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CAPITOLUL

PERICOLELE GRUJILOR

De cite ori nu ne-am trezit in mijlocul noptii, plini de
transpiratie din cauza ingrijorarii legate de o Rroblemé cu
care aveam si ne confruntim a doua zi sau chiar mult mai
tarziu in viitor? Cat de des nu ne-am oprit brusc in mijlocul
unei activitati care ne facea placere si am inceput sd ne gan-
dim la o problemi care ne ingrijora excesiv?

Este foarte putin probabil ca vreun om si nu se fi confrun-
tat cu asemenea chinuri pricinuite de ingrijorare, in repetate
rinduri. Cu toate acestea, atunci cind privim in urma, citeva
saptimani sau luni mai tArziu, realizim ci problema care ne
tulburase somnul sau ne transformase bucuria in neliniste si
anxietate nu a ajuns sd ia proportiile pe care ne temuseram cd
le va lua sau a fost mult mai putin semnificativd decat antici-
paserim noi cd va fi. Nici o problemi nu a fost vreodati rezol-
vatd prin ingrijorare. Daci energia pe care o folosim (iar grija
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¢ o consumatoare mare de energie) ar fi fost canalizati citre
o abordare mai constructivi in vederea rezolvarii situatiei, in
loc si continuim si ne facem griji, am fi putut si ne depasim
teama si sa ne calmim, fiind astfel mai sindrosi si mai fericiti.

Ceea ce citesti nu este o idee noud. De-a lungul istoriei,
nenumirati profeti si filosofi au exprimat acelasi lucru in mai
multe moduri. In cartea sa How to Stop Worrying and Start
Living' Dale Carnegie a abordat aceasti problema in profun-
zimea ei. Chiar si numai citeva dintre sugestiile prezente in
aceasta carte ii pot ajuta pe multi dintre noi sa evalueze cores-
punzitor anxietitile care ne afecteazi atit de mult.

Trei moduri de a reduce
la minimum grijile
Este usor si ii spui cuiva si inceteze sa isi facd griji. Este mai

greu si pui efectiv in practica acest sfat. latd cateva sugestii
ajutatoare:

1. Cand te confrunti cu o problema care iti produce
ingrijorare, nu reveni asupra ei iar i iar. Infrunt-o
o dati pentru totdeauna si ia o decizie. Ingrijorarea
este de obicei cauzatd de indecizie.
Odati ce ai luat o decizie, nu te mai rizgindi. Nu va fi
intotdeauna decizia corectd, dar orice actiune pozitiva
este de obicei mai buni decit lipsa oricarei actiuni. Nu
face greseala de a te astepta ci nu vei gresi niciodar.

2. Decide unde se termini gandul §i unde incepe ingri-
jorarea.
Aminteste-ti, ingrijorarea nu este acelasi lucru cu gan-
ditul. Gandurile clare sunt constructive. Grija este
distructiva.

' Lasa grijile, incepe s traiesti, editia a IV-a, trad. rom. de Adriana

Ciorbaru, Curtea Veche Publishing, 2011
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3. Daca putem face ceva pentru a rezolva problema care
ne macind, e cazul si actionim. Ar trebui si luim
orice masuri posibil de a o solutiona, ca si nu ne mai
ingrijoreze.

Mai multi membri ai Centrului de Seniori din New York
isi ficeau griji ca ar fi putut si fie jefuiti pe drumul lor spre
si dinspre centru. Teama constanti i-a tinut pe multi dintre
ci incuiati de fricd in camere, iar ceilalti ieseau din centru
plini de teamd. Unul dintre batrini a recunoscut ci ingri-
jorarea aceasta 1i afecteazd pe toti, dar ci nimeni nu face
nimic altceva decit si se teami. El si-a redirectionat gandu-
rile dinspre ingrijorare citre actiune. Rezultatul — s-au orga-
nizat grupuri formate din mai multi birbati si femei care
mergeau impreund prin ,zonele periculoase® intr-un anumit
moment al zilei. Tnlocuirea anxietitii distructive cu gandire
constructivi a rezolvat problema.

Atunci cdnd ai de infruntat o problemd, intreabi-te: Care
este situatia cea mai rea care se poate intdmpla? Apoi pregiteste-te
sd o accepti. Apoi incepe si imbundtdtesti situatia cea mai rea.

DaLe CARNEGIE
i

Foloseste legea probabilitdtilor

Atunci caAnd Mike a renuntat la studii, asemenea multora din
generatia lui, el s-a decis si facd autostopul prin Statele Unite.
Mama lui a trecut prin multe nopti albe in care isi ficea griji
pentru tot ce i s-ar putea intdmpla rdu. Ar fi putut si fie ucis,
ripit, si cada intr-o groapa, sa fie arestat, si se imbolnaveasca
sau sd se aliture unui grup infractional. Siptaméini intregi
n-a putut dormi, n-a putut ménca si n-a avut nici o bucurie.
(irija o cuprinsese cu totul.

Atunci cind a cerut sfatul unei prietene vechi, aceasta i-a
reamintit cd multe alte mii de tineri au ficut acelasi lucru.
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Cati dintre ei au pitit ceva grav? Ea i-a sugerat sd verifice la
politie, si citeasci ziarele si sa contacteze citeva agentii soci-
ale. Aceste surse au confirmat ci numai un procent infim
de tineri a pitit ceva vreodati. Legea probabilitigilor a fost
un argument bun pentru alinarea grijilor mamei. Odard ce
mama lui Mike a acceptat acest lucru, mintea ei s-a relaxat,
a incetat si isi mai faci griji, iar viata ei s-a intors la normal.
Desigur ci a mai avut momente de ingrijorare din cand in
cAnd, dar ele nu i-au mai dominat viata. Intre timp, baiatul
ei s-a intors acasi si si-a reluat studiile.

Daci nu ar fi privit problema din perspectiva corecta,
sinitatea si echilibrul ei personal ar fi putut fi distruse.

Traieste prezentul in compartimente
de cate o zi

in cartea lui Lasd grijile, incepe sd trdiesti, Dale Carnegie
citeazi urmaitoarele afirmatii ale dr. William Osler, unul
dintre cei mai mari chirurgi si filosofi ai inceputului de secol
XX, intr-o prezentare sustinutd la Universitatea Yale in fata
unui grup de studenti.

Dr. Osler le-a reamintit ci, pe un pachebot, cipitanul
poate sigila compartimente ale navei dacd acestea prezintd
un risc pentru restul vasului. Apoi a spus:

Acum fiecare dintre voi reprezinta ceva mult mai minunat
decat un pachebot si are de parcurs o calatorie mult mai lun-
ga. Ceea ce va indemn este sa invétati sd controlati aceasta
masinarie astfel incat sa trditi prezentul in compartimente
de cate o zi, ca sd va bucurati de siguranta pe parcursul ca-
latoriei. Apasati pe un buton si auziti, la fiecare nivel al vietii
voastre, cum usile de fier inchid trecutul - zilele moarte de
ieri. Atingeti un alt buton si inchideti, cu o perdea metalica,
accesul catre viitor, la fel de ferm cum ati facut-o cu trecutul....
Viitorul este azi... Nu existd ziua de maine. Risipa de energie,
stresul psihologic, grijile nevrotice ridicd obstacole in calea
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celui care fsi face probleme cu privire la de viitor... Inchideti
bine usa si inspre prova, si inspre pupa, si pregatiti-vd sa
creati obiceiul unei vieti traite in compartimente de cate o zi.

Dr. Osler nu a vrut si spuni cd nu trebuie s facem nici un
cfort ca sd ne pregatim pentru ziua de méine. Dar a sustinut
ci cel mai bun mod de a ne pregati pentru ziua de miine este
sd ne concentram cu toatd capacitatea noastrd mentali, cu tot
cntuziasmul nostru asupra zilei de azi si a faptului de a face
din activitdtile de azi ceva superb. Acesta este singurul mod
prin care ne putem pregiti pentru viitor.

Pentru a ne ajuta sa inchidem usile de fier ale trecutului
si ale viitorului, Dale Carnegie ne sugereaza si ne punem
urmatoarele intrebiri si si ne notam raspunsurile:

* Oare tind s2 amin momentele din prezent ficindu-mi

griji in legdturi cu viitorul sau visind la ceva de neatins?

* Oare imi otrivesc prezentul regretdnd lucruri din tre-

cut — lucruri care sunt deja istorie?

* Oare mi trezesc in fiecare dimineata hotaric si traiesc

clipa — s profit cit mai mult de aceste 24 de ore?

* Pot s obtin mai mult de la viata triind prezentul in

compartimente de cate o zi?
* Cind am sa incep sa triiesc agsa? Siptimana viitoare?. ..
Maine?...Azi?

* E o vorbi: ,Trecutul s-a incheiat, nu il putem schimba;
viitorul este necunoscut, dar ziua de azi este un dar,
prezentul e un dar®.

Trei oale cu apd

I'ste foarte usor s ne pierdem speranta atunci cind lucrurile
par mereu cd dau gres. Uneori ni se pare cd, orice am face,
nimic nu iese bine. Urmitoarea parabola ne oferd o alta per-
spectivd asupra lucrurilor.

O tAnira s-a dus la mama ei si se plinga despre greutigile
vietii sale. Nu stia ce sa faci si voia sd renunte. Era obositd
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si nu mai voia si continue. De fiecare datd cind rezolva o
problemd, apirea alta.

Mama ei a dus-o in bucitirie, unde a umplut trei oale cu
api si le-a pus pe foc. In scurt timp, apa a inceput si fiarba. In
prima oali a pus morcovi, in a doua a pus oud si in ultima a
pus boabe de cafea. Le-a lisat la fiert fird si spund un cuvant.

In aproximativ douizeci de minute a luat oalele de pe
foc. A scos morcovii si i-a agezat intr-un castron. A scos apoi
ouile si le-a pus intr-un castron. A luat si cafeaua si a strecu-
rat-o intr-un castron. Apoi a intrebat-o pe fata ei:

— Spune-mi, ce vezi?

— Morcovi, oui si cafea, a rispuns ea. Mama i-a dat cas-
troanele si a rugat-o s pipiie morcovii. La atingere se simteau
moi. Apoi a rugat-o si ia un ou si si-l spargi. Dupa ce l-a deco-
jit, ea a observat ca oul era tare. La final, mama a rugat-o sa
bea din cafea. Fiica ei a zAmbit in timp ce savura aroma si gus-
tul cafelei. Fata a intrebat-o apoi ce au insemnat toate acestea.

Mama ei i-a explicat ci fiecare dintre aceste obiecte a tre-
cut prin acelasi proces de fierbere. Fiecare a reactionat dife-
rit. Morcovii au fost la inceput duri i puternici. Insi dupa
ce au fost fierti, au devenit slabi si moi. Ouile au fost fra-
gile. Coaja a protejat lichidul din interior, insi dupd ce au
fost fierte, galbenugul s-a intdrit. Dar boabele de cafea erau
unice. Dupi ce au fost fierte, ele au schimbat apa.

— Tu care dintre ele esti? a intrebat-o pe fiica ei. Cum
reactionezi atunci cind dai de greu? Esti un morcov, un ou
sau o boaba de cafea?

Gandeste-te la asta: Ce sunt eu? Sunt morcovul care pare
puternic, dar atunci cind di de durere si de obstacole devine
moale si slab? Sunt oul care incepe cu o inimd maleabild, dar
care se schimba dupi ce a fiert? Am avut oare cindva un spirit
bland care, dupi un deces, o despirtire sau o problemi finan-
ciari, a devenit dur si impietrit? Oare carapacea mea arata la
fel, dar pe dinduntru sunt inversunat si am o inima dura?
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Sau sunt precum bobul de cafea? Bobul reuseste si schimbe
apa fierbinte, mediul insusi care provoaci durerea. Atunci
cind apa devine fierbinte, bobul isi impartiseste aroma. Daci
suntem precum boabele de cafea atunci cind intimpinim
obstacole, putem schimba situatia din jurul nostru. In cel mai
intunecat ceas ne putem ridica la un alt nivel. Cum facem fagi
adversititilor? Suntem morcovi, oud sau boabe de cafea?

Cei mai fericiti oameni nu au neapirat tot ce este mai
bun, dar reusesc sd scoati ce este mai bun din viata lor. Cel
mai stralucitor viitor va fi mereu construit pe fundatia unui
(recut uitat; nu putem merge inainte in viatd pAni cind nu
renuntam la esecurile si durerile din trecut.

Urmeaza in viatd aceasti zicala: ,Cind ne-am niscut,
plingeam atunci cind toatd lumea din jurul nostru zimbea.
I'rebuie s ne triim vietile astfel incit, la final, noi si fim cei
care rad in timp ce toatd lumea din jur plinge".

Daci oamenii care isi fac griji in legdturd cu datoriile lor s-ar
gandi la bogitiile pe care le au, ei ar inceta si se mai ingrijoreze.

DALE CARNEGIE

Zece sfaturi pentru a reduce gradul
de ingrijorare

Desigur, nu existd viatd fard griji. Apar mereu probleme seri-
oase care ne fac si ne ingrijordm §i care ne pot acapara vietile
pentru o vreme. Cu toate acestea, prea multi oameni isi fac
priji cu privire la probleme mairunte, temporare sau uneori
chiar inexistente. Iatd zece sugestii pentru a tine ingrijorarea
sub control:

|. Vezi-ti de treaba ta
Cei mai mulgi dintre noi isi creeazd singuri probleme
amestecindu-se in treburile altora. Facem asta pentru ci

avem convingerea cd modul nostru de a face lucrurile este
cel mai bun si ci cei care nu se conformeaza gandirii noastre
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trebuie si fie criticati si indrumati in directia corectd, in
directia noastri. Oamenii se poartd in acest fel din cauza
ego-ului lor. Ei simt cd au mereu dreptate si cd este misiunea
lor si le arate celorlalti ,calea cea dreapti”. Daci ne vedem
de treaba noastri si dim sfaturi doar atunci cind suntem
intrebati, vom avea mai putine lucruri care si ne ingrijoreze.

2. Nu pastra ranchiund

Este normal si avem resentimente fatd de persoanele care
ne insulti sau care ne rinesc. Cu toate acestea, dacd vrem sd
mergem mai departe, este esential sd invifim arta iertdrii si
si lisim trecutul in urma. Viata este prea scurta ca si o risi-
pim cu aceste maruntisuri. Uitd, iartd i mergi mai departe.

3. Crede in tine

Ne facem griji ci nu ne sunt recunoscute reusitele. $efii si
colegii nostri nu ne lauda decét foarte rar sau niciodata. Tre-
buie si intelegem ci existi multi oameni care rareori lauda
pe altcineva fird vreun motiv egoist. Ei sunt intotdeauna gata
si critice, dar ne ignori reusitele. Punem prea mult accent pe
cum credem noi ci ne vid ceilalti. Daci noi credem intr-ade-
vir in abilititile si competentele noastre, ne vom face mai
putine griji cu privire la atitudinea celorlalti fagd de noi.

4. Fereste-te de invidie

Toti am trecut prin perioade in care am simtit cum gelo-
zia ne poate tulbura pacea mingii. Poate lucrim mai mult
decat colegii nostri din birou, dar ei sunt promovati, iar noi
nu. Afacerea noastri abia sti pe linia de plutire, dar compe-
titorul nostru prosperi. Ne invidiem vecinul pentru ci are
o0 magini mai noud si mai scumpi. Gelozia nu ne va rezolva
problemele, ci doar ne va crea o stare de ingrijorare si ne va
face s ne simtim mai putin siguri pe noi. Trebuie sd invitam
si acceptim ceea ce avem §i si muncim din greu ca sd ne
imbunititim vietile, pastrindu-ne in acest timp mintea
ferita de invidie fatd de altii.
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5. Nu-ti fie frica de schimbare

Schimbarea este inevitabild. Nici un progres nu e posibil
fiard ca. Insd prea multi dintre noi se tem de schimbare. Ea
ne scoate din zona de confort. Atunci cAnd avem de-a face cu
schimbarea, este mai bine sd ne concentrim atentia asupra
imbunatatirii pe care ar putea-o aduce ea, in loc sd ne ingri-
joram ca ne-ar putea afecta negativ.

Schimbarea nu se limiteazd la situatiile in care ne pun
ceilalti. Ar trebui sd analizim mereu modul in care facem
lucrurile si sd cdutim noi moduri prin care si fim mai
clicienti. Sugerarea unor schimbari comporta un anumit
risc. Schimbarea poate da gres, dar oamenii care au incredere
in ci ingisi invatd sd accepte aceste riscuri si sunt destul de
rezistenti incdt s nu isi facd prea multe probleme din cauza
cyecurilor ocazionale, mergind pur si simplu mai departe.

0. Invati si accepti inevitabilul

Dupia 22 de ani de munca in cadrul companiei, Edith
agtepta cu nerabdare pensionarea, de care o mai desparteau
numai opt ani. Atunci cind compania a anuntat ci urmeazd
si dea faliment, nu i-a venit sa creadd. Toate planurile ei
[uscserd construite pe siguranta propriei slujbe. |

I'dith plingea in fiecare noapte. Fusese dintotdeauna
mindra cd reusise sa se intretind singurd si acum avea sa
devini dependenti de copiii ei. In citeva siptimani, Edith
-4 schimbat — dintr-o femeie increzdtoare §i mereu veseld
1 devenit o persoand agitatd, cu migrene §i deranjamente
stomacale constante. Doctorul ei i-a spus cd medicamentele
nu sunt solutia. El a sfatuit-o sd se concentreze pe situatiile
din viata ei in care reusise sa depaseasca obstacolele iesite in
cale. Dupa un timp, Edith a acceptat inevitabilul i a ince-
put sa isi caute un alt loc de muncd si sa facd pasi citre o
¢tapa noud si aventuroasd din viata ei. A invatat si profite de
punctele ei forte si si-a dezvoltat o atitudine prin care s isi
depaseasca problemele.
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