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Saisprezece moduri care
te vor ajuta, parcurgand aceasta carte:

[ti ofera o serie de formule practice si testate pentru rezol-
varea situatiilor care iti provoaca ingrijorare.

ti aratd cum s3 elimini imediat 50% dintre grijile legate de
ataceri.

[ti ofera sapte moduri de a cultiva o atitudine mental3 care
iti va aduce pace si fericire.

[ti aratd cum sa reduci grijile financiare.

[ti explica o lege care va elimina multe dintre grijile tale.

[ti spune cum sa transformi criticile Tn avantajul t3u.

Iti aratd cum poate o gospodind sa evite oboseala si s3
pastreze un aspect tanar.

[ti ofera patru obiceiuri de lucru care te vor ajuta sa previi
oboseala si ingrijorarea.

[ti aratd cum s adaugi o ora pe zi la viata ta profesionala.

[ti aratd cum s eviti tulburdrile emotionale.

[ti prezintd povestile a zeci de barbati si femei, obisnuiti,
care iti povestescin propriile cuvinte cum au incetat sa
se mai ingrijoreze si cum au inceput sa traiasca.

[ti ofera reteta lui Alfred Adler, pentru vindecarea melan-
coliei in paisprezece zile.

[ti ofera cele 21 de cuvinte care i-au permis medicului de
renume mondial, Sir William Osier, sa alunge ingrijora-
rea.

[ti explica cei trei pasi magici pe care Willis H. Carrier, fon-
datorul industriei de aer conditionat, ii foloseste pentru
a lnvinge ingrijorarea.
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[ti aratd cum sa folosesti ceea ce William James numea

Jleacul suveran pentru ingrijorare”.

[ti ofera detalii despre modul in care multi oameni faimosi

10

au invins ingrijorarea, printre care: Arthur Hays Sulzber-
ger, editorul New York Times; Herbert E. Hawkes, fost
decan al Universitatii Columbia; Ordway Tead, prese-
dintele Consiliului de Invatamant Superior din New
York City; Jack Dempsey; Connie Mack; Roger W. Bab-
son; amiralul Byrd; Henry Ford; Gene Autry; J. C.
Penne; si John D. Rockefeller.
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Prefata
Cum a fost scrisa
aceasta carte si de ce

In urm3 cu treizeci si cinci de ani, eram unul dintre cei
mai nefericiti tineri din New York. Imi cAstigam existenta van-
zand camioane. Nu stiam cum functiona un camion. Si nu
numai atat, nici nu voiam sa stiu. Imi detestam meseria. Dis-
pretuiam faptul ca locuiam intr-o camera mobilata ieftin, pe
West Fifty-sixth Street, o camer3 infestatd cu gandaci. Imi
amintesc ca aveam o gramada de cravate atarnate pe pereti,
iar cand intindeam mana dimineata dupa o cravata curata,
gandacii se Imprastiau in toate directiile. Dispretuiam ca tre-
buia sa mananc in restaurante ieftine si murdare care, pro-
babil, erau si ele infestate cu gandaci.

In fiecare seara ma intorceam in camera mea singuratica
cu o durere de cap insuportabild, o durere de cap, alimen-
tata de dezamagire, ingrijorare, amaraciune si revolta. Ma
revoltam, pentru ca visurile pe care le nutrisem in perioada
facultatii se transformasera in cosmaruri. Asta era viata? Asta
era aventura vitala pe care o asteptasem cu atata nerab-
dare? Oare, asta era tot ce insemna viata pentru mine: sa lu-
crez la un loc de munca pe care il detestam, sa traiesc cu
gandaci, s mananc mancare dezgustatoare si sa nu am
nicio speranta? Imi doream s& am timp liber pentru a citi si
pentru a scrie cartile pe care visam sa le scriu in perioada
facultatii.
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Stiam ca aveam numai de castigat si nimic de pierdut,
daca renuntam la slujba pe care o detestam. Nu ma interesa
sa castig multi bani, ci sa traiesc din plin. Pe scurt, ajunsesem
la Rubicon, la momentul decisiv cu care se confrunta majo-
ritatea tinerilor la Tnceputul vietii. Asa ca am luat o decizie,
iar acea decizie mi-a schimbat complet viitorul. Ultimii trei-
zeci si cinci de ani au fost fericiti si implinitori, dincolo de
cele mai utopice aspiratii ale mele. Decizia mea a fost
aceasta: voi renunta la munca pe care o uram si fiindca pe-
trecusem patru ani studiind la State Teachers’ College din
Warrensburg, Missouri, pregatindu-ma sa predau, Tmi voi
castiga traiul predand la seral cursuri pentru adulti. Astfel,
zilele imi vor fi libere sa citesc carti, sa pregatesc prelegeri,
sa scriu romane si povestiri. Voiam ,sa traiesc ca sa Scriu Si
sa SCriu ca sa traiesc”.

Ce materie ar fi trebuit sa le predau adultilor la seral?
Cand m-am uitat inapoi si mi-am evaluat propria pregatire
universitara, am vazut ca pregatirea si experienta pe care
le-am avut in domeniul vorbirii Tn public imi adusesera mai
mult folos Tn afaceri siin viata decat toate celelalte lucruri pe
care le-am studiat la facultate la un loc. De ce? Pentru ca
mi-au sters timiditatea si lipsa de incredere si mi-au dat cu-
rajul si siguranta necesare pentru a relationa cu oamenii. De
asemenea, mi-au aratat clar ca leadershipul graviteaza de
obicei 1n jurul celui care poate sa se ridice si sa spuna ce
gandeste.

Am candidat pentru un post de profesor de vorbire in
public, in cadrul cursurilor serale de la Columbia University
si New York University, dar aceste universitati au decis ca se
pot descurca, cumva, si fara ajutorul meu.
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Atunci am fost dezamagit, dar acum Ti multumesc lui
Dumnezeu ca m-au respins, pentru ca am inceput sa predau
la scolile serale YMCA, unde trebuia sa obtin rezultate con-
crete si sa le aratrapid. Afost o adevarata provocare! Acesti
adulti nu veneau la cursurile mele pentru ca voiau credite
universitare sau prestigiu social. Veneau pentru un singur
motiv: voiau sa-si rezolve problemele. Voiau sa poata sta in
picioare si sa spuna cateva cuvinte la o intalnire de afaceri,
fara sa lesine de frica. Agentii de vanzari voiau sa poata
aborda un client dificil fara sa se plimbe de trei ori in jurul
blocului, ca sa-si faca un pic de curaj. Voiau sa-si dezvolte
echilibrul siincrederea in sine. Voiau sa avanseze in afaceri.
Voiau sa aiba mai multi bani pentru familiile lor. Din moment
ce isi plateau taxele de scolarizare in rate - si incetau sa le
mai plateasca daca nu obtineau rezultate imediate -, iar eu
nu eram platit cu un salariu, ci cu un procent din profituri,
trebuia sa fiu eficient daca voiam sa am ce sa mananc.

La momentul respectiv, simteam ca predam in conditii
dezavantajoase, dar acum imi dau seama ca dobandeam o
pregatire nepretuita. Trebuia sa-mi motivez studentii. Tre-
buia sa-i ajut sa-si rezolve problemele. Trebuia sa fac fiecare
sesiune atat de atractiva, incat sa-si doreasca sa continue sa
vina.

Era o munca interesants. Imi placea foarte mult. Eram
uimit de cat de repede acesti oameni de afaceri castigau in-
credere n sine si de cat de repede multi dintre ei obtineau
promovari si salarii mai mari. Cursurile aveau un succes mult
peste cele mai optimiste sperante ale mele. In trei sezoane,
YMCA, dupa ce refuzase sa-mi plateasca 5 dolari pe seara
ca salariu, imi platea 30 de dolari pe seara, pe baza de pro-
centaj. La inceput, predam doar arta vorbirii in public, dar
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pe masura ce anii treceau, am observat ca acesti adulti
aveau nevoie si de abilitatea de a-si face prieteni, si de a in-
fluenta oameni. Deoarece nu gaseam un manual adecvat
despre relatiile interumane, am scris eu unul. Nu a fost scris
in mod obisnuit. A crescut si s-a dezvoltat din experientele
adultilor care participau la acele cursuri. L-am numit Cum
sa-ti faci prieteni si sa influentezi oameni.

Deoarece a fost scris exclusiv ca manual pentru propriile
cursuri pentru adulti, dar mai scrisesem alte patru carti des-
pre care nu auzise nimeni, nu Mi-am imaginat ca va avea un
succes atat de mare, probabil ca sunt unul dintre cei mai ui-
miti autori in viata.

Pe masura ce anii treceau, mi-am dat seama ca o alta
problema majora a acestor adulti era ingrijorarea. Majorita-
tea studentilor mei erau cameni de afaceri - directori, agenti
de vanzari, ingineri, contabili, aproape o sectiune transver-
sala a tuturor meseriilor si profesiilor - si cam toti aveau pro-
bleme! La cursuri erau si femei: femei de afaceri si
gospodine. Si ele aveau probleme! Era clar ca aveam nevoie
de o carte, despre cum sa invingi ingrijorarea, asa ca am in-
cercat din nou sa gasesc una. Am mers la marea biblioteca
publica din New York, de pe Fifth Avenue si Forty-second
Street, si am descoperit, spre uimirea mea, ca aceasta bi-
blioteca avea doar douazeci si doua de carti la rubrica inti-
tulatd GRIJA. Am observat, amuzat, cd avea o sutd optzeci si
noua de carti listate |a rubrica, intitulata VIERMI. De aproape
noua ori mai multe carti despre viermi decat despre griji!
Uimitor, nu? Dat fiind faptul ca ingrijorarea este una dintre
cele mai mari probleme care afecteaza omenirea, te-ai as-
tepta, nu-i asa, ca fiecare liceu si facultate din tara sa ofere
un curs despre ,Cum sa nu te maiingrijorezi”?
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