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INTRODUCERE

Ce este zen?

A fi zen inseamna a accede la o seninatate pierduta, intr-o
lume 1n care aparenta si castigul au devenit motoare mult mai
importante decat starea de bine din interior.

Civilizatiile occidentale au separat dintotdeauna sanatatea
corpului de cea a spiritului. Corpul este o masindrie pe care o
dorim ascultatoare, trebuie sd taca si sd functioneze. Pentru
maestrii zen, senindtatea se obtine printr-o armonie intre corp
si spirit; a-1 stdpani pe primul inseamnd a-1 pune in armonie
cu cel de-al doilea.

Traim vremuri in care alergdm mereu: tot mai multd munca
pentru castiguri mai mari, pentru a cumpara mai multe obiecte. Ne
vindem libertatea si linigtea in speranta unei stari de bine améana-
te fara incetare pentru ziua de méine. Si dacd ne-am aseza o se-
cunda pentru a opri infernala masina? A riméane zen inseamna a
modifica infim obiceiurile zilnice si, In acelasi timp, a vedea lumea
in mod diferit, a privi 1n interior si a ne zdmbi noua insine.

Bineinteles, nu ne vom refugia cu totii intr-o manastire bu-
dista pe varful unui munte pustiu. Dar pentru a deveni si a ra-
mane zen nu este necesar sd alungam totul din jur: cu cateva
mici nimicuri, putin timp, singuratate, respiratie, o ceasca de
ceai sau un moment de reflectie, este posibil sd ne transformam
viata si sd percepem altfel fiecare moment.

In aceasti carte sunt prezentate o multime de cai, in spe-
ranta ca fiecare va extrage din paginile ei placerea de a gasi
noi resurse si de a descoperi in sine cdi noi.

A raméne zen nu Inseamna neaparat a petrece ziua medi-
tand, departe de ceilalti, sau a va consacra tot timpul unor exer-
citii complicate. Cateva minute sunt de ajuns pentru a va permite
sd va regasiti senindtatea uitata.






Avertisment

Staturile reunite 1n aceastd carte nu sunt menite
sa Inlocuiasca sfatul unui terapeut. Nu ezitati
sa consultati medicul si nu practicati nici un exercitiu
de gimnastica fara avizul sau daca aveti o constitutie fragila.
Daca va simtiti deprimat sau profund descurajat,
daca aveti adesea ganduri negre, nu ezitati
sa consultati un psihoterapeut. Zen in 10 minute
nu are ambitia de a inlocui cuvantul
si diagnosticul unui specialist.



INVATATI SA VA ASCULTATI CORPUL

,Satul pana peste cap?”
Corpul va vorbeste, ascultati-I!

Am ,,un nod 1n gat“, ,,sunt satul pana peste cap®, ,,mi s-a
facut rau de la stomac®... Expresiile care ne fac corpul sa
vorbeasca nu ne lipsesc. El se exprima, si totusi, in majoritatea
timpului, nu-1 ascultim. Punem prea des aceste simptome pe
seama oboselii. Dar daca ne-am opri o clipa pentru a da aten-
tie lucrurilor pe care ni le spune corpul nostru am fi surprinsi
de ceea ce ne invata despre noi.

Aveti adesea dureri in gat? Ati avea de spus ceva ce nu pu-
teti formula? Aveti dureri de spate? Orarul dumneavoastra este
prea incarcat? Va simtiti balonat?!

Cu totii avem mici dureri care ne strica uneori cheful de
viatd. Afte, mancarimi, dureri cronice. Consultati un medic.
Daca nu descopera nimic grav, puteti decide sa ,,clasati aface-
rea fara urmari® si sa suportati micile neplaceri. Ati pus totul
pe seama... stresului. Si atat? Tulburarea se afla inca acolo.
Lasati-o sd se exprime.

MICA PLIMBARE PE PROPRIUL CORP

» Pentru a Invata sa-1 ascultati, amuzati-va imaginandu-va ca faceti
o plimbare pe corpul dumneavoastra in timp ce stati intins. Imaginati-va
ca sunteti o buburuzd sau un fluture si asezati-va pe el. Va simtiti
degetul cel mare de la picior? Scobitura genunchilor?

» Treceti apoi 1n interiorul corpului, incercand sa actionati grupe mici
de muschi: de exemplu, incordati doar partea stanga a corpului sau incer-
cati sa va ,,contractati“ abdomenul intre cele doud parti ale cutiei toracice.
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REMONTATI-VA COLOANA
CA SI CAND ATI INTOARCE UN CEAS

» Osteopatii lucreaza pe baza acestei cunostinte ancestrale: coloana
nu este doar o arhitectura osoasa. Pe ea se grefeaza esentialul vietii noas-
tre: portiunea dintre prima si cea de-a patra vertebra corespunde inimii,
cea dintre a patra §i a opta, stomacului, cea dintre a opta si a unsprezecea,
ficatului, zonei lombare ii corespund uterul si rectul. Va doare spatele?
Suferiti probabil de o altd durere, interioara, caci organele noastre apasa
pe coloana si o obosesc. Un osteopat poate explica acest lucru.

Pentru a va destinde si a va
~remonta” coloana, ghemuiti-va
pe vine. Apoi reveniti foarte
incet, avand grija sa va intindeti
coloana, vertebra cu vertebra.
Acest exercitiu este relaxant in
special dimineata, imediat dupa
ce va treziti.

LASATI-VA CORPUL SA VORBEASCA

» Luati o foaie de hartie si notati fard sa va
ganditi tot ce va evoca durerile de care suferiti.
Afta... dificultatea de a vorbi... imi apare adesea
atunci cand am intdlnire cu...

» Limbajul corpului nu poate fi stapanit de la

prima incercare. Repetati operatia in mod regulat, pentru a invata sa
ascultati ce va spune corpul. Notati intr-un carnet momentele in care va
simtiti mai bine si pe cele in care durerea revine. in cteva siptimani,
limbajul corpului ar trebui sa se dezvaluie. Din enigmatic, va deveni
limpede. Simplul fapt de a fi Inteles il face uneori sa taca pand la urma.
Simplul fapt cd tineti cont de momentele in care corpul e intr-o stare
proasta va va ajuta, incetul cu incetul, sd invatati sa evitati momentele
si situatiile in care nu va simtiti bine.

» Nu ezitati sa reveniti putin in trecut. Caderea parului, de exemplu,
poate fi consecinta unei stari de anxietate. Insa un fir de par care moare are
nevoie de mai mult de trei luni pentru a cadea. Trebuie deci sé reveniti la
acea perioada, pentru a intelege ce a resimtit corpul dumneavoastra atunci.
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Mai degraba sa preveniti decat sa tratati

Corpul nostru nu este o masina. Or noi il ludm in considerare
adesea chiar mai putin decat pe propria masind, pe care ne gan-
dim sa o alimentim cu ulei si benzina ca sa functioneze. Ii cerem
corpului sa continue sa functioneze pe cand noi nu-i oferim mini-
mumul vital ca sa rimana zen si intr-o stare de sanatate buna.

De exemplu va doare capul deseori: prea multa munca, nopti
scurtate, existd numeroase motive. Dar aveti intotdeauna la
dumneavoastra o pilulda magica pentru a potoli durerea. Cu
aceasta pilula faceti sa dispara partea vizibild a aisbergului.
Toti homeopatii sunt de parere ca, daca un simptom este stins
cu un medicament, focul mocneste in continuare si va reaparea
in altd parte, mai tarziu, amplificat, mai dureros, mai grav.

Pentru a fi zen trebuie sd ascultati aceste simptome care sunt
tot atatea semnale luminoase pentru a va ghida catre seninatate.
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Prevenirea este o practicd obisnuitd in China, In aceasta
consta principala diferentd dintre medicina noastra si medicina
lor. In China, un medic care are multi pacienti bolnavi este un
medic prost. Caci un medic bun este atent la cele mai mici
simptome si stie sd previni mai degraba decat s trateze. In Oc-
cident, filozofia noastrd este diferitd: mergem la medic atunci
cand suntem bolnavi si asteptam medicamentul care sa ne vin-
dece. Cautam inainte de toate sa scapam de durere, de ceea ce
ne deranjeaza. Foarte adesea, pentru cele mai mici dureri, pre-
cum eczemele, durerile abdominale sau de cap, dacad medicii nu
au gasit nimic grav urmam tratamentul indicat si totul functio-
neaza in timpul tratamentului. Insa de indata ce renuntam la el
simptomele revin...

O durere de cap poate sa ne strice ziua. Cum sa ramanem
zen cand simtim cd o arsurd la stomac ne va otravi seara?

STOP! 1i cerem corpului si faci performanti in fiecare zi,
fara sa ne oprim o clipa sa-I ascultam.

DOUA REGULI DE AUR

» De urmat daca corpul dumneavoastra nu mai vrea sa functioneze
bine. Pentru a preveni mai degraba decét a trata:

® Odihniti-va atunci cand sunteti obosit. Nu va ganditi ca veti lua
o aspirind luni dimineatd, culcati-vd mai devreme duminicd seara.

® Ascultati-va! Daca facand
zece ore de sport pe sap-
tamana va dor articulatiile,
luati-o mai usor! Daca
sampania va da o stare de
mahmureala... Incercati alta
bautura!





