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INTRODUCERE

Ce este zen?

A fi zen înseamnă a accede la o seninătate pierdută, într- o
lume în care aparenţa şi câştigul au devenit motoare mult mai
importante decât starea de bine din interior.

Civilizaţiile occidentale au separat dintotdeauna sănătatea
corpului de cea a spiritului. Corpul este o maşinărie pe care o
dorim ascultătoare, trebuie să tacă şi să funcţioneze. Pentru
ma eştrii zen, seninătatea se obţine printr- o armonie între corp
şi spirit; a- l stăpâni pe primul înseamnă a- l pune în armonie
cu cel de- al doilea.

Trăim vremuri în care alergăm mereu: tot mai multă muncă
pentru câştiguri mai mari, pentru a cumpăra mai multe obiecte. Ne
vindem libertatea şi liniştea în speranţa unei stări de bine amâ na -
te fără încetare pentru ziua de mâine. Şi dacă ne- am aşe za o se -
cundă pentru a opri infernala maşină? A rămâne zen în seamnă a
modifica infim obiceiurile zilnice şi, în acelaşi timp, a vedea lumea
în mod diferit, a privi în interior şi a ne zâmbi nouă înşine.

Bineînţeles, nu ne vom refugia cu toţii într- o mănăstire bu -
distă pe vârful unui munte pustiu. Dar pentru a deveni şi a ră -
mâne zen nu este necesar să alungăm totul din jur: cu câteva
mici nimicuri, puţin timp, singurătate, respiraţie, o ceaşcă de
ceai sau un moment de reflecţie, este posibil să ne transformăm
viaţa şi să percepem altfel fiecare moment.

În această carte sunt prezentate o mulţime de căi, în spe -
ranţa că fiecare va extrage din paginile ei plăcerea de a găsi
noi resurse şi de a descoperi în sine căi noi.

A rămâne zen nu înseamnă neapărat a petrece ziua medi -
tând, departe de ceilalţi, sau a vă consacra tot timpul unor exer -
ciţii complicate. Câteva minute sunt de ajuns pentru a vă permite
să vă regăsiţi seninătatea uitată.





Avertisment

Sfaturile reunite în această carte nu sunt menite 
să înlocuiască sfatul unui terapeut. Nu ezitaţi 

să consultaţi medicul şi nu practicaţi nici un exerciţiu 
de gimnastică fără avizul său dacă aveţi o constituţie fragilă.

Dacă vă simţiţi deprimat sau profund descurajat, 
dacă aveţi adesea gânduri negre, nu ezitaţi 

să consultaţi un psihoterapeut. Zen în 10 minute 
nu are ambiţia de a înlocui cuvântul 

şi diagnosticul unui specialist.



ÎNVĂŢAŢI SĂ VĂ ASCULTAŢI CORPUL

„Sătul până peste cap?“ 
Corpul vă vorbeşte, ascultaţi- l!

Am „un nod în gât“, „sunt sătul până peste cap“, „mi s- a
fă cut rău de la stomac“… Expresiile care ne fac corpul să
vor bească nu ne lipsesc. El se exprimă, şi totuşi, în majoritatea
timpului, nu- l ascultăm. Punem prea des aceste simptome pe
seama oboselii. Dar dacă ne- am opri o clipă pentru a da aten -
ţie lucrurilor pe care ni le spune corpul nostru am fi surprinşi
de ceea ce ne învaţă despre noi.

Aveţi adesea dureri în gât? Aţi avea de spus ceva ce nu pu -
teţi formula? Aveţi dureri de spate? Orarul dumneavoastră este
prea încărcat? Vă simţiţi balonat?!

Cu toţii avem mici dureri care ne strică uneori cheful de
viaţă. Afte, mâncărimi, dureri cronice. Consultaţi un medic.
Dacă nu descoperă nimic grav, puteţi decide să „cla saţi afa ce -
rea fără urmări“ şi să suportaţi micile neplăceri. Aţi pus to tul
pe seama… stresului. Şi atât? Tulburarea se află încă acolo.
Lăsaţi- o să se exprime.

MICĂ PLIMBARE PE PROPRIUL CORP

» Pentru a învăţa să- l ascultaţi, amuzaţi- vă imaginându- vă că faceţi
o plimbare pe corpul dumneavoastră în timp ce staţi întins. Imaginaţi- vă
că sunteţi o buburuză sau un fluture şi aşezaţi- vă pe el. Vă simţiţi
degetul cel mare de la picior? Scobitura genunchilor?

» Treceţi apoi în interiorul corpului, încercând să acţionaţi grupe mici
de muşchi: de exemplu, încordaţi doar partea stângă a corpului sau încer -
caţi să vă „contractaţi“ abdomenul între cele două părţi ale cutiei toracice.



REMONTAŢI- VĂ COLOANA 
CA ŞI CÂND AŢI ÎNTOARCE UN CEAS

» Osteopaţii lucrează pe baza acestei cunoştinţe ancestrale: coloana
nu este doar o arhitectură osoasă. Pe ea se grefează esen ţialul vieţii noas -
tre: porţiunea dintre prima şi cea de- a pa tra ver tebră corespunde inimii,
cea dintre a patra şi a opta, sto macului, cea dintre a opta şi a un spre zecea,
ficatului, zonei lombare îi co respund uterul şi rectul. Vă doare spatele?
Sufe riţi probabil de o altă durere, interioară, căci organele noastre apasă
pe coloană şi o obosesc. Un osteopat poate explica acest lucru.

Pentru a vă destinde şi a vă
„remonta“ coloana, ghemuiţi- vă
pe vine. Apoi reveniţi foarte
încet, având grijă să vă întindeţi
coloana, vertebră cu vertebră.
Acest exerciţiu este relaxant în
special dimineaţa, imediat după
ce vă treziţi.

LĂSAŢI- VĂ CORPUL SĂ VORBEASCĂ

» Luaţi o foaie de hârtie şi notaţi fără să vă
gân diţi tot ce vă evocă du re rile de care suferiţi.
Aftă… dificu ltatea de a vorbi… îmi apare ade  sea
atunci când am întâlnire cu…

» Limbajul corpului nu poate fi stăpânit de la
prima încercare. Re pe taţi operaţia în mod regulat, pentru a învăţa să
ascultaţi ce vă spune cor pul. Notaţi într- un carnet momentele în care vă
simţiţi mai bine şi pe cele în care durerea revine. În câteva săptămâni,
limbajul corpului ar trebui să se dezvăluie. Din enigmatic, va deveni
limpede. Simplul fapt de a fi în ţe les îl face uneori să tacă până la urmă.
Simplul fapt că ţineţi cont de mo mentele în care corpul e într- o stare
proastă vă va ajuta, încetul cu încetul, să învăţaţi să evitaţi momentele
şi situaţiile în care nu vă simţiţi bine.

» Nu ezitaţi să reveniţi puţin în trecut. Căderea părului, de exemplu,
poate fi consecinţa unei stări de anxietate. Însă un fir de păr care moare are
nevoie de mai mult de trei luni pentru a cădea. Trebuie deci să reve niţi la
acea perioadă, pentru a înţelege ce a resimţit corpul dumneavoastră atunci.
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18 /  Zen în 10 minute

Mai degrabă să preveniţi decât să trataţi

Corpul nostru nu este o maşină. Or noi îl luăm în consi derare
adesea chiar mai puţin decât pe propria maşină, pe care ne gân -
dim să o alimentăm cu ulei şi benzină ca să funcţioneze. Îi cerem
corpului să continue să funcţioneze pe când noi nu- i ofe rim mini -
mumul vital ca să rămână zen şi într- o stare de sănătate bună.

De exemplu vă doare capul deseori: prea multă muncă, nopţi
scurtate, există numeroase motive. Dar aveţi întotdeauna la
dumneavoastră o pilulă magică pentru a potoli durerea. Cu
această pilulă faceţi să dispară partea vizibilă a aisbergului.
Toţi homeopaţii sunt de părere că, dacă un simptom este stins
cu un medicament, focul mocneşte în continuare şi va reapă rea
în altă parte, mai târziu, amplificat, mai dureros, mai grav.

Pentru a fi zen trebuie să ascultaţi aceste simptome care sunt
tot atâtea semnale luminoase pentru a vă ghida către seninătate. 
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Prevenirea este o practică obişnuită în China, în aceasta
constă principala diferenţă dintre medicina noastră şi medicina
lor. În China, un medic care are mulţi pacienţi bolnavi este un
medic prost. Căci un medic bun este atent la cele mai mici
simp tome şi ştie să prevină mai degrabă decât să trateze. În Oc -
cident, filozofia noastră este diferită: mergem la medic atunci
când suntem bolnavi şi aşteptăm medicamentul care să ne vin -
dece. Căutăm înainte de toate să scăpăm de durere, de ceea ce
ne deranjează. Foarte adesea, pentru cele mai mici dureri, pre -
cum eczemele, durerile abdominale sau de cap, dacă medicii nu
au găsit nimic grav urmăm tratamentul indicat şi totul funcţio -
nează în timpul tratamentului. Însă de îndată ce renunţăm la el
simptomele revin… 

O durere de cap poate să ne strice ziua. Cum să rămânem
zen când simţim că o arsură la stomac ne va otrăvi seara?

STOP! Îi cerem corpului să facă performanţă în fiecare zi,
fără să ne oprim o clipă să- l ascultăm.

DOUĂ REGULI DE AUR

» De urmat dacă corpul dumneavoastră nu mai vrea să funcţioneze
bine. Pentru a preveni mai degrabă decât a trata:

• Odihniţi- vă atunci când sunteţi obosit. Nu vă gândiţi că veţi lua
o aspirină luni dimineaţă, culcaţi- vă mai devreme duminică seară.

• Ascultaţi- vă! Dacă făcând
zece ore de sport pe săp -
tămână vă dor articulaţiile,
luaţi- o mai uşor! Dacă
şampania vă dă o stare de
mahmureală… încercaţi altă
băutură!




