
12. Fii bun şi curat la suflet

Sănătatea trupului şi a minţii au o importanţă
crucială pentru viaţa fiecărui om – copil, adoles-
cent, adult. Având un trup sănătos şi o minte sănă-
toasă – aşa cum ştii deja – te poţi bucura pe deplin
de viaţă: poţi să vorbeşti cu ceilalţi, să-i asculţi, să
priveşti şi să te bucuri de frumuseţea oamenilor şi
a naturii, să te joci, să te plimbi, să râzi, să scrii, să
cânţi, să dansezi. Te-ai gândit vreodată cât de noro-
cos eşti pentru că, sănătos fiind, poţi să faci toate
aceste lucruri? Dacă răspunsul tău la această în-
trebare este „Da“, înseamnă că deja ştii să te bu-
curi pentru simplu fapt că exişti. Dacă însă
răspunsul tău este „Nu“, sfatul meu prietenesc
către tine este următorul: în fiecare dimineaţă, când
te trezeşti, bucură-te că exişti şi că eşti sănătos,
bucură-te că vezi lumina zilei cum îţi năvăleşte pe
fereastră.

Fiecare om însă – copil, adolescent, adult –
pentru a îşi trăi viaţa în plenitudinea sa, mai are
nevoie, pe lângă o minte sănătoasă în corp sănătos
de încă ceva. Acest ceva este liniştea sufletească.
Acest ceva înseamnă să fii mereu cu inima uşoară.
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A avea linişte sufletească înseamnă:
• Să fii împăcat cu tine însuţi, adică să te cu-

noşti, să ştii care îţi sunt calităţile şi să le cultivi, să
ştii care îţi sunt imperfecţiunile şi să te străduieşti
să le corectezi; învaţă să te bucuri de fiecare succes
obţinut şi să-ţi asumi răspunderea pentru even-
tualele insuccese. Când ai un succes, nu te lăsa pe
tânjală, ci propune-ţi ca data următoare să realizezi
şi mai mult. Iar când ai un insucces, nu da vina pe
ceilalţi pentru aceasta, ci caută să vezi unde ai
greşit tu.

• Să te păstrezi permanent în termenii cei mai
buni cu cei din jurul tău: familie, prieteni, colegi,
rude, vecini. Pentru aceasta, trebuie să te comporţi
cu toţi cei din jur cu respect, cu corectitudine şi cu
bună-credinţă. Dacă ai supărat pe cineva, cere-ţi
iertare. Dacă te-a supărat cineva, străduieşte-te să
ierţi, chiar dacă persoana respectivă nu-ţi cere
iertare.

• Să nu minţi, căci minciuna îţi va da stări de
nelinişte şi de vinovăţie, iar mai devreme sau mai
târziu adevărul va ieşi la iveală, pentru că, după
cum spune o înţeleaptă zicătoare – „Minciuna are
picioare scurte“. Cei pe care îi minţi o dată îşi pierd
încrederea în tine când descoperă adevărul şi, con-
siderându-te un mincinos, s-ar putea să nu te mai
creadă nici când spui ceva adevărat.

• Să nu invidiezi pe nimeni, niciodată. Invidia
este ca o boală care îţi roade mintea, gândurile,
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acţiunile. Acceptă ideea că oamenii sunt diferiţi.
Unii sunt mai înalţi, alţii mai scunzi; unii au mintea
mai ageră – alţii au mintea ceva mai înceată; unii
au puterea să muncească mai mult – alţii sunt mai
plăpânzi sau mai leneşi şi muncesc mai puţin; unii
sunt mai bogaţi – alţii sunt mai săraci etc. Tot ce
trebuie să faci este să te străduieşti să fii cât mai
bun, valorificându-ţi forţele, talentul şi calităţile.

• Să nu înşeli sau să păcăleşti pe nimeni. Nu
uita: „Ce ţie nu-ţi place, altuia nu-i face!“. Înşelăciu-
nea este minciună şi necinste.

• Să nu urăşti. Ura este o adevărată otravă
pentru sufletul omului. Ea nu face altceva decât să
învenineze viaţa. Pe cei din jurul tău trebuie să-i
iubeşti, nu să-i urăşti. Ura nu aduce niciodată ni-
mic bun. Dimpotrivă, ea provoacă numai rău, ajun-
gându-se, uneori, la adevărate drame.

• Să nu faci vreun rău celor din jur. În schimb,
nu înceta niciodată să faci bine oamenilor, fără a
aştepta sau pretinde vreo răsplată pentru aceasta.
Ajută-i mereu pe ceilalţi: cu o vorbă, cu un gest, cu
o faptă.

Aşadar, aşa cum te îngrijeşti de sănătatea tru-
pului şi a minţii, tot aşa îngrijeşte-te să ai gândul
curat, să fii cinstit, să faci bine celor din jur şi să
primeşti cu toată bunăvoinţa ceea ce-ţi oferă cei-
lalţi: atenţie, dragoste, prietenie, sinceritate, spri-
jin.
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13. Niciun om nu este o insulă

În primul capitol al acestei cărţi ai aflat că fie-
care om este unic. Acum, în ultimele pagini, vreau
să te ajut să înţelegi că niciun om nu este o insulă.

Insula este o suprafaţă de pământ înconjurată
din toate părţile de apă. Insula simbolizează izola-
rea, singurătatea. Priveşte în jurul tău şi ai să vezi
că niciun om nu este precum o insulă. Nimeni nu
poate trăi izolat. Fiecare dintre noi intră în relaţii
cu alţi oameni: cu părinţii, bunicii, fraţii şi surorile,
cu colegii, cu profesorii, cu prietenii şi chiar cu cei
pe care nu-i cunoaşte îndeaproape.

Relaţiile cu cei din jur influenţează sănătatea
psihică a omului. Deci, pentru a avea o minte sănă-
toasă în corp sănătos trebuie să te îngrijeşti şi de
relaţiile tale cu cei din jur. A te îngriji de relaţiile cu
ceilalţi oameni presupune un efort din partea ta.
Aşa cum zi de zi te speli, te hrăneşti, te odihneşti,
tot aşa, zi de zi trebuie să te îngrijeşti de aceste re-
laţii. Dacă neglijezi acest lucru, consecinţele pot de-
veni grave, adică:

• vei trăi din ce în ce mai izolat;
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