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Introducere

Te-ai simgit weodati vinovat cind ai sirit peste un antrena-
ment Ia sala de sport?

Pentru ci ai lipsit de la ora de yoga?
Ai invifat si meditezi la un moment dat, dupi care ai

incetat si mai.faci asta?
l,ti pare riu ci nu petreci suficient timp de calitate ali-

turi de copiii tii, de parteneruI de viafi, de prieteni sau cu
pirinfii care inainte azi invirsti?

Ai pe noptieri un teanc de cir,ti pe care Ie privegti in
fiecare seari gi te intrebi cind vei ajunge si le citegti?

Te-ai intors weodati din vacanfi simfindu-te firi vlagi
gi mai pufin pregitit si iei viala in piept decAt erai Ia lnce-
putul acesteia?

Eqti stresat, obosit sau pur si simplu plictisit de direcgia
in care mergi?

Bine ai venit in lumea moderni.
Lucrurile nu au fost aga dintotdeauna. Strimogii nogtri

aveau mai mult timp. Aveau mai mult spafiu. Mergeau pe
jos in locurile in care voiau si ajungi gi respirau aer curat.
lgi alocau timp ca si pregiteasci masa gi ca si se bucure de

aceasta alituri de cei dragi gi petreceau mai multi weme ln
naturi. Viafa era mai pufin apisitoare, mai pufin stre-
santi. Erau lnconjurafi de familie si apartineau unui trib
mai mare.

Astizi avem facturi. Avem milioane de bili de

informafie care ne bombardeazi in fiecare minut. $tiri des-
pre manifestanfi care incearci si ne omoare, liwate adesea



impreuni cu reportaje despre cretterea ratelor de imbol-
nivire de cancer gi despre colapsurile economice. Copiii
nogtri sunt asaltafi de interese comerciale, iar ghefarii se
topesc. Totul este mai scump decit ne-am dori gi ne trezim
ci ne dim de ceasul moltii ea nigte nebuni, in incercarea
de a $ne pasul cu acest haos.

$i pentru ce?

Criza omului modern urban este reprezentati de
gloanlele care ii guieri pe lAngi tAmple gi de faptul ci
este slab pregitit si faci fagi situafiei. Suntem stresa{i,
obosifi, lipsifl de vlagi, pierdufi. Unii dintre noi au adus
in discufie firi voia lor o poveste despre vechile secrete
ale Orientului, care arfi putut reprezenta o solutie. CAnd
cei de la Beatles l-au readus in atengie pe inlelepiul hindus
Maharashi gi alli guru au inceput si vini din Asia, ni s-a
pirut ci yoga, meditalia, postul, tai chi-ul sau practicile
zenar fi putut si ne salveze. Acum ne aflim ln centrul
furtunii, dar mereu uitim si mai apelim la aceste practici
cind suntem in nevoie.

Alte persoane s-au agifat de religie gi au incercat si fie
active ln cadrul bisericii. Pentru unele dintre acestea a fost
de folos, dar pentru majoritatea a insemnat doar deziluzie
gi dezamigire. Multe dintre vechile institufii nu s-au adap-
tat suficient de rapid noilor schimbiri, astfel ci oamenii
le-au considerat desuete gi insuficient de empatice fali de
problemele lor.

Am invifat ci.migcarea este buni, aga ci ne-am incercat
norocul in sala de sport. Ne-am chinuit si facem fafi aeru-
lui stitut gi urAt mirositor din inciperile pline de oameni
care se admirau ln oglindi * bleah! $tim ci trebuie si
continuem si facem miscare, dar simplul fapt de a merge
la sali este o corvoadi pentru mulli dintre noi. Migcare?
Ce inseamni asta? Cei mai mulp dintre noipetrecem zilnic
mai bine de o ori ca si ajungem la serviciu gi, ulterior, inci
opt ore bune, timp in care stim la un birou. ln momentul

ln care ajungem acasi, suntem irascibili, infometafi gi nu
ne mai arde de nicio migcare.

Daci vreuna dintre situafiile de mai sus 9i se pare cunos-

cuti, atunci te afli in locul potrivit. Aceasti carte a fost scri-
si cu gindul la tine. De ce? Pentm ci am celetorit ln toate
lumea, arn tnvifat de Ia maegtri spirituali gi am preluat
tehnici de vindecare de la citeva persoane respectabile.
Scopul acestui exerci$u a fost si mi ajute si aduc echilibru
gi pace in lumea din care proveneam. Dupi ce m-am intors
din Himalaya, nu mi-a luat mult timp si-mi dau sqama ci
paciengii mei din Los Angeles, care erau oarneni obignuifi,
cu slujbe, nu aveau si reugeasci si faci ce am ficut eu.

Nu aveau si sd retragi o luni intreagi ca si mediteze, si
practice qigong cAteva ore pe zi sau si meargi prin lirAni
prea curAnd. Cu siguranfi nu aveau si plece gi si devini
cilugiri. Nu puteau si-gi radi pirul din cap gi si porneasci
ln cilitorie spre munfii sacri, in ciutarea lui Dumnezeu.
Aveau copii, facturi, ciini gi alte rahaturi de care trebuiau
si se ocupe zilnic, astfel ci acolo aveaunevoie de sprijin, 9i
nu in alti parte. Aveau nevoie de solulii acolo.

De-a lungul intregii mele cariere, am tncercat se

aduc inlelepciunea asiatici la nivelul de percepfie gi de

inlelegere al omului obignuit din metropole sau din orage,

iar aceasti carte este rezultatul a sute de interacgiuni cu
paciengii mei. Dupi ani gi ani am realizat ci Occidentul se

afla lntr-o mare eroare, iar rnilioane de persoane sufereau
din aceasti cauzi.

Problema este ci practicile ezoterice, care au fost aduse

din China, Tibet qi India, aveau origini ascetice, dar erau
practicate de oameni simpli din Occident.

Ascegii au renunfat la lume. Nu le mai pasi de bani, de

sex, de familie sau de alte lndeletniciri lumegti, ci s-au de-

dicat ciutirii unei conexiuni mai profunde cu Dumnezeu,
cu Tao, cu Buddha sau cum s-o mai numi filia$a de care

apar,tin. S-au dedicat traiului auster gi practicilor specifce,
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ceea ce ii menline implicali ore in gir in fiecare zi, an dupi
an. Aceasta este calea pe care au ales-o gi, ca si fiu sincer,
bravo lor.

Dar cum rimine cu noi, ceilalli? Pii, noi ne simtim
vinovafi din cauzi ci am ratat ora de yoga, gi asta pentru
ci meciul de fotbal al copilului nostru a avut prelungiri. Ne
spunem ci vom medita cAnd se face noapte, dar mofiim
din cauzit ci am avut de parcurs o mullime de dosare la
birou, intreaga zi. incercim si ne alimentim corect, dar
mAncarea pe care o gisim in aeroport nu este tocmai cea
pe care o consumau cilugirii. incercim si obpnem cit mai
mult de la viefile nebune pe care le triim, dar existi o hibi
mare in aceasti imagine. Ascefii au renunfat la cele
lumegti. Noi avem ipoteci, leasinguri, taxe, magini pe care
trebuie si le tot alimentim. Ne trebuie un set diferit de
principii care si ne ghideze, care si ne ajute si inaintim
printr-o lume a banilor, a stresului, a lipsei de timp gi plini
de oameni care ne soliciti atentia. Lumea in care triim este
foarte agitati gi rareori pasnici. Prin urmare, cum am
putea si ne gisim liniqtea si si ne vedem de ale noastre
aici, unde triim in mod obisnuit?

Apare cilugirul urban

Aceasti carte este plini de activitifi neprefuite pe care
le poli folosi in viala de zi cu zi, chiar acum gi aici, ca si-fi
gisegti lin{tea gi si ai mai multi energie. ln loc si te ener-
vezi pe doamna care se afli in fafa ta la coada din magazin,
pentru ci se incurci in cupoanele de reduceri, i-ai putea
mulgumi pentru ci lfi oferi cadou un rigaz. !i-a pus la
dispozitie cinci minute in care pofi se repefi exerciliile de
respirafie gi si regise;ti sursa nelimitati de energie gi de
pace, un drept pe care il ai din nagtere.

Eram stagiarla UCLA cind am descoperit tai chi.
Ulterior am descoperit un maestru taoist care m-a inifiat
ln kung fu gi qigong. Am devenit cilugirtaoist, am cilito-
rit in lumea intreagi, am avut mulEi maegtri gi, de atunci,
studiez tehnicile ezoterice. Numai ci eu am crescut la Los
Angeles. Am avut prieteni obignuifi gi am mers la ;coli nor-
male. M-am distrat cu vedete rock gi m-am cazat in colibe
amazoniene cu cele mai cunoscute dintre ele. Am devenit
doctor ln medicini orientali gi am avut mii de paciengi.
Acest lucru m-a ajutat si inleleg suferinfa oamenilor. Nu
intr-un mod abstract, specific epocii NewAge, ci aga cum
este in realitate. Ani intregi am ajutat oameni obignui{i
si depigeasci'crizele reale de viafi. Oamenii divorfeazi.
Mor. Copiii dau de necaz din cauza drogurilor. Cuplurile
au probleme de fertilitate. Cam aga arati viala aici, ln
marile orage, gi pentru acest gen de lucruri avem nevoie
de ajutor. Haidefi si lisim la o parte abordirile spirituale
elitiste qi si coborim cu picioarele pe pimAnt. Odati ce ne
facem ordine printre mirunfiguri, aici, in viala de zi ca zi,
vom putea si explorim universul magic al misticismului,
dar, pini atunci, haideli si incepem din locul in care ne
aflim... in care suferim.

Sunt cisitorit gi am copii. Sunt cap de familie. Am cilei
qi un credit ipotecar. Mi duc acolo unde sunt chemat. Sunt
fondatorul Well.org, realizez filme gi emisiuni de televizi-
une gi conduc o afacere mare, care mi soliciti tot timpul.

$tiu ci trebuie si achit salariile Ia timp gi ci facturile con-
tinui si apari. Vin tot mai multe pe misuri ce te dezvolgi.
Un lntreprinzitor genereazi locuri de munci gi este

responsabil de bunistarea multor oameni din preajma lui.
Este genul de persoani care face luni de luni lucrurile si
func$oneze qi care nu se di betuti cAnd situalia se compli-
ci. Trebuie si fie tn primul rind un supraviefuitor, gi abia
mai apoi si invefe si prospere.
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Si despicim firuI in patru. Mi consider un cilugir
urban gi te invit ca, la finalul acestui volum, si devii gi tu
unul. De ce? Pentru ci lumea are nevoie ca tu si iei atitu-
dine gi si-!i triiegti viafa din plin. Copiii nogtri au nevoie
ca tu si protejezi mediul gi si faci alegeri mai bune cdnd
egti la cumpirituri. Familia ta are nevoie ca tu si fii mai
atent, mai implicat gi mai iubitor cAnd suntefi impreuni.
Afacerea ta te wea mai activ, ca si pofi aduce mai mult
belgug lumii. $i, cel mai important, tu te wei inapoi.

Hai si aflim cum putem si renunfim la felul nostru
de a fi;i si devenim oamenii care suntem destinafi si fim
acasi, la birou sau chiar si in timpul navetei lungi.

Cartea este organizatiin zece capitole. Fiecare dintre
acestea abordeazi o problemi importanti de via{i, speci-
fici lumii moderne: stresul, lipsa de timp, lipsa de ener-
gie, problemele cu somnul, stilul de viali inactiv, dietele
siricicioase, depirtarea de naturi, singuritatea, pro-
blemele legate de bani, lipsa scopului gi a sensului viefii.
lncepem fiecare capitol cu un scurt text din dosarul unui
pacient..Aceste situalii 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 povegtile,
modificate, ca si fie respectat dreptul la confiden$alitate.
Unele au fost usor intercalate gi combinate, insi toate
provin din lntimpliri reale gi din recomandirile pe care
le-am ficut de-a lungul carierei. De aici ajungem la prima
secfiune, ,,Problema", in care vi ajut si analizafi situatia
gi si o privi,ti dintr-o perspectivi inediti. Acest lucru ne
duce la urmitoarea secliune, ,,lnlelepciunea cilugirului
urban", care derivi din filosofia ezoterici a Orientului gi
din culturile gamanice gi care ne oferi o alti modalitate
de a ne raporta la problemele noastre gi de a ciuta o iegire
din crizi. Asta ne conduce la posibile solufii. Primele sunt
,,Practicile orientale", care derivi din infelepciunea stri-
veche si din vechile traditii - lucruri deja testate, simple

gi elegante, care ;i-au dovedit eficienfa de-a lungul tim-
pului. Urmeazi,,Tehnici moderrle", mai precis exercifii
funclionale, aplicalii si alte metode care s-au dovedit
eficiente in cazul problemelor actuale, cu care ne confrun-
tim. Fiecare capitol se incheie cu un alt paragraf, care face
rezumatul povettii de inceput cu ajutorul unei rezolufii.
La final o si ofer cAteva remedii ;i un plan de acliune, care
vi va schimba semnificativ viafa in bine. Acest exercifiu
se numegte Gong gi il predau de ani buni cursanlilor mei.
Este o tehnici personalizati, pe care o alegi singur (pe
baza principiilor gi lecfiilor din acest volum) ;i care te va
ajuta si creionezi un plan, o harti, o cale spre succes. Am
ajutat mii de irersoane ca tine folosind acest model, aga ci
am incredere ci va funcliona gi in cazul tiu.

Poti si alegi de unde vei incepe lectura, dar ili reco-
mand si citegti cartea in intregime, pentru ci, astfel, te vei
gindi la multe dintre persoanele din viala ta gi te vei putea
identifica mai bine cu ele odati ce vei descoperi ci gi ele, la
rAndul lor, trec prin momente dificile. CAnd vei fi pregitit
de primul Gong, vei wea si pui in practici sfaturile din
acest volum pentru mul1i ani de acum inainte.

Bucuri-te de carte ;i fi sublinieri. Scrie notife pe

margine, care si te ajute si analizezi aspectele din viafa
ta in care egti lipsit de energie. Te vor ajuta si te bucuri de

cilitorie qi si-!i gisegti forla de-a lungul cilitoriei.
Sunt bucuros ci egti aici.
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atent, mai implicat gi mai iubitor cAnd suntefi impreuni.
Afacerea ta te wea mai activ, ca si pofi aduce mai mult
belgug lumii. $i, cel mai important, tu te wei inapoi.

Hai si aflim cum putem si renunfim la felul nostru
de a fi;i si devenim oamenii care suntem destinafi si fim
acasi, la birou sau chiar si in timpul navetei lungi.

Cartea este organizatiin zece capitole. Fiecare dintre
acestea abordeazi o problemi importanti de via{i, speci-
fici lumii moderne: stresul, lipsa de timp, lipsa de ener-
gie, problemele cu somnul, stilul de viali inactiv, dietele
siricicioase, depirtarea de naturi, singuritatea, pro-
blemele legate de bani, lipsa scopului gi a sensului viefii.
lncepem fiecare capitol cu un scurt text din dosarul unui
pacient..Aceste situalii 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 povegtile,
modificate, ca si fie respectat dreptul la confiden$alitate.
Unele au fost usor intercalate gi combinate, insi toate
provin din lntimpliri reale gi din recomandirile pe care
le-am ficut de-a lungul carierei. De aici ajungem la prima
secfiune, ,,Problema", in care vi ajut si analizafi situatia
gi si o privi,ti dintr-o perspectivi inediti. Acest lucru ne
duce la urmitoarea secliune, ,,lnlelepciunea cilugirului
urban", care derivi din filosofia ezoterici a Orientului gi
din culturile gamanice gi care ne oferi o alti modalitate
de a ne raporta la problemele noastre gi de a ciuta o iegire
din crizi. Asta ne conduce la posibile solufii. Primele sunt
,,Practicile orientale", care derivi din infelepciunea stri-
veche si din vechile traditii - lucruri deja testate, simple

gi elegante, care ;i-au dovedit eficienfa de-a lungul tim-
pului. Urmeazi,,Tehnici moderrle", mai precis exercifii
funclionale, aplicalii si alte metode care s-au dovedit
eficiente in cazul problemelor actuale, cu care ne confrun-
tim. Fiecare capitol se incheie cu un alt paragraf, care face
rezumatul povettii de inceput cu ajutorul unei rezolufii.
La final o si ofer cAteva remedii ;i un plan de acliune, care
vi va schimba semnificativ viafa in bine. Acest exercifiu
se numegte Gong gi il predau de ani buni cursanlilor mei.
Este o tehnici personalizati, pe care o alegi singur (pe
baza principiilor gi lecfiilor din acest volum) ;i care te va
ajuta si creionezi un plan, o harti, o cale spre succes. Am
ajutat mii de irersoane ca tine folosind acest model, aga ci
am incredere ci va funcliona gi in cazul tiu.

Poti si alegi de unde vei incepe lectura, dar ili reco-
mand si citegti cartea in intregime, pentru ci, astfel, te vei
gindi la multe dintre persoanele din viala ta gi te vei putea
identifica mai bine cu ele odati ce vei descoperi ci gi ele, la
rAndul lor, trec prin momente dificile. CAnd vei fi pregitit
de primul Gong, vei wea si pui in practici sfaturile din
acest volum pentru mul1i ani de acum inainte.

Bucuri-te de carte ;i fi sublinieri. Scrie notife pe

margine, care si te ajute si analizezi aspectele din viafa
ta in care egti lipsit de energie. Te vor ajuta si te bucuri de

cilitorie qi si-!i gisegti forla de-a lungul cilitoriei.
Sunt bucuros ci egti aici.
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Robert este din vechea gcoali. A crescut intr-o epoci in
care un tinir nu avea decAt trei opfiuni: si fie medic,
avocat sau inginer. A urmat Dreptul, convins fiind ci avea
si fie unjob stabil, care si ii ofere siguranfi. Ore lungi gi
grele de studiu, examen de barou, siptimini cu 70 de ore
de lucru, multe cafele, relalii cu persoane dificile - iati cu
ce a fost pavat drumul lui spre succes. A luptat gi a muncit
ca si avanseze in carieri, iar acum este junior partner la o
firmi de avocaturi destul de mare. Stresul este enorm, iar
zilele sunt in continuare foarte lungi. Se cam sufoci.

Sofia lui a renunfat la serviciu dupi ce l-a niscut pe cel
de-al doilea copil, a;a ci Robert duce acum singur povara
financiari ca si-gi poati intreline familia.

Locuiegte intr-o casi drigufi, dintr-un cartier bun. Are
piscini qi jacuzzi, dar nu le-a mai folosit de un an. Este
coproprietarul unei case de vacanfi la care tot spune ci va
ajunge la un moment dat. Preful asiguririi medicale cregte
in fiecare an, iar fiul siu cel mic suferi de astm gi este
foarte alergic la unele alimente - toate acestea inseamni
bani, timp gi tot felul de provociri noi in ceea ce privegte
viafa de familie. Chiar gi cu ajutorul unei bone care lu-
creazi cu jumitate de normi, cei doi sofi nu au prea mult
timp de odihni, iar ultimul concediu, petrecut in Maui,



a fost mai degrabi un chin. S-au lntors frinli de oboseali
gi deprimali.

Viafa lui Robert este plini de stres. Degi are un acoperig
deasupra capului, magini gi mAncare suficienti, in adAn-
cul sufletului este ingrozit. $tie ci nu va putea face fagi in
acest ritm. Simte ci se va pribugi intr-o buni zi gi nu igi
permite asta. La unna unnelor, totul depinde de el. Bea
cafele, merge la sali, ia multivitamine gi, din cind in cAnd,
se duce la masaj, dar tot timpul mintea lui este plini de tot
felul de lucruri presante.

Un avocat de succes trebuie si conduci un Lexus.

Pirin,tii care se respecti igi dau copiii la gcoli private.

Lecfiile de gimnastici ;i de pian sunt obligatorii.

Ceilalli pirinfi si-au expediat odraslele in tabere de
vari de fife. Desigur, noi suntem...

S-a dus orice urmi de plicere. Stresul a depigit limi
ta superioari, iar el incearci tot timpul si gini pasul. A
invifat de Ia tatil lui ci un ,,birbat adevirat" nu renunli
niciodati; lupti din risputeri pentru familie gi nu ara-
ti niciodati semne de slibiciune. Se uiti la gtirile de la
televizor in fiecare dimineafi, in timp ce minAnci cereale
alaturi de copii. Se simte ca un tati absent, care nu s-a
bucurat de copii pe misuri ce au crescut, si regreti acest
lucru. Robert simte ci slibiciunile il acapareazi gi pare
tot mai speriat ci este pe cale si piardi bAtelia. in defini-
tiv, din canza lucrurilor pe care risipegte banii tot timpul,
nu se poate liuda cu mari economii gi, daci ar renunfa la
slujbi, ar avea mari probleme financiare in doar cAteva
luni. Asigurarea de viafi i-ar aduce o sumi frumugici daci

ar muri ;i chiar i-a trecut aceaste idee prin minte de cAteva

ori, ceea ce l-a bigat in speriep.
Robert este blocat. Glanda suprarenali di semne de

cpuizare gi nu pare si existe un final fericit. Nu vede nicio
rezolvare gi fiecare zi cerne in psihicul lui o umbri de

disperare - supraviefuirea familiei sale este intr-o stare
critici. Robert continui si lupte, dar medicul siu l-a
atenfionat ci tensiunea lui arteriali incepe si creasci.
Mizele sunt mari, la fel pi cifrele. Ce are de ficut?

lntr-un fel, toli ne confruntim cu problema lui Robert.
'Irupurile noastre s-au dezvoltat ;i au evoluat de-a lungul
l milioane de ani ca rispuns la unele situagiilimiti din
mediul inconjuritor. ,,Lupti sau fugi" este un sistem de

apirare minunat, care ne-a ajutat si supravieluim intr-o
lume periculoasi, plini de animale de pradi gi de cruzi-
me. A evoluat ca si ne ajute si depi;im situaliile care ne
pun viafa in pericol - ne-a optimizat metabolismul, astfel
incAt si poati funcliona in modul de cizi. Cdnd suntem in
pericol, nivelurile de cortizon gi de adrenalini cresc ca si
devieze fluxul sangvin spre grupele musculare importante,
care ne vor ajuta si luptim impotriva unui priditor sau
str fugim din fafa acestuia. Acegtia sunt hormonii de stres

care au control total asupra cdtonra sisteme funclionale a1e

organismului nostru; chiar gi cele mai mici fluctuafii ne

influenleazi gi noui comportamentul. Ei funcponeaziin
relafie cu un mecanism complex de adaptare din sistemu-
lui nostru nervos. Sistemul nervos simpatic este cel care
gcnereazi reacfiile de tipul ,,lupti sau fugi" gi care ajuti
la canalizarea rapidi a energiei spre zonele din organism
care au nevoie de ea in momentele de crizi. Sistemul
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