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Introducer:

Atunci cand incep sa scriu una din cronicile mele, foar-
te rar stiu dinainte ce cuvinte voi folosi. Privesc monitorul
- de o puritate imaculata - si astept cu degetele suspen-
date deasupra tastelor. O intreb atunci pe fiinta ce pare sa
salasluiasca in sferele cele mai elevate ale creierului meu
(sau in eterul de deasupra, daca ar fi s ma exprim cu mai
mult romantism): Deci, ce ai pentru mine astdzi? Apoi, nici
nu am timp sa oftez, ca degetele mele incep sa danseze cu
frenezie pe tastatura si iatd-ma in plind actiune de a redacta
un articol. Mi-am facut obiceiul sa nu iau in seama autocri-
tica ce de altfel ma caracterizeaza si evit sa judec ceea ce
tocmai scriu. Nici macar nu recitesc ce scriu, de la inceput
si pana ce, triumfal, pun punctul final. Apoi verific forma
textului si abia dupd aceea recitesc si fac selectii pana cand
obtin un text care sper ca este potrivit pentru public.

Procesul dureaza rareori mai mult de o ora, maxim
doua, cu exceptia momentului in care am un subiect per-
fect, care desigur ca necesita realizarea unui articol impe-
cabil. intr-un astfel de moment nu am fost multumit pana
ce nu am calatorit pe timp de noapte, sub o ploaie de iarna
in Noua Zeelanda, urmata de doudsprezece ore de scris si
corectat.

Dar important nu este ceea ce mi se petrece in timp
ce scriu aceste cronici. Ceea ce conteazd este ce traiti citin-
du-le si mai ales sa ramaneti cu ceva de o valoare durabila
si profunda.
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Capitolul 1

De la anxietate si stres
la o profunda relaxare

Cum punem capat anxietatii?

Aveti un termen de respectat. Banii parasesc buzunare-
le, dar altii parca nu prea vor sa intre inapoi. Fiinta iubita
va amenintd ca va pleca cu altcineva daca nu deveniti
dintr-odata mai atent cu ea. Sunteti pe punctul de a pierde
afacerea care va ocupa tot timpul de luni de zile. Promovarea
pe care va bazati s-ar putea sa nu vina niciodata. Copiii au
note proaste la scoald si dau semne de delicventa. Cursul
valutar tinde sa fluctueze in detrimentul vostru chiar cand
sunteti pe cale sa achizitionati o a doua resedinta in stra-
inatate. Si da, poate ca veti muri inainte sa fi reusit sa va
impliniti aspiratiile cele mai inalte ale vietii.

Anxietatea a pus stapanire pe voi. Respirati cu greutate.
Nu reusiti sau nu aveti chef sa va concentrati pe masurile pe
care le-ati putea lua, care se afla la indemana voastra si care
v-ar putea scoate din aceastd capcana, ceea ce va amplifica
anxietatea.

Astfel incat mai cheltuiti pe diverse capricii niste bani
pe care nu ii aveti sau va abandonati la alte compulsiuni



Capitolal/1

pana regresatila stadiul de/legumd, amplificand si mai mult
anxietatea intr-un cerc fara sfarsit.

Anxietatea devine permanentd. Am deprins obiceiul de
a ne realiza sarcinile zilnice intr-o stare oarecum anxioasa,
ca si cum ar fi starea noastrd naturala.

La origine, anxietatea este o reactie aleasa sau invatata,
un mecanism de reparare distorsionat, dobandit in general
de la un parinte anxios, in timpul copildriei. Aceasta reactie
se inradacineaza curand in psihicul nostru ca un model, do-
bandind statutul de adevar a priori: sigur ca sunt angoasat,
am termene de respectat, facturi de platit etc. Toate acestea
par plauzibile, chiar foarte mature.

Dar asa cum va va spune orice maestru in arte martiale,
trapezist sau pilot de curse, spiritul si trupul nu functioneaza
la capacitate optima decat daca sunt relaxate.

Anxietatea provoaca o contractie la nivelul rinichilor si
suprarenalelor, impiedicand astfel functionarea optima a
lor, ceea ce genereaza simptome precum lombalgia (dure-
re in zona lombard), cistita, migrenele, acufenele (sunete in
urechi), arsurile la stomac, tulburari ale digestiei, o diminua-
re semnificativd a libidoului sau a performantelor amoroase
si chiar mai multa anxietate.

Acum aveti doud variante: ori dati fuga la medicul vos-
tru generalist, cdutdnd sa reprimati senzatia cu ajutorul a

20
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diverse produse chimice ori
alegeti autoterapia, ince-
tinind ritmul respiratiei la
jumatate, ceea ce va aduce
cu sine relaxarea abdome-
nului, permitand astfel di-
afragmei sa tragad mai usor
plamanii catre in jos.
Inspirati si expirati profund. Dacd puteli, imaginafi-vd

¢d atunci cdnd expirati, eliminati anxuetatea, 1ar atunct

cénd inspirat, aduceti in fiinta voastra o stare de calm

1 claritate.

Masafi cu ajutorul pumnilor partea inferioard si mylo-

cul spatelut pana cand simiaty cd se relaxeaZd.

Beti cantitdti mici de infuzie de valeriand. Luaji reme-

diul floral Bach Muimulus.

Evitati cafeaua si orice altceva
care stimuleaza adrenalina

Pe termen lung, practicati gi gong, tai chi, ajutandu-va prin
aceste exercitii sa va intariti rinichii si suprarenalele.

Dacd suferiti de o angoasd extrema, mengeft cdle o
saptamdnd la acupuncturd, una la homeopatie, una la
shiatsu, alta la masaj terapeutic apor reluate ciclul. Nu
vetl regreta vestifia.

In sfarsit, fiti constienti de trupul vostru atunci cand
lucrati, va odihniti sau va distrati. De fiecare data cand
descoperiti ca aveti o tensiune musculard nelalocul ei,
puneti-va urmatoarea intrebare: Oare chiar nu cumva merit
sa ma simt cu mult mai bine de atat?
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Capitolyid
m@i A s, b
= Cum 1nvingem melancolia?

Depresia este endemica. Ne-am obisnuit sa o consideram
ca fiind o boala, dar este mai degraba un disconfort. In re-
alitate, cuvantul depresie nu este altceva decat un termen.
El ilustreaza intr-un sens precis in ce stare se gaseste eul
nostru natural si vesel atunci cadnd are o cadere, dar este
prea vag pentru a descrie nenumaratele aspecte ale starilor
existentiale pline de angoasa si care sunt ascunse dincolo
de suprafata pe care o prezentam lumii.

Nu sunt pe cale sa declar ca toti suntem depresivi (iata
incd un termen restrictiv), ci constat pur si simpliu ca ceea
ce numim depresie nu reprezinta o boala, ci o stare natu-
rala, data fiind suferinta imensa (corelata intr-un mod in-
contestabil si inextricabit si cu 0 imensa bucurie ) provocata
de existenta. Sau cel putin o stare naturala pe care sistemul
nostru comuta in mod automat atunci cand presiunea vietii
invinge exuberanta noastra innascuta, iar noi ne simtim
lipsiti de energia sau de vointa de a urma drumul din fata
noastra atunci cand acesta ni se pare atat de blocat.

De la anxietate §i stres la o profunda relaxare

Zi de zi, suntem nevoiti s facem fata tuturor constran-
gerilor legate de activitatea intr-un mediu profesional mo-
dern. Trupurile noastre sunt nevoite sa faca fata, printre
altele, la schimbdri climatice rapide, poluare, microunde,
virusuri, infectii, o alimentatie neadecvata, exces media-
tic. Si toate acestea mentinand echilibrul complex al unor
tendinte inerente particularitatilor fizice §i genetice ale tru-
pului nostru.

Astfel rezulta un stres imens si chiar daca cei mai multi
dintre noi ne descurcam, reusind cel mai adesea sa ne pas-
tram zambetul, daci ar fi si ne adunam toti intr-un amfi-
teatru vast in cadrul unui atelier de comunicare relationald,
nu am avea nevoie de mult timp, cred, pand sd ajungem la
concluzia c& toti suferim dincolo de fatada noastra curajoa-
s4. Unii dintre noi, majoritatea sper, am gasit strategii destul
de eficiente pentru a invinge tendinta naturald de a comu-
ta in mod automat pe modul depresie, reusind sa cream in
fiinta noastra un spatiu propice pentru a exprima eul nostru
natural si vesel, astfel incat bucuria de a tréi sa predomine
pentru noi in cea mai mare parte a timpului.

Totusi, altii se simt lipsiti temporar, iar uneori definitiv
de resortul launtric atat de necesar pentru a se ridica deasu-
pra presiunii si astfel sunt loviti de diagnosticul depresiei. A
ciuta s3 identificim exact in ce mod cineva cade in depresie
echivaleaza cu a ciuta un ac intr-un car cu fan. Totusi, medi-
cina asiatica considera dintotdeauna ca depresia, indiferent
de cauza ei, este adeseori intretinuta de stagnarea energiei
ficatului sau de deteriorarea functiilor hepatice. Chiar daca
analizele clinice nu o arata intotdeauna, orice persoana care
stapaneste formele de diagnosticare prin luarea pulsului si
examinarea limbii va deslusi de cel mai multe ori aceste
simptome.
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Capitelul 1

fn"consecintd, atat teo-
retic cat si in practica clinica
(alternativa), indiferent de
adevdrata cauza a depresi-
ei, tratamentul ficatului cu
ajutorul acupuncturii si al
plantelor medicinale, masa-
jul, dieta si diverse forme de
exercitii vor duce, in timp,
la diminuarea tuturor simp-
tomelor, favorizand aparitia
unei stari de spirit suficient
de stenice incat persoana in
cauza sa realizeze transfor-
- - marile necesare in vederea
insanatosirii. In acelasi timp, va fi necesar sa intdrim rinichii
(considerati a fi sursa vointei) si inima (despre care se consi-
dera ca sustine intentia).

Desigur, nu este suficient sa corectam energia ficatu-
lui, sperand astfel sa alungam pentru totdeauna cauza de-
presiei. Presiunea si constrangerile obisnuite ale vietii vor
fi prezente in continuare, iar pentru a ni le asuma, este ne-
cesar sa punem la punct o metodd practica. Taoistii cred
in alternanta continud a doua forte complementare (yin si
yang) si conform acestui principiu, dupd un interval de in-
tuneric, urmeaza un interval de lumina. Budistii recurg la o
anumita discipling, prin care reusesc sa mentind un punct
de vedere optimist asupra evenimentelor. Altfel spus, in ca-
zul trecerii intr-o etapa de vid, fie cronica fie temporara, fiti
siguri de faptul ca starea voastra se poate inversa.

Dupa aceea, folosii-vd intreaga alenjie de care suntefi
capabily pentru a va antrena sa pringi evenimentele
dintr-o perspectivd oplimista.
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Ainvata sa meditati este adeseori metoda cea mai efi-
cientd pentru a dezvolta aceasta stare de spirit. In sfarsit, nu
uitati ca nu exista ganduri neutre. Ceea ce credeti, aceea se
va petrece.

Intocmiti o listd cu lol ceea ce dovifi 5é transformali

in viata voastra, apot incepett sa repetati: Dispun de
inlentia, voinja 51 puterea de a-mi ridica capul st de a
tnvinge orice aspect nefast. Sunt pregatil(d) si cred cd pol
sa dobdndesc pacea launtrica.

Si, ca remediu natural:

[/7[iliz{l//i sundtoarea (Hypericum perforatum) }Sl- husuiocul

(Ocimum basilicum).

Cum ne eliberam de stresul cotidian?

Pana pe la mijlocul anilor 1950, locuitorii Regatutui Unit
respectau ordinea sociald stabilita in epoca victoriand. Erau
vremuri cand matusa Ethel disparea uneori in mod misteri-
os cate cincizeci de zile la spital din cauza unei depresii ner-
voase, tratata in principal cu ajutorul unor sedative suficient
de puternice incat sa o facd sa se scufunde in uitare. Unchiul
Arthur se descurca cu ajutorul unui pahar mare de scotch
si o tigara pe care o lua dintr-o cutie placata cu argint pe
care o tinea pe mantaua semineului. Isi strangea si isi relaxa
dintii in ritmul fumurilor, dupa modelul barbatilor adevaratji,
imitand un stereotip eroic ilustrat de Jack Hawkins in rolul
capitanului navei care se indrepta catre ochiul ciclonului.
In afara poetilor si a excentricilor, nimeni nu punea sub
semnul intrebarii ordinea stabilitd. Oamenii aveau o siujba,
putand conta pe faptul ca aveau sa o pastreze toata viata.
Scara promovarilor era clar definitd, turismul in masa, fruc-
tele exotice si parfumurile de firmd nu se aflau incd la toate
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Capitainl

Colturile si toatd lumea fsil cunostea focul. Si, inafara unui
eventual razboi mondial, nimic nu putea aparea la orizont
care sd zdruncine viata cotidiana.

Apoi Bing Crosby i-a cedat locul lui Bill Haley si a ince-
put furtuna. Stilul rock’'nroll a preschimbat angoasa ado-
lescentind a unei generatii intr-un vartej de revolta socia-
14. Elvis a cedat locul formatiei Beatles, care a deschis calea
pentru Maharishi. Hasisul si LSD au luat locul amfetaminei
in cazul rockerilor in voga in timp ce tinerii generatiei beat
care il citeau pe Kerouac l-au lasat deoparte pe acesta pen-
tru Timothy Leary si asa a luat nastere miscarea hippie.

In timp ce hipiotii se conectau, alegand lungimea de
unda potrivitd pentru a se abandona in voia senzatiilor
dupa sfatul lui Leary, un val de terapii noi isi facea aparitia
in golful San Francisco, luand numele generic de miscarea
potentialului uman. De acum inainte, angoasa putea fi ex-
primata. Depresiile nervoase apartineau trecutului, in timp
ce in prezent se instala cu repeziciune inflatia si americani-
zarea culturii muncii, odata cu contractele pe termen scurt
si nesiguranta locului de munca.

Apoi guvernarea lui Thatcher a intdrit cultura eului si
brusc nu 5-a mai auzit niciun cuvant in favoarea altruismului,

De la anxietate si stres la o profundi relaxare

a religiei, a reginei sau a natiunii. Miscarea potentialului
uman din regiunea San Francisco se preschimbase intr-o in-
dustrie planetara a dezvoltérii personale, cunoscuta sub nu-
mele New Age. Aceasta s-a unit cu tehnologia informatiei,
iar de acum putem atinge iluminarea conectandu-ne la di-
verse site-uri web. Nu mai este complicat.

Asadar am rezolvat problema. Gata cu depresiile ner-
voase, gata cu buza superioara rigida (in afara cazului in
care am abuzat de injectiile cu colagen), gata cu noptile
albe pierdute si gata cu medicamentele. intrebarea cum pu-
tem sa trdim pe o planeta ale carei resurse in declin se apro-
pie cu repeziciune de punctul in care nu ne vor mai asigura
subzistenta, in timp ce nu mai existd teritorii noi de explorat
(in afara unor locuri lugubre precum Marte si Luna) are cu
siguranta un raspuns pe un site de pe internet. Rezolvat.

Doar ca nu e chiar asa. Altfel, de ce atat de mulii dintre
noi suntem cuprinsi de o asemenea furie incat recurgem la
violentd pentru un da sau un nu? De ce consumam in fie-
care saptamana atat de mult alcool incat am putea umple
toate craterele de pe luna? In realitate, nu ne-a invatat ni-
meni s comunicam (cu noi insine si intre noi) si nu avem
amintiri cu privire la protocolul social demodat care servea
drept liant in vremea lui Ethel si a lui Arthur.

Data fiind amploarea cunostintelor ugsor accesibile n
cadrul dezvoltarii personale, ar fi usor sa oferim tuturor ele-
vilor notiuni elementare in ceea ce priveste comunicarea si
artele martiale (pentru sublimarea pulsiunilor agresive). Ce
fericire ar fi daca toti parintii ar fi obligati sa invete bazele
morale, fiind atrasi de reducerile fiscale in cazul in care le-ar
transmite copiilor un cod simplu de respect fata de ceilalti
sau cel putin cateva bune maniere.

In asteptare, suntem nevoiti totusi sd ne descurcam cum
putem cu partea rdutacioasa a eu-rilor noastre, invinuindu-i
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