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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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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.
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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 
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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.)


