12. Fii bun si curat la suflet

Sanatatea trupului si a mintii au o importanta
cruciala pentru viata fiecarui om - copil, adoles-
cent, adult. Avand un trup sanatos si o minte sana-
toasa — asa cum stii deja — te poti bucura pe deplin
de viata: poti sa vorbesti cu ceilalti, sa-i asculti, sa
privesti si sa te bucuri de frumusetea oamenilor si
a naturii, sa te joci, sa te plimbi, sa razi, sa scrii, sa
canti, sa dansezi. Te-ai gandit vreodata cat de noro-
cos esti pentru ca, sanatos fiind, poti sa faci toate
aceste lucruri? Daca raspunsul tau la aceasta in-
trebare este ,Da“, inseamna ca deja stii sa te bu-
curi pentru simplu fapt ca existi. Daca insa
raspunsul tau este ,Nu“, sfatul meu prietenesc
catre tine este urmatorul: in fiecare dimineata, cand
te trezesti, bucura-te ca existi si ca esti sanatos,
bucura-te ca vezi lumina zilei cum iti navaleste pe
fereastra.

Fiecare om insa - copil, adolescent, adult —
pentru a isi trai viata in plenitudinea sa, mai are
nevoie, pe langa o minte sandatoasa in corp sandtos
de inca ceva. Acest ceva este linistea sufleteasca.
Acest ceva inseamna sa fii mereu cu inima usoara.
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A avea liniste sufleteasca inseamna:

» Sa fii impacat cu tine insuti, adica sa te cu-
nosti, sa stii care iti sunt calitatile si sa le cultivi, sa
stii care iti sunt imperfectiunile si sa te straduiesti
sa le corectezi; invata sa te bucuri de fiecare succes
obtinut si sa-ti asumi raspunderea pentru even-
tualele insuccese. Cand ai un succes, nu te lasa pe
tanjala, ci propune-ti ca data urmatoare sa realizezi
si mai mult. Iar cand ai un insucces, nu da vina pe
ceilalti pentru aceasta, ci cauta sa vezi unde ai
gresit tu.

* Sa te pastrezi permanent in termenii cei mai
buni cu cei din jurul tau: familie, prieteni, colegi,
rude, vecini. Pentru aceasta, trebuie sa te comporti
cu toti cei din jur cu respect, cu corectitudine si cu
buna-credinta. Daca ai suparat pe cineva, cere-ti
iertare. Daca te-a suparat cineva, straduieste-te sa
ierti, chiar daca persoana respectiva nu-ti cere
iertare.

e Sa nu minti, caci minciuna iti va da stari de
neliniste si de vinovatie, iar mai devreme sau mai
tarziu adevarul va iesi la iveala, pentru ca, dupa
cum spune o inteleapta zicatoare — ,Minciuna are
picioare scurte®. Cei pe care ii minti o data isi pierd
increderea in tine cand descopera adevarul si, con-
siderandu-te un mincinos, s-ar putea sa nu te mai
creada nici cand spui ceva adevarat.

e Sa nu invidiezi pe nimeni, niciodata. Invidia
este ca o boala care iti roade mintea, gandurile,
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actiunile. Accepta ideea ca oamenii sunt diferiti.
Unii sunt mai inalti, altii mai scunzi; unii au mintea
mai agera — altii au mintea ceva mai inceata; unii
au puterea sa munceasca mai mult — altii sunt mai
plapanzi sau mai lenesi si muncesc mai putin; unii
sunt mai bogati — altii sunt mai saraci etc. Tot ce
trebuie sa faci este sa te straduiesti sa fii cat mai
bun, valorificandu-ti fortele, talentul si calitatile.

* Sa nu inseli sau sa pacalesti pe nimeni. Nu
uita: ,,Ce tie nu-ti place, altuia nu-i face!“. Inselaciu-
nea este minciuna si necinste.

e Sa nu urasti. Ura este o adevarata otrava
pentru sufletul omului. Ea nu face altceva decat sa
invenineze viata. Pe cei din jurul tau trebuie sa-i
iubesti, nu sa-i urasti. Ura nu aduce niciodata ni-
mic bun. Dimpotriva, ea provoaca numai rau, ajun-
gandu-se, uneori, la adevarate drame.

e Sa nu faci vreun rau celor din jur. In schimb,
nu inceta niciodata sa faci bine oamenilor, fara a
astepta sau pretinde vreo rasplata pentru aceasta.
Ajuta-i mereu pe ceilalti: cu o vorba, cu un gest, cu
o fapta.

Asadar, asa cum te ingrijesti de sanatatea tru-
pului si a mintii, tot asa ingrijeste-te sa ai gandul
curat, sa fii cinstit, sa faci bine celor din jur si sa
primesti cu toata bunavointa ceea ce-ti ofera cei-
lalti: atentie, dragoste, prietenie, sinceritate, spri-
jin.
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13. Niciun om nu este o insula

In primul capitol al acestei carti ai aflat ca fie-
care om este unic. Acum, in ultimele pagini, vreau
sa te ajut sa intelegi ca niciun om nu este o insula.

Insula este o suprafata de pamant inconjurata
din toate partile de apa. Insula simbolizeaza izola-
rea, singuratatea. Priveste in jurul tau si ai sa vezi
ca niciun om nu este precum o insula. Nimeni nu
poate trai izolat. Fiecare dintre noi intra in relatii
cu alti oameni: cu parintii, bunicii, fratii si surorile,
cu colegii, cu profesorii, cu prietenii si chiar cu cei
pe care nu-i cunoaste indeaproape.

Relatiile cu cei din jur influenteaza sanatatea
psihica a omului. Deci, pentru a avea o minte sana-
toasa in corp sanatos trebuie sa te ingrijesti si de
relatiile tale cu cei din jur. A te ingriji de relatiile cu
ceilalti oameni presupune un efort din partea ta.
Asa cum zi de zi te speli, te hranesti, te odihnesti,
tot asa, zi de zi trebuie sa te ingrijesti de aceste re-
latii. Daca neglijezi acest lucru, consecintele pot de-
veni grave, adica:

e vei trai din ce in ce mai izolat;
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