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Introducere

Te-ai simtit vreodata vinovat cand ai sdrit peste un antrena-
ment la sala de sport?

Pentru ca ai lipsit de la ora de yoga?

Ai invatat sa meditezi la un moment dat, dupa care ai
incetat sa mai faci asta?

Iti pare rau ca nu petreci suficient timp de calitate al-
turi de copiii tdi, de partenerul de viata, de prieteni sau cu
pdrintii care inainteaza in varsta?

Ai pe noptierd un teanc de cdrti pe care le privesti in
fiecare seara si te intrebi cand vei ajunge sa le citesti?

Te-ai intors vreodata din vacanta simtindu-te fara vlaga
si mai putin pregatit sa iei viata in piept decat erai la ince-
putul acesteia?

Esti stresat, obosit sau pur si simplu plictisit de directia
in care mergi? :

Bine ai venit in lumea moderna.

Lucrurile nu au fost asa dintotdeauna. Stramosii nostri
aveau mai mult timp. Aveau mai mult spatiu. Mergeau pe
jos in locurile in care voiau sa ajungad si respirau aer curat.
Isi alocau timp ca sa pregiteasca masa si ca si se bucure de
aceasta alaturi de cei dragi si petreceau mai multd vreme in
naturd. Viata era mai putin apdsdtoare, mai putin stre-
santd. Erau inconjurati de familie si apartineau unui trib
mai mare.

Astdzi avem facturi. Avem milioane de biti de
informatie care ne bombardeaza in fiecare minut. Stiri des-
pre manifestanti care incearca sa ne omoare, livrate adesea



Impreund cu reportaje despre cresterea ratelor de imbol-
navire de cancer si despre colapsurile economice. Copiii
nostri sunt asaltati de interese comerciale, iar ghetarii se
topesc. Totul este mai scump decat ne-am dori si ne trezim
ca ne dam de ceasul mortii ca niste nebuni, in incercarea
de a tine pasul cu acest haos.

Si pentru ce?

Criza omului modern urban este reprezentati de
gloantele care ii suiera pe langa tdmple si de faptul ci
este slab pregatit sa faca fata situatiei. Suntem stresati,
obositi, lipsiti de vlagd, pierduti. Unii dintre noi au adus
in discutie fdra voia lor o poveste despre vechile secrete
ale Orientului, care ar fi putut reprezenta o solutie. Cand
cei de la Beatles l-au readus in atentie pe inteleptul hindus
Mabharashi si alti guru au inceput si vini din Asia, ni s-a
pdrut cd yoga, meditatia, postul, tai chi-ul sau practicile
zen ar fi putut sd ne salveze. Acum ne aflim in centrul
furtunii, dar mereu uitim si mai apeldm la aceste practici
cand suntem in nevoie.

Alte persoane s-au agatat de religie si au incercat sj fie
active in cadrul bisericii. Pentru unele dintre acestea a fost
de folos, dar pentru majoritatea a insemnat doar deziluzie
si dezamadgire. Multe dintre vechile institutii nu s-au adap-
tat suficient de rapid noilor schimbiri, astfel cd oamenii
le-au considerat desuete si insuficient de empatice fata de
problemele lor.

Am invdtat cd migcarea este bund, asa ci ne-am incercat
norocul in sala de sport. Ne-am ch1nu1t sa facem fatd aeru-
lui statut §i urdt mirositor din incéperile pline de oameni
care se admirau in oglindd — bleah! Stim c& trebuie sa
continuam sa facem miscare, dar simplul fapt de a merge
la sala este o corvoada pentru multi dintre noi. Miscare?
Ce inseamnad asta? Cei mai multi dintre noi petrecem zilnic
mai bine de o ord ca sd ajungem la serviciu si, ulterior, inca
opt ore bune, timp in care stam la un birou. In momentul
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in care ajungem acasd, suntem irascibili, infometati si nu
ne mai arde de nicio migcare.

Daca vreuna dintre situatiile de mai sus ti se pare cunos-
cutd, atunci te afli in locul potrivit. Aceasta carte a fost scri-
sd cu gandul la tine. De ce? Pentru ca am cdldtorit in toata
lumea, am invatat de la maestri spirituali i am preluat
tehnici de vindecare de la citeva persoane respectabile.
Scopul acestui exercitiu a fost s ma ajute sa aduc echilibru
si pace in lumea din care proveneam. Dupa ce m-am intors
din Himalaya, nu mi-a luat mult timp sa-mi dau seama ca
pacientii mei din Los Angeles, care erau oameni obignuiti,
cu slujbe, nu aveau sa reuseasca sa faca ce am facut eu.

Nu aveau si s€ retraga o luna intreagd ca sa mediteze, sa
practice gigong citeva ore pe zi sau sa mearga prin tarana
prea curand. Cu siguranta nu aveau sa plece si sa devina
cilugari. Nu puteau sa-si rada parul din cap si sd porneasca
in cdlatorie spre muntii sacri, in cdutarea lui Dumnezeu.
Aveau copii, facturi, caini si alte rahaturi de care trebuiau
sa se ocupe zilnic, astfel ca acolo aveau nevoie de sprijin, si
nu in alta parte. Aveau nevoie de solutii acolo. ;

De-a lungul intregii mele cariere, am incercat sa
aduc intelepciunea asiatica la nivelul de perceptie si de
intelegere al omului obignuit din metropole sau din orage,
iar aceasta carte este rezultatul a sute de interactiuni cu
pacientii mei. Dupad ani §i ani am realizat ca Occidentul se
afla intr-o mare eroare, iar milioane de persoane sufereau
din aceastd cauza.

Problema este ca practicile ezoterice, care au fost aduse
din China, Tibet si India, aveau origini ascetice, dar erau
practicate de oameni simpli din Occident.

Ascetii au renuntat la lume. Nu le mai pasa de bani, de
sex, de familie sau de alte indeletniciri lumesti, ci s-au de-
dicat cautarii unei conexiuni mai profunde cu Dumnezeu,
cu Tao, cu Buddha sau cum s-o0 mai numi filiatia de care
apartin. S-au dedicat traiului auster i practicilor specifice,



ceea ce i mentine implicati ore in sir in fiecare zi, an dupa
an. Aceasta este calea pe care au ales-o si, ca sa fiu sincer,
bravo lor.

Dar cum ramane cu noi, ceilalti? Pdi, noi ne simtim
vinovati din cauza ca am ratat ora de yoga, si asta pentru
cd meciul de fotbal al copilului nostru a avut prelungiri. Ne
spunem cd vom medita cand se face noapte, dar motdim
din cauzd cd am avut de parcurs o multime de dosare la
birou, intreaga zi. Incercim si ne alimentim corect, dar
mancarea pe care o gasim in aeroport nu este tocmai cea
pe care o consumau calugarii. Incercim si obtinem cat mai
mult de la vietile nebune pe care le trdim, dar existi o hiba
mare in aceastd imagine. Ascetii au renuntat la cele
lumesti. Noi avem ipoteci, leasinguri, taxe, magini pe care
trebuie sa le tot alimentim. Ne trebuie un set diferit de
principii care sd ne ghideze, care si ne ajute si inaintim
printr-o lume a banilor, a stresului, a lipsei de timp si plin
de oameni care ne solicita atentia. Lumea in care triim este
foarte agitata si rareori pasnica. Prin urmare, cum am
putea sd ne gasim linistea si sa ne vedem de ale noastre
aici, unde trdim in mod obisnuit?

Apare cdlugarul urban

Aceasta carte este plina de activitdti nepretuite pe care
le poti folosi in viata de zi cu zi, chiar acum si aici, ca si-ti
gasesti linistea si sd ai mai multa energie. in loc si te ener-
vezi pe doamna care se afld in fata ta la coada din magazin,
pentru cd se incurca in cupoanele de reduceri, i-ai putea
multumi pentru cd iti oferd cadou un rdgaz. Ti-a pus la
dispozitie cinci minute in care poti sa repeti exercitiile de
respiratie gi sa regdsesti sursa nelimitata de energie si de
pace, un drept pe care il ai din nastere.
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Eram stagiar la UCLA cand am descoperit tai chi.
Ulterior am descoperit un maestru taoist care m-a initiat
in kung fu si gigong. Am devenit cdlugdr taoist, am calato-
rit in lumea intreaga, am avut multi maestri i, de atunci,
studiez tehnicile ezoterice. Numai ca eu am crescut la Los
Angeles. Am avut prieteni obignuiti si am mers la gcoli nor-
male. M-am distrat cu vedete rock i m-am cazat in colibe
amazoniene cu cele mai cunoscute dintre ele. Am devenit
doctor in medicina orientala si am avut mii de pacienti.
Acest lucru m-a ajutat sa inteleg suferinta oamenilor. Nu
intr-un mod abstract, specific epocii New Age, ci aga cum
este in realitate. Ani intregi am ajutat oameni obignuiti
sa depdseasca crizele reale de viata. Oamenii divorteaza.
Mor. Copiii dau de necaz din cauza drogurilor. Cuplurile
au probleme de fertilitate. Cam aga arata viata aici, in
marile orase, si pentru acest gen de lucruri avem nevoie
de ajutor. Haideti sa lasam la o parte abordarile spirituale
elitiste si sa coboram cu picioarele pe pamant. Odata ce ne
facem ordine printre maruntisuri, aici, in viata de zi cu zi,
vom putea sd exploram universul magic al misticismului,
dar, pana atunci, haideti sa incepem din locul in care ne
aflam... in care suferim.

Sunt casatorit $i am copii. Sunt cap de familie. Am catei
si un credit ipotecar. Ma duc acolo unde sunt chemat. Sunt
fondatorul Well.org, realizez filme §i emisiuni de televizi-
une si conduc o afacere mare, care ma solicitd tot timpul.
Stiu ca trebuie sd achit salariile la timp si ca facturile con-
tinua sd apard. Vin tot mai multe pe masura ce te dezvolti.
Un intreprinzétor genereaza locuri de muncad i este
responsabil de bundstarea multor oameni din preajma lui.
Este genul de persoana care face luna de luna lucrurile s
functioneze si care nu se da batuta cand situatia se compli-
ca. Trebuie sa fie in primul rand un supravietuitor, si abia
mai apoi sa invete sa prospere.



Sa-despicam firul in patru. Ma consider un calugar
urban i te invit ca, la finalul acestui volum, sa devii i tu
unul. De ce? Pentru ca lumea are nevoie ca tu si iei atitu-
dine gi sa-ti traiesti viata din plin. Copiii nostri au nevoie
ca tu sa protejezi mediul si sd faci alegeri mai bune cand
esti la cumparaturi. Familia ta are nevoie ca tu sa fii mai
atent, mai implicat $i mai iubitor cand sunteti impreunad.
Afacerea ta te vrea mai activ, ca sd poti aduce mai mult
belsug lumii. $i, cel mai important, tu te vrei inapoi.

Hai sd aflim cum putem sd renuntdm la felul nostru
de a fi si sd devenim oamenii care suntem destinati sa fim
acasd, la birou sau chiar si in timpul navetei lungi.

Cartea este organizatd in zece capitole. Fiecare dintre
acestea abordeaza o problema importanta de viata, speci-
fica lumii moderne: stresul, lipsa de timp, lipsa de ener-
gie, problemele cu somnul, stilul de viata inactiv, dietele
sardcdcioase, departarea de naturd, singuratatea, pro-
blemele legate de bani, lipsa scopului si a sensului vietii.
Incepem fiecare capitol cu un scurt text din dosarul unui
pacient. Aceste situatii specifice sunt unele dintre miile
cu care am avut de-a face de-a lungul anilor in calitate de
medic $i de preot. Numele au fost schimbate, iar povestile,
modificate, ca sa fie respectat dreptul la confidentialitate.
Unele au fost usor intercalate si combinate, insa toate
provin din intdmpldri reale si din recomandarile pe care
le-am facut de-a lungul carierei. De aici ajungem la prima
sectiune, ,,Problema®, in care va ajut sa analizati situatia
si sd o priviti dintr-o perspectiva inedita. Acest lucru ne
duce la urmétoarea sectiune, ,,Tn;elepciunea cdlugdrului
urban®, care deriva din filosofia ezoterica a Orientului si
din culturile samanice si care ne ofera o alti modalitate
de a ne raporta la problemele noastre si de a cduta o iesire
din criza. Asta ne conduce la posibile solutii. Primele sunt
»Practicile orientale®, care deriva din intelepciunea stra-
veche si din vechile traditii — lucruri deja testate, simple
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si elegante, care si-au dovedit eficienta de-a lungul tim-
pului. Urmeaza ,Tehnici moderne®, mai precis exercitii
functionale, aplicatii si alte metode care s-au dovedit
eficiente in cazul problemelor actuale, cu care ne confrun-
tam. Fiecare capitol se incheie cu un alt paragraf, care face
rezumatul pdve§tii de inceput cu ajutorul unei rezolutii.
La final o sd ofer cateva remedii si un plan de actiune, care
va va schimba semnificativ viata in bine. Acest exercitiu

se numeste Gong si il predau de ani buni cursantilor mei.
Este o tehnica personalizata, pe care o alegi singur (pe
baza principiilor si lectiilor din acest volum) si care te va
ajuta sa creionezi un plan, o harta, o cale spre succes. Am
ajutat mii de persoane ca tine folosind acest model, asa ca
am incredere ca va functiona si in cazul tau.

Poti sa alegi de unde vei incepe lectura, dar iti reco-
mand sa citesti cartea in intregime, pentru cad, astfel, te vei
gandi la multe dintre persoanele din viata ta si te vei putea
identifica mai bine cu ele odata ce vei descoperi ca si ele, la
randul lor, trec prin momente dificile. Cand vei fi pregatit
de primul Gong, vei vrea sa pui in practica sfaturile din
acest volum pentru multi ani de acum inainte.

Bucura-te de carte si fa sublinieri. Scrie notite pe
margine, care sd te ajute sa analizezi aspectele din viata
ta in care esti lipsit de energie. Te vor ajuta sa te bucuri de
calatorie si sa-ti gasesti forta de-a lungul calatoriei.

Sunt bucuros ca esti aici.



Capitolul 1

Stresul‘ cum sa evxt
gloantele?

Robert este din vechea scoala. A crescut intr-o epoca in
care un tandr nu avea decat trei optiuni: sa fie medic,
avocat sau inginer. A urmat Dreptul, convins fiind ca avea
sa fie un job stabil, care sa ii ofere siguranta. Ore lungi si
grele de studiu, examen de barou, saptamani cu 70 de ore
de lucru, multe cafele, relatii cu persoane dificile — iata cu
ce a fost pavat drumul lui spre succes. A luptat si a muncit
ca sa avanseze in cariera, iar acum este junior partnerla o
firma de avocatura destul de mare. Stresul este enorm, iar
zilele sunt in continuare foarte lungi. Se cam sufoca.

Sotia lui a renuntat la serviciu dupa ce l-a ndscut pe cel
de-al doilea copil, asa ca Robert duce acum singur povara
financiard ca sa-si poatd intretine familia.

Locuieste intr-o casa dragutd, dintr-un cartier bun. Are
piscina si jacuzzi, dar nu le-a mai folosit de un an. Este
coproprietarul unei case de vacanta la care tot spune cd va
ajunge la un moment dat. Pretul asigurarii medicale creste
in fiecare an, iar fiul sau cel mic suferd de astm si este
foarte alergic la unele alimente — toate acestea inseamnd
bani, timp si tot felul de provocari noi in ceea ce priveste
viata de familie. Chiar i cu ajutorul unei bone care lu-
creaza cu jumdtate de norma, cei doi soti nu au prea mult
timp de odihnd, iar ultimul concediu, petrecut in Maui,



a fost mai degraba un chin. S-au intors franti de oboseald
si deprimati.

Viata lui Robert este plina de stres. Desi are un acoperis
deasupra capului, masini si mancare suficient, in adan-
cul sufletului este ingrozit. $tie ca nu va putea face fata in
acest ritm. Simte cd se va prabusi intr-o buna zi si nu isi
permite asta. La urma urmelor, totul depinde de el. Bea
cafele, merge la sald, ia multivitamine si, din cand in cind,
se duce la masaj, dar tot timpul mintea lui este plini de tot
felul de lucruri presante.

Un avocat de succes trebuie sa conduca un Lexus.
Pdrintii care se respecta isi dau copiii la scoli private.
Lectiile de gimnastica si de pian sunt obligatorii.

Ceilalti pdrinti si-au expediat odraslele in tabere de
vara de fite. Desigur, noi suntem...

S-a dus orice urma de placere. Stresul a depasit limi-
ta superioara, iar el incearcd tot timpul sa tind pasul. A
invatat de la tatal lui cd un ,bérbat adevarat“ nu renunta
niciodatd; lupta din rasputeri pentru familie si nu ara-
ta niciodata semne de slabiciune. Se uiti la stirile de la
televizor in fiecare dimineata, in timp ce mananci cereale
alaturi de copii. Se simte ca un tati absent, care nu s-a
bucurat de copii pe mdsura ce au crescut, si regreti acest
lucru. Robert simte cd sldbiciunile il acapareaz si pare
tot mai speriat ca este pe cale si piarda batilia. In defini-
tiv, din cauza lucrurilor pe care risipeste banii tot timpul,
nu se poate lauda cu mari economii si, daci ar renunta la
slujba, ar avea mari probleme financiare in doar cateva
luni. Asigurarea de viatd i-ar aduce o suma frumusici daci
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ar muri si chiar i-a trecut aceasta idee prin minte de cateva
ori, ceea ce l-a bagat in sperieti.

Robert este blocat. Glanda suprarenala da semne de
epuizare §i nu pare sa existe un final fericit. Nu vede nicio
rezolvare si fiecare zi cerne in psihicul lui o umbra de
disperare — supravietuirea familiei sale este intr-o stare
critica. Robert continua sa lupte, dar medicul sau l-a
atentionat cd tensiunea lui arteriala incepe sa creasca.
Mizele sunt mari, la fel si cifrele. Ce are de facut?

Problema

Intr-un fel, toti ne confruntam cu problema lui Robert.
Trupurile noastre s-au dezvoltat si au evoluat de-a lungul
a milioane de ani ca raspuns la unele situatii-limita din
mediul inconjurator. ,,Lupta sau fugi“ este un sistem de
aparare minunat, care ne-a ajutat sa supravietuim intr-o
lume periculoasa, plina de animale de prada si de cruzi-
me. A evoluat ca sa ne ajute sa depasim situatiile care ne
pun viata in pericol — ne-a optimizat metabolismul, astfel
incat sd poata functiona in modul de crizd. Cand suntem in
pericol, nivelurile de cortizon si de adrenalina cresc ca sa
devieze fluxul sangvin spre grupele musculare importante,
care ne vor ajuta sa luptam impotriva unui pradator sau
sa fugim din fata acestuia. Acestia sunt hormonii de stres
care au control total asupra catorva sisteme functionale ale
organismului nostru; chiar si cele mai mici fluctuatii ne
influenteaza si noua comportamentul. Ei functioneaza in
relatie cu un mecanism complex de adaptare din sistemu-
lui nostru nervos. Sistemul nervos simpatic este cel care
genereaza reactiile de tipul ,Jupta sau fugi® si care ajuta
la canalizarea rapida a energiei spre zonele din organism
care au nevoie de ea in momentele de criza. Sistemul



