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Capitolul 1

Fii bun cu tine

Este greu de g�sit un om care s� �e maestru 
des�vâr�it al personalit��ii sale �i în ceea ce realizeaz�, 
care s�-�i abordeze obliga�iile cu siguran�a unui cuceri-
tor, care s� �e în stare s�-�i înfrunte f��i� problemele de 
via��, care se men�ine întotdeauna în stare de a face tot 
ce-i st� în putere, de a înf�ptui cele mai mari lucruri cu 
u�urin��, f�r� încordare, care prinde cu mân� de maes-
tru oportunit��ile pre�ioase ce îi apar în cale. 

�3�H�Q�W�U�X�� �D�� �V�H�� �P�H�Q�•�L�Q�H�� �v�Q�W�U���R�� �I�R�U�P���� �P�D�[�L�P������
�S�H�Q�W�U�X���D���G�R�E�k�Q�G�L���V�W���S�k�Q�L�U�H�D���F�R�P�S�O�H�W�����D���W�X�W�X��
�U�R�U���S�X�W�H�U�L�O�R�U���“�L���S�R�W�H�Q�•�L�D�O�X�O�X�L���V���X�����X�Q���R�P���W�U�H�E�X�L�H��
�V�����¿�H���E�X�Q���F�X���H�O���v�Q�V�X�“�L���O�D���Q�L�Y�H�O���P�H�Q�W�D�O�����W�U�H�E�X�L�H��
�V�����J�k�Q�G�H�D�V�F�����G�H���E�L�Q�H���G�H�V�S�U�H���V�L�Q�H����

Cineva a spus c� acela care se depreciaz� pe sine Îl 
hule�te pe Dumnezeu, care l-a creat dup� propriul chip 
�i l-a declarat perfect. Foarte pu�ini oameni gândesc 
su�cient de bine despre ei în�i�i, respectându-�i doar 
pe jum�tate originea divin�, abilita�ile, caracterele sau 
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poten�ialul des�vâr�it; de unde �i ine�cien�a �i lipsa ran-
damentului în carierele lor.

 Persoanele care st�ruie cu îndârjire în a-�i vedea 
p�r�ile slabe, boln�vicioase, nepl�cute, care cred c� au 
mo�tenit o tar� de la str�mo�ii lor, c� nu merit� mai mult 
�i c� niciodat� nu vor ob�ine mai mult, care întotdeauna 
î�i exagereaz� defectele, care v�d doar micimea din ele�– 
aceste persoane nu ating niciodat� grandoarea b�rb��iei, 
respectiv, m�re�ia feminit��ii menite lor de Dumnezeu. 
Ele p�streaz� în min�ile lor o imagine de sine m�runt�, 
meschin�, josnic� �i sl�bit�, pân� când înf��i�area aceea 
neînsemnat� devine realitate. Înf��i�area lor, vie�ile lor, 
opinia vrednic� de dispre� despre ei în�i�i arat� c� ei î�i 
neag� grandoarea �i î�i submineaz� propriul poten�ial. 
Ei chiar gândesc despre ei c� sunt meschini, f�r� însem-
n�tate, plini de defecte.

,,Cum gânde�te un om în inima lui, a�a este.” Opinia 
lui despre el însu�i va � reprodus� de procesele vitale din 
interiorul lui �i re�ectat� în propriul corp.

�'�D�F���� �Y�U�H�L���V���� �W�H���S�X�L���F�k�W���P�D�L���E�L�Q�H���v�Q���Y�D�O�R�D�U�H����
�Q�X���W�H���L�P�D�J�L�Q�D���Q�L�F�L�R�G�D�W�����G�L�I�H�U�L�W���G�H���F�H�H�D���F�H���Y�U�H�L��
�G�H���I�D�S�W���V�����¿�L�����E���U�E�D�W�X�O���V�D�X���I�H�P�H�L�D���F�D�U�H���G�R�U�H�“�W�L��
�V�����G�H�Y�L�L��

Ori de câte ori te gânde�ti la tine, formeaz�-�i o 
imagine mental� perfect�, s�n�toas�, nobil�, de �in�� 
c�reia nu-i lipse�te nimic �i care are �ecare calitate do-
rit�. Refuz� categoric s� nu vezi nimic din ceea ce te-ar 
putea distrage. Insist� s� vezi numai adev�rul �in�ei 
tale, b�rbatul sau femeia pe care Dumnezeu îl avea în 
minte atunci când te-a creat, nu lucrul distorsionat, b�r-
batul sau femeia grotesc� pe care ignoran�a ta, mediul 
nefericit, gândirea gre�it� �i via�a vicioas� l-au produs. 
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Evaluarea pe care �i-o faci tu, imaginea pe care o ai în 
mintea ta despre tine vor însemna pentru tine in�nit 
mai mult decât p�rerea celorlal�i. 

Dac� vrem s� atingem poten�ialul maxim al vie�ii 
noastre, dac� vrem s� �m �i s� facem tot ce este posibil 
s� �m �i s� facem, trebuie nu numai s� gândim de bine 
despre noi, dar mai trebuie �i s� �m corec�i cu noi din 
punct de vedere �zic – trebuie s� �m buni cu corpurile 
noastre. Pentru a � acel tip superior de b�rbat sau feme-
ie, este la fel de necesar s� î�i cultivi corpul, dezvoltându-i 
cea mai mare for�� �i cea mai mare frumuse�e posibile, 
precum �i mintea, ridicând-o la cea mai înalt� putere. 

Exist� o mul�ime de oameni care sunt buni cu al�ii, 
dar nu �i cu ei în�i�i. Ei nu au grij� de propria s�n�ta-
te, de propriile corpuri, nu-�i conserv� propria energie, 
risipindu-�i resursele. Se comport� ca sclavii fa�� de 
ceilal�i, dar ca tirani fa�� de ei în�i�i. 

Fidelitatea fa�� de ceilal�i este una dintre cele mai 
dorite calit��i, cu toate acestea, �delitatea fa�� de tine 
însu�i este o calitate la fel de necesar�.

�(�V�W�H�� �O�D�� �I�H�O�� �G�H�� �P�D�U�H�� �S���F�D�W�X�O�� �V���� �Q�X�� �¿�L�� �E�X�Q 
�F�X���W�L�Q�H���F�D���“�L���D�F�H�O�D���G�H���D���Q�X���¿���E�X�Q���F�X���F�H�L�O�D�O�•�L����

Este datoria sacr� a �ec�ruia s� se men�in� la cel 
mai înalt standard posibil la nivel �zic �i mental, în caz 
contrar, el nu poate s� d�ruiasc� lumii mesajul s�u divin 
în deplin�tatea lui. 

Este datoria sfânt� a �ec�ruia s� se p�streze în stare 
de a face tot ce-i mai bun pentru el. 

Este mare p�cat ca omul s� persiste într-o stare de 
epuizare �i surmenare �i din aceast� cauz� s� nu poat� 
r�spunde la chemarea vie�ii lui sau la oricare alt� cerere 
important� ce îi poate � adresat� de urgen��. 
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Exist� mul�i oameni cu poten�ial superior care au 
o profesie obi�nuit� �i ale c�ror cariere sunt dintre cele 
mai dezam�gitoare pur �i simplu pentru c� nu se p�s-
treaz� într-o condi�ie �zic� �i mental� bun� pentru a-�i 
face datoria a�a cum se cuvine. 

În �ecare loc de munc� g�sim angaja�i care sunt 
doar pe jum�tate treji, pe jum�tate vii; trupurile lor sunt 
pline de celule moarte, de celule otr�vite din cauza vie�ii 
vicioase, a gândirii defectuoase �i a obiceiurilor proaste. 
Este vreo mirare c� ob�in atât de pu�in de la via�� când ei 
îi ofer� atât de pu�in? 

Cunosc b�rba�i de vârst� mijlocie care sunt la acela�i 
nivel la care erau când au terminat �coala sau facultatea. 
Nu au avansat niciun pic, ba unii chiar au regresat �i nu 
pot s� în�eleag� de ce nu ajung mai departe, de ce nu au 
mai mult succes. Dar toat� lumea care îi cunoa�te vede 
marea problem� în indiferen�a fa�� de propria lor s�n�-
tate, în neglijarea propriilor nevoi �zice, în depravarea, 
via�a dezordonat�, în stilul de via�� neglijent, în tot felul 
de lucruri care îi trag în jos, handicapuri pe care nici 
m�car intelectuali de seam� n-ar � putut s� le târasc� 
dup� ei �i s� înregistreze un cât de mic progres. 

Vedem peste tot tinere �i tineri paraliza�i în vie�ile 
lor profesionale, târându-se în mediocritate, capabili de 
lucruri m�re�e, dar f�când lucruri m�runte din cauz� c� 
nu au su�cient� vitalitate s� se for�eze s� mearg� pe dru-
mul lor �i s� dep��easc� obstacolele din calea lor. Ei nu 
au fost buni cu corpurile lor �zice.

O carte insipid� a unui autor nu îl poate acapara 
pe cititor pentru c� autorul nu a avut vigoare – niciun 
surplus de vitalitate – s� pun� în�untrul ei. Cartea nu 
te anim� pentru c� autorul nu a fost animat când a 
scris-o. Este lipsit� de via�� din cauza vitalit��ii sc�zute 
a autorului. 
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Preotul nu î�i �ine oamenii aproape pentru c� îi lip-
sesc rezisten�a, for�a �i vitalitatea �zic�. El are sl�biciu-
ne mental� din cauz� c� are sl�biciune �zic�. Profesorul 
nu îi treze�te sau nu îi inspir� pe elevii s�i pentru c� lui 
însu�i îi lipsesc vitalitatea �i entuziasmul. Creierul �i 
nervii lui sunt obosi�i, energia lui epuizat�, surmenat�, 
puterea lui s�r�cit� din cauz� c� nu a fost bun cu sine. 

Vedem pretutindeni astfel de oameni devitaliza�i, 
f�r� spontaneitate, bun� dispozi�ie sau entuziasm în 
munca lor. Nu se bucur� de ceea ce fac. Este vorba doar 
de munc� for�at�, mohorât� �i rutin� monoton�. 

Marea problem� în produc�ia pe scar� larg� este s� 
se ob�in� cele mai bune rezultate cu cele mai mici chel-
tuieli posibile, cu cea mai mic� uzur� �i deteriorare a 
ma�inilor. Oamenii studiaz� economia în afaceri pen-
tru a ob�ine randamentul maxim cu cheltuieli minime 
�i totu�i mul�i dintre ace�ti oameni care sunt atât de 
perspi cace �i ocup� locuri de frunte în domeniul pro-
fesional acord� atât de pu�in� aten�ie cru��rii energiei 
personale cheltuite. 

�0�D�M�R�U�L�W�D�W�H�D�� �G�L�Q�W�U�H�� �Q�R�L�� �V�X�Q�W�H�P�� �v�Q�� �U���]�E�R�L�� �F�X��
�Q�R�L���v�Q�“�L�Q�H�����Q�H���V�X�Q�W�H�P���F�H�L���P�D�L���U���L���L�Q�D�P�L�F�L��

A�tept�m multe de la noi, totu�i nu ne punem 
în situa�ia de a ob�ine lucruri m�re�e. Suntem �e 
prea indugen�i cu trupurile noastre, �e insu�cient de 
indugen�i. Le r�sf���m sau le neglij�m �i ar � greu de 
spus care mod de a le trata produce cele mai proaste re-
zultate. Pu�ini oameni î�i trateaz� corpurile cu aceea�i 
aten�ie, grij� �i considera�ie cu care trateaz� o ma�in�rie 
valoroas� sau un bun de orice fel de la care a�teapt� mari 
foloase. 
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Lua�i, spre exemplu, tratamentul aparatului diges-
tiv, care furnizeaz� energia pentru întregul corp, �i ve�i 
vedea c� cei mai mul�i dintre noi nu-i dau nici pe ju-
m�tate �ansa de a-�i face munca în mod corespunz�tor. 
Energia organelor digestive ale multor oameni este epu-
izat� în încercarea de a avea grij� de hrana de prisos, 
pentru care nu exist� absolut nicio cerere în sistem. Atât 
de mult� energie este consumat� încercând s� asimileze 
surplusul, mâncarea inutil�, alimentele necorespunz�-
toare, c� nu a mai r�mas nimic de asimilat �i de digerat 
din ceea ce este, de fapt, necesar. 

Oamenii încalc� în mod constant legile s�n�t��ii 
mâncând tot felul de mânc�ruri incompatibile �i nedi-
gerabile, de multe ori când stomacul este deja obosit �i 
în imposibilitate de a procesa chiar �i alimente simple. Îl 
umplu cu o mare varietate de mânc�ruri bogate, greu di-
gerabile, îi întârzie digestia cu b�uturi d�un�toare, dup� 
aceea se mir� de ce nu mai pot s� munceasc� �i recurg la 
tot felul de stimulente �i de medicamente pentru a con-
tracara efectele negative ale l�comiei �i nebuniei lor. 

Mul�i merg spre cealalt� extrem� �i nu manânc� 
su�cient de mult sau de variat, astfel încât �esuturile lor 
sunt într-o stare cronic� de semiînfometare. 

Rezultatul este c�, de�i exist� un mare surplus de 
anumite elemente în unele p�r�i ale sistemului, exist� o 
foamete de diferite alte elemente în alte p�r�i ale siste-
mului. Aceast� inegalitate sau dispropor�ie tinde s� dez-
echilibreze �i s� produc� o lips� de simetrie în corp �i 
induce apetituri anormale, care conduc adesea la alco-
olism sau la alte tipuri de vicii. Mul�i oameni recurg la 
medicamente periculoase, în efortul de a satisface po�a 
celulelor înfometate din diverse �esuturi, când, de fapt, 
ele au nevoie doar de mâncare hr�nitoare. 

Exist� doar dou�sprezece tipuri de �esuturi dife-
rite în organism, iar nevoile lor sunt foarte simple. De 
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exemplu, aproape orice cerere din întregul sistem poate 
� satisf�cut� de lapte �i ou�, de�i, desigur, este de dorit 
o diet� mai variat� �i ea ar trebui adaptat� întotdeauna 
pentru a se potrivi profesiei �i activit��ilor persoanei. Cu 
toate acestea, în ciuda cerin�elor simple ale naturii, cât 
de complicat� a devenit via�a noastr�! 

Dac� am studia nevoile corpurilor noastre la fel 
cum studiem nevoile plantelor din gr�dinile noastre �i 
dac� le-am da cantitatea �i varietatea de alimente potri-
vite cu ap� din bel�ug, aer curat �i soare, nu am suferi de 
afec�iuni ale stomacului, indigestie, bil� lene��, cefalee 
sau orice alt� indispozi�ie ori durere. 

�'�D�F���� �Q�H���D�P�� �I�R�O�R�V�L�� �E�X�Q�X�O���V�L�P�•�� �v�Q�� �F�H�H�D�� �F�H��
�S�U�L�Y�H�“�W�H�� �D�O�L�P�H�Q�W�D�•�L�D���� �D�P�� �W�U���L�� �R�� �Y�L�D�•���� �S�O�L�Q������
�V���Q���W�R�D�V���� �“�L�� �V�L�P�S�O���� �“�L�� �Q�X�� �D�P�� �D�Y�H�D�� �Q�H�Y�R�L�H��
�V�����O�X���P���G�H�O�R�F���P�H�G�L�F�D�P�H�Q�W�H��

Dar felul în care mul�i dintre noi tr�iesc este o cri-
m� împotriva naturii, împotriva umanit��ii, împotriva 
poten�ialului nostru. 

Este uimitor faptul c� oameni de altfel în�elep�i �i 
ra�ionali se pot am�gi f�când economii m�runte, ceea 
ce, în realitate, este o extravagan�� distrug�toare! 

Niciun mecanic bun nu s-ar gândi vreo clip� s� fo-
loseasc� instrumente necorespunz�toare. Gândi�i-v� la 
un frizer încercând s� conduc� o afacere de top cu apa-
rate de ras tocite! Gândi�i-v� la un tâmplar sau ebenist 
încercând s�-�i des�vâr�easc� lucrarea folosind d�l�i, �e-
r�straie, rindele sau alte instrumente tocite! 

Omul care vrea s� fac� o treab� bun�, �e c� e vor-
ba de pictarea unui tablou sau de construirea unei case, 
trebuie s� aib� toate instrumentele cu care lucreaz� în 
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cea mai bun� stare posibil�, altfel calitatea muncii lui va 
avea de suferit. 

�&�H�O���P�D�L���P�L�Q�X�Q�D�W���O�X�F�U�X���v�Q���Y�L�D�•�����H�V�W�H���H�¿�F�L�H�Q�•�D����
�'�D�F���� �Y�U�H�L�� �V���� �Y�D�O�R�U�H�]�L�� �F�H�Y�D�� �v�Q�� �O�X�P�H���� �W�L�P�S�X�O��
�W���X���H�V�W�H���Y�D�O�R�U�R�V���“�L���H�Q�H�U�J�L�D���W�D�����S�U�H�•�L�R�D�V����

Ele sunt capitalul t�u de succes �i nu î�i permi�i s� le 
irose�ti sau s� le distrugi. 

Indiferent ce ai face, administreaz�-�i cu grij� pu-
terea, cru��-�i vitalitatea, aga��-te de ea cu determinarea 
cu care un om pe cale de a se îneca se prinde de o bu-
turug� sau de un bu�tean plutind pe mare. Conserv�-�i 
�ecare f�râm� de energie �zic�, pentru c� ea reprezint� 
realizarea ta material�, ea este punctul t�u de sprijin ca 
�in�� uman�. Având aceasta, omul f�r� bani este bogat 
în compara�ie cu cel cu avere, dar care �i-a risipit vitali-
tatea �i �i-a aruncat pre�ioasa energie vital�. Aurul este 
doar zgur� în compara�ie cu aceasta, diamantele – doar 
gunoi, casele �i terenurile sunt vrednice de dispre� pe 
lâng� aceasta. 

Factorii care irosesc vitalitatea pre�ioas� sunt cei 
mai r�i risipitori, sunt mai r�i decât banii cheltui�i inutil: 
sunt suicidari pentru c� ucid orice �ans� în via��. 

La ce-�i folose�te o abilitate dac� n-o po�i utiliza? 
La ce-�i folose�te energia dac� este sl�bit�, sabotat� de 
economii m�runte �i false? La ce-�i folose�te minunata 
putere a creierului, chiar �i geniul, dac� e�ti sl�bit �zic, 
dac� vitalitatea ta este atât de sc�zut� �e din cauza vie�ii 
pline de vicii, �e din cauza lipsei de îngrijire corespun-
z�toare, astfel încât energia ta se epuizeaz� la cel mai mic 
efort? 

S� întâlne�ti în via�� o mare oportunitate de care 
nu po�i pro�ta din cauz� c� �i-ai l�sat energia s� se 
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iroseasc��în ac�iuni inutile �i vicioase sau s� sim�i c� po�i 
doar s� îm br��i�ezi în treac�t marea �ans� tremurând, 
sl�bit, cu în doial�, în loc de asumare �i de o con�tiin�� a 
vigorii este una dintre cele mai descurajatoare experien�e 
tr�ite vreodat� de o �in�� uman�. 

�'�D�F���� �Y�U�H�L�� �V���� �S�U�R�¿�•�L�� �G�L�Q�� �S�O�L�Q�� �G�H�� �W�L�Q�H���� �D�W�X�Q�F�L��
�v�Q�G�H�S���U�W�H�D�]�����W�R�•�L���F�R�Q�V�X�P�D�W�R�U�L�L���G�H���Y�L�W�D�O�L�W�D�W�H����
�V�F�D�S�����G�H���W�R�W���F�H�H�D���F�H���W�H���v�P�S�L�H�G�L�F�����“�L���W�H���W�U�D�J�H��
�v�Q�D�S�R�L���� �G�H�� �W�R�W�� �F�H�� �v�•�L�� �U�L�V�L�S�H�“�W�H�� �H�Q�H�U�J�L�D�� �“�L�� �v�•�L��
�U�H�G�X�F�H���F�D�S�L�W�D�O�X�O���G�H���O�X�F�U�X��

Ob�ine libertatea cu orice pre�. Nu c�ra dup� tine 
un corp care este pe jum�tate mort din cauza obiceiuri-
lor proaste ce î�i sl�besc vigoarea �i te sec�tuiesc de for�� 
vital�. 

Nu face nimic �i nu atinge nimic care î�i va sc�dea ni-
velul de vitalitate ori î�i va diminua �ansele de dezvoltare.

Întotdeauna întreab�-te: ,,Ce anume din acest lu-
cru pe care urmeaz� s�-l fac îmi va aduce plusvaloare 
la munca vie�ii, îmi va cre�te puterea, m� va men�ine în 
starea minunat� de a face cel mai bun lucru posibil pen-
tru mine?” 

Mult� energie pre�ioas� este risipit� �indu-�i fri-
c�, îngrijorându-te, lamentându-te, crâcnind, c�utând 
vinova�i, pierzându-�i resursele în certuri m�runte �i 
sup�r�ri inutile care te fac s� �i iritabil, neputincios �i 
epuizat mereu. Doar uit�-te înapoi la ziua de ieri �i vezi 
unde �i pe ce �i s-a dus energia. Vezi cât de mult din ea 
s-a scurs pe nimicuri �i în practici defectuoase. Poate c� 
�i-ai pierdut mai mult� energie vital� �i vigoare într-o 
izbucnire pasional�, într-o criz� temperamental�, decât 
f�cându-�i activitatea profesional� obi�nuit� aferent� 
unei zile întregi. 
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Unii oameni sunt foarte aten�i s� p�streze piane-
le acordate în casele lor, dar nu se preocup� de instru-
mentele umane care sunt mai tot timpul dezacordate. Ei 
încearc� s� cânte simfoniile vie�ii lor cu instrumente vii 
care scâr�âie �i sunt dezacordate �i apoi se mir� de ce au 
produs doar discordan��, în loc de armonie. 

�6�F�R�S�X�O���V�X�S�U�H�P�� �D�O���Y�L�H�•�L�L�� �W�D�O�H�� �D�U�� �W�U�H�E�X�L�� �V���� �¿�H��
�V�����v�•�L���P�H�Q�•�L�L���I�R�U�•�H�O�H���O�D���F�H�O���P�D�L���v�Q�D�O�W���V�W�D�Q�G�D�U�G��
�S�R�V�L�E�L�O�����V�����v�•�L���F�R�Q�V�H�U�Y�L���H�Q�H�U�J�L�D�����V�����•�L���S���]�H�“�W�L��
�V���Q���W�D�W�H�D�����D�V�W�I�H�O���v�Q�F�k�W���V�����S�R�•�L���I�D�F�H���G�L�Q���¿�H�F�D�U�H��
�R�F�D�]�L�H���R���R�S�R�U�W�X�Q�L�W�D�W�H���P���U�H�D�•����

Problema cu majoritatea dintre noi este c� nu apre-
ciem nici m�car pe jum�tate minun��ia mecanismului 
uman, nici divinitatea care s�l��luie�te în om.

Omul este o copie in�nit�, la scar� mic�, a lui 
Dumnezeu. Aceasta este su�cient� glorie pentru om... 
„A�a mic cum sunt, Îl simt pe Dumnezeu în mine”, spu-
ne Victor Hugo. Din p�cate, majoritatea dintre noi nu 
Îl sim�im pe Dumnezeu în noi, nu ne d�m seama de 
poten�ialul �i puterile noastre. Pierdem din vedere divi-
nitatea. Tr�im la nivelul sim�urilor primare, în loc s� ne 
ridic�m la nivelul înzestr�rilor Divine. Ne târâm când 
am putea zbura.




