrijorat. Am incercat s scriu umor pentru
reviste. Incercarile mele umoristice sunau precum lamentatiile lui
Ieremia! Eram incapabil si vind ceva. Romanele pe care le-am scris
nu au avut succes. Am rimas fard bani. Nu aveam pe ce altceva si
fmprumut bani in afara masinii de scris si a plombelor dentare de
aur. Laptiria a Tncetat si mai imi livreze lapte. Compania de gaz
mi-a oprit gazele. Am fost nevoili si cumpardm o masind de gatit de
voiaj, din cele pe care le vedeti n reclame; avea un cilindru cu
benzind; o pompezi cu méana si scoate o flacird cu un sasiit
asemanitor celui produs de o gisca infuriata.

Am ramas fard carbuni; compania ne-a dat in judecati. Singura
sursd de caldura era caminul. Ieseam noaptea si stringeam scanduri
si bucati de lemn ramase de la casele noi pe care si le construiau
bogatii... Eu, care mi repezisem sa fiu unul dintre acesti bogati!
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Eram atat de ingrijorat, incat nu puteam dormi. Mi sculam ade-
seori in toiul noptii si ma plimbam ore-n sir pentru a fi destul de
obosit ca sd pot adormi.

Am pierdut nu numai terenul viran pe care l-am cumpdrat, ci si
tot singele din inima pe care l-am turnat in el.

Banca a executat ipoteca asupra casei nostre si ne-a scos 1n
strada, pe mine cu toata familia.

Am reusit cumva sa strAngem cativa dolari si sd tnchiriem un mic
apartament. Ne-am mutat in ultima zi a anului 1933. M-am asezat pe
o lada cu bagaje si m-am uitat in jur. Mi-a venit in minte o vorba

veche de-a mamei: ,,Nu plange dupi laptele varsat.“
' Dar acesta nu era lapte. Era singele inimii mele!

Dupa ce am stat acolo o vreme, mi-am zis: ,,Ei bine, am trait
iadul si am supravietuit. Nu mai am incotro s-o iau, decat in sus.“

Am Inceput sa ma gindesc la lucrurile bune pe care ipoteca nu
mi le luase. Imi ramasesera sanatatea si prietenii. Aveam s o iau de
la capat. ,

Nu avea rost si jelesc trecutul. Aveam si imi repet zi de zi cuvin-
tele pe care le auzisem adesea de la mama despre laptele varsat.

Am investit in munca energia pe care o investisem in ingrijorare.
fncetul cu incetul, situatia mea a inceput sd se imbunatiteasci. Acum
sunt aproape recunoscitor cd a trebuit si trec prin nenorocirea
aceea; mi-a dat putere, curaj si incredere. Stiu cum e sa traiesti iadul._
Stiu ca nu mori din asta. Stiu cd putem suporta mai mult decht
credem ca am putea. Daca mi se IntAmpld acum sa fiu asaltat de griji,
de neliniste si de nesiguranti, le alung imediat, amintindu-mi de mo-
mentul in care stiteam pe lada cu bagaje si Imi spuneam: ,Am triit

iadul si am supravietuit. Nu mai am incotro s-o iau, decét in sus.“

Care este principiul aici? Nu incercati sa taiati
rumegus cu ferastraul! Acceptati inevitabilul! Daca nu
puteti sa va afundati mai mult, puteti incerca si vi
ridicati.
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Cel mai dur adversar cu care m-am luptat
vreodata a fost ingrijorarea
de JACK DEMPSEY

in timpul carierei mele in ring, am descoperit ca Mos Ingrijorare
este un adversar mai puternic decét cei mai buni boxeri cu care
m-am luptat. Mi-am dat seama cd trebuia si invat sd pun capat
tngrijorarii, altfel, grijile aveau sa imi secituiasca vitalitatea si sd tmi
submineze succesul. De aceea, am pus la punct un sistem personal.
lata céteva dintre lucrurile pe care le-am facut:

1. Pentru a-mi pastra curajul in ring, imi spuneam singur cuvin- l
te de imbarbatare in timpul luptei. De exemplu, in timp ce ma luptam
cu Firpo, imi ziceam incontinuu: ,,Nimic n-o sd ma opreasca! N-o si
ma raneascd! Nu-i voi simti loviturile! Nu pot fi ranit! Lupt inainte,
orice-ar fil“ Astfel de incurajari pe care mi le autoadresam si
gindirea pozitivd m-au incurajat mult. Ba chiar, mintea imi era atat
de ocupati, incit nici nu mai simteam loviturile. Pe parcursul
carierei, am avut buzele zdrobite, ochii tiiati, coastele fracturate —
Firpo m-a aruncat printre corzi si am aterizat pe masina de scris a
unui reporter, distrugdndu-i-o. Dar n-am simtit niciodatd vreo
lovitura de-a lui Firpo. O singura loviturd am simtit cu adevarat. A
fost in noaptea in care Lester Johnson mi-a rupt trei coaste. Pumnul
nu m-a durut, dar mi-a afectat respiratia. Pot sd spun cu sinceritate
cd nu am simtit nicio altd lovitura cat am fost in ring. ,

2. Un alt lucru pe care l-am facut a fost sa imi amintesc mereu
de inutilitatea ingrijorarii. Cele mai multe griji mi le-am facut inaintea
marilor lupte, cit ma antrenam incd. Adeseori stiteam treaz ore
intregi noaptea, zvarcolindu-ma si facAndu-mi griji, incapabil sa
dorm. Eram fingrijorat de teamd s nu-mi rup ména, sau si nu-mi
sucesc glezna, sau si nu mi ranesc rau la ochi din prima runda,
astfel incat sa nu mai imi pot coordona pumnii. Cind ajungeam in
starea asta nervoasid, obisnuiam sa ma scol din pat, s ma uit in
oglinda si sd Tmi tin o prelegere. imi spuneam: ,,Ce prost esti sa-ti faci |
griji pentru ceva ce nu s-a intdmplat si poate nici nu se va intdmpla i
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vreodati. Viata este scurti. Mai am doar citiva ani de triit, asa ci
trebuie sa ma bucur de viata.* Tmi tot spuneam: ,,Nimic nu este mai
important decit sinitatea mea. Nimic nu este mai important decit
sinatatea mea.“ Imi reaminteam tot timpul ca pierderea somnului si
ingrijorarea aveau si imi distrugd sdndtatea. Am descoperit ci
spunindu-mi aceste lucruri la nesférsit, noapte de noapte, an de an,
mi-au intrat pind la urmia in singe si imi puteam alunga grijile cu
usurinta.

3. Al treilea si cel mai bun lucru pe care l-am facut a fost si ma
rog! Cand ma antrenam pentru o competitie, ma rugam de mai multe
ori pe zi. Cind ma aflam in ring, ma rugam intotdeauna, chiar inainte
de sunetul gongului pentru o noud runda. Rugiciunile m-au ajutat
si ma bat cu curaj si incredere. Nu m-am dus macar o singura data
la culcare in viata mea fara sa fi rostit o rugiciune; si nu am luat nicio
masa fara sa fi fi muliumit Domnului pentru ea... Mi s-a raspuns la
rugiciuni? De mii de ori!

L-am rugat pe Dumnezeu
sd nu ma lase sa ajung la orfelinat
de KATHLEEN HALTER

in copilarie, viata imi era plina de groaza. Mama avea probleme
cu inima. Zi dupd zi, o vedeam lesinind si cidzind pe podea. Ne
temeam cu tofii ci avea si moard si eu credeam ci toate fetitele ale
cdror mame mureau erau trimise la orfelinatul Central Wesleyan,
care se gisea In oriselul Warrenton, Missouri, in care locuiam. Ma
ingrozea gindul de a merge acolo si, la varsta de sase ani, ma rugam
tot timpul: ,,Dragid Doamne, tine-o, te rog, pe mama in viata pina
cind voi fi destul de mare ca si nu ma duc la orfelinat.“

Douaszeci de ani mai tarziu, fratele meu, Meiner, a avut o leziune
extrem de grava si a suferit de dureri intense pina ce a murit, peste
doi ani. Nu putea si se hrineasci, nu putea si se intoarca de pe o
parte pe alta In pat. Pentru a-i amorti durerea, trebuia si-i administrez
morfind din trei In trei ore, zi si noapte. Am ficut asta timp de doi ani.
Predam pe atunci muzica la colegiul Central Wesleyan din
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Warrenton, Missouri. Cand vecinii 1l auzeau pe fratele meu tipand de
durere, imi telefonau la colegiu si eu plecam din ora de muzici si
dadeam fuga acasa, pentru a-i face fratelui meu o injectie cu morfina.
In fiecare seara, inainte de a merge la culcare, puneam desteptaitorul
s4 sune peste trei ore, sd fiu sigurd cd ma trezesc, ca si ma ocup de
fratele meu. Imi amintesc cd, in noptile de iarni, tineam o sticla de
lapte pe pervazul ferestrei, unde ingheta si se transforma intr-un fel
de Inghetata care imi plicea. Cand suna desteptatorul, Inghetata de pe
pervaz era un motiv in plus pentru a mi trezi.

In toiul atator necazuri, am ficut doua lucruri care m-au impie-
dicat sa ma las pradd autocompatimirii, Ingrijordrii si resenti-
mentelor. Mai intdi, am ficut astfel fncat s fiu ocupatd, predand
muzici Intre doudsprezece si paisprezece ore pe zi, ca si nu mai am
timp si ma gindesc la necazuri: iar cind eram tentata si imi plang
de mila, imi spuneam neincetat: ,,la asculta, atit timp cét poti sa
mergi si sd te hranesti si nu ai dureri intense, s-ar cuveni si fii cea
mai fericitd persoania din lume. Orice s-ar intdmpla, nu uita asta
niciodata cét triiesti! Niciodata! Niciodata!* .

Eram hotarata sa fac tot ce Tmi sta in putintd pentru a cultiva o
atitudine constientd si permanentd de recunostintd pentru numeroa-
sele mele binecuvantari. In fiece dimineats, cind mai trezeam, fi mul-
tumeam lui Dumnezeu ca pot si ma scol din pat si sa ma duc si iau
micul dejun si s mananc. Am hotarat cu Inversunare ci, in pofida
necazurilor mele, aveam si fiu cea mai fericitd persoana din
Warrenton, Missouri. Poate ci nu am reusit s imi indeplinesc acest
tel, dar sigur am reusit sa devin cea mai recunoscitoare tAnara din
orasul meu natal — si probabil putini dintre asociatii mei si-au facut
mai putine griji decit mine.

Aceastd profesoari de muzica din Missouri a aplicat
doua principii descrise deja in aceasta carte: si-a facut
un program atit de incarcat, incét sa nu-i mai raména
timp pentru ingrijorare si si-a numairat binecuvan-
tarile. Si dumneavoastra v-ar putea fi de folos aceleasi

tehnici.
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Mi se zvircolea stomacul
ca o moara de vant din Kansas
de CAMERON SHIPP

Fusesem foarte fericit cu slujba mea de la departamentul de
publicitate al studioului Warner Brothers din California, slujba pe
care o avusesem mai mulfi ani. Eram reporter. Scriam articole pentru
ziare si reviste despre vedetele de la Warner Brothers.

Pe neasteptate, am fost promovat. Am fost numit director adjunct
de publicitate. De fapt, intervenise o schimbare in politica administra-
tiva si am primit un titlu impresionant: asistent administrativ.

Noua functie mi-a adus un birou enorm cu frigider, doua secre-
tare si comanda completd a unui grup de saptezeci si cinci de scri-
itori, din publicitate si din radio. Eram extrem de impresionat. M-am
dus glont in oras si mi-am cumpdrat un costum nou. Am ncercat si
vorbesc cu demnitate. Am pus la punct sisteme de indosariere, am
luat decizii cu autoritate si am inceput sa iau pranzuri rapide.

Eram convins ca intreaga politica de relatii publice a studioului
Warner Brothers mi se lisase pe umeri. Mi se parea ca vietile, atét
private, cét si publice, ale unor persoane renumite ca Bette Davis,
Olivia De Havilland, James Cagney, Edward G. Robinson, Errol
Flynn, Humphrey Bogart, Ann Sheridan, Alexis Smith si Alan Hale
erau in méinile mele.

In mai putin de o lund, mi-am dat seama ca aveam ulcer la
stomac. Poate cancer.

Principala mea activitate de razboi era la acel moment detinerea
presedintiei Comitetului de Actvitati de Razboi al Screen Publicists
Guild. Imi placea sa fac munca aceasta, imi plicea sa ma intilnesc
cu prietenii de la organizatia publicistilor. Dar aceste aduniri au
ajuns ceva de temut. Dupa fiecare sedintd, ma imbolnaveam cumplit.
De multe ori trebuia sa opresc masina pe drumul Inspre casa si sa
astept si Tmi revin, Tnainte de a conduce in continuare. Mi se parea
cd erau atitea lucruri de facut in atit de putin timp. Totul era vital.
Iar eu eram complet neajutorat.
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Sunt sincer cind spun ca aceea a fost cea mai dureroasi boala
din intreaga mea viata. Slabeam, nu puteam sa dorm. Durerea era
permanenta.

Asa cd m-am dus si consult un binecunoscut specialist in
medicind interna. Mi l-a recomandat cineva de la publicitate. Mi-a
spus cd doctorul avea mulii clienti din lumea publicitatii.

Medicul mi-a pus céteva intrebari scurte, din care a aflat ce ma
doare si cu ce ma ocup. A parut mai interesat de slujba mea decat
de simptomele bolii, dar mai tarziu m-am linistit: timp de douid
sdptimini mi-a ficut, zilnic, toate testele cunoscute. Am fost
examinat, explorat, radiografiat, pus la fluoroscop. in cele din urma,
mi s-a spus si trec pe la doctor, sa aud verdictul.

»Domnule Shipp“, mi-a spus, rezemindu-se de spitarul scaunu-
lui, ,,am facut toate testele posibile. Au fost absolut necesare, desi am
fost sigur dupa prima examinare sumara ca nu ai ulcer la stomac.

Dar am stiut —~ pentru ci esti asa cum esti si faci genul de munca
pe care o faci — ci nu o si ma crezi daca nu-ti arat. Uite.

Asa ca mi-a aratat rezultatele analizelor si radiografiile si mi le-a
explicat. Mi-a demonstrat ca nu aveam ulcer.

»Acum®, mi-a spus doctorul, ,,asta vd costd o gramada de bani,
dar merita. lata prescrierea mea: nu-i mai face griji.”

»Ei bine® — m-a oprit In timp ce dideam si protestez —, ,,imi
dau seama ca nu poti urma prescrierea imediat, asa cd am si fti dau
un adjuvant. Uite niste pastile. Contin beladona. la cate vrei. Cand
le termini, vino si-ti mai dau. N-or sa-ti facd rdau. Si te vor relaxa
ntotdeauna.

Dar tine minte: nu ai nevoie de ele. Nu trebuie dect si pui capat
grijilor. ,

Daca iti faci griji In continuare, va trebui sa te intorci aici, si stii
cd am onorariul mare. Ce zici?*“

As vrea sd pot spune cd lectia si-a facut efectul n aceeasi zi si ca
am fincetat imediat si mai imi fac griji. Nu a fost asa. Am luat
pastilele timp de céteva saptaméni, de cate ori simteam ca se apro-
pie ingrijorarea. Au fost bune. Ma simteam mai bine imediat.
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Dar imi era oarecum jeni si iau pastilele. Sunt un om bine
cladit. Sunt aproape la fel de inalt pe cat era Abe Lincoln - si
cintidresc cam o suti de kilograme. Si totusi, iatid cd luam pastilutele
acelea albe ca si ma relaxez. Cind ma intrebau prietenii de ce luam
medicamente, imi era rusine sd spun adevéirul. Incetul cu incetul, am
inceput sd fac haz de mine insumi. Mi-am spus: ,,Uite ce-i, Cameron
Shipp, te comporti prosteste. Te iei mult, mult prea in serios. Bette
Davis si James Cagney si Edward G. Robinson erau celebri in toata
lumea dinainte de a te apuca tu sid le faci publicitate; si daca pici
mort la noapte, Warner Brothers si vedetele lor se vor descurca si
fara tine. Uitd-te la Eisenhower, la generalul Marshall, la MacArthur,
la Jimmy Doolittle si la amiralul King — conduc razboiul firi si ia
tablete. lar tu nu esti in stare sa i indeplinesti functia de presedinte
al Comitetului de Activititi de Rizboi al Screen Publicists Guild fara
sd iei niste pastilute albe care si-fi Tmpiedice stomacul si se
zvarcoleascd asemenea unei mori de vant din Kansas.“

Am inceput sa ma mindresc cd ma descurc fard pastile. Peste
putini vreme, am aruncat pastilele si m-am dus acasi in fiecare seara
destul de devreme ca si pot trage un pui de somn inainte de cina.
Tncetul cu incetul, am fnceput sa duc o viaa normala. Nu m-am mai
intors niciodati la doctor.

Dar {i datorez mult, mult mai mult decat onorariul care paruse
exagerat la acel moment. Dar cred ca lucrul cu adevarat abil pe care
l-a facut a fost ci s-a abtinut si rAdid de mine si s-a abtinut sa fmi
spund cd nu aveam de ce si imi fac griji. M-a luat in serios. Mi-a
salvat obrazul. Mi-a oferit o ,iesire“ frumos Impachetata. Dar el stia
de pe atunci, asa cum stiu si eu acum, cd tratamentul nu stitea in
pastilutele albe — vindecarea depindea de schimbarea atitudinii
mele mentale.

Morala acestei povesti este ci multi dintre cei ce iau
acum pastile ar face bine s citeasca Partea a saptea

si sii se relaxeze!
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Am inviatat sa pun capat grijilor
urmirind cum sotia mea spala vasele
de reverendul WiLLIAM WoOD

Acum citiva ani, sufeream de dureri intense de stomac. Ma
trezeam de doud sau de trei ori in fiecare noapte, deoarece aceste
dureri ingrozitoare nu ma ldsau sd dorm. Vazusem cum tatal meu
murise din cauza unui cancer la stomac si mi temeam ci asta aveam
si eu — ori, cel putin, ulcer la stomac. Asa cd m-am dus la o clinica
pentru un examen medical. Un specialist binecunoscut m-a examinat
la fluoroscop si mi-a facut radiografie la stomac. Mi-a dat
medicamente ca sd pot dormi si m-a asigurat ci nu aveam nici ulcer,
nici cancer la stomac. Durerile, mi-a spus, proveneau de la tensiunea
emotionala. Odata ce eram preot, una dintre primele lui intrebari a
fost: ,,Ai vreun tip plin de toane in consiliul bisericesc?“

Mi-a spus ceea ce stiam deja: incercam sd fac prea multe. Pe
langa slujba din fiecare duminica si diferitele indatoriri din biserica,
eram si director al Crucii Rosii si presedinte al Kiwanis. Oficiam
doui sau trei slujpe de inmormantare in fiecare siptimana si mai
aveam si alte activitati. ’

Munceam sub presiune constanta. Nu ma puteam destinde nici-
odati. Eram mereu incordat, zorit, cu nervii intingi la maximum.
Ajunsesem la punctul in care imi ficeam griji pentru orice. Eram
intr-o agitatie continua. Aveam dureri atit de mari, Inct am urmat
bucuros sfatul doctorului. Mi-am luat liber in fiecare zi de luni si am
inceput sa reduc diverse responsabilitati si activitati.

Intr-o zi, in timp ce faceam ordine pe birou, mi-a venit o idee
care s-a dovedit extrem de folositoare. M4 uitam pe un vraf de texte
vechi ale predicilor si pe alte note despre chestiuni de mult trecute.
Am facut ghemotoc hartiile, una céte una, si le-am aruncat la cos.
Deodati, m-am oprit si mi-am spus: ,,Bill, de ce nu faci acelasi lucru
cu grijile? De ce nu arunci la gunoi grijile legate de problemele zilei
de ieri?“ A fost o inspiratie de moment — mi-a dat sentimentul cd mi
s-a luat o greutate de pe umeri. Din acea zi, mi-am ficut o regula din
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a arunca la cos toate problemele in legituri cu care nu mai am nimic
de facut.

Apoi, intr-o zi, in timp ce stergeam vasele spalate de sotia mea,
mi-a venit o altd idee. Sotia mea cinta In timp ce spila vasele, iar eu
mi-am spus: ,,Ia uite, Bill, ce fericitd este sotia ta. Suntem casatoriti
de optsprezece ani si a spalat vasele in tot acest timp. Sa zicem ca
atunci cind ne-am casatorit, ea ar fi privit inainte in timp si ar fi vizut
toate vasele pe care le va avea de spilat in urmatorii optsprezece ani.
Vraful de vase murdare ar fi fost mai mare decit un hambar. Numai
gandul la el ar fi Ingrozit orice femeie.“

Apoi mi-am spus: ,,Motivul pentru care sotia mea nu are nimic
impotrivd sa spele vasele este ca spald odatd doar vasele dintr-o
singura zi.“ Mi-am dat seama care era problema mea. Incercam sa
spal vasele de astazi si vasele de ieri si vasele care nu erau inca
murdare.

Am inteles cat de prosteste actionam. Stiteam tn amvon, du-
minica dimineata, spunindu-le altora cum si traiascd, dar eu insumi
duceam o existenta incordata, ingrijorata, grabita. Mi-a fost rusine de
mine fnsumi. %,

Grijile nu ma mai tulburad acum. Gata cu durerile de stomac.
Gata cu insomnia. Acum fac ghemotoc anxietitile zilei de ieri si le
arunc la cos; si am incetat s mai Incerc si spal astizi vasele murdare
de maéine.

Vi mai amintiti o declaratie citatdi mai devreme in
aceasta carte? ,,Sarcina zilei de maine, adaugata celei
de ieri si purtata astazi il face si pe cel mai puternic om
8@ se poticneascd.“... De ce sa incercati asta?

Am gasit raspunsul
de DEL HUGHES

In 1943, am ajuns Intr-un spital de veterani din Albuquerque,
New Mexico, cu trei coaste rupte si un pliman perforat. Aceasta s-a
tntAmplat in timpul unui exercitiu de debarcare al Marinei, exercitiu
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executat in largul coastei insulelor Hawaii. Tocmai mi pregiteam sa
sar din barca pe plaja, cind a venit un val mare, a ridicat barca,
m-a facut sd imi pierd echilibrul si m-a trintit pe nisip. Am simtit
cum una din coastele fracturate mi-a perforat plaméanul drept.

Dupa ce am stat trei luni 1n spital, am avut cel mai mare soc din
viatd. Doctorii mi-au spus cd nu ardtam nicio ameliorare. Dupa ce
am chibzuit serios, mi-am dat seama cd nu ma vindecam din cauza
ingrijordrii. Fusesem obisnuit cu o viatd foarte activa si, pe parcursul
acestor trei luni, statusem intins pe spate douazeci si patru de ore pe
zi, neficénd altceva in afara de a gindi. Cu cat gindeam mai mult,
cu atdt eram mai Ingrijorat: ma intrebam dacd voi mai fi vreodata
capabil sd Tmi reiau locul in lume. Ma Intrebam dacad voi raméne
infirm pentru tot restul vietii si daca voi putea si ma insor vreodata
s1 sd am o viatd normalai.

L-am rugat pe doctor s ma mute la salonul aliturat, caruia i se
spunea ,,Country Club“, deoarece pacientilor li se permitea sa faca
aproape orice aveau chef. .

in acest salon »Country Club®“, am fnceput si fiu interesat de
jocul de bridge. Am petrecut sase sdptdmani fnvatind jocul, jucind
bridge cu alti colegi si citind cartile de bridge ale lui Culbertson.
Dupa aceste sase saptamani, am jucat aproape in fiecare seara cit
timp am mai stat in spital. Mi s-a trezit, de asemenea, interesul
pentru pictura in ulei si am studiat aceastd arta sub indrumarea unui
instructor, in fiecare dupa-amiaza, de la trei la cinci. Am ajuns si fac
céiteva tablouri atit de bune, incét aproape ca iti puteai da seama ce
reprezintd! Mi-am incercat ména si la sculptura, in sipun si in lemn,
si am citit mai multe ciri pe aceasti temi, pe care le-am gasit
fascinante. Eram atat de ocupat, Incit nu aveam timp si ma gindesc
la starea mea fizicd. Mi-am facut timp chiar pentru a citi cartile de
psihologie pe care mi le diduse Crucea Rosie. La capatul a trei luni,
intregul personal medical a venit la mine si m-a felicitat pentru
,uimitoarea ameliorare® a stirii mele. Au fost cele mai dulci cuvinte

pe care le-am auzit vreodatd. Imi venea si strig de bucurie.
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Ideea pe care incerc sé o scot in evidentd este urmatoarea: cand

nu am avut altceva de facut decat sa stau intins pe spate si sd imi fac
griji In legdtura cu viitorul, starea sanatatii mele nu s-a imbunatatit
,citusi de pufin. Nici macar coastele rupte nu s-au vindecat. Dar de
cum mi-am indepartat gindurile de la propria mea persoand, jucind
bridge, pictdnd tablouri in ulei si sculptdnd in lemn, doctorii au
declarat ci ma bucuram de o ,uimitoare ameliorare®.

Acum duc o viatd normald, sinitoasd si am plaméni la fel de
buni ca ai dumneavoastra.

Va amintiti ce a spus George Bernard Shaw?
w3ecretul nefericirii este sa ai timp si te intrebi daca

o

esti fericit sau nu.“ Fiti mereu activi, fiti mereu

ocupati!

Timpul rezolva multe!
de Louis T. MONTANT, JR.

Ingrijorarea m-a facut sa fmi pierd zece ani din viata. Acei zece
ani ar fi trebuit si fie cei mai rodnici si mai bogati ani din viata
oricarui tdnar — perioada dintre optsprezece si douizeci si opt de
ani.

Tmi dau seama acum ca nu a fost decat vina mea ca am pierdut
tot acel timp.

Totul ma ingrijora: slujba, sanitatea, familia, sentimentul meu
de inferioritate. Eram atit de speriat, incit traversam strada ca si nu
mi intilnesc cu cunoscutii. Cand intdlneam un prieten pe strada, ma
preficeam adeseori ci nu l-am observat, de teama sd nu fiu umilit.

Mai temeam atit de tare de Intalnirile cu striinii, eram atat de in-
grozit in prezenta lor, incit intr-un interval de doua saptimini am
pierdut trei slujbe numai din cauzi ci nu am avut curajul si le spun
potentialilor patroni ce sunt in stare si fac.

Apoi, acum opt ani, am reusit s Imi inving Ingrijorarea intr-o
singurd dupa-amiaz, si de atunci rareori mi-am mai facut griji. Am
fost in acea dupa-amiazd in biroul unui om care avusese mult mai
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multe necazuri decat infruntasem eu vreodati; si, cu toate acestea,
era unul dintre cei mai veseli oameni pe care i cunoscusem. Facuse
avere in 1929 si pierduse totul, pana la ultimul cent. Facuse o alta
avere in 1933 si o pierduse si pe aceasta; si alta in 1939 cu care se
intdmplase acelasi lucru. Trecuse prin experienta falimentului si
fusese hiituit de inamici si creditori. Necazurile care pe altul l-ar fi
daramat si l-ar fi impins la sinucidere trecusera pe langa el ca gsca
prin apa.

Stand in biroul lui 1n acea zi, in urmi cu opt ani, l-am invidiat si
mi-am dorit ca Dumnezeu sa m4 fi ficut asemenea lui.

in tmp ce stateam de vorba, mi-a azvarlit o scrisoare pe care o
primise In acea dimineati si mi-a spus: ,,Citeste asta.”

Era o scrisoare furioasa, care ridica niste chestiuni stdnjenitoare.
Daca as fi primit o astfel de scrisoare, as fi fost pus pe jar. L-am
intrebat: ,,Bill, cum o s&-i raspunzi?“

»Ei bine“, a zis Bill, ,,s4-{i spun un mic secret. Data viitoare cind
vei avea un motiv serios de ingrijorare, ia un creion si o bucata de
hartie, asazi-te la birou si scrie ce anume te Ingrijoreaza. Apoi, pune
bucata de hartie in sertarul cel mai de jos al biroului. Asteapti cateva
saptamani si apoi uitd-te la ea. In cazul in care ceea ce ai scris acolo
te Ingrijoreazd incd, pune hértia la loc in sertar. Las-o si mai stea
acolo vreo doud saptamaini. O si fie In siguranta acolo. N-o si i se in-
tAmple nimic. Dar intre timp, multe se pot Intdmpla cu problema care
te ingrijoreazi. Am descoperit ci daci am suficientd rabdare,
problema care ma haruieste se dezumfla adeseori ca un balon
intepat.*

Acest sfat mi-a produs o impresie profunda. i1 folosesc de ani de

zile deja si, drept rezultat, rareori imi mai fac griji din ceva.

Timpul rezolvid o multime de lucruri. Timpul poate

rezolva si problema care va ingrijoreaza astazi.
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Am fost avertizat si nu Incerc sa vorbese
sau micar s misc un deget
de JosepH L. Ryan

Acum cativa ani, am fost martor intr-un proces care mi-a provo-
cat multa incordare si ingrijorare. Dupa terminarea procesului, in
timp ce ma Intorceam acasd cu trenul, am avut o criza subitd si
violenta. Inima. Tmi era aproape imposibil sa respir.

Cand am ajuns acasa, doctorul mi-a facut o injectie. Nu eram in
pat, nu fusesem in stare si ajung mai departe de canapeaua din
camera de zi. Cind am redevenit constient, am vizut ci preotul
parohiei era gata si-mi dea dezlegarea de pacate!

Am vazut jalea de pe chipurile membrilor familiei. Stiam ca pana
aici Imi fusese. Mai tirziu am aflat ci doctorul o pregitise pe sotia
mea pentru faptul cd voi muri, probabil, in mai putin de treizeci de
minute. Inima imi era atat de slabi, incat am fost avertizat si nu
fncerc sa vorbesc sau micar si misc un deget.

Nu fusesem niciodati un sfant, dar invatasem un lucru: si nu ma
pun rau cu Dumnezeu. Asa cd am inchis ochii si am spus: ,,Faci-se
voia Ta... daca mi-a sunat ceasul, faca-se voia Ta.“

De cum am gandit astfel, am avut o senzatie generald de rela-
xare. Groaza mi-a dispadrut si m-am intrebat linistit care era cel mai
riu lucru care mi se mai putea intdmpla. Se parea ci situatia cea mai
rea era revenirea spasmelor si a durerilor infiordtoare, dupa care
totul avea si se termine. Aveam si-L intilnesc pe Creator si si imi
gasesc pacea.

Am zicut pe canapea si am asteptat o ora, dar durerile nu au
revenit. In cele din urma, am inceput sd ma Intreb ce aveam sa fac
cu viata mea daca nu muream atunci. Am hotart cd aveam sa depun
toate eforturile pentru a-mi recdpita sanatatea. Nu aveam si ma mai
las prada tensiunii si ingrijorarii si eram decis sa ma Inzdravenesc.

Asta s-a IntAmplat acum patru ani. M-am inzdravenit intr-o
asemenea mdasurd, incidt pind si doctorul meu este uimit de
ameliorarea aratata de cardiograme. Nu mai imi fac griji. Am o noua
poftd de viatd. Dar pot spune cu sinceritate cd dacd nu m-as fi
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confruntat cu tot ce poate fi mai rdu — moartea iminentd — si nu
mi-as fi dat apoi interesul de a imbunatati situatia, nu cred ca as mai
fi acum aici. Daca nu as fi acceptat raul cel mai mare, cred ca as fi
murit din cauza propriei panici si groaze.

Domnul Ryan traieste astazi datorita faptului ca s-a
folosit de unul dintre principiile descrise in formula
magica: INFRUNTATI SITUATIA CEA MAI REA CU
PUTINTA.

Mai detasez complet de problemele anterioare
de ORDWAY TEAD

Ingrijorarea este un obicei — obicei de care m-am dezbarat de
mult. Cred cd ma abtin si mi mai fac griji, in general, din trei
motive.

Primul: Sunt prea ocupat ca si ma las prada nelinistii auto-
distrugatoare. Sunt implicat in trei activitati de baza — care, fiecare,
ar trebui si fie, virtual, o slujba cu program complet in:sine. Confe-
rentiez in fata unor grupuri mari la Universitatea Columbia. Sunt
director al Consiliului pentru invatamént superior din New York.
Conduc, de asemenea, Departamentul de Carte Economica si Sociala
al editurii Harper and Brothers. Exigentele impuse de aceste trei
indatoriri nu Tmi lasa timp sa ma framant si sd imi fac tot felul de
ginduri negre. -

Al doilea: Am o mare capacitate de detasare. Cind trec de la o
indatorire la alta, alung din minte toate problemele care m-au pre-
ocupat pani atunci. Mi se pare stimulator si fnvioritor si trec de la
o activitate la alta. M4 odihneste. Imi limpezeste mintea.

Al treilea: A trebuit si mi invat sa-mi alung toate problemele din
minte ciAnd imi incui biroul. Ele apar neincetat. Exista totdeauna un
set de chestiuni nerezolvate, care tmi solicitd atentia. Daci le-as duce
pe toate cu mine acasi In fiecare seard si mi-as face griji pentru ele,
mi-as distruge sdnatatea; si in plus, mi-as distruge intreaga capacitate
de a le trata corespunzitor.
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Ordway Tead este un maestru al celor Patru Bune
Deprinderi de Lucru. Vi le mai amintiti? (Vedeti
partea a saptea, capitolul 26.)

Daca nu as fi incetat sa-mi fac griji,
as fi fost de mult in mormaént

de CONNIE MACK

marele jucator de baseball

Am fost implicat 1n baseball-ul profesionist timp de peste saizeci
si trei de ani. Cand am inceput, In anii optzeci ai secolului trecut nu
aveam niciun fel de salariu. Jucam pe terenuri virane si ne impie-
dicam de cutii de conserve si de hamuri aruncate. Cind se termina
jocul, faceam cheta. Castigul era destul de mic pentru mine, mai ales
de cind ramasesem principalul sprijin al mamei mele vaduve si al
fratilor si surorilor mai mici. Uneori, echipa era nevoiti si organizeze
cite un picnic sau o petrecere pentru a putea merge inainte.

Am avut, In imp, o grimada de motive de Ingrijorare. Sunt sin-
gurul manager de baseball care a terminat vreodatd pe ultimul loc
sapte ani la rind. Sunt singurul manager care a pierdut vreodati opt
sute de jocuri in opt ani. Dupa o serie de infringeri, eram atat de
ingrijorat, incit de-abia mai puteam méinca sau dormi. Dar am
incetat sa imi mai fac griji acum douazeci si cinci de ani si cred sincer
cd dacd nu o faceam atunci, as fi de mult In mormaAnt. .

Cénd ma gindesc la lunga mea viatd (m-am niscut pe vremea
cidnd Lincoln era presedinte), cred ca am reusit si imi inving in-

grijorarea facind aceste lucruri:

1. Am inteles cét era de inutild. Am vizut cd nu ma ducea nici-
ieri si cd ameninta sa-mi distrugs cariera.

2. Am vizut ca era pe punctul de a-mi distruge sanitatea.

3. Mi-am ocupat complet timpul cu planificarea si cu munca in
vederea cistigarii meciurilor viitoare si astfel nu am mai avut timp sa
fmi fac griji pentru jocurile deja pierdute.
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4. Mi-am facut, In cele din urmi, o reguld din a nu atrage
niciodata atentia unui jucitor pentru greselile sale pana ce nu treceau
douizeci si patru de ore de la meci. in vremurile de inceput,
obisnuiam sa discut aprins cu jucitorii. Daca echipa pierdea, imi era
imposibil s4 ma abtin de la a-i critica pe jucitori si de la a ma certa
cu ei din cauza Infringerii. Am descoperit ci asta nu facea decét sa
fmi sporeasca grijile. Dupé ce criticam un jucator in fata celorlalti,
acesta nu mai voia si coopereze. Devenea inversunat. De aceea,
odati ce nu eram sigur cd mi pot stapani si imi pot tine limba in friu
imediat dupa o infrangere, mi-am ficut o regula din a nu-i vedea pe
jucatori imediat dupd un meci pierdut. Nu discutam cu ei infringerea
péna a doua zi. Pana atunci, ma ricoream, greselile nu mi se mai
pareau la fel de grave si puteam dezbate lucrurile cu calm. Astfel,
oamenii nu se mai suparau si nu mai Incercau sa se apere.

5. Am Incercat si-i inspir pe jucatori mai degraba Incurajindu-i
prin laude decét distrugAndu-le moralul prin enumerarea defectelor
lor. Am fncercat sa am un cuvant bun pentru toatd lumea.

6. Am observat cd imi ficeam mai multe griji atunci cdnd eram
obosit; asa ca mi-am facut un program de somn de zece ore pe
noapte, plus un pui de somn dupi-amiaza. Chiar si cinci minute de
somn sunt de mare folos.

7. Cred cad am evitat grijile si mi-am prelungit viata continudnd
sa fiu activ. Am optzeci si cinci de ani, dar nu am de gind si ma
retrag pand cind n-oi ajunge si spun aceleasi povesti la nesfarsit.
Cand voi incepe sa fac asta, voi sti cd am Imbatranit.

Connie Mack nu a citit niciodatd o carte despre CUM SA
PUI CAPAT GRIJILOR, asa ca si-a elaborat propriile-i reguli. De ce
n-ati face si DUMNEAVOASTRA o lista de reguli pe care in trecut
le-ati gasit folositoare — si s le scrieti aici?

Modalitati pe care le-am gasit folositoare pentru invingerea ingri-
jordrii:



3

DALE CARNEGIE

Am scipat de ulcerul la stomac si de ingrijorare
schimbindu-mi slujba si atitudinea mentala

de ARDEN W. SHARPE

Green Bay, Wisconsin

Acum cinci ani, eram fingrijorat, deprimat si bolnav. Doctorii
mi-au spus ci am ulcer la stomac. M-au pus la regim. Am baut lapte
si am mancat oud pina ce nu le mai puteam vedea. Dar nu m-am
facut bine. Apoi, intr-o zi, am citit un articol despre cancer. Mi s-a
parut ca am toate simptomele. Acum, nu mai eram ingrijorat. Eram
ingrozit. Fireste ca asta mi-a tnrautitit ulcerul. Lovitura finala a venit
cind armata m-a respins ca inapt fizic la doudzeci si patru de ani! Se
pare cd eram o ruind la vérsta la care ar fi trebuit sa fiu in culmea
puterii fizice.

Eram la capatul funiei. Nu mai vedeam nicio raza de speranti.
Disperat, am incercat sa analizez in ce {el ajunsesem in starea aceasta
ingrozitoare. Incetul cu fincetul, am inceput sd inteleg ce s-a in-
taimplat. Cu doi ani inainte, fusesem sanatos si fericit cu slujba mea
de vanzitor; dar austeritatea vremii de razboi ma silise sa renunt la
vanzari si sd imi iau o slujba intr-o fabrica. Nu-mi placea noua mea
munci si, ca sé fie si mai riu, stiteam in preajma unor oameni cu o
gindire negativi cum nu mai avusesem ghinionul s intalnesc pana
atunci. Erau porniti impotriva a orice. Nimic nu era bine.
Condamnau neincetat slujba si blestemau salariul, orele, seful si
orice altceva. Am observat ca le-am absorbit, fara sa imi dau seama,
atitudinea negativ.

Treptat, am inceput sa vad ca ulcerul fmi era intretinut si agra-
vat de propria-mi gindire negativi. Am hotarat atunci si mi intorc la
activitatea care imi plicea — vinzarea; si si mi asociez cu oameni
cu o gindire pozitiva, o gindire constructivd. Aceastd decizie mi-a
salvat, probabil, viata. Mi-am cautat deliberat prieteni si asociati de
afaceri care erau ganditori progresivi — oameni fericiti, optimist,
lipsiti de griji — si de ulcer. De cum mi-am schimbat sentimentele,
mi s-a schimbat si starea sanititii. n scurt timp, am si uitat ci
avusesem ulcer. Am descoperit curind ca te poti molipsi de sanatate,
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fericire si succes de la cei din jur la fel de usor pe cét te poti molipsi
de ingrijorare, inversunare si esec. Este cea mai importanta lectie pe
care am invitat-o vreodata. Ar fi trebuit sa o fi invatat cu mult imp
in urma. Dar asa a fost sa fie. Inteleg acum ce a vrut Isus sa spuna
cand a spus: ,,Omul este asa cum gindeste In inima lui.”

Caut acum lumina verde
de JosepH M. COTTER

De cind ma stiu, In copilirie, In adolescentd, in tinerete si in
viata adultd, mi-am ficut mereu griji. Grijile mele au fost multe si
variate. Unele au fost reale; majoritatea au fost imaginare. Rare au
fost ocaziile cAnd nu am avut motive de Ingrijorare — atunci mi-am
facut griji cd mi-ar fi putut scipa ceva din vedere.

Apoi, cu doi ani in urma, am inceput un nou mod de trai. Acesta
presupunea o autoanalizd a defectelor — si a putinelor virtuti — un
Linventar cercetitor si cutezator” al insusirilor mele. Acesta m-a
facut sa inteleg care era cauza ingrijorarii constante.

Faptul ca nu puteam trai doar pentru ziua de azi. Ma framintam
pentru greselile de ieri si ma temeam pentru viitor.

Mi s-a spus de nenumdrate ori ci ,astizi este ziua de méiine
pentru care mi-am facut griji ieri“. Dar nu mi-a fost de niciun folos.
Am fost sfatuit sd trdiesc dupd un program de doudzeci si patru de
ore. Mi s-a spus ci ziua in curs este singura asupra cireia am un
control oarecare si cd ar trebui sa profit de ceea ce-mi ofera fiecare
zi In parte. Mi s-a spus ca, dacd fac asta, am sa fiu atit de ocupat,
incat nu-mi va raméne timp si imi fac griji pentru alte zile — trecute
sau viitoare. Sfatul era logic, dar nu stiu de ce nu puteam si il
transpun n practica.

Apoi, din senin, am gsit raspunsul — unde credeti? Pe un pe-
ron de tren, la ora sapte seara, pe 31 mai 1945. A fost o ora impor-
tantd pentru mine. De aceea mi-o amintesc atit de limpede.

Conduceam nigte prieteni la tren. Plecau cu The City of Los
Angeles, un tren rapid; se intorceau din vacanta. Era inci vreme de
rdzboi — multa aglomeratie. In loc sd ma urc in tren impreuna cu sotia
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mea, m-am plimbat de-a lungul sinelor inspre partea din fatd a
trenului. M-am uitat vreun minut la locomotiva mare si lucitoare. Am
privit inainte si am vidzut un semafor urias. Lumina galbeni era
aprinsd. Imediat, lumina s-a transformat intr-un verde stralucitor. in
acel moment, mecanicul a inceput si bati un clopot; am auzit
familiarul ,,Toatd lumea in vagoane!“ si, in cateva secunde, uriasul
tren s-a pus in miscare, incepandu-si célitoria de 2 300 de mile.

Si mintea mea s-a pus in miscare. Era ca si cum trebuia sa
inteleg ceva. Se producea un miracol. Si curdnd am inteles. Mecani-
cul de locomotivd imi daduse raspunsul pe care il cautam. Pleca in
acea cilatorie lunga la semnalul unei singure lumini verzi. Daca as fi
fost in locul lui, as fi vrut sa vad toate luminile verzi din intreaga
calatorie. Imposibil, bineinteles, si totusi exact asta Incercam si fac
cu viata mea — stdnd in gara, neducindu-ma niciieri, din cauzi ca
m3 striduiam prea tare si vad ce mi se asternea inainte.

Géndurile continuau si-mi alerge. Mecanicul nu-si ficea griji
pentru problemele pe care le putea intdlni peste un numar de mile.
Aveau sa apard probabil niste intdrzieri, niste fncetiniri, dar nu de
aceea existau sisteme de semnalizare? Lumini galbene: redu viteza si
ia-o0 mai usor. Lumini rosii: pericol real in fata — stop. Asta dadea
siguranta cilitoriei cu trenul. Un sistem bun de semnalizare.

M-am intrebat de ce nu aveam si eu un sistem bun de semnali-
zare pentru viata mea. Rispunsul a fost ca aveam, totusi, unul. Mi-l
ddduse Dumnezeu. El 1l controleazi, asa ca trebuie si fie bun. Am
inceput si caut o lumini verde. Unde o puteam gasi? Paii, daca
Dumnezeu a creat luminile verzi, de ce si nu-L intreb pe E1? Chiar
asta am ficut.

Si acum, rugindu-m3 in fiecare dimineatd, fmi primesc lumina
verde pentru acea zi. Din cind in cind, primesc lumini galbene care
fmi spun s-o iau mai incet. lar uneori primesc lumini rosii care ma
opresc Inainte de a face o greseald majora.

Nu am mai avut griji incepand din acea zi, de acum doi ani, cind
am facut aceastd descoperire. Pe parcursul acestor ani, mi s-au aratat
peste sapte sute de lumini verzi, iar célitoria prin viata este mult mai
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usoara, lipsiti de grija culorii urmaitoarei lumini. Oricare ar fi
culoarea, voi sti ce am de ficut.

Cum a trait John D. Rockefeller
timp de patruzeci si cinci de ani

John D. Rockefeller senior isi acumulase primul milion la varsta
de treizeci si trei de ani. La varsta de patruzeci si trei de ani, cladise
cel mai mare monopol vazut vreodati — marea Standard Oil
Company. Dar unde era la cincizeci si trei? Ingrijorarea il doborése
la cincizeci si trei de ani. Ingrijorarea si traiul sub mare tensiune 1
distruseserd deja sidnitatea. La cincizeci si trei de ani, ,arita ca o
mumie®, spune John K. Winkler, unul dintre biografii sai.

La cincizeci si trei de ani, Rockefeller a fost atacat de o maladie
digestiva inselatoare, care i-a produs caderea parului, pana si a
genelor, neramanandu-i decit o urma vagi de sprancene. ,Starea lui
era atit de gravia“, spune Winkler, ,,incat la un moment dat John D.
a fost obligat sa triiascd hranindu-se cu lapte uman.“ Dupi parerea
doctorilor, avea alopecie, o forma de pierdere a parului surveniti
adeseori pe fond nervos. Arita atit de ciudat cu capul complet chel,
incét a fost nevoit si poarte o tichie. Mai tirziu, au aparut perucile
- la 500 de dolari bucata — si a purtat o peruca argintie pana la
sfarsitul vietii.

Rockefeller fusese binecuvantat la nastere cu o constitutic de
fier. Crescut la o ferma, avusese umeri puternici, o tinutd dreapta si
un mers sprinten.

i totusi, la cincizeci si trei de ani — cAnd majoritatea barbatilor
sunt in floarea varsteli — umerii 1i erau cizuti si umbla tirsdindu-si
picioarele. ,,Cind se uita in oglind4a“, spune John T. Flynn, ,un alt
biograf de-al sdu, vedea un om bitrAn. Munca neincetats,
ingrijorarea continud si lipsa de exercitiu fizic si de odihna fsi
spusesera cuvantul; il ingenuncheasera. Era acum cel mai bogat om
din lume; era insi nevoit si tind o dietd pe care un nevoias ar fi
dispretuit-o. Venitul lui era la acel moment de un milion de dolari pe
saptimand — dar doi dolari pe saptimina i-ar fi fost probabil de
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ajuns pentru a-si plati hrana pe care o putea manca. Lapte batut si
cativa biscuiti — asta era tot ce fi permiteau doctorii. Pielea lui isi
pierduse culoarea — arita ca un pergament vechi infasurat strins
peste oase. Si numai ingrijirea medicald, cea mai buni care poate fi
obtinuti cu bani, 1-a impiedicat sd moara la varsta de cincizeci si trei
de ani.

Cum s-a ajuns aici? Ingrijorarea. Socurile. Traiul sub inalta pre-
siune, la mare tensiune. S-a ,,adus“ literalmente singur la marginea
gropii. Chiar si la treizeci si trei de ani, Rockefeller isi urmirea deja
telul cu o hotarare atat de inversunati, incat, dupa parerea celor care
l-au cunoscut, ,,nimic nu-i lumina chipul, cu exceptia vestii despre o
afacere buna“. Cind obtinea un profit mare, executa un fel de mic
dans de razboi — 1si arunca paliria pe jos si incepea si topaie. Dar
daca pierdea bani, era bolnav! A expediat odata cereale in valoare
de 40 000 de dolari pe apa Marilor Lacuri. Fara asigurare. Costa
prea mult: 150 de dolari. In noaptea aceea, asupra lacului Erie s-a
starnit o furtuna violenta. Rockefeller a fost atit de ingrijorat ca si-ar
putea pierde transportul, incét atunci cind partenerul sau, George
Gardner, a ajuns la birou dimineata, l-a gisit pe John D. acolo,
plimbandu-se nervos incolo si incoace.

»Fuga“, i-a spus tremurand tot. ,,Hai si vedem dacd mai putem
lua asigurarea acum, daci nu-i prea tarziu!“ Gardner a dat fuga si a
luat asigurarea, dar cind s-a intors la birou, l-a gasit pe John D.
intr-o stare nervoasi si mai rea. Primise intre timp o telegrama:
transportul ajunsese la destinatie, fara sa fi fost afectat de furtuna.
Acum era mai bolnav ca niciodats, fiindca ,,irosisera” cei 150 de
dolari! De fapt, a fost atit de bolnav, incét a trebuit sa se duca acasa
si sd stea la pat. Ginditi-va la asta! La vremea aceea, firma lui avea
o cifra de afaceri de 500 000 de dolari pe an - si totusi s-a
imbolnavit atét de tare din pricina a 150 de dolari, incat a trebuit sa
stea la pat!

Nu avea timp de relaxare, nu avea timp de distractie, nu avea
timp decét pentru a face bani si a preda la scoala de duminica. Cand
partenerul siu, George Gardner, a cumparat cu 2 000 de dolari un
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iaht la ména a doua impreuna cu alte trei persoane, John D. a ramas
cu gura cascatd si a refuzat sa se urce la bordul lui. Gardner l-a gasit
la lucru, la birou, intr-o duminica dupi-amiaza si l-a rugat: ,, Haide,
John, hai sd iesim putin pe mare. O sa-i faca bine. Uita de afaceri.
Distreaza-te si tu putin.“ Rockefeller a izbucnit. ,,George Gardner,
i-a spus, ,esti cel mai extravagant om pe care l-am vizut. i[;i
periclitezi creditul de la banca - si pe al meu. E cét se poate de clar
cd o sa duci afacerea noastrd de ripa. Nu, nu mi urc pe iahtul tau
- nu vreau nici micar si-l vad!“ Si a ramas in birou toatd dupa-
amiaza de duminica.

Aceeasi lipsa de umor, aceeasi lipsa de perspectiva l-au carac-
terizat pe John D. pe parcursul Intregii sale cariere. Peste ani,
declara: ,,Nu mi-am pus o singura data capul pe perna, noaptea, fara
sa Imi reamintesc ci succesul meu putea fi numai temporar.*

Desi avea milioane la dispozitie, nu si-a pus niciodatd capul pe
perna fara si-si faca griji ca si-ar putea pierde averea. Nu-i de mirare
cd si-a distrus sanatatea. Nu avea timp pentru sport sau recreere, nu
mergea nicicind la teatru, nu juca vreodata carti, nu a mers niciodata
la o petrecere. Dupa cum spunea Mark Hanna, omul era nebun dupa
bani. ,,Sanitos la cap in toate celelalte privinte, dar nebun dupd
bani.*

Rockefeller 1i marturisise odata unui vecin din Cleveland, Ohio,
cd 51 dorea si fie iubit“, atita doar cd era atit de rece si de
suspicios incit erau putini oameni care macar si-l placa. Morgan a
evitat o datd sa faca afaceri cu el. ,,Nu-mi place tipul“, a méréit. ,,Nu
vreau sa am de-a face cu el.“ Propriul frate al lui Rockefeller il ura
atat de tare, Incat a mutat corpurile copiilor sai din locul de veci al
familiei. ,,Nimeni din singele meu®“, a spus, ,nu se va odihni
vreodatd intr-un pamant controlat de John D.“ Angajatii si asociatii
lui Rockefeller se temeau de el, si iatd partea ironica: si lui i era
teama de el — teamd ca ar putea iesi din birou si ,trada secrete®.
Avea atét de putina incredere in natura umana, incat, odati, cind a
semnat un contract pe zece ani cu un producator independent, l-a
pus pe acesta sd-i promiti cd nu va spune niminui, nici méicar
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nevestei! ,Tine-ti gura Inchisd si condu-ti afacerea“ -~ acesta era
mottoul lui.

Apoi, cind se afla in culmea prosperitatii, cdnd aurul i curgea
in cufere ca lava galbena si fierbinte revirsandu-se pe versantii Vezu-
viului, lumea lui personals s-a prabusit. Carti si articole au denuntat
rizboiul talharului-magnat al Standard Oil Company! — comisioane
secrete cu ciile ferate, zdrobirea nemiloasa a tuturor rivalilor.

in regiunile petrolifere din Pennsylvania, John D. Rockefeller
era cel mai detestat om de pe paméant. Cei pe care 1i zdrobise i
ardeau portretul. Multi dintre acestia si-ar fi dorit sa-i lege o funie de
gitul vestejit si si-l spanzure de creanga unui mar paduret. La biroul
lui, veneau cu nemiluita scrisori incarcate de foc si de pucioasd -
scrisori cu amenintdri la adresa vietii sale. $i-a angajat gardieni care
si-l apere de dusmanii care voiau si-l ucida. A Incercat sd ignore
acest ciclon de ura. Spusese odati cu cinism: ,,Poti s4 ma lovesti cu
piciorul si si ma insulti dacid ma lagi sa imi vid de treabd asa cum
stiu eu.” Dar a descoperit ci era, la urma urmei, o fiinta umana. Nu
putea si suporte ura — si ingrijorarea. Sanitatea a inceput sa i se
subrezeasca. A fost uluit, nedumerit de acest nou inamic - boala —
care l-a atacat din interior. La fnceput .,a tinut in secret indispozitiile
ocazionale“, a fncercat si-si scoatd boala din minte. Dar insomnia,
indigestia si cdderea parului - toate, simptome fizice ale ingrijorarii
si ale colapsului — nu puteau fi tagiduite. fn cele din urma, doctorii
i-au spus socantul adevar. Avea de ales: banii si grijile pe de o parte
- sau viata, de cealalts parte. L-au avertizat: trebuia sa se retraga din
afaceri, altfel il astepta moartea. S-a retras. Dar pani s-o faci,
ingrijorarea, licomia, teama 1i distrusesera deja sinitatea. Cand Ida
Tarbell, cea mai celebra autoare americani de biografii, l-a vazut, a
fost socata. A scris: ,,Chipul 1i aridta o varsta ingrozitoare. Era cel mai
b#tran om din citi am vizut vreodata.” Batran? Cum asa? Pe atunci,
Rockefeller avea cu citiva ani mai putin decit a avut generalul
MacArthur cind a recucerit Filipinele! Dar era o epava din punct de
vedere fizic -~ fintr-o asemenea m#surd, incit Ida Tarbell l-a
compatimit. Ida lucra in acea vreme la puternica sa carte care
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condamna Standard Oil si tot ce reprezenta compania; in mod cert
nu avea niciun motiv si-l iubeasci pe cel ce construise aceastd
»caracatitd“. Si totusi, a spus cd atunci cind l-a vizut pe John D.
Rockefeller predand la scoala de duminici, cercetdnd avid chipurile
celor din jur — ,am avut un sentiment la care nu ma asteptam si care
s-a intensificat in timp. Mi-a pdrut rau pentru el. Nu cunosc nicio
tovirdsie mai Ingrozitoare decit teama.“

Cand doctorii au ,,preluat comanda® pentru a-i salva viata lui
Rockefeller, i-au dat trei reguli — trei reguli pe care el le-a respec-
tat, la litera, pana la sfarsitul vietii. Iata-le:

1. Evita ingrijorarea. Nu-ti face griji niciodatd pentru nimic, in
nicio imprejurare.

2. Relaxeazd-te si fd multe exercitii usoare in aer liber.

3. Controleaza-ti dieta. Opreste-te intotdeauna din mancat cénd
incad esti putin flamdnd.

John D. Rockefeller a respectat cele trei reguli; ele i-au salvat,
probabil, viata. S-a pensionat. A invitat sd joace golf. S-a apucat de
griadinarit. A stat la taifas cu vecinii. S-a distrat. A céntat.

Dar a ficut si altceva. ,,In timpul zilelor de chin si al noptilor de
insomnie®, spune Winkler, ,John D. a avut timp de meditatie.“ A
inceput si se gindeascd la alti oameni. A incetat, pentru prima oara,
sa se gindeasci la cati bani ar putea obtine; a inceput si se intrebe
cét valoreaza banii in termeni de fericire umana.

Pe scurt, Rockefeller s-a apucat acum si dea milioane! Uneéri,
nu a fost usor. Cand oferea bani unei biserici, amvoanele din toata
tara ripostau strigind: ,,Bani murdari!“ Dar el a continuat sa dea. A
auzit ci un mic colegiu sirac de pe tirmul lacul Michigan urma si
fie Inchis pentru ci nu-si plitise ipoteca. A pornit in ajutorul lui si a
virsat in el milioane de dolari, construind ceea ce este acum faimoasa
Universitate din Chicago. A Incercat si-i ajute pe negri. A donat bani
unor universitafi pentru negri, ca Tuskegee College, unde erau
necesare fonduri pentru continuarea muncii lui George Washington
Carver. A ajutat lupta impotriva parazitilor intestinali. Cand doctorul
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Charles W. Stiles, autoritate medicalda in domeniu, a spus: ,,Un
medicament in valoare de cincizeci de centi va vindeca omul de
aceastd boala care face ravagii in Sud — dar cine va da cei cincizeci
de centi?”, Rockefeller i-a dat. A cheltuit milicane cu parazitii
intestinali, stavilind cel mai mare flagel care a afectat vreodata Sudul.
Si a mers mai departe. A intemeiat o mare fundatie internationala —
Fundatia Rockefeller — in scopul de a lupta mpotriva bolii si a
ignorantei de pe tot cuprinsul globului.

Vorbesc cu simtire despre aceasta activitate, pentru ca ii datorez
propria mea viatd Fundatiei Rockefeller. C4t de bine imi aduc aminte
cd, atunci cind eram in China in 1932, holera facea ravagii in
Beijing. Taranii chinezi mureau ca mustele; cu toate acestea, in
mijlocul acestei orori, ne-am putut duce la Colegiul Medical Rocke-
feller si ne-am vaccinat Tmpotriva molimei. Chinezi si strdini
deopotriva, am putut face cu totii asta. Si atunci am inteles pentru
prima oara ce ficeau milioanele lui Rockefeller pentru lume.

Niciodatd pana atunci nu mai existase ceva aseminitor Funda-
tiei Rockefeller in istorie. Este ceva unic. Rockefeller stia ca pre-
tutindeni in lume existd multe miscari initiate de vizionari. Se
intreprind cercetiri; se infiinteaza facultiti; doctorii lupta neincetat
fmpotriva bolii — dar prea adesea toatd aceastd munca intelectuald
trebuie sd moard datoritd lipsei de fonduri. A hotarat sa i ajute pe
acesti pionieri ai umanititii — nu sa-i ,preia“, ci si le dea ceva bani
si sd-1 ajute sd se ajute singuri. Astizi, dumneavoastra si cu mine i
putem multumi lui John D. Rockefeller pentru miracolul penicilinei
si pentru zeci de alte descoperiri care au fost posibile datoriti spri-
jinului sau financiar. {i puteti multumi pentru faptul ca nu va mai mor
copiii in spital de meningita, boala care odinioard ucidea in patru
cazuri din cinci. $i fi puteti multumi si pentru o parte din atacurile
intreprinse Impotriva malariei si tuberculozei, a gripei si difteriei si
a multor altor boli care incd napastuiesc lumea.

Cum a ramas cu Rockefeller? Donandu-si banii, si-a capatat
linistea mintii? Da, a fost, in sfarsit, multumit. ,, Daca publicul si l-a
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imaginat rumegind, dupa 1900, atacurile impotriva companiei
Standard Oil“, spune Allan Nevins, ,,publicul s-a inselat foarte tare.*

Rockefeller era fericit. Se schimbase atit de radical, Incat nu isi
mai ficea niciun fel de griji. De fapt, a refuzat sa piarda somnul unei
nopti chiar si atunci cind a fost silit si accepte cea mai mare infran-
gere din Intreaga sa cariera!

Infrangerea a venit atunci cind corporatia pe care o cladise,
uriasa Standard Oil, a fost silitd si plateascd ,,cea mai mare amenda
din istorie“. Guvernul Statelor Unite a considerat cd Standard Oil
este un monopol, fncalcind astfel direct legile antitrust. Batilia a
durat cinci ani. Cele mai strilucite creiere din domeniul juridic au
dus o lupta interminabila in ceea ce a fost la acea vreme cel mai lung
proces din istorie. Dar Standard Oil a pierdut.

Cand judecatorul Kenesaw Mountain Landis i-a inménat decizia,
avocatii apdrarii s-au temut ci batrAnul John D. avea si fie extrem de
afectat. Insa ei nu stiau cit de mult se schimbase.

fn seara aceea, unul dintre avocati l-a chemat pe John D. la
telefon. A discutat decizia cu tot tactul posibil si a- spus, apoi,
ingrijorat: ,,Sper cd n-o si vid lasaii tulburat de aceasta decizie,
domnule Rockefeller. Sper ci veti dormi bine la noapte.*

lar batrAnul John D.? A hériit in receptor: ,,Nu-ti face griji,
domnule Johnson, intenfionez si dorm bine la noapte. Sper ca nici
pe dumneata si nu te afecteze. Noapte buna!®

Asta de la un om care cdzuse odinioard la pat din cauzi ca pier-
duse 150 de dolari! Da, i-a luat mult timp lui John D. si-si invinga
grijile. Era pe moarte la cincizeci si trei de ani — dar a tréit pani la
noudzeci si opt!

Ma sinucideam lent,
fiinded nu stiam si mi relaxez
de PAUL SAMPSON

Pana acum sase luni, goneam prin viata cu vitezi maxima. Eram
mereu incordat, niciodati relaxat. Ma intorceam acasa de la munca
in fiecare seard, Ingrijorat si epuizat nervos. De ce? Deoarece nu mi-a
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spus nimeni: ,,Paul, te ucizi singur. De ce n-o iei mai incet? De ce nu
te relaxezi?“

Mi sculam repede dimineata, mancam repede, ma barbieream
repede, ma Imbricam repede si plecam cu masina la lucru, condu-
cind de parca m-as fi temut ca Tmi zboara volanul pe fereastrd daca
nu-mi {in méinile inclestate pe el. Lucram repede, mi grabeam spre
casd si pAna si noaptea incercam si dorm repede.

Ajunsesem Intr-un asemenea hal, Incat m-am dus sa vid un cele-
bru specialist in boli nervoase din Detroit. Mi-a spus si m3 relaxez.
Mi-a spus si mi gindesc la relaxare tot timpul — si ma gindesc la
asta cind lucrez, cind conduc masina, cidnd ménénc, cind Incerc si
adorm. Mi-a spus c4 mi sinucideam lent fiindcd nu stam si ma
relaxez.

De atunci practic relaxarea. Cadnd mi duc seara la culcare, nu
incerc sd adorm pina ce nu mi-am relaxat constiincios trupul si res-
piratia. lar acum mi trezesc dimineata odihnit — o mare schimbare
in bine, fiindcid fnainte mi trezeam dimineata obosit si incordat.
Acum, ma destind in timp ce mannc si in timp ce sofez. Ca si fiu
sigur, sunt atent in timp ce conduc masina, dar o conduc acum cu
mintea, nu cu nervii. Dar locul cel mai important in care mi relaxez
este la lucru. Intrerup munca de mai multe ori pe zi si ma analizez
pentru a vedea dacd sunt complet destins. Acum, cind suni
telefonul, nu mad mai reped si apuc receptorul de parcd m-ar urmiri
cineva; si cdnd imi vorbeste cineva, sunt relaxat ca un bebelus
adormit. ‘

Rezultatul? Viata este mult mai placuts; si am scipat complet de
oboseala si de Ingrijorarea nervoasi.

Mi s-a intimplat un adevarat miracol
de doamna JOHN BURGER

Grijile ma doborésera complet. Mintea imi era atit de confuzi si
de tulburata, fncit nu mai vedeam nicio bucurie In viatd. Nervii Tmi
erau atit de incordati, incit nu puteam nici si dorm noaptea, nici sa
ma destind ziua. Cei trei copii mici ai mei erau separati, locuiau la
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rude. Sotul meu, intors recent de la serviciul militar, era in alt oras,
unde incerca s3 fsi facd un birou de avocatura. Simteam toati nesigu-
ranta perioadei de refacere de dup4 rizboi.

Eram o amenintare pentru cariera sotului meu, pentru zestrea
fireasca de fericire a copiilor, pentru viata normald de familie si
pentru propria mea viatid. Sotul meu nu gisea o cladire potrivita si
singura solutie era si o construiasci. Totul depindea de insanitosirea
mea. Cu cat intelegeam asta mai bine si cu cit ma straduiam mai
mult, cu atdt md temeam mai tare de esec. Apoi, am dezvoltat o
teamd de a mai face planuri si am inceput si fug de orice
responsabilitate. Simteam ¢4 nu mid mai pot increde in mine.
Simteam c4 sunt complet ratati.

Cand totul era mai negru si nu se mai zirea nicio razi de spe-
rant3d, mama a ficut pentru mine ceva ce nu voi uita niciodatd si
pentru care nu voi inceta si-i fiu recunoscatoare. M-a silit sa lupt.
M-a dojenit pentru cd am cedat si mi-am pierdut stipinirea asupra
nervilor si a mintii. M-a provocat sa m4 scol din pat si sa lupt pentru
tot ceea ce am. Mi-a spus cd mi dideam batutd in fata situatiei,
temandu-mi de aceasta, in loc si o infrunt, fugind de viatd, in loc
sd o traiesc.

Asa cd din acea zi am inceput si lupt. Chiar la acel sfarsit
de siptiména le-am spus parintilor cid se puteau intoarce acasa,
deoarece aveam si mi descurc singurd pe viitor; si am ficut ceea
ce parea imposibil la acel moment. Am inceput si am singura grija
de cei doi copii mai mici. Am inceput sd dorm bine, si minanc mai
bine, si starea psihicd mi s-a imbunititit. Peste o saptiméni,
cind parintii s-au Intors si ma viziteze, m-au gisit cintind in
timp ce cilcam. Aveam un sentiment de bunistare, fiindca incepu-
sem o batilie si o clstigam. N-am si uit nicicdnd aceastd lectie.
Daca o situatie pare insurmontabils, infrunt-o! Porneste la lupta!
Nu te lasa!

De atunci mi silesc sd muncesc si ma pierd in munca. Am reusit,
in sfarsit, si-mi string copiii la un loc si sa ma alatur sotului meu in
noua noastrd casi. Am hotardt cd mi voi face suficient de bine
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pentru a da minunatei mele familii 0 mamé puternica si fericitd. M-am
cufundat in planuri pentru caminul nostru, pentru copii, pentru sot,
pentru tot — cu exceptia mea. Am devenit prea ocupata ca si ma mai
gindesc la mine. $i atunci s-a petrecut adevaratul miracol.

Am devenit din ce in ce mai tare si ma puteam trezi cu bucuria
bunistarii, cu bucuria planificarii zilei ce o aveam inainte, cu bucu-
ria de a trai. Si desi au mai aparut de-atunci si zile de depresie, mai
ales cand eram obositd, nu le-am dat importania — si, treptat, an
devenit din ce in ce mai rare, pani ce, in final, au disparut.

Acum, dupa un an, am un sot fericit, care se bucura de succes,
o casi frumoasd in care pot si muncesc saisprezece ore pe zi, si trei
copii sanatosi si fericiti — iar pentru mine, pacea mintii!

Cum si-a invins ingrijorarea
Benjamin Franklin

O scrisoare a lui Benjamin Franklin citre Joseph Priestley. Acesta
din urma, invitat sa devini bibliotecarul contelui de Shelburne,
i-a cerut sfatul lui Franklin. Franklin i descrie in scrisoarea de
raspuns cum Isi rezolva el problemele fira si isi faca griji.
Londra, 19 septembrie 1772

Stimate domn,

in afacerea atat de importanta pentru dumneavoastra, in privin-
ta careia mi-ati cerut sfatul, nu pot, neavand suficiente premise, sa
va sfatuiesc ce anume si hotarat, dar, daca tmi dati voie, am s vi
spun cum. Cand apar astfel de cazuri dificile, ele sunt dificile mai
ales din cauzi ca, desi reflectim asupra lor, nu avem in minte toate
argumentele pro si contra in acelasi imp; uneori se prezinti unele, la
alt moment celelalte, primele iesindu-ne din minte. De aici — dife-
ritele scopuri si inclinatii care prevaleaza in mod alternativ, precum
si nesiguranta care ne Incurca.

Ca sa trec peste aceasta, eu procedez astfel: impart printr-o linie
o foaie de hértie in doua coloane; scriu intr-o parte argumentele pro,
iar In cealaltd parte argumentele contra. Apoi, pe parcursul a patru
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zile de reflectie, scriu sub cele doui titluri scurte indicatii ale dife-
ritelor argumente care Tmi vin in minte la acel moment, in favoarea
sau impotriva masurii. Dupi ce le am pe toate in fata ochilor, ma
straduiesc sd estimez greutatea fiecaruia; si cind gisesc doua (cite
unul de fiecare parte) care par egale, le tai pe amindoui. Daca
gisesc un argument pro egal cu doud argumente contra, le tai
pe toate trei. Daca gésesc cd doud motive pro céntdresc cit trei
motive contra, le tai pe cele cinci; si procedand astfel, gisesc in final
unde este echilibrul; si daci dupi o zi sau doud de reflectie nu mai
apare niciun lucru important pe niciuna dintre parti, iau hotarirea
in mod corespunzitor. Si desi ponderea argumentelor nu poate fi
apreciati cu precizia cantitatilor algebrice, totusi, atunci cind fie-
care este luatd in considerare separat si comparativ si intregul sti in
fata mea, cred cid pot judeca mai bine si este mai putin probabil
sd fac un pas pripit; in fapt, am avut mult de profitat de pe urma
acestui gen de ecuatii care ar putea fi numit algebrd morald sau
algebra prudentei. e efae
Dorindu-va sincer si luati hotdrirea cea mai bund, tdmén pentru
totdeauna, stimate prieten, al dumneavoastra...
BEN FRANKLIN

Am fost atat de ingrijorati, incit nu am
consumat decét lichide timp de optsprezece zile
de KATHRYNE HOLCOMBE FARMER ~

Acum twei luni, am fost atit de ingrijoratd, incit n-am dormit
patru zile si patru nopti; si nu am consumat decit lichide timp de
optsprezece zile. Pana si mirosul de méancare imi provoca o greatd
violenta. Nu pot gasi cuvinte ca si descriu nelinistea mentald pe care
am ndurat-o. Ma intreb daci in iad or exista tortari mai rele decét
cele prin care am trecut. Am simtit ¢ ori innebunesc, ori mor. Stiam
cd nu am cum si continui s traiesc in felul acela.

Punctul de cotitura al vietii mele a fost ziua In care am primit
o copie a manuscrisului acestei cirfi. Pe durata ultimelor trei luni,
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am triit, practic, cu aceasti carte, studiind fiecare pagini, incercind
cu disperare sa gisesc un nou mod de viati. Schimbarea care s-a
produs in perspectiva mentala si in stabilitatea mea emotionali este
aproape incredibild. Sunt acum capabili sa indur batiliile fiecarei
zile care se scurge. Inteleg acum c4 in trecut am ajuns aproape si
innebunesc nu din cauza problemelor de astizi, ci din pricina inver-
sunarii si a nelinistii provocate de ceva ce s-a intdmplat ieri sau de ce
ma temeam ca s-ar putea intdmpla maine.

Dar acum, c4nd dau si imi fac griji dintr-un motiv oarecare, ma
opresc imediat si incep s3 aplic citeva dintre principiile pe care le-am
invitat studiind aceastd carte. Daca sunt tentats si intru in crizi din
cauza unui lucru care trebuie ficut astdzi, ma ocup de el, il fac
imediat si mi-l scot din minte.

Cénd sunt confruntata cu genul de probleme care altidati ma
aduceau la limita nebuniei, m3 apuc cu calm si aplic cele trei etape
descrise in capitolul 2, partea intdi. Mai intdi, ma Intreb care este
lucrul cel mai rau care mi se poate intdmpla. Apoi, incerc si accept
mental aceastd eventualitate. Al treilea lucru pe care-l fac este sa ma
concentrez asupra problemei si sd vdd cum pot Imbunatiti situatia
cea mai rea pe care sunt deja pregititd si o accept — dacd nu am
Incotro.

Cand ma trezesc facAndu-mi griji din pricina unui lucru pe care
nu-l pot schimba ~ si nu vreau si-1 accept —, ma opresc si repet
aceasta mica rugaciune: ~

Da-mi, Doamne, senindtatea si accept lucrurile pe care
nu le pot schimba, curajul de a schimba lucrurile care imi
stau in putintd si ingelepciunea de a sti care este diferenia.

De cind am citit cartea aceasta, traiesc cu adevirat o noua si
mult mai buni viatd. Nu mai las nelinigtea sa imi distrugi sanatatea
si fericirea. Pot acum si dorm noud ore pe noapte. Ma bucur de
méncare. S-a ridicat un vil de pe mine. Mi s-a deschis o usa. Pot
acum si vid si sd ma bucur de frumusetea lumii care ma inconjoara.
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fi multumesc lui Dumnezeu pentru viata de acum si pentru privilegiul
de a trii intr-o lume atit de minunati.

V-as sugera sd cititi si dumneavoastra aceasta carte din nou;
tineti-o langa pat; subliniati pasajele aplicabile problemelor dumnea-
voastrd. Studiati-o; folositi-o. Pentru ci nu este o ,,carte de citit“ in
sensul obisnuit; este un ,,Indrumar“ - citre un nou stil de viata!
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