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Dale Carnegie - Cum sa nu-ti mai faci griji si sa tncepi sa traiesti |
Gestionarea grijilor

,»Cum sa nu-ti mai faci griji si sa incepi sa traiesti” de Dale Carnegie oferd un ghid
cuprinzator pentru gestionarea si eliminarea grijilor.

Premisa centrala este ca ingrijorarea este in mare masura un obicei mental care poate
fi depasit prin efort constient si prin adoptarea unor tehnici specifice, testate. Cartea
pune accent pe aplicarea practicd mai mult decat pe intelegerea teoretica, oferind
formule si anecdote din viata reald pentru a ilustra principiile sale. Temele cheie
includ efectele fizice si mentale negative ale ingrijorarii, importanta de a trai in
»~compartimente stranse pe parcursul zilei”, necesitatea aflarii faptelor si a luarii
deciziilor, puterea atitudinii mentale pozitive, valoarea acceptarii de sine si a
aprecierii, potentialul transformator al ajutorarii celorlalti si importanta credintei si a
prudentei financiare.

Teme principale si idei cheie

Cartea evidentiaza cateva teme recurente si idei cruciale pentru combaterea
ingrijorarii:

1. Natura distructivi a ingrijoririi: Ingrijorarea este descrisa ca o forta profund
daunatoare, care afecteaza nu numai bunastarea mintala, ci si sandtatea fizica.
Carnegie ilustreaza acest lucru cu exemple clare: ,,Pot vedea, 1n interiorul unui bloc,
o casd unde ingrijorarea a provocat o cadere nervoasa - si o alta casa unde un barbat
s-a ingrijorat pana a ajuns sa faca diabet.”

Medici eminenti confirma ca boli precum ,,probleme cardiace, ulcere stomacale sau
diabet” sunt ,,toate boli de ingrijorare!”. Ingrijorarea se manifesti fizic si
imbatraneste indivizii.

»Putine lucruri pot Imbatrani si invineti o femeie si i pot distruge aspectul atat de
repede ca grija. Grija 1i indbusa expresia... Poate face parul gri si, in unele cazuri,
chiar il poate face sd cada.”

Pretul suprem: ,,Oamenii de afaceri care nu stiu sd lupte impotriva grijilor mor
tineri.”

2. Filosofia ,,Compartimentelor etanse ca o zi” (Triind in prezent): O piatra de
temelie a sfaturilor lui Carnegie este conceptul de a trai zi de zi, impiedicand
regretele trecute sau anxietdtile viitoare sd copleseasca prezentul.

Sfatul unui medic din armata, asemanat cu o clepsidra: ,,Cand Incepem dimineata,
exista sute de sarcini pe care simtim ca trebuie sa le indeplinim in ziua respectiva,
dar daca nu le luam pe rand si nu le 1dsdm sa treaca de-a lungul zilei Incet si
uniform, asa cum fac boabele de nisip care trec prin gatul ingust al clepsidrei, atunci
suntem sortiti s ne distrugem propria structura fizica sau mentald.”
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Aceasta filozofie a permis unei persoane sa indeplineasca sarcinile mai eficient si
fara ,,sentimentul de confuzie si confuzie care aproape ma distrusese pe campul de
lupta”.

»Doar pentru astazi voi incerca sa traiesc doar aceasta zi, nu s ma ocup de intreaga
mea problema a vietii deodata. Pot face lucruri timp de doudsprezece ore care m-ar
ingrozi daca ar trebui sa le continui o viata intreaga.”

3. O formula magica pentru rezolvarea situatiilor de ingrijorare (gisirea
faptelor, analiza, actiunea): Carnegie propune o abordare sistematica a
problemelor care cauzeaza ingrijorare, punand accent pe gandirea rationald in
detrimentul reactiei emotionale.

Pas: Obtineti faptele. Aceasta implica ,,adunarea tuturor faptelor referitoare la
situatie” si uneori chiar prefacerea de a fi un avocat care argumenteaza Impotriva
propriei persoane pentru a obtine ,,toate faptele care sunt ddunatoare dorintelor
mele”. Caietele extinse ale lui Thomas Edison sunt citate ca exemplu de cercetare
temeinica a faptelor.

Pas: Analizati faptele. Odata ce faptele sunt adunate, acestea trebuie ,,analizate si
cantarite” ( implicat prin tehnica lui Galen Litchfield).

Pas: Luati o decizie si actionati. ,,Cand am luat o decizie... trebuie s actiondm in
baza acelei decizii.” (implicit prin tehnica lui Galen Litchfield) Waite Phillips
avertizeaza impotriva gandirii excesive: ,,Vine un moment cand orice investigatie si
gandire suplimentard sunt daunatoare. Vine un moment cand trebuie sa decidem si
sd actiondm si sd nu privim niciodata inapoi.”

Aceastd metoda este demonstratd ca reducand ingrijorarea si permitand actiuni
eficiente, asa cum se vede in povestea lui Galen Litchfield care se confrunta cu un
amiral japonez.

4. Coopereaza cu Inevitabilul (Acceptare si Rezilienta):

Unele situatii sunt in afara controlului nostru. Intelepciunea consti in a le accepta si
a ne adapta, mai degraba decat in a rezista.

Analogia cu anvelopa automobilului: primele anvelope rezistau socurilor si erau
»taiate Tn panglici”, in timp ce cele concepute sd ,,absoarba socurile... puteau
«suporta»”.

,»Este uimitor cat de repede putem accepta aproape orice situatie - daca este nevoie -
si ne putem adapta la ea si uita de ea.”

Mesajul central este rezumat in ,,Rugaciunea seninatatii” a Dr. Reinhold Niebuhr:
»Doamne, da-mi senindtatea de a accepta lucrurile pe care nu le pot schimba; curajul
de a schimba lucrurile pe care le pot schimba; si intelepciunea de a recunoaste
diferenta.”

Acest principiu este o reguld pentru renuntarea la obiceiul de a te ingrijora.

5. Puneti un ordin ,,Stop-Loss” asupra grijilor dumneavoastra (stabilirea
limitelor): Imprumutand din strategia pietei bursiere, acest principiu sugereazi
definirea unui punct in care cineva Inceteaza sa investeasca energie emotionald intr-
o ingrijorare.
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Charles Roberts sfatuieste: ,,evalueaza fiecare situatie care a amenintat sa-mi
distruga linistea sufleteasca si spune-mi: «Uite ce zici, Dale Carnegie, aceasta
situatie merita doar atata agitatie si nimic mai mult»?”

Aceasta implicd dezvoltarea ,,unui simt decent al valorilor” si a unui ,,etalon de aur
privat - un etalon de aur al valorii lucrurilor pentru noi in ceea ce priveste viata
noastra”.

Intrebari cheie: ,,Cat de mult conteaza cu adevarat pentru mine acest lucru care imi
face griji? In ce moment ar trebui si setez un ordin «stop-loss» pentru aceasta
ingrijorare si sd o uit ? Cat exact ar trebui sa platesc pentru acest fluier? Am platit
deja mai mult decat valoreaza?”

6.b Nu incerca sa tai rumegusul (sa renunti la trecut): Regretul evenimentelor
trecute care nu pot fi schimbate este inutil si risipitor.

,»INici mdcar unui idiot mongol nu i-ar trece prin cap sa incerce sa se intoarca cu 180
de milioane de ani in urma pentru a schimba acele urme [de dinozauri]. Totusi, asta
nu ar fi mai prostesc decat sd ne ingrijordm, pentru ca nu ne putem intoarce si
schimba ce s-a intamplat acum 180 de secunde.”

Acest principiu incurajeaza concentrarea pe modificarea efectelor evenimentelor
trecute, mai degraba decat sa se concentreze asupra evenimentelor in sine.

7. Cultiva o atitudine mentala si o mentalitate pozitive: Puterea gandirii in
modelarea realitatii este puternic subliniata.

»Atitudinea noastra mentald are un efect aproape incredibil chiar si asupra puterilor
noastre fizice.”

»Daca nutrim ganduri creative de curaj si calm, ne putem bucura de peisaj in timp ce
stdm pe sicriul nostru, calarind spre spanzuratoare; sau ne putem umple corturile cu
«cantece rasunatoare de veselie», In timp ce murim de foame si de ger.”
Intelepciunea lui Milton: ,,Mintea este propriul ei loc si, in sine, poate face din Iad
un rai, din Rai un iad.”

Filosofia lui James Allen: ,,Un om va descoperi cd, pe masura ce isi schimba
gandurile fatd de lucruri si de alti oamenti, lucrurile si alti oameni se vor schimba fata
de el... Tot ceea ce realizeaza un om este rezultatul direct al propriilor sale ganduri.”
Capacitatea de a-si controla ,,gandurile; stdpanirea asupra temerilor mele; stapanirea
asupra mintii si spiritului meu” este realizabila prin ,,simplul control al actiunilor
mele - care, la randul lor, Tmi controleaza reactiile”.

8. Apreciind ceea ce ai (Numarand binecuvantarile tale):

Mutarea atentiei de la ceea ce lipseste la ceea ce este posedat este un antidot puternic
impotriva ingrijordrii si a autocompatimirii.

Povestea lui Harold Abbott, care, vdzand un om fara picioare, si-a dat seama de
propriile ,,bogdtii incredibile” si si-a invins autocompdtimirea, dobandind curaj.
»Aduna-ti activele si vei descoperi cd nu vei vinde ceea ce ai pentru tot aurul
acumulat vreodata de Rockefeller, Ford si Morgan la un loc.”

Citirea povestilor inspiratoare despre persoane care au depasit provocari fizice
imense (precum Borghild Dahl, practic orb timp de o jumatate de secol, care a gasit
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bucurie in capacitatea de a vedea putin) ajuta la punerea propriilor griji in
perspectiva.

9. Descopera-te si fii tu insuti (acceptarea de sine): Acceptarea identitatii si a
punctelor forte unice, in loc sa incerci s fii altcineva.

Povestea lui Cass Daley, care si-a transformat ,,ghinionul” reprezentat de ,,gura mare
si dintii proeminenti” Intr-un atu comic, acceptandu-i si chiar exagerandu-i.
,Niciodata pana acum, de la inceputul timpurilor, n-a mai fost cineva exact ca tine;
si niciodata in toate veacurile viitoare nu va mai fi cineva exact ca tine.”

Sfatul lui Irving Berlin pentru George Gershwin: ,,Daca [acceptd un post de
secretard a mea], s-ar putea sa devii un Berlin de mana a doua. Dar daca insisti sa fii
tu Tnsuti, intr-o zi vei deveni un Gershwin de mana intai.”

10. Daca ai o lamaie, fa o limonada (Transformand adversitatea in
oportunitate): Redefinind nenorocirile ca oportunitéti de crestere si imbunatéatire.
Sfatul cancelarului Robert Maynard Hutchins: ,,Cand ai o lamaie, fa limonada.”

Un om intelept intreaba: ,,Ce lectie pot Invata din aceastd nenorocire? Cum imi pot
imbundtati situatia? Cum pot transforma aceasta lamaie intr-o limonada?”

Ben Fortson, care si-a pierdut ambele picioare, a gasit o viatd mai bogata prin
lecturd, muzica si o schimbare profunda a ,,simtului valorilor” dupa accidentul sau.
11. A-i ajuta pe ceilalti ca antidot la autocompatimire si ingrijorare: Implicarea
in actiuni altruiste schimba atentia de la propriile probleme si favorizeaza fericirea.
Transformarea lui Ralph dintr-un ,,orfan pusti” tachinat intr-un ajutor respectat prin
»interesarea fatd de ei [chinuitorii sdi] si vederea cat de mult poti face pentru ei”.
,.Leacul de paisprezece zile pentru melancolie al Dr. Alfred Adler”: ,,Incearci s te
gandesti 1n fiecare zi cum poti face pe plac cuiva.”

»Acea experientd mi-a aratat din nou necesitatea de a-i face pe altii fericiti pentru a
fi noi insine fericiti. Am descoperit ca fericirea este contagioasa. Daruind, primim.”
Carl Jung a sugerat cd ,,aproximativ o treime dintre pacientii mei nu sufera de o
nevroza definibila clinic, ci de lipsa de sens si golul din viata lor”. Acest gol este
adesea umplut prin ajutorarea altora.

Metoda profesorului William Lyon Phelps de a interactiona cu oamenii din serviciu
si de a-1 complimenta: ,,interesul fatd de oameni i face sd radieze de placere”.

Un proverb chinezesc: ,,Un pic de parfum se agatad intotdeauna de méana care 1iti
daruieste trandafiri.”

12. Rolul credintei si al spiritualitatii: Pentru multi, o perspectiva religioasa ofera
alinare si putere in depasirea ingrijorarilor.

,William James - parintele psihologiei moderne - i-a scris prietenului sau, profesorul
Thomas Davidson, spunand ca, pe masura ce anii treceau, se simtea «din ce in ce
mai putin capabil sd se descurce fara Dumnezeu».”

Povestea transformatoare a unei femei care era in pragul sinuciderii, dar a gasit
alinare prin rugaciune si ,,multumire lui Dumnezeu pentru binecuvantarile pe care
mi le-a dat”.
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Observatia Dr. Carl Jung: ,,Printre toti pacientii mei din a doua jumatate a vietii sale
— adica, cei de peste treizeci si cinci — nu a existat niciunul a carui problema, in
ultima instanta, sa nu fi fost aceea de a gasi o perspectiva religioasd asupra vietii.”
Sfatul din Matei: ,,Nu va ingrijorati de viata voastra, gandindu-va ce veti manca sau
ce veti bea; inca nu de trupul vostru, gandindu-va cu ce va veti imbraca... Ci cautati
mai intdi Imparatia lui Dumnezeu si dreptatea Lui, si toate aceste lucruri vi se vor da
pe deasupra.”

13. Gestionarea criticilor: Critica provine adesea din propria dorinta a criticului de
a fi important si poate fi un semn al propriei realizari.

Cadetii care il lovesc pe rege: ,,cand esti lovit si criticat, aminteste-ti ca se intampla
adesea pentru cd ii ofera celui care loveste un sentiment de importanta.”

»Adesea Inseamna ca realizezi ceva si meriti atentie”.

14. Gestionarea oboselii si relaxarea: Odihna fizicd si mentala este cruciala pentru
prevenirea ingrijorarilor si mentinerea energiei.

»Munca mentala singurad nu te poate obosi.” Oboseala provine adesea din tensiunea
emotionald si nervoasa asociatd cu munca.

,»lensiunea este un obicei. Relaxarea este un obicei. Si obiceiurile proaste pot fi
rupte, obiceiurile bune pot fi formate.”

Relaxarea incepe cu muschii: ,,intotdeauna incepi si te relaxezi cu muschii tdi!”
Importanta odihnelor frecvente, chiar si a celor scurte: ,,Odihna este o reparatie...
chiar si un pui de somn de cinci minute va ajuta la prevenirea oboselii!”

Sfaturi pentru somn: Dacé nu poti dormi, ,,uitd complet de asta. Spune-ti pur si
simplu: «Nu-mi pasd deloc dacd nu adorm. E in regula dacd stau treaz pana
dimineata». Tine ochii inchisi s1 spune: «Atata timp cat stau nemiscat si nu-mi fac
griji, oricum ma voi odihni».”

15. Prudenta financiara pentru reducerea grijilor legate de bani: Gestionarea
eficientd a finantelor personale poate atenua semnificativ o sursd majord de
ingrijorare.

,» Regula nr. 1: Scrieti faptele pe hartie.” Pastrati evidente detaliate ale cheltuielilor
pentru a intelege unde se duc banii.

Traieste In limita unui buget: ,,ce ne va aduce mai multa fericire - sa ne fortam sa
traim 1n limita unui buget restrans, decat sd primim scrisori de hartuire prin posta si
creditori care bat la usa?”

Construieste-ti un istoric de credit si imprumuta-te de la surse reglementate (cum ar
fi bancile) in caz de urgenta.

Invitati-le copiilor atitudini responsabile fatd de bani, eventual printr-un sistem de
»carnet de cecuri” pentru alocatii.

Explorati modalitdti de a obtine venituri suplimentare, cum ar fi transformarea unui
hobby intr-o micd afacere (de exemplu, doamna Speer coace placinte, doamna Ora
Snyder face dulciuri).

Formule si tehnici practice evidentiate
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Pasi actionabil

Locuieste in compartimente etanse pentru o zi:

Concentreaza-te pe ,,Un fir de nisip pe rand... O sarcina pe rand.”

Formula magica pentru situatii de ingrijorare:

Intreaba-te: De ce imi fac griji?

Intreaba: Ce pot face in privinta asta?

Pregateste-te sd accepti ce e mai rau, dacd e nevoie.

Apoi, incearca cu calm sa imbunatatesti ce a fost mai rau.

Stabilirea faptelor:

Aduna toate faptele relevante, chiar si pe cele care contrazic dorintele tale.
Decizie si actiune:

Odata ce o decizie este luata pe baza faptelor, actioneaza si ,,nu te uita niciodata
inapoi”.

Mentineti-va ocupati:

»Persoana Ingrijorata trebuie sa se piarda in actiune, ca sa nu piarda in disperare.”
Foloseste legea mediilor:

Intrebati: ,,Care sunt sansele, conform legii mediilor, ca acest eveniment de care ma
ingrijorez sd se Intdmple vreodata?”

Coopereaza cu Inevitabilul:

Accepta ceea ce nu poate fi schimbat.

Ordinul ,,Stop-Loss”:

Atribuie o valoare unei Ingrijorari si decide Tn ce moment sa opresti investitia
emotionala.

Nu taiati rumegus:

Nu irosi energia schimband evenimente trecute neschimbabile.

Géanduri de control:

,Controleaza-mi actiunile - care, la randul lor, imi controleaza reactiile.”
Afirmatii ,,Doar pentru azi”:

O serie de angajamente zilnice de a trdi agreabil, de a profita de oportunitate, de a
evita criticile etc.

Exercitiu de recunostinta:

Fa o lista cu toate lucrurile bune pe care le ai dacd simti cd devii negativ fatd de o
persoana sau o situatie.

Ajuta-i pe altii:

Intereseaza-te sd-i ajuti pe ceilalti ca leac pentru autocompétimire si gol sufletesc.
Rugaciune/Perspectiva spirituala:

Cautd o perspectiva religioasa asupra vietii ca temelie a pacii si puterii.
Odihne/Relaxare frecventa:

Implementati scurte pauze Tnainte de a va simti obositi si exersati tehnici de relaxare
musculara.

Exercita:

Foloseste activitatea fizica ca ,,antidot pentru ingrijorare”.
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Management financiar:
Obtineti fapte pe hartie, faceti un buget, construiti un istoric de credit, invatati copiii
responsabilitatea financiara.

Concluzie

Abordarea lui Dale Carnegie privind Invingerea ingrijorarii este intens practica si
orientata spre comportament. Aceasta pune accent pe alegerea constienta, actiunea
disciplinata si o schimbare de perspectiva. Prin intelegerea efectelor negative ale
ingrijorarii, adoptarea unor strategii proactive pentru rezolvarea problemelor si
acceptare, cultivarea unei mentalitdti pozitive, Imbratisarea acceptarii de sine,
gdsirea bucuriei in a-i ajuta pe ceilalti si ancorarea in credinta si stabilitate
financiara, indivizii pot demonta sistematic obiceiul ingrijorarii si isi pot construi o
viatd mai pasnica si mai implinitd. Nenumaratele anecdote presdrate de-a lungul
cartii intdresc universalitatea si eficacitatea acestor principii.
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