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Sanitate si echilibru emotional
prin procedee simple
de relaxare, respiratie si gandire pozitiva
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Cum ne prezentim
la varsta de 50 de ani?

De curand am fost invitat la o emisiune TV in care mi s-a ce-
rut si vorbesc despre modul cum va arita lumea noastri peste 30
de ani. Mi se solicita si spun lucrurile din punctul meu de vedere,
ca indrumitor in meditatie si specialist in terapii complementare.
Mi aflam, in momentul in care a sunat telefonul pentru a fi invi-
tat in emisiune, pe sezlong, in curtea casei mele de la tard, unde
tocmai savuram linistea, aerul curat, mirosul ierbii, al florilor si
lumina rogiatici a asfintitului. In depirtare se putea vedea no-
rul de smog de deasupra oragului, aflat la kilometri buni de casa
mea.

Am inceput si mi gandesc la faptul ci fac parte dintr-o generatie
numeroasi de oameni inteligenti si muncitori si ci, acum, ne apro-
piem cu totii de varsta de 50 de ani. O virsti la care ar trebui si ne
simtim impliniti i, eventual, si ne putem contabiliza anumite re-
alizdri in viati.
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Au inceput si imi treacd prin minte chipurile fostilor colegi de
scoald, oameni de aceeasi virsti cu mine. Am inceput si mi gin-
desc la vecini, rude si la tot felul de cunoscuti, apoi si la oameni de
alte varste care mi-au trecut pragul in ultimii 25 de ani, cerind cite
un sfat de la mine, ciutind ajutor in situatiile prin care treceau sau,
pur si simplu, spunandu-mi ce anume au pe suflet.

Daci ar fi sd fac un sumar, iatd ce probleme avem, mai frec-
vent, in jurul varstei de 50 de ani (§i nu numai!): suntem stresati
sau poate cd am suferit deja somatiziri ale stresului, suntem su-
praponderali sau obezi, hipertensivi sau suferinzi de afectiuni ale
ficatului, stomacului, pancreasului, colonului, rinichilor, coloanei
vertebrale etc.

Suntem ingrijorati mai tot timpul, avem stdri anxioase sau chiar
atacuri de panici, vederea ne este deja slibitd, suntem frustrati,
nemultumiti, deprimati. Unii dintre noi au deja boli asa-zis incu-
rabile. (Un medic foarte cunoscut imi spunea, acum citva timp, o
glumai, care ar suna cam asa: ,Daci ai peste 50 de ani si te trezesti
dimineata avind mai putin de patru boli cronice, inseamni ci esti
mort!“)

Mai grav este faptul ci unii dintre noi (din fericire putini!) au
murit deja prematur din cauza stresului sau bolilor grave de care su-
fereau, lisind in urma familii, soti sau sotii, copii si chiar parinti
care acum le duc dorul.

Incepem si ne punem problema cum vor arita aceste situatii la
60 de ani. Dar la 70 sau 80 de ani? Este ceva de ficut pentru ca lu-
crurile si se schimbe in bine? Chiar se poate schimba ceva sau este
doar o iluzie? Oare gresim ceva chiar din tinerete sau incepem si
gresim mai mult pe parcurs?
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M-am intrebat ce anume este gresit, in mod fundamental, in
viata noastri, daci noi avem conditii relativ bune de trai i, totusi,

avem atit de multe probleme de sinitate si dezechilibre emotionale.



Ce facem gresit la 50 de ani?

M-am gindit daci nu cumva unul sau mai multe obiceiuri (posibil

gresite) ale noastre ne-ar fi putut conduce la problemele pe care le-am

enumerat acolo. Daci ar fi si facem o radiografie a unei zile obisnuite

din viata noastrd, iatd cum ar putea arita ea, in mod generic:

dimineata ne trezim cit mai tirziu posibil;

este foarte posibil ca unii dintre noi si sirim peste micul dejun;
in drumul citre serviciu petrecem foarte mult timp in masini si
dureazi foarte mult pini gisim un loc de parcare, ceea ce face
sd ne simtim frustrati;

la serviciu stim foarte mult pe scaun si, eventual, in fata
calculatorului;

relatiile noastre de serviciu sunt, citeodati, incordate sau nesin-
cere si ne provoaci si ele, adesea, frustrare;

masa de prinz, la serviciu, o luim de multe ori la restaurant sau
fast food, cu un continut de calorii de 2-5 ori mai mare decit este

necesar;
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ne stresim foarte mult, mai ales in a doua parte a zilei;

seara, dupd 8-10 ore de munci, ne urcim din nou la volan i mer-
gem cu masina citre casd, prin aglomeratie — din nou ne simtim
frustrati;

suntem, in general, micinati de ginduri de ingrijorare, o buni
parte a timpului; ne e teami ci ne-am putea pierde slujba, sini-
tatea sau ci s-ar putea intimpla ceva rdu cu cei apropiati noud;
ajungem acasi destul de tirziu §i atunci mancim cel mai mult
(uneori chiar dupi ora 22!);

acasi ne agezim apoi din nou pe fotoliu, unde petrecem mai mul-
te ore stind la televizor sau pe internet;

este posibil ca unii dintre noi si consumim alcool, in mod con-
stant, seara si in cantitdti mai mari decit este necesar;

ne culcim foarte tirziu, citeodatd dupd ora 1 sau 2 noaptea, ceea
ce face si nu dormim suficient;

mergem la culcare agitati, este posibil s avem insomnii;

pe parcursul zilei care a trecut nu am ficut nici o formi de miscare
sau sport;

reactionim mecanic la ceea ce ni se intdmpli, gindim mult mai
automat si mai reflex decit ar fi cazul;

mai intotdeauna suntem foarte nemultumiti de viatd in general
si de multe ori gindim destul de negativ;

ne dorim si fim fericiti, dar asta depinde, aproape mereu, de un
eveniment pe care il asteptdm si apari sau nu este posibil pentru
noi;

nu suntem obisnuiti si avem ribdare, ne dorim recompense ime-
diate pentru tot ceea ce facem (desi cineva a zis odati ci lucrurile
bune li se intdmpli doar celor care stiu si astepte!).
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Ceea ce se poate remarca, gindindu-ne la obiceiurile gresite pe
care le avem, este ci multe dintre ele sunt fie un rezultat al stresu-
lui, fie creatoare de stres (cronic!). Multi oameni de stiint3 spun ci
stresul este principala cauzi de depreciere a calititii vietii la virsta
adulti. Vom vedea impreuni, in urmitoarele capitole, ce solutii efi-

ciente si fird efecte secundare se pot gisi pentru aceasti situatie.

Cum solutionim problema stresului

la 50 de ani?

Cativa prieteni mi-au spus ci tabloul vietii la varsta adulti, pe
care l-am zugrivit mai sus, aratd sumbru, si mi-am dat seama ci asa
este, insi, din picate, aceasta este realitatea pentru o mare parte din-
tre noi. Daci ne gindim bine, intelegem ci viafa noastrd la virsta
adultd seamdnd extraordinar de bine cu tabloul stresului cronic. Triind
in acest fel si avind de suferit din cauza consecintelor stresului, am
ajuns si ne dorim si gisim solutii la problemele pe care le avem si sd
ne dorim o schimbare.

Iati ce se spune ci ar fi indicat s facem ca si ne reducem stresul
si sd avem o calitate mai buni a vietii:

e mai multd miscare i si evitim mersul cu masina;

e si méincdm mai putin si mai sinitos;

e si ne reglim programul de somn;

e siurmim cursuri de dezvoltare personali, gindire pozitivi, yoga,
meditatie etc.;
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e sd apelim (atunci cind este cazul) la medici, psihologi, nutri-
tionisti, consilieri pentru dezvoltare personali, specialisti in te-

rapii complementare, antrenori de fitness etc.

De fapt, noi ar trebui s ciutim si ne schimbim, in profunzime,
gindirea, emotiile, modul cum reactionim la evenimentele de viati
sau chiar viziunea asupra vietii.

Gandirea nu se schimbi usor, nici emotiile sau modul de reactie
la evenimentele de viati, si nici obiceiurile. Ceea ar trebui si schim-
bam in aga fel incdt sd ne ajute si le schimbdm in bine pe toate celelal-
te arfi viziunea asupra vietii insegi, in a,mﬁ‘l incar sa avem o minte
linistita si clarda! Insi si asta este greu de schimbat, de multe ori fi-
indcd nu ne este foarte limpede ce anume ne dorim de la existenta
noastri sau poate fiindcd nu suntem suficient de puternic si de pro-
fund motivati!

Ne intrebdm, insi, dacd nu cumva existi vreo tehnici care si ne
poatd ajuta si facem toate aceste schimbiri si s reusim din nou si ne
simtim bine si echilibrati. Cea mai eficienti categorie de tehnici care
s ne ajute in acest fel este cunoscuti sub numele ,meditatie®. Intr-un
limbaj obisnuit, meditatia presupune realizarea unor tehnici de re-
laxare, respiratie, imagerie mentali, gindire pozitivi si constienti
de sine (si nu numai!).

Initial, ea a fost conceputi ca o tehnicd pentru elevare spiritua-
14, insd oamenii au descoperit apoi ci are efecte ,secundare® bene-
fice. Scade foarte mult nivelul de stres si ne ajuti si fim sinitosi si
echilibrati emotional. Ne ajuti si ne echilibrim organismul si si ne
schimbim in bine gindurile, si reactionim mai bine la evenimentele
de viatd, ne ajutd mintea si functioneze mai bine si mai performant.
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Pani la urmi, ne ajuti, de asemenea, si ne schimbim in bine si obi-
ceiurile de viatd, daci acesta este un lucru benefic pentru noi.

Exact despre aceste aspecte vom vorbi in aceasti carte, desi ade-
viratele valente ale meditatiei sunt cele legate de dezvoltarea persona-
13 si spirituali. Efectele sale benefice in planul sinititii si echilibrului
emotional sunt insd atit de puternice si de profunde, incat practica
ne poate schimba viata in bine in mod fundamental. Atunci cind ne
echilibrim din punct de vedere fizic si emotional, dezvoltarea noas-
trd personald urmeazi in mod natural.

Corect practicati, meditatia aduce in mod natural o schimbare
a perspectivei in viatd, ne di viziune. Ea poate fi considerati stiinti,
dar in acelasi timp si arti, si ne poate ajuta si ne regisim, s fim mai
buni si mai echilibrati, s intelegem cine suntem i ce anume dorim
cu adevirat, urmind ca, apoi, si ne gisim implinirea. La acest ultim
subiect voi reveni intr-o viitoare carte.

In capitolele urmaitoare prezint argumente care arati cd meditatia
poate fi o adevdratd terapie (s-a dovedit faptul ca stimuleazd mecanis-
mele naturale de autovindecare ale organismului), care ii ajutd pe cei care
doresc s isi recapete echilibrul trupului, emotiilor sau mingii. De aseme-
nea, este o tehnicd excelentd si pentru toti cei care doresc sd atingd
performante in activititi de invitare, in profesie, in sport, antrepre-
noriat i afaceri etc.

Ne vom concentra in special asupra posibilititilor terapeutice ale
meditatiei si nu vom vorbi despre alte aspecte specifice referitoare la
componentele sale spirituale. Este adevirat cd acestea din urma sunt,
de fapt, cele mai importante si cele care ne-ar motiva cel mai bine
si practicim meditatia, insd aceste pagini sunt dedicate celor care
doresc si 1si imbunititeasci starea de sinitate si starea de echilibru
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emotional cu ajutorul meditatiei. Voi descrie un sistem de terapie
prin meditatie pe care l-am pus la punct pe baza diverselor practici
cunoscute la ora actuali, simplu de practicat si cu rezultate foarte
eficiente. Voi detalia, in cele ce urmeazi, tehnicile necesare pentru
invitarea elementelor de bazi.

Am predat acest sistem la cursurile pe care le-am tinut in anii
care au trecut $i a ajutat numeroase persoane si isi regidseascd echi-
librul si implinirea in viatd. Dar si vedem de ce mi-au cerut acegti

oameni si 1i invit si practice meditatia.

Motive pentru care
oamenii practici meditatia

Oamenii incep si practice meditatia din motive foarte importan-
te pentru ei ingisi. Iatd citeva dintre ele, ale ciror rezultate au fost
validate prin studii stiintifice:

1. pentru a gisi un ajutor in rezolvarea problemelor legate de starea
de sinitate:

— pentru a-si imbunatiti starea generald de sdndtate a organis-

mului;

— pentru a se recupera, dupd afectiuni grave ale sénatatii;

— pentru a-gi spori rezilienta si sansa de supravietuire in cazul

bolilor incurabile;
2. pentru a-si imbunititi echilibrul emotional:

- pentru a invita si-si sporeascd nivelul de calm in orice

situatie;

- pentru a-si scidea nivelul de stres, ingrijorare, stiri anxioa-

se si a pentru a depisi atacurile de panici si depresia;
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