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INTRODUCERE

Traim intr-o lume a schimbirilor, in care sunt cultivate
indoiala, nesiguranta si anxietatea. In timp ce unele
persoane considerd ca stresul este necesar pentru a
atinge performante maxime, pentru mult mai multa
lume stresul este cauza unor boli impovaratoare.

In urma cu numai o sutd si ceva de ani, atacul de
cord (una dintre cele mai grave boli provocate de stres)
era doar o ciuditenie medicald. Oare pentru cd acum
un secol ne era mult mai usor si ne relaxam? In acele
timpuri, calitatea vietii era mai importanta decét can-
titatea de lucruri ficute - iar oamenii erau mai degraba
fiinte decat ,infaptuitori®,

Nu putem cilitori inapoi in timp, in schimb, putem
invita si ne recladim un stil de viata mult mai sdnitos
si mai relaxant, prin care si regasim ceva din acea pace
pierduta. Trebuie doar s vrem, iata singura conditie.
La inceputul anilor 1980, am inceput sa fiu foarte stre-
sat. In perioada aceea nu-l numeam stres, i spuneam,
pur si simplu, durere. Lucram pana la ore tarzii, sapte
zile pe siptimani, impins de termenele de predare
presante. Relatiile mele erau departe de a fi armoni-
oase, locul de munci nu-mi aducea nici o satisfactie,
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viata mi se parea adesea lipsitid de sens si nu se ivea
nici o lumina la capitul tunelului.

Mi-am petrecut citeva luni pentru a-mi analiza
durerea, atat pe plan intern, cit si extern si pentru a
incerca sa gasesc solutii. Mi-am dat seama ci intelege-
rea de sine este unul dintre lucrurile pe care nu le inva-
tam de nicaieri, iar, daci nu m4 pot intelege, cum oare
pot sa-mi gestionez propria persoani? - nu imi pot ges-
tiona nici gdndurile, nici sentimentele, nici atitudinile.
Am inteles ca trebuie s imi schimb stilul de viati si ca
trebuie sa ma intorc la scoala. Nu in scopuri academice,
ci la adevarata scoali a vietii noastre, adica la propria
constiintd. Tot ceea ce invitim si tot ceea ce dezvi-
tam se petrece in interiorul constiintei noastre, acolo
ne formam o viziune si ludm decizii. Cercetarea mea a
fost aprofundata si améanuntit4 si a dus la descoperirea
cauzelor fundamentale ale nefericirii umane de la varii
niveluri intelectuale, emotionale si spirituale.

Din fericire, am mai descoperit ci darul cel mai
important pe care i-1 putem face sinelui este capacita-
tea de a recrea conexiuni cu starea de pace interioara
care a existat dintotdeauna in fiinta noastri. Mi-am
dat seama ci este cu putintad si schimbam calitatea
relatiilor pe care le avem cu ceilalti, insi numai atunci
cand folosim cea mai profundi resursi interioara a
noastrd, aceasta fiind iubirea, asa cum stim cu totii.
Am descoperit ci procesul de luare a deciziilor, care
pentru multad lume implicd un anumit nivel de stres,
este ameliorat atunci cdnd ne folosim de intelepciunea
noastra innascuta. Este o resursi pe care o are toati
lumea la dispozitie, dar putini invati si o foloseasc.

Am constatat ci aceastid munci interioara n-ar fi
putut sa o facd in locul meu nici o carte, nici un semi-
nar si nici un guru - desi mi-au fost adesea de folos,
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in perioadele chinuitoare de stres, pentru a-mi aduce
aminte de pasii urmitori ai drumului meu, dar si de
credinta iluzorie cid stresul este pe cat de necesar, pe
atat de inevitabil. Schimbarea a devenit posibila prin
intermediul practicilor meditatiei si ale concentrarii
combinate cu puterea actiunilor personale si cu recon-
stituirea unei constientizari spirituale.

In cartea de fata am selectat din lucrurile pe care
le-am invitat in acei primi ani. Va ofer cele mai utile
observatii, alituri de cateva exercitii practice pe care
le puteti incerca in drumul vostru spre o viatd mai
relaxatd si mai iluminatd. Sper sd va incurajeze si sa
vi ghideze, astfel ca si voi, la randul vostru, sa intele-
geti si 83 va aduceti aminte de intelepciunea profunda
a relaxirii. Aceastd intelepciune nu se afld undeva
departe, fiind imposibil de atins, ci in adancul nostru,
asteptind si fie redescoperita.

13
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Toti avem de ales. Putem trai »la turatie maxima®“, for-
tandu-ne limitele de la o experienta la alta, pani cand,
intr-o buni zi, cedim sau putem si iesim de pe auto-
strada fira limitd de viteza pentru a o lua pe drumuri
linistite, care si ne dezvolte aptitudinile la volan mai
degraba decat capacitatea de a conduce cu viteza. Pana
la urm3, vom ajunge la aceeasi destinatie. Insa rutele
diferite pe care le folosim panai acolo sunt decisive pen-
tru sinitatea trupului si a mintii noastre, odata ajunsi.

Poate ci am uitat cum si facem astfel de alegeri. Fara
indoiali ci pentru cei mai multi dintre noi drumul cel
mai rapid pare alegerea evidenta, cu toate c&, pentru a
merge pe el, sacrificim atatea. Ducem dorul privelistilor
fascinante cu monumente si peisaje, ne lipseste farme-
cul simplu al unui drum mai linistit pe care sa-1 urmam.
Caile spre relaxare sunt intortocheate si pline de viraje.
Ne putem chiar ritéci, dar totul contribuie la cat de fas-
cinant, aventuros si surprinzitor este acest drum.

Poate fi dificil si parisim autostrada. Chiar si atunci
cand luim hotirarea de a incerca si o ludm pe una dintre
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cdile spre dreapta ori spre stanga, daci nu reusim si
schimbam gandirea care ne-a ficut si alegem calea cea
rapida, ne vom intoarce repede inapoi pe ea.

Relaxarea nu poate fi grabita. Trebuie si avem incre-
dere ca excursia noastra lenti pe drumuri lituralnice
ne va duce, intr-un final, in tara perspectivelor calme -
acel loc 1a care, in sufletul nostru, visim cu totii.
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UNIVERS, MINTE SI TRUP

Unii gadnditori moderni sustin ideea Nu vd este
ca tot ceea ce existad in univers e co- de nici un
nectat prin fire invizibile de cauza- folos sd nu vd
litate. Mintea noastra e conectati la ~ @sumatiriscuri.
trup, iar acesta se leaga de tot ceea ce A i am.ta;l

intelepciune

ne inconjoar4, de la vibratiile proprii-
lor pasi pe pamant, pana la undele de bl s
sunet care stribat aerul de fiecare data M A OEL S
cand vorbim. Aceasti idee se propaga (1918-2013)
pana la marginile lumii noastre si apoi

dincolo de ea, in ceruri.

Se spune cd, daci un fluture da din aripi in Japonia,
in New York se produce un uragan. Energia strabate
totul, iar noi nu putem fi lipsiti de insemnatate deoa-
rece energia nu se risipeste niciodata. Fiecare farama
de energie risipitd are repercusiuni nemasurate fata de
ceea ne inconjoara. Daci tinem cont de aceasta, vom
reusi sd infruntim asa-numita stare de stres ,ezoteric”
acea lipsa profundi de relaxare, care apare atunci cand
simtim ca nu avem un scop in univers.

In ciuda vastei retele de conexiuni, multi dintre noine
retragem in grota noastra individuala si stabilim limite

dacd dati inapoi.
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imaginare propriei capacititi de a ne intelege potentia-
lul. Putem incepe, de pilda, si ne indoim de valoarea opi-
niilor noastre. i, in cele din urma, deoarece nu ne auzim
niciodatd exprimindu-ne opiniile, ne pierdem singuri
respectul de sine pe care il datoram intelectului nostru.

Mai mult, cu cit vedem mai mult lumea prin ochii
mass-mediei, cu atit o percepem a fi mai in deriva. Inca-
pabili sa simtim ca vietile noastre fac parte din istoria pre-
zentului, incercim si ne separidm de ceea ce percepem ca
fiind evolutii haotice si primejdioase. Aceasta ,mentalitate
de supravietuitori“ ne face si fim tematori si defensivi.
Incepem si ne retragem tot mai mult in fata conflictelor
acestei lumi, insi constatim ca devenim mai speriati si
mai tensionati pe masura ce ne dim tot mai mult in spate.

Insa, daca ne consideram indivizi cu ganduri si acti-
uni care au repercusiuni asupra altor persoane, atunci
intra si moralitatea in ecuatie. Nimeni nu este cu ade-
varat fericit daca persoanele cele mai apropiate sunt
nefericite. Propria noastra bunitate ni se va intoarce,
reflectata de fericirea celorlalti. Bunatatea din ceilalti
ne va inspira atunci si mai mult.

Avem de ales. Putem opta pentru individualism,
putem crede intr-o lume separata de trupul si de min-
tea noastra, putem crede in propria lipsa de insemna-
tate, care ne face tematori in fata unei astfel de lumi. Ori
putem opta pentru o perspectiva in care influenta mintii
si a corpului se afla in echilibru perfect cu influenta pe
care o are lumea asupra noastra. Frica
incepe si dispara odata ce reusim si
interiorul inimii  vedem lumea ca fiind a noastrd, nu a
este la fel de lor, iar pe noi insine ca reprezentanti
maret ca intreg  cu influenta in interactiunea univer-
universul acesta. sului cu trupul. Iar pacea si armonia se
(UPANISADELE, apropie, asemenea unor fiinte timide,
cca 8ooi.HrR.)  deméina carele hrineste.

Un loc mic din
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PERSPECTIVE ASUPRA STRESULUI

Stresul este un cuvant folosit in exces. Adesea pare
ci rivalizim unii cu ceilalti pentru rolul de cea mai
stresati persoani si ne simtim risplatiti atunci cand
lumea recunoaste cat de stresati suntem. Practic, sun-
tem atat de pregititi s ne laudim cu stresul nostru,
incat rareori ne gdndim care este sursa acestuia si ce
vrea sa spuni despre felul in care traim.

De-a lungul timpului, elementele care declanseaza
stresul au evoluat — nu prea aveau stramosii nostri pro-
bleme cu furia la volan! Iar studiile sociologice au aratat
ca, desi conditiile de munca s-au imbunatatit considera-
bil, muncim mai multe ore si avem parte de mai multe
constrangeri la munci si acasi. Societatea moderni
asteapta din partea noastra sa fim capabili sa gandim
mai repede, s muncim mai mult, sa exceldm in tot ceea
ce incercim si facem. In numele civilizatiei si al progre-
sului ne-am indus singuri o suferintd moderna, pe care
SIm L Nimic din treburile

Cand percepem un peri-  ,umenilor nu este demn
col, suferim schimbari fizio- de o mare neliniste.
logice imediate. Creste nivelul Dilimen
de hormoni si de adrenalind, (cca 429-cca3471.HR)
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redirectionand spre creier mai mult singe si acutizand
perceptia senzoriala. Corpul nostru reactioneazi simi-
lar si in timpul crizelor de stres obisnuit, de zi cu zi, insa
starea de alarmare (care se concretizeazi in reactii de
tip ,lupta sau fugi“) dureaza mai mult si, daca nu ludm

masuri, putem suferi de probleme fizice sau mentale.

Auzim adesea
despre oameni
care cedeazdi
de prea multd
muncd, dar in
noud cazuri din
zece ei au, de
fapt, nelinisti
sau ingrijordri.

LuBBOCK®

In medicina tibetana, stresul este
legat de pierderea echilibrului celor
trei ,umori®. Dacd este prezenti in
exces, fiecare dintre acestea poate
duce la aparitia unor anumite simp-
tome. Astfel, daca suferim de ,stres al
umorii Aer” apar tensiuni musculare;
»stresul umorii Bild“ duce la pierde-
rea rabdarii si la iritabilitate; ,stresul
umorii Flegma“ di nastere la depresie

(1834-1913) si oboseala. Putini lume din Occident
impartaseste aceasti viziune a medi-
cinii tibetane, insid ideea umorilor este interesanti
din prisma importantei pe care o acord3 echilibrului.
Atunci cand exista un dezechilibru (de pilds, ambiti-
ile noastre se afli in dezechilibru cu viata de familie)
stresul este o consecint clasica.

Simptomele stresului variaza extrem de mult de la
0 persoana la alta si de la o cauzi la alta. In general,
stresul se manifesta sub forma unei dureri despre care
am putea crede ci incearci s ne transmiti un mesaj:
ca trebuie sa schimbam ceva in interiorul nostru. Daci
suntem stresati, o problem3 absolut banali ni se va
pdrea adesea insurmontabils, iar cele mai simple sar-
cini vor ajunge si ne terorizeze. O persoani se poate

! John Lubbock a fost bancher, om de étiingé si arheolog englez.

(n.red.)
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simti constant obosita, alta va avea dureri fantoma,
iar o a alta poate ajunge la accese de furie (vezi pagi-
nile 25-26 si paginile 83-85). Nu este necesar si fim
doctori pentru a diagnostica stresul si nici nu avem
nevoie de vreo specializare aparte pentru a-1 trata.
Daca reusim sd descoperim cauzele sale reale, in final,
vom reusi sa ne vindecim singuri — atita timp cat nu
ne luam obiceiul si consideram stresul drept o parte
,naturald® a vietii de zi cu zi ori drept modalitate prin
care putem primi compasiune sau chiar laude. Primul
pas citre combaterea stresului este si acceptam ci
acesta exista ca rezultat al atitudinii sau al stilului nos-
tru de viatd — nefiind reflectia unor defecte inerente
pe care am crede noi ci le avem. Se asteapta din partea
noastrd, din ce in ce mai mult, si fim buni la toate — nu
doar lalocul de munca ori acasa, dar sila gradinirit, la
planificarea vacantelor ori chiar la relaxare.

1i auzim adesea pe oameni spunand ca ,,sub presi-
une” lucreazi mai bine. Poate c3 ajungem chiar si ne
facem un obicei din a lasa lucrurile pe ultima clipa, de
parca am vrea sa ne asiguram ca presiunea ne va motiva.
Acesta este un semn c4, pentru a functiona optim, sun-
tem dependenti de adrenalini. Este suportabil pentru o
vreme, insa — asa cum multi ar putea s confirme -, ajun-
gem la o forma extremi a stresului, numita epuizare.

Unele persoane spun ci avem parte de succes atata
vreme cat tragem de noi in limitele fieciruia, insa, daca
ajungem sa tragem pdnd la limite, vom avea cu siguranta
parte de stres si de efectele lui negative asupra sani-
tatii noastre. In viati existi multe momente de stres,
lucru pe care este bine si-1 acceptim pana la urma, insa
orice s-ar petrece in acele ,momente declansatoare de
stres®, de fapt, nu ele vor fi ,cauza“. Noi suntem cauza
propriului stres si abia dupi ce ne dim seama de asta
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putem ajunge la suprema relaxare. Nu ceea ce pare si se
intadmple in jurul nostru ne face si ne simtim stresati, ci
felul in care percepem si raspundem oamenilor si eveni-
mentelor care ne provoacd momente de anxietate, furie
sau tristete. Chiar daca pare contradictoriu fata de tot
ceea ce am invatat sd credem despre necesitatea si ine-
vitabilitatea stresului, acest fel de a-1 intelege ne ofera
posibilitatea unei eventuale eliberiri si promisiunea
unui mod de viata cu adevarat relaxant.
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