
Uită de griji, începe să trăiești

Tehnicile demonstrate ale lui Dale Carnegie au ajutat milioane 
de oameni să adopte o atitudine nouă care duce la sigurant�ă 
s� i fericire, arătându-le cum să scape pentru totdeauna de obi-
ceiul de a se î�ngrijora.

•	 Închide ușile de fier care dau spre trecut și spre viitor. 
Trăiește în compartimente etanșe de o zi.

•	 Privește partea amuzantă a vieții.
•	 Ocupă-ți timpul. O persoană îngrijorată trebuie să se 

cufunde cu totul într-o activitate.
•	 Analizează datele: care sunt șansele, conform teoriei 

probabilităților, ca evenimentul de care îți faci griji să 
aibă loc vreodată?

•	 Dă-ți mereu toată silința.
•	 Vezi care sunt avantajele situației personale – nu neca-

zurile.
•	 Uită de tine, interesându-te de ceilalți. Fă în fiecare zi o 

faptă bună, care va așterne un zâmbet pe chipul cuiva.

Sfaturile practice s�i pline de inspirat�ie ale lui Dale Carnegie 
sunt la fel de eficiente astăzi ca atunci când au fost scrise. 
Acum pot�i să te alături milioanelor de oameni care au î�nvăt�at 
cum să pună capăt grijilor s�i să înceapă să trăiască!
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Prefață

Cum a fost scrisă această carte și de ce

I�n 1909, eram unul dintre cei mai nefericit�i tineri din New 
York. Vindeam autocamioane ca să-mi câs�tig existent�a. Nu 
s�tiam cum funct�ionează un autocamion. S� i asta nu era tot: 
nici nu voiam să s�tiu. I�mi detestam slujba. Detestam faptul 
că trăiam î�ntr-o cameră mobilată ieftin de pe strada West 
56 – o cameră infestată cu gândaci. I�mi amintesc s� i acum că 
aveam câteva cravate agăt�ate pe peret�i, s�i, î�ntr-o dimineat�ă, 
când am î�ntins mâna să iau una curată, gândacii s-au răs-
pândit î�n toate direct�iile. Detestam faptul că eram nevoit 
să mănânc î�n restaurante ieftine s� i murdare care erau pro-
babil s� i ele infestate cu gândaci.

Mă î�ntorceam î�n fiecare seară acasă, î�n camera mea 
solitară, cu o durere de cap î�nsot�ită de great�ă – o durere 
provocată s� i î�ntret�inută de dezamăgire, î�ngrijorare, amă-
răciune s� i revoltă. Mă revoltam pentru că visurile nutrite 
î�n timpul facultăt�ii se transformaseră î�n cos�maruri. Asta era 
viat�a? Asta era aventura viet�ii pe care abia o as�teptasem? 
Doar asta avea să î�nsemne viat�a pentru mine – să muncesc 
î�ntr-un loc pe care î�l detestam, să trăiesc cu gândacii, să 
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mănânc o mâncare dezgustătoare – s� i fără nicio sperant�ă 
de viitor?... Tânjeam să am timp liber î�n care să citesc s�i să 
scriu cărt�ile pe care visasem să le scriu î�n zilele de facultate.

S� tiam că am multe de câs�tigat s� i nimic de pierdut dacă 
renunt� la slujba pe care o detestam. Nu mă interesa să câs�-
tig bani din plin, ci să trăiesc din plin. Pe scurt, ajunsesem 
la Rubicon – acel moment hotărâtor cu care se confruntă 
majoritatea tinerilor atunci când î�s� i î�ncep viat�a. As�a că am 
luat decizia – iar acea decizie mi-a schimbat complet viito-
rul. A făcut ca viat�a mea să fie plină de satisfact�ii, iar eu să 
fiu fericit, depăs�indu-mi cele mai utopice aspirat�ii.

Decizia mea a fost următoarea: să renunt� la slujba pe 
care o dispret�uiam; s� i, de vreme ce î�mi petrecusem cinci 
ani studiind la State Teachers College din Warrensburg, 
Missouri, pregătindu-mă să devin profesor, aveam să î�mi 
câs� tig existent�a t�inând cursuri pentru adult�i la s� colile 
serale. Astfel, as�  fi fost liber î�n timpul zilei, când puteam să 
citesc, să-mi pregătesc cursurile, să scriu romane s� i poves-
tiri. I�mi doream „să trăiesc pentru a scrie s� i să scriu pentru 
a trăi”.

Dar ce materie să le predau adult�ilor la seral? Privind 
î�napoi s� i evaluându-mi formarea din facultate, mi-am dat 
seama că pregătirea s� i experient�a pe care le aveam î�n ce 
prives�te vorbitul î�n public avuseseră mai multă valoare 
practică î�n afaceri – s�i î�n viat�ă – decât toate celelalte lucruri 
pe care le studiasem la universitate, luate la un loc. De ce? 
Pentru că mă scăpaseră de timiditate s�i de lipsa î�ncrederii î�n 
sine s� i î�mi oferiseră curajul s� i sigurant�a de a interact�iona 
cu oamenii. I�n plus, mă ajutaseră să î�nt�eleg că î�n frunte 
ajunge de obicei omul care poate să se ridice s� i să spună ce 
gândes�te.
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Mi-am depus candidatura pentru un post de profesor 
de public speaking la cursurile serale de la Universitatea 
Columbia s� i Universitatea New York, dar cei de acolo au 
decis că pot să se descurce s� i fără ajutorul meu.

Am fost dezamăgit atunci – dar acum î�i mult�umesc lui 
Dumnezeu că m-au refuzat, deoarece am î�nceput să pre-
dau î�n s�colile serale YMCA*, unde a trebuit să demonstrez 
că obt�in rezultate concrete, s�i să o demonstrez rapid. Ce mai 
provocare a fost! Adult�ii aceia nu veneau la cursurile mele 
pentru că voiau credite universitare sau prestigiu social. 
Veneau dintr-un singur motiv: doreau să î�s� i rezolve proble-
mele. Voiau să se poată ridica î�n picioare s� i să spună câteva 
cuvinte la o î�ntâlnire de afaceri fără să les� ine de emot�ii. 
Agent�ii de vânzări voiau să poată face o vizită unui client 
dificil fără să fie nevoit�i să se plimbe de trei ori î�n jurul 
clădirii pentru a prinde curaj. Voiau să dobândească sigu-
rant�ă s� i î�ncredere î�n sine. Voiau să reus�ească î�n afaceri. 
Voiau să aibă mai mult�i bani pentru familia lor. S� i, î�ntrucât 
î�s� i plăteau taxa î�n rate – s� i nu mai achitau dacă nu obt�ineau 
rezultate –, iar eu nu aveam un salariu fix, ci primeam un 
procent din profit, trebuia să fiu pragmatic dacă voiam să 
mănânc.

Pe atunci aveam impresia că eram dezavantajat, dar 
acum î�mi dau seama că obt�ineam o instruire nepret�uită. 
Trebuia să î�mi motivez student�ii. Trebuia să î�i ajut să î�s� i 
rezolve problemele. Trebuia să fac fiecare lecție atât de inte-
resantă, încât să-și dorească să vină în continuare.

*  Young Men’s Christian Association (YMCA – Asociația Creștină a 
Tinerilor) este o fundație ce a luat ființă la Londra în anul 1844 la ini-
țiativa lui George Williams și a fost creată ca un suport pentru tinerii 
muncitori britanici care veneau din mediul rural în capitală pentru a-și 
găsi un loc de muncă. (n.ed.)

https://ro.wikipedia.org/wiki/Londra
https://ro.wikipedia.org/wiki/1844
https://en.wikipedia.org/wiki/George_Williams_%28YMCA%29
https://ro.wikipedia.org/wiki/Londra
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Era o muncă palpitantă. I�mi plăcea. Am fost surprins 
de cât de repede s� i-au dezvoltat aces�ti oameni de afaceri 
î�ncrederea î�n sine s� i de cât de repede au obt�inut, mult�i din-
tre ei, o promovare s� i un salariu mai bun. Cursurile aveau 
un succes care depăs�ea cu mult cele mai optimiste sperant�e 
ale mele. După trei semestre, cei de la YMCA, care refuza-
seră să mă plătească cu 5 dolari pe seară, î�mi dădeau acum 
30 de dolari pe seară, î�n baza procentului. La î�nceput, am 
predat doar arta de a vorbi î�n public, dar pe măsură ce au 
trecut anii, mi-am dat seama că oamenii aveau nevoie s� i de 
capacitatea de a-s� i face prieteni s� i de a-i influent�a pe cei-
lalt�i. S� i, pentru că nu am găsit un manual adecvat despre 
relat�iile umane, am scris eu unul. Dar nu l-am scris î�n modul 
obis�nuit. A crescut s� i a evoluat din experient�ele adult�ilor 
de la aceste cursuri. L-am intitulat Cum să vă faceți prieteni 
și să deveniți influenți.

Deoarece a fost scris exclusiv ca manual pentru cursu-
rile mele destinate adult�ilor s�i deoarece mai scrisesem î�ncă 
patru cărt�i despre care nu auzise nimeni, nici nu am visat 
că se va vinde atât de bine: sunt probabil unul dintre cei 
mai surprins� i scriitori î�n viat�ă.

Pe măsură ce au trecut anii, am realizat că o altă mare 
problemă a adult�ilor era î�ngrijorarea. Majoritatea cursan-
t�ilor mei erau oameni de afaceri – directori executivi, 
agent�i de vânzări, ingineri, contabili: un es�antion repre-
zentativ al tuturor meseriilor s�i profesiilor – s�i cei mai mult�i 
dintre ei aveau probleme! Erau s� i femei la cursuri – femei 
de afaceri s� i casnice. S� i ele aveau probleme! Era clar că 
aveam nevoie de un manual despre cum să î�nvingi grijile 
– as�a că am î�ncercat î�ncă o dată să găsesc unul. M-am dus 
la marea Bibliotecă Publică din New York, de la intersect�ia 
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dintre Fifth Avenue s� i strada 42, s� i am descoperit, spre sur-
prinderea mea, că această bibliotecă avea doar 22 de cărt�i 
enumerate la titlul I�NGRIJORARE. Am mai remarcat toto-
dată, spre amuzamentul meu, că erau o sută optzeci s�i nouă 
de cărt�i la categoria VIERMI. Erau de aproape nouă ori mai 
multe cărți despre viermi decât despre îngrijorare! Incredi-
bil, nu? Deoarece î�ngrijorarea este una dintre cele mai mari 
probleme cu care se confruntă omenirea, ai crede, nu-i as�a, 
că fiecare liceu s� i fiecare facultate din t�ară ar t�ine un curs 
despre „Cum să nu î�t�i mai faci griji”. Cu toate acestea, dacă 
există un curs cu acest subiect la vreo facultate din t�ară, eu 
nu am auzit niciodată de el. Nu e de mirare că David Seabury 
a spus următoarele î�n cartea lui How to Worry Successfully 
(Cum să te îngrijorezi cu succes): „Ajungem la maturitate la 
fel de put�in pregătit�i pentru presiunile experient�ei ca un 
s�oarece de bibliotecă pus să facă balet”. 

Rezultatul? Mai mult de jumătate dintre paturile de 
spital sunt ocupate de oameni cu tulburări emot�ionale s� i 
pe fond nervos.

Am răsfoit aceste 22 de cărt�i despre î�ngrijorare care 
stăteau pe rafturile Bibliotecii Publice din New York s� i am 
cumpărat toate cărt�ile despre î�ngrijorare pe care le-am gă-
sit; totus� i, nu am descoperit nici măcar una pe care să o pot 
folosi ca manual la cursul meu pentru adult�i. As�a că m-am 
hotărât să scriu eu una.

Am î�nceput să mă pregătesc pentru scrierea acestei 
cărt�i î�n urmă cu s�apte ani. Cum? Citind ce au scris filosofii 
din toate epocile despre î�ngrijorare. Am citit totodată sute 
de biografii, de la cea a lui Confucius s� i până la cea a lui 
Churchill. Am intervievat nenumărat�i oameni celebri pro-
venind din diferite pături sociale, cum ar fi Jack Dempsey, 
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generalul Omar Bradley, generalul Mark Clark, Henry Ford, 
Eleanor Roosevelt s� i Dorothy Dix. Iar acesta a fost doar 
î�nceputul.

Am mai făcut ceva care era mult mai important decât 
interviurile s� i lecturile. Am lucrat timp de cinci ani î�ntr-un 
laborator pentru î�nvingerea î�ngrijorărilor – laborator care 
a avut loc la cursurile noastre pentru adult�i. Din câte s�tiu, a 
fost primul s� i singurul laborator de acest fel din lume. Iată 
ce am făcut: le-am dat cursant�ilor o serie de reguli despre 
cum să nu se mai î�ngrijoreze s� i i-am rugat să le aplice î�n 
viat�a de zi cu zi, după care să vorbească î�n fat�a clasei des-
pre rezultatele obt�inute. Alt�ii au relatat despre tehnici pe 
care le folosiseră î�n trecut.

Ca urmare a acestei experient�e, presupun că am ascultat 
mai multe discursuri despre „Cum mi-am î�nvins î�ngrijora-
rea” decât oricare altă persoană care a trăit vreodată pe 
acest Pământ. I�n plus, am citit sute de alte discursuri des-
pre acest subiect – discursuri care mi-au fost trimise prin 
pos�tă –, s� i care câs�tigaseră premii la cursurile noastre t�inu-
te î�n toată lumea. As�a că această carte nu a ies� it dintr-un 
turn de fildes� . S� i nu este nici o prelegere academică despre 
cum ar putea fi î�nvinsă î�ngrijorarea. Am î�ncercat să scriu o 
lucrare interesantă, plină de dinamism, concisă și documen-
tată despre cum au învins îngrijorarea mii de adulți. Un 
lucru este cert: această carte este practică. Pot�i să te apuci 
cu hotărâre de ea.

„S� tiint�a”, a spus filosoful francez Valéry, „reprezintă un 
ansamblu de ret�ete de succes”. Asta este s� i cartea de fat�ă: 
un ansamblu de ret�ete de succes, testate de-a lungul tim-
pului, care î�t�i vor elibera viat�a de griji. I�nsă te avertizez: nu 
vei găsi nimic nou î�n ea, dar vei găsi multe lucruri care, î�n 
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general, nu sunt puse î�n practică. S� i, când vine vorba de 
asta, nu trebuie să ni se spună nimic nou. S� tim deja destul 
pentru a trăi o viat�ă perfectă. Am citit cu tot�ii regula de aur 
s� i Predica de pe Munte. Problema noastră nu este igno-
rant�a, ci lipsa de act�iune. Scopul cărt�ii este să sublinieze 
din nou, să ilustreze, să simplifice, să î�mprospăteze s� i să 
elogieze multe adevăruri străvechi fundamentale – să î�t�i 
dea un ghiont s� i să te determine să faci ceva î�n legătură cu 
aplicarea lor. 

Nu ai luat această carte pentru a citi despre cum a fost 
scrisă. Caut�i act�iune. As�adar, să î�ncepem. Cites�te, te rog, 
partea î�ntâi s� i partea a doua, s� i dacă până atunci nu simt�i 
că ai dobândit o putere s� i o inspirat�ie nouă de a pune capăt 
grijilor s� i de a te bucura de viat�ă, atunci arunc-o. Nu î�t�i este 
de ajutor.

DALE CARNEGIE



Nouă sugestii despre cum să profiți  
la maximum de această carte

1. Dacă vrei să profit�i la maximum de această carte, 
există o cerint�ă indispensabilă, un lucru esent�ial, infinit 
mai important decât orice regulă sau tehnică. Dacă nu î�n-
deplines�ti această condit�ie fundamentală, nici măcar o mie 
de reguli pentru studiu nu î�t�i vor fi de folos. S� i, dacă ai 
această î�nzestrare esent�ială, atunci pot�i să faci minuni fără 
să cites�ti niciun sfat despre cum să profit�i la maximum de 
o carte.

Care este această cerint�ă magică? Doar asta: o dorință 
puternică și profundă de a învăța, o hotărâre fermă să nu îți 
mai faci griji și să începi să trăiești.

Cum pot�i să nutres�ti o astfel de dorint�ă? Reamintindu-t�i 
î�n permanent�ă cât de importante sunt pentru tine aceste 
principii. Imaginează-t�i cum te vor ajuta să trăies�ti o viat�ă 
mai bogată s�i mai fericită. Spune-t�i tot timpul: „Linis�tea mea 
sufletească, fericirea mea, sănătatea mea s� i poate chiar s� i 
venitul meu, pe termen lung, depind î�n mare măsură de 
aplicarea adevărurilor străvechi, evidente s� i eterne pre-
zentate î�n această carte”. 
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2. Mai î�ntâi, cites�te rapid fiecare capitol, pentru a-t�i 
face o imagine de ansamblu asupra lui. Apoi vei fi probabil 
tentat să treci imediat la următorul. Nu face asta. I�n afară 
de cazul î�n care cites�ti doar de dragul distract�iei. Dar dacă 
cites�ti pentru că vrei să nu î�t�i mai faci griji s� i să î�ncepi să 
trăies�ti, atunci întoarce-te și recitește fiecare capitol în de-
taliu. Pe termen lung, asta va î�nsemna timp economisit s� i 
rezultate.

3. Oprește-te de mai multe ori din lectură pentru a reflec-
ta la ce citești. I�ntreabă-te cum s�i când pot�i să pui î�n practică 
fiecare sugestie. Citind î�n acest fel, te va ajuta mult mai mult 
decât dacă te grăbes�ti ca un ogar care fugăres�te un iepure.

4. Citește cu un creion roșu în mână, un pix cu pastă ro-
șie ori un stilou cu cerneală roșie; și atunci când dai peste o 
sugestie pe care crezi că o poți folosi, trage o linie în dreptul 
ei. Dacă este o sugestie de patru stele, atunci subliniază fi-
ecare propozit�ie sau marcheaz-o cu „xxxx”. I�nsemnarea s� i 
sublinierea î�ntr-o carte o fac mult mai interesantă s� i mult 
mai us�or de revăzut rapid.

5. Cunosc o femeie care a fost s�ef de birou î�ntr-o mare 
companie de asigurări timp de 15 ani. Cites�te î�n fiecare 
lună toate contractele de asigurări pe care le î�ncheie com-
pania ei. Da, cites�te aceleas�i contracte, lună de lună, an de 
an. De ce? I�ntrucât experient�a i-a arătat că acesta este singu-
rul mod î�n care poate să î�s� i păstreze clar î�n minte clauzele.

Am petrecut aproape doi ani scriind o carte despre 
vorbirea î�n public; s� i, cu toate acestea, descopăr că trebuie 
să mă î�ntorc din când î�n când la ea pentru a-mi aminti ce 
am scris acolo. Este surprinzător cât de repede uităm.

Așadar, dacă vrei să obții un beneficiu real și de durată 
de pe urma acestei cărți, nu îți imagina că va fi suficient să o 
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răsfoiești o dată. După o lectură detaliată, ar trebui să pe-
treci în fiecare lună câteva ore pentru a o recapitula. Ține-o 
în fiecare zi pe birou, în fața ta. Uită-te des prin ea. Continuă 
să te gândești permanent la nenumăratele posibilități de 
îmbunătățire aflate încă la orizont. Nu uita că folosirea 
acestor principii poate deveni ceva obișnuit și automat numai 
printr-un efort constant și hotărât de recapitulare și punere 
în practică. Nu există altă modalitate.

6. Bernard Shaw a remarcat cândva: „Dacă predai ceva 
unui om, nu va î�nvăt�a niciodată”. Shaw avea dreptate. Învă-
țarea este un proces activ. Învățăm ceva doar făcând. Așa că, 
dacă vrei să stăpânești perfect principiile pe care le studiezi 
în această carte, fă ceva în legătură cu ele. Aplică aceste 
reguli cu fiecare ocazie. I�n caz contrar, le vei uita repede. 
Numai cunos�tint�ele folosite î�t�i rămân î�ntipărite î�n minte.

Probabil că t�i se va părea dificil să pui tot timpul î�n 
practică aceste sugestii. S� tiu asta, pentru că eu am scris 
cartea, s� i totus� i s� i mie mi se pare deseori dificil să aplic tot 
ce am recomandat aici. Prin urmare, î�n timp ce cites�ti, t�ine 
minte că nu î�ncerci doar să obt�ii informat�ii, ci să î�t�i formezi 
obis�nuint�e noi. A, da, î�ncerci un mod nou de viat�ă. Pentru 
asta e nevoie de timp, perseverent�ă s� i dedicare zilnică.

Așadar, consultă des aceste pagini. Privește-le ca pe un 
ghid practic pentru a învinge îngrijorarea; și, atunci când te 
confrunți cu o problemă supărătoare, nu te agita. Nu face 
ceea ce îți vine firesc, din impuls. De obicei este greșit. Întoar-
ce-te la aceste pagini și recitește paragrafele pe care le-ai 
subliniat. Încearcă apoi aceste noi modalități și vei vedea 
cum fac minuni.
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7. Oferă membrilor familiei câte 25 de cenți ori de câte 
ori te surprind că încalci unul dintre principiile prezentate 
în această carte. Te vor face să renunți!

8. Te rog să mergi la pagina 282 a cărt�ii s�i să cites�ti cum 
H.P. Howell, bancher pe Wall Street, s� i bătrânul Benjamin 
Franklin s� i-au corectat gres�elile. De ce nu foloses�ti tehnici-
le lor pentru a verifica cum aplici tu principiile discutate î�n 
această carte? Dacă faci asta, vor rezulta două lucruri:

În primul rând, vei vedea că ești implicat într-un proces 
educativ fascinant și neprețuit.

În al doilea rând, vei descoperi că propria capacitate de 
a nu-ți mai face griji și de a începe să trăiești va crește și se 
va întinde ca un dafin verde.

9. T� ine un jurnal – un jurnal î�n care să î�t�i notezi trium-
ful î�n ce prives�te aplicarea acestor principii. Fii precis. Dă 
nume, date, rezultate. T� inând evident�a astfel, te va inspira 
să depui eforturi mai mari; s� i cât de fascinante vor fi aceste 
î�nsemnări atunci când vei da peste ele î�ntr-o seară, mult�i 
ani de acum î�ncolo!



Pe scurt

Nouă sugestii ca să profiți la maximum  
de această carte

1. Dezvoltă-t�i dorint�a profundă s� i convingătoare de a î�n-
văt�a bine principiile pentru a î�nvinge î�ngrijorarea.

2. Cites�te de două ori fiecare capitol î�nainte de a trece la 
următorul.

3. Pe măsură ce cites�ti, opres�te-te frecvent pentru a te 
î�ntreba cum pot�i să pui î�n practică fiecare sugestie.

4. Subliniază fiecare idee importantă.
5. Recapitulează această carte î�n fiecare lună.
6. Aplică aceste principii cu fiecare ocazie. Foloses�te car-

tea ca pe un ghid practic care să te ajute î�n rezolvarea 
problemelor zilnice.

7. Fă din î�nvăt�are un joc activ, oferind unui prieten 25 de 
cent�i ori de câte ori te surprinde î�ncălcând unul din-
tre aceste principii.

8. Verifică î�n fiecare săptămână progresul pe care l-ai 
î�nregistrat. I�ntreabă-te ce gres�eli ai făcut, ce î�mbună-
tăt�iri, ce lect�ii ai î�nvăt�at pentru viitor.

9. T� ine un jurnal î�n care arăt�i cum s� i când ai pus princi-
piile î�n practică.



PARTEA ÎNTÂI

ADEVĂRURI ESENȚIALE PE 
CARE AR TREBUI SĂ LE ȘTII 

DESPRE ÎNGRIJORARE
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Trăiește în  
„compartimente etanșe de o zi”

I�n primăvara anului 1871, un tânăr a luat o carte s� i a citit 
23 de cuvinte care au avut o influent�ă profundă asupra vi-
itorului său. Era student la medicină s� i î�s� i făcea practica la 
Spitalul General din Montréal, s� i era î�ngrijorat că nu va tre-
ce examenul final, î�ngrijorat că nu s�tia ce să facă, unde să 
meargă, cum să î�s� i deschidă un cabinet, cum să î�s� i câs�tige 
existent�a.

Cele 23 de cuvinte pe care acest tânăr student la medi-
cină le-a citit î�n 1871 l-au ajutat să devină unul dintre cei 
mai renumit�i doctori din generat�ia sa. El a î�ntemeiat celebra 
S� coală de Medicină Johns Hopkins. A devenit s�eful catedrei 
de medicină la Oxford – cea mai î�naltă distinct�ie care poate 
fi acordată unui medic din Imperiul Britanic. A fost făcut 
cavaler de către regele Angliei. Când a murit, au fost nece-
sare două volume urias�e care cuprindeau 1.466 de pagini 
pentru a spune povestea viet�ii sale.
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Numele lui era sir William Osler. Iată cele douăzeci s� i 
trei de cuvinte pe care le-a citit î�n primăvara anului 1871 
– douăzeci s�i trei de cuvinte din scrierile lui Thomas Carlyle 
care l-au ajutat să ducă o viat�ă lipsită de griji: Principala 
noastră sarcină nu este să vedem ceea ce abia se zărește în 
depărtare, ci să facem ce ne stă clar la îndemână.

Patruzeci s� i doi de ani mai târziu, î�ntr-o seară blândă 
de primăvară, când lalelele î�nfloreau î�n campus, acest om, 
sir William Osler, le vorbea student�ilor de la Universitatea 
Yale. Le-a spus că, despre un om ca el, care fusese profesor 
la patru universităt�i s� i scrisese o carte de succes, se credea 
că ar avea „un creier special”. A declarat că nu este adevă-
rat. A spus că prietenii săi apropiat�i s� tiau că are un creier 
„dintre cele mai mediocre”.

Care era, atunci, secretul succesului său? A declarat că 
acesta se datora faptului că trăia î�n „compartimente etans�e 
de o zi”. Ce voia să spună prin asta? Cu câteva luni î�nainte 
să ia cuvântul la Yale, sir William Osler traversase Atlanti-
cul pe un pachebot impunător, unde căpitanul, stând pe 
punte, apăsa pe un buton s� i, cât ai bate din palme, se auzea 
zăngănitul unor mecanisme s� i diverse port�iuni ale navei 
erau izolate imediat unele de celelalte – izolate î�n compar-
timente etans�e. „Fiecare dintre voi”, le-a spus dr. Osler ace-
lor student�i de la Yale, „reprezintă o structură mult mai 
uimitoare decât acel pachebot impunător, s� i a pornit î�ntr-o 
călătorie mai lungă. Ceea ce vă recomand este să î�nvăt�at�i 
să controlat�i mecanismul astfel î�ncât să trăit�i î�n «compar-
timente etans�e de o zi», modalitatea cea mai certă de a vă 
garanta sigurant�a î�n călătorie. Urcat�i pe punte s� i avet�i grijă 
ca măcar peret�ii despărt�itori principali să fie î�n stare bună 
de funct�ionare. Apăsat�i un buton s� i ascultat�i cum us�ile de 
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fier vă izolează de Trecut, la fiecare nivel al viet�ii voastre 
– zilele trecute care au murit. Apăsat�i alt buton s� i izolat�i, 
printr-o cortină metalică, Viitorul – zilele următoare, ne-
născute. Atunci suntet�i î�n sigurant�ă – pentru ziua de azi!... 
Debarasat�i-vă de trecut! Dat�i voie trecutului mort să î�s� i î�n-
groape mort�ii... Izolat�i zilele trecute, care au luminat dru-
mul neghiobilor către o moarte cenus�ie... Povara zilei de 
mâine, adăugată la cea a zilei de ieri, purtată astăzi, î�i face 
s� i pe cei mai puternici să se clatine. Izolat�i s� i viitorul la fel 
de etans� ca trecutul... Viitorul este astăzi... Ziua de mâine nu 
există. Ziua izbăvirii omului este acum. Risipa de energie, 
supărarea, frământările urmăresc pas� ii omului nelinis�tit î�n 
privint�a viitorului... I�nchidet�i, deci, ermetic peret�ii despăr-
t�itori de la provă s� i pupă s� i pregătit�i-vă să cultivat�i obis�nu-
int�a unei viet�i cu «compartimente etans�e de o zi»”.

A spus oare dr. Osler că nu ar trebui să facem niciun 
efort ca să ne pregătim pentru ziua de mâine? Nu. I�n niciun 
caz. Dar a continuat discursul spunând că cel mai bun mod 
posibil pentru a ne pregăti î�n vederea zilei de mâine este să 
ne concentrăm toată inteligent�a s� i tot entuziasmul pentru 
a ne face excelent munca astăzi. Este singurul mod î�n care 
ne putem pregăti pentru viitor.

Sir William Osler i-a î�ndemnat pe student�ii de la Yale 
să-s� i î�nceapă ziua cu rugăciunea lui Iisus: „Pâinea noastră 
cea spre fiint�ă dă-ne-o nouă astăzi”*.

T� ine minte că această rugăciune cere pâine numai pen-
tru ziua de astăzi. Nu se plânge de pâinea veche pe care a 
trebuit să o mâncăm ieri; s� i nu spune: „O, Doamne, nu prea 
a plouat î�n ultima vreme s� i s-ar putea să fie iar secetă – 
s� i atunci cum o să fac rost de pâine la toamnă – sau să 

* Matei 6:11. (n.tr.)
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presupunem că î�mi pierd slujba – o, Doamne, cum o să î�mi 
câs�tig pâinea atunci?”.

Nu, rugăciunea aceasta ne î�nvat�ă cum să cerem pâine 
doar pentru ziua de astăzi. Pâinea de astăzi este singura 
pâine pe care o putem mânca.

Cu ani î�n urmă, un filosof sărac rătăcea printr-un t�inut 
stâncos, unde oamenilor le era greu să î�s� i câs�tige existent�a. 
I�ntr-o zi, pe un deal, mai mult�i oameni s-au strâns î�n jurul 
lui s� i el a t�inut probabil cel mai citat discurs din toate tim-
purile. Acest discurs cont�ine douăzeci s� i unu de cuvinte 
care au avut răsunet de-a lungul secolelor: „Nu vă î�ngrijit�i 
de ziua de mâine, căci ziua de mâine se va î�ngriji de ale 
sale. Ajunge zilei răutatea ei”*.

Mult�i oameni au respins cuvintele lui Iisus: „Nu vă î�n-
grijit�i de ziua de mâine”. Le-au respins considerându-le un 
î�ndemn la perfect�iune, o mostră de misticism. „Trebuie să 
mă î�ngrijorez pentru ziua de mâine”, spun ei. „Trebuie să mă 
asigur că î�mi protejez familia. Trebuie să pun bani deoparte 
pentru bătrânet�e. Trebuie să fac planuri s� i să mă pregătesc 
să merg î�nainte.”

Sigur! Bineî�nt�eles că trebuie. Adevărul este că aceste 
cuvinte ale lui Iisus, traduse î�n urmă cu peste trei sute de 
ani, nu mai î�nseamnă astăzi ceea ce î�nsemnau pe vremea 
domniei regelui Iacob I. I�n urmă cu trei sute de ani, cuvântul 
a se î�ngriji î�nsemna frecvent nelinis�te. Variantele moderne 
ale Bibliei î�l citează mai exact pe Iisus ca spunând: „Nu vă 
nelinis�tit�i pentru ziua de mâine”.

Gândit�i-vă, fires�te, la ziua de mâine, da, gândit�i-vă cu 
atent�ie, facet�i planuri s� i pregătit�i-vă. Dar nu vă nelinis�tit�i.

* Matei 6:34 (n.tr.)
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I�n timpul celui de-al Doilea Război Mondial, coman-
dant�ii nos�tri au făcut planuri pentru ziua de mâine, dar nu 
s� i-au permis să fie nelinis�tit�i. „Am pus la dispozit�ie cel mai 
bun echipament celor mai buni oameni pe care î�i avem”, a 
spus amiralul Ernest J. King, care a comandat Marina Sta-
telor Unite, „s� i le-am dat cea mai serioasă misiune. Asta e 
tot ce pot să fac. Dacă s-a scufundat o navă”, a continuat 
amiralul King, „nu pot să o mai ridic la suprafat�ă. Dacă e să 
se scufunde, nu pot să o opresc. Pot să î�mi folosesc mult 
mai bine timpul lucrând la problema zilei de mâine, decât 
să mă frământ î�n privint�a celei de ieri. I�n afară de asta, dacă 
as�  lăsa aceste lucruri să mă afecteze, nu as�  rezista mult.”

Pe timp de război sau pe timp de pace, principala dife-
rent�ă dintre gândurile bune s� i cele rele este următoarea: 
gândurile bune se concentrează pe cauze s� i efecte s� i duc la 
planuri logice s� i constructive; gândurile rele duc frecvent 
la tensiune s� i căderi nervoase.

Am avut privilegiul să î�i iau un interviu lui Arthur Hays 
Sulzberger, director (1935-1961) al unuia dintre cele mai 
renumite ziare din lume, The New York Times. Dl Sulzberger 
mi-a spus că, atunci când al Doilea Război Mondial mătura 
Europa, era atât de s�ocat, atât de î�ngrijorat î�n privint�a vii-
torului, î�ncât î�i era aproape imposibil să mai doarmă. Se 
ridica des din pat î�n toiul nopt�ii, lua o pânză s� i tuburi cu 
vopsea, se uita î�n oglindă s� i î�ncerca să î�s� i facă autoportre-
tul. Nu s�tia nimic despre pictură, dar picta oricum, ca să î�s� i 
ia gândul de la griji. Dl Sulzberger mi-a spus că nu a putut 
niciodată să î�s� i alunge grijile s� i să î�s� i găsească linis�tea până 
când nu a adoptat ca motto 6 cuvinte dintr-un imn biseri-
cesc: Un pas mi-e de ajuns.
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Călăuzește-mă, Lumină blândă...
Ferește-mă pe unde merg: nu cer să văd
Priveliștea din depărtare; e suficient un pas să întrevăd.

Aproximativ î�n aceeas�i perioadă, un tânăr î�n uniformă 
– undeva î�n Europa – î�nvăt�a aceeas�i lect�ie. Numele lui era 
Ted Bengermino, din Baltimore, Maryland – s� i î�s� i făcuse 
atâtea griji, î�ncât ajunsese să sufere de un sindrom posttrau-
matic de toată frumuset�ea. 

„I�n aprilie 1945”, a scris Ted Bengermino, „mi-am făcut 
atâtea griji î�ncât m-am î�mbolnăvit de ceea ce medicii nu-
mesc «colon spastic» – o boală care î�mi producea dureri 
intense. Dacă războiul nu s-ar fi sfârs� it atunci când s-a 
sfârs� it, sunt sigur că as�  fi suferit o cădere fizică totală. 
Eram epuizat complet. Eram subofit�er la serviciul mortuar 
al Diviziei de infanterie 94. Treaba mea era să ajut la î�ntoc-
mirea s� i păstrarea arhivelor cu tot�i soldat�ii căzut�i î�n misiu-
ne, dispărut�i s� i spitalizat�i. Trebuia, de asemenea, să ajut la 
deshumarea cadavrelor, atât ale soldat�ilor aliat�i, cât s� i ale 
inamicilor, care fuseseră omorât�i s� i î�ngropat�i î�n grabă î�n 
toiul luptei, î�n morminte de mică adâncime. Trebuia să adun 
efectele personale ale acestor oameni s� i să am grijă să fie 
trimise î�napoi părint�ilor sau celor mai apropiate rude care 
le-ar pret�ui foarte mult. Mi-era î�n permanent�ă teamă că 
am putea face gres�eli penibile sau grave. Mă î�ntrebam dacă 
voi rezista sau nu până la capăt. I�mi făceam griji dacă voi 
mai trăi suficient cât să î�mi t�in î�n brat�e singurul copil – un 
fiu de 16 luni, pe care nu î�l văzusem niciodată. Eram atât 
de î�ngrijorat s� i de epuizat, î�ncât am slăbit 15 kilograme. 
Eram atât de agitat î�ncât aproape că î�mi pierdusem mint�i-
le. M-am uitat la mâinile mele. Erau aproape numai piele s� i 



33Trăiește în „compartimente etanșe de o zi” 

os. Eram î�ngrozit de gândul că voi ajunge acasă o epavă. 
Am cedat nervos s� i am plâns î�n hohote ca un copil. Eram 
atât de zdruncinat, î�ncât î�mi dădeau lacrimile de fiecare 
dată când mă aflam singur. Am avut o perioadă, imediat după 
ce a î�nceput Ofensiva din Ardeni, î�n care am plâns atât de 
des, î�ncât aproape că am renunt�at la sperant�a că voi mai fi 
vreodată o fiint�ă omenească normală.

Am ajuns î�ntr-un dispensar al Armatei. Un medic mili-
tar mi-a dat un sfat care mi-a schimbat complet viat�a. După 
ce mi-a făcut un control amănunt�it, m-a informat că pro-
blemele mele erau de natură mentală. «Ted», mi-a spus el, 
«vreau să te gândești la viața ta ca la o clepsidră. Știi că sunt 
mii de fire de nisip în partea de sus; și toate trec încet și re-
gulat prin gâtul îngust de la mijloc. Nimic din ce am putea 
face nu determină trecerea a mai mult de un fir de nisip 
prin gâtul îngust, fără a deteriora clepsidra. Noi suntem ca 
această clepsidră. De dimineață, avem impresia că sunt sute 
de sarcini pe care trebuie să le îndeplinim în ziua aceea, dar 
dacă nu le luăm pe rând și nu le lăsăm să treacă de-a lungul 
zilei, încet și regulat, așa cum trec firele de nisip prin gâtul 
îngust al clepsidrei, atunci ne vom distruge structura fizică 
și mentală».

Aplic această filosofie din ziua aceea memorabilă î�n 
care medicul militar mi-a î�mpărtăs� it-o. «Câte un fir de ni-
sip pe rând... Câte o sarcină pe rând». Acest sfat m-a salvat 
s� i fizic, s� i mental î�n timpul războiului s� i mi-a fost de ajutor 
s� i î�n funct�ia actuală de director de relat�ii publice s� i publici-
tate la Adcrafters Printing & Offset Co., Inc. Am descope-
rit că î�n afaceri apar aceleas� i probleme care apăreau s� i î�n 
timpul războiului: trebuie făcute o mult�ime de lucruri deo-
dată – iar timpul este mereu prea put�in. Stocurile sunt pe 
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terminate. Avem de î�ntocmit formulare noi, trebuie să facem 
alte acorduri pentru mărfuri, să ne ocupăm de schimbările 
de adrese, de î�nchiderea s� i deschiderea unor reprezentan-
t�e s� i as�a mai departe. I�n loc să devin î�ncordat s� i nervos, î�mi 
amintesc de vorbele medicului. «Câte un fir de nisip pe 
rând. Câte o sarcină pe rând.» Repetându-mi î�ntruna 
aceste cuvinte, î�mi î�ndeplinesc sarcinile mai eficient s� i î�mi 
fac treaba fără sentimentul de confuzie s� i zăpăceală care 
aproape că m-a distrus pe câmpul de luptă”.

Una dintre cele mai cutremurătoare observat�ii cu pri-
vire la modul nostru actual de viat�ă este aceea că, î�n orice 
moment, jumătate din paturile de spital sunt rezervate pa-
cient�ilor cu tulburări nervoase, pacient�i care s-au prăbus�it 
sub povara zdrobitoare a zilelor acumulate de ieri s� i a zile-
lor î�nfricos�ătoare de mâine. S� i totus� i, cei mai mult�i dintre 
aces�ti oameni ar fi putut să evite spitalele – ar fi putut să 
ducă o viat�ă fericită s� i utilă – dacă ar fi dat ascultare cuvin-
telor lui Iisus: „Nu vă neliniștiți în privința zilei de mâine”; 
sau cuvintelor lui sir William Osler: „Trăiți în comparti-
mente etanșe de o zi”.

Chiar î�n această clipă ne aflăm î�n punctul de î�ntâlnire a 
două eternităt�i: trecutul vast care a durat o ves�nicie, s� i vii-
torul care face un salt „până la cea din urmă slovă-n cartea 
viet�ii”*. Nu avem cum să trăim î�n niciuna dintre aceste 
eternităt�i – nici măcar o fract�iune de secundă. Dar, tot î�n-
cercând să facem asta, ajungem să ne distrugem s� i corpul, 
s� i mintea. As�a că hai să ne mult�umim să trăim singurele ore 
pe care le putem trăi: de acum s� i până la culcare. „Oricine 
poate să î�s� i ducă povara, oricât de grea, până la căderea 

*  Citat din Macbeth (Actul V, scena V), W. Shakespeare, traducere de 
Adolphe Stern. (n.ed.)
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nopt�ii”, a scris Robert Louis Stevenson. „Oricine poate să î�s� i 
facă treaba, oricât de grea, timp de o zi. Oricine poate să 
trăiască plăcut, cu răbdare, iubire, puritate până la apusul 
soarelui. S� i asta este tot ceea ce î�nseamnă cu adevărat 
viat�a.”

Da, doar asta ne cere viat�a; dar dna E.K. Shields din 
Saginaw, Michigan, ajunsese la disperare – î�n pragul sinu-
ciderii chiar – î�nainte să î�nvet�e să trăiască doar până la ora 
de culcare. „I�n 1937 mi-am pierdut sot�ul”, a î�nceput să-mi 
povestească dna Shields. „Eram foarte deprimată – s� i ră-
măsesem aproape fără niciun ban. I-am scris fostului meu 
angajator, dl Leon Roach, de la compania Roach-Fowler din 
Kansas City, s� i mi-am reluat vechea slujbă, aceea de a vinde 
enciclopedii consiliilor s�colare din sate s� i oras�e mici. I�mi 
vândusem mas�ina cu doi ani î�n urmă, atunci când s-a î�m-
bolnăvit sot�ul meu; dar până la urmă am reus�it să strâng 
suficient�i bani de avans pentru o mas�ină la mâna a doua s� i 
am î�nceput să vând din nou cărt�i.

Am crezut că, dacă î�mi reiau drumurile, î�mi va alina 
depresia; dar faptul că mergeam singură cu mas�ina s� i mân-
cam singură a fost aproape mai mult decât puteam suporta. 
Din unele zone nu obt�ineam niciun profit s� i mi-a fost greu 
să plătesc ratele mas�inii, as�a mici cum erau.

I�n primăvara anului 1938, mă ocupam de zona Versai-
lles, Missouri. S� colile erau sărace, drumurile proaste; eram 
atât de singură s� i descurajată î�ncât, la un moment dat, 
chiar m-am gândit la sinucidere. Părea că succesul era ceva 
imposibil de obt�inut. Nu aveam pentru ce să mai trăiesc. 
I�mi era groază să mă trezesc î�n fiecare dimineat�ă s� i să dau 
piept cu viat�a. I�mi era teamă de toate cele: că nu voi putea 
să plătesc ratele mas�inii; că nu voi putea să plătesc chiria 
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pentru cameră; că nu voi avea ce să mănânc. I�mi era teamă 
că sănătatea mi se duce de râpă s� i că nu am bani pentru 
doctor. Numai gândul că sora mea ar fi profund î�ndurerată 
s� i că nu am destui bani să î�mi plătesc cheltuielile de î�nmor-
mântare a fost cel care m-a î�mpiedicat să nu mă sinucid.

Apoi, î�ntr-o zi, am citit un articol care m-a scos din dez-
nădejdea mea s� i mi-a dat curajul să trăiesc î�n continuare. 
Nu voi î�nceta niciodată să fiu recunoscătoare pentru o pro-
pozit�ie plină de inspirat�ie din acel articol. Aceasta spunea: 
«Fiecare zi reprezintă o viat�ă nouă pentru omul î�nt�elept». 
Am scris acea propozit�ie s�i mi-am lipit-o pe parbrizul mas�inii, 
unde o vedeam tot timpul când conduceam. Am descoperit 
că nu era foarte greu să trăies�ti câte o zi, pe rând. Am î�nvă-
t�at să uit zilele de ieri s� i să nu mă mai gândesc la zilele de 
mâine. I�n fiecare dimineat�ă î�mi spuneam: «Astăzi î�ncepi o 
viat�ă nouă».

Am reus�it să î�mi depăs�esc frica de singurătate, frica de 
sărăcie. Acum sunt fericită s� i am destul succes, am mult 
entuziasm s� i dragoste de viat�ă. Acum s�tiu că nu î�mi va mai 
fi niciodată frică, indiferent ce î�mi oferă viat�ă. S� tiu că nu 
trebuie să mă tem de viitor. S� tiu că pot să trăiesc câte o zi 
pe rând – s� i că «fiecare zi reprezintă o viat�ă nouă pentru 
omul î�nt�elept»”.

Cine crezi că a scris aceste versuri:

Fericit este omul, doar el fericit,
Care poate să spună că pe ziua de azi s-a înstăpânit:
El care poate să spună sigur de sine:
„Dă ce-ai mai rău, căci am trăit azi, zi de mâine”.
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Aceste cuvinte par moderne, nu-i as�a? S� i, cu toate aces-
tea, au fost scrise cu treizeci de ani î�nainte de nas�terea lui 
Hristos, de către poetul roman Horat�iu.

Unul dintre cele mai tragice lucruri pe care le s�tiu des-
pre natura omenească este acela că amânăm cu tot�ii să trăim. 
Visăm la o grădină magică de trandafiri aflată dincolo de 
orizont – î�n loc să ne bucurăm de trandafirii care î�nfloresc 
astăzi sub fereastra noastră.

De ce suntem atât de neghiobi – atât de tragic de 
neghiobi? 

„Cât de ciudată este mica noastră procesiune a viet�ii!”, 
a scris Stephen Leacock. „Copilul spune: «Când o să fiu băiat 
mare». Dar ce î�nseamnă asta? Băiatul mare spune: «Când o 
să mă maturizez». Apoi, adult fiind, spune: «Când o să mă 
căsătoresc». Dar ce î�nseamnă, la urma urmei, să fii căsăto-
rit? Gândul se schimbă î�n: «Când voi putea să ies la pensie». 
S� i apoi, când vine pensionarea, se uită î�napoi la peisajul 
traversat; peste el pare să bată un vânt rece; l-a ratat, cum-
va, pe tot s� i e pierdut. Viat�a, aflăm prea târziu, constă î�n 
act�iunea de a trăi, î�n t�esătura fiecărei zile s� i fiecărei ore.”

Regretatul Edward S. Evans din Detroit aproape că a 
murit din cauza grijilor î�nainte să afle că viat�a „constă î�n 
act�iunea de a trăi, î�n t�esătura fiecărei zile s� i fiecărei ore”. 
Crescut î�n sărăcie, Edward a câs�tigat primii bani vânzând 
ziare, apoi a lucrat ca vânzător î�ntr-o băcănie. Mai târziu, 
având s�apte persoane care depindeau de el pentru a-s� i 
duce traiul, s� i-a luat o slujbă de asistent bibliotecar. As�a 
mic cum era salariul, î�i era teamă să renunt�e. Au trecut opt 
ani până s� i-a adunat curajul să î�nceapă ceva pe cont pro-
priu. Dar, odată ce a î�nceput, a transformat o investit�ie de 
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55 de dolari î�mprumutat�i î�ntr-o afacere proprie care i-a 
adus 20.000 de dolari pe an. 

Apoi a urmat un î�nghet�, un î�nghet� distrugător. A girat 
un î�mprumut mare pentru un prieten – iar prietenul a dat 
faliment. Peste acest dezastru a venit rapid altul: banca la 
care î�s� i avea tot�i banii s-a prăbus�it. Nu numai că a pierdut 
fiecare cent pe care î�l avea, dar s-a afundat s� i î�ntr-o datorie 
de 16.000 de dolari. Nervii nu-l mai t�ineau. „Nu mai pu-
team să dorm s� i să mănânc”, mi-a spus. „M-am î�mbolnăvit 
î�n mod straniu. Grijile, doar ele”, a zis el, „mi-au adus boala 
aceasta. I�ntr-o zi, când mă plimbam pe stradă, am les� inat s� i 
am căzut pe trotuar. Nu am mai putut să merg. Am căzut la 
pat s� i mi-au apărut erupt�ii pe tot corpul. Erupt�iile m-au 
cuprins s� i pe dinăuntru, astfel î�ncât era o agonie s� i să stau 
î�n pat. Eram mai slăbit pe zi ce trece. I�n cele din urmă, me-
dicul mi-a spus că mai am doar două săptămâni de trăit. 
Am fost s�ocat. Mi-am scris testamentul s� i apoi am stat î�n 
pat, as�teptându-mi sfârs� itul. Acum nu mai aveam de ce să 
mă chinui sau să î�mi mai fac griji. Am renunt�at, m-am rela-
xat s� i am adormit. Nu mai dormisem două ore la rând de 
săptămâni bune; dar acum că problemele mele lumes�ti se 
apropiau de sfârs� it, am dormit ca un prunc. Oboseala mea 
epuizantă a î�nceput să dispară. Mi-am recăpătat pofta de 
mâncare. Am luat î�n greutate.

Câteva săptămâni mai târziu, am putut să merg î�n cârje. 
S� ase săptămâni mai târziu, eram capabil să muncesc. I�nain-
te câs�tigam 20.000 de dolari pe an, dar acum mă bucuram 
să obt�in o slujbă cu 30 de dolari pe săptămână. Am obt�inut 
un loc de muncă unde vindeam piedici de pus î�n spatele 
rot�ilor de automobile atunci când sunt transportate. Acum 
î�mi î�nvăt�asem lect�ia. Să nu î�mi mai fac griji – să nu mai 
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regret ce s-a î�ntâmplat î�n trecut –, să nu î�mi mai fie groază 
de viitor. Mi-am concentrat tot timpul, energia s� i entuzias-
mul î�n vânzarea acelor piedici”.

Edward S. Evans s-a ridicat repede. I�n cât�iva ani, era 
pres�edintele companiei – compania Evans Products. A fost 
cotată la Bursa din New York timp de mult�i ani. Dacă zbori 
vreodată deasupra Groenlandei, s-ar putea să aterizezi pe 
Evans Field – un aerodrom numit î�n onoarea lui. Cu toate 
acestea, Edward nu ar fi obt�inut niciodată aceste victorii 
dacă nu ar fi î�nvăt�at să trăiască î�n compartimente etans�e 
de o zi.

Amintes�te-t�i ce a spus Regina Albă: „Regula este: mar-
meladă mâine s� i marmeladă ieri, dar niciodată marmeladă 
azi”*. Majoritatea suntem as�a – ne frământăm pentru mar-
melada de ieri s�i ne facem griji pentru marmelada de mâine 
– î�n loc să î�ntindem pe pâine un strat gros din marmelada 
de astăzi, chiar acum.

Chiar s�i marele filosof francez Montaigne a făcut această 
gres�eală. „Viat�a mea a fost plină de necazuri î�ngrozitoare, 
dintre care majoritatea nu s-au î�ntâmplat niciodată”, a spus 
el. La fel s� i viat�a mea – la fel s� i a ta.

„Ia aminte”, a spus Dante, „că ziua asta-n veci n-o să 
mai vie!”** Viat�a trece cu o viteză incredibilă. Gonim prin 
spat�iu cu o viteză de 30 de kilometri pe secundă. Ziua de 
astăzi este bunul nostru cel mai de pret�. Este singurul nos-
tru bun cert.

* Lewis Carroll, Alice în Țara din Oglindă, traducere de Mirella Acsen-
te, Editura Corint, București, 2003, p. 66. (n.tr.)
**  Divina Comedie, cantul XXII, versul 84, traducere de George Coșbuc, 
Editura Polirom, 2000. (n.ed.)
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Aceasta este filosofia lui Lowell Thomas. Am petrecut 
recent un weekend la ferma lui s� i am observat că avea 
Psalmul 117:24 î�nrămat s� i atârnat pe perete î�n studioul de 
emisie, unde putea să î�l vadă tot timpul:

Aceasta este ziua pe care a făcut-o Domnul,
Să ne bucurăm și să ne veselim întru ea.

Scriitorul John Ruskin avea pe birou o simplă piatră pe 
care era cioplit un singur cuvânt: ASTA� ZI. S� i, des� i eu nu am 
o bucată de piatră pe biroul meu, am o poezie lipită pe 
oglindă, acolo unde pot să o văd când mă bărbieresc dimi-
neat�a – o poezie pe care sir William Osler o păstra mereu 
pe biroul lui – scrisă de celebrul dramaturg indian Kalidasa*:

SALUTARE ZORILOR

Privește această zi!
Căci ea e viața, însăși esența vieții.
În scurtul ei răgaz 
Stau toate adevărurile și realitățile existenței tale:
 Fericirea de a crește
      Gloria acțiunii
  Splendoarea frumuseții,
Căci ziua de ieri nu e decât un vis

* Potrivit lucrării Respectfully Quoted: A Dictionary of Quotations, de 
James H. Billington, publicată de Biblioteca Congresului Statelor Unite 
în 2010 (p. 210), autorul poeziei este necunoscut, aceasta fiind doar 
atribuită de mai multe surse lui Kalidasa. (n.tr.)
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Iar ziua de mâine nu e decât viziune,
Dar ziua de azi, trăită bine, face din fiecare zi de ieri un 

vis de fericire
Și din fiecare zi de mâine o viziune a speranței.
Așteaptă, așadar, cu nerăbdare ziua asta!
Aceasta este salutarea zorilor.

As�adar, primul lucru pe care ar trebui să î�l s� tii despre 
griji este acesta: dacă vrei să le t�ii departe de viat�a ta, fă ce 
a făcut sir William Osler:

Închide ușile de fier care dau spre trecut și viitor. 
Trăiește în compartimente etanșe de o zi.

Ce-ar fi să î�t�i pui aceste î�ntrebări s�i să î�t�i notezi răspunsurile?
1. Am tendint�a să amân să trăiesc î�n prezent s� i să mă 

î�ngrijorez î�n privint�a viitorului sau să tânjesc după 
o „grădină magică de trandafiri” aflată dincolo de 
orizont?

2. I�mi amărăsc câteodată prezentul regretând lucruri 
care s-au î�ntâmplat î�n trecut s�i care s-au terminat?

3. Mă trezesc dimineat�a hotărât să „trăiesc ziua” – să 
profit la maximum de aceste 24 de ore?

4. Pot să obt�in mai mult de la viat�ă „trăind î�n compar-
timente etans�e de o zi”?

5. Când voi î�ncepe să fac asta? Săptămâna viitoare?... 
Mâine?... Astăzi? 



2

O formulă magică  
pentru a scăpa de griji

Ai vrea o ret�etă rapidă, care nu dă gres� , pentru a face fat�ă 
situat�iilor î�n care te î�ngrijorezi – o tehnică pe care pot�i î�n-
cepe să o foloses�ti imediat, î�nainte să cites�ti mai departe?

Dă-mi voie atunci să î�t�i vorbesc despre metoda elabo-
rată de Willis H. Carrier, un inginer strălucit care a lansat 
industria aerului condit�ionat s� i care a condus corporat�ia 
Carrier din Syracuse, New York, celebră î�n toată lumea. 
Este una dintre cele mai bune tehnici pe care le-am auzit 
pentru rezolvarea problemelor legate de î�ngrijorare s� i am 
obt�inut-o direct de la dl Carrier î�n persoană, î�ntr-o zi când 
luam prânzul î�mpreună la Clubul inginerilor din New York.

„Când eram tânăr”, a î�nceput domnul Carrier, „am lu-
crat pentru compania Buffalo Forge, din Buffalo, New York. 
Mi s-a dat sarcina să instalez un dispozitiv pentru epurarea 
gazelor î�ntr-un utilaj al companiei Pittsburgh Plate Glass, 
din Crystal City, Missouri – un utilaj î�n valoare de milioane 
de dolari. Rolul instalat�iei era să elimine impurităt�ile din 
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gaz, astfel î�ncât să poată fi ars fără să deterioreze motoarele. 
Această metodă de epurare a gazului era nouă. Mai fusese 
î�ncercată o singură dată, s�i î�n condit�ii diferite. După ce mi-am 
făcut treaba î�n Crystal City, au apărut dificultăt�i nepre-
văzute. A funct�ionat î�ntr-un fel, dar nu suficient pentru a 
satisface garant�ia oferită de noi.

Am fost năucit de es�ecul meu. A fost aproape ca s� i cum 
cineva mi-ar fi dat cu ceva î�n cap. Stomacul, viscerele au 
î�nceput să mi se răscolească. Mi-am făcut atâtea griji o pe-
rioadă, î�ncât nu am mai putut să dorm.

I�n cele din urmă, rat�iunea mi-a reamintit că î�ngrijorarea 
nu mă ducea nicăieri, as�a că am găsit o cale de a mă ocupa 
de problemă fără să î�mi mai fac griji. A funct�ionat de minu-
ne. Folosesc aceeas�i tehnică anti-î�ngrijorare de mai bine 
de 30 de ani. Este simplă. O poate folosi oricine. Constă î�n 
trei pas� i:

Pasul I. Am analizat situația cu sinceritate și fără teamă 
și m-am întrebat care este cel mai rău lucru care se poate 
întâmpla ca urmare a acestui eșec. Nimeni nu avea să mă 
trimită la î�nchisoare sau să mă î�mpus� te. Asta era sigur. 
I�ntr-adevăr, exista s� i posibilitatea să î�mi pierd serviciul; s� i 
mai exista posibilitatea ca angajatorii mei să fie nevoit�i să 
scoată aparatura s� i să piardă cei 20.000 de dolari pe care î�i 
investiserăm.

Pasul II. După ce mi-am dat seama care era cel mai rău 
lucru care se putea întâmpla, mi-am propus să-l accept, dacă 
era cazul. Mi-am spus: nereus�ita aceasta va reprezenta o 
lovitură pentru reputat�ia mea s� i ar putea î�nsemna pierde-
rea slujbei, dar dacă va fi as�a, pot să î�mi găsesc oricând alt 
serviciu. Situat�ia ar putea fi mult mai rea. Iar î�n ceea ce î�i 
prives�te pe angajatorii mei – ei bine, î�s� i dau s� i ei seama că 
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î�ncercăm o metodă nouă de epurare a gazului s�i, dacă aceas-
tă experient�ă î�i costă 20.000 de dolari, pot să o suporte. 
Pot să treacă cheltuiala î�n contul de cercetare, deoarece 
este un experiment.

După ce m-am gândit la cel mai rău lucru care se putea 
î�ntâmpla s� i mi-am propus să-l accept, dacă era nevoie, s-a 
î�ntâmplat ceva foarte important: m-am relaxat imediat s� i 
am avut o senzat�ie de linis�te pe care nu o mai simt�isem de 
zile bune.

Pasul III. Din acel moment, mi-am dedicat cu calm tim-
pul și energia pentru a îmbunătăți situația cea mai rea pe 
care o acceptasem deja în sufletul meu.

Am î�ncercat să găsesc moduri s� i mijloace prin care as�  
fi putut să reduc din pierderea celor 20.000 de dolari cu 
care ne confruntam. Am făcut mai multe teste s� i până la 
urmă mi-am dat seama că, dacă mai cheltuiam 5.000 de 
dolari pentru un echipament suplimentar, problema noas-
tră s-ar fi rezolvat. Am făcut asta s� i, î�n loc ca firma să piardă 
20.000 de dolari, am câs�tigat 15.000.

Probabil că nu as�  fi reus�it acest lucru dacă mi-as�  fi fă-
cut î�n continuare griji, deoarece una dintre trăsăturile cele 
mai rele ale î�ngrijorării este aceea că ne distruge capacita-
tea de concentrare. Atunci când ne facem griji, mintea sare 
de la un gând la altul s� i ne pierdem toată puterea de deci-
zie. Dar când ne străduim să dăm piept cu ce e mai rău s� i să 
acceptăm asta î�n minte, eliminăm apoi toate î�nchipuirile 
vagi s� i ne punem î�ntr-o pozit�ie din care putem să ne con-
centrăm la problemă.

Acest incident pe care l-am relatat s-a î�ntâmplat î�n urmă 
cu mult�i ani. A funct�ionat atât de bine, î�ncât î�l folosesc 
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mereu de atunci; s� i, ca urmare, viat�a mea a fost aproape 
lipsită de griji.”

As�adar, de ce este formula magică a lui Willis H. Carrier 
atât de valoroasă s� i de practică din punct de vedere psiho-
logic? Pentru că ne smulge din norii cenus� ii prin care 
bâjbâim când ne orbes�te î�ngrijorarea. Ne readuce ferm cu 
picioarele pe pământ. S� tim unde ne situăm. S� i, dacă nu avem 
pământ solid sub noi, cum Dumnezeu putem spera vreo-
dată să găsim o solut�ie?

Profesorul William James, părintele psihologiei aplicate, 
a murit î�n 1910, dar dacă ar mai fi astăzi î�n viat�ă s� i ar auzi 
această formulă pentru a î�nfrunta cea mai rea situat�ie, ar 
aproba-o din toată inima. De unde s�tiu asta? Pentru că le-a 
spus student�ilor săi: „Fit�i dispus�i să acceptat�i... Fit�i dispus�i 
să acceptat�i”, le-a zis el, pentru că „... acceptarea a ceea ce 
s-a î�ntâmplat este primul pas î�n depăs�irea consecint�elor 
oricărui necaz”.

Aceeas�i idee a fost exprimată de Lin Yu-tang î�n cartea 
sa de succes, The Importance of Living (Importanța de a trăi). 
„Adevărata linis�te sufletească”, a spus acest filosof chinez, 
„vine din acceptarea a ceea ce este mai rău. Cred că, din punct 
de vedere psihologic, î�nseamnă o eliberare de energie.”

Exact asta este! Din punct de vedere psihologic, î�nseam-
nă o eliberare nouă de energie! Atunci când am acceptat ce 
e mai rău, nu mai avem nimic de pierdut. S� i asta î�nseamnă 
automat că avem numai de câs�tigat! „După ce am acceptat 
ce era mai rău”, a povestit Willis H. Carrier, „m-am relaxat 
imediat s�i am avut o senzat�ie de linis�te pe care nu o mai sim-
t�isem de zile bune. Din acel moment am putut să gândesc”.

Este logic, nu? Cu toate acestea, milioane de oameni 
s� i-au distrus viat�a cu frământări pline de furie pentru că au 
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refuzat să accepte cea mai rea situat�ie; au refuzat să î�ncer-
ce să o î�mbunătăt�ească; au refuzat să salveze ce se putea 
din ruine. I�n loc să î�ncerce să repare situat�ia, s-au angajat 
î�ntr-o „dispută amară s� i violentă cu experient�a” – s� i au 
ajuns victime ale acelei î�nspăimântătoare fixat�ii cunoscută 
sub numele de melancolie.

Ai vrea să vezi cum cineva a adoptat formula magică a 
lui Willis H. Carrier s�i aplicat-o propriilor probleme? Ei bine, 
iată exemplul unui comerciant de petrol din New York, care 
mi-a fost student la cursuri.

„Cineva mă s�antaja!”, a î�nceput acesta. „Nu credeam că 
este posibil – credeam că nu se poate î�ntâmpla decât î�n fil-
me –, dar cineva mă s�antaja efectiv! Iată ce s-a î�ntâmplat: 
compania petrolieră pe care o conduceam avea un număr 
de camioane de transport s� i un număr de s�oferi. Pe atunci 
erau î�n vigoare reglementările de război, s� i cantitatea de 
petrol pe care o puteam livra oricărui client era rat�ionali-
zată. Eu nu am s�tiut, dar se pare că anumit�i s�oferi livrau 
mai put�in petrol client�ilor nos�tri obis�nuit�i s� i revindeau 
apoi cantitatea rămasă unor client�i ai lor.

Prima bănuială pe care am avut-o î�n legătură cu aceste 
tranzact�ii ilegale a fost atunci când un om care se dădea 
drept inspector guvernamental a venit să mă vadă î�ntr-o zi 
s� i mi-a cerut bani ca să-s� i t�ină gura. Avea documente dove-
ditoare cu privire la ce făceau s�oferii nos�tri s� i m-a amenin-
t�at că va î�nmâna aceste dovezi la biroul procurorului 
districtual dacă nu scoteam banii.

S� tiam, bineî�nt�eles, că nu am de ce să mă î�ngrijorez – cel 
put�in eu, personal. Mai s�tiam î�nsă că legea spunea că o firmă 
este responsabilă pentru act�iunile angajat�ilor săi. S� i mai 
mult, s�tiam că, î�n situat�ia î�n care cazul ajungea î�n instant�ă 
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s� i era expus î�n ziare, publicitatea negativă avea să î�mi dis-
trugă afacerea. S� i eram mândru de afacerea mea – fusese 
fondată de tatăl meu î�n urmă cu 24 de ani.

Eram atât de î�ngrijorat că am î�nceput să mă simt rău! 
Nu am mai putut să mănânc s� i să dorm trei zile s� i trei nopt�i. 
Mă tot î�nvârteam î�n cerc ca un nebun. Ar trebui oare să-i 
dau banii acestui om – cinci mii de dolari – sau să î�i spun să 
î�i dea drumul s� i să facă ce s�tia el mai bine? I�n orice direct�ie 
as�  fi ales să act�ionez, totul se sfârs�ea î�ntr-un cos�mar.

Apoi, î�ntr-o seară de duminică, am luat din î�ntâmplare 
cărt�ulia despre Cum să pui capăt grijilor pe care o primi-
sem la cursul despre vorbirea î�n public t�inut de Carnegie. 
Am î�nceput să o citesc s� i am dat peste povestea lui Willis H. 
Carrier. «Vezi care e situat�ia cea mai rea», scria acolo. As�a 
că m-am î�ntrebat: «Care este cel mai rău lucru care se poate 
î�ntâmpla dacă refuz să dau banii s� i s�antajis�tii aces�tia î�nmâ-
nează actele procurorului districtual?».

Răspunsul la î�ntrebare era: «Afacerea mea va da fali-
ment – acesta este cel mai rău lucru care se poate î�ntâmpla. 
Nu am cum să merg la î�nchisoare. Tot ce se poate î�ntâmpla 
este că voi fi distrus de publicitate».

Apoi mi-am zis: «I�n regulă, afacerea este distrusă. Ac-
cept asta î�n sufletul meu. Ce se î�ntâmplă î�n continuare?».

Păi, cu afacerea distrusă, voi fi nevoit probabil să î�mi 
caut o slujbă. Nu era ceva rău. S� tiam foarte multe despre 
petrol – erau câteva firme care s-ar bucura să mă angajeze... 
am î�nceput să mă simt mai bine. Starea depresivă î�n care 
mă aflam de trei zile s� i trei nopt�i a î�nceput să se risipească 
put�in. Emot�iile mi s-au potolit... S� i, spre surprinderea mea, 
am putut să gândesc.
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Acum aveam mintea destul de limpede ca să dau piept 
cu Pasul III – să ameliorez cea mai rea situație. I�n timp ce 
mă gândeam la solut�ii, mi s-a î�nfăt�is�at o perspectivă cu totul 
nouă. Dacă i-as�  fi povestit avocatului meu î�ntreaga situat�ie, 
ar fi putut să găsească o cale la care eu nu mă gândisem. 
S� tiu că sună prostes�te să spun că nu-mi trecuse prin cap 
î�nainte – dar atunci nu gândeam; nu făcusem decât să mă 
î�ngrijorez! M-am hotărât imediat să mă î�ntâlnesc cu avoca-
tul meu la prima oră a diminet�ii – apoi m-am dus la culcare 
s� i am dormit bus�tean!

Cum s-a sfârs� it? Ei bine, î�n dimineat�a următoare avo-
catul mi-a spus să merg la procurorul districtual s� i să î�i 
spun adevărul. Exact asta am făcut. Când am terminat, am 
fost surprins să-l aud pe procuror spunându-mi că escro-
cheria aceasta cu s�antajul avea loc de mai multe luni s� i că 
bărbatul care se dădea drept «agent guvernamental» era 
un escroc căutat de polit�ie. Ce us�urare să aud toate acestea 
după ce mă chinuisem timp de trei zile s� i trei nopt�i, î�ntre-
bându-mă dacă ar trebui să î�i dau 5.000 de dolari acelui 
s�arlatan profesionist!

Experient�a asta m-a î�nvăt�at o lect�ie pe care n-o voi uita. 
Acum, ori de câte ori mă confrunt cu o problemă presantă 
care amenint�ă să mă î�ngrijoreze, î�i aplic ceea ce eu numesc 
«formula bătrânului Willis H. Carrier.»”

Crezi că Willis H. Carrier a avut necazuri? Ascultă la 
mine: nu ai auzit î�ncă nimic. Iată povestea lui Earl P. Haney 
din Winchester, Massachusetts. Este exact as�a cum mi-a 
spus-o el pe 17 noiembrie 1948, la Hotelul Statler din 
Boston.

„I�n anii 1920”, a spus el, „î�mi făceam atât de multe griji, 
î�ncât mucoasa stomacului a î�nceput să-mi fie roasă de 



49O formulă magică pentru a scăpa de griji 

ulcer. I�ntr-o noapte, am avut o hemoragie î�ngrozitoare. Am 
fost dus de urgent�ă la un spital ce t�inea de Facultatea de 
Medicină a Universităt�ii Northwestern din Chicago. De la 
80 de kilograme ajunsesem la 40. Eram atât de bolnav, că 
nu aveam voie nici măcar să-mi ridic o mână. Trei medici, 
printre care un specialist celebru î�n ulcer, au spus că starea 
mea era „incurabilă”. Am supraviet�uit cu pudră alcalină s� i, 
la fiecare oră, cu câte o jumătate de lingură de lapte s� i ju-
mătate cu smântână. I�n fiecare seară s� i dimineat�ă, o asis-
tentă î�mi introducea un tub de cauciuc până î�n stomac s� i 
mi-l golea prin pompare.

Asta a durat luni de zile... I�n cele din urmă, mi-am zis: 
«Uite ce e, Earl Haney, dacă nu te mai as�teaptă nimic decât 
o moarte lentă, ai face bine să profit�i la maximum de put�i-
nul timp care t�i-a mai rămas. T� i-ai dorit î�ntotdeauna să că-
lătores�ti prin toată lumea î�nainte să mori; as�a că, dacă e să 
o faci, va trebui să o faci acum».

Când le-am spus medicilor că intent�ionam să plec î�n 
lume s� i să-mi golesc singur stomacul de două ori pe zi, au 
fost s�ocat�i. Imposibil! Nu mai auziseră de as�a ceva. M-au 
avertizat că, dacă plec, voi muri pe drum s� i voi fi aruncat î�n 
mare. «Ba nu», le-am răspuns eu. «Le-am promis rudelor 
că voi fi î�ngropat pe pământul familiei, din Broken Bow, 
Nebraska. As�a că o să î�mi iau sicriul cu mine.»

Am comandat un sicriu, l-am dus la bordul vasului s� i 
am dat apoi dispozit�ii companiei de navigat�ie ca – î�n even-
tualitatea î�n care muream – să î�mi pună cadavrul î�n came-
ra frigorifică s� i să î�l t�ină acolo până când vasul se î�ntorcea 
acasă. Mi-am î�nceput călătoria plin de energia bătrânului 
Omar:
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Să dăm pe vin avutul ce n-a fost cheltuit,
’Nainte ca-n țărână și-n noapte să intrăm.
Căci țărnă în țărână, prieteni o să stăm,
Fără de vin și vise și – fără de sfârșit...*

Din momentul î�n care am urcat la bordul navei S.S. 
President Adams î�n Los Angeles s� i m-am î�ndreptat spre 
Orient, m-am simt�it mai bine. Am renunt�at treptat la pudra 
alcalină s� i la pompa stomacală. Curând, mâncam tot felul 
de alimente – chiar s� i amestecuri s� i combinat�ii locale ciu-
date, despre care medicii ar fi spus clar că m-ar fi omorât. 
Pe măsură ce au trecut săptămânile, am fumat chiar trabu-
curi s� i am băut cocteiluri cu whisky. M-am distrat mai mult 
decât mă distrasem î�n ani de zile! Am dat peste musoni s� i 
taifunuri care ar fi trebui să mă bage î�n sicriu, fie s� i numai 
din cauza fricii – dar m-am distrat de minune î�n toată acea 
aventură. 

Am participat la jocuri la bordul navei, am cântat, mi-am 
făcut prieteni noi, am stat treaz până spre dimineat�ă. Când 
am ajuns î�n China s� i India, mi-am dat seama că problemele 
de afaceri cu care mă confruntasem acasă erau un fleac î�n 
comparat�ie cu sărăcia s� i foametea din Orient. Am lăsat toa-
te grijile zadarnice s� i m-am simt�it bine. Când m-am î�ntors 
î�n America, pusesem la loc cele 40 de kilograme pierdute s� i 
aproape că uitasem că am avut vreodată ulcer. I�n viat�a mea 
nu mă simt�isem mai bine. M-am î�ntors la treabă s� i nu am 
mai fost bolnav nicio zi de atunci.”

* Omar Khayyam, Rubaiyatele lui Omar Khayyam, traducere de George 
Popa, Editura Timpul, Iași, p. 88. (n.tr.)
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Earl P. Haney mi-a spus că acum realizează că folosea 
fără să î�s� i dea seama chiar aceleas�i principii la care recurgea 
Willis H. Carrier pentru a-s� i î�nvinge grijile.

„I�n primul rând mi-am pus î�ntrebarea: «Care este cel 
mai rău lucru care mi s-ar putea î�ntâmpla?». Răspunsul a 
fost să mor.

I�n al doilea rând, m-am pregătit să accept moartea. 
Trebuia. Nu aveam de ales. Medicii î�mi spuseseră că nu mai 
aveam nicio sperant�ă.

I�n al treilea rând, am î�ncercat să î�mbunătăt�esc situat�ia 
bucurându-mă la maximum de viat�ă î�n put�inul timp care 
î�mi mai rămăsese... Dacă as�  fi continuat să î�mi fac griji după 
ce m-am î�mbarcat pe vas, nu mă î�ndoiesc că m-as�  fi î�ntors 
î�n cos�ciug. Dar m-am relaxat – s� i am uitat de toate necazu-
rile. S� i această linis�te sufletească mi-a oferit o nouă explo-
zie de energie care mi-a salvat viat�a.”

Regula nr. 2 este, as�adar, aceasta: dacă ai o problemă 
care te î�ngrijorează, pune î�n practică formula magică a lui 
Willis H. Carrier, făcând aceste trei lucruri:

1. Adresează-t�i î�ntrebarea: „Care este cel mai rău lu-
cru care se poate î�ntâmpla?”

2. Pregătes�te-te să accept�i situat�ia dacă nu ai î�ncotro.
3. Apoi î�ncepe cu calm să î�mbunătăt�es�ti cea mai rea 

dintre situat�ii.
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Ce ai putea păți din cauza grijilor

Cei care nu știu să combată grijile, mor de tineri.

– Dr. ALEXIS CARREL

Cu mult�i ani î�n urmă, î�ntr-o seară, un vecin a sunat la us�ă s� i 
a î�nceput să ne recomande insistent mie s� i familiei mele să 
ne vaccinăm î�mpotriva variolei. Era numai unul dintre miile 
de voluntari care sunau pe la us� i prin tot New Yorkul. Oa-
menii speriat�i stăteau ore î�n s�ir la coadă pentru a fi vaccinat�i. 
Punctele de vaccinare erau deschise nu numai î�n toate spi-
talele, ci s� i la stat�iile de pompieri, sect�iile de polit�ie s� i î�n 
marile fabrici. Peste 2.000 de doctori s� i asistente medicale 
lucrau cu î�nfrigurare zi s� i noapte, vaccinând mult�imile. Ca-
uza acestei î�ntregi agitat�ii? Opt oameni din New York aveau 
variolă – s� i doi muriseră. Două decese la o populat�ie de 
aproape opt milioane de locuitori.

Am trăit î�n New York foarte mult�i ani s� i nimeni nu a 
sunat până acum la us�ă să mă avertizeze de boala pe fond 
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nervos provocată de griji – o boală care, î�n aceeas�i perioa-
dă, provocase de zece mii de ori mai multe daune decât 
variola.

Nu a sunat nimeni la us�a mea să mă avertizeze că o 
persoană din zece, dintre cele care trăiesc î�n Statele Unite, 
va suferi o cădere nervoasă – pricinuită î�n majoritatea ca-
zurilor de î�ngrijorare s� i conflicte emot�ionale. As�a că scriu 
acest capitol pentru a-t�i suna la us�ă s� i a te avertiza.

Marele câs�tigător al Premiului Nobel pentru medicină, 
dr. Alexis Carrel, a spus: „Oamenii de afaceri care nu s�tiu să 
combată grijile, mor de tineri”. La fel s� i casnicele, veterina-
rii s� i zidarii.

Acum cât�iva ani, mi-am petrecut vacant�a mergând cu 
mas�ina prin Texas s�i New Mexico î�mpreună cu dr. O.F. Gober 
– medic la Căile ferate din Santa Fe. Titulatura exactă era 
aceea de medic-s�ef al Asociat�iei Spitalelor din Golf, Colorado 
s� i Santa Fe. Am ajuns să discutăm despre efectele î�ngrijo-
rării, iar el mi-a spus: „70% dintre pacient�ii care vin la me-
dic ar putea să se vindece singuri, dacă ar scăpa de temeri 
s� i griji. Să nu te gândes�ti nicio clipă că vreau să spun că 
boala lor e imaginară”, a spus el. „Boala lor este la fel de 
reală precum o durere atroce de dint�i s�i, câteodată, de o sută 
de ori mai gravă. Mă refer la boli precum indigestia ner-
voasă, unele ulcere stomacale, tulburările de ritm cardiac, 
insomnia, unele dureri de cap s� i unele tipuri de paralizii. 
Aceste boli sunt reale. S� tiu despre ce vorbesc, pentru că s� i 
eu am suferit de ulcer timp de 12 ani”, a spus dr. Gober.

„Frica provoacă î�ngrijorare. I�ngrijorarea te face să fii 
î�ncordat s� i nervos, î�t�i afectează stomacul s� i schimbă efectiv 
sucurile gastrice din normale î�n anormale, ceea ce duce 
adesea la ulcer.”
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Dr. Joseph F. Montague, autorul cărt�ii Nervous Stomach 
Trouble (Problemele stomacului nervos), spune cam acelas� i 
lucru: „Nu faci ulcer din cauza a ceea ce mănânci. Faci ulcer 
din cauza a ceea ce te roade.”

Dr. Walter C. Alvarez de la Clinica Mayo a spus: „Adese-
ori, ulcerul se agravează sau se ameliorează î�n funct�ie de 
suis�urile s� i coborâs�urile stresului emot�ional.”

Această afirmat�ie este sust�inută de un studiu efectuat 
pe 15.000 de pacient�i tratat�i de boli stomacale la Clinica 
Mayo. Patru din cinci nu aveau niciun fel de problemă fizi-
că pentru boala de stomac. Frică, î�ngrijorare, ură, egoism 
suprem s� i incapacitatea de a se adapta la realitatea lumii 
– acestea erau î�n general cauzele bolilor de stomac s� i ale 
ulcerelor... Ulcerele te pot ucide. Potrivit revistei Life, ele 
ocupă acum locul zece î�n lista bolilor fatale.

Am corespondat recent cu dr. Harold C. Habein de la 
Clinica Mayo. La î�ntâlnirea anuală a Asociat�iei Americane a 
Medicilor s� i Chirurgilor din Industrie, acesta a spus că a 
făcut un studiu pe 176 de directori executivi a căror vârstă 
medie era de 44,3 ani, declarând că peste o treime dintre 
aceștia sufereau de una dintre cele trei afecțiuni caracteris-
tice unei vieți tensionate – boli cardiace, ulcere ale tubului 
digestiv și hipertensiune arterială. Gândes�te-te – o treime 
dintre directorii nos� tri executivi î�s� i distrug corpul prin 
afect�iuni cardiace, ulcere s� i tensiune arterială ridicată î�na-
inte să ajungă la vârsta de 45 de ani. Ce pret� pentru succes! 
S� i nici măcar nu cumpără succesul! Poate cumva un om să 
aibă succes, dacă î�s� i plătes�te cu ulcer s� i probleme de inimă 
progresul î�n afaceri? La ce-i serves�te unui om să cucereas-
că lumea, dacă î�s� i pierde sănătatea? Chiar dacă ar det�ine 
lumea î�ntreagă, nu ar putea să doarmă decât î�ntr-un pat, s� i 
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să mănânce doar trei mese pe zi. Chiar s� i un proaspăt an-
gajat poate să facă asta – s� i să doarmă probabil mai bine s� i 
să î�s� i savureze mai mult mâncarea decât un director cu 
multă influent�ă. Sincer, as�  prefera să fiu o persoană fără 
griji, fără nicio responsabilitate, decât să î�mi distrug sănă-
tatea la 45 de ani î�ncercând să conduc o companie feroviară 
sau de t�igări.

Cel mai cunoscut producător de t�igări din lume a murit 
subit din cauza unui infarct î�n timp ce î�ncerca să se recree-
ze put�in prin pădurile canadiene. A acumulat milioane – s� i 
a murit pe loc la 61 de ani. A dat probabil ani din viat�a lui 
la schimb pentru ceea ce numim „succes î�n afaceri”.

După părerea mea, acest director din industria tutu-
nului cu toate milioanele lui nu a avut succes nici pe jumă-
tate fat�ă de tatăl meu – un fermier din Missouri – care a 
murit la 89 de ani fără un ban î�n buzunar.

Celebrii frat�i Mayo au declarat că mai mult de jumătate 
dintre paturile de spital din SUA sunt ocupate de oameni 
cu probleme pe fond nervos. Cu toate astea, atunci când 
nervii lor sunt studiat�i post-mortem la un microscop foar-
te puternic, aces�tia sunt î�n aparent�ă la fel de sănătos� i ca 
nervii lui Jack Dempsey*. „Problemele lor de natură ner-
voasă” nu sunt provocate de o deteriorare fizică a nervilor, 
ci de sentimentele de zădărnicie, frustrare, anxietate, î�n-
grijorare, frică, î�nfrângere, disperare. Platon a spus că „cea 
mai mare gres�eală pe care o fac medicii este că î�ncearcă să 
vindece corpul, fără să î�ncerce să vindece mintea; î�nsă 
mintea s� i corpul sunt una s� i nu ar trebui tratate separat!”.

* Boxer profesionist american, campion mondial în perioada 1919-1926. 
(n.tr.)
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Medicina a avut nevoie de 2.300 de ani pentru a recu-
noas�te acest mare adevăr. Abia î�ncepem să dezvoltăm o 
nouă ramură a medicinei numită medicină psihosomatică 
– ce tratează atât mintea, cât s�i corpul. Era s�i timpul să facem 
asta, căci medicina a eradicat î�n mare parte î�ngrozitoarele 
boli provocate de microbi – boli precum variola, holera, fe-
bra galbenă s� i nenumărate alte flageluri care au băgat î�n 
mormânt prea devreme milioane s� i milioane de oameni; 
dar nu a putut să facă fat�ă daunelor la nivel mental s� i fizic 
provocate nu de microbi, ci de î�ngrijorare, frică, ură, frus-
trare s�i disperare. Numărul victimelor acestor boli de natură 
emot�ională cres�te s� i se răspândes�te cu o viteză catastrofa-
lă. Unul din s�ase tineri chemat�i la recrutare î�n al Doilea 
Război Mondial a fost respins din motive psihiatrice.

Care este cauza nebuniei? Nimeni nu s�tie toate răspun-
surile. Dar este foarte probabil că, î�n multe cazuri, frica s� i 
î�ngrijorarea sunt factori de risc asociat�i. Un om anxios s� i 
hărt�uit, care nu poate să facă fat�ă realităt�ii aspre a lumii, 
rupe orice contact cu mediul s� i se retrage î�ntr-o lume ilu-
zorie creată de el î�nsus� i, iar asta î�i rezolvă problemele de 
î�ngrijorare.

Am pe biroul meu o carte scrisă de dr. Edward Podolsky, 
intitulată Stop Worrying and Get Well (Nu îți mai face griji 
și fă-te bine). Iată câteva dintre titlurile capitolelor din aceas-
tă carte:

Cum este afectată inima de i�ngrijorare.
Hipertensiunea arterială este alimentată de griji.
Reumatismul poate fi provocat de i�ngrijorare.
Fă-t� i mai put� ine griji, de dragul stomacului tău.
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Cum poate i�ngrijorarea să provoace o răceală.
I�ngrijorarea s� i tiroida.
Diabeticul i�ngrijorat.

O altă carte edificatoare despre efectele î�ngrijorării este 
Man Against Himself (Omul împotriva lui însuși), scrisă de 
dr. Karl Menninger, unul dintre „frat�ii Mayo ai psihiatriei”. 
Cartea dr.lui Menninger nu î�t�i va oferi nicio regulă despre 
cum să evit�i î�ngrijorarea, dar î�t�i va oferi o revelat�ie surprin-
zătoare despre cum ne distrugem corpul s� i mintea prin 
anxietate, frustrare, ură, resentimente, revoltă s� i frică. Vei 
găsi probabil un exemplar la biblioteca locală.

I�ngrijorarea poate să î�mbolnăvească s� i cel mai impasi-
bil om. Generalul Grant a descoperit acest lucru î�n ultimele 
zile ale Războiului Civil. Se spune că Grant asedia de 9 luni 
oras�ul Richmond. Trupele generalului Lee, istovite s� i î�nfo-
metate, fuseseră î�nvinse. Regimente î�ntregi dezertau pe 
rând. Altele se î�ntâlneau pentru rugăciune î�n corturile lor 
– unde strigau, plângeau s� i aveau vedenii. Sfârs� itul era 
aproape. Oamenii lui Lee au dat foc depozitelor de bumbac 
s� i tutun din Richmond, au ars depozitul de arme s� i au fugit 
din oras�  î�n toiul nopt�ii, î�n timp ce flăcările violente se ridi-
cau î�n î�ntuneric. Grant se t�inea scai de ei, atacându-i pe 
confederat�i din ambele părt�i s� i din spate, î�n timp ce cavale-
ria lui Sheridan venea din fat�ă, smulgând s� inele de cale 
ferată s� i capturând vagoanele cu provizii.

Grant, pe jumătate orb din cauza unei migrene violen-
te, a rămas î�n urma armatei s� i s-a oprit la o fermă. „Mi-am 
petrecut noaptea acolo”, scrie î�n Memoriile sale, „cu picioa-
rele î�nmuiate î�n apă fierbinte s� i mus�tar s� i cataplasme cu 
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mus�tar pe î�ncheieturile de la mâini s� i pe ceafă, sperând să 
mă vindec până dimineat�ă.”

I�n dimineat�a următoare s-a vindecat instantaneu. Dar 
ceea ce l-a vindecat nu au fost cataplasmele cu mus�tar, ci 
un călăret� venit î�n galop pe drum cu o scrisoare de la Lee, 
care spunea că vrea să capituleze.

„Când ofit�erul [care purta mesajul] a ajuns la mine”, a 
scris Grant, „sufeream î�ncă de migrenă, dar î�n clipa î�n care 
am văzut ce scrie pe bilet, m-am vindecat.”

Evident că grijile, tensiunile s� i emot�iile lui Grant au 
fost cele care l-au î�mbolnăvit. S-a vindecat imediat î�n 
momentul î�n care emot�iile i s-au transformat î�n î�ncredere, 
reus�ită s� i victorie. 

S� aptezeci de ani mai târziu, Henry Morgenthau Jr., se-
cretar al Trezoreriei î�n cadrul cabinetului lui Franklin D. 
Roosevelt, a descoperit că grijile î�l afectau atât de tare î�ncât 
amet�ea. A consemnat î�n jurnalul său că a fost cumplit de 
î�ngrijorat atunci când pres�edintele, pentru a cres�te pret�ul 
grâului, a cumpărat 4.400.000 de banit�e î�ntr-o zi. A scris: 
„M-am simt�it literalmente amet�it î�n timp ce se î�ncheia î�nt�e-
legerea. M-am dus acasă s� i m-am culcat două ore după 
prânz.”

Dacă vreau să văd cum î�i afectează pe oameni î�ngrijo-
rarea, nu trebuie să merg la bibliotecă sau la un medic. Pot 
să mă uit pe fereastra casei mele, unde scriu această carte, 
s� i să văd, până la următoarea stradă, o casă î�n care î�ngrijo-
rarea a provocat o cădere nervoasă, s� i o altă casă î�n care un 
bărbat s-a î�ngrijorat până a făcut diabet. Când au scăzut 
cotat�iile la bursă, i-a crescut nivelul de zahăr din sânge s� i 
urină.
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Când Montaigne, ilustrul filosof francez, a fost ales pri-
mar al oras�ului său natal – Bordeaux –, le-a spus concetă-
t�enilor săi: „Sunt dispus să iau treburile voastre î�n mâini, 
dar nu s� i î�n ficat s� i plămâni.”

Vecinul meu a luat afacerile de la bursă î�n fluxul sanguin 
– s� i aproape s-a omorât singur prin asta.

Dacă vreau să-mi amintesc cum sunt afectat�i oamenii 
de î�ngrijorare, nu trebuie să mă uit î�n casele vecinilor. Pot 
să mă uit chiar î�n camera aceasta î�n care scriu acum s� i să 
î�mi reamintesc că fostul proprietar al casei s-a î�ngrijorat 
până a intrat prea devreme î�n mormânt.

I�ngrijorarea poate să te pună î�n scaunul cu rotile din 
cauza reumatismului s� i artritei. Dr. Russell L. Cecil, expert 
î�n artrită recunoscut la nivel mondial, a enumerat patru 
dintre cei mai comuni factori care duc la aparit�ia acestei 
afect�iuni:

1. Es�ecul î�n căsnicie.
2. Dezastrul financiar s� i durerea.
3. Singurătatea s� i î�ngrijorarea.
4. Resentimentele nutrite mult timp.

Bineî�nt�eles că aceste patru situat�ii sunt departe de a fi 
singurele cauze ale artritei. Există multe feluri de artrită – 
datorate unor cauze diverse. Dar, repet, cele mai comune 
condiții care atrag după ele artrita sunt cele patru enume-
rate de dr. Russell L. Cecil. De exemplu, un prieten al meu a 
fost atât de afectat î�n timpul marii crize, î�ncât compania de 
gaz i-a oprit gazele, iar banca l-a executat silit pentru ne-
plata ipotecii pe casă. Sot�ia lui a avut pe neas�teptate un 
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acces dureros de artrită – s� i, î�n ciuda medicamentelor s� i 
regimului alimentar, a continuat să sufere de artrită până 
când situat�ia lor financiară s-a î�mbunătăt�it.

I�ngrijorarea poate să provoace chiar s� i carii dentare. 
Dr. William I.L. McGonigle a spus î�ntr-un discurs î�n fat�a 
Asociat�iei Stomatologilor Americani că „emot�iile neplăcu-
te cum sunt cele provocate de î�ngrijorare, teamă, critică... 
pot perturba echilibrul calciului din organism s� i pot duce 
la carii dentare”. Dr. McGonigle a povestit despre un paci-
ent al său care avusese dintotdeauna o dantură perfectă, 
până când a î�nceput să î�s� i facă griji din cauza bolii subite a 
sot�iei sale. I�n cele trei săptămâni cât ea s-a aflat î�n spital, 
i-au apărut nouă carii – carii provocate de î�ngrijorare.

Ai văzut vreodată o persoană cu hipertiroidism acut? 
Eu am văzut, s� i pot să î�t�i spun că tremură; dârdâie; arată ca 
un om pe jumătate speriat de moarte – la asta se poate 
ajunge. Glanda tiroidă, glanda care reglează organismul, 
s-a dezechilibrat. Acest lucru accelerează bătăile inimii – 
î�ntregul corp funct�ionează la viteză maximă, ca un furnal 
cu toate canalele de fum larg deschise. S� i, dacă nu este t�i-
nută sub control, prin operat�ie sau tratament, victima ar 
putea să moară, ar putea „să se mistuie singură”.

I�n urmă cu ceva timp, m-am dus î�n Philadelphia cu un 
prieten al meu care suferea de această boală. Am mers la 
consultat�ie la dr. Israel Bram, un specialist celebru care 
tratează această afect�iune de 38 de ani. Iată un sfat pe care 
î�l avea agăt�at pe peretele din sala de as�teptare – scris pe o 
bucată mare de lemn. L-am copiat pe spatele unui plic î�n 
timp ce as�teptam:


