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.. Celor trei bdieti ai mei — Rahm, Daniel §i Eli — care m-au ajutat sa
inteleg cdt de pretios este timpul.

www.amalteaq.ro



CUVANT INAINTE

.. Aveam cincizeci i unu de ani cind s-a nascut fiica mea si multe
dupd-amiezi am stat sd numar melancolic zilele viitorului nostru posibil.
“Cand ea va termina liceul,” mi tot gandeam, “eu voi avea saizeci si
noud de ani, cu voia lui Dumnezeu”. Uneori, sotia mea si cu mine, care
ne-am cunoscut cand eu trecusem binisor de patruzeci de ani, ne intrebdm
cum ar fi fost si ne fi cunoscut inca din adolescentd. Aceste ganduri sunt
motivate de dragoste si de dorinta ca timpul nostru impreund s fie lung
si plin i sd stringem cat mai mult din vietile noastre in buchetul
experientelor comune.

Aceste reflectii melancolice méd mai Invaté si cd timpul e o fantezie,
parte din imaginatia experientei, iar nu ceva care poate fi mésurat in
totalitate si explicat ludnd drept reper un ceasornic sau un calendar.
Acest aspect imaginativ al timpului este ceea ce m-a atras cel mai mult
in remarcabila carte a lui Stephan Rechtschaffen. El nu teoretizeazi,
cum sunt eu inclinat sd fac, ci oferd, mai degrabd, rapsodii care inspird si
retete pentru diferite ocazii. Pentru mine, ca muzician i gurmand, acestea
sunt cuvinte bune si forme excelente pentru o scriere meditativd, pentru
cd ne ajutd sd ludm Tn seamd multe lucruri pe care altfel nu le-am observa.

Cartea lui Stephan este un seminar pe tema timpului. Pe mine m-a
impins la o pretioasd reverie asupra timpului vietii mele: cum il imaginez,
cum ii dau forma sau il “schimb” in functie de planurile mele, constiente
sau inconstiente, si cum sunt influentat de obiceiuri i de catre societatea
din jurul meu. Acestea sunt reflectii utile, pentru ca timpul, dupd cum
demonstreaza att de clar cartea lui Stephan, este o fereastrd primara
deschisd spre existentd, un caleidoscop prin care pot fi zdrite emotiile,
sensurile si valorile unei vieti.

Citind cuvintele lui Stephan, am observat cat de des propria mea
viatd urmeazi directiile trasate de o societate cu un ritm alert. Imi descopir
zilele pline de treburi pe care nu eu le-am generat, de termene care nu
sunt nici pe departe atat de importante precum reiese din mesajele pe
care le primesc in legétura cu ele, de proiecte cu care merita sau nu sd-mi
“cheltuiesc timpul”. imi dau seama cit de greu e si-mi tin promisiunile
pe care mi le fac mie Tnsumi, cum ar fi sd-mi gasesc doud ore pe zi ca si
exersez §i sd cint sau sd refuz invitatiile de a calatori ca sd pot sta acasa
cu familia.

“Ocupatia” este o fantezie, un basm pe care ni-1 spunem singuri si
care nu e att de adevirat cum am putea crede. in toate lecturile mele din
literatura scrisd Tnaintea acestui secol, n-am dat niciodatd peste cliseul
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6 CUVANT INAINTE

atat de des scris sau rostit astdzi: “Scuzd-ma ci nu ti-am scris — pur si
simplu sunt prea ocupat.” Fantezia cu “sunt ocupat” pare si facé parte
din viata modernd, desi oamenii din trecut realizau multe gi fara
tehnologii de economisire a timpului. Fard computer, Freud si Jung au
scris multe volume de eseuri si scrisori si fard avioane au ficut célatorii
semnificative.

Pentru mine e fascinant cat de mult se apropie discutia lui Stephan
despre timp de interesul meu fatd de suflet, dar stiu de mult cd sufletul are
propriul sdu simt al timpului si propriile sale forme ciudate de ceas si de
calendar. Ceasul solar si clepsidra cu nisip par mai potrivite sufletului
decit ceasul cu quartz, pentru cd acestea simbolizeaza trecerea timpului
intr-un mod natural, apropiat de forta elementelor, imagistic. Ca orice
altceva, timpul poate fi imaginat intr-o mare varietate de simboluri §i nu
toate servesc viata, In aspectul ei omenesc.

Poate cid cea mai periculoasd caracteristicd a notiunilor moderne despre
timp este distantarea acestuia de naturd. Ne ludm in grabd masa de prinz
pentru cd minutarul aleargd, 1n loc s mancdm incet, in ritmul soarelui
care urcd pe cer. Ne structurdm zilele de lucru dupd un program de-la-
noud-la-cinci deja traditional, In loc sd urmdm ritmurile lunii sau propriul
nostru bioritm. Dupd cum spune Stephan, ne trezim dimineata 1n sunetul
strident al ceasului desteptdtor si nu In ciripitul melodios al unei pasari
sau Tn chemarea blanda si caldd a soarelui.

De multi ani ma simt atras de formele antice de astrologie, o varianti
de citire a timpului care rdmane aproape de ordinea naturald a cerului,
elaboratd de mitologie, traditie si intuitie. Cand telescopul a apropiat
planetele si stelele de ochii nostri §i am védzut cd nu erau facute din
lumina pura si cd nu se misca la indemnul unei baghete magice, simtul
timpului si-a pierdut pentru noi dimensiunea magici, devenind un sistem
mental de méisurare a cantitdtilor in locul unei prelucrdri sufletesti a
calitdtilor. Ne-am rdtdcit departe de dansul ritmic al anotimpurilor,
solstitiilor, miscdrilor retrograde ale constelatiilor si conjunctiilor,
preferand sd ne indreptdm spre lunile, orele, minutele, secundele si chiar
nanosecundele egal mdsurate, pentru care nu avem imagini.

Cand un aspect atat de fundamental al vietii cotidiene, cum este
timpul, 1si pierde bogata sa imagisticd, in viata noastri se rupe o vraja si
noi trebuie sd ne luptdm sa-i gasim sens si valoare. Acum suntem prinsi
intr-o batalie impotriva timpului, 1n loc si-1 lisdm sd ne coloreze viata.
In tinerete, pe vremea cind triiam intr-o ménistire, fiecare zi a vietii
mele era dedicatd unui sfant sau unei perioade liturgice, si pana si orele
zilei preluau ritmul orelor Serviciului Divin — imnurile, lecturile si psalmii
matinali sau vesperali si ultima slujbd de seard. Simteam o relaxare a
ego-ului In acele “ore” traditionale, ingdduindu-i ritualului sd hotdrasca
ritmul vietii mele 1n loc si iau decizii In functie de moment.

Toatd lumea stie ca timpul refuzd sa se potriveascd exact in casutele
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CUVANT INAINTE 7

egale ale ceasornicului si calendarului. Unele zile sunt lungi, altele
scurte; unele minute trec ca o ord, unele ore ca un minut. intélne§ti un
prieten de demult si te Intrebi unde s-au dus anii de la ultima voastrad
intalnire, iar uneori e ca si cum nu v-ati fi despdrtit niciodatd si timpul
nu ar fi intervenit deloc in sentimentele tale de prietenie.

Nu numai cd putem tranzita timpul pentru a aduce mai mult spirit gi
suflet In vietile noastre, dar putem fi “tranzitati” de nuantele timpului
natural — dispozitia melancolicd a amintirilor de demult, dulcele dar al
momentelor de fericire, gustul amar al vremurilor de manie si conflict.
Ca scriitor am avut o singurad ambitie: sd-mi pot castiga existenta scriind,
astfel incat sa ma pot trezi dimineata si sa am Tnaintea mea o intindere de
timp care sd varieze de dimineatad pana seara si de la zi la zi. Nu vreau
neaparat sd fiu liber ca s pot face diverse lucruri, cit vreau ca varietatea
posibilititilor din viatd s ma inviluie cu multele culori si nuante diferite
pe care timpul le face posibile.

Incercand si ducem vieti eficiente si productive, luptim impotriva
entropiei timpului, dar timpul iese Tnvingdtor, cdci noi Imbatranim si ne
schimbdm, iar lumea din jurul nostru se transforma si nu rdméane
niciodatd aceeasi. Am dat peste un cintec minunat din folclorul
englezesc, colectionat de Cecil Sharp, care exprima melancolia provocatd
de scurgerea fireascd a timpului. Cantecul foloseste un joc de cuvinte
pentru a demonstra cd timpul “creste” dupd propriul lui program si
pentru propriile sale scopuri:

Pe vremuri mi aveam busuiocul meu, si in a mea gridina crestea;

stiam locul unde crestea busuiocul meu,

dar acum e ndpadit de buruieni, de buruieni, dar acum e nipadit de
buruieni.

... aga cd fereste-te de graiul lingusitor al unui flacdu,

cdci 1ti va fura busuiocul... si asa timpul meu a trecut, a trecut,

si aga timpul meu a trecut.

In inevitabila noastri sentimentalitate, am putea crede cii timpul
este spatiu pentru crestere, dar cu totii descoperim buruieni care ne
ndpadesc gridinile si multe proiecte a cidror dezvoltare ne furd timpul,
facdndu-ne sa ne Intrebdm daca ne-a mai ramas destul pentru ca tot ce
facem sa dea intregului un rost. Secretul timpului, ca si al busuiocului,
pare si fie ca pierderea si furtul lui fac parte din conditia umani, iar
melancolia care atat de des se lasd ca o ceatd Intunecatd peste reflectiile
noastre despre timp nu este de fapt o pierdere, ci doar durerea ca ne-am
trdit timpul, dand uneori peste fericire si implinire si rdméanand apoi
numai cu regret si dor.

Spunem “am petrecut un timp excelent” si “timpul cel mai fericit al
vietii noastre” ceea ce aratd clar cd timpul nu este o masura palidd a unor
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8 CUVANT INAINTE

particule fomale, ci este un spectru de culori al vietii. Putem creste timp
intr-o gridina si sd-1 Ingrijim si ne putem bucura de fructele si de florile
lui. Timpul este o calitate a vietii, nu 0 mésurare a unitétilor ei. Cand ne
amintim o perioadd din trecut, nu deruldm o bandai, ci ne oglindim ntr-
o altd fatetd a nestematei intunecate care ne-a fost ddruitd: timpul nostru
pe pdmant.

In ultimii ani timpul mi-a jucat o festi, mi-a ficut ceva ce nu stiam ci
poate sau vrea sd facd: a descris un cerc complet in jurul prezentului,
fnapoindu-mi ganduri si sentimente dintr-un timp pdrdsit de demult.
Zilele mele de monah catolic au revenit in viata mea cu douazeci si
cinci de ani mai tarziu, la intervalul unei octave — printr-o participare
reinnoitd la viata de cdlugir si la educatia mea generald catolicd, dar nu
la acelasi nivel de intensitate. Fird a pierde nici una din IntAmplirile
anilor intermediari, mé descopér iubind o perioada de timp respinsi pe
vremuri, vdazand-o cu alti ochi si intr-un fel pe care nu l-ag fi putut
aprecia cu toti acei ani in urmd. Ceva din timp s-a Intors ca o renasgtere,
unul din acele mdrete cuvinte ale noastre care recunoaste frumusetea
potentiald a timpului si puterea miscdrii sale retroactive.

fi sunt recunoscitor lui Stephan pentru ci ne-a amintit cu amabilitate
atat pericolele cat si darurile timpului, posibilitatea de a-1 reimagina si
maleabilitatea lui. Filozoful grec Heraclit a spus: “Timpul este un copil
care mutd piese intr-un joc.” Nu e nevoie ca timpul sd fie imaginat In
termeni moderni doar ca o structurd abstractd in care se toarna viata.
Aceasta este parerea sarcasticd despre timp a unui bétran ursuz. Ne-am
putea, de asemenea, gandi la timp ca la un copil care se joacd — plin de
sanse nestiute i cu capacitatea de a descoperi lucruri placute. Jocul se
sfarseste cand “s-a sfarsit timpul”, dar pana atunci suntem in joc si timpul
e cel care ne di plicerea jocului.

Timpul e doar o fatetd a vietii in sine, iar viata este darul timpului. A
dori timp Tnseamnd a dori viatd, a dori sansa de a trdi din plin i cu
vitalitate. in consecintd, timpul cere din partea noastrd atentie iscusita.
Putem fduri cu mestesug timpul care ne este dat urméind multele
recomanddri pe care Stephan a gisit timpul sd ni le dea. S-ar putea sd
descoperim ca timpul este Intr-adevér precum busuiocul, plin de savoare,
natural, un condiment dar si un aliment de baza, un lucru care creste si
care are nevoie sa fie plantat, plivit si recoltat.

THoMAS MOORE
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INTRODUCERE

CONSTIENTIZAREA
TIMPULUI

Eternitatea nu are nimic de-a face cu
viata de apoi... Ea se gdseste aici....
Dacd nu o gasesti aici, nu o vei gasi

niciunde. Descoperirea eternitdtii aici §i
acum este rostul vietii. Nu raiul este locul

in care s-o cauti; aici este locul s-o caufi.
— JosepH CAMPBELL

Cu multi ani Tn urmd, lucram intr-o noapte ca medic de
garda la un spital, cand a fost adus 1n grabid un politician din
partea locului, Barry, care suferise, dupd toate aparentele, un
atac de cord. L-am trimis imediat sus, la sectia de cardiologie.
Doua zile mai tarziu, cand eram iar de gardd, m-am dus la
cardiologie sa vid ce face, ca sa descopar cd iesise din spital
pe propria rdspundere, impotriva sfaturilor medicilor.

Peste zece zile, a fost adus iar de urgenta la spital cu un al
doilea atac de cord. L-am internat din nou si l-am intrebat de
ce fugise data trecutd, ciand era clar céd actionase nu numai
impotriva sfaturilor medicilor, ci si Tmpotriva bunului simt.
Mi-a spus: “Nu am timp si zac intr-un spital. Am multe lucruri
mult mai importante de ficut.”

Era clar cid daca Barry nu-si schimba atitudinea 1n privinta
modului Tn care-si folosea timpul si-si stabilea prioritati, nu i-ar
mai fi rimas mult timp sé-si facd griji. Din pécate, atitudinea lui
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11 STEPHAN RECHTSCHAFFEN. M.D.

este mult prea des Intdlnitd. M-as incumeta chiar sd spun ca cei
mai mulfi dintre noi 1si stabilesc priorititile Tn privinta timpului
astfel:

In primul rAnd munca;

In al doilea rand relatiile noastre principale si viata de familie;
In al treilea rand treburile banale de zi cu zi:

In al patrulea rnd responsabilititile noastre sociale; si

In cele din urmi (daci ne mai riméne ceva timp), noi insine.

Este un fel de abordare “de sus in jos” a timpului, similard cu
teoria economica de sus in jos a lui Reagan — nici una nu
functioneazd. Asa cum economia americana este adinc scufundata
in datorii, ne simtim si noi debitori la capitolul timp. Realitatea e cd
niciodatd nu ne “rdaméane” suficient timp pe care si-1 folosim pentru
propria noastrd sanatate, stare de bine sau pentru procesele noastre
de dezvoltare interioard. Cu toate acestea stim ca dacd vrem sa fim
sdndtosi avem nevoie sd ne credm timp pentru noi Ingine.

Aveti destul timp in viatd?

Cand pun aceastd Intrebare Tn seminarele mele despre timp
si bundstare, in general doar unul sau doi dintr-o clasd de 50
de oameni rdaspund da. Cand 1i intreb pe cei doi cum se simt,
tind sd-mi rdspundd cu un zambet atoatestiutor. “Sunt foarte
fericit cu viata mea!” e rdspunsul obisnuit. Invariabil, acesti
citiva oameni spun cd si-au schimbat in mod congtient relatia
cu timpul, Intr-una care le aduce mult mai multd fericire.

Ceilalti 95 la sutd — ca majoritatea dintre noi — trdiesc ceea ce
eu numesc “sdrdcie de timp”. Cand sunt Intrebati cum e sd nu ai
niciodatd destul timp de-a lungul zilei, ei spun cam asa:

“Frustrant. Stresant.”

“E ca §i cum n-as avea aer.”

“Ma4d simt mereu sub presiune.”

“Orice as face, simt ca de fapt ar trebui sd fac altceva.”

“Ma4 simt ca prins in capcand.”

“Aud cum ticdie ceasul. Md gindesc: ‘Ah, Doamne, mi se
scurge viata.”

www.amalteaq.ro



CONSTIENTIZAREA TIMPULUI 11

“De parca viata mea trece pe langd mine, si eu nu reusesc
s-o0 trdiesc.”

Vi sund cunoscut? Afirmatiile de acest gen sunt refrenul
vietii contemporane. Din moment ce avem cu totii aceste
sentimente, le considerdam normale. E greu de imaginat un alt
mod de a trdi. Nu e de mirare cd W.H. Auden a numit epoca
noastrd, epoca nelinistii.

Aceasta ni s-a infiltrat atit de adanc Incat de curind o femeie
mi-a spus ca are repetat cogsmaruri, in care este Intotdeauna in
intarziere. Anxietatea in legiturd cu timpul a devenit o
problema esentiald, chiar dacd opereaza subconstient in viata
noastra.

Thomas Moore isi incepe excelenta sa carte Care of the Soul*
cu urmitoarea afirmatie:

Marea boald a secolului doudzeci, implicatd in toate
problemele noastre si care ne afecteazd individual si so-
cial, este “pierderea sufletului”.

Inlocuiti “sufletului” cu “timpului” — puneti semnul egal
intre timp si suflet — si veti incepe sa va faceti o idee despre
relatia cu timpul despre care vorbesc.

Pentru majoritatea dintre noi timpul Tnseamna timpul de pe
ceas, saizeci de secunde pe minut, saizeci de minute pe ora,
douizeci si patru de ore intr-o zi: cu neputintd de schimbat,
inexorabil, timpul de pe cadran.

Dar dacd ne giandim la timp intr-un mod diferit, daca
devenim constienti ca el contine nenumarate ritmuri si cd orice
moment individual poate fi dilatat sau contractat sub controlul
nostru, atunci cred ca putem face din timp supusul nostru — si,
facand asta, sd ne umplem vietile cu fericire si sdndtate ntr-un
grad pe care cei mai multi dintre noi nu-l trdiesc si nici mécar
nu si-1 pot imagina.

Multa lume vine la seminarele mele asteptindu-se sa
primeasci sfaturi de gestionare a timpului. Gestionarea timpului

* “Ingrijirea sufletului”
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13 STEPHAN RECHTSCHAFFEN. M.D.

asa cum se predd la seminarele de afaceri are scopul esential
séd te facd mai productiv din punct de vedere material. Timpul
este Tmpartit Tn segmente usor de manevrat, iar in fiecare cadru
de timp duci la sfarsit un proiect (sau mai multe; oribilul cuvant
care descrie aceasta este “multitasking”)*. O datd ce ai terminat
un proiect — daci ti-ai alocat timpul in mod intelept — vei avea
timp pentru urmatorul.

Dar acest lucru pur si simplu accelereazd ritmul rotii de
ocnd al vietii noastre — si, In aplauzele celor din jurul nostru,
alergdm mai repede. Résplata pentu cei care isi “gestioneaza”
timpul bine este de obicei doar mai multd treabd de facut. La
urma urmei, dupd cum spune zicitoarea: “Dacd vrei sd rezolvi
o treabd, da-i-o unei persoane ocupate.”

Constientizarea timpului pe care o predau eu nu este totuna
cu gestionarea timpului. Exersarea constientizdrii timpului nu
are nici o legdturd cu a produce eficient. (Desi de fapt vd va
face mai productivi; intr-adevdr “tranzitarea timpului” —
timeshifting, ne aduce multe avantaje de ordin practic).

Congtientizarea timpului este o tehnicd prin care ajungi si
traiesti pe deplin. Cand avem nevoie cu adevdrat sd respectdm
un termen, cand viteza e esentiald, ne putem baza intotdeauna
pe priceperea de a gestiona timpul. Dar cand putem exista in
intregime Tn momentul prezent, am realizat constientizarea
timpului, care ne ridica departe de timpul-ceasornic, in
libertatea timpului.

Pentru a constientiza timpul, trebuie si ne formdm noi
atitudini si noi priceperi. Aceasta implicd sa ne concentrim
asupra cate unui singur lucru, Tnvatand si Incetinim si sd
observdm — sd trdim cu adevdrat — stdrile noastre fizice si
emotionale. Implicd si refacem legdturile cu simturile noastre,
cu prietenii, sotii, copiii nostri si cu tot ceea ce este in acest
moment. Implicd sd Tnvdtdm cand sd accelerdm (sd ne
accelerdm ritmul e la fel de important ca si sd-1 frandm) si
cand si cum si incetinim. Implica sd ne Infruntim pe noi insine
direct si sa ne ardtim cu adevarat 1n fiecare moment al vietii

apt, “gestionarea timpului” asa cum o predau eu,
multisarcini”

*k 9
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CONSTIENTIZAREA TIMPULUI 13

este un proces individual, guvernat doar de o singurd reguld:
Traieste viata acum, in momentul prezent.

“Acum” este un concept care produce confuzie. Citeste
sau rosteste cuvantul si esti deja dincolo de el: “Acum” este
ceva care apartine trecutului.

Einstein a aratat, si fizicienii contemporani sunt de acord
cu el, ca timpul in sine nu existd; este doar un instrument cu
care se poate mdsura durata miscdrii unui obiect in spatiu.
Cand ddm drumul unei mingi, de exemplu, putem mdsura cu
precizie cat dureaza pand ajunge pe pamant — dar nu putem
spune unde este “acum” in acest proces.

Totusi, pentru mine — si, sunt convins, si pentru voi —
“acum” existd cu adevdrat. Ne simtim 1n prezent.

De fapt, putem cunoaste prezentul doar subiectiv. Timpul
std pe loc cand suntem la o sedinta plicticoasd si zboard mult
prea repede cand facem dragoste. Timpul pe care il numim
“prezent” este intotdeauna, si numai personal, simtit.

Existd o bine-cunoscuta povestire despre un cidlugar Zen
care, urmadrit de un tigru infometat, a alergat pana la jumatatea
unui deal — si s-a agitat de o ramurd deasupra unei ripe 1n
care a descoperit un alt tigru la fel de feroce. Aldturi de creanga
de care se tinea era un tufis cu o singurd fragid crescuta, pe
care cdlugdrul a cules-o. A mirosit-o, a pipdit-o, a muscat din
ea... si si-a spus in sinea lui: “Delicioasd!”

Dacd suntem constienti de “acum”, dacd il trdim, suntem
in curgerea timpului. Navala trecutului §i presiunea viitorului
— acei doi tigri gemeni — sunt aruncate la o parte. Numai
prezentul existd; existd numai ceea ce ai la Tndeméana.

Cind ne didm seama cd nu existd decat ceea ce avem la
indemand, ne dim seama si ca timpul nu mdrsdluieste Tn spatele
nostru sau nu ne conduce inainte, desi adesea asa pare. Timpul
pur si simplu este. Este acest moment, chiar acum: un mediu
pentru propriile noastre ritmuri §i pentru ritmurile universului
— nimic mai mult.

Majoritatea dintre noi nu suntem constienti de acest aspect
al timpului — goliciunea sa esentiald, in afard de ceea ce trdim
noi 1n el — pentru cd noi trdim 1n functie de ceasuri si de

www.amalteaq.ro



15 STEPHAN RECHTSCHAFFEN. M.D.

“certitudinea” prezentului, trecutului si viitorului. De fapt, ne
agdtdm cu disperare — cu mult mai multd disperare decat
cilugérul de creanga lui — de ceasuri, garantii sigurantei noastre.

Studentii de la seminarele mele sunt incantati cand le sugerez
sd-si lipeasca cuvantul “acum” pe cadranele ceasurilor lor de
mand — totusi de foarte putine ori am vazut pe cite unul care sd o
si facd. La gedintele de pregatire, participantii sunt rugati sa-si
scoatd ceasurile — si totusi un numar semnificativ dintre ei refuza,
ascunzandu-le in secret cand instructorul insistd. La sfarsitul celui
de-al doilea rizboi mondial, soldatii americani i-au despuiat pe
nemti de ceasurile lor, o metafora sigura a victoriei: ei stiau cat e
timpul — timpul real si pretul victoriei ca timp — iar nemtii nu.

Oamenii isi privesc des ceasurile, dar cind sunt intrebati
imediat dupd aceea, nu stiu ce ori e.

Evident, ceasul este un fel de talisman protector. Nici mécar
nu avem nevoie si stim cat e ceasul — atat timp cat, prin el,
avem timpul la mana.

Dacai stim cat e ceasul, credem cd asa suntem bine instalati
in lume, stim unde suntem. Dar ne bazdm pe timpul linear si
facand-o, neglijam sufletul.

* ok ok

Vestea bund este cd felul in care tratdm timpul nu este nici
inevitabil nici imuabil. Nu frebuie si trdim cu o lipsd cronicd de
timp. Nu frebuie sd ne purtim ceasurile ca pe niste cdtuse.

O zi contine deopotrivd doudzeci i patru de ore si o infinitate
de timp. Dar societatea noastrd nu recunoaste timpul ca fiind
infinit, ci mai degraba se opune acestei viziuni. Am fost nvatati
sd evaludm timpul numai 1n functie de cat de productivi putem
fi noi in el. Suntem pringi in capcana aritmiei si disfunctiei vietii
moderne — Intr-atat Tncat gonim prin viatd fard s-o traim.

Acest gen de presiune a timpului este o ciuddtenie a istoriei
recente. Timpul exact este o inventie sociald, care nu dateazi
de mai mult de vreo sutd de ani. Pentru toate celelalte epoci in
care a existat omenirea, timpul era generos cu noi, iar noi trdiam
in libertatea de timp.

Putem invita din nou sd trdim astfel, sd ne intoarcem la un
ritm mai natural, biologic. Trebuie sd ne luptdm pentru “timp
pentru suflet”, un timp diferit pentru fiecare dintre noi; un timp
care corespunde cu ritmul sufletului nostru individual, cu pulsul
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nostru intern, dar care este in armonie cu sufletul — pulsul —
universului.

Scopul meu este sd va ajut sa va creati mai mult timp pentru
suflet Tn viatd. Totusi este evident cd nu am cum sd mdresc
ziua de la doudzeci si patru la treizeci de ore. Atunci ce
inseamna sa creezi timp?

Inseamni si devii prezent, aici in acest moment, cit mai
mult timp. Credm timp in fiecare moment in care pdsim
constient pe taramul prezentului.

Daca simti cd viata trece in goand pe langd tine si cu toate
acestea nu poti tine pasul cu toate obligatiile si datoriile care ti
se impun — opreste-te! Incepe cu un singur moment. Ingiduie-
ti sd fii constient si sa simti in acest moment. Sd creezi timp
inseamnd sd fii viu si autentic.

Avem capacitatea de a privi timpul — si facand-o, pdsim
intr-o noud constientizare a acestuia §i-i trdim urmaétoarea
dimensiune, libertatea de timp. Numai cd nu putem privi doar
cu ochii si nu putem intelege doar cu mintea; trebuie sa
percepem timpul cu toate fatetele fiintei noastre: cu toate
simturile, perceptiile, sentimentele noastre, cu toatd inima.
Timeshifting este metoda prin care o putem face, iar aceastd
carte este de fapt un manual de timeshifting, despre cum se
poate tranzita timpul.

Aceasta nu e o carte teoreticd sau filozoficd (desi contine
multd teorie si ceva filozofie) ci mai degrabd, in miezul ei, este
o carte practicd. Propriile mele experiente si cele ale miilor de
oameni care au participat la seminarele mele mi-au ardtat cd
atunci cand Tnvitdm sd tranzitdm timpul, relatiile noastre devin
mai Tmplinite, timpul petrecut in singurdtate, mai bogat, inaintarea
in varstd mai plind de satisfactii, munca mai fructuoasa, iar stresul
si anxietatea ne paralizeaza mai putin — sau chiar deloc.

Cunoastem cu totii aceastd senzatie: ca totul pare sd curgd;
cand ai cu adevirat destul timp; cand esti relaxat, calm, impécat
cu tine insuti, Tn armonie cu oamenii si cu lumea din jur.

Am triit cu totii aceastd senzatie, dar mult prea rar. Aceasta
carte vd va invita s-o trditi mai des, mai mult.

Timeshifting ne poate imbogiti dindu-ne mai mult din acest
bun pretios: viata in sine.
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Factorul Aladdin — Ken Blanchard

,V-AU VINDECAT SUFLETUL CU SUPA DE PUI.
Acum, geniala echipd motivationald a lui Canfield si
Hansen dezviluie secretul prin care puteti obtine orice va
doreste inima.”

— Ken Blanchard, scriitor

Jack Canfield Orice este posibil... dacd indraznesti si ceri!
Mari Victor Hansen Factorul Aladdin ne ajutd sd nu pierdem oportunitati
esentiale, identificind principalele obstacole care ne
impiedica s cerem si invatdndu-ne tehnici simple pentru
a le depasi.

Lider Ia 360 grade - John C. Maxwell

Dr. Maxwell, unul dintre cei mai renumiti mentori
la nivel mondial in domeniul leadershipului, inlaturs ideile
preconcepute si va oferd sansa unicd de a vd exersa
puterea de influents la toate nivelurile — pe verticald
(asupra sefului), pe orizontala (asupra colegilor) si in jos
(asupra celor pe care i conduceti).

indrézneste!
Afla cum sa ceri

Castiga cu oamenii - John C. Maxwell

7 a Multi dintre noi se concentreaza in primul rand
Cn S.”Cjn asupra cultivarii altor tipuri de talente si trasituri - cum ar
gl fi sa isi slefuiasca abilitatile de comunicare sau de
OnmEn" leadership si si si consolideze cunostintele - uitand nsd ca

relatiile cu cei din jur sunt fundamentul reusitei.

T rT— Abilititile pe care le pui in practica + Relatiile pe care alegi
1o relatile cu oei din 140 sa le construiesti = SUCCES GARANTAT
A\

Editura AMALTEA-
Cele mai bune carti de autodezvoltare!

Colectii:
* Cunoastere si Autoeducare MOTIVATIONAL STARWARS

Cunoastere si Autoeducare BUSINESS FANTASY & SCI-FI
MILENIUL 3 Carti pentru VIATATA



PARTEA INTAI

Timpul e substanta din care sunt fdacut. Timpul e un rdu
care md poartd cu sine, dar rdul sunt eu; este un tigru care
md sfdsie, dar tigrul sunt eu; este un foc care md mistuie,
dar focul sunt eu.

—JoraGE Luis BorGEs
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m Cei 12 factori ai succesului in afaceri - K. Hogan, D. Lakhani

] 2 factori ai Multi oameni permit limitarilor false sau
aparentelor s3 1i impiedice s3 isi indeplineasca visurile. Pe
SUCCESULUI  aparent p si indep

in AFACERI de altd parte, toti sunt dornici de mai mult. "Cei 12

.. a - . -
DECIIT B R factori ai succesului in afaceri "sunt reali, puternici,
FOLOSENIE T FENCIER A masurabili si conduc la succesul de durata. Ei iti arata ca
a cunoaste care iti sunt puncte]e forte nu este suficient;
trebuie s3 stii unde te afli, incotro te indrepti si sd

KEVIN HOGAN, DAVE LAKHANI, actionezi pentru a obtine ce ti-ai propus.
MOLLIE MARTI

i

KEVIN HOGAN

tiinta influentarii - Kevin Hogan

Influentarea era candva o arta. Acum, datorita lui
Kevin Hogan a devenit o stiinta.

Autorul este un expert recunoscut in domeniul
persuasiunii, iar aceastd carte este Graalul influentérii in
noul mileniu. Mai mult, va sunt dezviluite, cu argumente
solide, dedesubturile schimbérii permanente in
comportamentul semenilor vostri, un proces subtil care
poate fi transformat n realitate.

Roger Fisher  William Ury  Bguce Patton

Raspunsul lor ...DA! - R. Fisher, W. Ury, B. Patton

Desi negocieri au loc in fiecare zi, nu este usor sd
te descurci onorabil. De nenumairate ori, strategiile
\ ¢ standard ne lasd gustul amar al extenudrii sau instrdindrii.
I ” [ ' Negocierea principiald, conceputd in cadrul Proiectului de
| & . Negociere Harvard, de citre experti care au participat la
A= delicate negocieri internationale va aratd cum s3 obtineti
Negdciaza ceea ce sunteti indreptatiti s obtineti si si ramaneti in

lll!EIF[!l continuare persoane agreabi]e.
fara a ceda

Editura AMALTEA-
Cele mai bune carti de autodezvoltare!
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Cunoastere si Autoeducare MOTIVATIONAL STARWARS
* Cunoastere si Autoeducare BUSINESS FANTASY & SCI-FI
MILENIUL 3 Carti pentru VIATATA




CAPITOLUL UNU

CATRE
TIMPUL-LIBERTATE

Eu nu sunt ora aceasta alunecand abrupt
de-a lungul cdreia md vezi cum alerg.

—RAINER MARIA RILKE

AM DECOLAT DIN NEW YORK in mijlocul unui viscol
inversunat i am aterizat in albastrul fermecat si cald al
Caraibelor. Conduceam un grup pe insula St. John pentru o
serie de seminare despre bunistare si dezvoltare personala
organizate de Institutul Omega pentru Studii Holistice, institut
pe care 1l conduc. Pentru a merge din St. Thomas, unde ne-a
ldsat avionul, pe cealaltd insuld, am luat un feribot cu puntea
descoperita.

Scena de pe vas era Tnsdsi definitia idilicului. Ne legdnam
usor pe marea de turcoaz, cu insule de dealuri Tmpédurite in
fundal. Era o zi calda, cu o brizi care aducea mireasma florilor,
si chiar cu un curcubeu 1n departare. Din cauza inevitabilelor
schimbdri de orar, feribotul astepta In port de citeva minute.

Mi-a sarit In ochi Vicki, o femeie din grupul nostru, care statea
jos si-si lovea repetat genunchii cu pumnii iar chipul ei ardta
nerabdare si incordare. Am privit-o un timp. Cu privirea atintita
inainte, n gol, nu pdrea sd fie constientd de frumusetea peisajului,
absorbiti in agitatia nervoasi a bratelor. In cele din urmi m-am
indreptat spre ea si am Intrebat-o: “E vreo problema?” A privit in
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sus spre mine. “Nu mai ajungem acolo odati?”” m-a intrebat cu
un ton plangdret.

Pe loc, m-am géandit: “Unde altundeva am putea ajunge unde
sd ne simtim mai bine decét aici si acum?” “Nicdieri”, mi-am dat
singur raspunsul. Nu exista nici un “acolo” unde sd poatd fi mai
frumos, mai Tnmiresmat, mai pagnic decit unde eram chiar atunci.
Chiar 1n acel moment.

Bineinteles, Vicki nu vedea lucrurile astfel. Ca majoritatea
noastrd, era atat de obignuita sd simtd presiunea extrema a timpului
incat daca stdtea lini§tita“1 citeva minute avea senzatia ca “irose§te”
timp prepos — avea, mai precis, senzatia cd “face un pacat dupd
cum mi-a spus ea mai tarziu. Era atit de obisnuitd sd alerge cu
vitezd maximd, adesea facind mai multe lucruri in acelasi timp,
incét o Incetinire a ritmului devenea stresantd, iar ea literalmente
nu vedea peisajul superb din jurul ei, nu se simtea impacatd in
mijlocul unei atmosfere de pace deplind. Era atat de obisnuitd cu
urgenta timpului, incat chiar si Intr-o cildtorie cu scopul de
scidpa de toate grijile” luase cu ea convingerea inrddacinata ca
trebuie sd se grabeascd si sd fie eficientd 1n fiecare moment. Se
mai simtea si vinovata cd-si luase timp “liber” si sacéita de grija
ca de fapt ar fi trebuit si faca altceva in acel timp. Ca majoritatea
dintre noi, Vicki isi condusese viata de zi cu zi cu schimbdétorul
de viteze Infepenit pe ultima pozitie §i nu-si putea Inchipui cum
ar putea sd schimbe viteza spre relaxare, chiar daci era ceea ce-
si dorea cu disperare, lucrul de care avea neapdrat nevoie.

Problema lui Vicki este foarte des intalnitd; relatia noastra
turbulenta cu timpul este blestemul vietii moderne. Daci ai pus
mana pe aceastd carte, probabil si tu simti cd nu ai niciodatd
destul timp — si cd te misti intotdeauna Intr-un ritm fard odihnd.
Aceastd goand permanentd ne jefuieste de pacea mintii si de
plécerile simple la care avem dreptul prin nastere — si ne refuza
timpul pentru a comunica cu adevarat cu ceilalti, a ménca relaxati,
a ne juca si a ride, timpul relaxat gi confortabil petrecut cu noi
ingine si capacitatea de a trdi frumusetea vietii din jurul nostru.

Imaginati-vd o lume fird ceasuri.

Am fi, in cel mai bun caz, dezorientati. In cel mai riu caz,
s-ar prabusi toatd organizarea vietilor noastre.

Cei mai multi dintre noi punem 1in fiecare seard desteptitorul
sd sune, ca sd fim siguri cd ne vom trezi exact Tn momentul in
care credem noi cd trebuie sd ne trezim — ca si putem pregiti
micul dejun, sd ajungem la timp la serviciu, sd nu piarda copiii
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autobuzul spre scoald. Aceia dintre noi care-si pot permite si
se trezeascd fard un desteptdtor tot se uitd imediat la ceas, fie si
numai pentru a avea un punct de reper in zi. Dacd e tarziu, ne
gandim: “Am dormit prea mult” — ca si cum daca ldsdm sa
treacd vreo pdrticicd a zilei fard sd fim congtienti de trecerea ei
comitem un pécat.

Fara ceasuri, nu am sti cind Tncepe filmul, cand pleaca
trenul, cind se deschide restaurantul, cind se Intruneste
consiliul sau cand sid trecem sd ne luam partenerul de acasa.
Muncitorii sunt pontati in functie de ord; dacd intarzie, li se
scade din salariu, iar munca nu se desfisoara la fel de lin.
Lucrdm de la noud la cinci (i suntem platiti daca stdm peste
program), ne ludm copiii la trei, mancdm masa de seard la
sapte si ne uitdm la stiri la unsprezece. Elevii de liceu au trei
ore sd-gi scrie lucrdrile, participantii la un concurs trebuie si
rdspundd 1n treizeci de secunde, jucidtorii profesionisti de
baschet au doudzeci si patru de secunde sd Inscrie, atletii
stabilesc recorduri mondiale in sutimi de secundi, oficialitdtile
de la NASA calibreazi rachetele la miimi de secundi, iar
fizicienii lucreazd cu nanosecunde.

Totul e trdit In functie de un ceas, acum atat de precis, Tncat
putem madsura viteza particulelor subatomice. Purtdim la mana
timpul ca pe o pereche de cétuse si ne miscdm in ritmul sdu
inexorabil.

Timpul este ceea ce folosim ca sd ne mdsurdm vietile: o secundd,
un minut, o ord, un an, un deceniu, o viatd. Depindem cu totii de
ceasuri pentru cd am devenit sclavi ai timpului.

Dar in Evul Mediu nu existau ceasuri. Pana si clepsidra, care nu
e un instrument cine stie ce precis de mdsurare a timpului, nu a
inceput sd fie folositd decat spre sfarsitul secolului al treisprezecelea.
Avem tendinta de a nu ne intreba niciodatd dacd strdmosii nostri
trdiau timpul intr-un mod diferit. Consideram timpul un fenomen
in afara noastrd, un “ceas” universal care ticdie fard oprire in
scurgerea lui rapidd. Totusi pentru cei dinaintea noastra timpul era
un flux continuu, foarte diferit de viteza vietii moderne.

Chiar si astdzi, in unele regiuni din Africa, de exemplu,
si in Papua, Noua Guinee, conceptul timpului aga cum 1l
intelegem noi nu existd. In multe limbi nu existd cuvinte
echivalente pentru “ord”, “minut” sau “secundd”. Se face
ziud cand rasare soarele, noapte cand apune; anotimpurile
se masoard in functie de felul in care cresc sau se vestejesc
granele, si nimeni nu stie cat de bdtrani ii erau périntii
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cand au murit — stie doar cd erau bdtrani si cd moartea lor
a fost un eveniment inevitabil si binecuvantat.

Ce oameni inapoiati, suntem noi tentati si gandim. Ce timpuri
inapoiate. Totusi md indoiesc cd papuasii ar fi de acord cu noi si
nu sunt deloc convins cd o persoand care ar trdi in Evul Mediu ar
considera cd societatea noastrd e mult mai avansati. intr-adevir,
cred cd ne-ar privi mai degrabd cu mild. Ce oameni agitati, ar
gandi. Ce timpuri agitate.

Ambele atitudini sunt bineinteles corecte.

Este deja un adevidr inerent cd pentru noi, care trdim intr-o
lume si o epocd industriala si spatiald si atomicd, timpul-ceasornic
face parte din noi — fiind un lucru care trebuie pretuit, care trebuie
folosit. Dar trebuie sd Tnvatdm sd folosim si un altfel de timp, dacd
vrem sd savuram viata mai din plin.

Dacd nu Invétdm sd stdpanim in mod constient timpul 1n viata
noastrd, stresul de care suferim nu va face decat si se Inrautiteasca.
Suntem la mana tuturor mesajelor societdtii noastre care ne spun si
mergem mai repede, sd facem mai mult, sd producem mai mult, s
cumpérdm mai mult — si, mai presus de orice, sd nu stim niciodata
linistiti, pur si simplu trdind faptul ci suntem vii. Dacd nu invé{im
sd ne tinem timpul sub control in mod constient, vietile noastre vor
continua sd se indepdrteze in vitezd de noi si nici mécar nu vom
observa frumusetea sau evenimentele din jurul nostru. Vom rdméane
doar cu senzatia ci ne lipseste ceva, cd am pierdut ceva. Ca Vicki
pe feribot, am putea fi chiar In mijlocul Paradisului — si nici mécar
nu ne-am da seama.

Timpul m-a fascinat dintotdeauna, de cdnd mad stiu. Mi-au
trebuit ani ca sd-mi dau seama cd, atunci cand eram mic, bebelus
chiar, Tnainte de a putea avea amintiri congtiente, mancam si
dormeam si Tnvdtam dupd propriul meu program, fdrd si am
nevoie de ceas. Pe atunci, in perioada in care eram cel mai multumit
de viatd, eram stdpanul timpului.

Aveam cam sase ani cand bunicul meu, un inventator pe care
il pasiona lumea mecanicii, mi-a déruit un ceas si mi-a explicat
cum functioneazd. Si-a petrecut cu mine ore ntregi, explorand
lumea cifrelor, expliciAndu-mi relatia lor cu timpul si relatia
timpului cu noi. La inceput, md interesa mai putin cadranul ceasului
decat mecanismul interior. Dar am descoperit in curind ca
informatiile pe care le oferea cadranul — timpul din zi — erau
deosebit de importante in casa noastrd. Tatdl meu, medic, avea o
constiintd acutd a timpului, pentru cad munca lui cerea un pro-
gram riguros. Mama, de asemenea, tinea cont de timp si ne-a
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invatat sd-1 folosim in mod eficient. “Timpul e pretios” ne spunea.
“Nu-I risipiti aiurea.”

Conform programului, am mers la colegiu si apoi la facultatea
de medicind. Pdrintii mei erau multumiti. E¢ eram multumit.
Imi foloseam timpul pe cét posibil in avantajul meu.

Totusi exista in mine o neliniste sau un spirit de revoltd, pe
care 1l Tmpartdseau si pdrintii mei. Am inceput sd caut altceva
decit viata care mi se prescrisese si pe care o duceam — si, in
1973, chiar nainte de a-mi lua diploma de medic, am ficut o
cdlatorie in India care mi-a schimbat perspectivele si atitudinea
cu care abordam viata.

Cam pe atunci am recitit o carte scrisd la Tnceputul anilor
>70, carte care dintr-odatd a cdpdtat pentru mine un sens cu
totul nou: Be Here Now*, de Ram Dass, care de atunci mi-a
devenit un prieten drag si un mentor. Cartea se concentreazd
asupra verbului “a fi” gi nu “a face”, asupra existentei in
momentul prezent, nu in trecut sau Tn viitor. Desi multi au
considerat astfel de idei erezie, gandindu-se cd a le urma
insemna doar “a ldsa totul baltd”, pe mine m-au inspirat. Eram
hotdrat si introduc aceste idei in viata mea personald si in
practica medicald.

Dupd ce am devenit doctor, m-am concentrat asupra
medicinei holistice, un concept nou la vremea aceea Tn Oc-
cident. Interesele mele in practicd se indreptau spre starea
generald de bine, preintimpinare, longevitate si legitura dintre
minte si trup in boald si stres. [-am invdtat pe altii sd facd
migcare de intretinere si sd se hréneascd corect, cum si reducd
stresul si cum sd se relaxeze — si am inceput sd observ rolul
pe care 1l joacd timpul n toate aspectele sdndtdtii, desi inca
nu-mi puteam codifica observatiile Intr-o teorie.

Efectele “sardciei de timp” incepeau sd mi se dezviluie
cu claritate in munca mea cu pacientii. Unul dupd altul, cu
totii se plangeau cd “nu e destul timp”. Anxietatea si presiunea
la care erau supusi erau enorme; pur si simplu “ziua nu avea
destule ore” ca sd poatd indeplini tot ceea ce trebuiau sa
faci. Ii ascultam cu intelegere, le prescriam miscare si o dietd
sdndtoasd si — cu un fel de ingdmfare care acum ma face sd
md cutremur, Tmi spuneam cu méandrie Tn forul meu interior
cd eu muncesc de doud ori mai mult decat ei si totusi abia

*Fii aici, acum
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daca simt vreunul din simptomele de stres pe care le
prezentau ei.

Dar am mai observat si altceva. Ca atatia alti oameni de
succes, ajunsesem sd adopt strategia cd, din moment ce viata
e un eveniment trecdtor — la urma urmei, dispun de o perioada
limitata de timp — modalitatea de a-mi valorifica la maxim anii
pe care-i am este sd indes in ei cit mai multd activitate.
Credeam cd a-{i trdi viata din plin inseamnd sa faci cat de
multe poti.

Totusi, dupd ce am depdsit treizeci de ani am inceput sd
simt un gol interior, un sentiment de nemulfumire. Desi ficeam
mai mult pentru a trdi mai mult, de fapt aveam senzatia ca
trdiesc mai putin. Aveam senzatia enervanta cd, pe undeva,
pierdeam tocmai ce era important.

Asa si era, de altfel, pentru ci nu eram cu adevdrat prezent
in activitdtile mele. Viata mi se desfisura cu o viteza atat de
mare, incat nu o mai puteam prinde din urma si o pierdeam.

“Atunci sd fac bine sd muncesc si mai mult” mi-am spus in
sinea mea. “Va trebui pur si simplu sd ma misc si mai repede.”

Numai cd, dupd cum vom descoperi, adevdrul este tocmai
pe dos. Avem nevoie sd invatdm sd facem timpul si curgd mai
incet. Trebuie sd ne oprim, sd observim ce se intdmpld, sd ne
instaldm cu adevdrat in vietile noastre si sa acordim atentie
fiecdrui moment, nu sd ne continudm mereu goana spre altceva,
spre alt moment.

In 1977 am fondat Institutul Omega pentru Studii Holistice,
in Rhinebeck, New York, un centru unde oamenii sd-si poatd
dezvolta abilitdtile care-i pot ajuta sd devind mai vii Tn viata
de zi cu zi. De la inceput, unul din cele mai importante
obiective ale institutului Omega a fost sd credam un mediu cu
adevirat sigur si de instruire, unde oamenii sa aiba simtul
comunitdtii si al spiritului. Pentru aceasta, am gdsit un loc in
valea raului Hudson, in care pddurile, grddinile si sunetele
naturii se combind cu programul nostru, permitindu-le
participantilor sa se relaxeze si sa se simtd confortabil.
Experienta Omega devine astfel o vacantd combinata cu
invatatura, ceea ce le Tngdduie participantilor sa uite pentru o
perioadd graba infernald a vietii cotidiene.

Réspunsul la ofertele Omega a fost impresionant de la
inceput. Acum, in jur de doudzeci de mii de oameni vin la
programele noastre pe parcursul unui an, iar acest numar este
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intr-o continud crestere. Omega a devenit o oaza pentru oameni
care cautd sd intre in comunicare cu altii, cu natura si, in cele
din urmd, cu ei Insisi.

Explicatia pentru aceastd reactie este, cred, rolul timpului si al
ritmului. La Omega, oamenii vin intr-o asezare de tard. Nu numai
cd nimeni nu insistd asupra unui orar, dimpotrivd, cursantii sunt
incurajati sd se armonizeze cu ritmurile naturii, ritmuri pe care
de-a lungul anului, cand muncesc, au tendinta si le uite, desi
aceste ritmuri fac parte din ei ntr-o foarte mare méasurd. Pentru
ei, acest timeshifting este ca o vindecare, ca o modalitate de a-si
mentine sdndtatea.

Sunt si astdzi la Omega — dar nu mai sunt acelasi care eram in
1977.

Timpul m-a schimbat. Nu md refer numai la trecerea
timpului — e adevarat, sunt mai bdtrin cu optsprezece ani si
am acumulat mult mai multa intelepciune si nebunie. M refer
si la schimbdrile care s-au petrecut In modul meu de a intelege
si de a folosi timpul.

In America, timpul este dusmanul nostru. Spunem ci “am
pierdut timpul”, “ne-am omorat timpul”, “ne-am gdsit timp”
— si ajungem atét de departe incit inactivitatea ne provoacd
anxietate si umplem tidcerea cu sunetul televizoarelor si al
boxelor. Ma ldsasem condus de stilul de viatd american,
crezind cd pot sd fac cite doud sau chiar trei lucruri in acelasi
timp: sd-mi scriu conferintele si sd supraveghez joaca copiilor,
sd pregdtesc cina §i sd urmdresc ultimele stiri. Dar a avut loc
o serie de evenimente care mi-au schimbat modul de a gandi,
mi-au remodelat stilul de viatd, au facut ca timpul sa devina
subiectul meu preferat — si au dus la scrierea acestei cérti.

Primul eveniment a fost aparent banal: am vidzut un om
mergand.

Este, bineinteles, un om deosebit, si avea un mers cum nu
mai vdzusem niciodatd pana atunci. Omul era Thich Nhat Hanh,
un cdlugdr budist din Vietnam si activist pentru pace, care
onorase Omega venind ca profesor invitat.

Intr-o zi, in timp ce conducea o lectie de meditatie, eu
stdteam de vorbd cu cineva 1n biroul meu, ale cidrui geamuri
dau spre o gridind din incinta institutului Omega. Thich Nhat
Hanh se plimba prin griadind, urmat de un grup de aproape o
sutd de persoane. Privirea mi-a rdmas tintuitd asupra scenei;
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md uitam transfigurat, uitdnd total de musafirul meu si de
afacerile despre care discutam.

Felul in care mergea Thich Nhat Hanh iti dddea impresia ca
sdruta pamantul cu fiecare pas. Era in intregime prezent, evident
concentrat numai asupra actului de a merge. Aproape cd i-am simit
plécerea cu care savura fiecare moment, senzatia ierbii atingandu-i
télpile, felul in care corpul lui pérea la unison cu fiecare miscare.

El era prezent In acea plimbare. In fiecare moment, nimic
altceva nu-l interesa; trdia numai Tn momentul “acum”. Chiar
si astdzi, cand Tmi aduc aminte, ma simt in intregime prezent
in momentul in care l-am observat mergand.

In seara aceea, mergand la cini, m-am oprit dintr-odati
locului. Mintea mea, am congtientizat eu, era incd la discutia
de afaceri din dupd-amiaza respectivd si la un telefon pe
care uitasem sd-1 dau si pe care trebuia sd-1 aman pand dupa
cind. Cu alte cuvinte, existam Tn trecut si in viitor, numai in
prezent nu. In seara aceea — exact ca in atitea alte seri
dinainte — nu eram constient de mersul meu, de aerul pe
care-1 respiram sau de strilucirea luminilor din sala de mese
de la Omega.

Atunci m-am gandit la Thich Nhat Hanh - si mi-am
ingdduit sd patrund Tn momentul prezent, sd devin constient
de activitatea pe care o ficeam chiar atunci, lasand la o
parte gandurile la trecut gi la viitor care ma preocupau. Am
inceput imediat sd simt cum md cuprinde o pace profunda.
Era ca si cum intreaga mea fiinta aluneca spre relaxare, mi-
am dat seama. Nu trebuia sd fac nimic altceva decat sd ma
aduc pe mine Tnsumi in momentul prezent si sd fiu aici.
Unde puteam rdmane oricat de mult as fi vrut! Am invatat
cd pot tine timpul sub control — si astfel chiar si-1 creez!

Sa mergi incet si sd fii congtient cd mergi poate sa pard, din
punctul de vedere al freneziei noastre si al “sdrdciei de timp”,
o “pierdere” de timp. Dar eu, Tmpreuna cu nenumdrati studenti,
am descoperit cd fie si cateva clipe de astfel de prezentd 1n
prezent au un efect atit de calmant si de Tnviorator incat se
prelungeste mult in tot restul zilei, ajutdndu-ne sa fim mai
linigtiti i mai relaxati.

Dupd cum veti vedea in cele ce urmeaza, daci iti imprimi
un ritm pasnic, cum ar fi o plimbare meditativd — sau chiar
cand 1iti scoti cdinele la plimbare, iti faci timp sd te joci cu
copiii sau sd ai o conversatie profundd cu un prieten — acest
lucru te ajutd sd-{i echilibrezi ritmul vietii. Ceea ce e minunat
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si surprinzdtor e cd o perioadd scurtd de tranzitie constientd
intr-un timp lent nu are efectul de a-ti inghiti timpul din ziua
respectivda. Dimpotriva, 1ti creeazd timp pentru tine,
raspldtindu-te prin ceea ce eu numesc “libertate de timp” cat
e ziua de lungd. Asta inseamna timeshifting, asta inseamna
sd tranzitezi timpul ntr-o clipd.

In 1986, sotia mea si cu mine am divortat. Acum suntem
prieteni — de fapt, chiar lucrim impreuna la Omega — dar la
vremea aceea despirtirea a fost amard si dureroasd. Drept
antidot, m-am aruncat in munca mea cu o energie dublatd.
Omega se extindea rapid. Mi-am luat mai mul{i pacienti la
cabinetul meu particular. Mi-am umplut zilele si noptile cu
activitate — orice m-ar fi putut face sd uit de durerea care ma
sfasia in interior.

Munceam din greu — dar imi doream sd muncesc si mai
mult. Desi conduceam Omega si continuam sd merg zilnic la
cabinetul meu medical, am luat asuprd-mi si dezvoltarea unei
mari statiuni balneare Tn Lenox, Massachusets — un proiect in
valoare de mai multe milioane de dolari — gi astfel am intrat
intr-o criza care a devenit o altd experientd fundamentala
pentru relatia mea personald cu timpul.

Stiam cd fac deja prea multe, totusi m-am ldsat sedus de
acest proiect pentru cd era unul din visurile mele. Mai stiam si
cd, daci ar fi reusit, m-as fi imbogitit. In plus, jucitorul din
mine a acceptat provocarea: prietenii Tmi spuneau cd, daca e
cineva care o poate scoate la capit, eu sunt acela.

Totusi Intr-o zi, In timp ce mergeam cu masina la o sedinta,
m-am pomenit cd izbesc cu pumnii in tabloul de bord, lucru
pe care nu-l1 mai ficusem niciodatd pand atunci. Vocea mea
interioara mi-a spus sd incetez o data cu aceastd aglomerare
dementa de activitdti in viata mea — dar cine ascultd vocile
interioare cind logica dicteaza? Am mers mai departe, cu viteza
maxima.

Dar era o perioadad total nefavorabild pentru statiune.
Economia americand intrase in recesiune, ne-am izbit de
nenumirate probleme si nu a durat mult pand la pribusirea
intregului proiect. Bineinteles, acum pot privi in urma
spunandu-mi cd as prefera sa fi avut succes — in fond, cine
preferd cu adevdrat esecul? — si cd mi-ar plicea la nebunie si
fi castigat cateva milioane de dolari. Dar dacd analizez lucrurile
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mai profund, imi dau seama cd, desi a fost o lectie costisitoare,
a fost lectia pe care aveam neapdrat nevoie s-o primesc. De
fapt, falimentul care a urmat a fost de fapt o binecuvantare
mascatd.

In loc si incetinesc ritmul ca si simt durerea distrugerii
cdsniciei mele si sd fac fatd acestor sentimente dificile, eu m-
am aruncat cu capul Tnainte intr-un nou proiect, doar ca sd fiu
tot timpul ocupat. Md fortam singur sd trec in goand de durere
— si astfel md lasam sd trec in goand de momente pretioase cu
copiii si prietenii mei, clipe pe care le-am putut aprecia abia
dupa aceea. Viata mea era de-a dreptul infernala ca ritm. Doar
un eveniment major mi-ar fi putut deschide ochii asupra
faptului cd trebuia neapdrat sa fac unele schimbairi. Este exact
ceea ce a facut falimentul.

Imediat dupa crizd, mi-am examinat cu severitate viata si
relatiile cu lumea. A devenit limpede cd dacd as fi procedat in
continuare la fel — punand intotdeauna munca pe primul loc si
facand cat mai multe lucruri cu putintd — nu puteam ajunge
decit la o senzatie si mai acutd cd ce e important in viatd imi
scapd, indiferent cit “succes” ag fi avut.

De atunci am 1nvitat, incetul cu incetul, sd-mi schimb in
mod esential viziunea constientd asupra timpului si relatia
cu timpul. Am invitat si md bucur de pace si de satisfactie
profundd Tn momentele obisnuite ale vietii — mai ales
incetinind suficient ca sd le pot savura. si acum muncesc din
greu cand muncesc, si md misc repede cand e cazul. Dar
invat sd ma detasez de munca atunci cdnd nu muncesc, si sd
ma misc incet cAnd vreau. Ma pot relaxa si ma pot bucura de
faptul ca sunt viu Intr-un fel pe care niciodata nu l-as fi crezut
posibil atunci cand nu ridicam piciorul de pe acceleratie in
nici o situatie.

V-am trezit interesul?

Aceasta carte va oferd un set de concepte care vda vor
permite sd intelegeti timpul mai bine — si, intelegandu-l, si-1
tranzitati Tn ce sens doriti. Vi voi ardta cum afecteaza timpul
perceptia sinelui, relatiile cu altii, trdirea muncii, jocului,
sdnatitii, varstei, mortii, societdtii si viitorului.

Dar nu e destul sd intelegi timpul cu creierul, desi e esential.
Cand vei invita sd fii una cu timpul, cand vei putea sa-1
tranzitezi dupd dorintd, atunci vei trdi o Tmplinire, o libertate —
libertate de timp — pe care nu le-ai fi crezut niciodatd posibile.
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CAPITOLUL DOI

REZONANTA
SI RITMUL VIETII

Un admirator infocat I-a intrebat odatd pe
Arthur Rubinstein: Cum de mdnuiti notele atdt
de bine?

Pianistul a raspuns: “Nu mdnuiesc notele mai
bine ca multi altii, dar pauzele — ah! acolo std
adevdrata mdiestrie.”

TOTUL SE MISCA IN RITM. Particulele atomice, valurile
de electroni, moleculele din lemn si din piatrd, iarba si copacii,
amoebele, mamiferele si pasdrile, pestii si reptilele, pimantul,
luna, soarele si stelele... si noi ingine. Toate sunt dominate de
ritm.

In noi, ca in toate animalele, inima este organul de a cérui
ritmicitate ne ddm seama cel mai ugor; dar singele pompat de
inimd, Tmpreund cu organele, muschii si tendoanele hrdnite
de singe se miscd tot in ritm, indiferent dacd noi constientizam
sau nu acest lucru. Respiratia, manifestarea cea mai evidenta
a stdrii noastre interioare, se inteteste sau incetineste 1n functie
de starea noastrd psihica sau intelectuala sau de nivelul
stimuldrii fizice.

Lumea freamitd, in nenumadrate ritmuri. “Rezonanta” este
procesul prin care aceste ritmuri se sincronizeazd unele cu altele.

Rezonanta ritmicd este unul din marile principii de
organizare ale lumii, la fel de inevitabila ca gravitatea. Prin
acest proces se explica felul in care un ritm lucreazi,
functioneazd Tmpreund cu un altul si cum entitdti separate, de
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la molecule la stele, se Tncadreaza intr-un ritm la fel de regulat
ca pulsul inimii sau ca bdtaia aripilor unui fluture.

Daca punem aldturi doud ceasuri cu pendul desincronizate,
a doua zi ele functioneaza in acelasi ritm. De fapt, e ca si cum
ele vor sd se uneascd Intr-o singurd cadentd. Cand potrivim
butoanele unui aparat de radio, ii potrivim oscilatorii. Cand
acestia ajung suficient de apropiati de frecventa semnalului
emis de o statie, se unesc si pulseazd dintr-odatd Tmpreund, iar
programul cdutat se aude clar.

Faptul cd obiectele care se miscd tind sd intre Tn rezonantd a fost
descoperit de omul de stiintd olandez Christian Huygens n 1665.
De atunci, rezonanta a devenit un concept acceptat fard rezerve in
stiintele fizice si naturale, in care progresele ficute In intelegerea
acestui fenomen au dus la realizéri tehnologice fantastice.

Dar suntem incd la inceput in intelegerea, sau chiar
recunoagterea rezonantei 1n viata oamenilor. De fapt, cei mai
multi dintre noi o considerdm un lucru de la sine nteles, Intr-atat
incat nu mai constientizdm cd ea existd. Chiar dacd stim cd
rezonanta aceasta existd, nu incercim deloc s-o Intelegem.

Putem intra in rezonantd — ne putem sincroniza cu alta
persoana, alt obiect, sunet, altd stare de spirit, alt ritm — pe
termen scurt sau lung. Intrdm in rezonantd printr-un zambet
reciproc; un dans cu sau fédra partener; prin actul iubirii; printr-o
conversatie serioasd; prin spiritul de echipa in sporturi, afaceri,
in timpul unei crize; printr-un sentiment de comunitate cu un
intreg orag in fata unui pericol comun sau pentru o cauzi
comund, bund sau rea (ganditi-vd cum a plans intreaga natiune
in ziuva mortii lui Christa McAuliffe, sau cum s-au sirbatorit
pasii lui Neil Armstrong pe lund); printr-o senzatie de Tnrudire
cu natura Tn pdduri sau pe un lac linigtit; sau chiar printr-o
uniune cu marile mistere — ritmul sferelor, pulsul universului,
curgerea timpului.

Femeile care locuiesc Tmpreund in cdmine studentesti
descoperd adesea cd ciclurile lor menstruale Tncep sa
coincidd. Mamele si bebelusii sunt in rezonantd cand copiii
sunt Tn uter. Priviti un copil care zambeste si ma Tndoiesc
cd veti putea sd nu-i raspundeti tot cu un zadmbet. Si mai
ganditi-vd la sex cu sau fard rezonantd. Primul duce la
fericire, celdlalt produce frustrare si furie.

Frederick Erickson de la Institutul de studiu al relatiilor
inter-umane din cadrul Universititii din Pennsylvania a ardtat ca
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rezonanta are loc chiar si 1n jurul mesei de seard. Cand membrii
familiei vorbesc, silabele pe care le accentueazd au acelasi ritm.
Cand conversatia lancezeste, ritmul comun continud. Cineva se
intinde dupd solnitd intr-o masurd, un cutit se loveste de o farfurie
in mdsura urmadtoare; iar la terminarea mesei pasii celor care se
ridicd si pleacd rdsund In continuare 1n aceeasi cadenta.

Marii oratori stiu foarte bine catd importantd are ritmul
discursurilor lor pentru a-i atrage pe ascultdtori. Membrii
congregatiei lui Martin Luther King Jr. spuneau cd, daca i
ascultai vocea, te simteai ca o pdrticicd a unui val uman, care
te ridica spre vorbele lui. John F. Kennedy avea si el acest gen
de putere — la fel Adolf Hitler. Rezonanta in sine nu este nici
buni nici rea, pur si simplu existd, ca o fortd a naturii. (Dupa
cum a scris René Daumal in cartea sa Mount Analogue: “Un
cutit nu e nici bun nici rau, dar cel care il apucd de lami cu
sigurantd greseste.”)

Tobosarul african, marele violonist care interpreteazd un con-
cert de Brahms, oratorul, politicianul... cu totii folosesc rezonanta.
Au prins ritmul muzicii sau al cuvintelor si il transmit auditorilor
lor. In seminarele mele, stiu cd am prins ritmul potrivit atunci
cand sunt realmente att de prezent incat nu-mi mai supraveghez
constient cuvintele — pur si simplu “sunt” in curgerea vorbirii. In
asemenea clipe, am sentimentul palpabil ca auditorii mei sunt
“cu” mine exact aga cum sunt si eu “cu” ei.

Totusi, nu e neapdrat necesar ca rezonanta sd aibd vreo
legdturd cu vorbele sau cu sunetul. In autobiografia lui, Second
Wind, marele jucator de baschet Bill Russell scrie despre acele
momente ale unui meci cand coechipierii si adversarii joacd
folosindu-gi la maxim fortele i intrd in rezonantd nu numai unul
cu celdlalt, dar si cu jocul 1n sine. In acele clipe, scrie Russell, nu
mai conteazd victoria sau infringerea. Ceea ce e sublim este actul
baschetului, jucatorii uniti In sport la cel mai mare nivel.

Liderii religiosi din alte vremuri si samanii cunosteau
puterea ritmului de a transforma timpul profan in timp sacru,
in care contemplatia Tnlocuieste ritmul, in care atemporalitatea
invinge asupra timpului social. Ceremoniile si ritualurile
religioase s-au bazat Intotdeauna pe ritmul unei tobe sau al
unui cant coral pentru a induce o stare care imprima comunitaii
o frecventa ritmica mai inceatd, Tngdduind astfel o trdire mai
profundd §i mai spirituald a existentei.

In unele culturi, starea de transd se induce prin ritualul tobelor.
Antropologul Michael Harner a cercetat multe culturi diferite si a
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descoperit cd un anumit gen de bétaie de tobe imprimd unui intreg
grup un ritm comun care e considerat sacru si, In consecinta, o
deschidere spre “cealaltd lume”. Samanii vorbesc despre toba ca
despre o ‘“canoe” care-i transportd spre celdlalt taram.

In Africa, toba era si mai este folositd nu numai in ceremonii
religioase ci si in dansuri si alte ceremonii pentru a crea un ritm
care reflectd o poveste sau un aspect al mediului Inconjurdtor. Pe
vremea cand nu exista istorie scrisd, toba si dansul care-i Tnsotea
batdile transmiteau povestirea. Dacd era o secetd, sau o recoltd, o
nastere, sau un razboi, toba transmitea vestea printr-un ritm spe-
cial. Nu era o bitaie misuratd ca In Occident, ci un ritm care
reflecta mediul natural schimbator. Crea un camp de rezonanti
pentru cei implicati. Chiar si astdzi, fiecare sat are adesea propriile
dansuri si ritmuri, reflectand diferentele dintre comunitdti, ardtand
ca fiecare comunitate este pe frecventa propriei cadente. Chiar si
oragele au ritmurile lor proprii. Ritmul vietii In Seattle, de exemplu,
este foarte diferit de cel din Los Angeles.

O tobd bate la un festival african. La Inceput incet, apoi ritmul
se Inteteste din ce in ce mai mult; incetineste un timp, apoi iar o ia
la goand. Dansatorii, miscdndu-se 1n cerc in jurul unui foc, isi
potrivesc propriul ritm dupa cel al tobei. Cativa dintre privitori,
prinsi In ritmul dansului, bat din picioare o datd cu bétiile tobei;
altii bat din palme. In curénd, fiecare dintre participanti, privitorii
laolaltd cu tobosarii si dansatorii, uitd total de mediul imediat;
intr-adevdr, nu exista nici un fel de gdndire, ci mai degrabd
rezonantd cu ritmul, care de fapt cuprinde fiecare bdtaie, fiecare
ritm din lume.

Tobosarul, dacd e inspirat, se armonizeaza cu ritmul
momentului, al universului, devenind el Tnsusi un instrument,
transmitind ritmul multimii. Babatunde Olatunji, cel care i-a facut
cunostintd Occidentului cu toba africand, mi-a spus odatd cd ritmul
se migca prin el, dar cd nu simte nicidecum cd ar fi dominat sau n
puterea lui. Pur si simplu fi este dat sd fie el mesagerul.

Si in Occident, din timpuri stravechi, societdtile au folosit ritmul
cantecului pentru a reflecta si determina tempoul vietii. Téranii
cantau pe camp, oaspetii dansau la nunti, clopotele vesteau orele,
vaslagii cantau in cor facand vasul sd alunece pe apa. Oamenii se
adunau pentru sirbitori muzicale, atit religioase cét si laice. In
Grecia antici, Homer nu si recita epopeile, ci le cAnta. In Evul
Mediu, fiecare breasld germand isi avea propriul cantec pentru
a-i descrie ritmul.
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Pretutindeni, muzica — nu doar sunetul, ci sunetul i pauza,
cu ritmul tdcerii la fel ca al sunetului — a fost intotdeauna, si Inca
mai este, calea cea mai eficientd spre rezonantd. Iar puterea ei
este enorma. Tatdl meu mi-a povestit ca la un spectacol cu
Fidelio de Beethoven la Salzburg, cu Toscanini ca dirijor,
publicul respectiv — una din multimile cele mai civilizate i mai
de elitd care au existat vreodata — a fost atit de miscat Incat s-au
apucat cu totii sd danseze intre fotolii, spre marea surprizd a
interpretilor de pe scend.

Trompetistul Miles Evans mi-a spus: “Miles Davis a creat
muzicd mare deschizdnd spatiul dintre note si pdtrunzand
induntru.” lar percutionistul Tony Vacca spune: “Dacd nu-ti
poti gési ritmul, nu-ti gédsesti sufletul.”

Dar astazi avem prea putin timp pentru orice fel de muzica
ce nu se Incadreaza Intr-unul din acele ritmuri accelerate, atat
de specifice zilelor noastre. Azi muzica noastrd, ca si societatea,
a devenit mai asprd; pe undele noastre radio se aude in princi-
pal rock si rap. Si, conform antropologului Edward T. Hall,
muzica populard printre contemporanii nostri nu determind, ci
mai degrabd reflectd ritmul vietilor noastre:

Muzica poate fi vdzutd ca un fel de consens ritmic. Unul
din motivele pentru care unele cintece ajung hituri este ca
cineva compune ceva care este atit de apropiat de ceea ce
fac sau simt ceilalti si de ritmurile pe care le folosesc Incat le
recunosc imediat. Muzica elibereazi sentimente §i ritmuri
cu care oamenii sunt familiarizati.

Din moment ce muzica este marele instrument al rezonantei,
muzica noastrd trebuia si accelereze. Societatea i-o cerea.

Rezonanta este un lucru care face atat de mult parte din viata
noastrd incat de obicei n-o bagdm 1n seamd — dar uneori o
intrezdrim ca pe un fulger. De exemplu, cand fiul meu Eli avea
doi ani si jumdtate, voia sd asculte Intr-una caseta cu Aladdin, asa
cum fac copiii mici. Din nefericire pentru mine, chiar si cand
inchideam casetofonul, melodia mi se tot invartea prin cap. Se
derula fard oprire Tnduntrul craniului meu fird ca eu sd-mi mai
dau seama; cum ma mai linisteam un pic cum izbucnea din nou
cu toata puterea tema din Aladdin in creierul meu. De fapt era
prezentd acolo tot timpul, ca un fel de curent de adancime- iar eu
ma migcam fird sd vreau pe ritmul acela incédpétanat.
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Cei mai multi dintre noi n-am “inghitit” melodia din Aladdin,
dar suntem intr-o legdturd foarte intima cu clipul societdtii.
Trdim intr-un ritm care face tot timpul ta-ta-ta — si care e Tn noi
tot timpul, chiar cand nici nu ne dim seama. Inconstient, ca o
otravi absorbitd de trup printr-un sirop inselator de dulce, ne-am
sincronizat cu un ritm mai rapid. Acesta ne controleaza felul
cum mergem, cum vorbim, cum reactiondm In fata apropiatilor
si strainilor, cum nu ne relaxdm. Ganditi-vda numai la enervarea
pe care ne-o provoacd cineva care la o sedintd bate cu stiloul in
birou sau cu piciorul in podea.

Aceastd obisnuintd de a desprinde doar suprafata existentei
si de a trece apoi mai departe ne imbiba viata. De exemplu, se
presupune cd mergem la o grddind zoologicd sid privim
animalele. Dar un studiu recent efectuat asupra vizitatorilor
Parcului Zoologic National din Washington, D.C., a descoperit
cd timpul pe care-1 petrec Tn medie oamenii ca sa priveascd un
animal este doar cat o clipire din ochi: cinci pani la zece secunde.
Pentru a afla tot atitea informatii cate poti afla in atit de putin
timp despre cum se comportd, reactioneazd, se miscd, mananca
sau comunicd un animal, poti foarte bine rasfoi o carte cu poze.
In acelasi studiu, un ghid de la parcul zoologic mentionat a
observat cd multi oameni isi Tnchipuie cd hipopotamii stau
perioade lungi sub apd. “De fapt”, a explicat ghidul, “media
este de noudzeci de secunde iar timpul maxim este cinci minute.
Turistii pur si simplu nu stau destul ca si-i poatd vedea iesind la
suprafatd.” Graba noastrd de a trece mai departe nu face altceva,
in ultimd instantd, decét sd ne garanteze cd pierdem lucrul pentru
care am venit.

Acest ritm absurd de rapid pe care ni l-am insusit, acest ritm
pe care abia il observdm pentru ca se insinueazi atit de usor
pretutindeni, ne este impus de citre societate. lar ritmul societitii
moderne asigurd poate cea mai puternicd — si potential cea mai
periculoasd — rezonantd dintre toate.

Cam in ultima sutd de ani, societatea occidentald si-a imprimat
un ritm exagerat de rapid, un ritm care variazd numai in sensul cd
se accelereazd mereu, cerandu-ne insistent sa facem mai mult, s
producem mai mult, sd Tnvidtam mai mult. Toate aparatele noastre
sunt concepute astfel Tncat sd mireasca o viteza deja prea
freneticd. Computerele, faxurile, posta electronicd, Internetul,
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telefoanele mobile, formarea repetatd a unui numér de telefon,
acestea sunt foarte folositoare in afaceri si uneori ne sporesc
confortul, dar fiecare dintre ele adaugi la rapiditatea ritmului din
jurul nostru, médrind Tncontinuu presiunea — lasadndu-ne putin timp
pentru meditatie si aproape deloc pentru sentimente.

Acest ritm din ce in ce mai rapid este un fenomen relativ
nou si nimeni nu pare sd stie cum si-1 varieze. Majoritatea
dintre noi nici médcar nu ne gandim sd-1 variem, pentru cd
societatea il considerd “productiv” si pentru cd noi ca indivizi
suntem atat de sincronizati cu el, incat nici nu suntem constienti
cd vrem sd-1 schimbam.

Chiar dacd ne didm seama cd ceva nu e in reguld, nu stim
cum sd schimbdm ritmul, cum sd intrdm In rezonantd cu unul
mai lent, mai “uman”. Cei mai multi dintre noi nu stim sd
tranzitdm timpul. Nu stim cum sd intrdm in rezonantd cu ritmuri
mai lente cind societatea ne hdrtuieste fard ragaz. Nu stim sd
ne oprim ca sd meditdm, sd ne rezervam timp pentru noi Tngine,
sd trecem de la frenezie la liniste, sd ne relaxdm cu adevirat,
sd deschidem ochii si sd vedem, sd fim atenti, sd sim{im.

Séd ne gandim la viata unei familii de colonisti americani,
in jurul anului 1750.

Erau vremuri grele. Pdmantul trebuia arat, insdmantat si
apoi stransd recolta, hainele spdlate manual, painea coaptd
fard electricitate, copiii educati, masinile si uneltele
(rudimentare) reparate. Nu existau inventii care sd usureze
munca si sd economiseascd timpul, nici aparate de uz casnic,
nici plicuri de supe instant sau caserole cu cina care trebuie
doar incilzitd si méancatd apoi In fata televizorului.

Cu toate acestea, cum se explicd faptul cd adesea nuntile
tineau cate cinci zile, iar sdrbatorile religioase sau ale recoltelor
cite o saptdmani? Oare cum reuseau acei colonisti epuizati si
coplesiti sa mai gaseasca timp si pentru distractii — asa cum o
sugereazd intreaga literaturd din acea vreme? De ce ei aveau
mult mai mult timp decat noi pentru religie si meditatie? De ce
pe vremea aceea existau mai multd veselie, mai multd prietenie,
mai mult respect decat in societatea noastrd agitatd, trepidanta,
in care nimeni nu mai are timp pentru politete?

Colonistii munceau 1n ritmul timpului societitii lor, complet
diferit de al nostru. Bineinteles, aveau si ei batiliile lor de dat,
dar de obicei nu fmpotriva timpului. Tulburdrile datorate
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stresului care ne bantuie pe atdtia dintre noi 1n zilele noastre
erau practic necunoscute pe atunci; relaxarea ficea parte din
chiar substanta vietii lor. Trdiau cursul zilnic al evenimentelor
intr-un ritm pasnic. Ritmurile lor nu se defineau atat prin zile,
ore si minute, cat prin anotimpuri.

Pentru ei (ca pentru toti oamenii care au trdit inainte de
inceputul Revolutiei Industriale si pentru majoritatea celor din
societdtile non-occidentale de astdzi), timpul era circular. Era
marcat de schimbari, evident. Anotimpuri ploioase si
anotimpuri secetoase. Cdldurd si frig. Nastere si moarte.
Insimantare, cultivare si recoltare (fiecare parte a acestui ciclu
fiind marcatd de o sarbdtoare). Dar existenta mergea Tnainte
fard sd se schimbe fundamental. Ciclul anilor o lua de la capat
la fel de sigur cum ziua urma noptii, iar copiii se ndsteau cu
aceeasi certitudine cu care mureau batranii.

Putem vedea o schimbare bruscd si dramaticd de la acest gen
de timp circular la timpul modern linear Intr-un loc numit Ladakh,
o regiune in nordul Indiei, pe Tndltimile muntilor Himalaya.

Ladakh era total izolat pand pe la mijlocul anilor “70, iar munca
era grea. Locuitorii foloseau unelte dintre cele mai simple, 1si
obtineau hrana din propriile culturi agricole, cresteau animale si
isi confectionau singuri Tmbracamintea. Dar, dupa cum remarci
lingvista suedeza Helena Norberg-Hodge in lucrarea ei Ancient
Futures: Learning from Ladakh, munca se desfdsura in
colaborare, de obicei nsotitd de cantece si oamenilor le rimanea
o multime de timp, mai ales in timpul iernii, pe care-l petreceau
in sdrbdtori si petreceri aproape fard Intrerupere.

In 1974, guvernul indian a construit o sosea spre Ladakh,
incurajand vizitele turistilor si ale “expertilor in dezvoltare” in
regiune. Locuitorii au fost repede pringi ntr-o economie bazati
pe bani. lar acum, desi Tnainte nu avuseserd niciodatd nevoie de
bani, multi nici nu-si mai pot imagina cum se putuserd descurca
fara ei. Acum cumpira aparate care le economisesc timpul, marfuri
provenite din alte tiri — asa cum se Intampld Tn Occident.

Aceastd intrare brusca in modernitate a schimbat fiecare
aspect al vietii Tn Ladakh — pana la nivelul de baza al relatiilor
umane. Dupd cum i-a spus un localnic lui Norberg-Hodge:

Nu pot sd pricep. Sord-mea are acum, in capitald, toate
chestiile astea care fac munca mai repede. Hainele pur si simplu
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si le cumpdrd de la magazin, are un jeep, un telefon, un aragaz.
Toate astea 1i economisesc atit de mult timp si totusi cand md
duc la ea in vizitd nu are timp sd stea de vorba cu mine.

Locuitorii din Ladakhi au trecut, fard sd-si dea seama, de la
timpul circular la timpul linear. Ma intreb cati dintre ei ar fi mai
fericiti daca ar putea face trecerea Tnapoi.

Si eu am intalnit conceptul timpului circular in lecturile
mele despre populatia Hopi din sud-vestul Statelor Unite.
Ca majoritatea societatilor autohtone din America, Hopi
trdiesc in timpul circular, un concept ciudat pentru simtul
nostru modern linear al curgerii timpului. in timpul cir-
cular, asa cum ziua vine dupd noapte, anotimpurile se
repetd mereu, culturile sunt plantate, cultivate si recoltate
in fiecare an — tot asa si viitorul e vdzut ca o repetare a
lucrurilor care s-au intamplat deja in trecut. Momentul
prezent este centrul unui cerc descris de curgerea
continud repetabild a evenimentelor trecute care se vor
intdmpla din nou in viitor. Schimbarea are loc de-a lungul
unui fir constant.

Deci, pentru Hopi, daca zilele, anotimpurile, chiar vietile
se repetd, atunci timpul nu se termind niciodati. Ceea ce nu se
incheie in cercul zilei de azi poate fi ficut maine. Dacd nu
anul acesta, atunci la anul; dacd nu in aceastd viatd, atunci in
viata urmdtoare. Lucrurile nu progreseazd cum privesti spre
viitor, nici nu se inrdutitesc.

Viata are loc in prezent, atata tot.

Prin contrast, ritmul nostru modern este clar nenatural,
oglindind forta de atractie a societdtii, nu magnetismul
pdmantului. Ni se cere sd gindim repede, sd actiondm
repede, sd rezolvim repede. Grdbiti-va sda vd faceti
cumpdrdturile, ne implora televizoarele: mai sunt doar
zece zile in care vi puteti face cumparaturile de Créciun!
Am suprapus peste naturd ritmurile licomiei, ale
materialismului, ale “dorintei de a avea totul”.

Facem asa chiar si Tn copildrie. Un prieten povestea mahnit
cum tinde sd reactioneze fiica sa de Crdciun:

Sarah trece printr-o frenezie extremi a anticipirii. In loc
sd se uite la fiecare cadou, sd-1 rdsuceascd pe toate partile
si sd se gandeasca la el, sd-1 vada cu adevdrat, e prinsd intr-
un fel de ciclon de ambalaje sfasiate. Smulge hartia cu care
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e impachetat un cadou — apoi il lasd imediat de-o parte si

se repede avidd la celdlalt. E ca o licomie nestdvilitad de a

manca.

Bineinteles, Sarah 1si manifesta astfel rezonanta ei cu
viteza ciudata la care trdim noi. Se ia dupd purtarea noastra,
pentru cd si noi anticipim ceea ce va fi si apoi ignoram
ceea ce este chiar acum.

k ok ok

Nu vreau sd sugerez sd devenim colonisti, sau sd ne
organizam vietile ca populatia Hopi. Chiar dacd am vrea s-o
facem, n-am putea. Spun doar si invdgdm de la ei. Pentru cd ei
si-au trdit — i mulfi Incd 1si mai trdiesc — viata in voia timpului,
in loc sd alerge ca sd ajungd la timp, sd concureze Tmpotriva
timpului.

Am uitat ceea ce stiau si Tncd mai stiu marea majoritate a
celor care au trdit inaintea noastra - de fapt, chiar si in zilele
noastre. Am uitat cd viata in sine — timpul In sine — este
desfdgurarea unor nenumdirate ritmuri. Ca si muzica, pulsul
universului este umplut cu sunet si liniste, activitate si odihna.

Am uitat cum sd ne odihnim.

Ca sd ne reamintim, trebuie sd ne sincronizdm cu ritmuri
diferite de cele ale societitii, si cel mai bine ar fi, cred eu, sa
incepem cu propriul nostru ritm.

Ia-ti pulsul. Aleargd zece minute. la-ti din nou pulsul.
Odihneste-te un minut. Ia-ti-1 iar. Bineinteles, inima iti va bate
in ritmuri diferite, mai repede cind esti activ si mai incet cand
stai linistit. Ne nastem printr-o serie de contractii si de pauze,
nu printr-o crampa continud. Celulele muschilor nostri trebuie
sd se relaxeze ca sd lucreze din nou.

Cu emotia se Intampla la fel ca si cu pulsul. Furie, teama,
dragoste, pace. Toate produc cate un puls diferit, un ritm diferit.

Si asa cum se Intdmpld cu noi, se intAmpla si in univers.
Fizica cuanticd si teoria haosului confirmd ceea ce a spus odatd
un intelept din vechime: Bitaia aripilor unui fluture poate afecta
vremea in cealaltd parte a lumii. Soarele si stelele ard, dar nu
cu o cildurd constanta ci la temperaturi variabile pe masura
ce explodeazd gazele din interiorul lor.

Daci pulsul nostru bate in ritmuri diferite — dacd viata si
universul au ritmuri diferite — de ce ne inchipuim noi ci trebuie
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sd ne petrecem vietile la o singurd vitezd? De ce nu ne dorim
decat sa mergem mai repede, dacd tot nu avem destul timp sa
facem tot ceea ce “trebuie” sd facem?

Raspunsul este cd societatea ne dicteazd acest lucru. Suntem
copiii obignuintei, care ne-am obisnuit cu pulsul societdtii. Dar
societatea este stipana noastrd numai dacd 1i permitem noi.
Chiar si cel mai inradicinat obicei poate fi smuls.

Pe misurd ce schimbdm ritmul, rdsplata care ne asteaptd e
senindtatea.

Ritmul e puternic; uneori trebuie sa lupti impotriva lui,
uneori sa-l lasi sd te poarte cu sine. Pentru a sti cand sa te lupti
sau sd te lasi dus trebuie, mai Tnainte de orice, sd recunosti
ritmul ca fiind ceea ce este. In cele ce urmeazi, vi voi sugera
diverse metode de a descoperi senindtatea schimband ritmurile
si formand modele de rezonantd diferite. Deocamdata va cer
sd incepeti pur si simplu prin a constientiza ritmurile diferite
prin care treceti de-a lungul zilei. Faceti asta si puteti invdta sa
le schimbati; iar facand-o, va veti gési propriul ritm.

Vi cer sé fiti mai degraba proactivi decat reactivi. Vi cer
sd va asumati o responsabilitate constientd pentru ritmurile cu
care intrati in rezonantd.

Ca sid vad asumati aceasta responsabilitate incepeti sa
incetiniti. Incepeti cu triirea clipei prezente, intrand in rezonanti
cu oamenii si cu mediul cu care si in care suntem acum. Ne
putem sincroniza eficient cu ritmuri diferite numai daca existim
constient in prezent.

In orice relatie implinita, pirtile intrd in rezonanti cu acelasi
ritm, se lasd cuprinse de curgerea acestuia si sunt in acelasi
prezent. Atunci §i numai atunci e posibild adevdrata
comunicare.

Constientizand prin propria vointd ritmurile, al vostru si
ale celor din jur, veti putea schimba ritmurile si, Tn consecinta,
veti schimba timpul. Dar pentru a putea asculta si simti trebuie
si incetiniti. Intelegerea este imposibild fird seninitate, iar
senindtatea nu existd decat cand timpul se miscd lent.

Te simti presat de urgente? Respird adanc Tnainte de a con-
tinua. Esti in mijlocul unei dispute Tnversunate? Taci Tmpreund
cu adversarul ca sd puteti reflecta améndoi asupra lucrurilor
pe care vi le spuneti. Te ingrijoreazd viitorul? Intrd in prezent.
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Acestea sunt sugestii simple — chiar simpliste, dar sunt
primii pasi spre a deveni constienti de noi Insine in curgerea
ritmicd a momentului prezent. Cu aceastd constiintd, prin
concentrarea constientd asupra prezentului, ne putem regasi
controlul asupra vitezei si ritmului vietilor noastre.

Putem alege sd ne credm un ritm mai lent care ne va acorda
timpul de a simti si de a ne bucura de lucrurile obisnuite. Sau
putem alege sd ne sincronizdm cu ritmurile mai alerte ale lumii
din jurul nostru, dar o putem face constient, simtindu-ne clar
prezenti si stiind cd dacd vrem, putem oricand cobori din trenul
de mare viteza.

Intr-adevir, nu vreau si sugerez ci incetinirea e unicul scop
al controldrii ritmului. Schimbarea timpului, de fapt, Tnseamna
sd ne schimbdm constant ritmul, incetinind sau accelerand
pentru a ne simti prezenti si in curgerea timpului. O trupa de
rock existd pentru a produce un extaz frenetic — iar frenezia
poate fi placutd daca intri 1n ritmul ei Tn mod constient — asa
cum o fanfard la un meci de fotbal are rostul de a-i face pe
spectatori sa-si sprijine echipele si pe jucdtori sd “lupte”. De-a
lungul istoriei, nenumadrate trupe au fost “Inflacédrate” prin
ritmurile alerte ale unei trompete sau ale unei fanfare militare.

Intr-o lume in care mai repede inseamni automat mai bine,
sd schimbam timpul este esential dacd vrem sd prosperdm in
viata de zi cu zi. Totusi, dat fiind ritmul vietii moderne, cred
cd a Incetini — prin intermediul constiintei timpului,
constientizdrii prezentului §i cunoasterii rezonantei subtile si
otrdvitoare pe care ne-o impune societatea — este cel mai adesea
scopul pe care trebuie sd ne striduim sa-l atingem.

Cred ci fie si numai constientizarea abilitatii noastre de a
ne schimba ritmurile pe fondul unei societdti frenetice ne va
face orele mai putin pline de anxietate, zilele mai putin
stresante si vietile mai Tmplinite. Mai simplu spus, ne va face
mai fericiti.

Si fericirea are ritmul ei. Oamenii fericiti par sa trdiascd cu
mai putind frenezie. Au mai mult timp pentru viata lor. Sunt
mai mult Tn clipa care e acum. Aceastd fericire std la dispozitia
noastrd, a tuturor.
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CAPITOLUL TREI

TIMPUL MENTAL
SI TIMPUL EMOTIONAL

Cei mai multi dintre noi ne petrecem
intreaga viatd fugind de sentimente cu
credinta gresitd cd nu putem suporta
suferinta. Dar suferinta ai suportat-o
deja. Ceea ce nu ai fdcut a fost sd simti
tot ceea ce esti tu dincolo de suferinfd.

—BARTHOLOMEW

RECENT, LA CABINETUL MEU a venit o femeie sid mé consulte
intr-o problema de sandtate: trecuse printr-un sir intreg de fluctuatii
de greutate care se datorau exclusiv licomiei irationale cu care
manca si dorea s-0 ajut sd-si schimbe modelul de comportament.
Tot ce incercase pand atunci urmdirise doar sd-i méreascd puterea
vointei.

“Mi-am spus, la naiba, nu mai manca atita — pe urma ma
pomeneam 1n fata unei cutii de inghetatd sau a unui carton de
prdjituri pe care le Infulecam de zor. Nu pricep nimic. Ce si
fac in loc sd mdnanc?”

“Cand te apucd aceastd dorintd de a méinca in negtire?” am
intrebat-o.

“Cand sunt suparata sau ingrijorata.”

“Sau deprimatd? Sau furioasd? Sau cand te simti inutila?”

Mi-a rdspuns dintr-odatd mai abituti: “Da. In fiecare din
situatiile astea.”

Lacomia ei la mancare era doar o reactie reflexd incongtienta
fatd de sentimentul de disconfort, un mod de a para durerea.
Bineinteles, asa cum stia si ea foarte bine, evitand sentimentele
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neplidcute cu ajutorul mancarii nu ficea decit sid schimbe o
sursd de nefericire cu alta.

Doar puterea vointei nu este niciodatd suficientd. Desi e
utild, vointa nu atacd problema de la rddécind, in cazul nostru
adevarata cauza fiind dorinta de a evita sentimentele incomode.
[-am sugerat sd incerce o tacticd complet diferita.

“As vrea sd Incerci sd faci un lucru care nu va fi usor. De
fapt, asta te va face s ramai In contact cu durerea emotionald
incd si mai mult.”

“As incerca orice.”

“Atunci ag vrea sd observi, chiar Tn momentul in care ti se
intdmpld, ce simti cind te apucd dorinta de a manca — si sd nu
fugi de senzatia aceea, s-o suporti. Lasa sd se intensifice
sentimentul acela neplacut si observa-1 in continuare. Numai
sd nu faci nimic.”

S-a nelinistit.

“Dar atunci simt ca trebuie s mananc. Urdsc sentimentele
care se acumuleazd in mine.”

“Exact. lar uneori trebuie probabil sd fugi de ele si sd mananci.
Dar dacd poti Incepe si ramai la aceste sentimente, pur si simplu sd
suporti clipa si sd ramai in ea, incetinind, vei Incepe sd le tii sub
control. Induri tristetea sau singuritatea sau sentimentul inutilititii.
Simte-le. lar cand incepi sa suferi, nu trece la actiune. Lasd suferinta
sd te cuprindd total Tn clipa aceea si te asigur cd sentimentele
dureroase se vor calma. Dacd nu fugi de ele ascunzandu-te in
activitatea de a manca, dacd inveti sd rdmai cu sentimentele pe
misurd ce ele se manifestd, vor deveni mai putin amenintitoare si
vor trece in curdnd fird ca tu sd fii nevoitd si faci ceva.”

A revenit dupd doud sdptimani.

“A mers?” am Intrebat-o.

“Nu intotdeauna, dar de cele mai multe ori da,” mi-a
rdspuns, zambind oarecum amar. “Lucrul cel mai important e
cd nevoia irezistibild de a méinca nu pare s md mai copleseascd
acum.”

Cu totii ne purtdm uneori ca o persoana care nu se poate
abtine si minance in nestire. In perioada cand sufeream cumplit
cd ma despartisem de sotia mea, m-a frapat cat de incastratd in
mine era strategia de a evita suferinta muncind fdrd incetare.
Lucram atit de mult incét pur si simplu nu mai aveam cand si
sufdr. Mama Tmi spunea: “Sper cd iti umpli timpul cu treburi;
asta iti va Indeparta mintea de necazuri,” iar rdspunsul meu era:

>
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“Poti sd fii sigurd, mamd.” Munca md ficea sd uit de durere.

Sentimentele dureroase sunt greu de infruntat, de aceea
preferdm sd nu le sim{im dacd putem. Asa cd ne facem de
lucru. Mérim viteza. Inlocuim reflectia cu actiune. Deschidem
televizorul, gdtim masa, facem menajul, navigdm prin Internet,
facem sport, ne gandim la orice altceva numai sd nu rimanem
singuri cu sentimentele pe care ne strdduim sd le evitam.

Cand proceddm aga, trdim 1n creier, In ceea ce eu numesc “timp
mental”. Asta numai pentru ci incercdm si evitdm s simtim ceea
ce ni se intdmpla 1n inimd, ca sd nu cidem in “timpul emotional”.

Gandurile si sentimentele functioneaza la frecvente foarte diferite
si pot avea ritmuri extrem de diferite. Creierul comunicd electric,
sinapsele lui Tnregistrind ganduri si idei in fractiuni de secunda.
Observa cat de repede poti urméri nenumératele ganduri trecétoare
care-{i aleargd prin minte in fiecare moment. Gandeste-te la un
balon rosu, acum la un elefant roz, acum la ora exactd. Vezi cit de
usor e sd sari de la un gind la altul? E atat de usor incit nu ne
gandim aproape niciodatd cat de repede o facem.

Acum: Simte-te trist. Simte-te furios. Simte-te Tndrigostit
nebuneste.

Sund prosteste? Asa si este — pentru cd aceste sentimente
nu pot fi convocate chiar asa, pe loc. Ne putem gdndi la ele
repede, fird si le simtim. De fapt, ca sd ne inducem un senti-
ment, trebuie neapdrat sd ne gdndim mai intdi la ceva concret,
ceva care sd ne provoace tristetea, furia sau dragostea.

Sentimentele sunt trdite prin intermediul unei comunicéri
pe cale chimica in interiorul corpului. Ele sunt o manifestare
hormonald, un val care ne maturd fiinta — uneori cu atata forta
incat simtim cd suntem pe punctul sd ne Tnecdm. Sentimentele
pe care le trdim cu adevdrat in clipa prezentd au nevoie de
timp pentru a izbucni. Tocmai de aceea alegem fie sd fugim
de ele — fie sd ne acorddm timpul necesar pentru a le prelucra.

Bineinteles, din moment ce procesele emotionale si mentale
variaza ca vitezd — printr-un grad de diferentd similar cu diferenta
dintre un porumbel cédldtor si un sistem de telecomunicatii
modern — pare mai “eficient” sd ne bazam numai pe creier pentru
a lua decizii. Despre creier s-a spus cid este cel mai eficient
computer din lume: comunicd impresii, dd comenzi, face calcule,
atat de rapid incat In majoritatea timpului nici nu ne dam seama
de aceastd activitate.

Gandurile se produc constant, indiferent daca suntem
treji sau dormim. Ca sid vd convingeti, incercati sd Intrerupeti
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sirul gandurilor, si stati linistiti fird sd vd gandigi la nimic.
Mintea este Intotdeauna activd, vesnic prelucrand génduri,
sdrind de la o idee la alta. Incercati sd nu vd ganditi la o
cdpsund suculenta, de un rosu aprins. Imediat ce i s-a sugerat
ceva, mintea se indreapta intr-acolo. Gandurile ne duc
instantaneu in trecut si 1n viitor, si apoi la fel de repede ne
readuc 1n prezent. Esenta gindului este tocmai viteza.

Unele reactii emotionale pot izbucni mai repede ca gandurile.
De céte ori am “explodat” pe neasteptate cind ar fi fost mai
bine sd reactiondm mai rational? De cate ori am citit despre un
criminal care “nu stia ce face”? De cite ori ne-am simtit atit de
inspdimantati incat am vrut s-o ludm la fugd, atit de furiosi
incat am fi ucis, atat de exaltati Incat am fi “dansat in vizduh”?

In cartea sa Emotional Intelligence Dan Goleman numeste
aceste reactii “deturndri emotionale” (asa cum un pirat al
aerului deturneazi un avion):

Toate datele pe care le detinem ne fac sa credem ca in
aceste momente un centru din creierul vegetativ proclama
o stare de urgentd, rechizitionind tot restul creierului pentru
scopurile sale urgente. Deturnarea are loc intr-o clipa,
provocand reactia cu citeva momente cruciale inainte ca
neocortexul, creierul ganditor, sd fi avut posibilitatea de a
intelege ce se intampld, nicidecum sd mai poata hotéarl daca
e o idee buni. Semnul distinctiv al unei asemenea deturniri
este acela cd, o datd momentul trecut, cei posedati astfel au
senzatia cd nu stiu ce i-a apucat.

De cele mai multe ori, reactiile emotionale declansate
in noi nu sunt atit de puternice 1ncat sd provoace o
deturnare emotionald. Cu toate acestea, reactiile bazate
pe emotiile determinate de experiente din trecut cer atentie,
desi, prinsi cum suntem de viteza zilnicd a muncii si a
vietii in timpul mental, incercim sd le negdm sau si le
tinem la distantd.

O rébufnire (un acces de furie, o izbucnire de pasiune, o
criza de plans, etc.) nu dureaza decat o clipa, dar sentimentele
asociate persistd. E nevoie de timp pentru a interpreta corect
orice sentiment real — Tn primul rind chiar §i numai pentru a
suporta sentimentul respectiv, pentru a-1 trdi constient si apoi
pentru a-l integra in viata noastra.
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Totusi, viteza reactiei poate deveni foarte intensd pe masurd
ce se petrec evenimentele. Dacd suntem in permanentd
concentrati in timpul mental fard nici o supapa pentru a prelucra
incdrcatura emotionala a lucrurilor care ni se intdmpla,
sentimentele se acumuleazi induntru, nedigerate si netriite. in
aceastd situatie apare o acumulare de presiune emotionald si de
zbucium, pand cind se intdmpld ceva care ne propulseaza in
afara oricdror margini. E ca un vulcan care erupe. Energia care
s-a strAns nu mai poate fi {inutd sub control.

Goleman aratd cd aceastd reactie di adesea alarma
neuronald in momente nepotrivite:

Metoda sa de comparatie este asociativd: cand un ele-
ment cheie al situatiei prezente este similar unuia din trecut,
poate pune imediat semnul egal intre cele doud situatii, de
aceea circuitul este necontrolat: se trece la actiune Tnainte
de a exista o confirmare completd. Creierul comandd cu
frenezie sd reactiondm la prezent intr-un mod care ni s-a
imprimat cu mult timp Tnainte, cu ganduri, emotii, reactii
invdtate ca raspuns la evenimente care nu sunt, poate, decat
vag asemindtoare, dar care sunt suficient de apropiate
pentru a ne activa reflexele.

Pe mdsurd ce cadenta societitii se va accelera, ne vom gdsi
din ce 1n ce mai mult n timpul mental si vom avea din ce in ce
mai putin timp pentru a ne prelucra sentimentele. Se prea poate
sd creascd probabilitatea de a apdrea din ce in ce mai multe
reactii emotionale nepotrivite care sd inunde societatea. Vom fi
martorii unei cresteri a violentei si a iritabilitdtii. Daca nu
incetinim destul pentru a ne trdi congtient sentimentele, echilibrul
intre timpul emotional si cel mental se va distruge si mai mult.

Deci, cand suntem presati de evenimente, de obicei ne retragem
in creier si ne reprimam sentimentele. Mintea indeplineste aceastd
sarcind; sentimentele pur si simplu ne stau n cale.

Iar cand ne ludm o pauzi si sentimentele nepldcute au timp
sd patrundd si sd ne copleseascd, singura solutie la care apeldm
este s gdsim ceva care sa ne distragd atentia. Aceste sentimente
sunt nepldcute pentru cd sunt cele pe care le-am tinut la distantad
pentru a ne indeplini treburile; intr-adevar, de multe ori ne
facem de lucru doar ca sd nu fim nevoiti sd ne ocupam de
sentimentele acestea incomode.
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La seminarele mele, i Intreb deseori pe participanti : “Sa
spunem cd ai o clipa liberd. Te asezi pe canapea, hotérat s nu
faci nimic. Ce senzatie ai?”

Iatd cateva din cele mai frecvente rdspunsuri:

“Ma gandesc la toate lucrurile pe care ar trebui sa le fac si
devin incredibil de nelinistit.”

“Ma ridic si deschid televizorul.”

“Ma 1intristez. Imi vine si plang.”

“M4d simt vinovatd si ma ridic s spdl vasele sau sd fac
curatenie in casa.”

Una dintre persoanele care au participat vara trecuta la
programul Omega era o specialistd in ecologie care ducea viata
tipica a unui drogat cu munca (engl. workoholic): se trezea la
cinci, le dddea copiilor sd méanance si-i ducea la scoald, lucra si
cerceta toatd ziua, scriind rezultatele seara. Venise la Omega
pur si simplu ca sd scape de toate stresurile si ca sd Incerce si-si
repuna in ordine ceea ce ea numea viata ei “sifonatd”. Din
intamplare avea probleme in relatia cu sotul ei; améandoi pdreau
sd se fi distantat unul de altul, trecAnd prin manifestéri de dragoste
exprimata, dar nu profunda.

Am intrebat-o cum se simte stand linistitd, fard sd facd nimic.

“Ingrozitor!” mi-a rdspuns imediat. “Adicd, nu chiar asa.
Mai simt foarte bine urmand toate cursurile acestea si stand de
vorbd cu atatia oameni fascinanti.”

Nu se petrecea nimic realmente Tnspdimantator in viata ei,
dar Tmi era limpede cd inactivitatea o speria cu adevdarat. Se
inscrisese la cursuri Tn ultimul moment si incepuse conversatie
dupa conversatie ca sa nu fie nevoita si stea singurd in liniste
— desi era lucrul pentru care 1si propusese sd vind la Omega.

M-am hotdrat sd-i incredintez o sarcind. I-am cerut sd stea
— pur si simplu sd stea — o ord la umbra unui copac.

“A fost uimitor”, mi-a spus ea mai tarziu. “La Inceput, nu
voiam nimic altceva decit s-o iau la fugd. Nu cred cd am mai
fost vreodatd in viatd atit de speriatd. Nu voiam sd mai raman
acolo nici o clipa. O ord mi se parea o eternitate. Dar apoi s-a
petrecut un miracol. M-am 1Intors la o experientd minunati din
copildrie. M-am simtit din nou 1n naturd pentru prima datd in
ani de zile. A fost o experientd remarcabild. Plind de minuni.”

Incearcid si tu. Vezi ce se intampld cand micsorezi viteza
cu care Tnaintezi, din ce in ce mai mult, paAnd ajungi sa te
opresti locului. Chiar acum, Incearcd si intri in rezonantd cu
un ritm mai lent, ldsandu-ti si mintea, ca si trupul, sd se
relaxeze.
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Inainte de a citi mai departe, ia o pauzi lungi. Nu face
nimic deosebit, pur si simplu asteaptd: Respird.
Ramaii cu sentimentele, cu senzatiile tale.
R S

Cei mai multi dintre noi deplangem faptul cd nu avem
destul timp ca sd ne relaxdm. Suntem supusi la prea multe
presiuni, din partea serviciului, a familiei, sau a comunitatii.
Intre timp, asa cum am vazut in capitolul precedent, ne-am
sincronizat fard sa ne dim seama cu tempoul tot mai accelerat
al vietii moderne.

Dar cred cd mai existd si un alt motiv pentru care refuzim
sd ne stabilim un ritm mai lent. Nu numai presiunea externd
sau rezonanta sociald ne fac sd ne simtim vinovati si nelinistiti
dacd nu suntem “productivi”.

De ce ne este oare atit de greu fie si numai si stim locului,
fara sd facem nimic in momentul prezent? Pentru cid in acest
moment existd ceva, un lucru de care vrem sa fugim.

Acel ceva este “simtirea” Tnsasi.

Experimentul in care li se cere subiectilor sd stea
“degeaba” pe o canapea arati clar acest lucru. Cand incercim
si ne relaxim, la inceput nu simtim nici o relaxare. In loc de
bucurie sau de senindtate, ne sim{im invadati de anxietate si
culpabilitate. Si sdrim de pe canapea si ne cautim ceva de
facut — pentru cd simtim, constient sau nu, cd acest vag
disconfort este doar creasta de spuméd a unui val de emotii
negative care asteaptd acolo, induntru, de mult timp. Oamenii
imi spun adesea cd 1si fac repede de lucru pentru cd, imediat
ce 1i patrunde anxietatea, se tem de “panta alunecoasid”. Se
tem sd nu lase cumva frau liber emotiilor; isi fac griji cd nu
vor putea iesi apoi din valul de emotii; si cd digurile lor
interioare vor ceda si vor fi inundati.

Este un fapt cid aceste sentimente aparent coplesitoare se
adund de-a lungul vietii — incepand chiar din copildrie si
pand in clipa de fatd — si cd le reprimdm pentru a putea con-
tinua. La serviciu, nu avem timp sd ne concentrdm asupra
sentimentelor dificile pe care le avem cénd ne criticd seful,
cand ne trideazd un coleg, cind se rdsteste la noi un
colaborator sau cind ni se oferi o noui responsabilitate. In
mediul familial, sunt atdt de multe probleme de ordin practic
— bugetele in care trebuie sd ne incadram, educatia copiilor,
programul zilnic diferit al sotului si al sotiei, investitii pentru
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viitor, boli, pdrinti in varstd, crize neasteptate — incat adesea
nu ne rdmane timp sd analizdm factorii emotionali din
adancuri, nici vorbd si-i mai si traim.

In plus, lumea se bazeazi pe noi, avand incredere ci
ne vom descurca cu toate termenele, problemele,
presiunile. Aga cd asta si facem. Ne descurcdm tinandu-
ne sub capac propriile noastre sentimente cum ar fi furia,
tristetea si, In cotlonul cel mai ascuns, teama.

Acestea pot fi emotii puternice si chiar inspaimantatoare
cand ne dam seama cat de mult s-au acumulat, cu cata
nerdbdare asteaptd sd tdsneascd la suprafatd la prima ocazie.
Cand le ldsdm sd se scurgd, avem o senzatie incomodd si de
multe ori chiar dureroasid de-a binelea; dacd se ndpustesc la
lumind, durerea € enorma. Nu e de mirare cd deschidem
televizorul sau cid pdrasim definitiv canapeaua relaxarii.

Dar emotiile nu se evapord. Le poti ignora, reprima sau
nega, dar ele rdman vesnic acolo, acumulandu-se. Indiferent
cate eforturi am face sa le Tngropam, riaman Induntru asteptand
sd iasa la suprafatd; cu cit le incitusdm mai strans, cu atit mai
nerdabdator cautd si se elibereze.

Bineinteles ca dorim sd simtim emotii pldcute, mai ales bucurie
si dragoste, dar acestea sunt numai o parte din ceea ce simtim.
Viata nu inseamnd numai bucurii ci si suferinte, nu numai pldcere
ci si durere. Nimeni nu triieste fard sd aiba parte de amandoua.

De multe ori preferdm sid ne gandim la aceste lucruri in
termeni abstracti, in loc sd le trdim. Dupa cum spune A.H. Almaas
in Diamond Heart, suntem prea des pringi ca intr-o capcand, fie
in mintile noastre rationale, fie Tn drame emotionale coplesitoare.

Dar prezenta in clipa de fatd este 1n esentd dincolo de ratiune
si de emotie. Se reduce pur si simplu la a fi constient de faptul
cd existi. Sentimentele trebuie trdite pe mdsurd ce se nasc in
noi, chiar atunci cand rasar: orice s-ar IntAmpla acum.

De obicei, evitdm sentimentele prezentului. Dacd ne doare, vrem
sd uitdim durerea si nu vrem prezentul asa cum este. Dacd ne sim{im
bine, vrem mai mult; prezentul e pldcut, dar imediat ne imagindm
un alt scenariu care ar putea fi inca si mai placut in viitor.

A nvita sd accepti prezentul exact agsa cum este el, fara sa
ceri altceva, este ceea ce ne deschide calea spre dimensiuni
mai pline ale vietii.

Foarte putini dintre noi simtim cad avem resursele necesare
sd stdm printre toate aceste sentimente si sd ajungem la senindtate

www.amalteaq.ro



TIMPUL MENTAL SI TIMPUL EMOTIONAL 49

la capitul cilatoriei. Dar le avem. Trebuie doar sd facem exercitii.

America este o societate care trateazd emotia cu dispret.
Barbatii care plang sunt catalogati drept pampalai; femeile care
plang sunt considerate isterice. Asa cd ne cdutim de lucru.

Aceastd atitudine, evident, se potriveste unei societiti care
pretuieste munca Inversunatd — si lucrurile materiale care sunt
risplata muncii — mai mult decét orice altceva. Intr-o societate
asemadndtoare, cea japonezd, in fiecare an céteva zeci de mii de
oameni mor istoviti de munca — un fenomen numit kashori.
Corporatiile au admis cd problema e reald, dar cand guvernul
japonez a Incercat acum citiva ani sid scurteze siptaména de
lucru de la sase zile la cinci, japonezii s-au impotrivit. Ce sd
facd ei cu ziua “suplimentard”?

Cand am vizitat Japonia acum cétva timp, am fost uimit sd
vad mari galerii In care oamenii jucau ore intregi, fard sd se
plictiseascd, un joc numit Pachinko, un fel de pinball vertical.
Jocul nu cere indemanare deosebitd si obiectivul nu e neaparat
sd castigi. Dar exercitd un fel de fascinatie hipnotica si pe undeva
e chiar util — dacd esti hotdrat sa-ti amortesti total simturile.

Americanii au propria lor versiune de Pachinko; se numeste
televiziune. Cercetédtorul Tn domeniul folosirii timpului liber,
John Robinson, a descoperit ca 40 la sutd din timpul “liber” al
americanului de rand este directionat cdtre micul ecran. Dupd
cum spune Bruce Springsteen, sunt “cincizeci si sapte de canale
si nu e nimic de vdzut” — dar noi ne uitim in continuare.

Cand jucdm Pachinko sau cand schimbam in nestire canalele,
mintile noastre sunt ntr-adevar 1n prezent. Din nefericire, noi nu
suntem. Suntem amortiti — si tocmai asta e problema.

Pentru a tréi, trebuie sa simtim. Numai dacéd simtim durerea
putem simti si bucuria, laolaltd cu micile pliceri si nepldceri
care se afld Intre marile emotii. Iar cea mai mare parte a vietii,
chiar cea mai mare parte a vietii pe care o ducem in prezent,
ne este ocupatd nu de “mari” evenimente sau emotii, ci de
lucruri obisnuite. Tocmai de aceea e atat de important sd simti.
Pentru cd dacd nu ne reprimdm vesnic emotiile, dacd nu ne
adapostim de sentimente cu un ecran de televizor sau cu un
joc de Pachinko, atunci momentele obisnuite capdtd o bogitie
si 0 savoare care ne apropie de miracolul vietii.

Sa trdiesti In timpul emotional nu Tnseamnd sd fii prezent doar
fizic atunci cand iti petreci timpul cu copilul tau, ci sé fii prezent
si emotional. Inseamni si poti intelege, aprecia si impirtisi ceea
ce are copilul de spus sau de oferit, sd primesti de la el tot atit cat
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p0§1 tu si-i dai. Inseamni si poti asculta nu numai cuvintele cuiva,
ci si sensul sau gama de emotii care i insotesc cuvintele. Inseamni
sa poti interactiona cu altcineva, sa fii cu acel cineva, fara programe
diferite. Inseamni si poti simti nu numai furie fati de sef,
resentiment fatd de sotie, enervare fati de copil — ci §i recunostintd
fa;é de laudele sefului, dragoste fa;a“l de dragostea sotiei, placere
si mandrie fatd de deschiderea si cinstea copilului.

Inseamni si fii tu insuti deschis. Inseamni si fii viu.

Evolutia unei emotii profunde pand in punctul in care o poti
sim{i cu adevdrat In prezent ia adesea timp — dar trebui s analizezi
cu multd atentie dacé ceea ce simti este de fapt o emotie a prezentului.

Ganditi-vad de exemplu la jale. Moare cineva drag. La inceput
esti socat, paralizat, nu poti crede cé ai suferit o astfel de pierdere.
Apoi se instaleazd constiinta faptului si esti forfar sd simti, poate
chiar inainte sd rationezi. Durerea e insuportabild. Esti coplesit de
jale si nu-ti poti inchipui cum vei putea merge mai departe. Intr-o
asemenea clipd, e perfect natural — omenesc — si Incerci sd evadezi.

Cu timpul, totusi, intensitatea suferintei scade si putem
functiona din nou. Dar in cele din urma, chiar peste cativa ani,
ceva — un cantec, un asfintit, un strdin al cdrui chip sau mers ti-
| reaminteste pe cel al persoanei pe care ai pierdut-o — 1ti reinvie
amintirea cu o asemenea intensitate incét esti coplesit de durere
ca 1n clipele in care ti se revelase pierderea. Trdim emotii trecute
in prezent. lardsi, e omeneste si e perfect natural.

Dar acesta e un domeniu complicat si ingeldtor. Pentru ca de
multe ori, cAnd un eveniment din trecut ne dicteazi starea pe
care o trdim n prezent, sentimentele pot fi o cale de a scidpa de
prezent refugiindu-ne in trecut, ceea ce ne ingaduie sd ocolim
emotia autenticd a prezentului. Psihoterapia ne-a demonstrat ca
felul cum reactiondm intr-o ceartd cu sotul sau sotia, de exemplu,
poate avea de-a face mai mult cu comportamentul pe care-1
aveau pdrintii fatd de noi decét cu cearta prezentd in sine. De
aceea ne spun majoritatea psihologilor cd, dacid nu intelegem
emotiile din trecut, suntem condamnati s le retrdim, lipsindu-
ne astfel de posibilitatea de a trdi n prezent.

Dupid pirerea mea, intelegerea trecutului e importantd, dar
nu este solutia completd ca sd trdiesti clipa. Nu de putine ori,
nu facem altceva cind “intelegem trecutul” decit sd punem 1n
legdturd ceea ce se intampld acum cu un scenariu din trecut —
si nu ramanem cu adevdrat aldturi de ceea ce se IntAmpla acum.
Sa creezi un “scenariu” poate fi un mijloc extrem de eficient de
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a te Tmpotrivi realitdtii emotiei din prezent. Scufundandu-ne
mereu si mereu in drama scenariului, devenim una cu durerea
si suferinta din trecut — evitind astfel durerea din clipa de acum.

Psihoterapeutul Bert Shaw sustine ca existd o diferenta
semnificativd intre reactiile noastre emotionale si sentimentele
autentice ale prezentului. De exemplu, ne pomenim deseori
cu un partener, un copil sau un coleg intr-o ceartd care se
agraveazd repede din cauza reactiilor emotionale pe care le
are fiecare persoanid implicata.

Nu acestea sunt sentimentele prezentului pe care va sfituiesc
sd le trditi si cu care sd rdmaneti. Ele sunt mai degrabd reactii
emotionale provocate de evenimente trecute, de care ne servim
ca sd evadidm din prezent. Dupd cum spune Dan Goleman Tn
Emotional Intelligence, radarul nostru emotional din sistemul
vegetativ detecteazd un potential atac, ceea ce declangeazad in
noi frica la un anumit nivel, motiv pentru care cdutdm o cale
de scapare. Cum ne aratd Shaw, aceste reactii emotionale
rezultd ntotdeauna dintr-o fricd sau o amenintare pe care le-
am perceput n trecut — de aceea reactionam cum am mai facut-
o atunci, de multe ori nepotrivit cu situatia curentd, evitind
astfel adeviratele sentimente ale prezentului.

Dacd ne putem calma si dacd ne ingdduim sd respirdm adanc
de cateva ori, ne vom putea deconecta de la reactiile noastre
emotionale. Cum spune Shaw n continuare, “acest lucru ne
permite sd Tncetdm sd mai reactiondm unul fatd de celdlalt cu
vechiul nostru bagaj emotional si sd participam la prezent intr-un
mod care sd exprime ceea ce ni se Intdmpld cu adevdrat acum.”

Cum se intdmpla 1n toate cuplurile, dupa cum vom discuta
in capitolul dedicat relatiilor, sotia mea si cu mine am devenit
experti in “a ne trage unul pe celdlalt de guler”. Ea tinde sa fie
mai emotionald, Tn timp ce eu sunt mai rational in acest proces.
Recent am avut o ceartd pe tema unei petreceri date de unul
din prietenii ei. Ea voia s mergem; eu nu. De la ceea ce a
inceput prin a fi o simpld conversatie despre acest subiect ne-
am pomenit blocati intr-o disputd al cirei miez era dacd ea simtea
sau nu ca eu sunt persoana potrivitd pentru ea si daci eu simteam
cd ea md iubeste sau nu. Aceste reactii emotionale pe care ni le
tot aruncam unul altuia in fatd nu aveau nici o legéturd cu
petrecerea respectivd, ci erau mai degrabd legate de teama mea
de reuniuni sociale (rareori ma simt bine intr-un grup) si de
sentimentul ei cd e respinsd cand partenerul nu vrea sd impartd
cu ea un domeniu al vietii ei.
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Cénd ne-am mai linigtit impreund, ne-am ascultat cu adevirat
unul pe celdlalt si ne-am recunoscut propriile sentimente, eu mi-am
putut exprima inconfortul si ea sentimentul ei de izolare. Apoi ne-am
regdsit in timpul real, sincronizati cu prezentul. Am putut simti
legétura care ne tine Tmpreund, iar petrecerea nu a mai fost un
subiect de disputd, indiferent dacd pana la urmd ne-am fi dus sau
nu. (Ne-am dus.)

Lucrul cel mai 1mp0rtant nu e ceea ce ni s-a intamplat
“atunci” ci ceea ce 51m§1m in prezent. In loc s luim de fiecare
datd de la capit aceeasi poveste, in loc s-o analizdm si s-o
disecam din orice pozitie avantajoasd, avem posibilitatea sa
fim cu adevarat prezenti — pur si simplu sd fim Tn profunzimea
sentimentelor noastre, sd simtim durerea pand dispare.

Alegand sd fim prezenti pentru sentimentele dureroase, ne
eliberdm ca sd putem fi prezenti pentru frumusetea si bucuria
pe care le putem gdsi tot aici, pretutindeni in jurul nostru,
oricind. Prinsi in capcana unei intrigi care se repetd, nu ne
vine sd credem cd mai existd pe lume si frumusete si bucurie —
dar imediat ce am pdsit In clipa prezentd, am si ales viata.

Asta nu inseamna neapdrat numai sd stim locului cu
sentimentele noastre. Nu Tnseamna sa devenim “insensibili” sau
sd ne studiem durerea “la rece”. Uneori sim{im o asemenea
furie incat nu ne putem abtine sd nu urldm, sau o asemenea
tristete Tncat nu putem decat sa plangem in hohote — si avem cu
adevarat nevoie sd ne exprimdam in mod natural sentimentele
noastre, agsa cum sunt ele, nu cum credem noi ci ar trebui si fie.

Nu de putine ori 1n viata mea, ca sid-mi pot ldsa sentimentele
sd treacd, am stat cu ele sau am meditat pand ce au trecut. In
acele situatii, nu ficeam decét si ma duc singur de nas intr-un
fel de impotrivire fatd de sentimentele mele, evitindu-le in
numele “filozofiei budiste” — cand, de fapt, dacd as fi izbit cu
pumnii Tn pernd as fi facut un lucru mai potrivit prezentului.

Important e sa recunosti sentimentul autentic al prezentului
si sd ramai cu el. Cand putem fi prezenti cu sentimentele
noastre — in liniste, hohotind, urland, orice ne vine sa facem —
acestea incep sa-si piarda incarcitura care ne obliga sd rasucim
in minte aceleasi vechi probleme.

Iatd ce spune o pacientd de-a mea, Mary-Joe, despre
perioada de dupa divort:

Cu trecerea timpului am descoperit cd existd cu adevirat

o structurd subterand procesului emotional. La Inceput

suferinta ma coplesea. Mad simteam scufundata intr-un

intuneric iremediabil; mad temeam cd voi rimane pentru
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totdeauna dereglatd, cd va trebui sd ma tratez cu medi-

camente. Am observat cd dacd imi vedeam de treburi nu

mai sufeream atat de tare. Dar cand o ldsam mai moale mad
apuca din nou.

In cele din urmi, cand ajungeam in mijlocul unui val de
suferintd, ceva se schimba — si dintr-odatd ma gindeam la
altceva sau se intampla ceva pozitiv. Dupa un timp am ajuns
sd md bazez pe acest proces. Faptul cid priveam suferinta
ca pe un fel de val m-a ajutat sd Inchei trauma Induratd si
sd md ocup de acele sentimente pe care le purtasem cu
mine si pe care nu le Idsasem sd md striveascd. Incd md
mai doare si ma va durea Intotdeauna, dar cind apare
durerea, pur si simplu o privesc cum se intensificd iar apoi
sunt deasupra ei si se risipeste.

Vizand creasta valului, stim cd putem trece dincolo de el.
Iar apoi ne eliberdm si vedem cd viata mai are multe s ne
ofere, 1i vedem frumusetea si bucuria.

Annie, o prietend foarte apropiatd, a trecut prin una din
cele mai mari tragedii pe care le poate trii cineva — pierderea
unui copil:

La Tnceput, mintea mea nu-si putea gdsi nici o clipa de
pace; moartea lui Jerry ma durea incontinuu, indiferent ce-
as fi ficut sau as fi gindit — md coplesea in fiecare clipd. Pe
masurd ce timpul trecea, am descoperit cd principiul
distragerii atentiei functioneazd — dacd eram ocupatd cu
treburi de ficut, devenea Intrucitva mai usor de suportat.
Dar ori de cate ori incetineam ritmul, chiar intr-o statie de
autobuz sau la serviciu in mijlocul clientilor, durerea
izbucnea din nou — méi lovea in plin, intorcindu-mi-se
rdzbundtoare.

Acum, dupa ce a trecut atita timp, inci mad doare
intotdeauna cind ma gandesc la Jerry, dar altfel. Nu mai
incerc sd-mi fac de lucru si sd nu md mai gandesc, si atunci
durerea creste Tn mine, ajunge la un punct culminant si
atunci stiu cd deja am depdsit-o. Si chiar trece. Simt o tristete
adanca — si stiu cd va trece si asta.

S-a intdmplat un lucru interesant dupd ce am ajuns in
punctul in care puteam sid ma las dusd de un val de durere
fard sd ma Tmpotrivesc. Acum pot din nou sa am parte de
bucurii 1n viatd. Cumplita experientd nu mai face parte din
prezentul vital — apartine trecutului si stiu cd acum pot sa
merg mai departe.
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Toate emotiile noastre sunt in noi tot timpul si toate se
manifestd simultan. O femeie, la inmormantarea tatdlui ei, s-a
pomenit zdmbind la amintirea sentimentului de pldcere, confort
si uniune pe care-1 trdiserd Impreund.

“Cum indrdznesti sd zambesti?” a ntrebat-o o ruda.

Ruda reprezenta societatea conventionald, cea 1n care nu
existd nici o tolerantd si prea putind Intelegere a emotiilor com-
plicate pe care le provoacd evenimentele traumatizante.
Singura reactie Tngdduitd era jelirea. Amestecul autentic de
sentimente, bucuria autenticd ce izvorase in mijlocul durerii
femeii era condamnata.

Dar aceastd bucurie e un dar; genul acela de dar pe care nu-
| putem primi decat atunci cand ne ingdduim sd simtim totul —
indiferent dacd e o emotie care ne ia prin surprindere, sau se
acumuleaza treptat, chiar si Tn mijlocul unei dureri contrastante.

Cand ne permitem noud Tnsine sd simtim e ca si cum am
plonja in ocean. Ne acomodam treptat cu apa, la Tnceput rece
si nepldcutd, pand cand ajungem sd ne placd si sd ne Tnsufletim.
Avem nevoie de timp ca sd ne acomoddm; dacd ne aruncim
brusc in valuri, va dura si mai mult. Dar o datd ce am pus
stapanire pe valuri, ele ne vor purta pe creasta lor si ne vor
ldasa cu blandete la mal cand se vor retrage.

Aceastd muncd emotionald este foarte puternicd si foarte
dificila — dar e esentiald. Ne permite sd navigdm prin viatd
intr-un fel mai pasnic, mai constient, mai plin de Intelegere. E
fundatia pe care putem sta In sigurantd Tn prezent si care ne
impiedicd sd fugim de inimile noastre la addpostul mintii. Nu
mai suntem nevoiti sd ne tinem mainile ocupate ca sd ne
distragem atentia de la ceea ce ne framanta. lar prezentul este,
in fond si la urma urmei, locul in care triim.

Dupa cum spune Thich Nhat Hanh:

Sentimentele joacd un rol foarte important in
directionarea tuturor gandurilor si actiunilor noastre. In noi
curge un rau de sentimente, fiecare picaturd fiind un senti-
ment distinct, iar existenta fiecaruia depinde de existenta
celorlaltora. Pentru a le observa, nu trebuie decat sd ne
asezam pe malul raului si sd recunoastem fiecare sentiment
pe mdsurd ce apare la suprafatd, pluteste si apoi dispare
inapoi in adancuri.

Trebuie sa invitim si fim relaxati cand privim raul, oceanul
— si sd Tnvdtdm sa Tnotdm.
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Cand te scufunzi intr-o activitate care nu te lasd
sd te concentrezi asupra fiingei tale, te simti ca
§i cum ai fi printre strdini. lar cand reiei
legdtura cu fiinta ta, chiar §i pentru cateva
minute, recunogti imediat senzatia. Simfi cd te-
ai intors acasd, oriunde ai fi §i orice probleme

ai avea.
—JoN KABAT-ZINN

Am facut focul in vatrd cu niste lemne pe care le
adunasem la tard. Unul dintre busteni mai era Tnca umed,
dar l-am pus totusi pe foc. Pe miasurd ce incepea sd se
aprindd, o grimada de furnici au zbughit-o afard — se pare
cd fusese casa lor — si au Inceput sa alerge 1n sus si in jos
de-a lungul busteanului. Cateva dintre ele au sarit si au
scdpat de flacdri, dar altele continuau sa alerge pe loc, din
ce in ce mai repede.

M-am pomenit cd mi uit fix la micutele fapturi pe cale
si se prijeascd, dorindu-mi sa le strig: “Sériti! Sariti odata!”
Si atunci mi-am dat seama cd imi aminteau de propria mea
viatd. Voiam sd strig pentru mine insumi.

Este povestirea prietenului meu Josh, dar experienta aceasta
a lui ar putea fi o metaford pentru multi dintre noi, cei care trdim
in secolul douazeci. Cand suntem stresati, semdnam cu furnicile
acelea, disperate sd scidpe de foc, nestiind incotro si sard.

Cei mai multi dintre noi avem parte de stres la serviciu,
stres acasd, stres intr-un ambuteiaj pe stradd, stres la o coadd
la bancd sau la un control de rutind. Fard stres, n-ar mai
exista Diazepam sau Librium — medicamentele cele mai des
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prescrise in anii ‘70 si aflate Incd in topul celor mai bine
vandute medicamente cu reteta.

Doar 1n concediu se presupune cd mai scipam de stres,
totusi, ori de cate ori conduc un grup de oameni intr-o statiune
de odihnd pe o insulitd din Caraibe, in primele zile urechile
nu-mi aud altceva decat reclamatii: E prea cald, prea umed;
scaunele nu sunt confortabile; mancarea e prea condimentata,
dusurile nu functioneazi. In cele din urmi, toati lumea se
relaxeazd si avem In general citeva zile lipsite de stres. Dar
apoi, cand se apropie momentul Tntoarcerii acasd, anxietatea
se instaleazd: Ne asteaptd multd treaba la intoarcere? Copiii or
fi distrus casa in lipsa noastra? Masina pe care am ldsat-o la
aeroport va porni oare?

Una din studentele mele, Susan, mi-a comunicat cd a
descoperit cum sa se relaxeze:

De multe ori trebuie sd merg cu masina de la cabinetul
unde dau consultatii la universitatea la care predau. Abia
astept aceste drumuri cu masina pentru cd imi ofera timpul
atat de necesar si ma calmez si sd ma relaxez.

Inainte de a pleca nu uit si-mi iau o casetd cu o conferinti
despre management pe care voiam de mult sd o ascult. Si, din
moment ce n-o sd am oricum timp pentru pranz, imi iau ceva
care poate fi mancat cu o singurd mana in timp ce cu cealaltd
manevrez volanul. Am si un telefon celular In masind ca sd
pot da céteva telefoane pe care le-am tot amanat. Asa ca imi
spun: “Perfect! Pot sd médnanc, sd ascult o casetd, sd cdlitoresc,
sd vorbesc cu clientii si sd ma relaxez, toate dintr-un foc!”

Poate cd asa vede ea relaxarea. Dar nu si eu. Mie imi sund
ca o metodd de a stdvili anxietatea pe care {i-o poate provoca
faptul cd nu le poti face pe toate.

E o “solutie” destul de comund pentru o situatie comuna.
As spune ca 95 la sutd din stresul vietii noastre este 1n legaturd
cu sentimentul nostru de sdricie de timp; este sentimentul ca
ne e imposibil sd facem tot ceea ce trebuie sa facem.

Teama de ceea ce ne rezervi viitorul provoacd anxietate,
progenitura stresului, care provine din impotrivirea noastrd
fata de ceea ce este 1n prezent.

Totusi — si aceasta este cheia Intregului concept de
timeshifting — in momentul prezent stresul nu existd.
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ko ok sk

Daci stresul provine din Tmpotrivirea noastrd fatd de ceea
ce se intdmpld de fapt 1n chiar clipa in care suntem, atunci,
cum am vazut in capitolul precedent, ceea ce se “Intampla”
de obicei este emotia, sau sentimentul. Astfel, as putea defini
stresul si ca fiind starea de a fi Tn suferintd si a Tncerca sd te
impotrivesti suferintei in acelasi timp.

Daci, de exemplu, treci printr-un divort si nu-ti ingddui sa
simti durerea divortului — preferand sa-ti faci cat mai mult de
lucru, sa fii foarte ocupat — atunci durerea suprimata devine o
lentild prin care vezi tot ce este viatd. lar viata vdzutd astfel
este plind de stres.

E important sd-{i dai seama cd stresul, tensiunea care
literalmente ne ménanca de vii, nu e acelasi lucru cu durerea.
Putem fi incercati de suferintd sau dezamagire sau confuzie —
dar daca asta e ceea ce ne rezervi clipa prezentd si ne Tngdduim
sd trdim aceste sentimente, atunci nu e nevoie sd ne mai
impovdrdm si cu senzatia stresului.

Ideea ca atunci cand simtim emotia prezentului putem
merge mai departe mai eliberati e frumos ilustratd la un nivel
metaforic de o istorioard Zen:

Doi cdlugidri, mergind printr-o padure, ajung la un rau
involburat. O tandrd fragild std pe mal, neputdnd si ajungad
pe malul celdlalt. Unul din cdlugdri o ia in brate si o trece
raul, dupd care cei doi cdlugdri isi vdd mai departe de
drum.

Trec cateva ore fard ca ei sd scoatd vreo vorba. La un mo-
ment dat, celdlalt cdlugér izbucneste: “Cum ai putut sd faci
asa ceva? Stii cd am jurat sd nu atingem niciodatd o femeie!”

Primul cdlugir zambeste: “Am purtat-o in brate pe femeia
aceea o clipd si am Idsat-o jos acum céteva ore,” spune el cu
blandete. “Dar tu ai tinut-o in brate toatd ziua.”

Emotiile dureroase sunt propriile noastre poveri. Daci le
trecem raul si apoi le lasdm jos vom fi eliberati de ele si ne
vom putea bucura de umbra pddurii si de jocul luminii printre
copaci.

Meriti repetat: In clipa prezentd stresul nu existd. Cand
acceptdm ceea ce este asa cum este acum, chiar dacd suntem
obositi sau speriati sau ne doare, nu e nevoie si mai fim si
stresati. Se prea poate sa nu fim fericiti, dar suntem deschisi
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spre realitatea a ceea ce este viata in acel moment 1n timp — si nu-
i Tngdduim stresului sd provoace in noi stricdciuni §i mai mari.
ko ok 3k

Stresul are efecte clare atat din punct de vedere fiziologic cat si
psihologic, iar Tnmultirea bolilor fizice cauzate de stresul prelungit
este acum bine in;eleasé pe scard largd. (Doctorul Hans Selye este
cel care, acum cincizeci de ani, a formulat pentru prima datd aceastd
corelatie in al siu Sindrom de Adaptare Generali.) In primele faze,
stresul ne sldbeste glandele care secretd adrenalind, cdptuseala
stomacului si sistemul imunitar. Netratat, duce 1n cele din urmd la
pribusirea sistemelor vitale ale organismului, provocand atac de
cord, atac cerebral, boli degenerative si chiar cancer.

Dar dacd stresul poate fi fatal, de ce nu ne ludm masuri serioase
sd-1 evitdim, asa cum avem grija sd ne ferim de intoxicatiile
alimentare sau sd nu cddem de pe o stancd? Un experiment bio-
logic simplu ne poate ajuta sd gdsim raspunsul.

Dacd ludm o broasci si-i dam drumul intr-o oald cu apa
clocotitd, sare imediat afard. Dar dacd o punem intr-o oald cu apa
rece pe care o incalzim treptat pana la punctul de fierbere, broasca
nu mai sare niciodatd afard. Pentru cd temperatura creste treptat,
broasca se adapteaza incetul cu ncetul si nu mai reactioneaza
nici cand temperatura devine mortala.

Zi de zi, an de an, acceptim sd creascd temperatura la care ne
ducem viata. Din cauza sdriciei de timp, acceptim sd dormim
insuficient; ne ludm un al doilea serviciu chiar dacd ne temem ci
nu vom avea destul timp pentru el; inghitim din ce in ce mai
multe informatii fard sd avem timp sd le digerdm. Ni se cere sd
facem mai mult, sd producem mai mult, sd actiondm si sd
reactiondm mai repede — si ne supunem cererii. Pe masurd ce
nivelul stresului la care suntem supusi creste, ne obisnuim cu el,
cu consecinte dezastruoase asupra sdndtdtii noastre.

Cu toate acestea, cred cd nu dlstrugerea fizicd e aspectul cel
mai intunecat al stresului. Inclin si fiu mai degrabi de acord cu
Jean-Louis Servan-Schreiber, care scrie in The Art of Time: “Lucrul
de care md tem cel mai mult In legdturd cu stresul este nu ci te
ucide, ci ca te Tmpiedica sa te bucuri de viata.”

Una din cunostintele mele face naveta Tmpreund cu un grup
de oameni de afaceri de la New Jersey la Wall Street §i inapoi
cu un catamaran. {i place cilitoria; vantul, valurile si leganatul
vasului sunt un antidot binevenit fatd de lumea lui in care
munceste.
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Intr-o zi deosebit de frumoasi, s-a pomenit ci priveste
fascinat o scend la care fusese martor la sfarsitul fiecdrei zile
de lucru, dar la care nu se gandise niciodata inainte. Un grup
de agenti de bursd jucau obignuitul poker de fiecare seari.

Nu dideau nici o atentie vremii, nici ritmului vasului.
Era evident cd erau complet pringi de joc; era tot ce voiau
sd facd. Mizele erau uriage. Si mi-am mai dat seama cd, pe
masurd ce vasul se apropia de New Jersey, tempoul jocului
se Intetea — pariurile urcau, cirtile se Tmparteau mai repede.
Toti participau la fiecare mand, vocile le deveneau stridente,
parea sd nu le pese dacd pierd sau castigd — era o nebunie.

Oamenii aceia erau incd 1n tempoul New York-ului mult
dupi ce incetau si mai fie obligati s-o facd. Intr-adevir,
accelerau jocul, aproape ca si cum ar fi vrut si pareze
amenintitoarea “incetineald” a noptii. Si as putea sa jur ca
duceau cu ei si acasd ritmul acela rapid. Ziua lor fusese
compusd din “momente culminante” si pur si simplu nu se
puteau desprinde sd Incetineascd, nici mdcar intr-o céldtorie
pe apa intr-o zi frumoasa.

Dar prietenul meu, care-si incetinise ritmul, simtea
frumusetea din jurul lui si trdia un moment culminant. Desi
intre cele doud momente culminante diferenta era enormd,
jucdtorii de poker si prietenul meu aveau cu adevirat ceva in
comun: erau cu totii adanciti In clipa prezentd, desi evident, in
ritmuri foarte diferite.

Din moment ce avem cu totii nevoie sd simtim 1n viata,
suntem vegnic in cdutarea acelor experiente care produc
sentimente. lar impulsul nostru Tnndscut de a cduta pldcerea
include o dorintd naturald de ceea ce psihologii numesc
“experiente de apogeu”.

Indiferent daca ii spunem apogeu sau moment culminant,
stim cind ni se intAmpla. Suntem aici, complet absorbiti,
simtindu-ne vii din cap pana in picioare si Tmpliniti. La aceastd
trdire participd sentimentele, emotiile, mintea noastrd, totul din
noi. Poate fi o cdldtorie cu pluta pe un rau involburat sau gustul
unei ciocolate excelente; ciateva miini bune la un joc de poker
cu miza mare sau pldcerea unei cildtorii pe rAul Hudson; patinaj
sau doar o ord petrecutd Intr-un sezlong in gradina.
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Dar ritmul vietii moderne ne limiteazd din ce in ce mai mult
posibilitatea de a trdi experiente de apogeu in cursul unei zile
obignuite. Cum durata unui “moment” este astdzi mai scurtd decat
oricand inainte, de obicei ne miscdm mult prea repede ca sd putem
constientiza cu adevirat intens orice. In consecintd, singura
modalitate de a atinge o experientd de apogeu profunda, pentru
multi dintre noi, este si trdim un eveniment atdr de dramatic incat
sd ne producd o impresie majord, chiar i intr-o doza foarte mica.

Zona hasurata a graficului de la pagina 63 reprezintd cat
de profund resimtim o experientd — profunzimea constiintei
sau a intensitétii senzatiei pe care ne-o provoacd un eveniment
dat — numitd aici “intensitate”. Potenta externd a stimuldrii —
cat de orbitoare e senzatia sau cu catd fortd loveste — o numesc
“extensitate”. Durata de timp in care ne putem concentra
atentia constientd asupra evenimentului este “momentul fo-
cal”, durata atentiei noastre. Cu o atentie cu razd lungd de
actiune, momentul focal se extinde; in ritmul nostru obisnuit
din prezent, atentia, ca $i momentul, sunt realmente scurte.

Deci, daca momentul nostru focal e scurt, atunci avem
nevoie de un eveniment cu o mare extensitate ca s ne exaltim.
Numai un lucru izbitor ca parasutismul, un orgasm, un joc de
poker cu mizd mare, un accident neasteptat sau o revelatie
intelectuald majora ne poate crea un moment culminant.

Daca, pe de altd parte, reusim sd ne mentinem atentia treaza
o perioadd mai lungd de timp, atunci un eveniment mult mai
putin izbitor — un eveniment cu o extensitate mult mai scdzuta
— ne poate da aceeasi profunzime a trdirii interioare, acelasi
“apogeu”. Atunci calitatea senzatiei nu mai provine din risc,
ci din durata perioadei de timp In care ne putem concentra
asupra momentului — pipidind, auzind, mirosind, gustind,
vdznd, congtienfi de tot ce este in jurul nostru si in noi.

In multe situatii, cel putin la Inceput, multe din culmile scurte
sunt pozitive. Dupa ce m-am apucat de windsurfing, pe masura ce
deveneam mai bun in acest sport, trebuia sd-mi asum riscuri mai
mari ca si ating aceeasi exaltare. Totusi nu mergeam pand acolo
incat sd-mi pun viata 1n pericol. Pilotii §i motociclistii de curse sau
cei de Formula 1, cei care sar de pe poduri legati de corzi o fac, dar
in general pregitirea lor exclude posibilitatea accidentelor mortale.

Cei care iau droguri, In schimb, isi pun cu adevirat viata In
pericol. Dacéd luam in consideratie durata momentului, aceasta
ne face sd Infelegem motivul pentru care suntem o societate
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atat de dependentd de activitdti periculoase. O dependentd este
doar o tentativd de a obtine acea exaltare printr-o anumitd
activitate sau substantd. Cum momentele noastre focale sunt
prea scurte pentru a atinge un punct culminant Tn evenimentele
cotidiene, ne indreptim spre droguri (sau sex, sau muncd, sau
bani, sau putere). Dar pe masurd ce durata concentririi n
moment scade, avem nevoie de mai mult. Mai mult. Mai mult.
Pand cand devenim dependenti.

Procesul prin care devenim literalmente dependenti este
doar o ilustrare a faptului ca atunci cand culmile pozitive devin
insuficiente sau imposibile, cele negative le iau locul. Daca
nu ne putem crea o experientd de apogeu in viata de zi cu zi,
dacd nu o putem simfi, multi dintre noi ne credm scenarii
externe pentru a atinge puncte culminante. Cred cd tocmai de
aceea multi dintre noi retrdiesc mereu scenariul despre care
am vorbit 1n capitolul precedent; de aceea unii dintre noi
suntem “predispusi la accidente”, de aceea un adulterin care
tocmai a pus capdt unei aventuri incepe imediat alta. Este chiar
motivul pentru care unora le place sa priveascd alpinisti,
cascadori pe masini sau sdritori de pe poduri: ne trdim exaltdrile
(mai putin intense) prin intermediul altora, dar in fanteziile
noastre suntem chiar acolo, Tmpreuna cu cei care-si riscd viata.
A

Intensitatea
experientei
(“Extensitate”)

Durata unui moment
(“Moment focal”)

»
»
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Nu vreau sa spun cd o loviturd in afaceri, o ascensiune
pe munte, un joc de noroc sau o aventurd amoroasd nu
sunt parti importante ale vietii; exaltarea care le insoteste
poate fi extrem de pldcutd.

Dar cind aceste activititi creeazd dependente, ele devin
periculoase. Un pahar sau doud de vin la masd fac mancarea
mai placutd, dar dacd bei Tn nestire 1ti distrugi viata.

Cand putem fncetini, cand reusim sd extindem momentul, cAnd
suntem in intregime prezenti in evenimentele din jurul nostru, se
petrece o schimbare extraordinard 1n viata noastra. Atunci o plimbare
intr-o padure, un joc cu copiii sau o simfonie de Beethoven ne
poartd spre aceeasi exaltare ca o sdriturd cu parasuta. Sd mirosi o
floare, si-ti petreci citva timp meditand sau chiar sd faci treburile
menajere sau sd mananci ceva bun iti poate da o pldcere intensd.
Din moment ce oricum nu ne putem trdi viata mereu cu extensitatea
unei masini Indy 500, ganditi-va cit de minunat ar fi s ne putem
obtine cele mai multe “puncte culminante” de care avem nevoie
din evenimentele vietii de zi cu zi.

Ne-am aprovizionat cu cea mai mare harababurd de
divertismente si pldaceri care s-au pomenit vreodata.
Televiziunea, filmele, cértile, CD-urile, sporturile, statiunile
de odihni, cluburile, toate au scopul declarat de a ne ajuta sa
“scdpdm” de stres. Dar toate aceste divertismente ne fac si
uitdm stresul, nu sd-1 invingem. De céte ori nu va uitati la
televizor linistiti si deodatd gandul la un proiect de la serviciu
lasat neterminat va declanseazd valuri de adrenalina... si
schimbati imediat canalul ca sd vedeti dacd un alt program nu
v-ar face sa uitati mai ugor?

Uneori chiar multimea evadarilor posibile mdreste stresul.
Dacd te duci la un film la un cinematograf multiplex cu zece
sdli in care ruleazd filme diferite, iti vine sd te gandesti: “E
bun si asta, dar poate era unul si mai bun”, iar apoi: “Poate ar
fi trebuit sa aleg alt film.” Observati, intr-un magazin de casete
video, cat de mult dureaza pana se hotdrasc clientii ce si aleaga.
Restaurantele oferd zeci de feluri de méncare, bibliotecile mii
de cérti, iar agentiile de turism sute de destinatii.

Bineinteles, intotdeauna se mai intampla si altceva. Nu
avem numai impresia cid pierdem ceva; chiar pierdem ceva —
celdlalt film, cealaltd mancare, cealalta destinatie. lar faptul ca
stim asta ne face sd ne rasucim mintile cand incolo, cand
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incoace, fiecare rasucire hranind incd o simantd de stres.

Fiecare alegere poate fi cea “corectd” si intr-adevdr, nu e
nimic rdu in a te uita la televizor, a merge la filme, a face
exercitii de intretinere sau a lua masa la restaurant. Dar e
esential sa-ti dai seama cd desi poti fugi de emotii prin distractii,
care pot fi plicute si benefice, evadarea continua poate da
dependente, la fel ca un narcotic. Stresul poate reveni mai
puternic sau se poate manifesta in alte feluri — in cogsmaruri, in
boli ale stomacului sau in atrofierea emotiilor si a vietii in gen-
eral.

Unul din simptomele stresului este sa fii intotdeauna gata
sd te arunci in altd distractie. Dar dacéd ne trdim viata fugind
mereu dintr-o clipi in alta nu vom fi niciodati multumiti. In
cele din urmd, ne vom pierde nu numai capacitatea de a ne
distra, ci si pe aceea de a ne bucura cét de cat de orice ni se
intdmpld 1n prezentul prin care trecem. Ne vom condamna
singuri sd ne simfim ca §i cum, asa cum cu ironie amara spune
Laurie Anderson: “Paradisul este exact acolo unde esti chiar
acum. Numai cd mult, mult mai plicut.”

De fapt, paradisul este acolo unde esti chiar acum. Punct.

Daca este sd Invatam sd spunem da clipei prezente — fie ca
ea inseamnd durere, paradis sau ceva intermediar — atunci
trebuie sa Tnvdtdm sd spunem si nu. Ceea ce nu e deloc usor
sau simplu.

Cei mai multi dintre noi vrem sd fim deschisi fatd de oameni,
sd ajutdm ori de cite ori putem, sd “fim aldturi” de familie,
colegi, prieteni. Dar nu putem face mai multe lucruri 1n acelasi
timp, iar uneori 0 emotie sau un eveniment ne umple Intr-atit
clipa, Incit nu putem decit s ne prefacem ca “suntem alaturi”
de oricine altcineva. Dar dacd ne prefacem cd suntem
disponibili, nu reusim decit s ne mirim stresul.

Mai confruntam regulat cu aceastd situatie la cabinetul meu
medical. La sfarsitul zilei, completam fisele pacientilor, stiind
foarte bine cd promisesem sa ajung acasid cu o jumitate de ora
mai devreme. Tocmai atunci suna telefonul: un pacient avea
o problemd. Nu voiam sd raspund, totusi ridicam receptorul.
Péand la urma ma pomeneam vorbind la telefon in timp ce-mi
completam fisele, abia asteptind sd pun o datd receptorul jos.
Nu eram deloc prezent in conversatia cu pacientul, iar dorinta
de a fi 1n cu totul altd parte ma stresa.
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“Asg vrea sd-mi dai un sfat,” spune un prieten. “Ai o clipd
liberd?”

“Imi pare riu,” ii rdspundem. “Acum nu pot. Te sun eu
mai tirziu cind imi fac timp?”

Acesta e un raspuns mult mai bun decat si-i acorzi doar
jumdtate din atentia ta sau decit sd-i dai un sfat la Tntdmplare.
Bineinteles, dacd e o urgentd — dacd cineva s-a imbolnavit;
sau dacd s-a petrecut vreun accident; sau dacd prietenul
traverseazd cu adevirat o crizd — atunci trebuie sd-i venim in
ajutor, sd ne concentrdm exclusiv asupra problemei respective.

Pentru a-i refuza pe ceilalti e nevoie de tirie. Dar a spune nu
— chiar si cu pretul supdrdrii momentane a unui prieten sau a
deteriordrii temporare a relatiei cu un client — este tot un lucru
esential pentru a putea trdi in prezent. La fel de esential cum
este si Infruntarea unei emotii — ceea ce se reduce la a spune da.

B

Heraclit, filozoful grec din antichitate, a spus: “E vesnica pe
lume doar schimbarea.” In zilele noastre, putem fi siguri ci
lumea noastrd va continua sd se schimbe in directia unei
complexitdti crescute, a unei game mai largi de alegeri si a unui
potential marit de stres.

De aceea ajungem la concluzia ca nu e nimic de facut si
acceptdm stresul la care suntem supusi, stiind cd se va Tnrautati
pe zi ce trece. Dar lucrul care méd frapeaza cel mai tare atunci
cand stau de vorbd cu oamenii este cat de mult putem controla
aceastd situatie. De exemplu, putem Tnvdta sd ne alegem 1n
mod constient reactiile fatad de evenimente.

Uneia din pacientele mele 1i venise randul si pregéteascd o
cind pentru fruntagii parohiei, un eveniment sdptimanal care
starnea o concurentd serioasd printre enoriasi. Din nefericire, in
ziua respectivd sotul ei a fost nevoit sd rdmand la birou pentru
niste probleme urgente si nu a putut veni acasd s-o ajute, iar
doica s-a imbolndvit si a trebuit sd se ocupe singurd de copii.

Pe mésurd ce timpul se “scurta”, anxietatea ei crestea,
impreund cu o senzatie alarmantd de sufocare. Nu avea altd
solutie decat sd se miste mai repede, sd facd mai multe. Asa,
cu copilul de patru ani agitat de fustele ei, a ficut cumpdraturile,
a pus masa, a facut curat in casd, a gdtit curcanul, a ficut o
placintd cu carne si una cu cirese... si, tocmai cind amesteca
de zor, innebunita de grabd, o salatd enormd, a scapat castronul
pe jos. Salatiera de sticld a lovit-o la picior si s-a tdiat atit de
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rdu Tncit i-a tasnit sangele, patand covorul din sufragerie.

Ce a fdcut pe urmd ne poate servi tuturor drept exemplu. A
izbucnit 1n ras. Acolo, in mijlocul haosului, avea de ales Intre
a se agita i mai tare decit inainte sau a se deconecta din “prizd”
— rdzand, a ales sd rupd ritmul acela infernal.

A respirat adanc, o datd si Tncd o datd si apoi s-a hotérat sa
uite tot ce se Intdmplase. Oricum nu mai putea schimba nimic.
A Tnteles, 1n clipa aceea de relaxare, cd nu putea face altceva decat
sd lase lucrurile, cina, si se deruleze de la sine. Anxietatea i-a
disparut. Orice s-ar fi ITntdmplat, cina avea sd se termine cu bine.

Prietenului meu Sid i era frici de patinele pe rotile. in
copildrie nu stiuse sd meargd pe rotile si teama 1i rimdsese §i ca
adult. Dar era curios 1n aceastd privintd, asa cd intr-o bund zi a
luat un teleobiectiv, s-a asezat la capidtul unei piste pentru role
si i-a surprins 1n céteva fotografii pe cei care coborau vijelios
panta — exact Intr-un loc unde un obstacol 1i obliga sd facid o
sdriturd spectaculoasa.

Cand a developat filmul, a descoperit cd patinatorii
avuseserd in general cam doua reactii: fie erau schimonositi
de spaimd si se strdduiau Tncordati sd se tind pe picioare, fie
alunecau cu bratele ridicate si cu o expresie de extaz pe fata.

Sid a examinat fotografiile si a facut o alegere congtientd in
privinta propriei lui reactii. S-a incumetat la prima lui experienta
pe rotile — iar in fotografia pe care i-a fdcut-o sotia lui apare
sdrind obstacolul de pe pistd cu bratele larg desfécute, stralucind
de incantare.

Pe scurt, societatea ne poate arunca 1n situatii stresante, dar
std 1n puterea noastrd sd hotarim sd nu ne ldsam stresati. Chiar
dacid esti lag din nastere, poti invéta sa fii curajos.

Bineinteles, mare parte din stresul la care ne supunem ni-1
provocdm singuri. Trebuie sd putem recunoaste acele situatii ca sa
intelegem ca stresul nu e provocat intotdeauna de presiuni exterioare.

Iatd ce mi-a povestit prietena mea Carole:

Provin dintr-o familie in care, daci trebuia sd ludm avionul
de ora 3 ajungeam la aeroport fix la trei, sperand cd incd nu a
decolat — problema dezbituta vesnic fiind dacd nu e mai bine
sd renuntdm si sd ne intoarcem acasi. Dupd o perioadd in care
am facut si eu destule cilatorii singur, mi-am dat in cele din
urmd seama cd dacd ajung cu o ord mai devreme asta nu e o
“pierdere” de timp. Asta pur si simplu md scuteste de calvarul
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prin care treceau ai mei. Sigur cd am la mine o revistd sau un
dosar de la serviciu In caz cd simt nevoia “sd fac ceva”. Si
desigur cd uneori ajung doar cu doudzeci de minute mai
devreme 1n loc de o ord. Dar cred cd faptul cd am invitat
sd-mi planific mai realist plecérile si sosirile este cea mai
eficientd (si singura, de altfel) metodd de micgorare a stresului
pe care am descoperit-o.

Carole a Tnvdtat sd-si lase destul timp pentru ea, lucru pe
care si eu mi striduiesc si-1 invit. In cea mai mare parte a
vietii, am fost un adevirat maestru al intdrzierilor. Inainte si
incep sd studiez tranzitia In timp, chiar md mandream ca reusesc
sd ajung la cinema chiar 1n clipa Inceperii filmului; cd sar in
tren exact cu citeva secunde inainte de a porni; cd sunt ultimul
care urcd la bordul avionului. Cand porneam de acasd aveam
de obicei timp suficient, dar pe drum ma opream si las cuiva
un bilet, sa vorbesc cu destinatarul acestuia, eram blocat in
trafic — si cu greu reuseam si ajung la destinatie la timp.

Privind acum retrospectiv, cred cid motivul purtdrii mele
era in parte faptul cd, atunci cand impingi lucrurile la limita, ai
impresia cd-ti folosesti timpul ciat mai bine cu putintd. Asa
ardti lumii cd timpul tdu e mult prea pretios ca sd “stai de
pomana” in timp ce altii privesc linistiti reclamele dinaintea
filmului sau se luptd cu bagajele suplimentare 1n avion.

Dar cand am nceput sd studiez timpul, am devenit congtient
de stresul asociat cu un stil de viatd atdt de aglomerat si de
rigid planificat. Am realizat cad Intotdeauna ma Intrebam dacd
voi reusi sd prind primele minute ale filmului i cd ma
supuneam unor explozii periculoase de adrenalind in sange
cand alergam cu sufletul la gurd prin coridoarele de la
aeroportului.

In ultimii ani, desi uneori ma Intorc la vechile mele obiceiuri,
am nvétat sd-mi las mult mai mult timp. Nici nu mai incerc s
“mai rezolv incd un lucru” oprindu-ma din drum ca sa las biletul
acela. Plec de acasd devreme ca sd am destul timp si, dacd ajung
prea devreme, timpul care-mi riméne nu e timp “pierdut”.

Reteaua nationald publicd de radiodifuziune a anuntat
rezultatele unui test (organizat de cercetdtori in domeniul
stresului cauzat de navetd) In care doi oameni au fost pusi si
conducid o portiune de drum 1n perioada de varf. Primului i s-
a spus sd meargd cat de repede poate — sa schimbe benzile de

www.amalteaq.ro



STRES SI ANXIETATE 67

circulatie, sd depdseascd magsinile care mergeau Incet, sd treacd
pe galben, etc. Celuilalt i s-a cerut doar sd meargd in ritmul
traficului. Apoi i-au cronometrat pe cei doi soferi.
“Vitezomanul” a reusit intr-adevir sd ajungéd cu cinci minute
inaintea “adormitului”’. Dar acesta a ajuns relaxat si calm in
timp ce primul era epuizat si abia mai rdsufla. “Economisise”
cinci minute — dar suferise o cantitate de stres suficientd ca sd-
i scurteze viata cu cel putin cinci minute.

Aceastd goand dintr-un loc in altul este numai cel mai evi-
dent exemplu al presiunii de timp pe care ne-o provocam
singuri. Dacd nu ne-am supune la acest gen de presiune, ne-ar
fi cu sigurantd mai usor sa rimanem in moment, sd avem timp
pentru prezent. Si iardsi repet: in clipa prezentd stresul nu
existd.

Mi-ati putea spune: “Dar seful vrea neaparat sd-i dau raportul
dupd-amiazd si eu nu l-am terminat! Cum adicd stresul nu existd?”
Iata rdspunsul meu: “Daca 1ti Ingadui sa fii in acest moment —
chiar acum — si pur si simplu sd fii cu ceea ce este, atunci stresul
dispare. Numai atunci cand pasesti dincolo de granita clipei, fie
in trecut fie in viitor, numai atunci apar stresul si anxietatea. Scapa
de ele si orice-ar fi vei scrie un raport mai bun.”

Da, numai noi Ingine putem sd ne tinem stresul sub con-
trol, chiar dacd nu suntem noi singurii responsabili de aparitia
lui. Putem fugi, ne putem ascunde, ne putem distrage atentia
— sau ne putem ingddui sd fim in intregime prezenti n prezent.

Imagineazd-ti cd stai la coada la un cabinet medical. Ce
faci 1n timpul dsta? Te poti opune asteptdrii, o poti detesta,
hartuind asistentele, dorindu-ti amarnic sa fii altundeva. Sau
poti alege constient sd reactionezi mai calm.

Ce-ar fi daca, in loc sa consideri “pierdut” acest timp, ti-ai
schimba perspectiva si ai considera “primit” acest timp de
asteptare — un cadou surprizd, ca si cum ai gisi o bancnotd de
zece dolari Tn buzunarul unei haine pe care n-ai mai purtat-o
de anul trecut? Garantez cd in acest caz stresul s-ar risipi de la
sine.

Blocajele rutiere, cozile la bancd, silile de asteptare la
controalele medicale — toate sunt locuri 1n care, ca Sid pe pista
pentru patinaj pe role, ti poti schimba constient reactia in forul
tdu interior, preferdnd pacea si sdnitatea mintii. Judy, una din
studentele mele, mi-a spus cd atunci cand se simte frustrata
sau stresatd incearcd sd “vadd frumosul™:
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Ma uit in jurul meu si-mi las privirea sd se fixeze asupra
unui lucru. Observ, sd spunem, strdlucirea luminii prin
frunzele unei plante de pe pervazul ferestrei, milioanele de
nuante in care se descompune verdele. Pe unele frunze lu-
mina cade din spate, ficindu-le transparente, aproape
sticloase, altele sunt umbrite, iar pe altele le mangaie direct
cite o raza de soare. Apoi mai sunt contrastele intre nuantele
de verde, cele pamantii ale solului si culorile vasului, si
toate crdpdturile minuscule ale vasului, care formeazd tot
felul de modele... Pot rimane aga, contempland frumusetea
acelui obiect banal, pand cand uit cu totul scurgerea
timpului.

Nu are chiar nici o importantd unde anume “descoperim

frumosul”. Meredith, o altd studentd, mi-a ardtat designul si
unghiul semnului IESIRE din sala de sedinte de la Omega.
Contrastul rosului cu galbenul peretelui 7i diddea impresia unei
opere de artd moderne. Si chiar este artd, este frumos — dacd
asa alegi tu sd-l privesti.

Observati cd atunci cand Judy vorbeste despre prezenta ei

in moment — pentru cd, 1n fond, asta face — ea “uitd cu totul
scurgerea timpului”. Asta pentru ca atunci cind intri in
momentul prezent, timpul te inconjoara si nu mai goneste pe
langd tine. I te aldturi si tu, devii o parte a fluxului sdu.
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CAPITOLUL CINCI

EXTINDEREA
MOMENTULUI

Orice clipd deschisd

cu rdbdare este o eternitate.
—NoAH BENSHEA

\]A AMINTITI POVESTEA cu célugirul, tigrii si fraga pe care
v-am spus-o 1n introducere? Deundzi am povestit-o in timpul unui
seminar si am fost intdmpinat cu urmitoarea obiectie:

“Calugdrul nu facea altceva decat sa refuze realitatea,” a spus un
student. “Voia si inchidd ochii, ca s nu mai vada ce era deasupra lui
sisub el, asa cd s-a concentrat asupra fructului.”

Dar sensul parabolei nu are nici o legédtura cu orbirea si cu refuzul
realitdtii: Calugdrul e ct se poate de constient de pericolul in care se
afla. Si tocmai datoritd situatiei in care se afld este el in stare s
savureze preaplinul clipei. Dacd urmeaza sa ni se intimple ceva care
ne provoaci anxietatea, ne intreaba povestea, nu putem oare sa traiim
evenimentul acela o singurd datd, atunci cand chiar se intampla, In
loc sd-1 repetdm in cap de nenumdrate ori Tnainte sd se fi petrecut
ceva?

Indiferent ce s-a intdmplat sau ce se va intdmpla in viitor, de ce
sd nu traim pe deplin prezentul? Chiar daci esti pe punctul de a te
prabusi in gol, de ce sd pierzi fragii?

Aceste afirmatii pot parea banale si rdsuflate, dar relevanta lor in
viata noastrd de zi cu zi este profunda. Indiferent ca suntem prinsi
intr-un ambuteiaj care scapd controlului nostru sau ca ne facem griji
in legdturd cu o sedintd sau un termen-limitd din viitor, dacd nu
putem invata sd deschidem fiecare moment si sd patrundem in
intregime in el, sd fim prezenti aici, acum, viata noastra va trece in
viteza pe 1angd noi §i n-o vom mai prinde din urma. Dar noi optim
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adesea pentru scurtarea momentului prezent, in loc sa-1 extindem.
Dr. Larry Dossey, autorul lucrdrii Space, Time and Medicine, a
cerut unui grup de oameni de afaceri si stea linistiti un timp cu ochii
inchisi si sd-1 anunte cind cred ei cd s-a scurs un minut, fard si
numere (puteti incerca si dumneavoastrd). Multi dintre subiecti au
strigat “gata” cam dupd cincisprezece secunde; unul n-a trecut nici
de sase secunde.

Daca un “minut” subiectiv este de numai cincisprezece secunde,
atunci cat dureazd un “moment”? Dar cele opt pand la zece secunde
ale unui slogan politic prezentat la televizor?

Dacd nu vom Invita sd deschidem fiecare moment i sd infruntdm
pe fatd ceea ce ne asteaptd acolo, viata noastrd cu siguranta se va
pravili de la sine spre inevitabilul sfarsit. Ca sd putem si locuim in
timpul emotional, trebuie sd ne extindem momentul, sd-i fortdim
granitele ca sd putem patrunde induntru, s zabovim fard sd ne rdsucim
in loc si sd trdim ceea ce se intAmpld in interiorul clipei.

Majoritatea dintre noi ne temem de ceea ce am putea gési in clipa
de acum si atunci incercim s-o evitam. Tigrii din introducere stirnesc
atata stres si anxietate incat ne ocupdm timpul cu treburi numai ca
sd-i uitdm sau sd le negdm existenta. Sa acceptam faptul cd sunt
acolo inseamnd si ne acceptdm pe noi Ingine aga cum suntem si sd
acceptdm inevitabilitatea mortii noastre.

Multi dintre noi isi inchipuie cd atunci cand tigrii igi vor lua talpasita
— “cénd se vor mai linisti lucrurile” — atunci vom méanca fragii. Cand
se va retrage urmdtoarea criza din viata noastrd, ne vom face timp sa
ne relaxdm, sd ne “bucurdm” de viatd, sd incepem sd tinem regim, si
ne apucdm de gimnastica sau sa plecam 1n concediul mult visat.

Dar cand tigrii se retrag in sfarsit, in locul lor pot veni leii. Daca
le-o vom ingadui, trecutul i viitorul vor exercita o asemenea presiune
asupra noastra Tncat nu ne vom mai da seama de ceea ce e chiar in
fata ochilor nostri chiar acum.

Asa ci lasati-o mai moale. Opriti-va. Fiti atenti.

Evident, nu e deloc usor sd existi pur si simplu In prezent; dacd
ar fi usor, ne-am simti confortabil si in largul nostru in prezent tot
timpul. De fapt, e nevoie de curaj si de efort pentru a inversa tendintele
dupd care ne ducem viata, impactul rezonantei si al celor din jurul
nostru care ne imping mereu sd accelerdm. Asta ITnseamna cd trebuie
sd ne acceptdm atat problemele noastre spinoase cit si pe noi insine.

Din pécate, multi dintre noi nu recunosc importanta si realitatea
cutremuritoare a prezentului decét cand ne confruntdm cu o boala
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fatald sau catastrofald. Faptul cd ne confruntdm cu propria noastra
mortalitate ne poate furniza o trdire deplind a prezentului, lucru pe
care Tnainte pur si simplu nu-1 apreciam.

De-a lungul anilor am lucrat mult cu bolnavi de SIDA sau de
cancer, printre alti pacienti cu boli cumplite sau mortale si am fost
adesea profund impresionat de curajul lor si de transformarea
extraordinara care se petrece in ei. latd ce mi-a spus Betty, o femeie
cu cancer la san 1n faza finald:

Aceastd boald e cel mai bun lucru care mi s-a Intdmplat
vreodatd. Cisnicia mea era pe punctul de a se distruge; md
instrdinasem de propriul meu fiu; eram tot timpul nelinistita.
Dar din cauza cancerului, stiu cd daci e sd fac vreo schimbare
vreodatd, atunci acum e momentul s-o fac. Asa ca mi-am cunoscut
sotul mai bine, asa cum nu fdcusem niciodatd inainte si am
dezvoltat o relatie minunati cu fiul meu.

Aceastd noud valoare a vietii se extinde dincolo de relatiile umane
pand la cele mai banale lucruri: 0 masa, o plimbare prin iarba,
frumusetea unui apus de soare sau o intilnire TntAmplatoare cu un
necunoscut.

Aceste minuni simple abunda in fiecare moment al fiecarei zile;
ne stau tuturor la indemana, cand suntem sanétosi tot atit cat atunci
cand suntem bolnavi. Nu trebuie si asteptam al doisprezecelea ceas
casdle apreciem.

Existd un cuvant care desemneazd concentrarea congtientd in
momentul prezent: mindfulness — centrarea atentiei. Provine din
practicile de meditatie budistd si incurajeazd starea de participare la
fiecare clipa.

Cuvantul poate produce o oarecare confuzie. Nu se referd la a
trdi numai Tn minte sau la a analiza totul sau la a raiméne vesnic in
timpul mental. Inseamni si constientizezi prezentul, si-ti folosesti
toate facultitile, toate simturile — sa fii congtient de ceea ce se Intampla
atat In jurul tdu cat si In tine. Mindfulness este o stare a existentei pe
care o putem trdi in orice clipd a vietii. Nu avem nevoie de altceva
decat de atentie si de congtientd.

Cand intrdm intr-o stare de atentie mentald, momentul prezent,
acum-ul, se deschide usor. Iar cand se intdmpld acest lucru, viata
patrunde cu fortd Tnduntru. Cu cat suntem mai atenti 1n situatiile
simple, de zi cu zi, cu atit stipanim mai bine acest proces. Cu cit
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invdtam mai mult sd acordam atentie prezentului in fiecare zi, cu
atat creste capacitatea noastrd de a constientiza cu adevérat orice
facem. E un lucru pe care-I putem invita, asa cum invitam sa mergem
cu bicicleta sau si citim. Diferenta consta in faptul ci aici procesul
de Invitare implicd Tnainte de orice sd incetinim si sd ne debarasdm
de lucrurile cu care suntem “ocupati”, sd ne ingdduim sid “stdm
degeaba” in ciuda tentatiei de a refuza aceastd idee cu orice pret.

Centrarea atentiei este aproape automata cand trecem printr-o criza
puternicd sau printr-o fericire coplesitoare. Un accident de masind, de
exemplu, ne va catapulta intr-o stare de atentie si constientd depline.
Dacd ai trecut vreodatd printr-un accident de magind grav, stii cd orice
ganduri la trecut sau la viitor dispar pe loc si cd mai tarziu iti poti
aminti cu o acuratete uimitoare fiecare amanunt al evenimentului.

Dupa o seard de dragoste minunatd sau dupi o masad Impreuna cu
un prieten deosebit, ne amintim detalii de sunet, miros si culoare. Ne
amintim pentru ci eram atenti cind s-a petrecut evenimentul — cu
toate facultitile treze in clipa aceea.

Nu e nici o indoiald cd avem cu totii parte de centrarea atentiei, de
aceastd mindfulness. Trebuie sd Invatadm s-o trdim si in cele mai banale
parti ale vietii noastre; de fapt in orice am face.

Céand ajung 1n acest punct la seminarele mele, se gdseste Intotdeauna
cineva care s spund: “E bine sd fiu atent cand e vorba de ceva care imi
place, de exemplu cand fac dragoste sau cand joc tenis. Dar la ce bun
sd congtientizez cand spadl vasele?”

Réspunsul e cd, de fiecare dati cind tinem la distantd prezentul si
refuzdm sa-1 trdim congtient, Incetam sa mai fim vii. E perfect daca iei
hotdrdrea sd nu mai speli niciodata vasele, dar daci le speli si te
straduiesti s te gandesti la altceva sau te grabesti tot timpul ca sd treci
apoi la ceva “important” asta inseamna sa-ti traiesti viata refuzand-o.
Centrarea atentiei se referd la a-ti cuprinde foatd viata, fiecare mo-
ment, cele 89 de procente de banalitate laolalta cu restul de extraordinar.

Poarta cétre aprecierea mai profunda si constientizarea vietii este
simplitatea cotidianului. E usor si fii foarte atent la un eveniment
intens; aproape ci nu i te poti sustrage. Dar s fii intentionat constient
si viu cand speli pe jos, conduci magina sau mergi pe un trotuar
aglomerat Tnseamna sd extinzi momentul ordinar si sd-{i traiesti viata
mai din plin.

Anne, una din participantele la un curs de buni-stare pe care-1
conduceam, mi-a descris cum a descoperit ea practica centrarii atentiei.
Dupd o sedintd de exercitii fizice profund relaxante, a perceput cu
toate simturile cd incetineste si devine mai constientd:
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Am viézut o frunza Intr-un copac de pe marginea aleii care
ducea spre cabana mea §i m-am apropiat s-o privesc. Era de un
verde frumos, bogat, imbatitor. “E cea mai fascinantd frunza pe
care am vizut-o vreodatd,” Tmi amintesc cd am gandit. Am
cuprins-o cu palmele si am stat acolo privind-o cu atentie -—
simtindu-i textura, urmarindu-i nervurile, observand cum acestea
ardtau ca niste riuri vazute de la indltime, despértindu-se si
unindu-se. Nu mi-am dat seama cum a trecut timpul. Cand am
ajuns la caband, am realizat ca probabil stitusem tintuitd in fata
unei frunze cam doudzeci de minute.

E neindoielnic ca aceastd frunza nu era diferitd de miliarde de
alte frunze pe langa care trecuse Anne de multe ori pana atunci. Era
cea mai fascinantd frunza pentru ci era singura pe care o privise
vreodatd cu adevarat. De obicei, nu distingem o frunza de alta, nici
chiar un copac de altul; cand mergem printr-o pddure percepem un
fel de verdeata generala si cam atat. Si totusi cdnd ne gandim la asta,
descoperim pretutindeni potentialul pentru o experienta profunda si
memorabild. Nu e nevoie de altceva decat sd observam.

E ca si cum ai trece cu magina pe un drum familiar si apoi ai
reveni pe jos pe acelasi traseu. Ai impresia cd cineva a plantat un
copac nou sau a construit o casd pe care n-o observasesi niciodata
inainte. Cand incetinim viteza, devenim constienti de ceea ce ne
inconjoard tot timpul.

Nu vi temeti sd incetiniti.

Cand ma duc pe o insula in Caraibe doud luni pe an, este intotdeauna
pentru mine o ocazie sd incetinesc viteza si Tn consecintd sd ma simt
mai 1n legédtura cu mine nsumi. Functioneazd atunci un ritm mai
profund, care izvoraste din interiorul meu, un ritm fundamental pe
care, prea adesea, munca mea la Institut md obligd sa-1 resping.

Nu demult m-am oprit pe o indltime ca sd privesc soarele care
apunea si luna plini care risirea. in depirtare se vedeau multe insule
in marea Intunecatd, de smarald, fiecare 1n cite o nuanta usor deosebiti
de celelalte iar eu stiteam linistit pe un parapet de piatrd de la
marginea drumului, sorbind vraja privelistii. La un moment dat a
apdrut o pereche Intr-o masind. Ea a iesit sd facd o fotografie rapida,
iar el ardmas Tn masind férd sd opreascd motorul — au disparut la fel
de fulgerdtor cum au si apdrut.

La intoarcerea acasi, ea le va arata fotografia prietenilor, le va
povesti despre locul minunat pe care l-au vizitat. Dar eu m-am ntrebat
dacd si-au facut timp sd vada ei Tnsisi sau sd simtd frumusetea care li
se oferea privirilor.
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Apoi, 0 masind cu trei sau patru persoane induntru a franat un
pic. Un barbat mi-a strigat: “Hei, e unul din cele mai frumoase
locuri din lume, nu-i asa?” si, fard s opreasca, si-au continuat drumul.

Viata devine mult mai plind dacd putem incetini suficient de mult
ca s-0 congtientizdm si s-o apreciem. Centrarea atentiei nu “ia” timp;
il oferd.

Impotrivirea noastrd fatd de un ritm mai lent in actiunile pe
care le facem provine din obiceiurile inrddicinate care oricum nu
ne-au fost de prea mare ajutor. Intr-adevir, cand le pomenesc
pentru prima datd studentilor mei de incetinire, ei iau un aer de
exasperare — 1si spun: “Viata mea e plind de atitea treburi de
rezolvat, s-o iau mai pe indelete e ultimul lucru de care am
nevoie!”

Nu vreau sd dau de inteles cd e bine sd ddm deoparte capacititile
noastre de a fi eficienti si productivi. Nu e nimic rdu 1n a merge cu
magina la serviciu in loc sd mergem pe jos; nu sunt partizanul ideii
cd ar trebui sd traim intr-o pesterd; iar daca devii un trantor la locul
de munca 1n nici un caz nu vei fi apreciat, ba dimpotriva; si nici nu
ma refer la un stil de viatd in care si stim vesnic cufundati in meditatie
sau sd fim tdcuti si seriosi tot timpul. O componentd esentiald a vietii
noastre este capacitatea de a ne distra, iar distractia presupune de
multe ori un ritm alert.

Nu invoc altceva decat echilibrul, o centrare a atentiei care ne
ingdduie sa ne trdim zilele in ritmuri diferite. Dacd vom incerca s-o
facem, vom descoperi un adevir surprinzitor: abia atunci cand
incetinim viteza apare la suprafatd adevdrata noastra fiinta.

Existd multe feluri In care putem extinde constient momentul —
creandu-ne astfel timpul de care avem nevoie pentru a ne deschide complet,
lasand viata sa ne patrundd. Gama metodelor posibile se intinde de la a sta
pur si simplu linistiti, respirand constient, a fi foarte atenti la lucrurile care
ne plac, pana la practici spirituale. Putem face toate acestea timp de cateva
minute sau o jumdtate de ord pe zi; sau ne putem lua din cand in cind céte
0 pauzd de o sdptdmand pentru a practica intensiv centrarea atentiei. Si
mai bine este sd facem si una si alta.

Una din cele mai simple si mai eficiente metode de a deveni
prezenti In propria noastrd viata este sd ne urmdrim atenti respiratia.
Respiratia este o cale de a ne Intoarce mental si emotional la centru,
ca i cum ne-am intoarce ceasul nostru intern; este un ritm profund
si unificator al trupului. Dacd ne ingdduim sd ne congtientizim
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respiratia, incepem sa ne coboram 1n noi ingine, ceea ce ne permite
sd imprimdm trupului un ritm linistit, calm si sdndtos.

Incercati chiar acum! Respirati chiar in timp ce cititi, dar acum
constientizati-vd respiratia si trditi-o cu adevirat. Trageti adanc aer
in pldmani, lent, apoi expirati tot lent, intentionat lent. Repetati de
cateva ori. “Priviti” aerul care vd pétrunde, priviti-1 cum iese. E o
senzatie placutd, nu-i asa?

Ati putea chiar si ldsati deoparte cartea citeva minute, doar ca
sd respirati. Asezati-va Intr-un scaun confortabil, cu amandoua
picioarele pe pamant — sau, dacd va este mai comod, intindeti-va.
Incepeti observand starea generald a trupului, dacd e ncordat sau
relaxat. Va simtiti spatele incordat sau gatul intepenit? Relaxati-va.
Eliberati-vd de orice tensiune musculard. Ce miros are inciperea?
Ce zgomote auziti cand stati in linigte?

Vi poate ajuta mult dacd inchideti ochii. Ochii nostri scaneazi
lumea, oglindind suprafata vesnic agitatd a mintii noastre, de aceea,
cand 1i Inchidem, iesim din ritmul automat, aproape robotic, cu care
suntem incongtient in rezonantd.

Indreptati-vi toatd atentia citre respiratie, cu o mini pe partea
inferioard a abdomenului, inspirdnd usor, trigdnd aerul pand In
ultimul cotlon al pldmanilor. Veti sti cd vi s-au umplut pldmanii
cand veti simti cu mina abdomenul umflat. Inspirati iar lent, pe
durata a céteva secunde. Pe misurd ce pldmanii vi se umplu,
miscati-vd ugor mana de-a lungul abdomenului, 1n sus, ca sd simtiti
traseul aerului. Ultima se va ridica zona din jurul claviculelor. Nu
vd impuneti nimic, ldsati aerul sd vé pdtrunda 1n liniste, Incet. Lasati-
va umerii sd cada si relaxati-vd muschii fetei. Dupa citeva respiratii,
veti Incepe sd simtiti o ugurare generald.

Folositi-va de propria respiratie ca sd va adunati mai ugor. La
urma urmei, oricum respirdim permanent, asa cd dacd o facem
constient, pur si simplu ne e mai usor sa pitrundem in prezent. Nu
dureaza decit cateva clipe, dupi care putem reveni Inviorati la
activitdtile noastre, reludndu-ne ritmul rapid dinainte.

Acest simplu exercitiu, in care iau o pauzd, Inchid ochii si Tmi
petrec cateva minute respirind adanc este foarte important in viata
mea de zi cu zi. De multe ori, in mijlocul tumultului, cand trec
printr-o perioada dificild sau de bucurie intensd, constat cu uimire
cd de fiecare datd cAnd ma sincronizez cu propria-mi respiratie,
rezultatul e Intotdeauna acelasi. E ca si cum m-as Intoarce acasi
dintr-o cilitorie. In ciuda vacarmului din exterior, in mine se
instaleaza linigtea. Profesorul de meditatie Gunilla Norris scrie:
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Cand stam linistiti suntem profund activi.
Téacand, putem auzi huruitul rotilor vietii.

De obicei, cand incepi un exercitiu de constientizare ca acesta,
descoperi cd mintea o ia la goand — “se rasuceste, se zvarcoleste, se
chinuieste”, cum spune un profesor de mindfulness de la Omega.
Dar, exact asa cum se intdmpla cu un val emotional, atunci cand iti
urmairesti respiratia, dispare curand orice disconfort. Daci mintea
ti-e plina de ganduri fulgeratoare, nu face nimic altceva decét sa le
inregistrezi si sd le elimini apoi ugor o datd cu urmétoarea expiratie.
Vei descoperi cd, pe mdsurd ce te familiarizezi cu acest proces, cu
atat mai tdcutd iti va fi mintea. Capacitatea de a-ti urmari respiratia
iti poate intdri mult puterea de concentrare. Cand iti golesti mintea
de orice gand nechemat, ajungi la o pace interioard profundi, pe
care o poti invoca apoi n orice situatie.

Mie imi place sd folosesc o tehnicd simpld adusd in Occident de
Thich Nhat Hanh, care consti in a repeta lent niste fraze in ritmul
respiratiei:

Inspirand, sunt calm,
Expirand, zambesc.

Respiratia. E un lucru pe care in mod normal il facem fard sd ne
gandim gi care totusi ne tine in viatd. O povestire Zen spune ci un
tanar aspirant la calugdrie se plangea ca se plictiseste cand practica
respiratia constientd. Indrumétorul lui i-a cerut sd stea un timp cu
capul scufundat intr-o géleatd cu apd. Cand tanarul novice a scos
capul trdgind cu nesat aerul In piept, maestrul I-a Intrebat: “ti se mai
pare si acum plicticos sd respiri?”

O altd metoda eficientd de a aprofunda sim{ul prezentei este oricare
din multele variante de meditatie. Cum remarcad autorul Stephen
Levine: “Meditatia este o cale de acces la nemarginire.”

Meditatia ne Incurajeazd si intrdm 1n legédturd cu tot ceea ce ne
inconjoard si sd ne scufunddm 1n orice s-ar petrece n interiorul nostru.
Cu alte cuvinte, este o tehnicd prin care ne antrendm sa fim mai
congtienti si sd ne concentram.

Ca1n orice forma de artd, Tn meditatie nu conteazd ce facem, ci
cum facem. In Occident, din picate, profesorii si discipolii lor
adapteazd adesea meditatia unui model de realizare: dacd meditez
doua ore pe zi si o fac cum se cuvine, voi avea marea revelatie. Nu
asa functioneazi meditatia. Vom explora mai mult acest subiect n
capitolul despre Eu, deocamdati s ascultam cum isi descrie ritualul
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ei zilnic Teresa, o femeie trecutd de saptezeci de ani, din Kentucky,
fard nici o experientd in domeniul meditatiei:

In fiecare dimineats, inainte si se trezeasci ceilalti, imi fac
un ceai si stau intr-un balansoar pe terasd scufundata in reverie.
Nu fac nimic. Nu ma gandesc la toate lucrurile pe care le am de
facut, nu ma gandesc la ceva anume. Dacd e ceva care md
ingrijoreaza, sau dacd sunt supdrati pe cineva, imi las pur si simplu
nemultumirea s se manifeste si apoi imi trece de la sine.

In general nu fac altceva decit si mi legin in nestire in
balansoar, sa privesc rasiritul si — Doamne! ce minunat e sa fii
viu, sd respiri, sd aspiri mireasma de pin din aer. Ce noroc am sd
fiu aici! Nu trebuie sd fac nimic altceva ca sd ma simt fericita
decat sd ma legin in balansoar. Cateodatd nu apuc sa-mi fac
programul acesta de reverie §i atunci nu mai sunt in apele mele
toatd ziua.

“Reverie” este cuvantul pe care-1 folosea altd persoand deosebiti
pe care am avut privilegiul s-o cunosc la celdlalt capit al pAmantului.

Pe la mijlocul anilor saptezeci, m-am hotérat sd-mi termin practica
pentru facultatea de medicina intr-un spital din nordul Indiei. Acolo
am auzit de un filosof hindus, cunoscut sub numele de Sri Bhagwan,
care triia intr-un templu din apropiere si am pornit imediat in cautarea
lui.

Mi-am petrecut urmétoarele patru luni lucrand dimineata la spital si
tot restul zilei cu Sri Bhagwan discutind despre viatd si trdind-o dintr-o
perspectiva pe care n-o mai intilnisem pand atunci. Stdteam ore in gir cu
el, In ticere —in reverie — sau plimbandu-ne indelung prin oras, férd nici
un scop, iar el imi povestea viata lui dinainte.

Cand l-am cunoscut, tocmai implinise optzeci de ani i renuntase
deja la viata intelectuald si politicd activd pe care o dusese cu ani In
urma. (Colaborase cu Mahatma Gandhi, impreuni cu care stituse in
inchisoare in perioada miscérii pentru independenta Indiei). Vorbea
multe limbi, era evident un om foarte citit gi totusi alesese o viatd de
simplitate extrema.

Acum trdia ca un nomad, stabilindu-si resedinta in sala de asteptare
de clasa intdi a gérii din New Delhi in timpul iernii, mutandu-se
apoi pe dealuri, unde stétea pe podeaua templului, in timpul sezonului
cald. Nu avea aproape nici o posesiune materiald si-si impunea restrictii
severe: nu-si Tngaduia s foloseascd bani, si scrie, sd citeascd, sd stea
pe un scaun, sd atingd o altd persoana — sau sa facd nenumarate alte
lucruri.
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Pentru mine el e cel mai liber om pe care 1-am cunoscut vreodata.

In prezenta lui timpul pirea ci incremeneste. Nu se intimpla
nimic deosebit; parea sd nu existe nici un loc pe lume in care sa
mergi si nimic de facut. Totusi méd simteam fericit si implinit.

La inceput, aceastd multumire generald pe care o descoperisem
m-a alarmat serios. Aveam o misiune de ndeplinit la spital si ma
vedeam facand multe lucruri importante 1n viitor, cu toate acestea
timpul pe care-l petreceam cu Bhagwan parea magic si plin. Ma
simteam trdind 1n Intregime In momentul prezent, lucru complet
nou pentru mine.

Inainte de plecarea mea in India studiasem budismul Zen intr-un
mod tipic occidental, sperand si ajung la o stare de iluminare printr-un
fel de congtientd pe care nu o puteam defini si pe care categoric nu o
trdisem 1ncd. Bhagwan 1si batea joc cu mare placere de meditatia
mea “Zenistd”. Imi spunea s3-mi scot din cap astfel de idei si si mi
multumesc cu o trdire deplind a prezentului. Nu exista nici o altad
stare de constientd la care sd ajung, nimic altceva care s trebuiascd
facut. Raspunsul era pur si simplu sd deschid cu forta poarta spre o
traire pe deplin constienta a clipei de acum.

Inci mai recunosc starea de gratie pe care am triit-o cu Bhagwan.
In timpul reveriilor, plimbirilor si vizitelor noastre la cofetiria locali
(unde insista sd mananc produse de patiserie, fira ca el s-o faci
vreodatd), mi-a modelat posibilitatea de a fi in Intregime prezent si
remarcabilul sentiment de libertate care se nagte din asta.

Nu am ales stilul lui de viata si nu vi-1 recomand nici voua, dar
prezenta lui Sri Bhagwan m-a inspirat, iar meditatia face parte si
acum din viata mea. Meditatia mi-a ardtat cd e posibil sa extinzi
momentul pand ajungi sd ai un sentiment al eliberdrii de timp atét de
bogat, incat devii constient la toate nivelurile fiintei tale.

Roshi Philip Kapleau, un maestru Zen, mi-a descris meditatia ca
fiind “dansul mortii”. Sa-ti contempli fiinta despuiatd de toate
preocupdrile “lumesti” Inseamna sd privesti in chiar miezul existentei
tale. Adesea, cand stau si-mi fac exercitiile de meditatie, simt cum
mi se ambaleazd motorul intern, iar mintea md tine la curent cu tot
ce ar trebui sd fac, de fapt, in acest moment. Sa poti pur si simplu sa
stai linistit, ldsdndu-ti gindurile sd apara si sd dispard si ingdduind
calmului sd Tnvingd agitatia vietii de zi cu zi poate fi 0 experienta
profunda.

Totusi, dupd un timp simt chemarea vietii din jurul meu, care ma
indeamnd cu insistentd sd o iau din loc. N-o fac pentru cd mi-ar
placea sda meditez; de fapt, uneori Tmi este greu s-o fac. Si nu ma
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simt automat minunat, sau macar mai bine, dupa ce ma ridic. Dar
percep realmente o diferentd 1n viata mea cind meditez regulat —
viata mi se pare mai pasnicd, mi-e mai usor s-o triiesc in curgerea
ei. Cred c4, la un nivel profund, ma sincronizez cu un ritm de pace
si armonie care are In esentd puterea sd vindece sufletul.

In multe practici spirituale diferite se face referinti la o stare de
existentd “iluminatd”, de congtientizare deplina fard diferentiere Intre
subiect si obiect, dar cu un sentiment de unicitate a existentei. Sfintia
Sa Dalai Lama a spus cd timpul nu existd decat dacd existd
impermanentd — iar viata aga cum o cunoastem si o trdim noi este
supusd unor transformdri continue.

Astfel, timpul este o masurd a transformadrii. Exista pentru ca
existd schimbare; de fapt, cu cat schimbarile sunt mai mari, cu atat
percepem mai acut trecerea grabitd a timpului. Timpul pare si curga
mai Incet atunci cand nu se petrece nimic, iar cind nu are loc nici o
schimbare pare si stea pe loc de-a binelea si atunci patrundem pe un
taram aflat dincolo de tot ce se naste si moare, dincolo de tot ce e
trecitor. Disparitia timpului e perceputd ca o constiintd purd a
existentei dincolo de orice schimbare. Aceasta e iluminarea: o trezire
din ameteala pe care ne-o produce caruselul schimbdrilor continue.

In esenta sa, iluminarea inseamna si te scufunzi atét de adanc in
prezent, incdt sd nu mai existe nimic altceva. Calea spre aceastd
iluminare este sd-ti dezvolti puterea de concentrare, sd devii din ce
in ce mai prezent in moment. Inseamni si te lasi complet in voia
ritmului intern al fiintei tale. Trebuie sd incetim sd ne repezim mereu
spre inainte i sd ne ldsdm cuprinsi de starea de gratie care se manifestd

cand ne aruncidm 1n clipa prezenta.
skkok

O altd cale de intoarcere in prezent — la fragii din fata noastra —
este sd ascultdim muzicd frumoasd, lenta. Datoritd faptului cd ne este
atat de usor sd intrdm 1n rezonantd cu ceea ce ne inconjoard, putem
la fel de usor sd ne lasdam dirijati In ce priveste lungimea momentului
nostru — tempoul nostru — de citre muzicd. Ganditi-vd la recenta
popularitate surprinzdtoare a muzicii gregoriene; mare parte din
muzica New Age poate avea un efect asemanator. (Daci nu e genul
tdu de muzica, incearcd sd asculti Mozart — sau orice muzica prin
care sa-{i incetinesti ritmul.)

In general muzica este pentru noi doar un fond sonor, asa cum se
pune muzicd inregistratd in magazine, sau un zgomot care ne nsoteste
in timpul treburilor de rutini ca sa nu fim obligati s traim rutina.
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Ce diferentd cand ascultdm cu adevarat muzica, nu doar o “punem”.
Incearca sd vezi cum te simti dupd doudzeci de minute in care ai
participat realmente la o piesa lenté favorita — lasa-ti trupul sd se
migte, dansénd sau batind tactul, urmdrindu-i ritmul.

In traditiile spirituale e des Intalnitd practica de a se suna dintr-un
clopotel in timpul ceremoniilor si n perioadele de meditatie. Un clopot
cu rezonantd bund 1si va prelungi tonul mult timp dupd ce l-ai facut sa
sune — iar efectul produs de acest ton, ca i de muzica lentd, este de a
extinde momentul, de a dilata clipa. Sunetul clopotelului ne antreneaza
intr-un ritm mai profund, diferit de sunetele de staccato ale societitii.
Este lung si generos, languros si ne ajutd si ne prelungim la maxim
durata puterii noastre de concentrare in moment.

La cursurile mele alegem pe cineva care sd sune un clopotel,
ajutandu-ne astfel sd ne adundm cu totii In momentul prezent. Aceastd
persoana sund de mai multe ori din clopotel in timpul orei, fard sa
anunte dinainte. Indiferent ce am face sau am discuta atunci, ne
oprim cu totii pand cand se sting reverberatiile sunetului, inchidem
ochii si respiram adanc de trei ori, dupa care ne Intoarcem la treburile
noastre mai limpeziti $i mai concentrati decét tnainte.

In practicile spirituale se foloseste si timéia; un miros puternic
are o capacitate de a dilata clipa. Cu totii am triit aceastd experienta,
echivalentul olfactiv al unui déja-vu, cand ne amintim dintr-odata
un eveniment din trecut rechemat prin simtul mirosului. Este
intotdeauna un eveniment pentru care la momentul respectiv eram
prezenti cu toatd fiinta.

Simturile noastre primitive sau a ciror evolutie s-a incheiat mai
de mult — mirosul, pipditul si auzul — sunt mai incete decat simftul
vdzului, care e mai legat de intelect, ceea ce le face sd fie mai apropiate
de sentimente. Cum aceste simturi sunt mai incete, atunci cand le
folosim putem extinde mai usor momentul prezent. Am vazut cum
poate stabili muzica ritmul momentului. Cand ne facem un masaj
sau cand ne atinge cineva pe spate sau ne mangaie pe obraz — suntem
imediat adusi in prezent. Daci esti atent la situatiile cAnd constientizezi
cel mai mult mirosul, incepi séd-ti dai seama cd de obicei e asociat cu
clipe puternic inrddicinate 1n prezent, de exemplu cénd te asezi la
masd sau cand intri intr-o gradind de flori. Mirosurile cele mai
frapante, de la parfumuri la mirosurile corpului, le asociem cu
sexualitatea, iar in timpul activititii sexuale suntem Intotdeauna in
momentul prezent.

Sunt sigur cd v-ati dat seama cd acum Tmprumutdm instrumentele
unora din marile traditii religioase pentru a ne folosi de ele sd devenim
prezenti. Si aceasta pentru cd traditiile spirituale folosesc metode al
cdror scop este de a ne face sd incetinim intr-atit incét sd observdm —
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sd putem cultiva un respect fata de viatd. Efectul magic depinde de
fapt de atentia noastra.

Nu e nimic mistic 1n pdtrunderea noastrd complet in clipa prezentd
si totusi misticismul numai pe asta se bazeaza.

Priviti cu atentie o fetitd. Se concentreazi cu totul in ceea ce
face, fard griji pentru viitor sau regrete pentru trecut. Aceasta este,
la propriu, eliberarea de timp. Dar societatea nu intarzie sd ne lipseasca
de acest simt natural al constiintei si al miracolului. Jocelyn, o
participantd la seminarele noastre, trecutd de treizeci de ani, ne descrie
cum se simtea in copildrie trdind eliberarea de timp si cum a trdit
apoi educatia care a silit-o sd piardd aceasta libertate:

Intr-o dimineat, inainte de a pleca la scoald, stiteam in curte
si ficeam balonase — cu un tub dintr-acela din care ies baloane de
sdpun uriase, frumoase si irizate, care tremura si plutesc n aer.
Eram foarte concentratd, priveam jocul luminii pe sferele
transparente care pluteau in jurul meu, colordndu-le in mii de
nuante — eram pur si simplu fascinata si total scufundaté in clipa
aceea...

Brusc, mama a scos capul din casa si a strigat la mine: “Jocelyn,
ce faci acolo? Treci Tnduntru, o sd intarzii la scoala!”

Am avut senzatia clard ci ce ficeam era realmente important,
foarte important, desi nu puteam explica acest lucru. Aveam
senzatia cd mama m-a smuls pur si simplu din prezentul in care
prinsesem rddéicini. Si de atunci inainte m-am simtit tot timpul
alungatd de oameni si de evenimente n afara prezentului.

Suntem exilati — sau, ca adulti, ne exilim singuri — din clipa
prezenta, iar prezentul clipei este tot ceea ce avem. Adevirat spunea
Buddha cd viata se triieste numai in prezent.

Mai tem cd am uitat aceastd intelepciune straveche. Dacd ratdm
acest moment, cel de acum, ratdm sa ne trdim viata.
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CAPITOLUL SASE

TIMESHIFTING —
SCHIMBAREA TIMPULUI

Simpla capacitate de a privi cu atentie
lumea aga cum este ea poate fi esenta
unei viefi sufletesti care sd merite trditd.
— DaviD WHYTE

ORICE SCHIMBARE a timpului incepe printr-un proces
in doua etape; ne schimbdm tinta atentiei si astfel ne schimbam
perceptia.

Incepem pur si simplu prin a congtientiza prezentul.

Poate pdrea o afirmatie inutila: nu suntem intotdeauna
constienti de prezent? Rispunsul este nu. In capitolele
precedente am vizut cat de distrasi suntem aproape intotdeauna
— de cdtre anxietate, stres si rezonantele negative. O mie si
una de influente ne indepdrteazd de trdirea directd a propriei
noastre existente si a lumii din jurul nostru. Ne petrecem cea
mai mare parte a zilelor mai mult sau mai putin in aceastd
stare de neatentie. Nu putem face o schimbare a timpului daca
nu ne oprim, nu observdm si nu avem o perceptie clard a insesi
existentei momentului prezent.

Continudm prin a percepe ritmul §i curgerea proprii
momentului.

Schimbarea timpului este un efort constient, o hotarare de a
altera intr-un fel relatia pe care o avem cu un anumit ritm sau set
de ritmuri care lucreazd Induntrul sau in jurul nostru. De obicei
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trecem intr-un alt timp cind aceste ritmuri nu ni se potrivesc —
cand rezonanta e negativd — si atunci vrem sa stabilim un alt ritm,
o bazi diferitd pentru rezonantd. Pe de altd parte, uneori
descoperim cd ne este greu sd ne sincronizdm cu un ritm pozitiv.
(Imi aduc aminte ¢ o datii eram la un concert, ascultam o simfonie
de o frumusete deosebitd, sorbind muzica, constient de frumusetea
ei — si totusi aveam o senzatie vagd de disconfort pentru cd nu-mi
puteam desprinde mintea de la lumea exterioar). in ambele cazuri,
lucrul de care avem nevoie este sd ne deschidem fiinta spre tréirea
si Intelegerea adevaratului ritm al momentului, altfel nu vom putea
hotdrf cum si reactiondm.

Fiecare dintre aceste etape preliminare este necesard dacd
vrem sd putem schimba timpul cu usurintd si s-o facem eficient.
Acesta este procesul prin care putem crea un sambure de
centrare a atentiei care sd se dezvolte.

Caracterizand procesul de timeshifting, am folosit analogia
cu schimbarea vitezelor la o bicicletd. S-ar putea spune ca
trecerea intr-un altfel de timp fard a avea la bazid simpla
constientizare cu claritate a ceea ce se intdmpld de fapt este ca
si cum ai schimba vitezele cu ochii inchisi, fira sa te uiti pe
unde mergi.

Pe bicicletd, hotardm constient cand sa schimbdm vitezele
— dar putem merge cu bicicleta pentru cd am fnvdtat sa
controldm cea mai mare parte a procesului inconstient, din
reflex. Ne amintim cu totii cum a fost la inceput, cand am
incercat prima datd si mergem cu bicicleta: nu scipam din
ochi ghidonul si pedalele, inaintam legénat pentru ca acordam
atata atentie procesului in sine Tncit nu puteam intra in ritmul
care ne-ar fi permis sd ne tinem echilibrul. Am “stiut” cu
adevidrat sd mergem cu bicicleta numai cand corpul si mintea
condusd de reflexele inconstiente au preluat controlul.

Schimbarea timpului functioneazd exact pe dos, pentru ca
implica directionarea si ascutirea constientei noastre printr-un
proces constient, pe care eu il numesc “constientd congtientd”.
In cele din urmad poti ajunge sd nu mai ai nevoie si “te gandesti”
ca sd fii cu atentia centratd; dar pand atunci, trebuie sd exersezi
cu perseverentd ca sd ajungi, printr-o schimbare a timpului, la
o stare de concentrare deplind — exact asa cum calugarii budisti
practicd meditatia pentru a ajunge la iluminare.

In esentd, schimbarea timpului ne permite sa ne schimbidm
ritmul pentru a ne aldtura ritmului extern al momentului sau sd ne
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supunem propriului nostru ritm (intern) in care sd rdmanem la
alegerea noastrd. Din péicate, de cele mai multe ori, dacd nu
suntem congtienti de ritmul momentului, suntem pur si simplu
luati pe sus si mérsdluim in cadenta pe care ne-o impune societatea.
E ca si cum ai rdmane permanent in acea primi clipd de dupa
declangarea ceasului desteptitor, dimineata: o fractiune de secunda
in capul tdu e o confuzie totald, nu stii prea bine unde sau chiar
cine esti, dar deja raspunzi la o comanda.

Trebuie sd stim sa depistim necesitatea fiecarui moment.
Acum poate fi nevoie de o reactie urgentd cu o viteza rapidd.
In acest caz reactiondm fard Tmpotrivire sau dorindu-ne si fi
putut lua lucrurile mai pe indelete. Reactiondm 1n prezent, la
ceea ce ne cere urgenta momentului. Momentul urmétor poate
contine o interactiune cu cineva care ne doreste Intelegerea
sau sprijinul. Atunci ni se cere un ritm mai lent, un moment cu
o duratd mai mare iar pentru asta Incetinim, coborand din trenul
vitezei Tn prezent. Sau, la capatul unei zile de lucru, simtim
cum tanjim si ne relaxdm si sd reducem viteza si atunci lasim
sd se stingd vibratiile externe ale lumii si ne sincronizdm cu
noi Tngine.

In activitatea mea de medic, programul zilnic imi cerea sa
fiu alert in anumite perioade de peste zi — sd completez fisele
pacientilor, sd dau telefoane urgente, sd examinez pacienti cu
probleme acute, cu traumatisme necesitand interventie imediata.
In aceste momente concentrarea mea era maximi si ma
simteam excelent, si eficient In ceea ce faceam.

Apoi staiteam de vorbd in cabinet cu o pacientd cu dureri de
stomac sau cu un bérbat care avea probleme cu respiratia. Astfel
de situatii imi cereau sa schimb viteza, sd adopt un ritm mai lent,
mai uman pentru momentul prezent. Facand acest lucru apérea
un nivel de comunicare mai profund, pacientul simtea cd este
ascultat si ingrijit, cauza ascunsd a problemei era mai usor de
depistat, iar temerile 1n legéturd cu tratamentul puteau fi abordate
si discutate.

Dar pentru asta trebuia sd fac un tranzit temporal constient;
altfel ag fi continuat intr-un ritm grébit, ca pentru urgente, as fi
evaluat rapid problema, nu as fi comunicat niciodata cu
adevirat cu pacientul, as fi prescis repede niste medicamente
si as fi trecut la urmatorul caz. Rezultatul nu ar fi fost satisfacator
nici pentru mine, nici pentru pacient. Cauzele ascunse si stresul
nu ar fi fost descoperite, iar pacientul ar fi iesit din cabinet
frustrat si temandu-se de o eventuald boald grava. Asta pentru
cd nu ne-am fi sincronizat intr-un ritm favorabil vindecarii.
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In perioada respectivi, cand simteam mereu presiunile si
cerintele muncii mele, am descoperit cd cea mai mare usurare o
aveam cand mi acordam pur si simplu cateva clipe in care sd
inchid usa cabinetului, sa inchid ochii, sd respir adanc de citeva
ori si sd-mi ingddui sd ma las purtat de propriul meu ritm inte-
rior, pur si simplu sd md relaxez. Astfel imi venea pe urmd mult
mai usgor sd schimb vitezele in functie de traseul zilei.

Schimbarea timpului, la fel ca schimbarea vitezelor pe bicicletd,
inseamnd sd descoperi cadenta vietii de zi cu zi care iti hrdnegte
sufletul in profunzime ca si cea care 1i permite si-{i indeplinesti
nenumiratele sarcini si responsabilitati exterioare. Pentru a putea
trdi sdndtos in societatea modernd, trebuie si poti trece de la un
ritm la altul de-a lungul zilei. Constienta constientd si folosirea
ritualurilor sunt esentiale dacd vrem sa reusim.

Poate cd modul cel mai eficient de a schimba ritmurile este
prin intermediul ritualului. Istoria ne aratd ci toate religiile tin
seama de nevoia de a tranzita timpul si se folosesc de ritual
pentru a face o distinctie clara intre timpul sacru si cel profan.
Ca parte a ritualului, oamenii au folosit dintotdeauna diferitele
mijloace pe care le-am mentionat in capitolul precedent —
incantatia si cantul sacru, clopotele si alte sunete, rugéciuni,
imagini, tdimdie — pentru a-i introduce pe credinciosi in timpul
sacru, trecand de la activitate la contemplatie, de la cotidian la
universal.

Dar ritualul nu trebuie sd fie neaparat religios. Ne putem
inventa dupd dorintd propriile noastre ritualuri care sd ne ajute
sd patrundem 1n prezent, sd inlocuim un gen de ritm cu altul.

Téranii foloseau cantecul pentru a schimba ritmurile;
societdtile antice organizau festivaluri si sdarbdtori pentru a
schimba cadenta vietii cetatenilor lor.

Astazi, in lumea moderna, gdsim nenumadrate ocazii sd ne
credm propriile noastre ritualuri de schimbare a timpului. Nu trebuie
decat sd ne dim seama ca ele existd si apoi sa le folosim Tn mod
constient. Folositi-va de sunetul telefonului sau al clopotelului de
la scoald sau de bézaitul computerului la inceputul zilei ca sd va
luati o pauzi de respiratie. Inaintea fiecirei mese, faceti o pauza
si triiti congtient orice fel de stare de gratie pe care v-ati ales-o.
Alte ocazii de a intra in prezent sunt atunci cand spdlati vasele
sau scoateti cételul la plimbare sau impéturiti lenjeria. Va puteti
crea o schimbare de ritm si dacd stati citeva minute in masina
inainte de a intra in casd la sfarsitul zilei de lucru sau dacd faceti
cateva minute de exercitii fizice dimineata, Tnainte de a pleca. Un
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astfel de ritual este o pauzi care sd vd adune puterea de concentrare
inaintea unei sedinte, exact asa cum un jucator de baschet, Tnainte
de a trage la cos, se opreste intotdeauna, se concentreaza, respird
adanc, pana se simte stdpan pe sine.

Pe vremea cind aveam un program atit de incircat ca medic,
am descoperit ca aveam vesnic mai multe de fiacut decit mi-ar
fi permis orarul zilnic. Pe la pranz ramisesem deja Tn urma cu
programadrile, nu reusisem sa-mi termin de completat fisele pentru
pacientii de dimineatd, aveam de rdspuns la citeva telefoane
sau apdreau pacienti cu probleme acute pentru care trebuia
cumva sid-mi fac loc in agendd. Pe vremea aceea, dacd cineva
m-ar fi intrebat, la doar o ord dupa prinz, ce-am mancat, n-as fi
stiut ce sd rdspund; invariabil, inghifeam méncarea gandindu-
ma la cu totul altceva. Imi amintesc chiar ca mi-ag fi dorit sd-mi
pot lua pranzul printr-o perfuzie, fard sd fiu nevoit sd-mi ocup
madinile sau sd-mi irosesc timpul pentru asta.

Acum finteleg cd mesele sunt o ocazie importantd de a
schimba ritmul si stiu cat de esential e s-o facem cind ne
asezdm la masd. Un ritual de acest gen, sd spui o rugiciune
inainte de a manca, sa te opresti si sd respiri constient de cateva
ori sau pur si simplu sa-ti iei o pauzd de o clipa, ne ingdduie sa
trecem de la ritmul activitdtii Tn care eram angrenati, sd ne
relaxdm o clipd, sd participdm la prezent si apoi sd ne savurdm
cu adevidrat mancarea. Nu conteazd dacd pentru tine acest gest
constituie un omagiu adus lui Dumnezeu, Creatorul, sau
Naturii, sau daca 1l consideri pur si simplu o clipd de armonie
cu tine insuti. Pentru mine a devenit o ocazie regulati de a
relua legitura cu propria mea viatd, de a fi prezent in ea.

Ganditi-vd la conceptul de “power lunch” — pranzul de
afaceri. Nu irosi timpul cu méncatul in sine: concentreaza-te
asupra afacerilor. Nu ldsa o activitate atit de “terestra” ca
mancarea (chiar daca e delicioasa, asa cum e de reguld la un
pranz de afaceri) si interfereze cu adevaratul obiectiv al zilei:
sd castigi bani. Nu e nici timpul, nici locul pentru contemplare,
cu atat mai putin pentru pldcere. Nu e timp pentru prezent.

Unul din prietenii mei a caldtorit de curand prin toatd Italia. Se
oprea si cumpere cite ceva si descoperea cd a ales prost momentul,
pentru ca toatd lumea ldsase lucrul deoparte pentru a lua pranzul
pe indelete si a se odihni. Nu reusea sa convinga pe nimeni si
mai lucreze chiar si cele doar ciateva minute cat ar fi durat sd-i
vanda lui ce voia — pentru ei timpul lor liber ritual conta mai mult
decit banii lui. In zilele urmitoare a constatat ci toatd lumea
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ficea la fel, mereu la aceeasi ord din zi. Pentru Intreaga comunitate,
prioritatea era sd-si trdiascd viata; nici nu le trecea prin cap si
munceascd n plus doar pentru a “cumpdra” mai tarziu timp liber.

Existd multe ritualuri diferite de care ne folosim deja regulat
pentru a tranzita de la un fel de timp la altul peste zi. Bine am
face sd constientizdm aceste ritualuri — cel putin si le
recunoastem atunci cand le Indeplinim, nu e neapdrat nevoie
sé realizdm si de ce — pentru cd aceasta constientizare ne poate
permite sd le acorddm prioritate, Tn loc sd le strabatem cat mai
rapid. Asa i vom convinge si pe cei din jurul nostru de
importanta lor pentru noi.

Multi oameni, imediat ce se intorc acasd de la seviciu, isi
schimbad hainele, plimba ciinele, exerseazd aruncdri de golf
in gridind, se joacd cu copiii, mediteazd, fac gimnasticd, stau
de vorba in liniste cu partenerul de viatd: toate acestea sunt
ritualuri. Nancy, una din studentele mele, mi-a spus cd ea se
intinde intotdeauna in sezlongul ei favorit cind se intoarce de
la serviciu. Pisica ei 1i sare imediat Tn poald §i asteaptd sd-si
primeascd ratia zilnicd de mangdieri, torcand drigéstos. In
schimb, Nancy 1si primeste astfel darul ei ritual, ocazia zilnica
de a se relaxa Intr-un ritm lent i tandru.

Tatdl meu urma cu perseverentd un alt ritual de tranzit de
la timpul de serviciu la timpul de familie cand se intorcea seara
acasd. Indiferent la ce ord se intorcea, dupd ce-si saluta sotia
si copiii, facea un dus. Imi aduc aminte cum stiteam la masa
cu mama si cu fratii mei, cu mancarea pusd 1n farfurii si-1
asteptam pe el sd coboare. Pe mama intarzierea lui o enerva si
chiar o exaspera de multe ori — iar noi, copiii, eram in general
de partea ei, nerdbddtori s mancdm — si totusi nimic nu-1 putea
face sd renunte la ritualul lui personal. Obisnuia sd spund cd
nu se Intoarce cu adevirat acasd pana nu “spala” de pe el ziua
de lucru; pentru asta, avea nevoie sd-si facd dusul.

Privind retrospectiv, imi dau seama cd dacd mama si tata ar
fi fost congtienti de rolul ritualului si ar fi discutat despre asta,
ea ar fi fost mai Intelegitoare. Poate ca i-ar fi acceptat si chiar
respectat ritualul Tn general — dar i-ar fi putut sugera, in serile
cand cina era deja gata de jumatate de ord, sd-si amane ritualul
si sd se aseze imediat la masd impreund cu noi. Dacd ambele
puncte de vedere ar fi fost luate in seamad si Intelese, micile
certuri ar fi putut fi evitate.
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Cunosc mai multi oameni care deschid televizorul sd vadd
stirile din chiar secunda cind au intrat In casd. Acesta, dupd
parerea mea, e doar un obicei, nu un ritual: este doar o schimbare
de imagine si de sunet care nu altereaza cu nimic ritmul princi-
pal al societitii pe care-1 aduc cu ei acasa.

E destul de usor sd faci deosebirea intre un obicei gi un
ritual. Intrebati-va, in legdturd cu orice activitate: “Ag face
asta dacd ag incerca deliberat sd-mi schimb ritmul?” Veti vedea
cd ritualurile cer o schimbare a timpului, pe cand obiceiurile
tind sd intireasca o continuitate de ritm.

Totusi, printr-un proces constient, ne putem transforma
obiceiurile 1n ritualuri. Dacd, de exemplu, de fiecare datd cand
intri In casd dai drumul la televizor nu pentru cd te-ar interesa
vreo emisiune anume, ci pentru cd “ai nevoie” de zgomot de
fond, iti poti constientiza aceastd nevoie si, Tn loc sd deschizi
televizorul, poti sa pui o casetd si sd asculti muzicd relaxat,
incetinind astfel ritmul.

Si treburile casnice pot deveni ritualuri constiente. De
exemplu, eu spdl vasele in fiecare seard, aceasta fiind pentru
mine o ocazie de a-mi relua viata interioard, ocazie de care
ma folosesc in mod constient. Pentru mine este un mod excelent
de a exersa centrarea atentiei. Adevdrul e cd am ajuns sd-mi
dau seama ca chiar imi place sd spil vasele. Este unul din
lucrurile care fac parte din programul meu zilnic aglomerat,
pe care stiu cd o sd-1 fac si impotriva céruia pot sa nu ma lupt,
astfel Incat nu md mai streseazd. De ce sd-i dau zor? Ca sd-mi
demonstrez cat de eficient sunt la spdlatul vaselor? Asa cd md
multumesc sa le spdl pur si simplu, respirand linistit in timpul
acesta. Nu e una din marile plidceri ale vietii mele — dar
patrunderea 1n prezent prin acest gen de ritual casnic std la
baza ritmului care-mi poate crea linistea si armonia vietii.

Sunt posibile sute de alte ritualuri, dintre care poate cd pe
unele le indepliniti deja, iar pe altele le puteti adopta. Am
mentionat deja cit de mult poate muzica sd ne schimbe ritmul;
de ce sd nu ne facem din ea un ritual? Eu, de exemplu, ascult
intotdeauna muzica vioaie Tn masind, cand merg la meciul
meu sdptamanal de baschet, ca sd ma inviorez.

Cultivati-vd hobby-uri sau alte activitdti “neproductive”.
Phil, unul din studentii mei, gi-a petrecut timp de céteva luni
serile libere reconstruind un vechi tonomat Wurlitzer. “In epoca
noastrd de tehnologie avansati”, mi-a spus el, “era modul meu
de a mi intoarce in trecut. Intr-un timp al CD-urilor, eu mi
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ocupam de un mecanism scirtitor. Incercand si-1 refac, mi
simteam ca si cum ag fi fcut exercitii de meditatie.”

John Stokes, un remarcabil cercetdtor al vietii sdlbatice care
a studiat aborigenii din Australia si care acum predd la Omega,
ne recomanda sa TntAmpindm cu un salut constient primul ani-
mal pe care il vedem dimineata, fie si o ginganie, ca un mod de
a fi prezenti in natura. In lumea noastrd mecanica si electronica
am eliminat natura dar, in ciuda acestui fapt, cind percepem cu
adevirat in ce mediu trdim, ea devine uimitor de importanta.
Cand iti dai seama cd la geamul tdu cintd 1n fiecare dimineatd
aceeasi pasdre, atunci incepe sd capete o personalitate, o calitate
de fiintd individuald — si devine un reprezentant al intregii lumi
naturale, cu care acum chiar intri in legatura.

Dacd ai un animal de casd, gdseste-ti citeva momente din zi in
care sd-ti petreci timpul cu el, in mod congtient. In loc sd-1 mangai
absent, gandindu-te la altceva, concentreazi-ti atentia la reactiile
lui — si la ale tale. Te vei pomeni transportat Intr-un prezent linistit.

Dacd ai un copil, fa-ti timp 1n fiecare zi sd-i acorzi cu adevarat
atentia ta si sa fii cu el. Dacd ai mai multi copii, incearca sd petreci
timp cu fiecare in parte. Nu numai ci te vei putea sincroniza cu
minunatul ritm al copildriei, ci se prea poate sa ajungi si si-ti
cunosti copilul mult mai profund, asa cum nici nu banuiai.

Respectd-ti ritualul treburilor zilnice acordandu-i suficient timp.
Eu md trezesc devreme ca sd am timp sd-mi fac meditatia si sd
ma ancorez 1n ziua care Incepe. Incearca si-ti pui ceasul sd sune
putin mai devreme decat pand acum, ca sa-ti poti indeplini ritualul
pe care l-ai ales ca sd pétrunzi in zi In propriul tdu ritm, oricare ar
fi acest ritual, 1n loc si plonjezi fard nici un ragaz in ritmul societatii.

O prietena de-a mea face tot posibilul sd ajungd in fiecare
zi la birou cu un sfert de ord Tnaintea programului. Cu cativa
ani in urma nici nu i-ar fi trecut prin cap si vind mai devreme
din proprie initiativd — ba chiar ar fi refuzat cu indignare daca
cineva i-ar fi sugerat s-o facid. Acum insi sustine ci acest ritual
i-a schimbat literalmente intreaga viatd, pentru cd, intr-un mod
subtil si profund, i-a afectat atitudinea cu care 1si abordeaza
munca. Doar datoritd faptului ca are timp sé-si rasfoiasca
hartiile si sd se gandeascd 1n liniste, isi incepe ziua in ritmul ei
si poate continua asa pand seara — in loc sd se simtd mereu
zoritd si in Intarziere, ca inainte.

Un alt prieten isi ia o pauza de meditatie la serviciu 1n locul
uneia de cafea sau de fumat. O alta rimane in masind cel putin
cinci minute dupd ce se Intoarce de la serviciu, inainte de a
intra in casd, langd sot si cei trei copii.
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Toate acestea sunt modalitdti de schimbare a timpului.
Folositi-le, sau gdsiti altele care sd vi se potriveascd (aveti deja
cateva; descoperiti si altele), si faceti-o congtient.

In capitolul urmitor, vom studia cteva din aspectele vietii
noastre pentru a descoperi ocaziile de schimbare a timpului
pe care ni le oferd. Majoritatea sfaturilor practice pe care le
voi da sunt pentru ritualuri pe care le puteti include in programul
dumneavoastrd zilnic. Acestea se Tmpart In principal n sase
categorii, dupd cum urmeaza:

Cum si fii prezent In moment
Cum sd-ti protejezi timpul

Cum sd respecti treburile casnice
Cum sa-ti creezi timp spontan
Cum s faci ceea ce-ti place
Cum si-ti creezi oaze de timp

Sa ludm pe rind fiecare dintre aceste tehnici de schimbare
a timpului in parte.
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CAPITOLUL SAPTE

EXERCITII DE SCHIMBARE
A TIMPULUI

Adevdratul miracol nu este sd mergi pe apd.

Adevdratul miracol este sd pdgesti

pe pamantul inverzit al clipei de acum,
sd apreciezi pacea §i frumusetea

care ti se oferd acum.... Nu trebuie

decdt sd gdsim cdile pe care ne putem
readuce trupul §i mintea in prezent, astfel
incdt sd putem atinge ceea ce ne poate
inviora, vindeca §i incdnta.
-THicH NHAT HANH

Schimbarea timpului pentru a fi prezent in mo-
ment

A
I_N PERIOADELE DE STRES sau de urgentd din viata de zi cu
zi, e deosebit de important sd poti schimba timpul. Ai senzatia ca
mai ai putin si-{i explodeazi capul sau inima; cd mergi cu o viteza
chiar si mai mare decit a haosului care te Tnconjoard; ca pulsul ti
s-a accelerat. Ai senzatia unei curse la care toatd lumea ti-o ia
inainte. Tocmai acestea sunt situatiile in care pentru fiecare dintre
noi e esential sd avem un ritual sau un proces pe care sd-1 putem
invoca si care sd ne ajute sd ne “Intoarcem acasd” in fiinta noastra.

La computere existd taste de “pauzd”; stabileste unul si
pentru computerul tdu intern. Dacd te vei folosi de o metoda
proprie pentru a incetini viteza si pentru a intra n prezent de
fiecare datd cand simti cd i se acumuleazd anxietatea, vei
descoperi ca astfel iti aplici propriul ritm n situatia datd, in loc
séd te supui fortei exterioare care ti-a provocat stresul.

www.amalteaq.ro



Q9 STEPAN RECHTSCHAFFEN. M.D.

Dupd cum am mentionat in capitolul precedent, eu pun pe
cineva sd sune un clopotel in timpul seminarelor mele la
intervale neregulate si atunci ne oprim cu totii, inchidem ochii
si respirdm profund de trei ori. Trebuie sd-ti inventezi propriul
tau “clopotel” pe care sid-1 poti invoca atunci cand doresti si-
ti schimbi ritmul.

Vietile noastre sunt, de fapt, tot timpul intrerupte — nu de
sunet de clopotel, ci de lucruri urgente cérora trebuie sa le
acorddm atentia noastrd imediatd. Cand se petrec astfel de
intreruperi, Tn loc si reactiondm pe loc, ne putem folosi de
posibilitatea de a zdbovi si de a pétrunde in prezent.

Exista chiar la propriu un astfel de clopotel pe care 1l putem
folosi fiecare dintre noi, 1n fiecare zi, ca pe un semnal de pauza:
Thich Nhat Hanh spune sd permitem telefonului sd fie pentru
noi clopotul desteptdrii. Cand sund, sd ne oprim si sd respirdim
profund in loc sd smulgem receptorul din furcd. Ficand asta
veti descoperi cd vd calmati, luati totul mai usor si puteti
raspunde chemadrii.

Profesorii pot folosi soneria de recreatie pentru a-si trage
rasuflarea si a patrunde 1n prezent Tnaintea orei urmatoare. Cu
totii avem parte, de-a lungul zilei, de astfel de sunete repetate
pe care le putem codifica in clopotelul de pauzd. Cand auziti
semnalul, pur si simplu relaxati-va un minut — si apoi vedeti-va
mai departe de treburile care trebuie rezolvate, fird sd va simtiti
presati de timp.

In afari de acest clopotel, constientizeazi-ti respiratia ori
de cate ori te gindesti la asta. Respird adanc — o data si inca o
datd, de cate ori e nevoie ca sd simti cum scade acceleratia,
cum fincetinegte motorul tdu interior. Am vorbit Tnainte de
importanta respiratiei. In timp ce multe alte mijloace de a intra
in prezent sunt individuale si adesea ceea ce 1i prieste unuia,
altuia 1i dduneazd, respiratia este universald.

De multe ori, in mijlocul unei sedinte de afaceri tensionate,
m-am scuzat cd “trebuie sd merg la toaletda”. De fapt era doar
un pretext ca sd ies din Tncdpere si sd-mi acord un fragment de
timp in care sd pot respira 1n linigte si Tn singuratate.

Unul din prietenii mei are obiceiul ca, ori de cate ori simte
cd situatia devine prea agitatd la muncd, si-si incuie biroul si
sd se uite pur si simplu in nestire la o fotografie cu un apus de
soare spectaculos pe care a fiacut-o in timpul ultimului
concediu. lar fiica lui, deja adolescentd, “comunicd”, pentru a
se linisti in clipele agitate ale vietii, cu ursuletul ei de plus.
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Una dintre participantele la Omega ne-a spus cd are
intotdeauna la birou un borcan de balsam parfumat cu care si
maseaza din cind in cind tAmplele. Efectele balsamului dureaza
citeva minute, prelungind astfel momentul in care a incetinit
ritmul. O altd prietena ascultd in fiecare dimineata cite o casetd
relaxantd timp de trei minute, cand ajunge la birou.

O studentd mi-a spus cd numird pand la zece Tnainte de a
se angaja n orice actiune sau discutie. O alta tine pe birou un
caleidoscop si-si petrece o clipd privind cum se refractd lu-
mina in el, inainte de a trece la urmidtoarea treabd. Un al treilea
student, pianist, bea un pahar cu api, indiferent daca ii e sete
sau nu, chiar Tnainte de a urca pe scend. Cunosc o femeie,
mama unei fetite de trei ani, care se Incuie singurd cinci minute
in camera ei ori de cite ori copilul are un acces de furie; ea
numeste aceastd pauzd “mommy time” — timp pentru mami.

“Dar e ca si cum ti-ai neglija copilul,” i-a replicat cineva la
seminar.

“Catusi de putin,” a fost rdspunsul ei. “Nu se intampld
altceva decéat ca ea Inceteazd sa mai tipe si ne calmim
amandoud, gisim astfel un ritm In care sd putem comunica in
loc sd fim ‘cu nervii Intingi’ tot timpul. Iar acum, cind e
supdratd pe mine, cateodatd Tmi spune ea singura: ‘Du-te sa-ti
iei timp pentru mami.” ”

Ideea, ca intotdeauna, nu std atit Tn activitatea concretd ci
in a sti cd aceasta e un instrument, creat special si constient
pentru a contracara stresul, anxietatea sau criza imaginatd. Fara
aceste instrumente, stresul se intensificd; folosindu-le, el
dispare. Nu uitati: in clipa prezentd, stresul nu existd.

’

Schimbarea de timp
pentru a ne proteja timpul

Fiecare dintre noi avem nevoie de un timp care si fie in
intregime numai al nostru, si de care ar trebui sd avem parte in
fiecare zi. De preferintd ar trebui sa fie In aceeasi perioadd a
fiecdrei zile — eventual o jumatate de ord dupd cind; un sfert
de ord chiar inainte de a incepe ziua de muncd (mai putin nu
are cum sa fie suficient); sau o ora in cursul dupi-amiezii, fara
intreruperi cu sedinte, telefoane sau conversatii.

Acest timp trebuie vdzut ca un refugiu induntrul unor granite
in care nu pot pitrunde vesnicele intreruperi exterioare. Este
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o clipa in care sid putem fi Tn legéturd cu propria noastra fiinta:
fara realizdri sau obiective de realizat, fard sa ne straduim si
ne Indeplinim obligatii pe care ni le-am asumat in trecut. Este
un timp pentru noi insine, in care si facem ceea ce vrem noi
sd facem; ne apartine noud, nu societatii, sefului sau familiei.
Bineinteles, nu e nevoie si “facem® nimic; este timpul nostru
pentru “a fi”, nu pentru “a face”. Nu e nevoie de nimic altceva
decat de un timp linistit, lipsit de problemele zilei.

Fa din aceste clipe un timp pentru a medita, a contempla
sau a te bucura de ceea ce te Tnconjoard. De multe ori acesta e
etichetat drept timp “neproductiv’. Eu prefer sd-1 consider un
mod de a fi prezent in procesul vietii, nu un rezultat final sau
o perioadd de strdduinte spre un astfel de rezultat.

Cei care-si acordid acest timp liber chiar la Inceputul diminetii
se bucurd de efectele cele mai bune. Dacid-ti Incepi ziua pe
lungimea de unda a propriului ritm, creezi o matca 1n care poti
continua de-a lungul Intregii zile. Sa-ti scoti cdinele la aer, sa
faci o plimbare in natura, sau jogging, sa strangi prin casa, si
faci o baie, sa meditezi, sd asculti muzica, sd citesti poezie sau
proza introspectiva — toate acestea iti Tngaduie sa-ti simti ritmul
interior, sd-1 Intdresti astfel incat sd rdmand In tine.

Desi importanta acestui timp pentru sine e cunoscutd de mult,
e mai dificil sd-1 delimitezi si sd respecti “programarea” lui.
Printre alte lucruri, pentru aceasta e nevoie sd Tnveti sid spui
“nu”, ca sd-ti protejezi granitele zonei tale de timp — si trebuie
realmente sd ne protejam timpul pentru noi prin granite stricte,
ca sa putem fi siguri cd nimeni nu-1 va viola, nici noi, nici ceilalti.

“Granitele” nu trebuie si fie prea flexibile. Nu poti obtine
beneficii decat dacd insisti sa-ti petreci singur acest timp. Daci
iei cu tine in acest timp pe altcineva, un coleg de serviciu,
sotul, copilul sau un prieten, nu vei mai putea opera acea
tranzitie de timp de care ai nevoie. “Nu” este raspunsul pentru
acest moment; in momentul urmétor poti spune “da”.

Nora, una din studentele mele, acceptd cu dragd inima
necesitatea de a-si proteja timpul. Imediat dupd ce se trezeste
dimineata, sotul ei stie cd trebuie s-o lase in pace catva timp —
ea i-a cerut acest lucru, explicandu-i cdt de important este
pentru ea. In acest timp, ea “se invérte” prin casi,
concentrindu-se exclusiv asupra treburilor celor mai mérunte.
Ti place mai ales si facii cafeaua de dimineatd. “Imi place cum
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picuri apa fierbinte, aburind, in cafetierd,” spune ea. “Imi place
s-0 ascult, s-o privesc. Cand fac cafea nu fac nimic altceva.”
Cand cestile sunt pline pe masd, sotul ei stie cd a iesit din
granitele timpului ei personal si cd-si pot Tncepe ziua Tmpreund
intr-un ritm lent i relaxat.

Se intelege de la sine cd una din cele mai greu de evitat
intreruperi ale acestei zone protejate de timp este auto-Intreruperea.
Sunt facturile care trebuie platite, peluza care trebuie tunsa, de
dat telefonul acela important, de rispuns la o scrisoare. Intotdeauna
e ceva care trebuie facut — si cu cat faci mai multe, cu atit ai mai
multe de facut: nu-i dai niciodatd de capat.

Dar trebuie sd-ti creezi o oazd de timp de-a lungul zilei, in
care pur si simplu sd nu-ti permiti aceste intreruperi ale mintii
tale. Incearcd si tai doar o jumitate de ord din programul tiu
incarcat ca sd faci un lucru care sa i se para interesant in sine,
nu pentru cd ar fi un progres spre vreun scop productiv. Dacd
Dumnezeu si-a putut lua liberd a saptea zi ca s se odihneascd,
atunci nu trebuie sid i se pard prea mult daca-ti iei si tu o
jumadtate de ord pe zi.

Timpul personal delimitat strict de celdlalt trebuie sd fie ca
frumusetea unei flori; pur si simplu existd, fard un scop anume.
Si, ca o floare, ne invioreaza si ne face sd ne dim seama de
maretia lumii.

Fi o plimbare in parc. Inoati (nu pentru avantajele aerobice,
ci doar de dragul Tnotului). Fa cateva ture cu bicicleta, fd o
baie relaxantd, bea o ceasca de ceai, mediteaza.

Ginnie, director la o firmd de publicitate, ne descrie
detaliat ce efect minunat a avut pentru ea delimitarea unui
timp strict personal. Inainte, se repezea si lucreze imediat
ce se didea jos din pat.

Mai simteam ca si cum ag fi fost tintuitd pe o roatd care
se invarte mereu. Nu aveam nici un fel de timp intermediar,
nici o perioada de relaxare, poate doar atunci cind nu eram
treaza. Era un ritm fard odihnd, necrutitor. Dar am nvatat
sd-mi iau timp liber. Acum ma trezesc suficient de devreme
ca sd am cel putin o ord de ciAnd md imbrac pand cand
trebuie sd ies pe usd. O ord nepretuitd! Stau fara si fac
nimic. Sau md gandesc la ce-am visat. Uneori citesc un
ziar, alteori ies sd ma plimb — dar ora aceasta mi-a schimbat
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efectiv viata. Este uluitor cat de simplu poate fi. Simplu si
totusi o resimt ca pe o descoperire majord, cheia vietii mele
fiind viata mea — este opusul existentei unei persoane care
nu face decit sd-si reincarce bateriile pentru a fi iar
managerul care pleacd la serviciu.

Schimbarea de timp
pentru a respecta treburile casnice

Toate aspectele vietii au un potential de bogitie si de
implinire. Cu toate acestea cei mai multi dintre noi ne
considerdm zilele compuse din culmi — o sedintd importanta,
o masi delicioasd, un act sexual, o iegire cu copiii — intre care
se intind vdile timpurilor intermediare care nu fac decat si
lege intre ele evenimentele “importante” i care nu au nici o
valoare 1n sine. Totusi in aceste perioade in care ne ocupim
de treburi médrunte zac comori pentru suflet, numai ci trebuie
sd Tnvatdm sid le descoperim.

Existd, de exemplu, doud feluri de a mitura pe jos. Pot
matura podeaua ca s-o curdt sau doar de dragul de a o matura.

Cu alte cuvinte, pot sd dau cu mdtura gandindu-ma la tot
ce am de facut in pdrtile “importante” ale vietii mele, sau imi
pot dedica intreaga atentie actului: jocul muschilor mei,
aspectul podelei, sunetul pe care-1 face métura.

Rezultatul e acelasi: am fécut curat. Dar, cum i place unuia
din cunoscutii mei, profesor de dans, sd spund: “Nu ceea ce
faci conteazi, ci cum o faci.” Iar dacd métur ca sd mdtur — ca
un fel de dans, chiar — atunci tridiesc chiar actul méturirii in
sine, In consecintd trdiesc momentul.

Brenda, analist financiar care lucreazd acasd, a spus la un
seminar despre schimbarea de timp cé lucrul pe care 1i place
sd-1 facd atunci cand se simte frustratd este sa calce rufe.

Toatd lumea a ras. “Iti place si calci? Iti trimit si eu rufele
mele!” A ras si ea impreund cu ceilalti. “Am destule de célcat,
slava Domnului! Dar tin mereu o scandurid de calcat in biroul
meu de acasd.” Si-a descris ritualul:

Iau o bluza din sacul de rufe necdlcate. O umezesc putin

si o Intind pe scandurd. Miroase a curatenie absolutd, iar
cand fierul o atinge, sfardie. Pe mésura ce trec cu fierul
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peste bluzd, modelele florale ale materialului ies la suprafata
— culorile se invioreazi. Incetul cu incetul, netezesc cutele
si materialul se catifeleaza si se aranjeazd placut sub ména
mea. Nu poti Intinde in grabd o cutd; dacd incerci, materialul
se sifoneaza. Asa cd o iau pe indelete privind cu atentie,
mirosind aburii. Cand am terminat, bluza e netedi, ca noua.

Ne putem da seama cit de absorbitd e in clipa in care
calcd. Ne-a dat o lectie de “cilcat rufe in stil Zen”.

Dar ce-ar face daca, dupa ce termind de cilcat, s-ar simti
in continuare nelinistitd sau frustratd?

“As cédlca mai departe.”

Ne purtim mult prea des ca un copil care simte cd “e
obligat” sd-si facd temele. E in reguld dacd aga vrem si
trdim — dar ce-ar fi sd ne inchipuim cd am uitat orice graba,
cd am ldsat cateva clipe deoparte toate celelalte lucruri pe
care le mai avem de ficut, ne punem o caseti cu muzica
preferatd si ne legdndam in ritmul melodiei? De fapt, poate
fi chiar pldcut. Din moment ce oricum trebuie sd facem
zilnic aceste treburi mirunte care ne ocupda o mare parte a
vietil noastre, de ce sd le tratdm ca pe niste corvezi?

La urma urmei, e vorba de viata noastrd si numai noi
putem alege.

Iatd pérerea lui Thich Nhat Hanh 1n legiturd cu acest
subiect:

Dacd nu pot séd spil vasele cu plicere, dacd nu vreau
decat sa le termin repede ca si ajung o datd la desert, n-
0 sd pot nici sd-mi savurez desertul pe urmi. Cu lingurita
in mand, md voi gindi la ce mai am de fdcut in
continuare,iar consistenta si savoarea desertului,
impreund cu pldcerea de a-1 minca, vor fi pierdute. Ma
voi ldsa Intotdeauna tarat in viitor, niciodatd in stare sd
trdiesc in prezent.

Dacéd respingem treburile zilnice, respingem prezentul.

Iar cind aceastd respingere devine modelul nostru de
comportament, e foarte probabil sd respingem si momentele
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deosebite, incapabili sd le savurdm pe deplin in goana
noastrd spre “inainte”.

Dar dezvoltindu-ne capacitatea de a fi prezenti in partile
“gospodadresti” ale vietii, incepem sid pretuim viata in sine,
trdirea ei zilnicd. Adeviratele “aventuri”, apoi, Tncep sd aiba
rezonante mai profunde, pentru cd am invidtat si ne
deschidem prezentului in toate cite ni se intampla.

Schimbarea de timp
pentru a crea timp spontan

Vi amintiti zilele cu multd zipadi? in copilirie, cind
ningea, md trezeam dimineata si deschideam imediat radioul
sé aflu dacd se inchidea scoala — si ce bucurie pe mine cand se
inchidea! O zi liberd, fiard nici un fel de program, in care
puteam face orice vroiam! Mi se pirea un dar de la Dumnezeu.

Cand aduc vorba despre asta la cursuri, observ Tntotdeauna
recunoagterea in ochii studentilor. Oftdm nostalgic, amin-
tindu-ne surpriza plicuta a acelor zile.

Ca adulti, avem nevoie sd ne credm propriile noastre zile
inzdpezite, sau micar momente Tnzdpezite — un timp rezervat
unor evenimente neplanificate si neprevdzute. Trebuie sd ne
oferim noua ingine acest cadou. Si de ce sd asteptdm sd ninga?

Multi dintre noi ducem o viatd de rutind. Zilele sdptamanii
sunt pentru muncd, sdmbdta si duminica pentru treburi casnice
si proiecte personale si sociale. De problemele de familie ne
ocupdm dupd cind; de concedii ne bucurdm intr-o statiune
turistica “preferatd”. Sunt putine diferente intre ce facem 1intr-
o vineri din septembrie, sd spunem, si o marti din mai.

Ne putem astepta, In viatd, la varietate, dar tindem si ne alegem
cu uniformitate. Vrem sa ne umplem vietile cu “nou” dar nu ne
pricepem sd-1 gasim. De altfel, ne convine cum trdim asa cd, desi
ideea schimbdrii e ispititoare, ne Tnspdimantd si trecem la fapte.

Dar rutina duce la pasivitate interioara, iar repetitia poate
duce la o stare in care rareori mai putem trdi prezentul, pentru
cd nu facem decit sd alunecam prin el fira sd luim seama la
ceea ce ne inconjoard sau, mai important, la noi ingine.
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Bineinteles, incastrdm in rutina noastrd si anticiparea
pldcerii: asteptdm cu nerdbdare, vara, concediul, duminica,
un picnic, sau vineri seara, un film. Dar nu de putine ori
ceea ce am anticipat cu atdta optimism se dovedeste a fi
dezamaigitor (vremea e oribild, filmul nu e cine stie ce) sau
nici macar nu se intdmpld pentru cd intervine ceva (seful
insistd sd lucrezi si in concediu, copiii se imbolndvesc).
Intr-un fel sau altul, viata nu reuseste niciodati si ne
satisfacd asteptdrile, sd fie la Indltimea dorintelor noastre.

Timpul spontan ne ingdduie sd spargem monotonia §i si
patrundem inviorati, fird un bagaj de asteptiri, Intr-o experienta
cu adevarat noud. Chiar dacd ne temem de nesiguranta acesteia
sau de eventuala plictiseald, rimane totusi o ocazie de a fi cu
adevdrat prezenti, de a nu mai masura trdirea prezentului dupd
felul cum ne imaginasem in trecut cd ar trebui sd fie.

Rob, un bun prieten al meu, avocat cu spirit de aventurier,
isi dorea, intr-o iarnd, o vacantd. S-a dus la aeroport si pur si
simplu a luat primul avion care pleca in sudul indepirtat. A
ajuns pe o insuld la tropice de care nu auzise niciodatd — si a
petrecut acolo cel mai frumos concediu din viata lui. Totul era
nou, o aventurd care astepta sd fie descoperitd si care, asa
cum s-a dovedit, a fost absolut minunata.

Stia foarte bine cd-si asumase un risc enorm: céldtoria ar fi
putut fi un esec total, s-ar fi putut sd nu gédseascd nici un loc la
vreun hotel, etc. Dar dacd-ti asumi riscul unei asemenea
libertdti in viatd poti trdi prezentul intr-un fel pe care de multe
ori nu ti-1 permiti cand faci mereu aceleasi si aceleasi lucruri.

Pldcerea calatoriei, spunea prietenul meu, a constat tocmai
in spontaneitatea ei. In clipa cind avionul a decolat, fird ca el
sd aibd nici cea mai micd idee ce va iesi din asta, a simtit cd
trdieste cu adevarat.

La fel mi s-a intamplat si mie odatd, cand, pe un aeroport
din India, voiam si iau o cursd de la New Delhi la Bombay.
Numai cd, ajuns acolo, mi s-a spus cd nu era nici o cursd in
ziua aceea. Da, aveam bilet, da, mi se confirmase zborul cu o
zi Tnainte. Si ce dacd, cursa tot nu exista!

Ca un “american nesuferit” ce eram, am strigat si-am
protestat, dar degeaba. Orice ag fi facut, tot n-as fi putut Tmpinge
singur avionul pe pistd. Eram blocat.

Nu chiar blocat, totusi, am descoperit repede: eram mai degraba
in mijlocul unui timp spontan care mi-a oferit una dintre cele mai
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plécute zile din viata mea. Ma simteam ca o frunza in voia vantului,
fard responsabilitdti si fard nici un scop, tranzitasem intr-un timp
in care timpul nu conta. Nu s-a intdmplat nimic deosebit in ziua
aceea, dar Incd mi-o amintesc ca pe o zi vrdjitd — si Incerc ori de
cate ori pot, sa-mi ofer darul acesta al timpului spontan.

Nu vreau sa va indemn sd nu va planificati niciodata
concediile sau sd hoindriti incotro vedeti cu ochii ori de cate
ori aveti chef. (Desi aceastd ultiméd idee merita luatda in
consideratie; cunosc pe cineva care se ritdceste intentionat
din cand in cind, ca sa poatd astfel trdi acea senzatie deosebita
cand tot ce te inconjoard ti se pare nou.) Vd indemn pur si
simplu sd acceptati in viatd timpul spontan.

In ce ma priveste, eu Tncerc sd-mi creez timp spontan.
Paradoxal, incerc chiar sa mi-1 programez.

Alegeti o dupa-amiazd de miercuri de acum fin trei
sdptdmani, scrieti-vd propriul nume in agenda si plecati atunci
de la serviciu la ora unu, mergind oriunde vi poartd pasii.
Sau alegeti o sambata in care si plecati cu masina... oriunde.
Puteti face orice aveti chef, cu conditia sd nu fie ceva planificat.
Daca pentru tine “sdmbita spontand” inseamna doar sa stai in
pat si sd citesti, asa sd fie! Unica reguld este ca timpul spontan
este timpul #du si cd este un timp neplanificat.

Multi oameni spun cd nu au destul timp ca s-o facd. Una
din cunostintele mele a incercat sd-si programeze timpul
spontan — numai cé-l nota in calendar cu creionul. Inevitabil
apdrea ceva de ficut si-1 stergea cu guma. Apoi a Incercat
doar si incercuiascd data respectivi cu un stilou. in cele din
urmd a rupt pur si simplu foaia din calendar — era singurul
mod sd se asigure cd ziua rdmanea In Intregime a [ui.

Daci te hotdrésti cd nu ai destul timp — sau dacd ngéddui
altcuiva sd ia aceastd hotdrare In locul tdu — nu faci decét s te
impotrivesti propriilor dorinte. Oricine dintre noi isi poate crea
timp spontan, indiferent cit de ocupati suntem sau cat de mult
ne constrangem sd ne ocupam zilele.

Incepeti deci prin a vi alege o sdmbiti din viitorul apropiat.
Notati-vd in calendar timpul spontan — si cand cineva vd cere
sd va ocupati altfel ziua aceea, spuneti-i cd nu sunteti liber.
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Schimbarea timpului
pentru a face ceea ce-ti place sd faci

Cand i-am intrebat o datd pe participantii la un seminar
ce le place sa facd, un bdrbat, om de afaceri in domeniul
imobiliar, mi-a spus: “Imi place si colorez cirti de colorat.”

“Ce curajos din partea lui sd recunoascd asa ceva!” m-am
gandit eu. Nu zdcea in el un Rembrandt, nu se pregdtea si-si
schimbe cariera. Colora pur si simplu pentru cé-i plicea s-o facd;
aceastd distractie copildreascd devenise distractia lui, a adultului.

Mai gandesc mult la el. Avem cu totii nevoie sd facem ceva
doar pentru ca ne place, fard sd urmarim nici un castig, nici o
realizare personald sau rdsplatd, in afara plicerii pe care ne-o
da activitatea 1n sine.

Pasiunea mea e baschetul. Nu joc pentru ca-mi face bine
miscarea (desi, evident, vreau sd-mi mentin conditia fizicd)
sau pentru cd “trebuie sd castig” (desi vreau sd castig). Joc
baschet de dragul baschetului si fac tot posibilul sd joc regulat.

Vara, la Omega, joc 1n fiecare luni, joi si simbata la ora
cinci dupd-masa. Ma tin cu sfintenie de acest program,
sosesc intotdeauna fard nici un minut de intarziere — e unul
din putinele lucruri la care sunt intotdeauna la timp.
Colaboratorii si prietenii mei stiu cd nu sunt niciodata
disponibil 1n acest timp; strdinii cu probleme urgente n-au
decat sd astepte.

Acum citiva ani, colaboram regulat cu un partener de
afaceri al carui birou era cam la o ord depéirtare de terenul
unde joc. De aceea, in fiecare luni si joi la ora 3:30, 1i
spuneam: “Acum trebuie sd plec.”

M3 privea uimit. “Dar nu te duci decdt sd joci baschet!”

Zambeam. “Dar aici nu facem decdt afaceri.”

Pentru mine ambele erau la fel de importante. Am avut
norocul sd le pot face pe amandoua.

In societatea noastri, nu “ai voie” si te distrezi aban-
donandu-ti treburile un timp. Ni se permite sd ne relaxdm
numai §i numai atunci cand ne-am terminat munca.

Dar eu sustin cd trebuie sd Tncercam sd le amestecim pe
amindoud — sunt la fel de importante.
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Mi-ati putea obiecta cd, dacd vd luati liber de la serviciu
ca sa faceti ceea ce vi place, veti fi dati afard. Totusi, daca
ne putem lua timp liber ca sd mergem la un control medi-
cal, de ce n-am putea s-o facem ca sd mergem intr-o
plimbare (care ne-ar face probabil la fel de bine pentru
sanitate) — sau ca sid coloram o carte de colorat?

Sfatul meu e sa va strecurati timpul spontan in agenda
chiar pe furis, dacd altfel nu se poate, in orice caz, sd faceti
tot posibilul sd aveti la dispozitie micar putin timp. Trebuie
sd ne ludm in serios nevoia de timp pentru noi insine, cici
altfel vom deveni masini 1n slujba sefilor, familiilor si a
timpului liniar.

Iar viata va trece pe langd noi fard sd ne dim seama.

Schimbarea de timp
pentru a crea oaze de timp

Am vdzut cat de necesar e sd extindem uneori momentul —
ziua, ora, minutul, clipa — rezervate pentru a putea pasi in
prezent. Dar cam o datd pe an, trebuie sd petrecem cel putin o
sdptdmand, dacd nu mai mult, ficind ceva iesit din comun —
ceva care sd ne ingdduie sd trecem la un ritm mai lent, mai
putin dictat de mersul societétii.

Pentru multi, asta Tnseamnd sd meargd in naturd sau la mare,
in munti sau la pddure, pentru ci natura joacd un rol vital in
viata noastrd psihologica si fiziologicd. La urma urmei, am
evoluat de la ritmurile naturii in ritmurile epocii electronice,
iar o Intoarcere la un ritm mai lent, mai natural, este un act
benefic vietii.

Odatd am navigat intr-o ambarcatiune mica in Golful Mexic
tmpreuni cu alti doi birbati. Imi aduc aminte indeosebi o gardi
de noapte: ceilalti dormeau iar eu m-am sincronizat cu ritmul
mdrii. Peste cativa ani, am fost cu un prieten, cu cortul, in
Utah, unde am petrecut zile Intregi singur in mijlocul naturii
neatinse de om. (Prietenul meu si cu mine ne ldsam pur si
simplu unul altuia cite un semn cd suntem bine si plecam care
incotro.) Acolo am simtit cd sunt una cu muntii si cu cerul, ca
fac parte din existenta primordiald, eterna, a pamantului.
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Unii dintre voi ati trdit fard Indoiald experiente aseméndtoare,
iar altii preferd cu sigurantd variante mai putin aventuroase de
rezonantd cu ritmul natural, ca si mine de altfel, de obicei. Ador
sd merg n insulele Caraibe, unde totul se desfisoara n “Timpul
Insular”. Este un ritm lent care de obicei 1i exaspereazd pe
americani — pand ajung sa cedeze in fata magiei sale si incep sd
deteste ideea cd se vor Intoarce la ritmul vietii lor “de muncd”.

Ati observat cd nu am folosit cuvantul “vacantd”. Pentru
prea multi oameni, asta Tnseamnd si se piardd Tmpreuna cu
copiii in Disneyland sau sd goneascd prin sase orage europene
in zece zile — “vacante” care continud ritmul frenetic din restul
anului. Cuvantul “vacantd” derivd din cuvantul latin vacare,
care Tnseamnd ““a goli”. Folosit cu acest sens, este potrivit — o
perioadd mai lungé 1n care 1ti golesti viata de munca obisnuita,
de rutind si de ritmurile care ti se impun din exterior.

O povestire Zen ilustreazd sensul spuselor mele:

Un profesor din Occident, dorindu-si cu disperare
“iluminarea”, face o vizitd unui maestru Zen si e invitat Tn
casa acestuia. In timpul conversatiei, maestrul ii toarni ceai in
ceascd, si toarnd, si toarnd in nestire, pand cand ceaiul se varsd
pe masd, apoi pe jos.

“Nu vezi, idiotule, ca ai varsat ceai peste tot?” intreabad
exasperat profesorul.

“Ali venit sd inveti de la mine,” 1i rdspunde maestrul. “Dar
esti atdt de plin de propriile tale cunostinte incat nu mai e loc
si pentru altele.”

In propria noastri viati, cand suntem preocupati de munci,
de griji, de relatii si stres, suntem prea “plini” ca sa mai avem
loc sd reflectim. Si totusi reflectia ne poate vindeca in
profunzime si avem nevoie de ea ca sd putem evalua unde
suntem si unde ne dorim sd fim.

Putem reflecta asupra propriei vieti numai cand ne-am
incetinit suficient ritmul ca sa putem gindi si simti, fard ca
nimeni si nimic sd ne distragd atentia. Cand pdtrundem intr-o
oazd de timp, ne putem schimba ritmul pentru a putea avea
lungi perioade de liniste interioard si ne putem Intoarce la ritmul
natural care ni s-a dat la nastere si pe care deseori ni-1 blocheaza
evenimentele vietii de zi cu zi.
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Nu e usor sa-ti creezi o oazd de timp. Multi oameni sunt
mai nervosi la inceputul unei vacante decit in zilele lucritoare,
pentru cd resimt presiunea enormd a dorintei de a aduna cét
mai mult amuzament intr-un numir limitat de zile.

Noah, un barbat trecut de saizeci de ani, era extrem de
tensionat cand a venit prima datd, acum cativa ani, sa participe
la programul Omega din Caraibe: nu-i convenea camera, erau
sopéarle peste tot si nici nu se intelegea cu colegul de camera.
La sfargitul sejurului nostru, cand am ajuns la aeroport, a
recunoscut timid cd-si uitase biletul de avion — de fapt, tot
portofelul. I-am spus cad o sd-i trec la plata pentru tot seminarul
un bilet in plus si cd vom rezolva chestiunile financiare la
intoarcerea in State.

“Mi-am uitat si bagajul,” a addugat. Abia atunci, uitandu-
md uluit la el, mi-am dat seama cd purta sandale, un tricou si
pantaloni scurti — o tinutd deloc potrivitd cu iarna care domnea
la Albany.

Noah s-a intors cu bine acasd, in cele din urmd. Dar pun
mana in foc ca i-a luat mult timp sa-si reia ritmurile lui dinainte
de experienta ritmului caraibian, dacd le-a reluat. si ma Intreb
daca nu cumva uitase acolo cam tot ce luase cu el pentru ca
si-a dat seama cd gdsise ceva mult mai pretios.

Trebuie timp ca sa-ti “faci” timp, de aceea sunt categoric
impotriva verilor petrecute doar cu “lungi week-end-uri” drept
vacante, ca sd nu mai spun de ani intregi In care esti “prea
ocupat” ca sa-ti iei concediu. Nu existd antrenamente care sa
te pregiteascd sd descoperi oazele de timp, dar trebuie sa fii
constient ca ele existd si te asteaptd si trebuie si-ti planifici in
mod constient viata astfel incat sa dai peste ele in drumul tdu.

Si nu e neapdrat nevoie sd mergi In Caraibe ca si le
descoperi. Cunosc un cuplu care a inchiriat o casi la tara pentru
o siptiméni, impreund cu doi prieteni. In ultimul moment,
cealaltd pereche si-a contramandat plecarea. Prietenii mei nu-
si puteau permite sd pliteascd singuri chiria casei, asa cd, din
moment ce oricum anuntaserd pe toatd lumea cd vor lipsi o
sdptimand, si-au petrecut oaza lor de timp acasd — au dormit
la orice ord au avut chef, au mers la filme dupa-masa, au ficut
dragoste dimineata. Cu alte cuvinte, au trdit Tn propriul lor
ritm. A fost cea mai frumoasd vacantd din viata lor.
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PARTEA A DOUA

Ca sd intram in sinele nostru cu puteri
vindecdtoare ca intr-o lume, sd pdtrundem in
Timpul Profund. Sd ni se deschidd zarea timpului
in care locuim tmpreund cu strdmosii nostri §i cu
cei care vor veni dupd noi; aici e casa noastrd
cea mare §i avem dreptul din nastere sd intrdm
in ea. Sd iegim din compartimentul stramt §i
grabit al timpului in care ne inchid cultura si
obiceiurile noastre. Sd tragem addnc aer in piept
§i sd pdtrundem in orizonturile mai vaste ale
existentei noastre §i ale adevdratei noastre fiinge,
in care sd ne regdsim cu tofii.

—JoaNNa Macy
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CAPITOLUL OPT

EUL

Fd-ti casa cat mai aproape de albia

in care curge viata ta.
—HENRY DAVID THOREAU

PROBLEMA CU CEI MAI MULTI dintre noi, care traim
dupa modelul occidental, este cd suntem Intotdeauna ocupati,
intotdeauna avem ceva de ficut, suntem intotdeauna pe fuga.
E adevarat, suntem mult timp singuri, dar chiar si atunci suntem
ocupati. Incontestabil, societatea proclama sus si tare ci a fi ocupat
e o virtute si de aceea ne simtim vag vinovati cind nu avem o
ocupatie.

Avem nevoie de mai mult timp pentru solitudine, un timp
pentru contemplatie si meditatie, in care mintea se linisteste si
sentimentele sunt 1n largul lor. A ajunge la acest timp este unul
din principalele scopuri ale tranzitiei de la un timp la altul.

Totusi ne temem de solitudine pentru cd ne temem de
sentimentele care se vor naste in noi Tnainte de a ne putea simti
in largul nostru, ne temem sd ne confruntdm cu propria identitate,
cu ceea ce ramane din noi cand ne despuiem de lucrurile pe
care le “facem”. Sunt medic, tatd, profesor. Vesnic intr-un rol
sau altul — dar cine sunt dacd fac abstractie de toate acestea?

Asa se face cd atunci cind suntem singuri ne apucdm sa
facem ordine 1n casd, plitim facturile, gitim cina, ne uitdm la
televizor, ne Inconjurdm cu zgomotul metalic al radioului sau
al walkman-ului pe care-1 ludm peste tot; intr-adevar, ne cautam
companie chiar si cind nu e nici un alt om in jur.
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E o diferentd Intre a fi singur si a fi Insingurat. Cand esti
singur, poti fi in orice fel de stare, fericit sau trist, nervos sau
calm; dar insingurarea doare fard exceptie — tocmai de aceea,
firesc, fugim de ea.

De cite ori, de exemplu, n-am intrat intr-o casd in care
televizorul era deschis desi nu se uita nimeni la el? De ce,
cand suntem singuri, rostim cuvinte cu voce tare sau punem
dintr-odatd méana pe telefon sd sunim un prieten?

Simtim nevoia sd fim Inconjurati de oameni, de activitate;
sd intram in rezonantd cu ritmul altcuiva — orice numai sd nu
fim singuri, pentru cd in singuritate pandeste Tnsingurarea.

Imi amintesc cu claritate o perioadi cind viata mea era plind
de tulburdri emotionale si nu puteam géisi consolare in sanul
familiei pentru cd familia ficea parte din problema mea. Nu
ma puteam adresa nici prietenilor pentru cd nu voiam si stie
cd era o problemd cu mine.

Asa cd am stat singur cateva zile intr-o caband micd la
marginea unui lac aflat Tn apropiere de Omega. Intr-o dimineatd,
dupa un somn agitat, stiteam pe veranda privind apa linistita
cand m-a coplesit dintr-odata un sentiment de insingurare.
Eram sigur cd nimeni nu md iubeste, cd nimdnui nu-i pasd
dacd mor sau trdiesc, ca sunt dezgolit, lipsit de aparare. Eram
sigur cd nimeni nu md va mai cduta vreodatd.

Primul meu impuls a fost si ma ridic de pe scaun si sé fac
ceva — orice — ca sd-mi uit suferinta. Dar m-am forfat sd stau
pe loc si m-am ladsat invadat de sentimentul acela. Senzatia de
singurdtate s-a transformat in furie si apoi in tristete, la fel de
nepldcute si de dureroase. Si acum mai simt efortul enorm pe
care a trebuit sd-1 fac ca sd indur toate acele sentimente — si
efectul lor profund.

Am zdrit un stejar pe tarmul lacului si mi-am concentrat
atentia asupra lui, scufundat in acelasi timp in durerea mea.
Mi-aduc aminte gadndul meu ca acel stejar nu parea Tnsingurat
asa cum se Tndlta acolo, 1si juca doar rolul lui in lume, de
stejar. Avea un aer maiestuos, o superbd siluetd solitard la
orizont.

Dintr-odata m-am simtit asemenea stejarului, singur, solitar,
pur si simplu existand, cu senzatia unei imense libertdti — nu
ma mai simteam insingurat, doar singur.

Atinsesem ultima profunzime a sentimentului, si cand am
facut-o, s-a evaporat. Ma contopisem cu ritmul naturii, cu ritmul
aproape de nemiscare al stejarului.
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Am putut simti cd timpul a suferit o tranzitie.

A fost o experientd profundd, de care mi-aduc aminte ori
de cate ori teama de singurdtate, de insingurare, md apuca din
nou. M-a ajutat sd pot fi Intotdeauna cu mine insumi, cu eul
meu, indiferent ce s-ar Intampla, doar s fiu, fard sd fac nimic.

Din cand 1n cind avem cu totii nevoie, ca Greta Garbo, “sa
fim singuri”. Ce usurare, ne spunem, si scdpdm cateodatd de
familie, de serviciu, chiar de prietenii bine intentionati si sa
avem un timp pentru noi ingine. Ce fericiti suntem cand facem
un dus cu usa Incuiatd, cind ne inchidem in camera de lucru
sau rdmanem acasd 1n timp ce restul familiei se zbenguie
pe-afard, stim singuri la masd sau mergem intr-o cdlitorie de
afaceri si dormim noaptea fard nimeni aldturi. Fird zgomot.
Féra intreruperi. Fédra obligatii. Pace: e minunat!

Dacd reusim intr-un fel sau altul sd avem o perioadd mai
lungd de solitudine, se intdimpld un lucru ciudat: ne simtim
coplesiti de singuritate sau ni se face teama si ne-am dori din
suflet sa fim din nou in sigurantd, in mijlocul familiei, al
prietenilor sau al colegilor. Le ddm uitarii “pécatele” (sau cel
putin le iertdm); le simtim chiar lipsa!

Explicatia std in Tmpotrivirea noastrd fatd de trdirea in
prezent, pentru cd prezentul ne rezervid acest disconfort
emotional si atunci ne dorim sid fim ocupati Tn mediul nostru
comun cu ceilalti. Dar cand suntem cu ei pierdem clipa
prezentd, pentru cd ei sunt mijlocul prin care ne evitam
disconfortul. Ceilalti reprezintd evadarea noastra.

Joan, o pacientd, imi spune cd atunci cand a iesit la pensie
prietenii ei si-au exprimat speranta cd va sti “sd-si ocupe
timpul”. Si Intr-adevir, atat de mult se inrdddcinase in ea acest
obicei, 1ncat cand si-a dat seama cid nu era ocupatd §i cd i
pldcea asta, a cuprins-o anxietatea, senzatia cd ar fi trecut
cumva dincolo de limita normalului.

A primit avertismentul: “Te vei simfi rau daca nu-ti vei gasi
0 ocupatie” si cand s-a simtit bine si-a inchipuit cd ceva nu e
in reguld cu ea. Reactiona fatd de ceea ce “era de asteptat” si
simtd, nu fatd de sentimentele ei reale. Societatea (si traditia,
familia, medicii, biserica, guvernul) ne spune Intotdeauna cum
ar trebui sd reactiondm si ne cuprinde un fel de ameteald daca
reactia noastrd naturald este cu totul alta.
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Un prieten pasionat de tenis a renuntat la postul lui in cadrul
unei companii ca sd facd afaceri pe cont propriu. Isi putea
structura programul asa cum i convenea lui si de aceea si-a
promis cd atunci cand se va juca turneul U.S. Open 1l va privi
in intregime la televizor si se va ocupa de afaceri dimineata
devreme si seara tarziu.

In prima zi a turneului, la pranz, s-a pomenit ci sare
dintr-odata de pe canapea, strivit de sentimentul vinovatiei.
“Ar trebui sa fac cu totul altceva acum,” se gandea. “Ar trebui
sd lucrez.”

Cand mi-a povestit, ridea singur de reactia lui.

“Te-ai mai fi simtit vinovat dacd, in loc sd vezi meciurile la
televizor, ai fi fost chiar la fata locului, pe stadion?” l-am intrebat.

S-a gandit putin Tnainte sd-mi rdspundd. “Categoric nu.”

“Cand esti acasd si asculti un disc, poti sta linistit pe toatd
durata unei simfonii?”

“Nu cred cd mi s-a intAmplat vreodatad.”

“Dar dacd esti intr-o sald de concerte?”

“Fard nici o problema. Ascult o simfonie §i un concert, cu
o pldcere enormd.”

Era, i-am explicat eu, o problemd de rezonantd. Cand era
singur, era prins 1n ritmul imprimat de societate, iar sentimentul
culpabilitdtii care-1 cuprindea era modul societdtii de a-1
pedepsi pentru “pierderea timpului”.

Dar cand era pe stadion sau Intr-o sald de concerte, intra in
rezonantd nu numai cu sportul sau cu muzica, ci si cu publicul,
cu multimea care (in schimbul biletelor cumpérate cu bani
munciti) avea “dreptul” sd se simtd bine, astfel cd se simtea si
el bine laolaltd cu ceilalti.

Acelasi eveniment. Acelasi timp “liber”. Cu toate acestea,
intr-una din situatii anxietate, Tn cealaltd, pldcere.

Societatea ne ingdduie sd mergem la un meci sau la un
concert Tmpreund cu altii, dar se incruntd la noi dacd privim
sau ascultim singuri.

E foarte important sa-ti acorzi timp sa faci ceea ce-ti place
cu adevidrat de unul singur, indiferent ce-ar spune lumea. Nu
faci nimic rdu dacd nu-ti duci copiii la un meci, dacd nu-ti
petreci toate serile cu sotul sau sotia; poti sd lipsesti de la
picnicul 1n familie sau s-o iei la stinga cind toatd lumea te
bate la cap s-o iei la dreapta. Repet, ideea este sid péstrezi un
echilibru. E timpul tdu. Fa tot ce poti si ti-1 acorzi tie insuti si
nu te ldsa dominat de Intreruperi sau de alte activitati.
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Sd asculti muzicd, sd faci o plimbare In naturd, sd citesti
prozd sau poezie, sd cioplesti in lemn sau sd brodezi, sd te
intinzi seara in iarbd si sd privesti stelele sunt activititi pe care
le poti face in liniste si singurdtate, cu conditia sa nu uiti sa fii
“prezent” 1n ele, nu si le faci doar ca séd-ti ocupi mainile sau
ca sd nu fii nevoit sd-ti constientizezi sentimentele. Multi dintre
noi nici méicar nu stim ce ne face plicere sa facem in singuritate
pentru cd nu am petrecut niciodatd suficient timp in liniste,
fard nimeni altcineva aldturi. Cand riminem singuri, ne apuca
plictiseala sau neastdmpdrul. Asa ca ne cdutam fira Intarziere
0 ocupatie.

De ce oare timpul pentru noi ingine este atit de jos pe lista
noastrd de prioritati?

Motivul, dupd pérerea mea, este cd atit de multi dintre noi
nu consideram cid “meritdim” acest “rdsfat” — iar societatea
ne-o confirmi. Pdrintii ne ceartd pentru “trAndavia” noastra
ori de cite ori nu suntem angajati intr-o activitate; sefii tipa la
noi cand ne surprind privind n gol; sotii ne criticd dacd nu le
“suntem aldturi”.

Spre ce ne conduc toate acestea cand ramanem singuri?
Spre sentimentul de culpabilitate.

Dar Thoreau ne-a demonstrat elocvent cit de esentiala este
solitudinea, iar Rilke spune: “O cdsdtorie reusitd este aceea in
care fiecare 1l numeste pe celdlalt paznicul singurdtitii sale
si-i acordd aceastd Incredere, cea mai mare incredere pe care-i
std 1n putere s-o ddruiasca.”

“Am nevoie de putin spatiu” este un argument deseori rostit
in certurile domestice; cred cd “Am nevoie de putin timp”
este la fel de valabil si mult mai putin amenintitor din multe
puncte de vedere.

Multi dintre noi nu stim cum sd ne folosim timpul fard ceilalti
si fugim de singuritate. Dar grija fatd de sine este temelia
oricarei relatii. lar respectul de sine nu vine de la altii, ci
dinduntrul tau.

Singurdtatea cere practicd. Cere sd-ti infrunti insingurarea
si sd-ti dai seama cd nu existd nimic mai important de ficut.
Departe de a fi un “rasfdt”, contemplatia linistitd, solitard —
cand “nu faci nimic” — este la fel de tonifianta ca orice elixir.
Timpul petrecut Tn aceastd solitudine duce la sdnitate. Fara
acesta, timpul in compania celorlalti este mai putin plin.
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Timpul solitar este poarta spre spiritualitatea noastra, cand
eul ni se deschide spre un loc in care timpul abundd dar nu
domind. Cheia cu care putem descuia aceastd poartda este
contemplatia.

Am discutat ritmurile temporale cu care intrim in rezonanta
si procesul extinderii momentului. La explorarea sentimentelor
si Intelegerea eului (necesare pentru a te simti confortabil cu
tine Tnsuti, Tn singuritate sau in orice situatie) se poate ajunge
cel mai bine practicind meditatia.

Meditatia incurajeazd aceastd extindere a momentului si
ne face sd-1 trdim mai profund, pe mésurd ce ne sincronizim
cu un ritm universal ascuns in profunzimi. E nevoie de practica
pentru a dezvolta simtul prezentului in ritmul atotcuprinzdtor
al universului. De multe ori cei care Incep sd mediteze isi fac
griji dacd “o fac cum trebuie”, dar de obicei este doar mintea
care se impotriveste prin ganduri, In loc sd ne lase sd
patrundem usor 1n clipa prezenta.

Meditatia permite fiecaruia dintre noi, cand suntem singuri,
in solitudine, sd diminudm presiunea ritmurilor sociale si
individuale care ne imping si Tnaintdm atat de repede. Meditind,
micsordm viteza intr-atit incit sd nu se mai intample chiar nimic,
sd nu mai avem nimic de ficut — doar sd ne “privim” respirand,
sd ne urméarim zborul gandurilor. Este trairea completd a verbului
“a fi”, fara nici o nevoie pentru “a face”.

Meditatia e o sarcind dificild pentru aceia dintre noi care ne
concentrdm asupra muncii de zi cu zi a lumii moderne. Ne
bazdm pe o minte alertd si atentd i avem o senzatie incomoda
cand Incercdm sd intrerupem activitatea ei neobositd sau sd
nu mai reactiondm la gandurile noastre.

De aceea, cand incepem sd meditim, mintea se Tmpotriveste
si ne cere sd-i acorddm toatd atentia. Gandurile se nasc unul
dupi altul. Incepem si ne gindim la locul unde trebuie si fim
peste o ora si, inainte sd ne dim seama, am construit in
imaginatie un Intreg scenariu despre ceea ce se va intdmpla,
ce s-ar putea sd meargd prost, de ce suntem porniti impotriva
vreunei persoane etc. si In tot acest timp, cand incercim sd ne
linistim, nu suntem 1n stare sd fim prezenti pentru cd mintea
ne este Tnainte in viitor sau inapoi in trecut. E nevoie neaparat
de exercitiu. E nevoie de timp.
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Nu uitati cd meditatia nu se referd la atingerea vreunei stiri
de constiintd superioare sau la o serie de viziuni sau la o
transformare a eului in altceva decat esti. Este pur si simplu o
metoda de a fi In prezent, de a tréi clipa.

Priviti un bebelug care suge sau se joaci. I se citeste fericirea
pe fatd. Starea lui de liniste deplind se datoreazd exclusiv
faptului ca este prezent in acest moment. Nu-gi doreste sd fie
in altd parte, nu incearcd sd fie altfel decat este, este pur si
simplu acum, traieste Tn prezent.

Devine mai usor sd meditezi daci iti ingddui sa te relaxezi
induntrul clipei, sd accepti ca nu ai absolut nimic de facut
acum. Pentru inceput, nu e nevoie decit sd-{i acorzi un anumit
timp de singurdtate. E suficient sd-ti concentrezi intreaga
atentie asupra actului respiratiei. Daca reactia ta e sd consideri
cd “pierzi timpul” sau daca te plictisesti, asta nu inseamna
altceva decit ci triiesti In continuare modelul de rezonantd a
ritmului cu care te-ai obisnuit.

Acorda-ti in fiecare zi cincisprezece pand la doudzeci de
minute pentru meditatie. Va avea un efect semnificativ asupra
stdrii tale generale. Pentru mine e ca i cum m-ag acorda in
fiecare dimineatd la o melodie frumoasa care-mi imprima un
ritm in care pot continua pana la sfarsitul zilei. Sigur cd uneori
mintea mea o ia razna sau abia astept sd md apuc de treburile
mele. Uneori imi vine usor sd meditez, dar de multe ori trebuie
sd md straduiesc din greu pand reusesc. Totusi nu m-am Tndoit
niciodatd cd meritd efortul. Constat intotdeauna, cind meditez
regulat, cd sablonul ritmic al vietii mele curge mai pasnic.

Incepe-ti propria meditatie pur si simplu stind pe un scaun
sau pe o pernd. Cel mai bine e si stai cu spatele drept ca sa-ti
mentii atentia treazd si sd nu te apuce o stare de somnolenta.
Urmareste-{i respiratia si repetd incet cuvantul “induntru” cand
inspiri si “afard” cand expiri. Sau poti numdra respiratiile, una
cite una pand la zece si apoi s-o iei de la capit, de mai multe
ori. Metoda pe care o folosesti nu are atita importanta ca
hotérarea ta de a-ti face timp in viatd pentru liniste interioara.

Nu trebuie sd va intrebati dacd o faceti corect. Theresa,
femeia a cdrei poveste v-am spus-o 1n capitolul sase, nu auzise
niciodatd de meditatie, si cu toate acestea ritualul ei zilnic de a
petrece cateva clipe singurd, cu ea insdsi, 1i crea o stare de
gratie si de prezentd la fel de profundi ca orice alt gen de
meditatie.
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Pentru a va forma obiceiul de a practica regulat meditatia,
e adesea util sd gdsiti un grup sau un curs de meditatie (astfel
veti fi in acelasi timp singuri si Tn mijlocul altora in timp ce
meditati). In grup se formeazi un cimp de rezonanti ritmica,
ceea ce va poate ajuta sd vd formati deprinderea.

Meditatia este la fel de profundd ca orice profesor, iar daca
va veti putea acomoda cu ea, veti descoperi o schimbare majora
in viatd, asa cum s-a Intdmplat si cu mine.

“Fii asemeni unei flori,” este sfatul lui Thich Nhat Hanh.
“Fii acolo. Zambeste.”

Stati in liniste, le spun eu discipolilor mei. Trageti adanc
aer in piept. Urmdriti procesul. Numdirati-va respiratiile. Traiti
senzatia. Intoarceti-vi acasi, in trupul vostru care respiri. Stati,
respirati si ldsati timpul sd curgd, fard nici o interferentd din
partea mintii, fard nici un gand — fiti doar constienti.

Intrebarea: “Constienti de ce?” — explici Ram Dass — nu e
intrebarea corectd. Doar constienti, tot asa cum mindfulness
inseamnd evadarea din minte.

Descriem aici trdirea Tn prezent. Lasd sd se amestece in tine
bucuria si durerea si teama si viata si moartea, aga cum se
amestecd ele 1n toate prezenturile.

Nu te gribi. Nu alerga. Nerdbdarea inseamni negare,
plictiseala semnaleazd teama.

Cand va veni vremea, te vei opri.

Multe dintre cunostintele mele considerd cd a scrie zilnic
intr-un jurnal este o explorare remarcabild a eului. Jurnalul
nu-1 ardti nimdnui; nu ti se impune nici o reguld despre ce si
cum s scrii.

In fiecare zi, la o anumiti ord (dimineata, la trezire sau
seara inainte de a merge la culcare), noteazd ce ai trdit peste
zi, cum te simti sau orice-ti trece prin cap. Poate fi un mod
extrem de profund de a patrunde in eul tdu, de a analiza si a
lamuri problemele din viata ta.

Elizabeth, o prietend, spune ca ea face acest lucru de mai
bine de douazeci de ani si pentru nimic in lume n-ar ldsa si
treacd o zi fard sd-si completeze jurnalul. Pentru ea e ca si
cum si-ar da intdlnire cu ea insdsi, € ca i cum ar juca rolul
ascultitorului prezent acum, cdruia un prieten ii povesteste ce
s-a Tntdmplat n lipsa lui.
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Unii simt nevoia sd fie ajutati ca sd se inteleagd pe ei nsisi.
Timpul petrecut in singurdtate sau doar neplanificat le provoacd
anxietate. Sa mediteze sau sa tind un jurnal li se pare prea
greu pentru ca mintea le e prea activd prelucrand ganduri
tulburdtoare si chinuitoare. Mintea lor nu se linisteste niciodatd,
prin creierul lor se deruleazd vorbe féra sir si valuri dupd valuri
de emotii.

Psihoterapia si psihanaliza sunt metode de a intra 1n legitura
cu noi insine, de a ne depdsi temerile si de a ne intelege
motivatiile, dar problema cu acest gen de terapie este cid ne
descrie modelele psihologice pe baza a ceea ce ni s-a Intdmplat
in trecut, pe care apoi avem tendinta de a-1 folosi ca pe un fel
de cérja pentru prezent. Terapia ne pune etichete de genul
negativist, reactionar sau obsedat. Ne aratd cum modul in care
s-au purtat cu noi parintii ne-a format personalitatea de adulti,si
de aici mai e doar un pas ca sd rationdm ci, deoarece nu am
fost iubiti in copildrie, suntem acum incapabili sd iubim; sau
cd, pentru cd am fost abandonati fizic sau emotional in trecut,
ne temem acum de relatii strinse in prezent.

Fira nici o indoiald, terapia este o metodd extrem de
pretioasa si de veridicd pentru a ne intelege comportamentul.
Ne ofera posibilitatea sd patrundem 1n adancurile fiintei noastre
si sd descoperim acolo lucruri care sa ne ajute sa rezolvam
problemele pe care ni le rezerva viata si care ne explicd reactia
pe care o avem fatd de acestea. Am considerat Intotdeauna cd,
lucrand cu pacientii, terapia joacd de multe ori un rol esential
in reducerea stresului si in solutionarea multor probleme vitale
in viata.

Dar parerea mea este cd, desi multe din variantele comune
de terapie psihologicd ne pot schimba in bine comportamentul,
ele pot fi §i un mod comod de a evita ceea ce simtim cu
adevidrat in momentul prezent. Pentru sentimentele noastre ddm
vina pe modelele psihologice care ni s-au inoculat in trecut si
evitim astfel sentimentele din prezent.

Suntem, Tncd o datd, prinsi in capcana scenariului vietii
noastre in loc sd ne trdim sentimentele prezentului in
autenticitatea lor.

Am vizut multi pacienti supusi unui stres enorm, care au
apelat la psihoterapeuti si totusi nu au scipat de stres. Ei stiu
de ce sunt stresati, iar aceastd cunoastere 1i ajutd Tn multe feluri
sd-si suporte mai ugor stresul, dar nu-1 elimina. Dacd apare o

www.amalteaq.ro



EUL 115

noud crizd in viata lor, atunci reactia lor se inscrie tot in vechile
tipare, cum ar fi ficut-o si inaintea terapiei.

Trebuie sd ne asigurim ca toate formele de terapie
incorporeaza si trecutul si prezentul, cum fac deja multe dintre
ele. Trebuie sa ajungem intr-un punct din care sd putem vedea
doar momentul de fatd, Intr-o perspectiva completd, sd ne trdim
existenta in prezent, nu rdnile sau tiparele trecutului.

Secretul este sd ne Incetinim ritmul suficient pentru a fi
aici, unde putem mai degraba actiona, nu reactiona, si simtim
prezentul fira sd ne lasim consumati de trecut si nu sd fugim
de prezent spre vechile tipare psihologice si moduri de
comportament care ne-au schilodit Tnainte.

Cand vom Incetini suficient ca sd riminem locului In emotia
prezentd, atunci si numai atunci vom putea sparge vechile
tipare si ne vom putea forma un eu nou, o autenticitate noud.
Vom invita sd avem reactii noi la situatii pe care psihoterapia
ne va fi ardtat cum si le prevedem din vechile modele de
comportament.

Fiind autentici Tn acest moment, vom castiga o putere noud
asupra propriei vieti — ne vom stdpani trecutul in loc sd ne
lasdm stdpaniti de el, ne vom putea tine prezentul sub control,
fard sd mai ldsdm trecutul sd ni se impund vesnic. Vom avea
capacitatea de a aborda fiecare situatie noud — cu alte cuvinte,
de a aborda viata — in functie de propria noastrd dorintd,
eliberati de lanturile trecutului si de temerile viitorului.

In timpul seminarelor pe care le organizez undeva la tari,
le sugerez adesea participantilor sd-si petreacd o ora stind pur
si simplu asezati Tnduntrul unui cerc cu diametrul de
aproximativ doi metri. Fard si se sprijine de nimic. Fird si
vorbeascd. Doar sa fie. Initial oamenii se plictisesc, se
enerveazd cd-gi pierd de pomanad atta timp sau se simt cuprinsi
de teamad.

Dupi aceea trédiesc inevitabil experiente minunate pe masura
ce timpul Incetineste. Apar la suprafatd amintiri din copildrie
de mult uitate. Apare o relaxare profundd, un sentiment de
libertate Tn timp.

Incearci si tu. Sprijind-te cu spatele de un copac sau giseste
un loc 1n naturd in care poti fi singur cateva clipe. O ord poate
avea rezultate miraculoase. Aceleasi rezultate pot fi obtinute
dupa multe ore petrecute Tn excursii lungi in locuri nelocuite
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de oameni (Tmpreund cu alti tovardsi de cdldtorie, dar cu mult
timp petrecut in singurdtate), cu cortul sau dupa cite o zi
intreagd de plimbadri in jurul unui lac sau la malul maérii. “Fa-ti
casa cit mai aproape de albia Tn care curge viata ta,” spune
Thoreau.

Natura este aceastd albie. In naturi se giseste salvarea
sufletului.

Exista si alte modalitéti de a fi singur; desi nu atit de
profunde ca meditatia sau orele petrecute in naturd, si acestea
ne pot hrani sufletul:

Fid o baie cu spuma.

Fé gimnastica.

Du-te undeva unde si fii singur. (Unde? Oriunde.)

Ascultd muzica. Sau cantd tu insuti.

Fd o plimbare intr-o padure.

Féd o plimbare prin oras.

Stai pe verandd si priveste cerul.

Stai Intins Tn pat si priveste jocul luminii de afard pe tavan.

Citeste un roman. Eventual romanul Toots in Solitude, de
John Yount, o reusitd analizd a dublei noastre aspiratii catre
singurdtate si dragoste.

Citeste poezie. Vei intra Tn rezonantd cu ritmul poetului,
diferit de cel al prozei.

Tine un jurnal, stiind dinainte ca nu-l vei arita nimanui.

Sé stai singur si sd “nu faci nimic” este o artd, si ca pentru
orice artd trebuie mult exercitiu pand ajungi si-ti realizezi
intregul potential.

Nu-ti Tngriddi singurdtatea. N-o considera o pierdere de
vreme. Nu te gindi cd n-o meriti.

Eul este sacru, atit ca apartinind unui individ, cat si ca
parte a fluxului universului in interiorul si in afara timpului.
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RELATIILE

Spune o vorba din batrani cd dacd
ne-am purta cu fiecare om pe care-l intdlnim
ca i cum ar fi Mesia, atunci n-ar mai avea nici
o importantd dacd n-ar fi Mesia.

— NoaH BENSHEA

CAND DOI OAMENI au acelasi ritm, relatia dintre ei e
bund. Cand ritmurile nu coincid, pot apirea intre ei certuri sau
conflicte mai mari.

Ca sd comunicdm cu adevdrat clar si deplin cu cineva,
trebuie sd petrecem suficient timp cu persoana aceea, pentru
cd timpul este elementul cheie 1n orice relatie. Acest timp
petrecut intr-o concentrare totald unul asupra celuilalt este
singura cale de a atinge un ritm comun. O datd ce l-am
descoperit, intrdm in ritm, stiind instinctiv cd partenerul este
cu noi.

Dar de prea multe ori intrdm 1n legédtura doar cu cele mai
superficiale aspecte ale celuilalt — infatisarea, farmecul sau
pozitia sociald — dandu-ne seama prea tarziu cd acestea sunt
madsti in spatele cdrora se ascunde adevdrata sa personalitate.
Frumusetea poate ascunde hidogenie; farmecul poate camufla
nesiguranta sau frustrarea; iar pozitia sociald nu spune nimic,
sau prea putin, despre valoarea sufleteascd a cuiva.

Masca este adesea rolul pe care-1 jucdm in societate: doc-
tor, avocat, profesor, politist, mama, tatd, presedinte de
corporatie. Totusi dacd ne grabim si nu privim cu atentie in
spatele mastii, ritmurile pe care le descoperim sunt cele ale
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societdtii, nu ritmul autentic al personalitdtii sale individuale.

Cu cativa ani Tn urma, un fabricant de jucarii care producea
papusi dupa chipul si asemanarea participantelor la Miss America
a fost dat in judecatd de producitorul papusii Barbie sub acuzatia
cd ar fi copiat-o pe aceasta. Un comentator de stiri a avansat
atunci ideea ca problema este tocmai pe dos: participantele la
concursul Miss America sunt cele care incearcd sd semene cu
papusile Barbie! Se intampla nu de putine ori 1n societatea noastra,
sd Tncercdm sd impunem figurilor noastre emblematice un aspect
superficial care nu are nici o legétura cu infitisarea lor naturald.

Presedintele executiv al unei companii, dur si autoritar in
sala de sedinte, isi mascheazd de fapt propria nesigurantd in
fata vietii; “sufletul petrecerilor” Incepe s se balbaie cand fsi
dd seama cd se afla in fata unei relatii care poate deveni
serioasd; functionarul nepriceput se dovedeste superb de
curajos intr-un moment de criza.

Pentru a afla “de unde sd iei” pe cineva, trebuie sé-ti armonizezi
ritmul cu al lui — iar pentru asta e nevoie, din nou, de timp.

Ritmul este elementul cheie prin care se comunicd lucru care
apare limpede 1n dans; un cuplu care danseaza impreuna se apropie
din ce 1n ce mai mult, iar sincronizarea celor doi 1i ajuti sd-si aprinda
pasiunea sexuald, sau, cand relatia trece printr-o pasd proastd, sa se
impace mai usor. Si nicdieri nu e mai importantd armonia decat
intr-o cdsnicie — sau, mai precis, 1n orice relatie intimd.

Grecii stiu asta, si tocmai de aceea la ei nuntile dureazd zile
in gir. Se danseaza in fiecare zi; iar rezonanta comunitétii —
toatd lumea se uneste in acelasi ritm — sprijina intrarea mirilor
in propria lor rezonantd. La multe societdti muzica si dansul
sunt nelipsite de la adundrile obstesti. Societatea noastrd a
pierdut legdtura cu aceastd traditie; forma de muzica si de dans
pe care am adoptat-o acum este atit de haoticd, Incat de multe
ori nu ne poate ajuta sa intrdm 1n acelasi ritm cu altcineva, ci
reflectd mai curand frenezia si instrdinarea vietii moderne.

Actul sexual este, bineinteles, sincronizarea ritmica prin
excelentd (si cat de frustrant si dezamigitor poate fi un act
sexual in care ritmurile celor doi nu se armonizeazi!), dar
pand si o activitate atiat de simpld ca o partidd de bridge iti
poate arita beneficiile armonizarii ritmurilor. Cand joaca tenis,
imi povestea un prieten, daca el si sotia lui se concentreazd in
aceeasi madsurd asupra jocului, Intre ei se creeazd o apropiere
speciald, desi 1i separd plasa din mijlocul terenului!

k sk ok
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Si totusi, cum mai fugim de un ritm Impdrtasit! Cat de tare
ne sperie sd ne sincronizdm cu adevdrat cu altcineval!

De obicei 1n etapa de inceput a unei relatii, ne stimuleaza
curiozitatea — fascinatia noutitii - $i nu mai tinem seama de
ritmurile cotidiene care ne pot lega intr-un parteneriat profund.
Este emotia vandtorii, a cuceririi, apoteoza care ne starneste
dorinta de a fi impreuna.

Dar relatiile bazate pe sex sunt sortite esecului dacd suntem
inclinati sa cucerim obiectul pasiunii noastre in loc sd ne luptdm
pentru a ajunge la o ingeminare autentica, o comuniune care
nu poate exista decit atunci cand “eu” si “tu” dispar si devenim,
cu adevdrat, “noi”.

Cred cd motivul pentru care fugim de relatiile profunde
este cd nu ne simtim in largul nostru 1n procesul de analizare a
propriilor noastre ritmuri adanci, interioare, de zi cu zi. Nu
vrem sa incetinim de teama a ceea ce am putea descoperi in
strafundurile fiintei noastre.

Introspectia, ne spunem singuri, e contraproductivd, mai
ales atunci cand ne merge bine in muncd, facem destui bani si
oricum un partener de sex e la fel de bun ca oricare altul.

Totusi, cand atractia sexuald se stinge, ea poate fi inlocuita
de o alta atractie, mai importanta: dorinta de a-ti cunoaste cu
adevarat partenerul — In gind, in suflet, in inim4, in sentimente,
cu umanitatea lui.

O asemenea atractie vine cu timpul — o datd cu petrecerea
timpului.

Unul din marile mituri Tn legiturd cu cdsnicia este acela ca
o comuniune fondatd pe dragoste adeviratd va invinge toate
obstacolele; ca o asemenea relatie va “merge de la sine”.

Nu e chiar aga. In prima mea ciisnicie am descoperit ci nu
e adevdrat. Munca, studiul, ajutorul dat altora, eforturile pentru
a castiga bani — toate s-au interpus Intre mine §i sofia mea iar
eu imi inchipuiam ci din moment ce ne iubim nu mai e nevoie
sd fim impreund. Asa ca am incetat sd mai fim Tmpreund, chiar
cand eram aldturi fizic. Fiecare dintre noi era implicat 1n pro-
pria sa viatd, in ritmuri diferite. Ne gribeam prea tare ca si fi
putut Incetini, sd analizdm, sd colabordm unul cu celdlalt si
pentru celdlalt si sd inaintdm pe calea spre armonie. S ne
facem timp sa fim impreund era printre ultimele lucruri de pe
lista noastra de prioritdti. Ar fi trebuit sd fie chiar in frunte
daca voiam ca relatia noastra, cédsnicia noastrd, sa dureze.
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Preocuparea noastrd principald au devenit copiii; credeam
cd acest angajament fatd de ei ne va sustine cdsnicia. Dar
elementele indispensabile pentru o relatie sdndtoasa sunt
angajamentul reciproc si timpul petrecut impreuna.

Schimbarea timpului inseamnd in esentd sd incetinesti
suficient cat sd simti ritmul altcuiva si pe al tdu propriu. Trebuie
inceput, cred eu, prin a congtientiza cd relatiile, ca si timpul in
sine, sunt ciclice si trebuie privite la scard largd. Erosul se stinge
si se reaprinde; experientele traumatizante vin si trec; afectiunea
scade ca importantd in favoarea unor activititi exterioare, apoi
devine iar predominantd. Dragostea cunoaste fluxuri si refluxuri,
nu neapdrat in acelasi timp pentru ambii parteneri.

Sd consideri o relatie ca fiind pe termen lung si ciclicd
inseamnd sd stii cd vor apdrea probleme si cd vei putea trece
peste (nu ocoli) toate obstacolele. Inseamni si accepti
diferentele, sd recunosti ritmurile discordante si sa te straduiesti
intotdeauna sd te sincronizezi din nou cu celdlalt — chiar si
atunci cand pare imposibil.

Unele evenimente ne pot irita foarte mult. Alcituirea unui
buget, de exemplu, aranjarea casei de vacantd, petrecerea
timpului liber, disciplinarea copiilor, cumpdrarea juciriilor
pentru Criciun, chiar si hotararea timpului si locului in care sa
faci dragoste.

Certurile izbucnesc atunci cand ritmurile nu se potrivesc.
Cand ne enervdm tindem si ne accelerdm tempoul ca si ne
impunem punctul de vedere si aproape intotdeauna reusim
numai sa Tnrdutdfim situatia, Tn nici un caz s-o rezolvam.
Strigdm, rdcnim, trdntim usile, izbim cu pumnul Tn masa,
aruncdm cu lucruri.

Ritmurile noastre se ciocnesc; apar ciocniri si ntre noi. lar uneori,
pentru a evita acest gen de scene, afisdm o politete distantd, ca si
cum am fi strdini, nu oameni care se iubesc de mult timp, sot si sotie.

Cand se intampld asta, nu mai suntem deloc prezenti. Chiar
dacd stam unul lang3 altul, suntem la fel de indepartati ca doi oameni
despartiti printr-un ocean si ne stridduim atit de tare sd ne evitim
unul pe altul, Incat sfarsim prin a evita viata si trdim Intr-un fel de
pustiu in care totul e cenusiu si Tntunecat, o lume Injumatititd.

Lumile injumaitdtite sunt plictisitoare iar plictiseala duce la
moartea oricdrei relatii. Uneori asta se intdmpla pentru cd Incercam
sd ocolim conflictele; alteori din cauza inertiei — o rutind fara
variatii, in care lipsa noului e la fel de ucigitoare ca o otravi.
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Aceleasi conversatii, aceleasi emisiuni la televizor, zi dupd zi cu
acelasi tipar, aceleasi gesturi cand facem dragoste.

Plictiseala ne induce o stare de tensiune in care momentele
se scurteazd, nu se prelungesc si in care avem nevoie de
experiente exterioare (sau de droguri de genul cocainei sau al
televizorului) care sd ne facd sd trdiim momente culminante.
Tot aici se poate ajunge si prin intermediul ranilor emotionale.
Intr-o relatie pe termen lung, in care ne cunoastem unul pe
celdlalt suficient de bine ca sd stim ce il face cu adevdrat pe
partener sa sufere si ne folosim de asta ca de o armd, partea
vdtdmata se va refugia adesea in experiente noi, in loc sd Incerce
sd repare relatia existenta.

Astfel incepem sd cdutdm trdiri cu o mare intensitate, cum
ar fi o aventurd amoroasd, in care emotia palpitantd ne este in
sine risplata. In marea majoritate a cazurilor in care cisnicia
se destramd din cauza unei aventuri, sotul “vinovat” nu rdméane
cu partenerul cu care a savarsit adulterul, pentru ci 1si ia cu el
chiar si In aceastd relatie toate nemulfumirile care l-au ficut sd
ingele in prima relatie. Avem tendinta de a ratici din experientd
in experientd, cautind senzatii din ce Tn ce mai tari. Dar cand
ajungem sd le trdim, aceste senzatii ne scapd printre degete si
ne lasd cu o profunda dezamdgire emotionald.

Intentia mea nu e sd va tin predici aici, mai ales in privinta
relatiilor amoroase, pentru cd nu cred cd existd vreun tip “corect”
de relatie — monogamie, monogamie in serie, relatii multiple
sau lipsa oricdrei relatii. Nu vreau sd spun decat ca o relatie e
autentica doar atunci cand nu face parte dintr-o fantezie, cand
suntem prezenti aldturi de celdlalt si stim cine este el (sau ea).

In general eu evit orice contact intim cind sunt intr-o stare de
incordare (cu totii avem din cand in ciand asemenea stiri). Ma simt
neinspirat, deprimat, frustrat de viata. Dar, 1n loc sa mé las doborat
de aceasta stare, Tmi las fantezia si zboare (de obicei sunt fantezii
inspirate de televiziune) si-mi imaginez o “femeie ca la televizor”
sau cd fac cine stie ce act eroic care sd-mi reaprindd pofta de viata.

Iar cind pot sd sldbesc ritmul incordat, sd-mi las emotiile
sd se linisteascd, patrund intr-o zond a suferintelor, dar daca
pot suporta acele sentimente de plictiseald, frustrare,
neincredere in mine Tnsumi, furie etc., ele trec agsa cum au
venit si intru intr-o stare mai profunda si mai autentici.

Acesta e momentul in care Tmi apreciez cel mai mult relatiile si
propria viatd. Atunci clipele au din nou durata. Atunci Tmi gasesc
pacea.
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Cuplurile care vor sd rdmand Tmpreund, dar care par sd
nu-gi poatd armoniza ritmurile, care continua sd se certe, care-si
doresc sd “petreacd timpul Tmpreund” dar nu stiu unde sd
gdseascd acest timp, pot apela la mai multe remedii.

Psihologii Gay si Kathlyn Hendricks au lucrat intensiv cu
nenumdrate cupluri; primul pas spre obtinerea armoniei ritmice
in cuplu, spre comunicare, era si-i facd pe cei doi parteneri si
respire Tmpreund, sincronizdndu-se unul cu celdlalt. Nu uitati,
e esential sa stabilim un ritm comun cu partenerul.

Stephen si Ondrea Levine au mers si mai departe cu aceastd
metoda: unuia din cei doi i se cere sa stea intins si sa respire
relaxat iar celdlalt trebuie doar sd stea aldturi si sd-i observe
respiratia. Apoi ea pune o méand pe stomacul lui ca sid simtd
cum respird apoi Incearcd sd-si potriveascd si ea respiratia la
acelasi ritm. Cercetdtorii mentionati au constatat cd legatura
care se formeazd este extrem de puternicd. Dupd aceastd prima
sincronizare, partenerii se simt motivati sd inceapd sd-si rezolve
problemele mai importante care rezultd din desincronizarea
lor generala.

Harville Hendrix, fondatorul Institutului pentru Terapie
Relationald si autorul lucrdrii Getting the Love You Want, a
pus la punct un proces pe care el 1l numeste Imago-Terapie.
Cred cd aceasta e cea mai buna modalitate de abordare a unei
relatii in dificultate.

Procesul constd intr-un fel de conversatie In oglindd, in
care fiecare parte ascultd ceea ce spune cealaltd; iar cand
ascultd, iau frazele pe rand, cu Incetul, in loc si lase ca tonul
discutiei sd degenereze intr-o ceartd.

Iatd cam despre ce este vorba:

Sotia: “Data viitoare cand ne mai dim vreo ‘Intdlnire’ in
orag, as vrea sd-mi aduci flori si sd nu intarzii.”

Sotul: “Deci spui cd vrei sd-ti aduc flori. Asta ai spus?”’

Sotia: “Nu. Am mai spus si cd vreau sd nu intarzii.”

Sotul: “Deci vrei sid-ti aduc flori i sd mergem undeva unde
iti place tie?”

Sotia: “Nu. Vreau si sa vii la timp, sd nu intarzii.”

Vi se pare poate chiar prea evident cd cei doi comunicd
prost, dar interesant e cd, dupd nenumadrate conversatii in
oglindd intre soti studiate de dr. Hendrix, concluzia ar fi cd
acest proces se repetd la nesfarsit.
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Sotul, desi Incearcd sd asculte, aude doar o parte din ceea
ce spune sotia, nu totul. De obicei nu aude tocmai partea care
este de multe ori subiectul certurilor lor. Sotia are ocazia sd-1
corecteze, iar el si-a incetinit suficient ritmul ascultind si astfel
mdcar o parte din propria lui frustrare se dizolva. El stie cd
atunci cand isi va fi Inteles 1n totalitate sotia, va fi randul lui sa
vorbeasca si sotia 1i va “oglindi” spusele.

Acest exemplu este numai Inceputul procesului numit
Imago-Terapie; mai sunt multe alte metode care se pot folosi pentru
a se ajunge la Intelegere printr-o comunicare cu eficientd sporitd.

Céand comunicim usor si cu claritate ne “migscim” Tmpreuna
in acelasi ritm si, fdrd indoiald, nu apare nici o problema intre noi.
Totusi 1n certurile pe care le tot repetd cuplurile, se repetd de
obicei si tiparul discordiei, iar discutiile suna toate la fel. “lar o
ludm de la capidt” este o replicd frecventd a unuia sau altuia dintre
parteneri.

Pentru a putea comunica fdrd neintelegeri, trebuie sd o luati
amandoi cu incetul, sd adoptati Tmpreund un ritm pe care sa
puteti clddi armonia si intelegerea. Trebuie sd va luptati cu
tentatia de a ridica vocea si de a vi iuti reactiile, tentatie
resimtitd cand apar frustrarea si enervarea cid partenerul refuza
sd auda ce spuneti.

Cand 1Incetinii, cuvintele devin forta pe care vd puteti baza si
asupra cdreia vi veti concentra amandoi. Cum ritmul celor mai
multe certuri este de-a dreptul de galop, tehnica Imago vi va
permite s trageti fraiele Tnainte ca reactiile emotionale (si tipetele,
amenintdrile, ultimatumurile) sd va copleseascd si sd facd imposibil
sd mai auziti cu adevirat ce spuneti sau ce spune celdlalt.

Cercetitoarea Margo Anand 1n cartea sa “Tantric Ecstasy”
a explicat foarte bine importanta extinderii momentului in
legdturd cu sexul. Cum in zilele noastre oamenii fac sex de
foarte multe ori in graba, chiar si dupd casatorie, Anand
indruma cuplurile carora le acordd consultantd sa-si exploreze
in profunzime, impreund, senzualitatea.

Important nu este atat actul sexual in sine, explicd ea, cat
explorarea impreund a propriilor noastre ritmuri si contopirea
ritmului tdu cu al celuilalt prin intermediul senzualitdtii. Daca
te deschizi placerii, atit pentru tine cat si pentru partener, dacd
daruiesti si primesti pldcerea, dacd esti prezent pentru celdlalt,
poti pdtrunde intr-un tardm al sexualitdtii, dupd care realmente
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tanjesti si pe care totusi 1l eviti in graba de a ajunge la orgasm.
Pldcerea se afld in clipa prin care trecem si totusi o ocolim atat
de des In cursa in care ne ldsdm antrenati.

Pentru un act sexual optim e nevoie neapdrat ca cei doi sd-si
facd intdi “curte”. Trebuie sd-{i ardti aprecierea fatd de partener
prin cuvinte si mici gesturi, in primul rind admirandu-i hainele
(atingandu-le 1n timp ce le descrii) n timp ce-l dezbraci, apoi
ardtand o atentie afectuoasa fatd de fiecare particicd a corpului
iubitului sau iubitei. Ideea este sd nu investesti atit in rezultatul
actului cat in intregul proces, sa fii prezent in toate gesturile
delicioase ale actului sexual dinaintea orgasmului — Anand
sustine cd astfel orgasmul nici nu mai e neapdrat necesar.

Extazul poate fi atins ascutind fiecare simt, addugand
“ingrediente” ca parfumuri, muzicd, uleiuri de masaj, mancare,
flori, pene — iar momentul sexual poate dura, In timp linear, ore
in sir.

Folosirea unui ritual poate ajuta enorm la depdsirea
problemelor, sexuale sau de altd naturd.

De exemplu, cum adesea multe certuri se intdmpld cand unul
sau altul dintre soti se Intoarce acasd, cunosc multi oameni care
pur si simplu rimén citeva minute in masind inainte de a intra
in casd, ceea ce le permite sd se adapteze — sau cel putin si fie
mai deschisi adaptarii — la ritmul diferit pe care e foarte probabil
sd-1 gdseascd Tnduntru. Astfel pot Incetini; si lasd un rdgaz in
care si uite de grijile zilei; pot patrunde mai repede in prezent.

Un prieten mi-a povestit cd, intr-o zi in care avusese sedinte
si Intrevederi importante tot timpul si se intorsese acasd fard
s facd nici o pauzd, sotia 1l astepta cu nerdbdare sd hotdrasca
ceva in privinta renovdrii bucdtariei.

“Am explodat” a recunoscut el ruginat. “Pur si simplu n-ag
mai fi suportat sd mai iau o decizie, asa cd mi-am descdrcat
nervii pe ea. Avea tot dreptul sa se supere pe mine.”

Sotia lui privea incidentul din alt punct de vedere.”N-ar fi
trebuit s md reped pe capul lui de cum a intrat in casd,” mi-a
spus ea cand am intrebat-o de ce s-au certat. “Dar eram
nerdbddtoare si aveam nevoie de ajutorul lui. M-am infuriat
cand n-a reactionat cum voiam eu. A fost o prostie. Ar fi trebuit
sd astept sd se linisteascd. Ar fi trebuit sd bem ceva Tmpreund
si abia dupd aceea sd stim de vorba.”
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Ritualuri mai simple — cum ar fi sdrutul de dimineatd sau
de seard, spdlarea vaselor impreund, un pahar Tnainte de cina,
meditatia Tmpreuna (pentru cd meditatia poate avea efecte
puternice cand e sincronizatd cu ritmul altcuiva), o ord de
conversatie linistitd 1n fiecare seard — pot aduce armonie intr-o
relatie — cu conditia ca importanta acestor gesturi mdrunte si
fie recunoscutd si ele si fie trdite de ambii parteneri, nu doar
indeplinite Tn mod mecanic sau din obisnuinta.

De asemenea, e esential sa stii cd Intre voi sunt diferente
inevitabile. Respecta aceste diferente — de multe ori ele reprezinta
chiar ceea ce te-a atras la Inceput la partenerul tdu. Nu e suficient sa
le recunosti existenta (“E atat de prins de ceea ce face ci uita sa-si
strangd sosetele!”); trebuie sd le accepti ca fiind aspecte
fundamentale ale partenerului tau si astfel sd-i lasi acestuia destul
spatiu sa rasufle, fard manie, sarcasm, condescendenta sau enervare.

Acceptarea, la care nu se poate ajunge decat Intr-un ritm
incetinit, este la fel de importantd pentru realitdtile exterioare,
concrete, ca si pentru diferentele de personalitate. Unei
persoane care lucreazd in situatii de crizd nu trebuie sd i se
ceard sd se distreze in societate. Iar o cind la restaurant si un
film la cinema pot aduce pacea unei persoane care std toatd
ziua legata de casi.

Bineinteles cd trebuie si discuti aspectele partenerului care
te iritd, dar sa fii constient cd unele traséturi nu pot fi schimbate,
cd sunt altele pe care partenerul nu vrea si si le schimbe si cd,
dacd fac parte din persoana pe care o iubesti, trebuie sd le
respecti in aceeasi masurd in care iti respecti partenerul in gen-
eral. Si lasd-i partenerului timpul lui individual, fard suparare.
Nimeni nu are aceleasi directii de timp si este inevitabil ca
uneori sd nu ne putem sincroniza.

De curand un bérbat mi-a spus la un seminar ci e casatorit
de cincizeci si doi de ani cu aceeasi femeie si “nu s-a plictisit
nici o clipa”.

Nu l-am crezut.

Dar plictiseala, desi apare 1n toate relatiile (si e chiar
necesard in orice relatie; inchipuiti-va o relatie in care totul e
o stimulatie!), nu are neapdrat consecinte fatale.

Multi oameni imi spun ca s-au obisnuit unul cu celalalt,
desi Intre ei atractia a dispdrut, si astfel relatia lor continua.
Dar inertia nu e o temelie buni pentru o relatie permanenta.
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Prietenii mei Robert si Judith, care sunt casatoriti de mai bine
de doudzeci de ani si au o relatie care pare sd se imbunitdteasca
o datd cu trecerea anilor (ca vinul), se implicd in mod profund
si activ pentru a-si pdstra relatia mereu vie. Au trecut prin
perioade dificile, au avut neintelegerile lor, au cunoscut plictiseala
— si totusi raman mereu prezenti unul cu celdlalt in discutii si
aventuri, iar relatia lor rimane plind de noutate.

Dupid cum am vazut in capitolul despre Eu, plictiseala poate fi
combdtutd indurdnd-o pana cand dispare, iar aceasta se aplica la
fel de bine si in cuplu. Intr-o relatie o buni tehnici este si discuti
cu partenerul motivele pentru care a aparut plictiseala, s-o simfi
pand cand nu mai poti si-ti trece; dar mai puteti face multe altele
pentru a o transforma n forta creatoare care poate fi.

Plictiseala intr-o relatie se naste dintr-o monotonie de ritm,
0 aseminare care se strecoard in urzeala fiecdrei zile petrecute
impreund. De aceea prima masurd care poate fi luatd este si
variezi ritmul, sa-1 accelerezi sau si-1 incetinesti, sa faci altceva.

Di-ti intdlnire cu sotia si poartd-te cu ea ca si cum ar fi
prima datd cand i faci curte. Du-ti sotul intr-un loc in care n-
a mai fost niciodatd. Planifica ocazii speciale, o a doua lund
de miere, rasfaturi, cadouri caraghioase si serioase. Poartd alte
haine, schimba-ti pieptendtura, fa dragoste in altd camerd si in
alte pozitii.

Cunosc pe cineva care s-a intdlnit cu sotia dupd serviciu
intr-un autobuz. Pregitise un cos de picnic si au luat cina intinsi
pe o paturd pe iarbd, sub lumina stelelor, intr-un parc din
apropiere. Cand au ajuns acasd, i-a cerut sd-l astepte afard — si
el a intrat sd aprinda luméanirile pe care le pregitise dinainte
pe toate treptele care duceau sus, Tn dormitor.

Un alt sot i-a facut sotiei alt gen de surpriza la intoarcerea ei
cu un tren de dimineatd din Westport in New York. Ea 1l sunase
cu o seard Tnainte din casa lor de vara din Connecticut, deprimata
din cauza mortii recente a surorii ei. El, care se afla deja iTn New
York, isi diduse seama cat de indureratd era, o asteptase la tren
(ea venea in oras pentru o intilnire de afaceri) si cand a coborat
din vagon a luat-o pur si simplu 1n brate acolo, Tn mijlocul Gérii
Grand Central, stringind-o Indelung la piept. “E cel mai frumos
cadou pe care l-am primit vreodatd,” i-a spus ea.

Un cuplu de prieteni foarte apropiati de-ai mei joaca un joc
pe care ei 1l numesc “Matura si miturica” drept antidot la
plictiseala refrenului “Ce vrei sd facem?” “Nu stiu. Tu ce vrei
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si facem?” Inainte, ori de cate ori intrau in acest ritm, sfarseau
prin a face ceva mediocru.

“Matura” 1i dd unuia dintre ei dreptul de a decide ce vor
face intr-un weekend; “Miturica” acordd puterea de decizie
pentru citeva ore. In ambele cazuri, cel care detine “mitura”
sau “maturica” alege ce vrea si facd, iar celalalt trebuie sa-1
urmeze. In perioadele “Mituricii” poate fi vorba despre un
spectacol de balet, care 1i place ei, dar nu si lui; sau un meci —
viceversa. Dar sportivitatea jocului interzice cuvintele “Nu-mi
place” iar factorul principal este actul parteneriatului lor in
sine, trdirea unor experiente comune, impdrtisirea acestor
momente. Nimic nu trebuie repetat, nimic nu trebuie ficut
regulat. Pldcerea std in actiune, nu in rezultatul ei.

Odati, cand detinea “Matura”, sotia i-a spus sotului sa-si
impacheteze niste haine de vara. “Mergem in Sud,” i-a explicat
pe drumul spre aeroport, “dar nu-ti spun unde.”

Prima etapa a cdldtoriei se termina la Orlando, unde trebuiau
sd schimbe avioanele. “O sd stiu unde mergem imediat ce ne
suim n avion, o sid anunte pilotul,” i-a spus sotul.

“Poate da, poate nu,” a fost raspunsul ei.

La aeroport, 1-a legat la ochi, apoi I-a ldsat singur un mo-
ment, cat a durat sd vorbeascd ceva cu pilotul.

La decolare, pilotul i-a indeplinit rugdmintea. “Destinatia
necunoscutd,” a anuntat el.

Nu e neapidrat o formuld buna pentru toatd viata, dar din
cand in cind poate fi palpitanta.

Multe relatii nu au, bineinteles, aceeasi intensitate sau
intimitate ca aceea dintre oameni cdsdtorifi sau care se iubesc.
Dar un ritm mai Incetinit are rezultate bune in orice fel de
relatie, mérindu-ne propria pldcere pentru cd ne ingdduie si
trdim clipa mai profund.

Majoritatea dintre noi, de exemplu, folosim stringerea de
mand ca pe un gest mecanic, pe care ni-1 impun conventiile si
pe care-1 facem in grabd, dupd regulile societitii. Totusi, daca
dam mana cu cineva pe indelete, privindu-1 in ochi, simtindu-
i caldura atingerii, comunicdnd, atunci se construieste o
legaturd, iar relatia atinge imediat un nivel mai profund.

Alte tiri nu se rezumd doar la o stringere de mand la
intalniri sau la despirtiri. Francezii si italienii se sdrutd pe
amandoi obrajii; indienii si japonezii se inclind; egiptenii se
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imbrdtiseazd. Toate aceste gesturi sunt folosite, probabil
incongtient, ca o modalitate de a incetini ritmul; nu de putine
ori americanii trec repede peste momentul salutului ca si se
poata apuca de afaceri.

Cum suntem n rezonantd cu ritmul societdtii, in care “timpul
e esenta tuturor lucrurilor”, lipsa de punctualitate ne umple de
nerdbdare iar a intirzia este un pdacat. E valabil mai ales in
domeniul afacerilor, dar se aplicd si in situatiile sociale.

Dar amerindienii, care trdiesc in timpul circular, vin la
intalniri efectiv cand au ei chef. Cipeteniile de trib care-si fac
programadri la Bureau of Indian Affairs sosesc de multe ori cu
doui, trei zile “Intarziere”. In Argentina, mi-a povestit un
prieten, se stabilesc Intilniri dupid care se intreaba daca
evenimentul va avea loc dupd “timpul american” (cu
punctualitate) sau dupd “timpul argentinian”, in care poti veni
la un interval de cel putin o ord dupa ora fixatd.

Noi consideram nepoliticos comportamentul unor astfel de
oameni; ne fac sd pierdem timpul. Dar, va asigur, o cilitorie
in Caraibe vd va schimba perspectiva cand veti face trecerea
de la timpul american la timpul insular.

Céand sunt in Caraibe, conduc o camionetd deschisa, acoperita
cu un fel de coviltir, care seamina foarte mult cu taxiurile lo-
cale. De multe ori md abordeazi turisti care-mi cer imperios sa
le iau bagajele sau sd le spun cat i costd un drum in oras.

Nu ma deranjeaza cd mi iau drept taximetrist (ceea ce e un
compliment in insule), dar ma ingrozeste badardnia lor. Fara
nici un salut, nici un fel de contact uman — doar o cerere. Ma
simt cum se simt probabil taxatorii de pe autostrdzi: asemenea
unei masini automate.

Cand m-am plans de asta bunului meu prieten Zedie, care
este taximetrist (un om cu adevarat amabil cdruia 1i face
intotdeauna plicere sa dea prioritate altor masini in mijlocul
traficului), si l-am intrebat cum poate suporta zilnic un
asemenea comportament, a ras.

“Steph, ei oameni de la nord,” mi-a explicat. “Acolo e frig.
Noi din sud unde cald. Trebuie miscat repede unde-i frig, sd
nu ingheti. Asa cd nu mai std ei sd spund ‘salut’ sau ‘ce mai
faci?” Sunt totusi oameni de treabd.”

Cand oamenii sunt “altfel” decat noi, sau vorbesc “o limba
ciudatd”, problema devine mai acutd. Dr. William S. Condon
de la Facultatea de Medicind din Boston a descoperit cd, printre
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triburile care vorbesc dialecte diferite ale aceleasi limbi, daca
dialectele au acelasi ritm, vorbitorii lor trdiesc In pace unii cu
altii; dacd nu, intervin conflicte sau razboaie intre ei.

Asa se Intamplad si 1n viata noastrd. Uneori ma gindesc ca
Rézboiul Golfului ar fi putut fi prevenit dacdi Saddam Hussein
ar fi inteles cd, pentru un occidental, doudzeci si patru de ore
inseamnd fix doudzeci si patru de ore si dacd noi am fi inteles
cd pentru el un astfel de ultimatum inseamnd aproximativ o
zi, dar una cu o limitd flexibild, pentru ci timpul e trdit diferit
in culturile din Orientul Mijlociu.

Sé fii prezent inseamnd sd iei in consideratie nu numai
lucrurile care trebuie facute, ci si oamenii pe care de obicei
nu-i invrednicesti nici cu o privire atentd. Nu vreau sd vi
sugerez sd-i salutati pe toti trecdtorii de pe stradd. Dar ne putem
purta Intr-un mod uman cu oamenii cu care avem legéturi in
comunitatea Tn care trdim, astfel Tncat si ne amintim ci suntem
cu totii Tmpreund in aceastd viatd. E doar un gest marunt, dar
ne ajutd sd nu uitdm cd suntem legati unii de altii.

Vorbind despre acest lucru la un seminar recent, Bruce si-
a recunoscut nemultumirea fatd de modul cum se poartd cu
cunostintele intamplétoare din viata lui.

De ani de zile merg la aceeasi curatatorie chimicd. De
fiecare datd md intilnesc acolo cu doi oameni Incantdtori —
cred cd sunt din Taiwan — si ei sunt cum nu se poate mai
prietenosi. Ma Tntdmpind cu un zambet neprefdcut si cu
cildurd: “Ce mai faceti, domnule Simmons?” lar eu — de
obicei spun: “Astea sunt hainele mele, poftim zece dolari
si la revedere.” Niciodatd nu le dau buni ziua, nu-i intreb
ce mai fac.

Cat dureazd — treizeci de secunde? doud minute? — sd creezi
un contact cu o altd fiintd umand? Nu sd “te imprietenesti”, sa
faci schimb de experiente de viatd sau sa-i povestesti totul
despre serviciul tdu — pur si simplu si intri in contact. Timpul
petrecut astfel nu ti-ar incurca existenta cu nimic. Dar iti va
face ziua putin mai frumoasd. Te simti mai bine in propria
piele cand cineva intrd Tn contact cu tine, te salutd prieteneste
sau 1ti spune cu sinceritate “Ce bine arati astizi!”

Acest gen de saluturi trec neobservate cind nu avem timp,
dar ne dau ocazia sd ne facem unii pe altii sd ne sim{im bine,
sd interactiondm intr-un mod care spune ci tinem la altcineva.
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Dupa cum spune lisus: “Fd altora ce ti-ar pldacea sd-ti facd
si ei tie.” Avem sansa sd credm bundvointa Tn lumea noastrd
dacd ne dam osteneala sd ne IntAmpindm unul pe celdlalt ca pe
nigte fiinte umane, nu ca pe niste masini care Indeplinesc niste
sarcini oarecare. in India, cAnd se intalnesc doi oameni, se
inclind si rostesc cuvantul Namaste, care In traducere inseamnd
“Salut divinitatea care se afld in fiecare dintre noi.” Sau cum
spune Ram Dass despre acest salut: “Salut locul 1n care cand tu
esti intr-al tau si eu intr-al meu, suntem amandoi aici Tmpreuna.”

La urma urmei, trdim cu totii Tmpreund pe aceastd planeta,
fara sd avem habar cum am ajuns aici, fiecare dintre noi
urmdrindu-si visurile sale si Indurind greutdtile vietii. Sa te
opresti un moment sd recunosti si sd saluti o altd fiintd umana
poate fi frumos si profund semnificativ pentru noi toti. Cu
sigurantd acest gen de interactiune ne poate ajuta si depasim
mare parte din agitatia si instrdinarea care au astazi loc 1n
societatea noastra.

Pir Vilayat Khan mi-a povestit despre o adunare de masd la
care a participat odatd in India. La plecare, jumdtate din multime
a apucat pe un drum, cealaltd jumaitate pe alt drum. Privirea i
s-a intersectat cu privirea unui sadhu, un intelept raticitor aflat
in celdlalt grup si, pentru o clipa, spune el, sufletele lor s-au
inlantuit Tnainte de a trece mai departe. Era o interactiune la un
nivel fundamental omenesc, o recunoastere a adevdrului simplu
cd toti oamenii sunt frati si nu a uitat niciodata aceastd Intimplare.

Cineva ne-a descris la un seminar o intdlnire a lui cu un
african pe care l-a crezut prost pentru cd vorbea extrem de
lent. Numai cind acesta s-a dovedit a fi mai tare decit el Intr-
o tranzactie de afaceri si-a dat seama ca fofi africanii din tribul
respectiv vorbeau lent. Ritmul africanului il ficuse pe
occidental sd se ingele asupra inteligentei lui. Dacd occidentalul
si-ar fi dat osteneala sd-1 cunoascd mai Indeaproape pe african,
el si-ar fi dat seama de diferenta dintre ritmurile lor. Pentru ca
s-a gribit, a pierdut atat in afaceri, cit si In privinta contactului
uman.

In toate relatiile, intAmplitoare sau intime, renuntati la graba
freneticd a vietii voastre, opriti-vd un moment si stabiliti un
contact uman. Prezenta Tn moment aldturi de altcineva este
cea mai bogatd rasplatd pentru sufletul omului.
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COPIII

Din nefericire, intervalul dintre varsta
cdand egti prea tandr si vdrsta cdnd egti
prea bdtrdan e mult prea scurt.

— MONTESQUIEU

J OC O PARTIDA de Nintendo cu fiul meu adolescent. Desi
el e bun la sport, Tncd 1l pot bate la un baschet in doi, dar la
acest joc nu am nici o sansd. Adevirul e cd n-am castigat nici
un joc de mai bine de doi ani.

Nu cd n-as incerca. Trdiesc exclusiv in prezent cind joc cu
el, mad concentrez; nimic nu-mi distrage atentia de la scopul
meu. Dar Dan castigd cu aceeasi usurinta ca intotdeauna, iar
eu refuz revanga pe care mi-o acordd cu sentimentul cd o
frustrare pe zi de la un copil e destul.

M3 depaseste In privinta gandirii, a strategiei, a ritmului.
Da. Ritmul lui e mai bun ca al meu. Dupd ce am aceasta
revelatie resentimentul meu dispare, $i md incearca regretul.

In acest domeniu, imi dau eu seama, nu reusesc sd obtin
viteza necesard. Dar md Intreb dacd viteza e lucrul de care am
nevoie. Credm jocuri si programe care dezvoltd abilitatea de a
avea vitezd, crezand cd ne pregitim cel mai bine copiii pentru
viitor daca 1i pregitim sid actioneze din ce in ce mai repede.
Oare indemanarea lui Dan la Nintendo 1i prevesteste cumva
succesul in societate? Va ajunge dependent de viteza? ma
intreb cu ingrijorare. Si dacd ritmul Nintendo, care reflectd
atit de mult ritmul societitii, devine principala lui viteza de
functionare?
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Din fericire, noi doi ne petrecem timp impreund si in alte
ritmuri. i place si sd vind la o sedintd de meditatie — nu std
foarte mult, dar e dispus sd incerce. Jucam foarte des sah, asa
cd putem interactiona si in ritmuri mai lente.

E esential sd ne invdtdm copiii sd se descurce bine la viteze
si In ritmuri diferite.

Eli, mezinul meu, are trei ani si jumdtate. De curand, am
trdit cu el un alt fel de experientd ritmica.

Intr-o dimineatd devreme, stind intingi amandoi pe pat, am
auzit o pasdre. Cantecul ei era compus din patru ciripituri,
apoi o pauzd de doudzeci de secunde, apoi iar patru ciripituri
si asa mai departe: un ritm vesel si perseverent care-l captiva
pe Eli. Am inceput sd jucam un joc, Incercand sd marcam cu
mana momentul cind pasirea va Incepe din nou si ciripeasca.
Ne-am sincronizat cu ea cam cinci sau zece minute, ne-am
lasat dusi de ritmul ei. Am simtit pe loc acea dilatare a
momentului, o Tncetinire a timpului datoratd atentiei centrate.
Am fost incantat sd vad cd micutul meu se poate concentra in
prezent atat de mult timp.

Asta mi-a adus aminte de o sfarleazd pe care i-o cumparasem
cu un an in urmd si care, cand o Tnvarteai, scotea un bazait
continuu. Eli era fascinat. Stdtea minute in sir in fata jucdriei,
privind si ascultind, iar cind pierdea din vitezd imi cerea s-o
intorc din nou. Si atunci clipa se dilatase. Si atunci timpul, pentru
Eli, se transferase Intr-un ritm mai incet, atent, care-l1 subjuga.

Amindoud aceste intAmplari mi-au ardtat cat de multe pot
invdta copiii de la noi. E atat de important ca ei sd invete, de la
o varsta frageda, si fie cu atentia centrata, s fie prezenti nu
numai pentru viteza din clipele Nintendo, ci si pentru ritmurile
mai lente ale vietii.

De prea multe ori ne Tmpingem copiii sd se adapteze la un
ritm rapid: dacd un copil pare agitat sau plictisit, ne grabim
sd-i umplem timpul cu un nou joc sau o noud distractie. Casete
video foarte colorate i Tnvatd pe cei mici si citeascd si sd
socoteascd; ne asezdm copiii in fata televizorului ca sd se
distreze, apoi le cumpérdm jucérii si jocuri produse pe baza
emisiunilor respective. Chiar cand sunt singuri, ei nu sunt de
fapt singuri. Au televizorul care le tine companie.

E de mirare dacd atunci cand incep scoala ascultd CD-uri
cu sonorul la maxim sau se uitd la televizor 1n timp ce-si fac
temele? Pentru ei devine aproape obligatoriu si facd mai multe
lucruri deodatd, iar noi avem oarecum impresia cd aceasta ar
putea fi o bund pregdtire pentru viitoarea lor carierd in viatd.
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Indati ce ajungem acasi de la scoald, nu ne intrebim copiii
ce mai fac sau cum se simt, ci cum s-au descurcat la test sau
ce au invitat. Profesorii testeazd nu numai cat stiu elevii, ci si
cat de repede pot scrie pe hartie ceea ce stiu.

Totusi de ce au testele limite de timp? De dragul copiilor,
ca sd vedem cat de repede pot da raspunsurile (nu céate
rdspunsuri stiu, acestea fiind limitate de timp)? Sau ca si le fie
profesorilor mai usor? Doud sau trei ore si corvoada
supravegherii copiilor s-a terminat.

Ce-ar fi dacd am acorda cinci ore pentru un test pe care cel
mai rapid elev l-ar putea termina usor in trei? N-ar reflecta
mai corect ciat de mult a invdtat fiecare elev? Nu l-ar scuti pe
copilul care are un scris dificil sau care gindeste mai incet (ca
sd nu mai pomenim de copilul mai Inclinat spre meditatie,
care vrea si-si gandeascd bine eseurile) sd se intoarcd acasa
abdtut in loc si fie Tnsufletit, cum a patit odata fiul meu Rahm,
pentru ca “pur si simplu nu i-a ajuns timpul” ca sd-si termine
testul?

L-am intrebat cum s-a descurcat la un test pentru care
inviatasem Impreund cu o seard Tnainte. Era limpede cd era
nemultumit, dar pe mine m-a surprins, pentru cd stiuse mate-
ria foarte bine cu o seard in urma. Mi-a spus cd stia rdspunsurile
la toate intrebdrile; de fapt raspunsese corect la toate cele pe
care apucase sd le termine. Dar are tendinta si citeascd incet,
de aceea la unele intrebdri (desi stia rdspunsurile) nu a mai dat
rdaspunsul si a luat o notd proasta.

Asta mi-a adus aminte de anii mei de liceu si de facultate
cand, Tmi amintesc acum, aveam din cind 1n cind visuri (sau
cosmaruri, la acea vreme) din care saream Ingrozit ca dormisem
prea mult si ratasem testul pentru care studiasem. De ce se
impune o presiune de timp in toate acestea?

O prietend mi-a povestit despre fiul ei, care are greutdti la
invétaturd si frecventeazd o scoald speciald. Am simtit stigmatul
pe care ea, si sunt sigur cd si fiul ei, 1l considerau asociat cu
aceastd situatie. Din discutie mi-am dat limpede seama ca
biiatul e extrem de inteligent, dar pur si simplu functioneazd
la o viteza diferita de cea pe care i-o pretind profesorii. Copilul
nu e prost sau rauvoitor. Doar cid invatd si se exprima ntr-un
ritm diferit. Poate ci este un Einstein sau un Picasso, pentru ci
geniul se defineste prin creativitate si profunzimea intelegerii,
nu prin viteza.

Testele cu limitd de timp mdsoard informatiile — cat de multe
cunostinte stipaneste copilul si cit de repede si le poate for-
mula. Ceea ce nu se mdsoard este cunoasterea (un lucru total
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diferit), pentru cd aceasta cere reflectie, iar reflectia cere o
incetinire in timp. Dacd stdm sd ne gindim, adultii vorbesc
astdzi despre Magistrala Informationald, nu despre Magistrala
Cunoasterii.

Ce-ar fi dacd am preda atentia, pe langa aritmeticd, am
programa timp pentru odihnd in gimnaziu si liceu si i-am
incuraja pe copii sd asculte muzicd, nu neapdrat sd cante? N-o
facem “din lipsd de timp”.

De la o varstd fragedd, ne sincronizdm copiii cu ritmul
societdtii. “Suzy a mea nu are nici un an si deja stie treizeci si
sapte de cuvinte,” mi-a spus o mama despre fiica ei. ‘“Pustiul
meu se putea rasuci singur de pe la patru luni,” a replicat o
altd mamad.

Dar de ce atita grabd? Ca périnti, suntem incantati sd vedem
cd micutii nostri se descurcd mai bine decat altii. Ne folosim
de timp ca de un sistem de mdsuri pentru noi insine si ne
impingem copiii sd facd totul mai repede.

Le imprimdm copiilor propriul nostru ritm i, asa cum a
spus-o Alice Miller atat de transant in Prisoners of Childhood,
i Tmpingem si sd devind asemenea noud, sd le placd ceea ce
ne place si noud, sid se zbata pentru telurile noastre, sd traiasca
la standardele noastre.

Acesti pdrinti trdiesc orientati numai spre viitor. (“Te-ai
descurcat bine, dar data viitoare poti si mai bine?”) Ram Dass
numeste aceastd atitudine “a pregati copilul sd devina cineva”,
pentru cd pdrintii vor si-si transforme copilul Intr-o persoand
de care ei sd fie mandri, care si le satisfacd orgoliul lor de adulti
prin rezultate exceptionale. Dar, de fapt, procedand astfel i
negdm copilului accesul la propria lui fiintd, la propriul sdu eu.

Probabil c&, dupd ce ati citit pand acum, stiti ca toate acestea
inseamnd sa-ti impiedici copilul sd traiasca in prezent. Il obligi
sd trdiascd 1n viitor, Tn esentd 1i interzici sd trdiascd acum, in
clipa de fata.

Totusi, copiii mici nu au simtul timpului. Ei, ca si animalele
(care nu 1nvatd niciodatd timpul), se pot localiza Tn spatiu inca
din primele luni de viatd, dar cuvinte ca “mai tarziu”, sau
“curand”, sau concepte de genul “maine” sau “anul viitor” nu
au sens nici micar pentru un copil de patru ani. Pentru copiii
mici trecutul, prezentul si viitorul sunt notiuni inaccesibile. Ei
trdiesc Th moment — iar noi Incercam sa-i smulgem de-acolo cat
putem mai repede.

Propria mea viatd a fost puternic influentatd de faptul céd in
familia mea se agteptau multe de la mine. Aveam impresia cd
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niciodatd nu le voi Tndeplini parintilor mei sperantele de a
realiza mereu mai mult, iar ei, oameni de succes, ma felicitau
pentru realizdrile mele (erau, Intr-un sens, si ale lor), dar
intotdeauna simteam cd pot mai mult; iar cind aveam un esec,
nu era doar al meu, era si esecul lor. Trdind, avem parte si de
succese si de esecuri; ni le rezervd viata. Totusi, chiar si in
ziua de azi, ori de céte ori esuez in afaceri sau in relatiile
personale, am senzatia cd nu mai existd nimic altceva in viata
mea in afara acestui esec, care intunecd toate lucrurile bune
pe care le-am fécut.

O fetitd de sapte ani a intrebat cat e ceasul. “Zece fara
doudzeci,” i-a rdspuns mama ei. “Nu,” a spus fetita. “Vreau sd
stiu cét e ceasul acum, nu cit o sa fie peste doudzeci de minute.”

Ati fost, fard indoiald, intr-o cdldtorie cu magina impreund
cu copiii, care intrebau necontenit: “Cand ajungem acolo?”
Nu pare acest fapt sd vind in contradictie cu observatia mea cd
ei, copiii, trdiesc Intotdeauna in prezent?

Explicatia e interesantd. Noi suntem cei care am anuntat
destinatia, le-am bdgat copiilor in cap cd mergem undeva.
Problema e cd ei nu pot astepta, ei vor sd fie la destinatie
“acum”. Fi sunt in prezent. Destinatia nu e incd in prezent.

In loc si le impunem intotdeauna copiilor ritmurile noastre,
ar trebui sd ne ldsdm noi antrenati in ritmurile lor din cand in
cand. Evident, in cele din urmd vor fi nevoiti sd invete sd se
sincronizeze cu ritmul societétii — scoala si munca sunt parti
esentiale ale vietii lor — dar n-ar trebui s cddem in capcana de
a crede cd ritmul lent al unui copil este lipsit de valoare.
Dimpotrivd. Poate fi inestimabil, pentru el si pentru noi.

Creativitatea noastrd este strans legatd de ritmul nostru in-
terior natural. (In copildrie, acest ritm trebuie protejat si chiar
intarit, nu doar folosit pentru a invita copilul sa batd pasul
mai repede.)

Invati-ti copilul sda mediteze. Rezerva-ti o ord la un moment
dat la sfarsitul saptamanii, ord de odihni in pat — nu numai
pentru copil, dar si pentru tine. Leganati-va Tmpreund intr-un
balansoar. Faceti plimbdri in care sd vd opriti din cind in cand
sd mirositi florile sau si studiati o ghindd sau o frunza. Invata-ti
copilul cintece lente, jucati impreund jocuri lente. Toate acestea
nu numai cd vd vor crea amandurora un ritm relaxant, va vor si
apropia aga cum nici un joc de Nintendo n-ar putea s-o facd.

Imi amintesc o dimineatd in care Eli si cu mine reconstruiam
un joc de puzzle. Era o zi insoritd de toamnd, geamurile erau
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deschise si 1n Incdpere patrundea o brizd care ne mangaia usor,
dar Eli nu se concentra decat asupra jocului.

Era atat de simplu — mi se pare cd nu erau mai mult de
doudsprezece piese — Incat pand si un copil de trei ani putea
sd-1 facd; asta era si ideea jocului. Eli potrivea cartonasele cu
mare veselie, apoi strica totul si-mi poruncea sa-1 “ajut” din
nou. Am fécut-o, o datd si incd o datd, si mi-am dat seama ca
nu ma plictiseam deloc, ba dimpotrivd, md simteam atat de
impdcat si fericit incat as fi vrut sd refacem acel puzzle la
nesfarsit.

Soarele caldut de toamna, briza usoard si, mai ales, intensa
concentrare a lui Eli mi-au creat un sentiment profund de
apropiere fatd de copilul meu. La inceput md Tmpotrivisem,
pentru cd aveam de facut lucruri “mult mai importante”. Dar
de Tndatd ce m-am ldsat Tn voia momentului, sincronizandu-ma
cu ritmul lui, clipa s-a dilatat pentru amandoi si am cunoscut o
senzatie minunatd.

In asemenea momente trdim o iubire profundi care pune
bazele unei adevarate relatii cu copiii nostri. La urma urmelor,
ce altceva avem pe lume? Poate cd ne simtim presati de
sentimentul importantei noastre sau al culpabilitdtii, poate simtim
cd trebuie sd ne intoarcem la treabd, sa fim productivi. Dar chiar
pot fi aceste treburi sau productivitatea mai importante?

k sk ok

Ca sd avem parte de asemenea momente, la fel de
semnificative pentru copil ca si pentru pdrinte, trebuie sd fim
cu copiii nostri, atat fizic cat si emotional.

Prezenta fizicd e primul pas.

Ministrul Educatiei din administratia Clinton, Richard Riley,
a scos in evidentd faptul cd cea mai mare problemd a Invita-
mantului american este cd familiile nu au destul timp si-si ajute
copiii sd nvete. Problema nu este lipsa unui sistem adecvat de
scolarizare, ci lipsa unui comportament adecvat in familie.

Cu cit ne petrecem mai mult timp impreund cu copiii nostri,
cu atit se vor descurca ei mai usor. Nu ma refer la timpul
petrecut stand 1n aceeasi camerd si vazandu-ne de treburile
noastre, fard sd acorddm copiilor nici o atentie. Nici sd stim
cu ei la televizor uitdndu-ne la un serial de televiziune. Md
refer la timpul pe care li-1 rezervdm lor, cind suntem prezenti
pentru ei in moment, ascultdndu-i, auzindu-i, ludndu-le in
serios parerile, intrebarile, nevoile si rdspunzidndu-le cu
seriozitate, chiar dacd Intrebarile ni se par caraghioase si parerile
“copildresti”.
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Cand un bebelus are somnul agitat, ldsati-1 sd planga, ne
sfatuieste dr. Richard Ferber in cartea sa Solve Your Child’s
Sleep Problems. Dar lipsa de somn a unui copil este problema
noastrd, nu a lui, pentru cd nu de putine ori 1i cerem si se
adapteze la ritmul nostru, nu la al lui. Uneori o astfel de adaptare
e necesard, bineinteles, dar in general de ce si nu ldsdm copilul
sd-si formeze propriul lui orar de somn, in loc sd Tncercdm sd
i-] impunem pe al nostru?

Cand plange o fetitd de patru ani, de obicei reactionim
incercand s-o facem si Inceteze. De ce? Mai ales pentru ca ne
creeazd noud o senzatie neplicutd, sd ne vedem si sd ne auzim
copilul plangand si pentru cid simtim cd, intr-un fel sau altul,
nu ne facem cum trebuie datoria fatd de el. Dacd o ludm cu
incetul, ascultim si intelegem care e de fapt problema, putem
sd luim masurile necesare, in loc sd reactionam doar emotional
la lacrimile copilului.

Primul pas e si fii pur si simplu aldturi de fetitd si s-o Intrebi
ce s-a IntAmplat. Probabil ca ea nu va putea sid-ti rdspunda
direct, de aceea va trebui sd descoperi motivul supdrdrii
punandu-i Intrebari (“A uitat tati sa-ti citeascd desi ti-a promis?”
“Mami vorbeste prea mult la telefon?”). Esential este sd nu-ti
bati joc de lacrimile fetitei, sa n-o ironizezi, sd n-o iei de sus.
Trebuie s-o asculti si sd auzi ce-ti spune.

Avem tendinta sd nu ne ludm copiii in serios, sd nu le
acorddm prea multd atentie. Incercdm doar sd “avem grijd” de
ei, In loc sd ne straduim sd fim Tmpreuni cu ei.

Apare o diferentd semnificativd cand intrdm cu adevdrat
in acelasi ritm cu copiii nostri. Cateodatd Eli se poartd ca un
copil rdsfitat sau ca un tiran si nu vrea sd faca ce-i spun eu.
Totusi, cand md calmez si intru Tn ritmul lui, devine invariabil
cel mai adorabil §i mai minunat copil de pe lume. Asa e cu
toti copiii: deschide-ti inima si timpul fatd de ei, si sunt cu
trup si suflet alaturi de tine, ardtandu-ti latura frumoasi a
fiintei lor.

Cand trdiesti clipa aldturi de un copil, il tratezi ca pe un
om, cu demnitate si respect, sddesti in el increderea si respectul
de sine.

Cunosc o mama care, crescandu-si singurd fetita, i-a dat
totul, mai putin pe ea Insdsi. Bona perfectd, scoala “cea mai
potrivitd”, orice joc sau jucdrie ar fi vrut — totul pentru Rosie.

E vorba despre o avocatd care, pe de o parte din cauza
sentimentului de culpabilitate in privinta divortului ei, pe de
altd parte din dorinta de “a-i arita ea lui”, muncea din greu ca
sd-1 poatd oferi fiicei “tot ce-i mai bun”. De obicei ajungea
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acasd extenuatd, iar cand se” juca cu fetita o ficea mecanic,
dorindu-si sa facd de fapt cu totul altceva — de exemplu sd se
bage in pat cu o carte buna.

“Nu pot s-o sufdar pe Rosie,” mi-a spus ea Intr-o zi. “E un
copil Ingrozitor de rdsfdtat. N-are pic de recunostintd fatd de
mine, pentru tot ce fac pentru ea. Nu vrea decat mai multe
jucdrii §i mai multd atentie.”

“Iti petreci destul timp Tmpreund cu ea?” am intrebat-o.

“Categoric. In fiecare weekend facem ceva impreuna.
O duc la balet sau la circ. Merg chiar la picnicuri cu ea si
cu prietenii ei.”

“De ce nu-ti planifici un weekend intreg in care sd nu faceti
nimic? Doar si fiti amandoud Impreund?”

“Fara sd fac nimic?” Pe fata ei se asternuse o expresie de
oroare. “N-as sti ce sd fac cu ea!”

I-am explicat teoria mea asupra timpului spontan. M-a
ascultat neincrezdtoare, ba chiar cu suspiciune, dar 1n cele din
urmd a acceptat sd incerce.

Mama si fiica nu si-au ficut nici un plan pentru weekendul
urmator, pur si simplu au stat Tmpreund — iar rezultatul, mi-a
spus mama, a fost cel mai minunat sfarsit de saptamana pe
care l-au avut vreodatd Tmpreund. Fard ca nimic altceva si-i
distragd atentia, mama s-a concentrat exclusiv asupra copilului,
ascultand-o poate pentru prima oard cu adevarat si dandu-si
seama cd Rosie e o fetitd inteligentd, afectuoasd, cam
insinguratd, care are nevoie de atentie si suferd cand mama ei
nu e langd ea. S-au plimbat prin parc, au hoindrit pand au
ajuns la grddina zoologicd, apoi la carusel. S-au distrat, au
rds, n-au facut nimic altceva decat sd lase timpul si treacd.

Mama lui Rosie a pus 1n practica principiile de schimbare a
timpului, a renuntat sd mai lucreze atit de mult seara si a
petrecut mai mult timp spontan cu fiica ei. Totusi, rana din
sufletul fetitei era destul de adanci si a durat destul de mult
pand cand i-a recastigat increderea. Dar pand la urmad a observat
o schimbare importantd. Fiica ei voia sd fie cu ea. Sentimentul
de culpabilitate al mamei a disparut, ficind loc bucuriei.

Cand parintii sunt absenti, intervine inevitabil o nepotrivire
de ritm intre ei si copii. Dacd nu facem o tranzitie la un timp
diferit pentru noi insine, rezervind mai mult timp pentru copii
si mai putin pentru muncd, atunci si copiii nostri vor fi aritmici,
nu-si vor cunoaste limitele, nu vor sti clar ce e bine si ce e rdu,
foarte probabil 1si vor manifesta frustririle asa cum o ficea
Rosie.
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Acum doi ani sotia mea si cu mine am fost Tmpreuna cu Eli
in Bali. Nu vreau sa idealizez societatea aceea complexa, dar
un lucru demn de admiratie este acolo incantarea lor fatd de
copii — n Bali, Eli a fost vedeta familiei noastre. Locuitorii isi
poartd intotdeauna copiii cu ei in primele sase luni de viat.
Energia adultilor se transfera asupra celor mici — se scurge in
el — iar copiii sunt extraordinar de afectuosi si de prietenosi,
deoarece cresc inconjurati de dragoste.

Am cilatorit Tn multe locuri si am facut cunostintd cu multe
popoare, dar am fost impresionat mai ales de firea iubitoare a
celor din Bali. Aceastd dragoste este rezultatul direct al iubirii
si atentiei pe care le acordi copiilor si pe care le-au primit la
randul lor in copildrie. E o legiturd care se transmite de la
generatie la alta. E o lectie pentru noi toti.

Comparati aceasta cu societatea noastrd. Dacd vrem mai
putind violentd si mai multd omenie, trebuie sd Tncepem prin a
le dérui copiilor nostri mai multd dragoste si atentie, nu sd ne
mulfumim sd-i invdtdm cum sd “se poarte in societate”.

In ultimul timp am cunoscut cu totii copii cu capacitate de
concentrare deficitard (cdreia Tnainte i se spunea “hiper-
activitate”). Copilul Incepe sid se concentreze asupra unei
anumite activititi, dar 1si pierde repede interesul. Nu poate sta
locului, este intotdeauna activ si de multe ori vorbeste si
intrerupe pe altii cind nu e cazul. Suportd greu contactul cu
privirea altcuiva si nu pare s se simtéd bine cu el Tnsusi sau cu
alte persoane.

Un psihiatru specializat Tn asemenea cazuri mi-a spus ca
acesti copii au probleme cu mentinerea unui ritm. Ei nu pot
intra 1n ritmul muzicii, nu pot dansa dupd acest ritm.

Dupd pdrerea mea aceastd tulburare ritmicd este cauza
numarului crescut de copii cu capacitate de concentrare
deficitard. Problema este cd ritmul si cadenta societdtii se
intetesc atat de mult, Tncat unii copii pur si simplu nu pot tine
pasul, nu sunt capabili sd se sincronizeze cu ritmul adecvat
unei situatii sau alta. Ei Incearcd sd schimbe ritmurile ca sd se
potriveasca si totusi “schimbdtorul lor de viteze” pare Intepenit.
Ca o masind de curse in viteza intii, cheltuiesc o cantitate
enormd de energie (si folosesc foarte multd “benzind”) fard sa
ajungd nicdieri.

Acesti copii sunt tratati cu Ritalin, un medicament care
functioneazd accelerdnd sistemele organismului — si totusi
copiii reactioneazd ncetinind. Aceastd aparentd contradictie
rezultd dintr-o accelerare care le permite copiilor, ca si In cazul
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maginilor de curse, sd schimbe viteza si astfel s se adapteze,
sincronizandu-se unor ritmuri diferite.

Acesti copii pot fi tratati mai bine dacd ii Invdtdm sa
incetineascd. E necesard o ribdare infinitd, dar 1i putem Invita
exercitii de centrare a atentiei, 1i putem convinge sa accepte
odihna de dupd-masd, sd stea linistiti cu o carte 1n fatd, si
danseze dupd o muzica lentd, si se adapteze unui ritm linistit.
Merita cu prisosinta incercatd aceastd metodd de tratament fara
medicamente.

Pentru mine, copiii care sufera de hiperactivitate reprezinta
o paradigma pentru copiii americani in general — bineinteles,
exagerez putin, dar vdd peste tot copii frenetici, Tntr-o masura
mai micd decit cazurile care trebuie tratate si totusi, copii
care nu se pot controla, care nu cunosc decit ritmul vitezei
si al senzatiilor “tari”.

Hiperactivitatea este o boala relativ noud; o noutate este si
fenomenul copiilor “normali” incontrolabili, in numarul in care
au ajuns astizi, si totusi acest numdr va creste din ce n ce mai
mult, dupd pidrerea mea, pe masurd ce generatia jocurilor
Nintendo si Sega va ajunge la adolescenta.

Pentru copiii de azi ritmul vietii e de zece ori mai rapid
decit era pentru mine, nu numai pentru ca au la dispozitie
de zece ori mai multd informatie (dacd nu mai mult, iar
cunoastere mai putin), ci pentru cd jocurile copiilor de azi
— jocuri pe computer, casete video educationale, televiziune
— 1i antreneaza pe copii intr-un ritm rapid aproape din clipa
nasterii. Am revazut filmele mele clasice preferate impreund
cu Rahm si cu Dan. Dar lor nu le-a placut deloc ecranizarea
clasica dupa “Cei trei muschetari”, In schimb le-a plicut
versiunea recentd net inferioard (dupd pédrerea mea).

Copiii nostri vid prea multa violenta la televizor, Intr-un
ritm atdt de rapid, incat in ei simtul moral si compasiunea fata
de suferinta umand sunt amortite. Iar pdrintii, indiferent ca
sunt bogati sau sdraci, sunt adesea absenti si Tn consecintd nu
pot contracara efectul acestor mesaje.

Nu e de mirare cd, Tn multe cazuri, copiii nostri furd, se bat,
chiar ucid, fird remuscare, pentru ca de prea multe ori 1n jurul
lor nu e nimeni care sid-i invete sid deosebeasca raul de bine,
iar mesajele pe care le primesc de la personaje ca Arnold
Schwarzenegger si Hulk Hogan spun cd violenta e justificata
si chiar glorioasd dacd “personajul pozitiv”’ invinge.

Schimbarea timpului este singurul mod de a-i face pe copiii
nostri sd schimbe vitezele si nu-i putem invata s-o facd decat
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dacd o stim pe pielea noastrd. Cum si ne invdtdm copiii sd
tranziteze de la un timp la altul? Avem multe solutii la
indemana:

* De la o varstd frageda, puneti-vd copilul sd facd exercitii
de concentrare. Sd asculte reverberatiile unui clopot, de
exemplu, sau sd urmdreascd un ton pand cand se stinge.

e Limitati sever timpul petrecut in fata televizorului.

» Cititi-le copiilor, mai ales la culcare. E o practica simpld
care creeazd rezonantd, devine un ritual de timeshifting
si e o metodd foarte buni ca sd se formeze o legaturd
sufleteasca intre péarinte si copil.

* Invitati-1 pe copil cd atat el, cit si parintii lui au nevoie
de anumite zone de timp protejate, in care sd nu patrunda
nimeni altcineva.

* Inaintea fiecirei mese la care se aduna familia, péstrati
o clipd de ticere.

* Nu uitati sd respectati si sd urmati atat ritmul copilului,cat
si al vostru.

* Meditati Tmpreund cu copilul. (Thich Nhat Hanh i in-
clude intotdeauna pe copii la orele lui de meditatie.
Asta nu Tnseamnd cd ei trebuie sd stea nemiscati; nu
vrea decat sd-i incurajeze sd trdiascd momentul prezent
in autenticitatea lui.)

¢ De Criciun, oferiti-i copilului cel mai frumos cadou cu
putintd: timpul vostru. In loc sid-i mai cumpdrati o jucdrie,
oferiti-i ceva mai bun — duceti-1 la un film sau la Gradina
Zoologicd. Fiti aldturi de el, in loc sd cdutati ceva care
sd-i placd.

Tineti minte cd cea mai mare nemultumire a copiilor este
cd pdrintii lor nu-si petrec destul timp cu ei; iar lipsit de
sentimentul familiei, un copil se pierde repede.

Nu stiu sa fi auzit vreodatd de vreo mama sau de vreun tata
care, trecand de la ritmul sau la cel al copilului, sa nu fie cuprins
de o mare bucurie la gindul ci este périnte.
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CAPITOLUL UNSPREZECE

MUNCA

Spre deosebire de alte resurse,
timpul nu poate fi cumpdrat sau vandut,
imprumutat sau furat, stocat
sau economisit, fabricat, reprodus
sau modificat. Nu putem face altceva
decat sd-1 folosim pe loc. Si, indiferent
dacd-1 folosim sau nu, se scurge.

— JEAN-Louis SERVAN-SCHREIBER

BILL GATES SE LEAGANA.

Nu e o metaford. Al treilea dintre cei mai bogati oameni
din lume, fondatorul firmei Microsoft, sta efectiv intr-un
balansoar in timpul intalnirilor de afaceri si se leagdnd Inainte
si Tnapoi pe parcursul discutiilor, ceea ce, evident, este pentru
el un mijloc de a-si crea propriul lui ritm lent si de a-i face pe
ceilalti sa intre in rezonanta cu el.

Tom Jackson, presedintele firmei de consultantd Equinox, si
incepe fiecare sedintd cu o “pauzda”, cam un minut de ticere.
Foloseste aceastd tehnicd pentru a se concentra, a face tranzitia de
la ritmul cerut de urgente, in care e intotdeauna o crizd de rezolvat.
Momentul de ticere ingdduie fiecdrei persoane sd se adune, sd
pdtrundd in prezent si permite crearea unei rezonante intre toti
cei din incdpere. Investitia ficutid in acest timp creeazd o atmosfera
in care poate avea loc 0 mai bund comunicare, cu mai putine discutii
neproductive. Rezultatul constd in strategii si decizii mai bune.

Si eu fac cite o pauzad la toate Intdlnirile de grup pe care le
conduc, si o consider extrem de eficientd. In biroul meu intra
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oameni gribiti cu o problema sau alta. Pauza 1i face sd schimbe
vitezele si dupd aceea e uimitor cat de calm si cdt de eficient
putem discuta despre problema respectiva si reusim sd-i gdsim
o rezolvare.

De curind am participat la o sedintd la care se purtase o
discutie aprinsd. Omega tocmai luase avant si trebuia sa
angajam personal nou pentru douid departamente, fard sa
mirim spatiul birourilor. Intre vechii angajati se declansase
un adevdrat rdzboi, ceea ce nu era de mirare, fiecare persoand
sustinandu-si propriul punct de vedere, in functie de impactul
deciziei finale asupra propriei situatii. Desi e un lucru firesc,
de multe ori fiind prima reactie instinctiva pe care o are fiecare
din noi, aceasta limiteaza perspectiva asupra felului in care 1i
foloseste fiecdruia, colectivului si este in interesul organizatiei.

Le-am cerut tuturor sd facd o pauzd si abia dupd ce am
pdstrat céteva clipe de ticere am continuat. Am discutat cum
sd aborddm problemele Tmpreund, nu din puncte de vedere
individuale si subiective. Remarcabil a fost ca imediat a aparut
o solutie noud, propusd de una din persoanele direct afectate:
aveam un birou mare care era folosit de mai mulfi angajati
care lucrau cu jumitate de normd. De ce nu l-am fi Tmpartit In
doud birouri mai mici, dintre care unul si le fie acordat noilor
veniti, iar celdlalt sa le rimand celor cu jumitate de norma,
care-si puteau modifica programul de lucru?

Nu era o solutie perfectd, dar parea sd vina dintr-un efort
colectiv, fard ca nimeni sd fi fost afectat si fird si existe invinsi
si Tnvingdtori. De fapt, am avut senzatia cd am castigat cu totii.

Principiile de schimbare a timpului sunt mai importante la
locul de muncd decat oriunde altundeva. Stiapanirea acestor
principii va duce la o atmosferd mai productivd si mai putin
tensionatd la serviciu, va asigur.

Inaintea Erei Industriale, productivitatea nu avea alti
legdturid cu timpul in afara capriciilor anotimpurilor. Intr-o
societate agrard, nu orele de lucru dictau bogétia recoltei, ci
soarele si ploaia, iar din momentul in care insamantarea sau
recoltarea se incheiau, agricultorul se putea relaxa.

Astdzi timpul este o unitate de masurd atdt pentru
productivitate, cat si pentru eficientd. Cu cat muncim mai mult,
ne spunem noi, cu atit producem mai mult; cu cat “ne folosim
mai bine timpul”, cu atdt muncim mai bine.
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Suntem pldtiti cu ora in functie de cat de mult putem pro-
duce. Recunoasterea pe care o primim in bani sau In prestigiu
se bazeazd pe productivitatea noastrd médsuratd in timp.

Existd experti Tn “gestionarea timpului” care ne invatd si
devenim si mai eficienti stabilindu-ne prioritéti si folosind la
maximum fiecare minut. Alti experti ne aranjeaza birourile,
camerele de lucru si bucitiriile astfel incat aparatele care ne
economisesc timpul (fax, telefon, masind de spalat vase, com-
puter personal, cuptor cu microunde) sd ne fie mai la Tndemana,
ldsandu-ne astfel libertatea de a fi mai productivi, nicidecum de
a avea mai mult timp pentru noi ingine. Dacd folosim posta
electronica nu mai suntem nevoiti s “irosim timpul” ridicand
receptorul, formand numadrul si purtind eventual o conversatie
care nu se mai sfarseste. Computerul meu vorbeste cu al tiu, in
timp ce noi vorbim fiecare cu altcineva — rezultatul e ca putem
participa 1n acelasi timp la doud conversatii productive.

Totusi, in ciuda faptului cd acum e “mai usor” sa lucrezi
mai productiv decat oricand Tnainte, un salariat de la Tnceputul
anilor 90 lucra in medie cu 138 de ore pe an mai mult decat
un salariat cu doudzeci de ani in urmd.

In anii ’80, poate si din cauza cdrtii lui Tom Peters, In
Search of Excellence (In cdutarea excelentei), cuvantul n sine,
“excelentd”, a devenit un cliseu. In anii *90 i-a luat locul alt
cliseu, “mai repede” — dacid ne putem face fiecare treabd mai
repede, vom putea sd facem mai mult.

Nu am fédcut neapdrat cea mai buni alegere in cidutarea
noastrd pentru mai mult. Am reusit sd obtinem mai multe
bunuri materiale, dar cu pretul unei mai mari parti din timpul
nostru. Juliet Schor a exemplificat astfel acest lucru In 1991,
in lucrarea ei The Overworked American:

Acum am putea reproduce standardul de viatd din 1948
(masurat in bunuri §i servicii existente pe piatd) in mai putin
de jumadtate din timpul necesar in 1948. Pentru asta am fi putut
lucra doar patru ore pe zi. Sau sase luni pe an. Sau, Inchipuiti-va
situatia asa: fiecare salariat din Statele Unite ar putea sa lucreze
un an, iar tot anul urmétor sé-si ia concediu platit.

Evident, noi, ca societate, am ales sd ne vindem timpul pe
mai multe bunuri si servicii.

Am mentionat mai sus in aceastd carte cuvantul japonez
kashori, care se referd la sindromul mortii subite la locul de
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muncd. Acum e un fapt recunoscut oficial In Japonia. Totusi,
cand s-a pus pentru prima data aceastd problemd, iar viduvele
s-au plans conducerilor firmelor respective sau chiar guvernului
in legiturd cu munca extenuanta a sotilor lor, 1i s-a spus cd e o
onoare sa mori la serviciu — tot asa cum li se spusese vaduvelor
din al doilea rdzboi mondial cd pentru sotii lor fusese o onoare
sd moard 1n atacurile sinucigase asupra inamicului.

Pentru a se incadra in rdndul victimelor kashori, persoana
decedatd trebuie sd fi lucrat cel putin saisprezece ore pe zi sapte
zile la rand, sau douazeci si patru de ore fard intrerupere chiar
inaintea mortii. Dacd aceastd conditie nu e indeplinitd, moartea nu
mai e considerati kashori. In Japonia computerele sting automat
toate luminile din birouri la ora zece seara. Dar dacd cineva priveste
aceleasi cladiri la zece si un minut, va vedea ci cea mai mare parte
din birouri sunt din nou luminate, Intrerupdtoarele fiind actionate
manual de angajatii care Incd nu au plecat acasi.

De curand, o firmd de avocaturd din America a fost datd In
judecatd pentru cd un tandr avocat s-a sinucis, nemaiputand suporta
presiunea orelor nesfarsite de munca. lar unul din prietenii mei,
cand a ajuns la editura la care lucra, si-a descoperit intr-o dimineats,
un coleg mort la birou, cu un sandvig pe jumétate mancat In gura.

Dependenta de muncéd a devenit un fenomen care face
ravagii peste tot in societatea noastrd. Abundid povestirile
despre oameni ca Neil Rudenstine, presedintele Universitaii
Harvard, care a fost spitalizat din cauza extenudrii grave $i a
stresului de care suferea pentru ca muncea mult prea mult.
Sindromurile de epuizare si atacurile de cord sunt in stransa
legaturd cu stresul excesiv de la locul de munci.

La un seminar, Marty a afirmat despre sotia lui cd este
obsedatd de muncd (engl. workaholic), dar, avaind in vedere
cite are de facut la serviciu, nu vede nici el vreo altd solutie
pentru ea. Ne-a spus cd sotiei lui 1i plidcea pe vremuri oldritul,
dar cd acum nu-si mai gédseste timp pentru aceastd pasiune.

Am 1intrebat-o chiar pe ea daci si-ar putea face timp.

“Nu stiu,” mi-a rdspuns. “Ma tem cid dacd nu muncesc din
greu ajung ca aia.”

“Care dia?” am intrebat-o.

“Stii tu. Cei care nu reusesc sd termine niciodatd ceva.”

Deci ceea ce o tinea legatd de munci era lipsa ei de respect
fatd de ea insdsi si teama de esec. Nu avea cum sd se intoarca
la roata olarului, pe care o indrigea atit, pand nu privea acest
adevir in fata.
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Noi, ca si japonezii, ne mandrim cu faptul cad suntem ultimii
care plecidm seara de la birou, sau nu uitdm sd le atragem
atentia colegilor cat de tirziu am stat cu o seard Tnainte si ne
termindm raportul sau cum am lucrat si simbatd si duminica
sd punem la punct un dosar nou important.

Acest gen de oameni Tmi raspund adesea, cand 1i chestionez
mai in amdnunt, cd nu prea stiu ce sa facd atunci cand nu sunt
la serviciu. Nu se simt In largul lor, se simt chiar vinovati si-si
fac tot felul de griji cd, n absenta lor, cineva le va strica tot ce-
au muncit — asa se face cd nu se pot relaxa in afara biroului;
nu-si pot Tmparti timpul in zone diferite in care si se “mute”.
Pand la urmd acesti oameni vin la serviciu si Intr-o zi liberd,
doar ca sd vada ce se mai intAmpla.

Adevdrata naturd a problemei std in disconfortul emotional
pe care il simtim si, dupd cum am spus 1n capitolul patru,
aceastd anxietate legatd de serviciu nu poate fi depasitd decat
dacd invidtdm sd Induram sentimentele negative pand cand
putem schimba viteza, pand cind ne putem relaxa. Ne-am
obisnuit atdt de mult cu ritmul frenetic de la serviciu, incat
pare sd ne fie mai usor sd-1 continudm decat sd indurdm
disconfortul initial care apare cand o lasdm mai moale. Dar
dacd nu vom 1nvata sd schimbam ritmul si sa ne relaxdm, vom
ajunge ca broasca din oala cu apa pusd pe foc, iar stresul ne
va veni de hac intr-un fel sau altul.

Am vizut multi oameni care-si fac singuri de lucru sau se
apucd de munci epuizante doar ca sd-gi arate lor Tnsile cat de
indispensabili sunt. Pentru ei devine o misurd a stimei fatd de
propria persoand. Ei sustin mereu cd au atit de multe de ficut,
incat nu mai au nici un control asupra situatiei si sunt nevoiti s
rdspundd la circumstante externe. Dar eu cunosc o graimadd de
alti oameni care nu fug de acel disconfort emotional, care inteleg
cd trebuie sd-gi stabileasca prioritdti Tn privinta timpului si care-si
delimiteaza clar timpul. Ei tot isi rezolva toate treburile, dar fara
atata stres si fard aceastd dependentd de munca.

Unul din preturile pldtite Tn aceastd cursd pentru viteza este
sciderea calitdtii. Ni se spune sd producem mai mult, dar aparatele
care ne ajutd sd ne miscdm mai repede duc de fapt la o scddere a
standardelor de calitate — sau la o neglijare a proceselor de gindire.

“Va rog expediati raspunsul prin fax pand dupd-amiazd,” ma
zoreste un fax pe care l-am primit azi dimineatd, In care mi se
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cere aprobarea pentru un proiect pe care l-am discutat cu
expeditorul. Dar stai putin. Este o Intrebare complexd, la care nu
se poate raspunde cu un “da” sau cu un “nu”, ci cu “poate”; ar
trebui sd am putin timp de gandire, eventual cateva zile. Ar trebui
sd iau n consideratie consecintele si posibilele alternative. Dar
astdzi imi stau pe cap Incd vreo duzina de alte probleme urgente,
asa cd, fard sd mai stau deloc pe ganduri, raspund pur si simplu
“da”, cu senzatia vagd cd nu prea stiu ce am aprobat. Am reactionat
la tonul imperativ al faxului, la cererea unei masini catre alta
pentru un ridspuns rapid si cu o oarecare usurare fac cum mi se
cere: Tmi expediez faxul cu avizul pand dupd-amiazi.

Cu ani In urmd, cand md strdduiam sd lansez acea staiune
de sanatate holistd, erau Tn joc citeva milioane de dolari, iar
investitorii ne presau fdrd rdgaz. Trebuia sd ludm o multime
de decizii si sa avem grijd sd respectam conditiile si termenele
la constructii, la angajarea personalului, la elaborarea
campaniei publicitare, etc. Ma tem ca deciziile pe care le-am
luat s-au bazat mai mult pe vitezd si pe productivitate, nu pe
calitatea a ceea ce faceam si 1n cele din urma proiectul a esuat.
Cu cét sunt mai multi bani in joc, cu atit e mai mare presiunea
de a termina repede. Am luat hotdrarea sid nu md mai las
niciodatd prins intr-o astfel de capcana, in care timpul si
calitatea sd devind ostatici ai Atotputernicului Dolar.

larna trecutd am luat pranzul cu un romancier celebru care
avea un termen foarte strict ca sd-gi termine cartea. “Editura
are nevoie de veniturile de pe urma cartii anul acesta,” mi-a
explicat el, a§a cd mi preseazd cu insistentd.”

“Dar cum rdméne cu cartea?’ l-am Intrebat. “Nu crezi cd
ar iesi mai bund daca i-ai acorda mai mult timp?”

“Bineinteles,” mi-a spus. “Dar dacd intarzii inseamna s le incurc
treburile. Mi-au platit un avans uriag si md simt foarte obligat sa —*

S-a Intrerupt si a dat din cap a neputintd.

Unul din prietenii mei cei mai apropiati, Rob, este un avocat
care acum citiva ani a luat hotarirea ferma sa-si stabileasca
priorititi clare 1n privinta folosirii timpului. La Tnceput isi facea
griji cd dacd si-ar lua prea mult timp liber sau ar pleca prea
devreme de la birou ar pierde clienti sau n-ar mai castiga destui
bani. E o teamd pe care o Tmpartdsim cu totii. Dar a constatat
cd, in conditiile in care ar castiga mai mulp bani dacd gi-ar
petrece mai mult timp muncind, munca in sine nu i-ar mai
aduce aceleasi satisfactii.
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Acum lucreazd mai putine ore pe zi, 1si acordd mai mult
timp pentru familie si vacante, dar cand lucreazd o face cu
maximi eficientd, constient de faptul cd eliminarea “timpilor
morti” 1i aduce rasplata timpului folosit pentru el insusi. La birou
este la fel de alert si de concentrat ca oricine altcineva; Tnainteaza
cu vitezd maximd. Ar putea avea mai multi clienti dacd ar vrea,
dar nu vrea. lar cand ajunge acasd si se apucd de gradindrit sau
de bricolaj, din mintea lui se stege orice problema de la birou. Si-
a creat granite ferme in viatd si le traverseaza cu succes in ambele
sensuri. La birou, clientii lui au parte de un avocat foarte bun,
care e Intregime prezent pentru ei, 1n loc sd aibd pe cineva care-si
doreste de fapt si fie n cu totul altd parte.

Sd trasezi frontiere intre muncd si alte aspecte ale vietii tale e la
fel de esential ca si sd inveti sd cdlatoresti intre ele. Chiar la locul de
muncd e bine sd alegi anumite zone in care si-{i trasezi aceste
limite. De exemplu, poti sa nu raspunzi la nici un telefon intre orele
noud si zece dimineata. Fa o plimbare solitara de un sfert de ora
dupd un pranz de afaceri — si stabileste-{i cat mai putine pranzuri
de afaceri in general. Programeazd-ti intalnirile fard intreruperi. Da
cel putin un telefon “personal”, unui prieten, pe zi.

Americanii se autodefinesc prin munci. Partea de inceput
a unui schimb de replici intr-o conversatie intre strdini este
“Cu ce te ocupi?” iar raspunsul se referd intotdeauna la profesie:
“Sunt medic, avocat, contabil, fermier, sofer de camion.”

M-am intrebat adesea ce s-ar intimpla dacd am schimba
aceastd Intrebare cu “Cine esti?” sau “Ce fel de om esti?” sau
chiar “Cum 1iti place sa te distrezi?” dar parcd-l vdd pe inter-
locutor cu gura cdscatd, nestiind ce si-ti rdspundd. De curand
am intrebat-o pe o femeie gravidd: “Cand urmeazi sd nasti?” *
Mi-a raspuns spunindu-mi cd este consilier financiar.

Ne evaludm in functie de ce producem sau de ce “facem”
si astfel evaludam si timpul in consecintd. De multe ori se
considerd ca am face o treabd “bunid” 1n functie de cat de mult
timp 1i dedicim. Angajatii care vin devreme sau pleaca tarziu
de la serviciu sunt apreciati, in timp ce un coleg care nu sta
peste program, dar are rezultate la fel de bune sau chiar mai
bune, nu este apreciat la fel.

*In engleza “What do you do?” (Cu ce te ocupi?) si “When are you due?” (Cand
urmeaza sa nasti?) pot fi ugor confundate fonetic. (N.tr.)
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Salariatii marilor companii folosesc acum expresia “timp de
fatadd” (face time), care inseamna sd ramai putin peste program
desi nu ai nimic de facut, doar ca sd te vada seful cu ochi buni.

Cand muncim in aceste conditii, viata noastrd personald
are de suferit. Judith H. Dobrzynski a citat Intr-un articol aparut
in New York Times cuvintele lui Bob Israel, coproprietar al
unei agentii de publicitate pentru cinema din Los Angeles, in
privinta conflictului dintre carierd si familie.

“La un moment dat de-a lungul zilei md uit la ceas si-mi
pun intrebarea ‘Sa ma duc acasid acum si sa stau mai mult cu
copiii Tnainte sd meargi la culcare, sau sd raman sd-mi termin
treaba care-mi std in fatd?’ Este realmente o framantare zilnica.
Uneori da nastere la conflicte, cu sigurantd cel putin in inima
mea.”

Bob Israel 1si rezolvd de obicei dilema rdméanand la birou,
asa cum faceam si eu. Ag putea sid pariez cd si voi procedati la
fel, din moment ce cititi aceastd carte.

Pentru multi dintre noi, munca e mai importanta decét orice
altceva din viata noastra (mai ales in tinerete). In plus, ne spunem
noi, vom avea Intotdeauna timp sd recuperam in privinta relatiilor
personale sau a somnului, sd fim aldturi de copii cand vor mai
creste si sd ne distrdm cand timpul ne-o va permite. Vom avea
destul timp mai tarziu pentru introspectie, sa aflim cine suntem
si ce simtim. Dar n-ar trebui sd uitdm, dupd cum ne indeamna
Servan-Schreiber, sd privim timpul ca pe un cont in banci:

Ne gandim mult mai mult cum ne folosim banii, care se
pot 1nlocui, decit cum ne folosim timpul, care este de
neinlocuit.

Spre deosebire de alte resurse, timpul nu poate fi cumpérat
sau vandut, imprumutat sau furat, stocat sau economisit,
fabricat, reprodus sau modificat. Nu putem face altceva decat
sd-1 folosim pe loc.

Bine, bine, ne spunem noi, dar nu stricd sd ne imbogitim
mai ntdi gi apoi le putem avea pe toate. Pentru ca, din cate
stim, timpul inseamna bani.

Time is money.

Mie mi se pare aceasta cea mai inseldtoare credintd din
societatea occidentala si totusi este larg (dacd nu universal)
rdspanditd si cei mai multi dintre noi o considerdm o reguld de
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viati. E o credintd noud, apiruti in Revolutia Industriald. in
societdtile agricole este chiar si astazi luatd in rds. Am un prieten
in Indonezia cdruia i place sd ma tachineze scandind “Time is
money. Time is money” ori de céte ori trec pe la el. Pana nu
demult, toatd lumea era plititd in functie de realiziri; acum
suntem platiti In functie de orele lucrate.

De fapt, s-a ajuns chiar mai rau. Multi avocati cer acum si fie
plétiti pe minut. Cu ceva timp 1n urma, avand nevoie de un avocat,
m-am pomenit ca-mi fac biletele cu lucrurile pe care voiam sa le
discut cu el inainte de a-i da telefon, ca sd nu pierd nici o secundd
gandindu-md la ce sa-l Intreb si ca toate informatiile necesare si
poatd fi comunicate In cel mai scurt timp posibil.

“Ce mai faci?” m-a Intrebat odati la telefon si imediat am
simtit cum ma incordez. Mi-am spus, “Vorbe goale! O sd md
coste o avere! Sa trecem repede la transferul de informatii.”

Unde mai era aspectul personal 1n toate acestea? Unde era
comunicarea umand? Nu-mi pdsa. Timpul Tnseamnd bani.

O asemenea atitudine este ddundtoare pentru natura noastrd
umani la locul de munca. Angajati-va activ in contacte personale
la birou. Daruiti flori cu ocazia unei aniversdri. Organizati o
micd petrecere pentru un coleg care tocmai a fost promovat.
Scrieti un bilet de multumiri cuiva care v-a ficut o favoare.

Toate acestea schimbd in Intregime ambianta de la serviciu,
transformandu-1 dintr-un loc al anxietitii intr-unul al prieteniei
si al sprijinului reciproc. Nu va indemn sd “irositi” timpul —
doar sa petreceti cateva minute fiind prezenti personal.

Profesionistul care cisigd bani pe minut (sau pe ord) gandeste
de multe ori cam asa: “Castig o sutd de dolari pe ord. O baby-
sitter pentru copil ma costd zece dolari pe ord. Dacd lucrez sase
minute 1n plus, o pot plati sd mai stea Incd o ord. Daci lucrez o
ord in plus, pot si-mi angajez o baby-sitter, o menajerd si o
bucitireasd. Dacd lucrez o sdaptdmdnd in plus, pot sd-mi iau si
sofer si sd-mi cumpdr o limuzind. Asa voi putea sd ajung mai
repede la serviciu si voi putea munci §i cistiga mai mult. La
urma urmei, valorez o sutd de dolari pe ord, asa cd daca fac
treburi casnice nu-mi folosesc prea bine timpul pretios.!”

Oamenii acestia nu fac altceva decat sa pliteasca pe altii sé le
traiascd viata in locul lor. Ei nu se pot inchipui spaland vasele,
schimband scutecele copilului, tunzind iarba sau conducand
magina. Detestd treburile mérunte, stramba din nas la oricine care
nu se ocupd exclusiv de treburi super-importante si nu se pot
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imagina stand 1n stal la un concert sau cdlitorind la clasa turist
intr-un avion. Noi, ceilalti, 7i privim ca pe niste exemple de “viatd
bund” si incercdm sa ne modelam comportamentul dupi al lor.

Neincetata noastrd straduintd de a scdpa de corvezile zilnice
este un fel de a spune cd cea mai mare parte a vietii nu meritd
trditd in prezent. Timpul insd poate fi castigat daca procedim
invers. Respectd treburile zilnice. Alege una care nu-ti displace
sau pe care chiar iti place s-o faci cand te intorci acasd. Sa
participi la viata banald de zi cu zi iti poate aduce tot atitea
satisfactii ca si sd lucrezi la serviciu peste program. Invatd sa-ti
trdiesti propria viatd!

Ne Inchipuim ci bogatii sunt fericiti. Ne Inchipuim ca daca
am fi bogati am avea mai mult timp pentru lucrurile pe care ne
place cu adevdrat sd le facem. Dacd am putea céstiga o anumitd
suma, ne convingem singuri, am Tnceta s mai muncim atit
de mult si ne-am petrece tot restul vietii Intr-o vacantd fard
sfarsit, intr-o vesnicad lund de miere.

Sé va dau cateva exemple luate din realitate:

Un jurist fabulos de bogat datoritd succesului profesional
mi-a spus la un dineu: “Nici nu stii cat te invidiez. Dai impresia
cd ai enorm de mult timp pentru relaxare. Nu pari stresat. Ai
stilul de viatd ideal.”

“Ti-ai putea oferi si tu stilul acesta de viatd,” i-am rdspuns
— si i-ar fi fost intr-adevar foarte usor. “Poate ar trebui sd te
gandesti sd-ti iei cateva luni libere.”

“Nu pot,” a spus el. “Sunt prins pand peste cap. Trebuie sd
castig bani sd-mi ajunga pentru intretinerea duplexului din
New York, pentru casa din Hamptons si pentru resedinta
noastrd de vard din Florida. Plus guvernanta si scoala
particulard a copiilor.” A oftat. “Am pe umeri o povara destul
de grea. N-am ce face, trebuie sda merg mai departe.”

Am inteles cd pentru el, toatd acea bundstare nu fdcuse
decit sd-i mireasca responsabilititile materiale. Banii 1i creasera
din ce in ce mai multe probleme si griji, la care a urmat mai
mult stres, Tn locul senzatiei de usurare si relaxare pe care ne
inchipuim noi ca o putem cumpara cu bani.

Un antreprenor responsabil de construirea a mai bine de
treizeci de mii de metri pétragi de locuinte pe an mi s-a plans
cd afacerea asta 1l “bagd in mormant”. In tinerete isi iubise
munca, dar de-a lungul anilor devenise pentru el o corvoada.

“Atunci las-o baltd,” i-am spus. “Ai destui bani si-ti ajungd
douasprezece vieti de acum inainte. Ce altceva te mai
intereseazd 1n afard de muncd?”
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A cizut indelung pe ganduri. In ciuda multelor mele
sugestii, nimic nu pdrea si-1 intereseze. “Tu nu ma intelegi,”
mi-a spus. “Nu-mi place sad fac nimic altceva.”

Era adevdrat. Omul acesta neglijase sd se construiasca pe
sine In orice altd directie In afara profesiunii sale. Era considerat
un expert In domeniul siu, atinsese o culme a cunostintelor
profesionale. Dar Tn multe alte privinte raimdsese mult in urma.
Nu voia sa apard 1n aceastd lumind nici in propriii lui ochi nici
in ai celorlalti, asa ca ficea mai departe singurul lucru pe care
stia sd-1 facd. Bogdtia lui nu consta decat in bani.

Un cuplu dintre cunostintele mele, si el si ea strdluciti consultanti
de management, s-au descurcat atit de bine formand impreuna o
echipd, Incat si-au putut lansa propria lor firma si nu peste mult
timp aveau deja treizeci de angajati. Dar s-a petrecut o ciudétenie.
Pe misurd ce succesele se adunau, au constatat cd ajunseserd sa
deteste munca pe care altidatd o iubeau; deveniserd sclavii propriei
lor firme, prinsi ca Intr-o capcand. Pe vremuri le plicea sd lucreze
direct cu clientii lor, dar acum erau ocupati sd administreze munca
altora cu acestia. Se simteau stresati, pustiiti pe dinduntru si nefericiti
cu viata pe care o duceau, in ciuda bogatiei acumulate. Dar nici nu
voiau sd se gandeascd sd schimbe ceval .

Cénd cineva castigd multi bani, intervin factori complecsi. In
loc sd aibd mai mult timp, au, dimpotriva, mai putin. Le consuma
foarte mult timp numai sd-si supravegheze banii si investitiile. Se
identifica 1n cele din urma cu bogitia lor; pentru ei o vacantd este o
amenintitoare pierdere de timp producitor de bani si de aceea nu
si-0 acordd. Si cum ar putea merita sd piardd o sutd de dolari pe ora
stand intingi pe o plajd? Banii cer timp si In loc sd ne elibereze de
griji, ni le accentueazd. Lucrurile materiale capdtd importanta
supremd, pentru cd prin ele ardtdm lumii cat succes avem.

Parafrazindu-1 pe Joseph Campbell, se poate spune:
“Urmeaza-ti visurile care te fac fericit; banii te vor urma la
randul lor.” “Sund bine,” ar spune multi, “Dar nu cred sa {ina.
In nici un caz nu vreau sd-mi asum acest risc. O sd-mi vdd mai
departe de treabd, multumesc frumos.”

Este un rdspuns rezonabil si totusi ne poate tine adesea prizonieri
intr-o situatie care oricum nu ne aduce satisfactii. Cativa dintre cei
mai de succes oameni pe care-i cunosc sunt cei care si-au urmat
calea in care credeau cu pasiune, ficind ceea ce voiau si faci.
Pentru mine succesul nu Tnseamnd si castigi mai multi bani decat
altii; i descriu aici mai degrabd pe cei a cdror munci le este
recompensatd prin satisfactii, bucurii, mandrie si implinire.
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Succesul inseamnd de fapt sd crezi in tine insuti si sd ai
incredere cd nu-ti trddezi vocea interioard, cd-ti asculti totodata
sl mintea si faci cele mai Intelepte alegeri pentru tine insuti.
Oamenii care stiu eu cd au avut acest curaj au sfarsit
intotdeauna prin a ajunge la fericire deplind. Ca si cum ar fi
avut o Intdlnire importantd cu ei Tnsisi, s-au oprit sa se asculte.

Unul dintre prietenii mei si-a pardsit de curdnd postul de
contabil sef la o agentie de publicitate ca sa-si deschidd propria
afacere, 1n care sa fie copywriter si consultant. latd ce mi-a spus:

La inceput, ma trezeam la patru dimineata cu transpiratii
reci, convins cd nu voi mai castiga nici un banut de atunci
inainte $i nu-mi voi mai putea Intretine familia. Apoi mi-
am amintit ce-mi spuneai tu despre legdtura dintre emotii
si bani — cat de multe emotii se adund 1n bani si am folosit
orele noptii ca si fac exercitii de respiratie si sa ma gandesc.

Desi imi facusem tot felul de calcule Tnainte de a-mi da
demisia de la compania la care lucrasem, acum am inventat
strategii pe care nu le-as fi putut gisi cind eram supus la
un stres att de mare, iar diminetile le puneam in practica.

Au trecut doi ani de atunci §i incd nu am atins nivelul de
venit pe care-1 castigam la firma. Dar sunt propriul meu sef,
nu mai sunt obligat sd iau parte la sedinte inutile i ¢ mult mai
plédcut sd te supui singur la o presiune sau alta decit si te
oblige un sef.

Bineinteles cd lucrez repede, probabil mai repede si mai
mult decat la agentie. Dar mi-a dispdrut teama — teama in
fata fostului meu sef si teama de esecul unei afaceri pe cont
propriu. Iar cind simt nevoia sd-mi iau timp liber, ce m-ar
mai putea opri?

Mi-am petrecut mult timp in tdri “sdrace”, mai ales in Asia
si in Caraibe. Acolo, plicerea, rasul §i omenia par mai auten-
tice. Oamenii se opresc sd admire soarele de pe mare, Tn loc sa
facd 1n grabd o fotografie pe care s-o arate prietenilor la
intoarcerea acasid ca pe o dovada cd au profitat din plin de
concediu. Viata de zi cu zi pare mai bogata si mai plin.

Avem mult de Tnvitat de la ei. As vrea s strig “luati-o mai
incet” la cei care 1si inchipuie cd numai cu bani pot cumpdra
“o viatd mai bund”. Cu toti banii vostri, rimaneti antrenati in
tempoul din ce in ce mai rapid al vietii in stil occidental, fara
sd aveti mari sanse la o viatd sufleteascd mai bund.
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Cred cd oamenii 1si dau din ce in ce mai mult seama, atit la
nivel individual cat si la nivel de organizatii, cd dacd nu vom
incetini ritmul, productivitatea (cel putin producerea de bunuri
si servicii de calitate) va avea de suferit. Trebuie sd acceptim
si relaxarea si munca, sa hrinim si eul, nu numai animalul
organizational, sd ne ingrijim si de fiinta exterioard, dar si de
cea interioard — altfel vom deveni o natiune de roboti. Banii
vor fi singurul nostru scop; posesiunile materiale singurul semn
de realizare.

Ati auzit fard indoiald de principiul lui Peter, care spune ca
promovezi pand ajungi la nivel de incompetentd. Semnificatia
acestui principiu este ci vei continua sd fii promovat atat timp cat
iti Indeplinesti bine sarcinile, pand ajungi in cele din urmd la
nivelul la care nu mai reusesti sa tii pasul si ramai intepenit acolo.

Cred cd de fapt principiul lui Peter se refera la nivelul nostru
de epuizare, la acel nivel la care munca ne streseazd prea tare
si ne oferd prea putine satisfactii ca sd mai putem functiona la
toatd capacitatea noastra.

Acum o sutd de ani, Henry Ford a inteles cit de important
era pentru angajatii lui sa incetineascd ritmul si le-a redus
sdptdmana de lucru de la sase la cinci zile. Era si suficient de abil ca
sd Inteleagd ca oamenii isi vor folosi timpul liber obtinut in plus ca
sd meargd n diverse locuri cu magina — ce era bun pentru popor
era de fapt bun pentru Ford. (Apropo, Ford si-a inceput cariera ca
ceasornicar, si astfel a dobandit fard indoiald o perspectivd mai
profundd asupra timpului 1n tranzitie intre diferite ritmuri.)

Astézi, pentru indivizi ca si pentru membrii fortei de munca,
a schimba ritmul este esential nu numai pentru sindtatea lor
fizicd si mentald, ci si pentru o productivitate Tmbundtdtita.
Un numdr semnificativ de consultanti de management cred ca
si mine acest lucru.

Daca esti manager, rasplateste-1 pe angajatul care a produs
un raport urgent cu o zi libera pe care sd nu i-o scazi din concediu
si asigurd-te cd nu folosesti aceeasi persoand, indiferent cét e de
competentd, pentru o sarcind “urgentd” dupd alta.

Dacad esti salariat, ai grijd sd-ti protejezi o zond de timp
liber din cind in cand, chiar dacd nu e decat o dupd-amiaza,
folosind metodele descrise in capitolul opt. Dacd nu reusesti
altfel, ia-ti un concediu medical — pentru sinitatea ta mentala.

Cunosc un om de afaceri care asteaptd doudzeci si patru de
ore Tnainte de a rdspunde la orice fax sau scrisoare. “Asa am
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timp sd md gandesc,” spune el. Dar prioritatea lui este sd dea
la prima ord dimineata toate telefoanele neplicute sau dificile.
“Scap de ele,” explici. “Mi simt mai calm. In afari de asta,
dacd as astepta, as fi nelinistit toatd ziua.”

Conducitorii marilor companii care trebuie sd reactioneze
rapid si corect se vor descurca mai usor dacd vor reduce
presiunea asupra subordonatilor lor in perioadele fard urgente,
in loc sd-i indemne mereu sd médreascd viteza. I-ar putea chiar
invita pe angajati sa facd pauze, sid-si schimbe ritmurile, si
foloseasca tehnicile descrise in aceastd carte ca sd accelereze
si sd incetineasca.

51, in sfarsit, serviciile i productivitatea s-ar imbundti(i dacad
operatorii telefonici, stewardesele si angajatii localurilor fast-
food ar fi chiar incurajati sd lucreze 1n ritmuri mai lente, dar
cu politete, contact, respect.

Imi aduc aminte de o intimplare la aeroportul Heathrow
din Londra cand un avion spre America fusese amanat si o
multime de oameni 1l luaserd cu asalt pe casier, cerand sd li se
pund la dispozitie curse alternative, desi nu existau. Casierul
i-a tratat individual, vorbindu-le cu calm si refuzand sd se lase
antrenat de anxietatea lor colectivd. Haosul a fost Tnlocuit de
calm, toatd lumea s-a linistit, iar o situatie inevitabild a devenit
o perioadd de timp care putea fi savurat fard obligatii. Sunt sigur
cd pasagerii au ales apoi aceeasi linie aeriand la urmatorul lor
zbor. Dacd toate companiile si-ar pregdti angajatii sd procedeze
asa, dacd i-ar putea invéta sd fie amabili 1n loc sd fie nepoliticosi,
ar castiga mai multi clienti, ar pierde mai putini angajati si ar
contribui la civilizarea lumii, nu la nemulfumirea ei.

Am vorbit deja despre importanta ritualurilor care ne ajuta
sd incetinim, In calitate de indivizi. Acestea sunt esentiale la
locul de muncd. Tineti pe birou o pozd sau un caleidoscop de
care sd vd folositi ca sd vd deplasati mintea de la munca la
contemplarea unui lucru frumos. Faceti aceasta in mod regulat,
ca pe o pauza care si vd ajute sd constientizati sau sa va “aduceti
aminte” de ceea ce se intampld, 1n loc sd fiti “pe fazd” sau “in
prizd” fard intrerupere. Respirati adanc de trei ori fnainte de a
raspunde la orice telefon. Puteti considera taraitul telefonului o
ocazie pentru o mici pauzi, nu inci un motiv de stres. inchideti
ochii si concentrati-vé toata atentia asupra persoanei de la celdlalt
capit al firului. Comunicarea va fi mai profunda si mai clard —
si nu v faceti griji: veti termina si celelalte treburi.
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Companiile au respectat mult timp un ritual de schimbare a
timpului Tncurajand pauzele de o tigard. Desi in multe sensuri
este ddundtor sdndtatii si nu mai este astizi permis In multe medii
de afaceri, fumatul era totusi un mijloc pozitiv de a sldbi ritmul.
Un salariat putea merge intr-o Incépere special amenjatﬁ se aseza,
trdgea aer 1n pldmani si se relaxa. Se conecta cu propria-i resplrape
schimband astfel ritmul. Problema era cd de fapt tigara nu-i mai
ingdduia sa respire aer.

Acum, cand stim cat de periculoase sunt tigdrile, eu va Indemn
sd vi luati cite o pauza — o pauza fard tigara aferentd. Daca va
simtiti aiurea stand pe un coridor fard si faceti altceva decat sa
trageti aer in piept, duceti-vd la baie sau iesiti afard, dar trebuie
neapdrat sd recunoasteti puterea de timeshifting a acestui ritual.

Necesitatea pauzei de cafea este singurul lucru asupra cdruia
au cazut dintotdeauna de acord conducerile si angajatii, de la
inceputurile Erei Industriale: salariatii pentru proprietdtile de
schimbarea timpului ale cafelei, conducerea pentru continutul
ei 1n cafeina si pentru efectul acesteia care le dd angajatilor
energie si vitezd In plus. Din nefericire, pldtim un pret pentru
aceasta in cele din urma. Cafeina adaugid un avant artificial
vitezei. De ce sd-ti accelerezi bdtdile inimii cand presiunea zilei
oricum o face sa batd destul de repede?

Citeste-ti ziarul la birou Inainte de a te apuca de treaba.
Treci din cand 1n ciand pe la un coleg cu care sd trincdnesti
despre orice, numai despre serviciu nu. Nu lua niciodatd
pranzul la birou, ci foloseste ora de pauza pentru a iesi la o
plimbare si la un sandvis, sau cel putin ca sd mai schimbi
decorul. Fd exercitii fizice inainte de lucru sau 1n pauza de
pranz. Fa-i pantofii la o taraba de pe stradd. Fa-ti manichiura.
Minancd nigte struguri savurandu-i cu adevirat.

Ideea e sa fii congtient de ritmul de la locul de munca gi
sd-1 schimbi congtient, cdnd 1l schimbi. Trebuie sa-ti delimitezi
clar timpul pe care sd ti-1 dedici tie Tnsuti.

Dupd cum am vizut, asta inseamnd ci trebuie sa Tnveti sa
spui nu, sd-ti fie sacrosancte aceste minute relativ scurte pe
care ti le-ai oprit pentru tine. Si mai trebuie sd spui nu la sarcinile
simultane mult prea multe pe care ti le di seful. Mai multe
treburi deodatd inseamnd de obicei mai multe greseli deodata.
Vei scipa de stres i seful 1ti va accepta un refuz politicos de
genul “Imi pare rdu, dar sunt deja prins Tn mijlocul unui alt
proiect. O sd md apuc de urmatorul imediat ce voi putea, dar
daci trebuie facut imediat, poate 1-ati putea incredinta altcuiva.
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Cand a auzit acest sfat la seminarul meu, John a insistat ca,
desi are un post Tnalt la o firmd, o parte nescrisd a indatoririlor
lui este ca, daci se tine o sedintd la sapte dimineata sau la sase
seara, el sd lase totul baltd si sd participe. lar el se Tndoia cd
i-ar putea spune nu sefului.

Am discutat ce s-ar intdmpla dacd ar fi sd nu mai fie disponibil
pentru aceste sedinte decat in anumite limite pe care si si le traseze
singur. “Probabil cd nu mi-ar mai mari niciodatd salariul,” a spus
el. “Poate chiar m-ar concedia. Dar nu sunt sigur pentru cd n-am
spus niciodatd nu §i nu vreau sa-mi asum acest risc acum.”

[-am sugerat sd incerce totusi §i sd vind sd-mi spund cum a
fost. Se ntelege de la sine, a descoperit mai putind impotrivire
decit se astepta. Fiind hotdrat Tn privinta limitelor lui de timp,
s-a simtit mai puternic si chiar mai respectat de cdtre egalii lui.

Se gisesc Intotdeauna atat de multe treburi de ficut, Tncat
dacd tii sd le faci pe toate, ti se vor incredinta fard sovdire. Dar
daca 1iti respecti propriile limite si-{i faci bine treaba, si altii 1ti
vor respecta timpul pe care ti-l rezervi, inclusiv seful.

Daca limitele tale nu sunt acceptate, daca constati cd ritmul
sefului tdu e atat de diferit de al tdu, Incat esti vesnic Intr-o stare
de anxietate, atunci mai bine gindeste-te sd-ti schimbi serviciul,
nu timpul. Daci esti mereu smuls din trdirea momentului, atunci
esti smuls din viatd, si nici un serviciu nu meritd asa ceva.

“Ce spuneti de asta?” m-a Intrebat un participant la un semi-
nar. “Seful meu pare intotdeauna pornit impotriva mea. Pare
sd creadd cd nimic din ce fac eu nu e bine.”

L-am intrebat dacd asa se purta seful lui cu toatd lumea,
pentru ca problema ar fi fost, evident, mai putin grava daci
individul ar fi fost pur si simplu o canalie.

“Nu sunt sigur,” a recunoscut. “Dar dacid se poartd asa numai
cu mine?”

L-am sfatuit sd stea linistit si sd-si analizeze sentimentele, sa Tncerce
sa Inteleagd dacd sunt rationale sau daci el 1si extinde propriile indoieli
launtrice asupra sefului. Dacd va putea afla “de unde sd-1 ia” pe seful
lui, i-am spus, 1i va putea intelege mai bine furia. lar gésind ritmul
care 1i conecteazd, creand un dialog al Intelegerii cu seful —
sincronizindu-se cu el in loc sd i se Tmpotriveascéd — propria lui furie
s-ar sterge. Daca va putea intelege la ce presiuni e supus seful lui, se
va putea sincroniza mai bine cu el.

E valabila si reciproca. Un manager care intelege presiunile la
care sunt supusi subordonatii lui e mai capabil sd creeze armonie
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la locul de muncd decit un manager care-si impune propriile
presiuni (si temeri) asupra personalului. In ambele cazuri, e esential
sd-{i analizezi in linigte propriile sentimente i cauzele conflictului.
In ambele cazuri, solutia std in schimbarea timpului.

Unul din prietenii mei, psiholog, este de multe ori trimis in
zone de criza sau dezastru ca sd ajute la organizarea echipelor
de salvare. Mi-a povestit ca primul si de departe cel mai im-
portant lucru pe care-l face cind ajunge acolo este sd-i adune
pe membrii echipelor, sd stea 1n fata lor, sd impund o pauza gi
apoi sd le vorbeascd rar §i cu calm. Fiind un om cu o prezenti
impunitoare, pur si simplu ii face sd intre Tn rezonantd cu
ritmul lui; sincronizeaza o echipi intreaga.

Cred cd antidotul ritmului infernal in care muncim astizi
este tocmai aceastd sincronizare in echipa.

Poti face asta chiar Tn mediul obisnuit de la serviciu, fdra
ca ceilalti sd-si dea seama ce faci. La o sedintd agitatd, schimba
ritmul colectiv vorbind rar, calm. Asa se vor potoli spiritele si
ii faci pe ceilalti sa te asculte. O poti considera un fel de tactica
de gherila — o subminare a vitezei, foarte eficienta.

Cand ordinele vin de sus, unde conducerea face planuri
fard sd-i includd pe angajati in acest proces, cand se pune mai
multd bazd in masini si computere decat in oameni, cand
conducitorii inspird mai degrabd teama decat cooperare,
rezultatul este o lipsd de armonie Intre angajati si o sciadere a
productivitétii pentru firma. Nu se mai fabricd produse de cea
mai bund calitate, nu se mai oferd la fel de multe servicii.

Dar cand angajatii au un cuvant de spus in privinta planurilor
curente si pentru viitor, cind existd o comunicare adevdratd
intre toate nivelurile unei companii, atunci aceasta va functiona
la capacitate maxima, nu pentru ca poate produce mai repede,
ci pentru cd-si poate incetini ritmul.

De mult timp companiile recunosc tacit nevoia de relatii
umane intre angajati — de aici picnicul organizat de firma si
petrecerea de Crédciun. Dar acestea sunt de multe ori ocazii
sterile, pline de o camaraderie artificiald care Tncearcd sa ig-
nore structura ierarhicd a realititii de zi cu zi.

Eu sustin ideea unei aborddri deja aplicatd de multe companii
de succes, in care schimbul de idei prin discutii si respect reciproc
creeazd adevdrata sincronizare. Ideile necesitd o gindire creatoare,
iar gandirea creatoare este imposibild intr-un tempo zorit.
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Locurile de recreere pentru management, o practicd din ce
in ce mai rdspanditd in firmele americane, valideazd aceastd
idee. Schimbul de idei intre toate nivelurile unei organizatii si
incurajarea tuturor sd vind cu idei va duce la cea mai mare
eficientd si la cele mai bune rezultate.

Chiar comunicarea in interiorul firmei devine mai simpla,
ceea ce este unul din efectele pozitive ale computerelor.
Consultantii de specialitate vorbesc despre “alinierea de
viziune” intre angajati si conducere, un alt mod de a descrie
armonia ritmurilor. Daca angajatii vor putea afla ceea ce stie
si seful, dacd li se va permite sd inteleagd obiectivele pe
termen lung ale firmei, dacd vor fi incurajati sd stabileascd
relatii intre ei tot agsa cum marile firme au relatii intre ele,
atunci rezultatul va fi o crestere a calitdtii.

Nu e usor de ficut asa ceva. Si-i faci pe oameni sd cada de
acord asupra unui proiect, a unei directii de dezvoltare sau a
unei strategii — sd-i faci sd se “Imbarce” cu adevirat — ia timp.
La Tnceput ei sunt suspiciosi. Dezacordurile consuma timp,
iar conducerea se miscd de multe ori atat de repede, Incat
angajatii fac pur si simplu ce li se cere fird sd se simtid cu
adevarat implicati in proces. Dar aceasta inseamnd ci nu exista
sansa unui succes maxim.

Intr-o convorbire recentd, autorul Hedrick Smith a descris
cum au abordat companiile Ford si General Motors problema
unei recente prabusiri a vanzdrilor. Ambele au redus costurile
cum s-au priceput mai bine. Apoi General Motors a introdus un
numdr de inovatii tehnice care aveau drept scop cresterea
productivitdtii. Pe de altd parte, Ford a adoptat strategia “Calitatea
e lucrul cel mai important” (“Quality Is Job One”) si a cerut
tuturor angajatilor sd vind cu idei 1n legiturd cu aplicarea ei In
practica. Revirimentul firmei Ford s-a produs cu mult fnainte
de cel al General Motors. Coincidentd? Smith nu crede asta.

Firmele japoneze se descriu ca fiind “holocentrice” — o
trdsdturd care contribuie decisiv la succesul lor urias pe plan
international. Spre deosebire de sistemele mai strict ierarhice
sau piramidale, un proces holocentric incurajeazi tot grupul
de lucru sd cadd de acord la un nivel pe care l-am putea numi
“intestinal”. (Cuvantul japonez echivalent este hara: centrul
corpului, dedesubtul buricului, descris in multe din artele
martiale si In practicile Zen.) Grupul intrd In rezonantd cu ritmul
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acestui “instinct intestinal” si, o datd ce toatd lumea a cdzut de
acord, aceastd ntelegere devine baza unui mod de a proceda
mult mai puternic. Membrii grupului nu numai cd si-au dat
aprobarea In minte; si sentimentele lor se aliniaza hotdrarii luate.

Acest proces dureazd mai mult timp la inceput, dar este
totusi un mod de lucru mult mai eficient — si, n cele din urma,
mai eficient 1n privinta timpului.

Comunicarea dintre angajati necesitd o Incetinire a ritmului.
Timpul devine astfel un prieten, iar rdbdarea un aliat.

In calitate de fondator al Institutului Omega, conduc
programe de dezvoltare a unor intreprinderi holistice. M-a uimit
sd vdd reactia coplesitor de favorabila la aceste programe. Din
ce in ce mai multi oameni iau hotédrarea ca isi doresc situatii
de munca corespunzitoare cu idealurile lor, in loc sd munceasca
doar pentru bani. Existd o ampld miscare a celor care se dedicd
unui “mod de viatd total”, a celor care 1si doresc o contopire a
valorilor sociale, de stil de viatd si financiare.

Mai intdlnesc regulat cu oameni care au preferat sd aiba
mai mult timp liber 1n loc sd castige mai multi bani. De obicei
acestia se declard mai multumiti i mai Impliniti. Ei aleg sd-si
foloseascd timpul nu cdutand sa consume cat mai multe bunuri
materiale ci cdutand experiente, trdiri — cu alte cuvinte, ei nu
cauta lucruri materiale, ci spirituale.

Suntem martorii unei cresteri a numdrului de intreprinderi
care au ca obiectiv dezvoltarea spirituald si bundstarea generala
a individului. Centre de odihnd, statiuni si excursii ecologice,
institute de invdtdmant, toate acestea se extind rapid. Terapia
prin masaj nu este considerati New Age sau neobisnuita.
Magazine care comercializeazd hrand sdndtoasd si librdrii care
ofera la fel de multd filozofie si sfaturi pentru un stil de viata
sdndtos ca i produse de larg consum au apdrut peste tot. Mari
organizatii ca ClubMed sau Disney Institute au Inceput si se
orienteze spre domenii ca armonia personald, timpul liber si
educatia continud, intr-o combinatie reusita.

Intrdm intr-o epocd in care vor prolifera industriile orien-
tate spre servicii, directionate spre planul social si comunitar,
dar cu un mare succes financiar; pe acestea le asteaptd o
dezvoltare spectaculoasa.

Pentru ca aceste Intreprinderi sd ajungd la potentialul lor maxim,
nu va fi nevoie de altceva decat de respectarea unei viziuni care
sd includd un stil de viatd sdnitos si responsabilitate sociald.
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In capitolul opt am descris mai multe metode de schimbare

a timpului, iar Tn acest capitol am mentionat cum pot fi aplicate
unele dintre acestea la locul de munca. lati alte citeva. Folositi-
le oricand si oriunde, chiar dacd trebuie sd va furisati afard din
birou sau sid inventati scuze pentru ci faceti lucruri iesite din
comun.

In moment:

. Faceti mai multe pauze scurte de-a lungul zilei, timp in

care sd vid concentrati asupra respiratiei.

. Mergeti devreme la Intilniri ca sd vd puteti aduna inainte

de sosirea celorlalti.

. Faceti o pauzd dupi ce ati terminat o treabd si urmeaza sd

vd apucati de alta. Daca se poate, e bine ca pauza sd dureze
cateva minute.

. Practicati centrarea atentiei ficand doar cate un singur lucru

o datd, concentrindu-va intreaga atentie asupra acestuia.

. Invitati s faceti o tranzitie in timp in mijlocul treburilor.

Cand asteptati sd primiti un fax, sau sd termine copiatorul
o serie de copii, sau sa vina liftul, transportati-vd pe loc in
prezent, in loc sa va ldsati coplesiti de urgenta si anxietatea
provocata de treburile care trebuie rezolvate.

Granite de timp:

1.

Veniti la birou cu zece minute mai devreme si rezervati-va
acest timp pentru voi ingivad. Luati micul dejun, cititi ziarul
sau dati un telefon personal.

Stabiliti-vd un timp anume pentru planificdri — fdrd
intreruperi, fard rezolvarea unor situatii de crizd, farad sa
acordati nici o atentie problemelor curente.

. Nu lucrati Tn timpul pranzului. Dacd trebuie neapdrat sd

purtati o discutie de afaceri, terminati-o repede si petreceti
restul timpului intr-o conversatie relaxatd, savurand
mancarea.

. Trageti un pui de somn la birou. (Printre managerii de varf

conceptul de “power nap” a ajuns in voga.)

. Notati-va in agendd intilniri cu eul vostru. Folositi acest

timp pentru planificdri, somn sau pur si simplu ca si respirati
relaxat si sd vad ganditi.
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Timp spontan:

1.

Plecati de la birou miercurea viitoare fird sd va faceti nici un
plan. (Dacd sunteti ocupati miercurea viitoare, nu-i nimic.
Lisati-o de miercuri intr-o sdptdmand). Anuntati cd mergeti la
un control medical sau chiuliti pur si simplu. Stiu ci este
impotriva politicii firmelor si sunt sigur cé ati fost educati sa
credeti ca nu e bine sa faceti asa ceva — dar face bine la sdnétate.

. Petreceti ceva timp la birou cu o persoand pe care abia

dacd o cunoasteti. Dar nu vorbiti despre serviciu.

Respect pentru treburile zilnice:

1.

Observati treburile mérunte pe care le aveti de ficut si care
va oferd satisfactii, indiferent daca e vorba de verificarea
unor foi de calcul, de folosirea computerului sau de
calcularea vanzarilor de peste zi. Cand aveti de ficut asa
ceva, nu-i dati zor, Tngaduiti-va sd fiti prezenti In ceea ce
faceti.

. Faceti “gesturi frumoase férd rost” in mediul de lucru.

Schimbati corpurile de iluminat, aduceti flori, rearanjati
tablourile de pe pereti sau obiectele de pe birou.

. Fiti prezenti cand vd faceti ordine pe birou, constientizati

cd daca scapati de hartiile inutile, aceasta vd ajuta sa va
clarificati momentul.

Oaze de timp:

1.

Cand plecati in vacantd luati toate masurile si lasati in urma
toate treburile de serviciu. Nu va luati de lucru in concediu,
nici un telefon celular. Nu Idsati la birou numarul la care
puteti fi gésiti.

. La intoarcere rezervati-vd o zi de tranzitie acasd Tnainte de

a va relua munca.

. Intre concedii luati-vad din cind in cidnd céte o zi liberd

pentru sdndtate, in loc sd fiti nevoiti sd v-o luati pentru vreo
boala.
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SPORTURI SI JOCURI

Momentele magice de apogeu apar
atdt de des in sporturi in parte datoritd
faptului cd nu te astepti neapdrat sd
ai parte de ele. Esti acolo pur §i simplu
ca sd te distrezi sau ca sd-{i satisfaci
o pasiune deosebit de pldcutd — si deodatd

— se intdmpld marea emotie.
—MicHAEL MurPHY

UN COPIL CARE se joacd e o priveliste incantdtoare. Nu
existd exemplu mai impresionant de persoand total mai adancita
in clipa prezentd. Indiferent cd e un joc activ, in care face
parte dintr-o echipd sau e unul linistit (reface un puzzle, se
confruntd cu un adversar la o tabld de sah, urmdreste un
fluture), copilul este in intregime concentrat; el este prezent.
Dupd cum am vizut, prezenta in moment incurajeaza,
stimuleazd inventivitatea si cine e mai inventiv dect un copil?
Nici o inhibitie nu-1 opreste in cdldtoria lui cu racheta, in
legdnatul unei pdpusi, in discutia aprinsd cu un prieten
imaginar. Toate acestea sunt cdi sigure de acces spre trdirea
sentimentelor clipei. Ceea ce se intampld este exclusiv acum.
Cand ajungem la varsta adultd, nu ne mai jucdm la fel. Uitdm
cum e sd te joci doar de plicere, acum jucim ca sa castigdm sau
micar ca si nu pierdem. In jocurile noastre tintim cu un ochi
viitorul. La sporturile si jocurile linistite participdm mai mult cu
capul decit cu inima si de multe ori atentia ne e distrasd — grijile
in legatura cu afacerile sau cu relatiile personale ne distrug
concentrarea. Uneori nici nu putem sd tinem minte scorul.
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Pentru un copil, joaca este o pornire naturald, o prioritate
care vine imediat dupd somn si méancare. Pentru adulti este un
act congtient si de obicei nu prea important — munca, familia,
prietenii, “obligatiile” sunt adesea mai importante.

Si totusi joaca este la fel de importanta pentru un adult ca si
pentru un copil. Este o modalitate de schimbare a timpului,
esentiala dacd vrem sa trdim o viatad echilibratd — si e placuta.

Foarte multi dintre noi nu stim si ne jucdm. Nu cd n-am fi
invétat; am uitat! Cand avem timp pentru noi ingine, ne uitdm
la televizor. Facem exercitii fizice nu de plicere, ci pentru
sdnitatea noastrd. Cand ne simtim vinovati ca “pierdem
timpul”, ne apucdm din nou de muncd.

Le-am cerut studentilor mei sa-mi spund ce le place sd faca.
Multi au o listd foarte lungd de lucruri — de fapt atit de multe,incat
chiar nu au cum sd facd nici unul din ele. Altii “nu stiu”. Am
vazut cat de ruginati erau cand au recunoscut cd munca e singura
lor activitate si cd nu se simt in largul lor ficand orice altceva.

Dar lipsa jocului de dragul placerii pe care ti-o provoaca,
de dragul legiturilor pe care le creeaza, este o problema
fundamentald, spune O. Fred Donaldson, autorul cartii Play-
ing by Heart, care a studiat jocurile lupilor, ale delfinilor si
copiilor. Prin joc, spune el, putem discerne diferenta intre
partener si adversar, invitdm cum si atingem si sd ne conectdm,
ne dim seama cat e de distractiv sd fim din nou incepatori,
recunoastem diferenta Intre jocurile de putere si lupta pentru
putere si invdtdm sad ne placd schimbarea, nu s i ne impotrivim.

Intr-un studiu, care a durat patruzeci de ani, asupra
studentilor din anul doi de la Harvard, George Valliant a
conchis ca lipsa timpului pentru recreere a contribuit
semnificativ la un relativ grad de boald de-a lungul anilor.

Inchipuiti-vd. Unul din lucrurile fundamentale pe care le
putem face ca sd ne pastrdm sdndtatea este sd ne jucdm. Si n-o
facem deloc atét cat ar trebui!

Sportul, mai mult ca orice altd activitate in afard de rdzboi
si sex (pe care multi 1l considerd de altfel un sport; un act
sexual reusit implicd evident si joacd), ne poate aduce si pe
noi, ca pe copii, in intregime in momentul prezent.

Chiar si numai dacd privim un eveniment sportiv la televizor
suntem chiar acolo — tremurdm aldturi de sportivi, concentrandu-ne
asupra calititilor de care dau dovada. In afard de stiri, sporturile
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(inclusiv transmisiunile sesiunilor Congresului, pe care un prieten
mi le-a descris, cu acuratete, ca fiind niste “lupte cu tauri”’) sunt
aproape singurele evenimente “in direct” pe care le vedem la
televizor; aproape orice altceva e nregistrat. Dar participarea la
un sport, fie individual, fie ca membru al unei echipe, contine o
capacitate de rezonantd ritmicd pe care o au putine alte activitati.

Sportul a fost comparat cu rdzboiul. Echipele au antrenori
(generali), cdpitani si jucdtori (infanteristi). Rezultatul care se
doreste este victoria, iar strategia, intimidarea, “atacul” si
“puterea de foc” superioard — toate sunt folosite pentru a
invinge. Toti comentatorii sportivi folosesc metafore derivate
din arta rdzboiului — si nu e o coincidenta.

Soldatii care s-au Intors de pe un front au descris razboiul
ca fiind “perioada cea mai autenticd a vietii lor”, in care au
simtit cd trdiesc cu adevdrat. Nicdieri in altd parte nu s-au simtit
mai angajati, mai implicati, mai la unison intre ei.

Folosim sportul ca pe o modalitate de a sublima problema
supravietuirii. Fard riscuri inutile (cu exceptia catorva sporturi
de care vom discuta mai incolo), sportul este un spatiu in care
ne putem ‘“da frau liber” fird teamd, fard sd ne gandim la nimic
altceva, Incordandu-ne corpul si creierul la maxim — la unison
cu intreaga noastrd fiintd si, in sporturile de echipd, cu ceilalti.
La unison cu prezentul.

Sportul ne creeaza aceleasi emotii care sunt legate de lupta
pentru supravietuire; ne oferd o supapa pentru furia noastra si o
modalitate de a intra Tn rezonantd cu instinctele primordiale —
toate acestea fard riscurile implicate de o luptd adeviratd. Suntem
noi Insine, in eul nostru fundamental, dar “in sigurantd”.

Ce supapi sidnitoasd sunt toate sporturile! In afari de
evidentul efect pozitiv pentru sdnatatea fizica, sporturile ne ofera
si 0 sansd sd aborddm timpul dintr-o perspectivd mai sdndtoasa
psihic. Cel putin din acest punct de vedere nu are nici o
importantd dacd este vorba despre un sport “Iincet” (golf, jog-
ging) sau rapid (tenis, baschet, handbal, sprint). Toate ne ajutd
sd iesim din mintea noastrd si sd ne intoarcem in trup — iar
concentrandu-ne asupra a ceea ce facem, pierdem simtul
timpului si in consecinta 1l dilatim. Extindem clipa.

Sportivul profesionist este un expert al momentului extins.

In baseball, de exemplu, batacul spune cd mingea pe care
trebuie s-o loveascd i se pare “mare ca un grapefruit” — desi
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vine spre el cu o vitezad de o sutd cincizeci km pe ora. Reuseste
s-0 loveascd, trimitdnd-o adesea la zeci de metri, in timp ce
multi dintre noi am fugi Tngroziti cd ne-ar putea nimeri.

Imi amintesc un meci de baschet in care Chicago Bulls,
condusa la diferentd de un punct, mai avea doar opt secunde
in care putea sd inscrie.

Opt secunde! Pentru un spectator pdrea si fie prea putin
timp. Grabiti-vd, mi-am spus 1n sinea mea. Nu vedefi cdt de
disperatd e situatia?

Dar pentru Michael Jordan opt secunde erau suficient,
insemnau o grimadi de timp, o eternitate. Fard graba — si cu
sigurantd fird disperare — a driblat mingea pe tot terenul,
complet stdpan pe cele opt secunde rdmase, pe punctul de a le
dilata Tncat sd formeze exact atita timp cat avea el nevoie ca
sd castige.

Ei bine, da, a reusit! Da, Chicago Bulls a castigat meciul.
Iar pentru mine efectul magic al evenimentului — ca pentru
toatd lumea din tribune, de altfel — a fost ca marea lui stdpanire
a timpului a devenit si a noastrd. Daca el voia ca cele opt
secunde sd tind pand cind castiga meciul, cine eram noi sa-i
interzicem? Opt secunde? Parea sd fie cum nu se poate mai Tn
largul lui. Floare la ureche. A fost remarcabil.

Intr-o misuri mai mici, multi dintre noi, amatorii intr-un
sport sau altul, am avut momentele noastre 1n care suntem toti
pentru unul; cand ritmul, adrenalina, simturile, concentrarea,
pasiunea si talentul nostru rudimentar concurd sd ne ducd “in
miezul jocului”, un loc in care timpul linear nu existd si in
care suntem stapani atit pe trupurile noastre cit si pe sport in
sine.

De curand am jucat un meci de baschet in care literalmente ‘“nu
puteam rata”. Loviturile grele pdreau usoare; lovituri pe care intr-o zi
obisnuitd nici nu m-as fi gandit sd le incerc, acum Tmi reuseau, eram
sigur cd-mi vor reusi. Atat cit a durat — nu-mi dau seama cat a fost —
am simfit un extaz pe care nici un drog nu ti-1 poate produce.

Dupd cum spune Phil Jackson, antrenorul echipei Chicago
Bulls: “Baschetul este un dans complex care cere si treci de la
un obiectiv la altul cu viteza fulgerului. Pentru a excela, trebuie
sd joci cu mintea limpede si sd-ti Indrepti toatd atentia la tot ce
face fiecare pe teren. Unii sportivi descriu aceastd calitate a
mintii ca pe un ‘cocon de concentrare’. Dar pentru aceasta
trebuie sa uiti cd mai existd altceva pe lume atunci cand lucrul
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de care ai cu adevirat nevoie e sd fii acut constient de ceea ce
se Intampld chiar acum, chiar in aceastd clipd.”

O prietend mi-a povestit despre o partida de tenis pe care
a jucat-o acum vreo zece ani, cu un adversar egal cu ea si In
care amandoi erau intr-o forma perfectd; nici unul dintre ei
nu putea “rata”. Scorul final al meciului a fost, dupa sistemul
vechi, 24-22. si chiar si astdzi, dupd zece ani, incd mai vorbesc
amandoi despre acea partidd ca despre unul din momentele
transcendente ale vietii lor.

Acum se stie foarte bine cd in sport mintea joacd un rol la
fel de vital ca si trupul, dar nu prin gandire, ci printr-o incetare
a oricdrei gandiri, capacitatea de a suspenda viteza creierului
si de a intra intr-un fel de transd In afara timpului.

Un articol apdrut in U.S. News & World Report pe 3 august
1992 analiza in intregime legétura dintre minte si trup in sport,
luand in consideratie cercetdrile lui Brad Hatfield de la
Universitatea din Maryland. Hatfield conectase electrozi care
madsoard activitatea electricd a creierului la cativa tragétori de tir
profesionisti. A constatat cd exact Tnainte ca tragitorul sd apese
pe tragaci, “emisfera stdngd a creierului erupe Intr-o explozie a
asa-numitelor unde alfa, care indicd o stare de relaxare
asemadnadtoare unei transe.” Cu alte cuvinte, Tn timpul perfor-
mantelor de varf (nu neapérat in sport — un pictor, un medic sau
un om de afaceri pot trdi acelasi fenomen), mintea se relaxeazd
si trupul poate intra Tn “fluxul” pe care l-au descris Bill Russell
si altii.

Articolul mai mentiona si rezultatele cercetérilor ntreprinse
de psihologul Dan Landers de la Universitatea de Stat din Ari-
zona, care a monitorizat activitatea electricd a creierelor unor
arcagi Tncepdtori care urmau un cantonament de cinci saptimani
de initiere 1n tragerea cu arcul. Pe mdsurd ce-si Tmbundtdteau
cunostintele, Landers a descoperit cd modelele undelor din creier
se schimbau, iar cdnd au ajuns sa stipaneasca acest sport, la toti
se manifesta aceeasi explozie de unde alfa ca la trigétorii studiati
de Hatfield. Cu timpul, Landers i-a putut invita pe arcasii experti
sd-si controleze anumite zone ale creierului. Cei care-si puteau
relaxa activitatea undelor din emisfera stingd a creierului
obtineau performante net superioare celor ale arcasilor care-si
puteau tine sub control emisfera dreaptd. Acelasi fenomen se
intalneste si in golf, baschet, tenis etc. — In toate sporturile care
cer o incetinire Tnaintea actiunii importante.
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Ce fac sportivii in “perioadele de relaxare” este la fel de
important ca si timpul petrecut in momentele de apogeu, se
spunea mai departe in acel articol. James Loehr, un psiholog
specializat in sport, care a lucrat cu mari vedete ale tenisului
ca Gabriela Sabatini si Jim Courier, 1i invatd pe tenismeni sa-si
petreaca cele douidzeci si patru de secunde dintre servicii
vizualizand o minge foarte bund pe care au castigat-o Tnainte,
uitdnd una proastd, relaxandu-se si apoi adunandu-se pentru
serviciul urmdtor.

Vizualizarea, relaxarea si senzatia de calm in prezentul
imediat sunt toate caracteristici ale marilor sportivi — si, dupa
cum am spus, nu numai ale sportivilor. Ganditi-va cat de bine
v-a reusit ceva cand erati relaxati, cand va simteati atat de
siguri pe situatie Tncat vd considerati adevirati experti, spre
deosebire de alte ddti cand va lipsea relaxarea. Cand ati reusit
sd incetiniti suficient ca sa existati Tn prezent — ati castigat.

Desi participarea la orice sport te poate aduce in prezent,
sporturi diferite au efecte diferite.

Anul trecut, canalul de televiziune ESPN a difuzat o serie
de emisiuni cu “Sporturi extreme”. Erau incluse activititi pe
care le fac unii barbati si unele femei pentru a atinge o explozie
de adrenalind, un “apogeu” care nu poate dura decat cateva
secunde, dar care e incredibil de intens. Pentru ei, acest mo-
ment de extaz meritd antrenamentele extenuante — inclusiv riscul.
Skateboarding, arunciri cu coarda de la mari indltimi, ski nautic,
motociclism si ciclism de rezistentd pe trasee foarte lungi, al-
pinism. Acestea si multe altele erau “jocurile” prezentate, toate
contindnd un mare potential de accidente grave.

Intr-o recenta célatorie cu avionul, am stat 14ng3 un om de afaceri
care mergea In vest sd se catere pe muntele El Capitan in rezervatia
naturald Yosemite. “Imi place provocarea sporturilor extreme,”
mi-a spus. “Nimic altceva — nici médcar succesul — nu creeaza destul
risc, destul dramatism ca sd-mi pund singele in miscare.”

Am vizut catd dependentd pot produce efectele valurilor
de adrenalind starnite de risc. Dupd mine, existd moduri mai
bune (si mai sigure) de a atinge puncte culminante cu o durati
mult mai mare, de a trdi clipe care se dilatd, nu clipe care se
ingusteazd. Formula pentru relatia dintre risc si concentrare
descrisd 1n capitolul patru este rdspunsul teoretic. Sportul ne
poate oferi ilustrari concrete ale acestei solutii, cum am vizut
in exemplul cu Michael Jordan.
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Si totusi unii oameni sunt innebuniti dupa risc; pur si simplu
trebuie sd aibd parte de el. Cunosc pe cineva care merge la un
aeroport, isi agteaptd randul pentru un avion, 1si pune o parasuta
—si sare. Sustine cd toate orele pe care le acordd acestei activititi
meritd fiorul celor citeva secunde de céddere liberd. Riscul de
a nu i se deschide paraguta face ca starea lui de emotie,
nerdbdare, frenezie, s creasca.

Altd cunostintd de-a mea, care conduce masini de sport,
mi-a spus cd a trdit doar treizeci de secunde de “perfectiune”
in zece ani de curse auto. Acele putine secunde nu par si
merite efortul a zece ani, totusi el strdlucea cdnd Tmi povestea.
Am ramas cu impresia cd ar fi incercat si douazeci de ani
pentru acelasi rezultat.

Cu totii cdutam “momente perfecte”, dar pentru mine astfel
de metode cu un grad mare de risc sunt prea rapide, prea
frenetice. Cred cd e cu mult mai bine s fii “acolo” pe durata
unor perioade extinse, decat sa-{i rigti viata pentru un fior scurt.
Ii inteleg pe prietenii mei neinfricati, dar eu imi doresc ceva
cu un ritm diferit si cu un efect diferit.

De aceea joc baschet, un sport recunoscut ca fiind rapid,
dar férd riscuri, in care fac parte dintr-o echipd. Pentru mine
acesta e un avantaj extraordinar, pentru cd in sporturile de
echipd devine esentiald notiunea de rezonantd, de sincronizare
a ritmurilor, 1n intregime, indiferent dacd este vorba de nivelul
profesionistilor sau al amatorilor.

Comentatorul meu preferat de baschet era Bill Russell, care
putea prezice cd o anumita echipd va “merge ca unsid”. Echipa
respectivd marca zece sau doudsprezece puncte la rdnd, cu
precizie — iar apoi, chiar Tnainte ca vraja si se destrame, Russell
ne anunta ci vor rata — si ratau.

N-am fost niciodatd sigur cum de stia asa ceva. Cum fusese
la randul lui un mare jucdtor, putea sim¢i ritmul unei echipe
asa cum simplii spectatori ca mine n-o pot face. Fenomenul
rezonantei explicd, dupid parerea mea, de ce echipele o tin in
cite o serie de reusite sau de ratdri, de ce dintr-odatd toti
membrii unei echipe “se Infierbantd” sau de ce incep cu totii
sd se Tmpiedice pe teren in propriile lor picioare.

Mama mi-a povestit despre un turneu de bridge la care
participa impreund cu partenerul ei obisnuit, cAnd deodatd s-a
aprins pe undeva un beculet, iar comunicarea dintre ei, 1n
limbajul strict reglementat al jocului de bridge, parea la fel de
usoard si de naturald ca o banald conversatie. Mand dupd mana
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n-au licitat nici mdcar o datd gresit sau n-au jucat o carte gresita
si au castigat turneul cu usurintd, desi la competitie participau
mulgi jucdtori mai bine cotati decat ei.

In afara de ritm ce ar putea explica de ce o echipa de canotori,
exact la fel de buni ca adversarii lor, reusesc totusi sd alunece
pe apd si sd castige cu o lungime confortabild? Din ce alt motiv
ar putea o echipd de dublu la tenis cu numairul cincizeci 1n
clasament sd faca praf echipa detindtoare a primului loc?

Bineinteles, multi oameni preferd si obtin la fel de multa
plidcere din sporturi mai lente, iar daca ne intoarcem la graficul
extensitdtii intelegem cd un joc de golf sau o plimbare in padure
iti poate crea o senzatie de apogeu la fel ca alpinismul pe o
stdncd periculoasd.

In golf, frumusetea Tmprejurimilor si pldcerea plimbdrii sunt
o compensatie mai mult decit adecvatid pentru o lovitura ratata
— am chiar prieteni care nici nu tin scorul, joaca doar de dragul
frumusetii jocului.

Jogging-ul, mersul pe jos, Tnotul, gimnastica aerobicd, tai chi,
yoga si ciclismul — pentru sdndtate §i pentru relaxare — depind de
capacitatea de a deveni una cu propriul corp si de a sorbi frumusetea
si linigtea imprejurimilor, atit de mult Incat de multe ori practicantii
acestor activititi spun cid “au uitat” ce ficeau si nu mai erau
congtienti decat de fiinta lor interioard si de ceea ce-i inconjura.

Din acest punct de vedere sportul seamdnd cu meditatia. Este
un timp pe care-1 petreci fard sd te gandesti. Martina Navratilova
a spus odatd, cand a fost Intrebatd de ce a pierdut un meci: “Am
inceput sd gandesc.” Sadaharu Oh, cel mai mare jucitor de base-
ball al Japoniei, vorbeste despre aspectul “Zen” al baseball-ului.
Fiul trecut de adolescentd al unui prieten de-al meu l-a rugat si
meargd cu el la un meci al echipei Mets pe stadionul Shea. “Dar
Mets e o echipa Ingrozitoare,” i-a rdspuns tatil lui. “Nu-mi pasd,”
a replicat fiul. “Vreau sd merg la un meci.” Si, ar fi putut el adauga,
“Vreau sd trdiesc aldturi de tine experienta unui sport pe care-l
indragim amandoi de cind eram eu mic.”

La Omega, Jena Marcovicci, un tenisman profesionist care
a fost si instructor la Williams College, a schimbat odatd cu
mine citeva mingi fdrd fileu, timp in care a pus o bandd
inregistratd cu muzica de tobe. “li invdt pe oameni sd intre
intr-un ritm,” mi-a explicat, “si apoi sd-si potriveascd miscérile
rachetei dupd acel ritm.” El preda “esenta tenisului”,
sincronizarea cu propriul ritm natural si intrarea Tn fluxul
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jocului. Chiar si intr-o competitie, sd-{i controlezi propriul flux
este cel mai eficient mod de a castiga.

In cilirie, jocheii vorbesc despre contopirea lor cu
animalul, Tntr-un sens cu intreaga naturd, tot asa cum
navigatorii vorbesc despre contopirea lor cu valurile. Forta
ritmului imprimat de miscdrile calului sau ale valurilor creeazd
un camp de rezonantd care ne atinge fiinta launtrica.

Sotiei mele 1i place sd danseze si stie cat de important e sa
se concentreze asupra miscdrilor pe care le face clipd de clipa.
Cénd e in forma ei cea mai bund, isi pierde orice inhibitie si
este la unison cu propriul ei corp si cu muzica cu care se
sincronizeazi. in Africa, triburile vecine bat tobele in ritmuri
diferite care le reflectd diferentele de culturd. Descoperirea
ritmurilor corecte, pentru noi la fel de mult ca pentru acele
triburi, este esentiald Tn sport si in viatd. Cand am gasit ritmul
pe care-1 cdutam, devenim stdpani pe noi ingine.

Sportul nu este decat unul dintre tipurile de jocuri care exista
— una din modalititile de a ne umple timpul liber.

La Omega, Joe Killian tine un curs intitulat “Jocul de dragul
jocului” in care ii Invatd pe oameni sd se distreze. Le aratd
cum sd se prosteascd, sd scape de inhibitii si de nesigurante —
si sa rada.

Rasul este de multe ori un rezultat al jocului, sau este un
joc in sine. Exista un joc minunat Tn care fiecare 1si sprijina
capul pe burta altcuiva si incep cu totii sd rddd. La Tnceput
atmosfera e artificiald, dar in curind toatd incdperea rdsuna de
rasete din inimd si bucuria domneste peste toti. Rasul este cu
adevirat, asa cum a demonstrat-o Norman Cousins, “cea mai
buna doctorie”.

Eu cred ci trebuie sd aducem jocul si rasul la locul de munca
si 1n relatiile personale. O cunostintd de-a mea care lucreazi
intr-o editurd mi-a povestit cd odatd, cand firma trecea printr-o
perioada extrem de grea, s-a hotdrat, impreund cu alti doi colegi,
sd joace o partidd de poker fird mizd ca sa rupd incordarea. N-a
durat mult si au inceput sd rdda cu gura pand la urechi. Usa
biroului lor s-a trantit de perete. “Cum indrdzniti sa radeti ntr-o
asemenea situatie?”a ricnit la ei seful lor, dupd care a Inchis
usa trantind-o iar. Résul lor s-a intetit. S& nu credeti cd au fost
concediati sau penalizati. Nici vorbd. Trecand cdteva minute
mai tarziu pe langa biroul sefului, l-au auzit si pe el razand.
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Nu va temeti si vd jucati, sd puneti la cale mici “farse” sau
sd va distrati Tn mod spontan. Joaca si rasul sunt cdi minunate
de acces 1n prezent (cAnd muncesti te poate cuprinde anxietatea,
dar niciodata cand te joci). Toate celelalte animale topdie, se
zbenguiesc, zburdd. Noi ne consideram cele mai inteligente
animale si totusi se pare cd nu suntem capabili sd invdtdim din
comportamentul natural al creaturilor din jurul nostru. Joaca
este endemicd si pentru copii. Societatea noastrd orientatd spre
productivitate ne face sd uitdm ce distractiv e sa fii copil.

k) ok ok

Exercitiile fizice sunt esentiale.

“Sunt prea ocupat astdzi sd mai exersez. O s-o fac mline.”

De cate ori ati auzit asa ceva? De céte ori ati spus-o?

Daci simti ca nu ai timp, atunci schimba-ti prioritatile. Cu totii
avem nevoie sd ne facem timp pentru exercitii fizice. Mergi in
pas vioi o ora pe zi, joacd tenis de trei ori pe sdptimand, mergi la
dans de doud ori, fa yoga zilnic sau joacd golf regulat. Important
e sd-ti faci un program regulat de exercitii si sd te tii de el!

Singura regula e sd faci ceva ce-ti place. Exercitiile fizice
pot fi plictisitoare sau stimulatoare, o corvoadd sau o pldcere
— depinde de ce ti se potriveste sau nu. Dacd te oboseste ceva
ce ti-a pldcut la inceput, renuntd si apucd-te de altceva. Si
dacd ajungi la o varstd la care nu mai poti tine pasul cu un
sport prea dinamic (in ce ma priveste stiu cd Intr-o buna zi voi
fi nevoit sd md las de baschet), gdseste o metoda de a face
exercitii mai potrivite cu varsta ta. Dar indiferent ce s-ar
intampla, nu te ldsa.

Cunosc un medic pasionat de tenis — jocul era metoda lui
favoritd de schimbare a timpului. Dar, fiind supus unei operatii
chirurgicale, a apirut o complicatie Tn urma céreia i s-a amputat
piciorul drept — ceea ce 1-a Tmpiedicat sd mai joace, lucru care
I-a adus 1ntr-o stare depresiva atdt de coplesitoare, incit i afecta
viata 1n Intregime. Apoi a descoperit navigatia si s-a indrigostit
de ritmul profund al mdrii: un exercitiu diferit, un rezultat simi-
lar. Deprimarea lui s-a risipit. I-a revenit cheful de viati.

Faceti din activitatea fizicd o parte regulatd a vietii voastre.
Si — fard Intarziere — vd veti vedea vitalitatea sporitd, va veti
simti trupul deschis la o mie de noi stimuli si veti cunoaste
bucuria si placerile rezervate unui corp sandtos.
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Am uitat cd singurul nostru scop este
sd trdim §i cd trdim in fiecare zi
§icdin fiecare ord a fiecdrei zile

ne atingem adevdratul scop dacd trdim....
Zilele sunt fructe iar rostul nostru
e sd ne infruptdam din ele.
— JEaN GIioNO

MIN TEA SI TRUPUL sunt strans legate, iar sandtatea uneia
o afecteazii pe a celeilalte. Acesta e un concept strivechi. in
Evul Mediu, “umorile” — furia, de exemplu — aveau o legatura
directa cu organele corpului; un om “bilios” suferea de
disfunctii ale ficatului si ale vezicii biliare. Dar de la Inceputul
acestui secol, o datd cu aparitia psihanalizei, mintea si trupul
au fost privite Tn Occident ca entitdti separate; am inceput sd
credem ca bolile trupului n-au nici o legédturd cu mintea si
viceversa. “Nu ai nimic. E doar in capul tdu,” le spuneau
doctorii pacientilor, iar pacientii plecau convinsi cd nu sunt
bolnavi, poate doar un pic ticniti. Nu se facea nici o legaturd
intre boli ca ulcerul sau durerile de spate si stdri psihologice
ca stresul sau deprimarea.

In Orient, energia, corpul si mintea au fost intotdeauna
considerate ca un intreg — exact asta Inseamna medicina
“holistda”: tratarea corpului si a mintii ca un intreg. Dar ideea
de medicind pentru trup si minte — o legdturd directd intre
sistemul nervos central si sistemul imunitar — abia acum Incepe
iar sd-si facd loc In Occident.

Termenul stiintific al medicinei pentru trup si minte este
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psihoneuroimunologie. Acesta a devenit un domeniu de larg
interes 1n cercetarea medicald, care exploreazd relatia si calea
care porneste de la minte prin sistemul nervos si cel endocrin
(hormonal) si ajunge in cele din urmai la sistemul imunitar. Cartea
dr. Steven Locke, The Foundations of Psychoneuroimmunology
(1985) a trasat calea de urmat n acest domeniu. Autorul a publicat
dupd aceea The Healer Within, carte care oferd explicatii clare
pentru cititorul profan, la fel ca si altd carte, Minding the Body,
Minding the Mind, de dr. Joan Borysenko.

In ceea ce priveste aplicatiile practice, Jon Kabat-Zinn si
Saki Santorelli de la Facultatea de Medicind a Universitatii din
Massachusets au fondat o clinicd pentru reducerea stresului
(Stress Reduction Clinic), oferind programe de relaxare unor
pacienti recomandati de medici din toate specialititile din
spitalul universitar. Se pune accent pe folosirea practicilor de
concentrare a atentiei impreuna cu cele yoga pentru a-i Tnvata
pe pacienti sd intre 1n prezent, sd-si trdiasca propriile lor
probleme si astfel sd Tnvete cum sd opereze schimbdri pozitive.
Rezultatele au demonstrat un succes remarcabil. Kabat-Zinn
a publicat numeroase studii, printre care unul care descrie o
reducere semnificativd a durerilor cronice cu cauze diferite;
aceasta reducere se mentine chiar si pand la patru ani dupa ce
pacientii au participat la programul de “concentratie a atentiei”.

Institutul Omega oferd un program de invatare a tehnicilor
de concentrare condus de Kabat-Zinn si de Santorelli. Meritd
mentionat cit de multi profesionisti din domeniul sdndtatii
participd, dorindu-si sa introducd apoi tehnicile invitate in
spitalele sau cabinetele de consultatie unde lucreaza.

Comunitatea medicald s-a aldturat convingerilor unor autori ca
Norman Cousins, care in Anatomy of an Illness a ardtat cd rasul
este o metodd de vindecare eficace. Acum stim cd deprimarea
merge mand Tn mand cu cancerul, cd anxietatea provoaci ulcer
sau agraveazd astmul, cd durerile de cap din cauza stresului existd
— si, pe de altd parte, cd bucuria e ditatoare de sinitate, calmul
impiedicd instalarea mai multor boli si cd o “minte sdndtoasd Intr-un
corp sdndtos” e mai mult decat o maximd a vechilor romani.

Aceasta nu Inseamnd cd eliminiand emotiile puternice vom
elimina boala, sau cd eliminand boala vom elimina emotiile
puternice. Este vorba despre o legdturd intre acestea, despre
rolul vital pe care-l joacd mintea in functiile corpului si viceversa.

Daca esti speriat, pulsul ti se accelereazad. Daca esti nelinistit,
abia poti respira. Deprimarea, furia, stresul, teama, dragostea,
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fericirea si senindtatea au fiecare componente fiziologice.

Cred cd dezvoltarea medicinei holiste — care a pus capat
separdrii nenaturale dintre factorul fizic si cel psihic — a apdrut
ca un rezultat direct al accelerdrii momentului. In capitolul
trei am vdzut care sunt diferentele Intre timpul mental si timpul
emotional — cel dintdi este rapid, cel de-al doilea mult mai
lent. Dacd nu incetinim ca sd fim In moment, trdim numai in
timpul mental, iar aici e usor sd separi ratiunea de emotie,
mintea de trup. Trdind in timpul mental — intr-o lume accelerata
— cu reprimarea emotiilor care i se asociazi, riscurile de
imbolndvire cresc. Cu cat mdrim viteza, cu atat creste
probabilitatea de a separa mintea de corp, si astfel devenim
mult mai susceptibili la o varietate de boli a ciaror cauza
primordiald este lipsa de comunicare intre minte §i corp.

In cartea Emotional Intelligence, Daniel Goleman citeazi
rezultatele unei serii de studii efectuate asupra mai multor mii
de bdrbati si femei. Cei care sufereau de anxietate cronica,
deprimare, pesimism, ostilitate — chiar de cinism sau de mania
persecutiei — prezentau un risc dublu de boald (astm, artrita,
ulcer, boli cardiace, etc.) ca si cei cu tulburdri emotionale
cronice. “Aceastd scari de magnitudine,” subliniazd Goleman,
“face ca tulburirile emotionale si fie un factor de risc la fel de
mare ca, sd spunem, fumatul sau nivelul mare de colesterol
pentru maladiile cardiace.” Nu e de mirare cd medicii manifestd
acum din ce in ce mai mult interes pentru medicina holista!

Acelasi interes trebuie sd-1 manifestdm cu totii. Conditia
pentru o bund stare de sdndtate este incetinirea In moment.
Rezolvati-vd emotiile si riscul bolilor care apar ca urmare a
reprimdrii lor va fi micgorat. Invdtati sd incetiniti, sd va
experimentati emotiile si sd le ldsati sd treacd de la sine, iar
corpul vostru va deveni mai putin vulnerabil.

Invitati sd schimbati timpul si vad veti spori substantial
sansele sd va pastrati sdndtatea.

Dupi terminarea facultitii de medicind, mi-am petrecut
patru luni intr-un spital dintr-un sdtuc himalayan — acolo I-am
cunoscut pe Sri Bhagwan.

Era un contrast izbitor Intre modelul medicinei occidentale
care-mi consumase timpul in cei patru ani §i experienta mea In
India rurald. Acolo am vazut o Intreaga varietate de boli parazitare
si legate de malnutritie. Tuberculoza, pe care nu o intdlnisem
niciodati la vreun pacient in America, acolo era aproape epidemica.
Se faceau operatii chirurgicale, dar de multe ori fard tehnici de
bazi de laborator si fard informatii esentiale de diagnostic.
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De la fereastra camerei 1n care locuiam vedeam femei care
cdrau bidoane uriagse cu lapte, 1n sus si in jos pe potecile de pe
dealuri; barbatii cdrau poveri chiar si mai grele de lemne.
Conditiile sanitare erau cum nu se poate mai deficitare; era
greu de mentinut chiar si o igiend rudimentara. Dar aerul era
curat si nici unul din sdteni nu ducea lipsd de exercitiu fizic.

In acel sat, din sutele de pacienti pe care i-am consultat, cu
toate bolile posibile, am intlnit un singur caz de atac de cord.
Victima era un profesor american aflat in vizita.

Bolile cardiace sunt o consecintd directa a culturii
occidentale si pot fi intalnite Tn societdtile grabite, in care viata
are un ritm trepidant. Este cea mai periculoasd boald provocatd
de scurtarea dramatici a momentului, desi nu este in nici un
caz singura de acest gen. Este boala obsedatului de munca.

Cercetdtorii Ray Rosenman si Meyer Friedman le
eticheteazd pe persoanele cele mai predispuse la atacuri de
cord ca fiind de tip A. Acestea sunt persoane care 1si infuleca
mincarea pe nemestecate, le turuie gura cind vorbesc, se
apleacd peste linii ca sd vada dacd vine trenul si 1si pierd
ribdarea Tn ambuteiaje sau la cozi. Ei i ajuta pe cei care nu-si
termind treburile “destul de repede”, fac mai multe lucruri
deodata, timpul nu le “ajunge” niciodatd — sunt pur si simplu
intr-o competitie cu timpul.

In urma unui studiu efectuat timp de douszeci de ani asupra
a 3500 de bérbati din zona San Francisco, Rosenman si Fried-
man au descoperit cd persoanele de tip A prezintd un risc de
atac de cord de patru ori mai mare decat persoanele de tip B.
Acestea din urmd nu se simt presate de timp, isi trdiesc viata
mai lent, intrd in joc mai degrabd de dragul distractiei decat al
castigului si nu muncesc atit de mult sau de frenetic.

Mai multe studii recente au implicat rolul anumitor stiri
emotionale, in special ostilitatea si furia, in cresterea
probabilitdtii bolilor cardiovasculare. La Facultatea de Medicind
a Universitdtii Stanford, a fost efectuat un studiu asupra unui
grup de pacienti care suferisera atacuri de cord si care au fost
invdtati anumite metode de a-si controla si micgora reactiile de
furie. S-a constatat o reducere masivi a cazurilor in care a aparut
un al doilea atac de cord in grupul luat in studiu fatd de grupul
de pacienti care nu au participat. in programul de pregitire a
pacientilor, elementul fundamental a fost sd invete sd schimbe
ritmurile, sd Tncetineascd pand la o atentie centratd care sd le
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ingdduie sa-si controleze mai bine reactiile negative, in loc si
lase ostilitatea sd creascd rapid in ei.

Dr. Dean Ornish a obtinut un succes remarcabil in reducerea
sclerozei in pldci la pacienti cu boli cardiovasculare grave. Programul
lui cuprinde un regim alimentar cu extrem de putine grasimi, ca si
invétarea si aplicarea unor tehnici de relaxare si yoga. Multi dintre
noi suntem constienti de rolul regimului alimentar n bolile de inima,
totusi programul Ornish nu este la fel de eficace fara schimbarea
timpului care rezultd din yoga si relaxare.

Desi cunoastem efectul nociv al emotiilor rapide, si in primul
rand al vitezei acestora, tot continudm sd ne ducem viata intr-un
ritm din ce in ce mai rapid. Timpul Tnseamnd bani. Timpul
inseamna productivitate. Viata este un sprint, nu un maraton.
Cum spune eroul cdrtii lui Willard Motley, Knock on Any Door:
“Traieste 1n viteza, mori tandr, iar cadavrul tdu si arate
prezentabil.” Dacd adoptdm acest stil de viatd, refuzdm o parte
enorma a vietii; daca ne-am opri ca sa putem simti ce se Tntimpla
in corpurile noastre, am face o tranzitie intr-un altfel de timp.

La Inceputurile carierei mele, am auzit multe istorisiri despre
pacienti care au suferit atacuri cardiace bruste, “fdrd nici un
simptom prealabil”. Pe atunci credeam aceste basme, dar acum
sunt convins cd existau cu sigurantd simptome, numai ca
pacientul nu le dddea ascultare, nu le simtea. Amintiti-va
povestea cu politicianul, de la Tnceputul cartii.

Nu-si acordau timpul sa fie atenti la ce li se intampla.

Dupd ce mi-am terminat studiile, m-am angajat la o
policlinicd. Acolo aveam o normd de pacienti pe orid: ca s-o
realizez, trebuia sd consult cite un pacient la fiecare zece
minute. Asta era acum doudzeci de ani. In medicina modernd
de astdzi, medicii pun adesea un diagnostic in saptesprezece
secunde. Evalueazd simptomele pacientului din clipa cand
acesta intrd 1n cabinet, le analizeazd si apoi 1l trimit mai
departe — acasd in pat, la spital, cu o retetd; orice va elimina
simptomul — cu sentimentul datoriei Tmplinite. lar daca
simptomele persistd, medicul da intr-un fel vina tot pe pacient.

Bolnavul e la rAndul lui multumit. “Stie” care e problema (doar
i-a spus-o un specialist) si ce are de ficut ca s-o rezolve. Isi poate
vedea mai departe de treburi in cel mai scurt timp posibil.

Bineinteles, atat doctorul cit si pacientul nu fac altceva decat
sd trateze simptomul, nu si cauza acestuia. Dar ceea ce nu se
ia deloc 1n consideratie este bolnavul in sine.
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O femeie de optzeci de ani mi-a povestit cd, odatd, cu greu
putea sd-gi ridice bratul drept. Nu-I putea ridica mai sus de
umar decit cu pretul unor dureri atroce; de-abia putea si se
imbrace si sd mdnance.

S-a dus la un ortoped pe care nu-1 mai consultase niciodata.

“E varsta,” i-a spus el, aproape fari sa se uite la ea. “Nu e
nimic de ficut.”

“Nu cred ca e din cauza virstei,” a raspuns femeia. “Cred
cd e altceva.”

“Iti spun eu cid e varsta. De patruzeci de ani sunt specialist
in boli articulare. Am vdzut o multime de cazuri de acest gen.”

“Eu nu cred.”

“Crede-md. E varsta.”

Atunci femeia i-a fluturat pe sub nas bratul stang. “Vezi
bratul dsta?” a strigat. “Cum se face ca pe asta pot sd-1 ridic?
Are si el tot optzeci de ani!”

Doctorul ei, ca atitia altii, s-a pripit si nu s-a uitat la ea.
Pentru el, ea nu avea un miez, o istorie, un suflet. Asa cum fac
multi doctori, s-a multumit sd-i pund un diagnostic imediat,
doar pe baza simptomului respectiv si nu l-ai fi putut clinti din
convingerea lui. Era la mii de kilometri distantd de ceea ce-i
spuneau cuvintele si senzatiile pacientei.

In ceea ce mi priveste, mi constrang singur si o las mai
incet. De exemplu, la Tnceputul carierei mele, am consultat un
pacient cu o boald legatd de hipotiroidism. Omul mi-a dat o
carte a unui medic care descria noi aborddri ale bolilor
tiroidiene. “Nici un alt medic n-a vrut nici mécar s-o citeascd,”
mi s-a plans el. “Dar din ea ar afla mult mai bine decat le-as
putea spune eu care e de fapt problema.” Am luat cartea cu
imprumut, am citit-o si l-am putut ajuta. Mai mult, am Tnvitat
cum sd abordez Intr-un fel nou o problemd de sdndtate cu care
ma intdlnisem adesea. Nu de putine ori doctorii se considera
experti care-si Tmpart cunostintele fard sd-si dea seama cd
bolnavii pot fi atit de profund implicati in propriile lor boli,
incat interesul lor devine vital pentru gésirea tratamentului corect.
Noi, medicii, avem multe de Tnvdtat din acest punct de vedere.

Eu 1ncerc sd fiu atent nu numai la cuvintele pacientului ci
si la sentimentele lui. Am constatat cd in general consultatiile
mele Tncep cu discutii despre o anumitd boald, dar ajung in
curand la stres si la participarea la prezent. E o mare
probabilitate ca atunci cand esti bolnav si fii stresat. Pentru a
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depisi acest stres — pentru a-l ldsa in urmd — e nevoie de timp
atat din partea medicului cét si a pacientului.

Doctorul si pacientul opereaza n ritmuri diferite. Pacientul
are o stare de anxietate, se teme cd simptomele lui sunt grave
si 1si face griji ca diagnosticul va fi de rdau augur. Medicul, pe
de altd parte, se gribeste. Sala de asteptare e plind, pacientul
de fatd nu pare prea bolnav, iar el trebuie sd ajungd la spital
séd-gi facd vizitele. Nici unul, nici altul nu pot rimane doar in
prezent. Aproape cd vorbesc doud limbi diferite si nici unul
nu este “aldturi” de celilalt.

Eu Tmi propun constient sd iau fiecare pacient pe indelete,
pentru cd de multe ori pacientii descriu adesea confuz, uneori
chiar cu contradictii, ceea ce 1i supdrd, iar confuzia lor ma
pune pe mine in dificultate. Dar daca imi las destul timp sd-i
ascult, pot sd depistez mai bine adevarata cauzi a problemei —
si Tn consecintd pot trata cauza, nu doar simptomul.

Aceasta cauza este de multe ori stresul sau anxietatea. Pacientii
cu tulburdri de somn (sau oboseald cronicd, accese de panicid sau
chiar astm), de exemplu, isi fac atitea griji cd nici azi nu se vor
putea odihni suficient, sau ca iar vor avea o noua criza de anxietate,
incat isi exacerbeazi singuri boala. Incerc si-i invit si intre in
prezent, nu si-si impund sd adoarmad sau sd se fereasca de
urmitoarea crizd, ci — cum stresul e provocat de Tmpotrivire — sa
se lase in voia sentimentelor pe care le au in prezent, sd intre
intr-o stare de acceptare 1n care sd nu existe decat clipa de acum.
Nu e greu; e usor. Dar e nevoie de timp din partea medicului ca
sd-1 ajute pe pacient sd atingd o astfel de stare — e nevoie de
capacitatea de a tranzita timpul Intr-o directie sau alta.

Eu le mai cer pacientilor mei si-si scrie o listd de Intrebéri
inainte de a veni la consultatiile mele. Multi suferd de
“sindromul halatului alb”. E bine stiut, de exemplu, cd tensiunea
pacientilor creste in timpul unei consultatii medicale si cé, in
anxietatea lor, uitd multe din lucrurile pe care voiau si le
intrebe. Am un prieten al carui tatd, in varstd de noudzeci de
ani, li se plange vesnic sotiei si fiicei de suferinte care merg de
la surzenie la stenozd spinald. Dar medicului i spune doar cd
se simte “bine” sau “la fel” — iar dupa plecarea medicului se
plange cd omul “nu stie medicind — orice idiot 1si poate da
seama cit sunt de bolnav.”

Se strang din ce Tn ce mai multe dovezi care arata cd stresul
poate fi factorul cel mai semnificativ intr-o gama foarte vasta
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de boli de care suferim. Dupd cum s-a afirmat in multe articole
de presd (si in fiecare lund se publicd altele si altele), legdtura
dintre stres si boald este larg raspanditd. S-a demonstrat ca
stresul afecteazd functiile sistemului imunitar, provocand o
crestere a riscului de infectii virale si de riceli obisnuite. Tot
stresul explicd numirul crescut de cazuri de cancer colorectal
si are un impact serios in rata metastazelor in cancerul de sin
in stadii avansate. Stresul mareste direct riscul de boli
cardiovasculare, iar la copii mdreste riscul de diabet. Boala
Graves (o dereglare a glandei tiroide) si bolile intestinale
inflamatorii apar mai frecvent la pacientii care suferd de stres.

Rolul stresului poate fi ilustrat si mai bine printr-un studiu
intreprins pe pilotii de curse de la LeMans care si-au facut
analiza glicemiei Tnainte si dupa cursd. Nivelul glicemiei lor a
crescut in medie cu o sutd de puncte dupd cursd, crestere mult
mai semnificativd decat cea la care te-ai putea astepta in urma
unui regim alimentar bogat Tn grdasimi. Efectele negative ale
stresului asupra sdndtétii apar Tn toate aspectele fiziologice.
Stresul este o boald modernd; o boald a vitezei.

Am consultat recent o femeie care suferise de o tulburare a
tiroidei. De boala respectivd se vindecase, dar in locul ei
apdruserd crize grave de anxietate, Tn privinta cdrora nici un
medicament nu pirea s-o ajute. Mi-a luat ceva timp ca s-o fac
sd-si dea seama ce 1i provoca accesele de anxietate.

“Simt ca nu am destul aer,” mi-a spus.

“Si altceva?”

“N-o0 sd gisesc niciodatd vreun medicament care sd aibd
efect.”

“In afard de asta?”

“Mi-e teama cd o sd mor!”

Exact. Boala 1i pusese viata 1n pericol. De boald scapase,
dar amenintarea rimasese, cel putin in subconstientul ei. Din
clipa 1n care si-a putut infrunta pe fatd teama de moarte, crizele
de anxietate au disparut intr-o sdptdmand.

Multi doctori nu au timp sd asculte cu adevdrat; iar multi
pacienti preferd sd nu acorde nici o atentie la ceea ce se pretrece
cu adevirat in trupurile lor. Cand consultd un pacient pentru
prima data, doctorii 1si noteazd istoria lor medicald, pun
intrebdri 1n legdturd cu starea lor emotionald (“Esti deprimat?”
“Ai necazuri acasda?” “Muncesti prea mult?”) intr-un mod
mecanic §i apoi prescriu un tratament. Dacd un medicament
nu are efect, incearcd un altul. Pacientul se intoarce la serviciu,
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sau acasd, cu sentimentul cd atat el cat si doctorul au facut tot
ce puteau.

Doctorul a ascultat “faptele” (de multe ori confuze);
pacientul i-a “descris” simptomele lui. Amandoi sunt multumiti.
Si totusi améndoi au dat gres.

Amandoi s-au grdbit prea tare ca sd mai aibd timp si pentru
prezent. Nici nu a redus viteza suficient ca s poatd vedea persoana
in ansamblul ei. Améndoi sunt pringi In marsul nemilos al muncii
si al banilor, al vitezei si al stresului gi nu pot efectua acea tranzitie
la un alt ritm. De aceea doctorul merge acasi cu senzatia enervantd
cd poate “ar fi putut face mai mult”, Tn timp ce pacientul se
indreaptd poate deja pe drumul spre o boald mai grava.

Dupd cum spune Daniel Goleman in Emotional Intelligence:

De-a lungul istoriei, medicina in societatea modernd si-
a stabilit drept misiune tratarea bolii — tulburarea de ordin
medical — neglijand 1n acest timp starea de boald — modul
cum o anumitd boald afecteazd un anumit pacient. Pacientii,
impartdagsind acest punct de vedere, se aldturd unei
conspiratii tdcute care ignord reactiile lor emotionale fati
de problemele medicale pe care le au — si care catalogheaza
aceste reactii drept irelevante pentru cauza problemei in
sine. Aceastd atitudine este intdritd de un model medical
care respinge 1n totalitate ideea ca mintea influenteaza trupul
intr-un mod cat de cat semnificativ.

Acum patru ani, la mine la cabinet a venit o pacientd cu
cancer la san. Am recomandat-o unui chirurg care a extirpat
tumora §i i-a monitorizat evolutia dupa aceea. Doi ani mai
tarziu, chirurgul a descoperit o umbrd dubioasd intr-o
radiografie si i-a recomandat pacientei mai multe teste pentru
a afla dacd nu cumva reapiruse cancerul.

Pacienta a venit imediat la mine. Desi nu mai era in ingrijirea
mea directd, eram “singurul cu care putea sta de vorbd”; eram
singurul medic care 1i intelegea latura ei “omeneascd”.

O 1ngrozea testul pe care urma sa-l faca, orice operatie, de
altfel; eram singurul cdruia 1i putea impdrtdsi aceastd spaima,
mi-a spus. Chirurgul se lupta cu boala ei; ea se lupta cu starea
ei de boald, care includea atat posibila tumord cat si acea
spaimi. Avea nevoie de o cintdrire atentd a gradului temerilor
ei, in balantd cu necesitatea de a face operatia-test.
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Am vorbit cu doctorul, apoi cu pacienta. Concluzia mea a
fost cd operatia era necesard, dar am reusit sd-i comunic vestea
cu blandete, calm si am convins-o cd aceastd operatie nu era
periculoasd si cd merita ficutd. Singurul risc adevdrat era sd
se ignore umbra de pe radiografie.

Astfel, mi-am tratat pacienta, nu doar trupul ei, ci si mintea
si emotiile ei. S-a supus procedurii recomandate. Cancerul nu
reapdruse.

Ca medic, m-am concentrat asupra bundstdrii si a sdnatigii. Cel
care practicd medicina holistd incearcad si trateze pacientul in
intregime, sd ia in considerare tot modul sdu de viatd, din punct de
vedere psihologic si fiziologic si sd apeleze la medicina preventiva.

Medicina occidentald se concentreazd asupra bolii. Ca si
alti medici, am fost nvdtat sa recunosc patologia, anormalitdtile
functiilor celulare si metabolice ale trupului. Dar nimeni nu
ne-a invitat ce este sdndtatea. Sdnatatea se definea ca fiind
lipsa oricdrei boli, de aceea noi am invitat cum si tratim boala
dar nu si cum s-o prevenim. Masurile preventive, in afard de
cateva sfaturi generale pe care le dau medicii, rdman la
latitudinea fiecdrui pacient in parte.

Unul din cei mai reputati specialisti in sdnatate si nutritie,
dr. Jeffrey Bland, imparte conditia fizica a unei persoane in
trei categorii de stdri: sdndtate optimd, boald verticald si boala
orizontala.

Prima categorie nu are nevoie de explicatii; a treia se referd
la acele boli patologice care ne pun, literalmente, la pat. A
doua, boala verticald, se referi la acele tulburari de care suferim
atat de multi dintre noi si de care amandm totusi sa ne ocupam.
Nu e vorba de probleme de sdnitate care ne pun viata 1n pericol
sau ne limiteaza capacitdtile. Sunt dureri sacéitoare de spate,
de cap, oboseala, indigestia, eruptii pe piele sau sindroame de
durere cronicd cu care ne-am obisnuit. Ne promitem cd vom
rezolva aceste probleme imediat ce ne vom termina urmétorul
proiect la serviciu, sau cind vor termina copiii scoala, sau in
concediul urmitor, sau cdnd vom avea timp — si stim foarte
bine cd nu vom avea niciodata acest timp dacd nu ne asumdm
responsabilitatea de a ni-l crea singuri.

Medicina occidentald e obisnuita sa trateze boli orizontale
— si sd depisteze boli incipiente Intr-un organism aparent
sdnatos, acesta fiind si motivul pentru care trebuie si ne facem
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intotdeauna controale medicale periodice, chiar daca Tnvitim

sd devenim stdpani pe propria noastrd sdnitate.

Dupd un infarct, sansele de supravietuire in Occident sunt mult
mai mari decat in orice altd parte a lumii. Aparatele noastre pot
detecta un cancer minuscul, iar instrumentele de care dispunem 1l
pot extirpa cu minimum posibil de riscuri pentru tesutul inconjurdtor.
Lupta impotriva infectiilor bacteriene se duce cu cele mai sofisticate
si eficiente medicamente; putem sd reconstruim membre, si
repardam un chip slutit intr-un accident, sa transplantam organe, s
prelungim viata muribunzilor si s salvdm un copil niscut prematur
de la ceea ce, in alte societdti, ar iTnsemna moarte sigura.

Sistemul nostru medical nu are pereche in privinta situatiilor
de crizd si a interventiilor tehnologice in ultimele stadii ale
diverselor boli. De fapt, treizeci la sutd din banii care se
cheltuiesc pentru Ingrijirea sdndtdtii sunt pentru ultimele sase
luni de viat.

Spunem ca ne ingrijim de sdndtate, dar ar fi mai nimerit si
spunem cd ne ingrijim de boald.

Acolo unde esueaza medicii nostri — §i noi nsine, de altfel
— este in tratarea bolilor verticale, mult mai des intalnite si la
inceput mult mai putin grave. (Spun “la nceput” pentru ci
boala verticala, dacd nu e tratatd corect, va duce la boala
orizontali.)

Cu alte cuvinte, suntem experti din punctul de vedere al
patologiei, dar amatori 1n a trata o persoand in ansamblul ei, si
indolenti cand e vorba sa ne tratim pe noi insine.

Ceea ce vrem noi este o vindecare instantanee. Suntem
intotdeauna insetati sd avem totul “acum”, dar nu suntem
dispusi sd ne oprim din goana noastrd ca sd fim aici, in mijlocul
a ceea ce ni se ntAmpla.

“Cunosc un tip care a cdzut de pe o clddire cu zece etaje,”
spune Steve McQueen intr-unul din filmele sale. “In cddere
isi spunea, la fiecare etaj de care trecea: ‘Pana aici totul e bine’.”

Cu bolile noastre verticale ne purtdm ca omul aflat in cddere
libera.

e Dureri de cap? Probabil din cauzi cd ne-am obosit ochii.
Vom merge la un control la oculist imediat dupd ce ne
termindm treburile de sdptimana asta (numai ci n-o facem).

e Gatul intepenit? Din cauzi cd am stat prea mult la birou cu
ochii lipiti de calculator. Sdptiména viitoare — ne promitem
solemn — vom Incepe sd mergem la o sald de gimnastici
(numai ci n-o facem).
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e Crize de anxietate? Cu un asemenea sef, cine nu le-ar avea?
Lucrul de care avem nevoie este sd ne ludm un concediu
de trei sdptimani (numai cd n-o facem).

e Respiratie anevoioasd? Mai mult ca sigur din cauzid cd nu
facem destuld miscare. Maine vom merge pe jos la serviciu
(numai cd ne trezim tarziu, aga cd n-o facem).

e Am ficut putind burtd? Imediat dupd Anul Nou, jurdm ci
nu vom mai bdga n gurd decat fructe si legume (numai ca
n-o facem).

De sanitatea noastra suntem responsabili noi i numai noi
si totusi avem mai multd grijd de magsinile noastre decat de noi
insine — cel putin la magind ne facem verificiri periodice.

Cred ca ceea ce ne-ar pldcea tuturor ar fi sa ne lasam corpul
(ca pe masind) 1n cabinetul medicului, sd ne ducem apoi
creierul la serviciu si sa ne ridicdm corpul la Intoarcere, cu
tensiunea schimbatd, cu articulatiile lubrifiate si fard scartaieli.
Sa se ocupe medicul, ne spunem. Noi nu vrem sa fim implicati.

Nu vrem sd ne batem capul cu regimul alimentar, cu
exercitii fizice sau cu eliminarea factorilor de stres. Cdutim
carpeala rapidd, remediul instantaneu si il adordm pe doctorul
care ne spune: “la doud aspirine si dd-mi un telefon maine
dimineatd.”

Contrastul dintre o carpeald rapidd si un tratament de durata
poate fi ilustrat prin povestea lui Nancy, o femeie cam de
treizeci si cinci de ani, care a ficut sclerozd multipld. A venit
la mine, asa cum fusese si la multi alti doctori, cdutand
“rdspunsuri”’ — iar eu, ca toti ceilalti, i-am spus ci nu exista un
tratament care s-o vindece complet. Totusi, i-am alcdtuit un
program care cuprindea un regim alimentar special, vitamine
si exercitii fizice, care, desi nu o puteau vindeca, ii reduceau
mult simptomele, imbunititindu-i starea de sinitate. in ciuda
izbucnirilor ocazionale, a reusit Tn sfarsit sd-si Infrunte deschis
si realist boala si sd redobandeascd destuld vitalitate pentru a-
si continua viata si a deveni instructor de yoga, cum dorea.

M-a invitat sd tin o cuvantare la o reuniune a organizatiei
locale de sprijin a bolnavilor de sclerozd multipld. De cum am
ajuns acolo m-a frapat cd doar doi dintre cei aproximativ
patruzeci de membri ardtau sdndtosi. Erau cei doi care urmau
tratamentul meu; cei care luptau cu boala, in loc sd cedeze in
fata ei. Erau singurii care nu s-au agezat la coada la racoritoarele
si gogosile oferite in pauze.
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Ceilalti, din cate mi-am dat seama, asteptau sd audd vesti
despre vreo modalitate de vindecare a bolii lor. Céand se
convingeau cid asa ceva nu existd, cautau imediat o
compensatie, gogosile si rdcoritoarele care li se puseserd cam
incongtient la dispozitie. Gogosile si racoritoarele nu fac in
nici un caz parte dintr-un regim sdndtos si probabil cd cei care
m-au ascultat au trecut la o hrand mai adecvatd acasd. Dar
acolo atitudinea lor parea sd spunid: “De ce mi se intampla
tocmai mie? Si dacd mi s-a intdmplat, atunci viata e ingrozitoare
si am de gind sd ma simt bine acum, indiferent de consecinte.”

Reusita lui Nancy era cd a infruntat adevédrul cd scleroza
multipld era crucea ei si nu s-a dat batutd. Si-a investit energia
in a-si face viata cit mai implinitd cu putintd si si-a investit
timpul Tn supravegherea sdndtitii. Si-a extins momentul de
sdnitate incetdnd sd mai fugd de teama fatd de boald si
preferand s-o infrunte cu tot atata curaj cu cat isi Infrunta viata.

Multi bolnavi au un sentiment de rusine sau de vinovitie
sau se simt persecutati de soartd. Nu Nancy a ales sd aibd
scleroza multipld, dar ea si-a oferit singura posibilitatea unei
vieti sdndtoase, 1n limitele acestui diagnostic, pentru ca a stiut
sd accepte inevitabilul.

Toti ceilalti voiau o vindecare pe loc, dar in lipsa vreunei
baghete fermecate, voiau orice fel de uitare si de pldcere de care
s-ar fi putut bucura. Acesta e modelul negarii si al evitarii, in care
nu existd nici o posibilitate de a incetini si de a-ti trdi boala, de a
0 accepta si chiar de a te Tmprieteni cu ea. Pe de altd parte, prin
atitudinea ei, Nancy a putut si-si creeze o viatd sdndtoasd mai
mult decét cea de care au parte majoritatea celor care suferd de
boala ei. Daca incetinim ca sd putem trdi in prezent, sd acceptim
conditiile asa cum sunt, avem ocazia sd facem schimbdrile cele
mai avantajoase 1n viata noastra. Nancy si alti oameni cu care am
lucrat sunt exemple vii ale acestei solutii.

Multi oameni care suferd de boli grave de orice fel cautd o
vindecare miraculoasd. Cei mai putin agresivi in cautarea lor iau
aspiring, se hrinesc cu conserve “totale” (“toate ingredientele natu-
rale de care are nevoie corpul dumneavoastrd”), Tnghit pilule
fortifiante si antidepresive — iar cand scapd de durerile de cap, cand
incep sd piardd 1n greutate, cand vitalitatea lor creste si deprimarea
scade, 1si inchipuie ci s-au vindecat. (Numai céd nu e asa.)

Ganditi-va cd durerea aceea usoard, dacd n-o tratati, se va
inrdutdti Tn cele din urma. Boala verticald, dacd e ldsatd in
voia ei, va deveni boalid orizontala.
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E nevoie de timp ca sd fii sdndtos si e o investitie mai importanta
decat timpul pe care-l dedici muncii. Nu putem pur si simplu si ne
“facem” dintr-odatd sdndtosi, oricat de mult ne-am dori. Sdndtatea
cere eforturi; nu se “IntAmpla” de la sine. Dar multi oameni nu se
preocupa de sdndtatea lor decat cand nu se simt bine.

Sandtatea optimd nu apare decét atunci cand corpul e in ritm
cu sine Tnsusi (inima bate regulat, respiratia e regulatd, toxinele
se elimind regulat, etc.) iar acest lucru e posibil numai cand
incetinim si trdim In prezent. Dupd cum vom vedea, boala ne
frineaza clar, iar perspectiva mortii ne aduce dintr-odata in prezent.

Dar atunci e prea tarziu. Cat trebuie si te doard inainte sa
fii dispus sd te opresti si sd asculti? Catd durere trebuie sa
indurdam? Céate dureri de cap, cite crize de anxietate? Cata
obezitate sau catd respiratie dificila?

Cred cd uneori ne imbolndvim singuri (inconstient,
bineinteles; afirmatia mea nu implicd nici o acuzatie si n-ar
trebui sd facd pe nimeni sa se simtd vinovat) doar ca sa ne
obligdm sid ne oprim si sd simtim. Cand esti bolnav — mai ales
dacd e o boald gravd — 1i schimbi prioritdtile si ii regndesti
viata. Nimic nu ne poate aduce mai usor n prezent decat
durerea sau frica de moarte.

Ce frumos ar fi dacd ne-am putea ldsa antrenati de sdnatate
sd ne trdim clipa! Ce bine ar fi dacd am fi constienti de
importanta ritmului pentru o viatd sdnatoasi.

E un fapt bine cunoscut ca trupul are ritmuri circadiene. Daca
privim situatia din punctul de vedere al sdndtdtii, observdm ca
nivelurile hormonale fluctueaza de-a lungul zilei si al lunii, la
fel ca glicemia, cantitatile de minerale si enzime. Avem tendinta
sd fim optimisti pe lumina (ganditi-vad ce bine ne simtim cand
iesim din casd intr-o zi Tnsoritd!), deprimati pe ntuneric. Marele
regizor Jose Quintero mi-a povestit cd ajunsese aproape pe
punctul de a se sinucide cand regiza piesa lui Eugene O’Neill
Lungul drum al zilei cdtre noapte in Norvegia, 1n timpul iernii.
“Cauza nu era atit piesa, cat lipsa luminii,” mi-a spus. “Indiferent
de ora la care ieseam, era intotdeauna intunecat.”

Pana nu de mult, teoria cd organele corpului au ritmuri diferite
intre ele era ignoratd Tn Occident, dar ea se afld la baza tuturor
sistemelor de medicind din China si din Orient. Astdzi stim cat
de important e ritmul organismului si am invdtat sd adaptim
tratamentele 1n functie de ora din zi sau de anotimp. Anumite
tipuri de chimioterapie, de exemplu, sunt mai mult sau mai putin
eficiente in functie de ritmul intern al organismului. Toate
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celulele functioneazd sincronizandu-se intre ele — cancerul este
in primul rdnd o situatie In care celulele o iau razna, fard sa se
mai armonizeze cu celelalte celule din organism.

Asa cum cancerul se dezvolta printr-o rupere de ritm, putem
privi un ritm armonios ca avand efecte curative. Dr. David
Spiegel de la Universitatea Stanford a studiat un grup de femei
cu cancer la san in stadiu avansat. A creat grupuri de sprijin in
care femeile 1si puteau Tmpartasi experientele lor cu boala. N-au
existat nici un fel de diferente Intre metodele de tratament, totusi,
cand s-a comparat situatia femeilor care au participat la aceste
grupuri de discutii cu cea a femeilor care au infruntat singure
cancerul, s-a constatat ci primele au trdit de doud ori mai mult
decit celelalte. Existd si alte explicatii posibile, dar eu n-am nici
o indoiald cd procesul de vindecare este realmente influentat de
capacitatea de a trdi in prezent aldturi de un grup de oameni, de
a Incetini i de a Tmpartdsi sentimente, lucru care-i face pe membrii
grupului sd intre In rezonantd.

Deepak Chopra, doctor Tn medicini, care are atit o pregitire
de specialitate dupd modelul occidental, cat si cunostinte
aprofundate de medicind ayurvedicd din India, este expert si
in medicina conventionald si 1n cea alternativa. De curind am
avut ocazia sd aflu ce gandeste despre rolul ritmului in sdndtate
si In boala. El considerd cd “universul este un dans cosmic,
ritmurile noastre biologice ficand parte din acest dans, iar
atunci cand trupul nostru e Tn armonie cu ritmicitdtile inerente
ale naturii, avem senzatia cd suntem una cu Intregul. Sdnaitatea
este o revenire a amintirii intregului. Prima manifestare a bolii
este o rupere a ritmurilor biologice, ceea ce inseamnd cd nu
mai suntem in armonie cu simfonia cosmicd.” Deepak Chopra
a inceput acum sa exploreze mai in profunzime rolul muzicii
si al ritmului In sdndtate.

Doctorii Tn medicind Robert Becker si Andrew Bassett au
dus o activitate de pionierat in domeniul energiei electromag-
netice in relatia acesteia cu sindtatea si boala umand. Munca lor
a demonstrat cd anumite fracturi de oase care se sudau greu au
putut fi complet vindecate cu ajutorul unor bobine electromag-
netice. Japonezii au inceput sd foloseascd magneti pentru
tratarea durerilor de cap si a multor alte tulburdri. De fapt, unii
au avansat chiar ideea cd acele folosite Tn acupuncturd servesc
drept antene prin care trec curenti electromagnetici care ajutd
organismului sd revind la ritmul sdu normal.
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Existd un potential urias in domeniul electromagneticii. Cred
cd medicina va cunoaste o transformare datoritd cunostintelor pe
care le vom capata in aceasta privintd. E fascinant sa observam
cum efectele curative rezultd direct din unde de impulsuri ritmice,
care interactioneazd cu ritmurile subtile ale organismului —
acordand ritmurile acestea interne la echilibrul delicat al sdnatatii.

Dupd cum am vizut, stresul, care este aritmic, std la baza
multor boli. Dar in loc sa recunoastem pericolele aritmiei, noi
pur si simplu o ncurajdm cu cafeina care ne ajuta “sd ne Tncepem
ziua” (e ca si cum ai ambala un motor Inainte sd apuce sd se
incalzeascd), creAndu-ne o cadenta care si devind din ce in ce
mai iute de-a lungul zilei si un program de munca atat de Tncarcat
incat “ziua nu are destule ore” ca sd le facem pe toate.

Pentru a contracara apoi goana pe care ne-am imprimat-o,
apeldm la “calmante”, de obicei sub forma alcoolului, apoi
“prindem radacini” in fata televizorului de la care imaginile
ne bombardeazd intr-un ritm la fel de rapid sau mai rapid decat
cadenta 1n care am functionat toatd ziua.

Jon Kabat-Zinn a ardtat cd centrarea atentiei si meditatia
sunt esentiale 1n tratarea bolilor. Recent, Institutul National de
Séndtate a recunoscut cd biofeedback-ul si meditatia reprezintd
o terapie eficientd In anumite boli si a recomandat companiilor
de asigurdri sa ramburseze pacientilor cheltuielile pe care le
fac urmand aceste proceduri.

Bundstarea (un cuvant potrivit, dupa pirerea mea, pentru
sandtatea pozitivd) std in puterea noastrd si a nimdnui altcuiva.
Obiectivul meu, ca medic si ca autor al acestei carti, este sa va
ardt cat de preferabil este sd ajungeti pe cont propriu la o stare
de sdndtate pozitiva si cat de mult vd va ajuta aceastd simpld
atitudine de a vd supraveghea singuri sd trditi mai mult, si
reduceti la minim stresul, sd respirati aerul sdnatatii (céci intr-
adevar o respiratie buna este o cheie a sdnatitii), sd scapati de
deprimare si sd va Tmbundtititi viata atat in carierd, cat si in
relatiile personale. Procedand astfel vd veti putea umple clipele
cu o senzatie de pldcere pe care nu v-o poate oferi nici un
sport riscant §i nici un extaz produs de droguri.

Bunéstarea std in puterea noastrd. Cand o obtinem si o
mentinem, toate celelalte pliceri pe care ni le oferd existenta
devin mai intense — iar noi trdim mai din plin.

Mai deundzi, la cabinetul meu a venit un pacient de
noudzeci de ani. De cum a intrat si-a scos camasa si mi-a spus:
“Da-mi un pumn in stomac. Cat de tare vrei.”
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N-am ficut-o, dar am ras si l-am intrebat cum a ajuns si
aibd muschi abdominali atit de puternici.

“Prin ridicari,” mi-a explicat. “Asta pe langd jogging si
antrenamente de box.”

L-am examinat. Avea trupul unui barbat cu douazeci de
ani mai tandr.

“De ce ai venit la consultatie?” 1-am intrebat.

“Asa, ca sd md laud.”

In cazul lui, ca si al vostru, se aplicd vechea zicdtoare: “ce
nu folosesti se stricd”. La fel ca sistemele secundare din
navetele spatiale, organele corpului nostru au o capacitate de
rezerva — de aceea avem doi pliméni in loc de unul singur, de
aceea, dacd unul din rinichi nu mai functioneazd, celdlalt i
poate prelua sarcinile.

Dar capacitatea de rezervi te poate sustine doar pana la un
punct, iar dacd abuzezi de organele tale (fuménd sau lasand
grasimea sd se acumuleze 1n jurul muschilor), vei avea 1n curind
probleme de care nu vei mai putea scdpa doar prin exercitii fizice.

Pentru a obtine bunistarea, nu avem nevoie numai de un
regim alimentar corect si de activitate fizicd, ci si de un ritm de
viatd mai lent, mai regulat. Dacd vom incorpora in stilul nostru
de viatd exercitiile de schimbare a timpului descrise in capitolul
sapte — dacd vom aplica hotdrati masuri pentru mentinerea
sdndtdtii — ne vom simti mai bine si vom duce o viatd mai buna.

Reteta mea pentru o viatd sdnitoasd cuprinde:

» Exercitii fizice regulate — sporturi sau jocuri sau dans —
asupra cdrora sid ne concentrdm atentia si cirora si le
acorddm timp suficient.

* Meditatie zilnica si relaxarea respiratiei.

* Distractie si rds (sunt mai bune decit un mdr pe zi).

* Mese savurate in liniste, fara graba — evitati pranzurile de afaceri.

* Pregitirea meselor cu alimente sdndtoase si proaspete. (Evitati
produsele fast-food; In general, acestea sunt niste amestecuri
de chimicale nocive, conservanti, uleiuri si indulcitori.)

* Dragoste si afectiune fatd de propriul corp — masaje regu-
late si exercitii placute.
prima dintre priorititile noastre; concedii petrecute astfel
incat sd ne hrineasca si trupul si sufletul.

» Respectul fatd de propria sindtate.

Timpul pe care ni-l vom petrece ingrijindu-ne sanatatea ne va
prelungi viata. Aceastd investitie ne va da cele mai bune dividende.
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CAPITOLUL PAISPREZECE

INAINTAREA IN VARSTA

La optzeci si cinci de ani, Pa Kin, cel mai mare
poet al Chinei moderne, tocmai fusese decorat
de presedintele Mitterand i fusese invitat sd
viziteze Franta. “Ca sd md intalnesc cu cine?
Ca sd descopdr ce lucruri interesante? Va dati
seama,” a addugat el ca un fel de scuzd pentru
aceste intrebdri, “md simt ca §i cum ag mai avea
doar sapte dolari — §i nu vreau
sd-1risipesc pe maruntisuri.”

— JEAN-LoUIS SERVAN-SCHREIBER

SOCIETATEA AMERICANA se teme foarte mult tocmai
de acel stadiu al vietii care poate fi cel mai fericit si mai
implinit. Pentru noi, Tmbatrinirea este un blestem. E ca si cum
fiecare rid nou apdrut ne-ar cere o cremd anti-rid, fiecare fir
de pdr alb, o vopsire, fiecare durere la incheieturi, o crema.
Fugim de imbatranire, o negdm si ne stanjeneste.

Bétranetea ne deprimd. Ne aminteste cd suntem muritori,
de aceea privim cu groaza fiecare din semnele batranetii.

Trdim cu totii in timpul linear, o sdgeatd dreaptd care se
intinde de la nastere la moarte. Bitrinetea ne aminteste cd
sfarsitul e aproape. Faptul cd suntem mai intelepti decat Tnainte,
cd avem timp sd ne gindim si sd meditdm, cd putem in sfarsit
trdi intr-un ritm mai lent care sd ne ingidduie sa ne bucurdm de
ceea ce ne Inconjoard si de relatiile personale, pare s ne ofere
o consolare prea mica. Suntem batrani. Si in curdnd vom muri.

Totusi, In societdtile care adoptd timpul circular, situatia e
complet diferitd. Varstnicii sunt respectati, nu ignorati; sunt
ascultati, nu redusi la ticere. O persoana mai in varstd, care a
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trait mai multe, are multe sd-i invete pe prietenii mai tineri — nu
neapdrat in privinta faptelor cit a sentimentelor, emotiilor,
intuitiei i trdirii. Toamna, un batran simte apropierea iernii,
stiind asa cum nici un tandr nu poate sti cd dupd iarnd vine
inexorabil — din nou — primdvara.

Virstnicii sunt pastratorii intelepciunii in culturile cu timp
circular. Cand apare o situatie de crizd, toatd lumea asteaptd
sfaturi din partea varstnicilor. In caz de inundatie sau alti
catastrofd naturald, Bunicul stie ce e de facut. Dacd cineva e
bolnav, Bunica are leacul. Pentru ci ei au intelepciunea.

In schimb, in Occident tehnologia oferd rispunsurile,
iar tehnologia este teritoriul tinerilor. Copiii nostri Tnvatd
despre stiinta nucleara, computere, design aerospatial etc.
Pdrintii lor sunt considerati depdsiti de vremuri. Pentru cd
pretuim informatia mai mult decit intelepciunea, tinerii i
considerd inutili pe cei in varstd, chiar o povard pentru
societate. lar bdtrinii incep sd creada si ei asta.

Paradoxal, singurul aspect al Tmbatranirii pe care abia il
asteptdm, cel la care “nu mai avem rdbdare” si ajungem, cel
pentru care “ne cheltuim timpul” ca si-1 realizdm, este momentul
pensiondrii. Dar cand ajungem acolo, ne izbim ca de un zid.

Cred ca este zidul timpului. Dintr-odatd, ne pomenim ca
avem timp cu care nu stim ce sa facem, ca si cum cineva ne-ar
fi dat un milion de dolari si am fi esuat cu el pe o insuld pustie.
Munca noastrd, care ne-a definit si ne-a dat respect fatd de noi
ingine, nu ne mai este la dispozitie (ne-am spus cd nu mai
vrem sd o facem), si astfel ne consideram singuri inutili, o
“povard” pentru copiii nostri. Pe unii aceastd experienta i face
sd se simtd prizonieri.

Daca ne-am planificat bine momentul pensiondrii, dispunem
de suficienti bani. Putem sd lenevim, sd mergem la pescuit, sd
ne uitam la televizor cét e ziua de lungd, sd mergem la cinema
dupd-amiaza, sd cdldtorim, sd ne ocupadm de griadind si sd stdm
treji toatd noaptea dupd care sa dormim pand la pranz. Multi
dintre noi — cei mai multi! — ne facem iar de lucru si ne
intoarcem la muncd, intr-o forma sau alta.

Cum nimic din viata noastrd “activd” nu ne-a pregitit pentru
o viatd de tihnd si pentru cd am fost invdtati dintotdeauna ca
lenevia e “condamnabild” si cd e un pdcat sa “nu faci nimic”, ne
oferim ca voluntari la spitalul din localitate, participdm la campanii
politice, umplem plicuri pentru actiuni de caritate sau ne angajam

www.amalteaq.ro



1992 STEPAN RECHTSCHAFFEN. M.D.

din nou cu jumdtate de norma. Nimeni nu ne-a invitat cum sd ne
“bucurdm” de pensionare. Prin toate aceste activitdti nu facem
nimic altceva decit sd Tncercim sid scipam de senzatia
stanjenitoare cd lumea ne considerd inutili, de teama de infirmitate
si de moarte. Dacd ne infruntdm deschis sentimentele, vom fi
nevoiti sa ne confruntdm cu certitudinea mortii. Orice, ne spunem
noi, e mai bine decit asta. Asa cd anuntim cu mandrie cd “nu
avem timp” pentru nimic — cu alte cuvinte nu avem timp si trdim
in prezent. Continudm sd ne umplem zilele cu activititi mult timp
dupd ce am incetat sd mai fim nevoiti s-o facem. Iar fericirea si
relaxarea dupd care tanjim continud si ne scape printre degete.

Sylvia a trecut bine de saptezeci de ani si s-a retras acum
citiva ani dintr-o carierd profesionald. Pensionarea ei a dus la
inceput la céteva ierni petrecute Tn vesnic Tnsorita Florida si
cateva veri In nordul rdcoros impreund cu prieteni si rude;
sotul ei murise mai de mult.

Aceastd rutind nu o multumea deloc, nu reusea sd-i umple
viata. A participat apoi la unul din programele de sdnitate si
bundstare de la Omega, care a avut asupra ei un asemenea
impact, incat s-a hotédrat sa-si petreacd o vard intreagd la
Omega, intrdnd in randurile personalului nostru si in
comunitatea aceea de oameni dornici sd invete. Dupi ce a
participat la tot felul de activititi, de la dansuri braziliene la
tobe africane si de la sesiuni despre bunistare la seminare de
schimbare a timpului, cheful de viatd i-a revenit. A cédpitat
mai multd vitalitate si energie.

Cei care imbatranesc “frumos”, ca Sylvia, sunt oameni
dispusi sd “invete”. Cunosc multi oameni care gi-au reluat
studiile doar de dragul de a invita, de a-si pdstra mintea activa.
“Ma simt din nou ca un copil,” mi-a spus o femeie de 83 de
ani. Acesti oameni intra efectiv Intr-o noud viatd. “Pentru ce
ai facut una ca asta?’ a intrebat-o un cunoscut pe mama lui
care, la saptezeci si sase de ani, incepuse un curs de filozofie
la Skidmore. “Pentru spiritul meu,” a rdspuns femeia. “Ca si
ma dezvolt pe mine.”

Totusi, e perfect normal — chiar agreabil — sa nu faci “nimic”.
Cunosc un pensionar care se simtea ros de vinovatie ori de cite ori
le spunea prietenilor cd nu face nimic. N-a trecut totusi mult pand
sd ajungd si dea acest rdspuns cu un rinjet de mandrie, chiar de
arogantd. A descoperit ci-i convenea de minune sd nu facd “nimic”,
iar traindu-si relaxat “nimicul” fiecdrei zile a ajuns la o senzatie de
satisfactie pe care nu o mai avusese niciodatd. “Imi place cu adevirat
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viata pe care o duc”, mi-a spus el cand i-am cerut sd-mi explice
mai clar. “Ma plimb, citesc, ascult muzicd, ma uit la televizor. N-am
nici un program fix, nimic nu md preseazd. Dorm bine. Chiar ma
distreaza sd spun cuiva cd nu fac nimic! Sunt cu totii atat de stresati
incat Tmi lasd impresia cd isi doresc ca si eu si oricine altcineva sd
munceascd la fel de mult ca ei.”

Unul din lucrurile de care se plang varstnicii este cd timpul
trece acum pentru ei mai repede decat in tinerete. O explicatie
ar fi familiaritatea.

Va amintiti vara in care aveati cinci sau poate sapte ani, cand
erafi congtienti de stralucirea soarelui, de linistea naturii, de fiecare
joc si fiecare prieten si pdrea cd vara n-avea sd se mai termine
vreodata, ca vor veni la nesfarsit zile aurii, una dupa alta? Va amintiti
vara in care v-ati Indrégostit pentru prima data? O datd cu trecerea
anilor, verile nu mai au acelasi gust. Ai trecut deja prin saptezeci de
veri, iar acum plécerea ti-e Tndoitd cu tristete. Poate cé-ti vin in
minte Intdmplari nefericite care s-au petrecut vara. Verile se adund
acum peste noi aidoma intre ele, privilindu-ne spre sfarsit. “O
vard ca oricare alta,” ne spunem. “Nimic din cale-afard.”

Dar poate fi ceva din cale-afard. La unul din seminarele
mele, o femeie a anuntat cd vara trecutd fusese cea mai
frumoasa din viata ei.

“Dar ce-ai facut?” am intrebat-o.

“Am privit fluturii.”

In fiecare zi, pe inserate, un roi de fluturi intra in gridina ei
si dansa in aer pand la apusul soarelui. Si 1n fiecare seard ea se
gribea sd se intoarcd acasd de la treburi sau din vizitele la nepoti
la timp ca si poatd privi fluturii. Ii aduceau in suflet frumusete
si pace. A fost pentru ea un moment care a durat toatd vara.

Avem nevoie sd tranzitim timpul, sd extindem momentele astfel
incat sd fim prezenti in fiecare vard — i 1n fiecare toamnd, iarnd sau
primédvara. Femeia care se grdbea acasd la fluturii ei facea exact
acest lucru: 1si crea un ritual, se unea cu natura, “lungea” fiecare zi
ludnd parte la noutatea vietii. Cand facem o tranzitie de la un timp
la altul, fiecare anotimp poate fi plin, durabil, nesfarsit.

Sociologii de la Universitatea Duke au incheiat recent un
studiu asupra longevitdtii, pe parcursul cdruia au constatat ca
oamenii care au Indurat cu flexibilitate pierderea unei fiinte
dragi — care au putut trece peste durerea initiald si gi-au
continuat viata in prezent — au avut sanse la o viatd mai lunga
decit cei care au rdmas coplesiti de durere. Cei din urmd trdiau
in trecut, jelind moartea altcuiva ca pe o modalitate de a-si
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masca propria lor teamd de moarte. Aceastd atitudine 1i ficea
incapabili sd savureze clipa sau si existe in prezent.

Mare parte din atitudinea noastra fatd de moarte ni se formeaza
la moartea pdrintilor; inconstient, i ludm drept modele in aceastd
privintd. Dacid ei au murit cu teamad, probabil cd ne vom teme la
randul nostru. Dar dacd au acceptat moartea cu calm, chiar cu
usurare, temerile noastre sunt probabil atenuate — si avem deja
sanse mai mari la o batranete Tndelungata si fericita.

La seminarele mele, imi intreb studentii cét cred ei cd vor trdi.
Aproape toti raspund facind o legaturd cu pdrintii lor. “Mama a
trdit saptezeci de ani, tata saptezeci si trei. Sper cd eu o sd ajung la
saptezeci si cinci, pentru cd eu am mai multd griji de mine.”

Asa se creeazd Tn mintea lor o asteptare care se va Indeplini de
la sine. E foarte probabil ca studentii respectivi sd moard Intr-adevir
la saptezeci si cinci de ani. Dar existd comunitati intregi n care
durata vietii € In mod obisnuit mai mare, cum ar fi gruzinii, etnia
huzanilor din Afganistan sau a vallacanbabanilor din Peru. Pentru
ei, saptezeci de ani e o varstd mijlocie si dacd te poti Inchipui trdind
mai mult de o sutd de ani si pastrandu-ti vitalitatea fizica si mentald,
atunci sunt convins ca speranta ta de viatd se va prelungi de la sine.

De fapt, cand Alexander Lief (de la Facultatea de Medicind
a Universitdtii Harvard) a studiat prima data potentialele cauze
ale longevitdtii, a descoperit cd cea mai semnificativd
caracteristicd a acelor oameni este increderea individuala si
sociald cd vor trdi mai mult de o sutd de ani.

Convingerile pozitive afecteazd si sdndtatea si inaintarea
in varstd. De exemplu, pacientii cu cataractd care au Incredere
in chirurgii lor obtin rezultate mai bune decéat cei care au
indoieli asupra tratamentului pe care-l1 urmeaza. Pentru a-si
invinge boala, pacientii cu cancer sunt invitati sd vizualizeze
cum le atacd celulele sdnitoase pe cele bolnave. Bernie Siegel,
doctor in medicind, a studiat intensiv efectele unei atitudini
pozitive la pacientii cu cancer. La fel i sotii Simonton.

Totusi, pe mésura ce Tnaintim 1n varstd, cei mai multi dintre
noi trdim cu teamd, convingi cd urmitoarea boald ne va “veni
de hac”, siguri cd infirmitdtile ni se vor inrdutati si cd ne va
sldbi memoria. Chiar si asa, ne mird si ne dezamdgeste cand
temerile noastre se adeveresc.

Trebuie sa ne Infruntdm Tmbaétranirea cu optimism, cu
certitudinea cd ne putem mentine actuala stare de sdnatate.

Ganditi-vé la citiva ani din urma. Ce va amintiti? Va puteti
aduce aminte ce-ati ficut pe 5 octombrie 1995 la zece
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dimineata? Sau ce-ati facut la serviciu martea trecutd? Cu cine
ati luat pranzul alaltdieri?

Acum ganditi-va la primul sdrut. Vd amintiti unde erati, ce
gust aveau buzele partenerului, ce expresie se citea in ochii lui?
Ce costum ati purtat de Halloween la cinci ani? Ce haine purtati
la ultimul dineu de afaceri la care v-ati dus? Sau cum a fost
prima cdldtorie cu avionul in comparatie cu cea mai recentd?

In memorie nu ne rdman decat clipele in care eram cu
adevirat prezenti, indiferent daca au fost deosebite sau
obisnuite. Restul timpului, in care facem diverse lucruri doar
ca sd le termindm, trecidnd pur si simplu prin viatd — toate
acele zile, luni, toti acei ani se topesc intr-o ceatd cenusie.

Participantii la seminarele mele sunt adesea uimiti si constate
cat de multe lucruri nu-gi amintesc din propria lor viatd. Cand le
pun intrebdri Tn legétura cu amintirile lor, raspunsurile lor se
referd de obicei la cite un eveniment care i-a afectat profund.
Poate fi o amintire pldcutd sau dureroasd, care-i stdnjeneste sau
le trezeste vechi temeri, dar e intotdeauna ceva care le-a captivat
in Intregime atentia — in plan mental, fizic si emotional.

Neindoielnic, ceva care ne stirneste o mare emotie sau
pasiune ne aduce instantaneu “acum”. Un accident de masina,
un incendiu, o noapte pasionatd de dragoste. Noutatea ne
cheamd si ea in prezent, in parte pentru cd a face un lucru
pentru prima datd tinde si ne stirneascd emotii si Tn parte pentru
cd situatiile noi ne cer, tocmai datoritd noutdtii lor, mai multa
atentie decét situatiile cu care suntem familiarizagi.

In practicile Sufi, “amintirea” este un cuvant cheie. Este calea
de a intra in legdturd cu Dumnezeu. Cand ne riticim in drumul
vietii, dacd suntem prea ocupati s simtim, prea grabiti sd vedem
si sd auzim cu adevirat, atunci amintirea se pierde si noi ne
riticim de noi Tnsine, de centrul nostru, de lumea noastra.

Daca ratezi un eveniment ciand se petrece, s-a dus pentru
totdeauna, pentru ca nu tinem minte decat intamplarile la care
suntem prezenti pe loc. Ce se IntAmpla, atunci, cand amintirile
incep sd ni se steargd din cauza procesului de imbatranire?

Memoria noastra e alcatuitd din momente prezente trecute.
Senilitatea e incomodd cind vrem sd extrapoldm din acele
prezenturi trecute cite ceva acum. Dacd ne-am pierdut trecutul
si ne temem de viitor, vom fi dezorientati in prezent.

Faptul cd ne pierdem memoria are puterea de a ne face si
ne trdim mai intens prezentul. De aceea unii se descurcd atat
de bine cu senilitatea, Tn timp ce altii — care nu sunt in largul
lor in prezent si chiar se tem de el — nu se descurcd. Cei care
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si-au petrecut viata evitand clipa prezentd continud si i se
impotriveascd si Tn consecintd se simt nefericiti.

Am vdzut bdtrani care-si ridicd un zid Tmpotriva memoriei
lor in declin, dar dacd ar putea s-o accepte, dacd ar putea trece
de la regretul fatd de un trecut pierdut la constiinta unui prezent
viu, si-ar aduce pacea si bucuria Tn spirit si In viatd. Bunica mea
a avut o senilitate fericitd; n-o deranja cu nimic. Ea este modelul
meu in aceastd privind si a fost una din primele persoane care
m-au invitat cit de important e prezentul. La urma urmei,
senilitatea a fost numitd “a doua copilarie”. Si cati dintre noi nu
ne-am dori inca o copilirie dacd am putea-o avea?

Nu e nevoie pentru asta decit sd schimbdam timpul. Prea multi
dintre noi nu avem nici o idee cum si intrim Tn prezent — pur si
simplu nu am avut parte de aceastd experientd — de aceea nu stim
nici ce sd facem cu noi ngine cand ne confruntdm cu perspectiva
imbadtranirii. Pe mdsurd ce ne apropiem de moarte, teama creste
in noi, pentru cd incd nu am invdtat sd ne savurdm prezentul. Pe
mdsurd ce memoria ni se va diminua, ne vom simti mai in largul
nostru cu noi Ingine dacd vom fi trdit deja experienta prezentului.
Cu cat vom exersa mai mult acum existenta in prezent, cu atit ne
vom putea suporta mai ugor inaintarea in varstd maine.

In The Fountain of Age, Betty Friedan atrage atentia cd in
reclamele de televiziune practic nu existd batrdni, iar cei pe
care totusi 1i vedem — de exemplu batrinul de nouizeci de ani
care face ski nautic sau sotii cu parul argintiu, dar fard riduri,
incantati cd si-au facut contracte de asigurare adecvate 1n tinerete
— sunt de fapt niste tineri deghizati, caricaturi care nu au nimic
in comun cu marea majoritate a reprezentantilor varstei a treia.

Sd nu ne gadndim la varstnici, ne porunceste televiziunea.
Péstreaza-ti tineretea cat mai mult timp — cat de mult poti —
dupd care n-ai decat sd dispari!

Bineinteles cd acest lucru intrd in contradictie cu faptul ci, o
datd cu Tmbatranirea generatiei exploziei demografice, sunt din
ce Tn ce mai multi varstnici. Mi se pare ciudat ca societatea nu
face nimic sa-i incurajeze, cd ar prefera si nu aiba “povara” de
a avea grija de ei, dorindu-si ca acestia sa dispara pur si simplu.

De ce nu ne putem schimba atitudinea si sa consideram batranii
ca pe o fortd pozitivd? Dacd am putea, asta ne-ar transforma
societatea din temelii, dar ar trebui sd putem accepta prezentul
asa cum este el. Imbdtranirea este un proces biologic natural la
toate organismele vii. Corpul fiecdruia dintre noi trece prin
schimbdri pe masurd ce inaintdm in varstd. Ne apar riduri, muschii
incep sd ni se atrofieze, reflexele ne sunt mai lente. A te Tmpotrivi
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tuturor acestor semne Tnseamnd si negi realitatea prezentului. Sa
inveti sd tranzitezi timpul inseamnd sd recunosti ritmul si realitatea
momentelor de schimbare din procesul vietii tale. Devenim intr-
adevar mai inceti, ceea ce e un fapt negativ doar daci ne asteptim
sd functiondm la viteza mai rapidd a unui tandr. Dacd ludm n
considerare faptul cd incetinindu-ne ritmul ne putem bucura mai
mult de viatd, atunci batranetea si ritmul ei mai lent pot fi privite
ca un fapt pozitiv, o altd etapd in frumusetea vietii.

Bitranii pot juca totusi un rol semnificativ in societate, in
beneficiul nostru, al tuturor. In schimbul beneficiilor materiale pe
care le primesc, ei pot da beneficii spirituale: o cunoastere mai
profundd a istoriei; un sens al sperantei; iubire. Rabinul Zalman
Schachter-Shalomi, de exemplu, in cartea sa Spirit and Eldering,
atrage atentia cd prépastia Intre generatii este intotdeauna ntre parinti
si copii. El sustine ideea unui program “rent a ‘bubba’“(inchiriaza
un bunic), In care bunicii sd formeze o echipa cu nepotii si sd-i
invete pe acestia din experienta si intelepciunea lor. Problema, dupa
parerea lui, este sd se obtind acordul generatiei de mijloc.

Nici mécar nu e nevoie si te limitezi la nepotii tdi. O femeie,
Jean, ne-a povestit la un seminar cd nu a avut niciodata copii
si ca acum, la saptezeci de ani, ducea dorul unei familii mai
mari. Una din vecinele ei, care isi crestea singurd cei trei copii,
parea sd se lupte din greu sd se descurce 1n viatd. Nu avea nici
o rudd aproape de ea si muncea de dimineatd pand seara ca
$-0 poatd scoate la capat cu banii.

Jean s-a oferit sd devind bunica adoptivd a copiilor ei, un
lucru neobisnuit si nemaiauzit in societatea noastrd, dar de
care e mare nevoie. Rezultatul a fost un succes fulminant
pentru toti cei implicati. Jean are acum 1n viata ei o familie
care o iubeste si o sprijind pentru cd, la randul ei, isi oferd cu
generozitate dragostea si sprijinul. Familia a adoptat-o pe ea,
iar ea i-a adoptat pe ei.

Cand Jean ne-a spus povestea ei, multor varstnici care o
ascultau le-au dat lacrimile. Fird indoiald, duceau si ei dorul
unor asemenea legdturi afective. Dacd vor fi hotdrati sd le caute,
le vor gési.

Ram Dass povesteste Intdmplarea care 1-a facut sd-si dea
seama, la saizeci si doi de ani, cd intrase 1n randul bdtranilor.
Vrand si-si cumpere un bilet de tren de la Westport (Connecti-
cut) spre New York City, a fost Intrebat ce fel de bilet vrea.

“Adica am de ales?”

“Da. Bilet obisnuit sau cu reducere pentru pensionari. Cel
pentru pensionari e cu trei dolari mai ieftin.”
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Bineinteles cd a cumpdrat biletul mai ieftin, dar apoi si-a dat
seama cu un soc cid tocmai imbricase o noud haind, uniforma
varstei, stabilitd de societate si care li se potriveste tuturor celor
trecuti de saizeci de ani, indiferent de starea lor de sédnitate, de
varsta lor spirituald. A inteles cd dupd mentalitatea americand,
el nu mai e necesar, e doar unul dintre varstnicii care, In viziunea
tinerilor, ia de la societate mai mult decat dé, cel putin in privinta
asigurdrilor medicale si sociale. Dar el mai are Tncd multe de
oferit! O datd cu trupul i s-a maturizat si mintea. El cunoaste
lucruri pe care ni le poate impartési tuturor.

Ce contrast in comparatie cu societatea din India, In care
prietenii indieni ai lui Ram Dass il complimentau spunindu-i:
“Arati mai batran!”

Firea lui americand a tresdrit cu indignare. Lui i se pdrea mai
degraba o insultd! Dar si-a dat seama repede cd era de fapt un
compliment. Cand i se spune “Ardti mai batran!” asta inseamna
cd ardti mai intelept. Prietenii 1i ardtau respect, asa cum i respectau
pe toti batranii: ca pe niste oameni de la care ceilalti au multe de
invitat, pentru cd ei au o experientd de viatd mult mai vasta.

Putem importa si noi aceastd atitudine. Dar bdtranii sunt
primii care trebuie s-o adopte.

In tinerete ne gdndim la viitor ca la un teritoriu vast si
interesant. Pe mésurd ce Tnaintam in varstd, 1l vedem din ce in
ce mai limitat si mai dureros.

Dar nu e obligatoriu si fie asa.

Bitranetea e doar o altd etapd a prezentului si, asa fiind, ne
poate aduce la fel de multd plicere ca orice altd perioadd a
vietii. Ram Dass descrie o Intilnire pe care a avut-o cu un
psihiatru de noudzeci de ani care, viguros si sdndtos, Tncd mai
dadea consultatii zilnice pacientilor.

La Inceput, Ram Dass a fost invidios, dar apoi si-a dat seama
cd el ar alege o altd cale. Viata e compusia din etape distincte,
spune el, iar batranetea este una dintre acestea. Dupa parerea
lui, fiecare etapd are o anumitd viteza care i se potriveste.

Batranetea este etapa 1n care Incetinim si in care conditia
noastrd fizica se deterioreazd Intr-o mdsurd mai mare sau mai
micd, chiar daca avem parte de cea mai buna atentie si ingrijire
medicald. Mintea, chiar dacd rdmane ascutitd si alertd, isi
incetineste Intructva viteza. Trdim o inversare naturald a ritmului
rapid 1n care ne ducem viata in anii nostri cei mai productivi.

Ajungem la o vreme de contemplare, o perioadd introspectivd
a vietii. Avem mai putind energie pentru activitati fizice, desi multi
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bétrani spun cd au nevoie de mai putine ore de somn. Prin prisma
acestui avantaj, viata ne oferd multe. Cei care prosperd la aceastd
varstd sunt cei dispusi sd ia aceste daruri oferite de viatd, in loc sa le
respingd de teamd sau in loc sd pretindd cd mai sunt inca “tineri”.

Sd trecem testul Tmbdtranirii, nu sa-1 ocolim, pentru cd, o
stim bine, a nu accepta prezentul inseamna stres, iar stresul ne
provoacd suferintd. Se vorbeste despre factorul “calitatii vietii”
la bdtranete, dar nu putem obtine aceastd calitate decit dacd
reducem viteza suficient ca sd trdim 1n prezent, daca nu privim
nici cu regret inspre trecut, nici cu teamd spre viitor.

Fericirea la bitranete pare si fie direct legatd de o atitudine
de acceptare, nu de impotrivire sau de negare. In loc si ne
concentrdm asupra unui model de vesnicd tinerete, ar trebui
sd includem in viziunea noastra acceptarea ciclului natural al
vietii si astfel vom include procesul de Tmbatranire si ne vom
putea pregati pentru el. Iatd cateva sfaturi pe care ar fi bine si
le luati in considerare:

* Vizualizati-vd din timp momentul retragerii din activitatea
profesionald. Priviti viitorul fard teamd, proiectandu-vd in
el asa cum vreti sa fiti.

* [nainte de a iesi la pensie, luati-va zile de concediu in plus sau
reduceti orele de muncd. Incepeti sd experimentati senzatia
pe care v-o creeazd faptul de a avea mai mult timp liber, ca s
puteti invata sd vd imprimati ritmul de care aveti nevoie.

* Implicati-vd intr-un proces de invitare. Faceti-o de dragul
de a Tnvita, invdtati sd vd bucurati de aceastd activitate. Nu
cdutati sd acumulati cunostinte pe care sa le valorificati apoi
in scopuri materiale.

* Antrenati-vd si mintea si trupul. Lectura si jogging-ul sunt
la fel de importante.

* Recastigati-vd spontaneitatea. Incercati lucruri noi. Nu va
ingdduiti sd va “sclerozati” sau sd intepeniti in aceleasi
obiceiuri. Faceti experimente cu viata.

* Ascultati-i pe cei tineri, fard sa fiti neapdrat de acord cu ei
sau fird sd le urmati exemplul. Voi sunteti mai intelepti,
dar si ei pot fi Intelepti.

* Petreceti timp aldturi de copii. Folositi ocazia ca sa va jucati
cu ei.

* Daruiti-le tinerilor prietenia si sprijinul.

* Faceti-va timp pentru contemplatie. Cuibdriti-va 1n clipa prezenta.
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CAPITOLUL CINCISPREZECE

MOARTEA

Nuvom inceta sd explordm, iar sfarsitul
explordrilor noastre va fi sd ajungem
in locul de unde am plecat

§1 sd-1 cunoagtem pentru prima datd.
—T.. Erior

(13
TOATA VIATA am crezut cd Invdt sd trdiesc si de fapt
invdtam sd mor.”

Leonardo da Vinci a spus-o, iar noi, citindu-i cuvintele,
zambim cu un aer de cunoscétori, ne spunem ‘“ce profund” —
si ne bucurdm cd de fapt lucrul acesta pentru noi nu e valabil.

Si nu ne ingeldm.

Majoritatea occidentalilor se feresc pand si sd vorbeascd
despre moarte. E adevirat, ne dau lacrimile la filme ca Terms
of Endearment in care moartea e invéluitd intr-un romantism
nerealist; plangem la Tnmormantdri, aplauddm cand “rdii” de
pe ecran mor si ne Infioard catastrofele descrise in ziare, desi
trecem repede peste ele. Dar in privinta gandurilor la propria
noastrd moarte, desi cu mintea stim cd e inevitabild, cheltuim
enorm de multd energie negind-o, cu senzatia vagd in
ascunzigurile inimii noastre cd de fapt suntem nemuritori.

O negdm pentru cd ne temem de ea. Aceastd teamd ni s-a
inrdddcinat atit de profund Incét, mai mult decét orice alt fac-
tor, ne Tmpiedicd sd ne trdim pe deplin prezentul.

In timp ce suntem in viatd, moartea noastrd existd in viitor.
Dacd ne petrecem zilele facAndu-ne griji In legdturd cu moartea,
trdim de fapt In viitor. In acest sens, moartea ne ripeste viata
fnainte ca noi sd murim.

Ca sd tinem moartea la distantd e nevoie de multa atentie.
Ne facem planuri. Ne nelinistim. Ne facem de lucru ca si nu
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fim nevoiti sd ne gindim la asta. Si pierdem legdtura cu timpul
prezent si cu locul prezent, unde existd miracole si bucurii —
dar nu moarte.

“Dar mie nu mi-e frici de moarte,” imi spun unii, “ci de
vreo boald ingrozitoare cum ar fi cancerul sau de vreun acci-
dent oribil.”

Da. Dar se tem probabil si de moarte in acelasi timp. De
fapt, teama ne face si trdim cu mai multd intensitate boala sau
durerea sau moartea, indiferent dacd acestea ni se ntampld
noud sau unei fiinte dragi. Dacd am putea Infrunta nenorocirea
direct, am putea s-o simtim ca ficand parte din viatd. In
privinta mortii, trebuie sd recunoastem cd misterul ei este
incomprehensibil.

Ram Dass vorbeste despre un student care s-a dus la un
maestru Zen.

“Ce-mi poti spune despre moarte?” a Intrebat.

“Nimic,” 1 s-a rdspuns. “Eu sunt doar un maestru Zen. Nu
un maestru Zen mort.”

O cale de a ajunge la sentimentele pe care ti le creeazi
moartea este prin meditatie. Philip Kapleau, autorul strdlucitei
lucrari The Wheel of Death, subliniazd cd meditatia este in
sine un “dans” al mortii, pentru cd moartea este, pand la urma,
si inceputul si sfarsitul.

Imi aduc cu smerenie aminte de prima meditatie a unui
bdtran la seminarul meu. Pédrea zguduit cind a terminat, si
l-am 1intrebat de ce.

“Ma tem de moarte,” mi-a spus.

Meditatia il transportase imediat pe un tdrdm pe care era
singur, doar cu el insusi, Tn fata marilor Intrebdri universale.
Mi s-a pdrut remarcabil cd a ajuns Intr-un timp atit de scurt
acolo, 1n locul acela pe care toti il ocolim, ca sd nu fim nevoiti
sd ne analizdm propriile temeri. Era coplesit, iar eu 1-am inteles,
pentru cd trecusem la rdndul meu printr-o experientd
asemadnatoare.

Mie teama de moarte mi s-a ndscut in copildrie. Cind aveam
opt sau noud ani bunicul meu a murit iar cuvintele
“de-adevdratelea” si “pentru totdeauna” 1mi rdsunau n cap.
Era mort de-adevdratelea; si va fi mort pentru totdeauna, nu
se va Intoarce niciodatd sd stea cu mine. Luni de zile n-am
mai putut dormi linistit. Dacd moartea i se intAmplase lui, mi
se va intdmpla si mie. Voi fi mort de-adevdratelea. Voi disparea
pentru totdeauna.

Copiii nu pot concepe moartea inainte de a intelege notiunea
de timp. Cunoasterea mortii este primul pas pentru un copil
pe drumul pierderii inocentei. Pand nu se confruntd cu
intelegerea mortii, copiii sunt niste dricusori ménati de
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curiozitate. Acesta e unul dintre motivele pentru care trebuie
supravegheati cu atta atentie.

In domeniul mor;n conceptia occidentald despre tlmpul linear
are efectele cele mai dJSUUgatoare In culturile in care oamenii triiiesc
in timpul circular, ei nu se tem de moarte; o privesc ca pe 0
binecuvéntare. In Bali, de exemplu inmorméntdrile se sdrbatoresc
la fel ca nasterile, cu aceeasi bucurie si ceremonie. Pentru localnici,
moartea este o parte dintr-un tot care cuprinde nasterea, viata,
moartea si renasterea. Dupd cum a spus Voltaire: “La urma urmei,
nu e deloc mai surprinzdtor si te nasti de doud ori decét sd te nasti
o singurd datd.”

Filosoful sufit Jalal ud-Din Rumi, poate cel mai mare dintre
poetii persani, a scris:

Am murit sub forma de piatra si am devenit o planta,
Am murit ca plant4 si m-am trezit ca animal,

Am murit ca animal si am fost om.

De ce m-ag teme?

M-a imputinat moartea cu ceva?

Moartea face parte din viata noastri i trebuie s-o recunoastem ca
pe un fapt de neschimbat. De curind, unui prieten i-a murit fiica de
sase ani in timpul unei excursii pe care o fiaceau in Rezervatia Nationald
Adirondack. Prietenul meu si cei doi copii ai lui 1si petrecusera acolo
cateva zile idilice, apropiati de natura si apropiati unul de celdlalt.

La plecare, au traversat o autostrada care stribate rezervatia iar
fetita a fost izbitd de 0 masind care mergea cu o sutd de kilometri pe
ord. A murit pe loc.

Tragedia a fost cumplitd; prietenul meu si fiul lui vor trebui sé se
lupte mult timp ca sd treacd peste durerea lor si peste sentimentul de
culpabilitate. Dar, de pe o pozitie obiectiv4, iti poti da seama cat de
greu e sd faci o tranzitie de la un timp la altul Intr-o lume in care
ritmul lent al naturii se ciocneste cu viteza celui mai familiar totem
al societdtii moderne, magina.

In mijlocul naturii, ritmul societdtii a patruns facand ravagii.
(Ceea ce nu inseamna cd natura nu poate fi ea insési cruda, violenta,
ucigasd.) Moartea nu are uneori nici un sens in afard de faptul ca
existd; poate veni cand te astepti si cAnd nu te astepti, iar a-{i trdi
viata cu fricd de moarte inseamnd sd negi tocmai viata.

Moartea nu existd Tn momentul prezent. “Acum”, nu existd decét
viata, cu gama ei de emotii si de sentimente, cu marinimia ei universald.

La seminarele mele de schimbare a timpului incerc un exercitiu.
Le cer participantilor si-si imagineze astfel urmatoarele sase luni:

O perioadd de sdndtate si forma fizicd perfecte; o multime de bani.
Daca vor, nu mai trebuie sd mai lucreze nici o singura zi.
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La capdtul celor sase luni vor muri.

Cum si-ar petrece aceste luni? e intrebarea pe care le-o pun. Care
ar fi prioritdtile lor? Le pun o piesd muzicald frumoasd, linistita si-i
las sd-si imagineze acele sase luni si sd se gdndeascd ce ar simti atunci.

Este un exercitiu extrem de nelinistitor pentru multi dintre studenti
si m-a impresionat expresia de seriozitate si de tristete care se asterne
pe chipurile lor. Multi dintre ei nu s-au mai Intilnit Tnainte cu
imaginea propriei morti intr-un mod atit de direct iar prima lor
reactie este una de soc. Aproape Intotdeauna se gandesc cateva minute
inainte de a se apuca de scris, iar apoi de multe ori sterg repede ce
incepuserad si o iau de la capit, evident cu mai multd seriozitate.

Unii Incep destul de superficial: “I-ag tranti vreo doud sefului,
m-ag imbdta crita si apoi m-ag gandi ce sd fac”; “As face sex cu o
sutd de femei, fard sa-mi pese de SIDA” — chestii de genul asta.

Apoi rdspunsurile devin mai serioase. Cel mai frecvent este: “Asg
face o ciéldtorie lungd impreund cu persoana iubitd si ag vizita toate
locurile din lume pe care vreau s le vad.”

Dar si aceasta varianta lasa locul unor sentimente mai profunde iar
cand discutdm n grup acest subiect, multi vor sd-si rezolve problemele
din relatia cu persoana iubitd, si-si petreacd mai mult timp cu copiii
sau sd nu faca nici o schimbare pentru ca viata lor e frumoasd. Dar
raspunsul cel mai des Tntilnit este: “Mi-ag petrece tot timpul cu oamenii
pe care-i iubesc.”

Da. Relatiile interumane conteazd cel mai mult cand ne pandeste
amenintarea mortii la cotitura, iar exercitiul acesta o demonstreaza
fard echivoc. Cele mai dramatice raspunsuri vin din partea unor
oameni care s-au instrdinat de persoanele pe care le iubesc.

Joe ainceput sd ne vorbeascd despre tatdl lui si despre supdrarea
pe care i-a pricinuit-o cearta lor 1n legédturd cu banii; nu-si mai
vorbeau de doi ani. Gandul mortii iminente 1-a facut pe Joe sd-si
constientizeze dorinta de a vindeca aceastd rand inainte sd moara.
Asa cd, in timpul exercitiului, s-a impdcat mental cu tatél lui. Cand
ne-a impartasit acest lucru in cadrul discutiei In grup, a avut brusc o
revelatie: “Dar ce astept? Trebuie sd rezolv astaacum!”

Pe toti ne asteaptd moartea; numai cd nu stim cand se va Intdmpla.
De ce sd nu ne rezolvdm problemele si sd nu ne ardtim dragostea
acum, Tnainte de a fi prea tarziu?

Senatorul Paul Tsongas a spus odatd: “Nimeni n-a exclamat pe
patul mortii cd si-ar fi dorit sa fi petrecut mai mult timp la serviciu,”
iar aceastd atitudine se reflectd aici.

E minunat ca sunt atit de multi oameni care pot spune ca nu ar face
nici o schimbare. Nu e acesta un lucru la care aspirdm cu totii? Ce e mai
plécut decat sd fii multumit cu viata pe care o duci?

Mult timp dupd incheierea cursurilor respective, primesc in
continuare scrisori in care mi se spune cd exercitiul acesta i-a obligat
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pe expeditori si-si analizeze Indeaproape viata si, in multe cazuri, si-
si schimbe ordinea de prioritdti. Cei care fac acest lucru nu fac altceva
decat sd-si deseneze singuri o hartd a timpului lor, pe care se Intinde in
cea mai mare parte prezentul petrecut Tmpreuna cu cei dragi.

Sé-ti privesti moartea 1n fatd inseamnd sa fii in mijlocul
prezentului. lar clipele de pe urma ti le petreci cu cineva drag, nu cu
un gef.

Aceasta este Tnsdsi esenta vietii noastre.

Elisabeth Kubler-Ross, in cartea ei On Death and Dying, a pus
aceasta tard fatd in fatd cu realitatea mortii. Ea ne-a invdtat cd nu
trebuie sd fugim, cd nu putem sd ne ascundem i cd putem privi
moartea cu resemnare, chiar cu calm.

Desi cartea a dat nastere unor dispute aprinse, iar temele abordate
de autoare au fost aprofundate apoi de altii, doar citiva oameni i-au
dat atunci atentie si chiar i acum sunt prea putini cei care o fac.

Americanii privesc moartea ca pe un fel de esec sau de ghinion, ca
un miros urat al gurii sau al corpului. Nici un om puternic nu moare,
aproape cd ne spunem noi. Si asa se face ca cei puternici refuzd ideea
mortii sau fug de ea Ingroziti, incercind s se amdgeascd singuri ca
moartea nu este o realitate, o certitudine. In acelasi timp, bineinteles,
fac tot ce le st in putintd sa prelungeasca viata, chiar atunci cand viata
inseamnd durere insuportabild sau senilitate fara speranta de vindecare.

In privinta mortii, ne ocupadm numai de latura sa tehnicd. Fabricim
instrumente de “salvare” din ce in ce mai sofisticate, o tehnologie de
ingrijire medicald a agoniei care costd miliarde de dolari ca si salvdm
—ce? Vieti?

Da, vieti, dar in nici un caz genul de viatd pe care si l-ar dori
oricare dintre noi.

Eu cred ca aceastd pasiune nestavilitd a doctorilor pentru aparate
sofisticate se explicd in parte prin propria lor teama de moarte, un fel de
credintd incongtientd ca dacd vor putea prelungi viata altora igi vor putea
prelungi chiar viata lor. De asemenea, dacd inlocuiesc contactul uman
printr-o masina, atunci nu se vor “molipsi” de la pacientii lor; moartea
va trece pe langa ei.

Astfel folosirea maginilor scuteste personalul medical de nevoia
de contact uman.

Aceasta e fateta cea mai tragicd a nevoii pe care o simtim de a
prelungi viata: faptul cd am prefera sd facem orice pentru salvarea
pacientului, numai sd nu tinem seama de dorintele si nevoile lui. Am
fost martorul unor adevarate acte de dezumanizare in spitale, cand doctorii
se purtau ca nigte gardieni de inchisoare, numai si numai din cauza ca se
temeau ei Tnsisi de moarte.

Avem tendinta de a lauda medicul “impersonal”. Dacid s-ar implica
in situatia tuturor pacientilor, cum si-ar putea pastra obiectivitatea,
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sdndtatea mintald? Cum ar fi viata lui dacd si-ar face “emotii” pentru
fiecare din oamenii pe care 1i are in ingrijire?

Asa se face cd ridem la filmele si cirtile in care medicii fac
glume pe seama pacientilor lor i a mortii acestora. Dar medicul
impersonal nu-si protejeazd viata astfel, ci si-o limiteazd, iar rasetele
care se aud in silile spitalelor de urgentd sunt gdunoase.

Multi dintre noi am trdit pe propria piele experienta pierderii unei
fiinte iubite i stim personal cate de greu sd faci fatd mortii unei persoane
apropiate. Dincolo de acest disconfort se afla teama si durerea pe care le
resimtim la gdndul cd vom muri i noi, pentru cd stim cd nu putem evita
asta. Disconfortul nostru, ca si in cazul medicilor, provine din nesiguranta
noastrd 1n privinta a ceea ce ne rezerva viitorul. Pe de altd parte, cu cat
putem Infrunta mai direct experienta pierderii cuiva drag, desi nu ne
dorim asa ceva, cu atat suntem mai bine pregétiti pentru clipa propriei
morti. Dacd putem simti durerea fizicd si/sau emotionald a altcuiva, o
vom putea indura mai bine pe pielea noastrd, cAnd ne va veni randul.

Atentia fatd de nevoile psihologice si emotionale ale muribunzilor
este un fenomen relativ nou n societatea americana, mai ales pentru
membrii sdi nereligiosi. Miscarea azilelor pentru muribunzi, pana
de curand aspru criticatd ca fiind doar o “depozitare” a agonicilor
sau ca “aducdtoare de disperare” Tn mesajul ei, este acum in sfarsit
privita ca fiind efortul umanitar care n-a incetat niciodatd si existe.

Multi profesionisti din domeniul sdnatitii, inclusiv medici, au
ajuns sd Inteleagd cd “a Ingriji” un pacient inseamnd mult mai mult
decét a-i asigura confortul fizic sau a-i prelungi viata.

Joan Halifax, saman budist si apropiatd prietend de-a mea, a descris
imensele beneficii reciproce ale timpului petrecut aléturi de o persoana
pe patul de moarte, fird nici un program si nici o presiune de timp —
doar doi oameni impreund in prezent. Munca ei cu muribunzii este
un rezultat al hotérarii In plan personal de a-si concentra atentia. Sa
fii alaturi de cineva care-si triieste ultimele clipe inseamna s te lasi
despuiat de scrupulele sociale care ne inviluie contactele noastre
obignuite.

Ram Dass a descris acelagi fenomen. El a lucrat multi ani cu
oameni pe moarte, si a atras atentia societitii fatd de problemele lor.
Psihologul Martha Greenleaf, care oferd consultantd atit in spital cat
siin cabinetul ei, persoanelor care-si asteaptd moartea, scrie despre
importanta vitald pe care o are pentru acesti oameni sd le fie auzita
vocea, sd fie ldsati sd aleagd singuri modul si metoda mortii lor n
functie de nevoile lor psihice.

Wavy Gravy, care-mi este prieten de mult timp, si-a facut o carierd
din a se imbraca in clovn si a-i distra pe copiii condamnati la moarte
din spitale. Mie mi se pare cd acesta e un act de mare curaj, dar lui fi
oferd recompense spirituale enorme.
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In primii ani ai carierei mele de medic, le-am sugerat pacientilor
mei care aveau cancer cd aceasta era o gansd pentru ei, pentru ci de
multe ori 1i obliga sd-si refacd relatiile cu altii, sd-si pund ordine In
afaceri si s se straduiascd sd-si gdseascd pacea spirituald.

In inima mea, totusi, nici eu nu credeam ce le spuneam. Era un
lucru pe care-1 stiam teoretic, dar pe care nu-1 trdisem pe pielea mea
sau cu pacientii.

Apoi am cunoscut intr-o buna zi o femeie bolnava de cancer,
care mi-a spus cd se simte “mai vie decat pe vremea cand credeam ca
sunt sdndtoasd.” Se apropiase de sotul ei mai mult decat oricand
inainte, mi-a spus, si se impdcase cu dragd inimd cu toti ceilalti
membri ai familiei. “Am inceput sd-mi trdiesc viata in prezent,”
mi-a explicat, “asa cum n-am mai trdit niciodatd Tnainte. Aceastd
boald m-a ajutat s md bucur pe deplin de tot ce am in viata mea.”

Persoand foarte religioasd, ea gi-a acceptat boala ca pe o
“binecuvantare”, cu toate implicatiile sale pozitive.

E adevirat ca atunci cand iti privesti moartea in fatd, unul din cele
mai importante efecte secundare este ci poti trdi in prezent. Daca ne
putem pastra latura omeneascd, dacd intrim in rezonanta cu cineva care
e larandul sau profund uman, atunci moartea este intr-adevar o sansa de
ane Tmplini, poate cea mai mare sansa dintre toate.

In ciuda tuturor istorisirilor si a viziunilor diferite pe care le-am
aflat despre moarte, aceasta rimane totusi cel mai mare mister. Moartea
scapd intelegerii noastre, rdimanand inevitabild si de necuprins cu mintea.
Ne temem de ea pentru cd o vedem ca pe un salt in neantul necunoscutului,
dar nu este decét un pas firesc pe calea vietii. Povestea mortii maestrului
Zen Tenno este preferata mea. Mesajul ei sugereaza att simplitatea cat
si complexitatea procesului de intelegere a mortii. lat-o aici, in traducerea
lui Roshi Philip Kapleau:

Zicand pe patul de moarte, Maestrul 1-a chemat in odaia lui
pe cdlugdrul care raspundea de hrand si de Tmbracdminte 1n
templu. Cénd acesta s-a agezat langd pat, Tenno I-a intrebat:
“Intelegi?”

“Nu,” a rdspuns cdlugdrul.

Tenno 1si lud perna, o azvarli afard pe fereastrd si apoi cdzu
mort.
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CAPITOLUL SAISPREZECE

PLANIFICAREA

Mdi trezesc in fiecare dimineatd sfdsiat
intre dorinta de a face lumea mai bund
si dorinta de a md bucura de ea,
asa cum este. Asta face sd-mi fie greu
sd-mi planific ziua.

-E. B. WHITE

CAT TIMP vom continua sd ne repezim cu capul inainte,
strdduindu-ne sd facem din ce in ce mai multe intr-un timp din
ce in ce mai scurt, vom continua sd ne ldsdm coplesiti de
neliniste si de stres. Ceea ce trebuie sd facem este sa micsordm
viteza suficient ca sd ne putem opri putin sa ne facem planuri.
La inceput, cand aduc prima datd vorba despre planificare,
participantii la seminarele mele reactioneaza negativ, pentru
cd li se pare o contradictie sd 1si facd planuri de viitor si sd
trdiascd in prezent. Asta pentru cid de cele mai multe ori nu
suntem cu adevdrat dispusi sd ne facem timp sd facem pe
indelete planuri. Planificdrile ne guverneazd viitorul si multi
dintre noi privim cu teamd spre viitor. Dar dacd planurile
noastre n-or si tind? Dar dacd ni se intampla ceva neprevdzut
care ne Tmpiedica si realizim ce am pldnuit? Dar daci...?
Toate acestea ne fac sd ne nelinistim si de aceea ne ferim
de orice fel de planificare — 1n loc sd ne dedicdm toatd atentia
acestei activitati si sd fim dispusi sd ne indurdm indoielile.
Cunosc multi oameni care nu au reusit nu din cauzd cd ar fi
fost lipsiti de talent sau inventivitate, ci din cauza temerilor si
indoielilor. Bunul meu prieten Tom mi-a cerut intr-o zi sfatul
in legiturd cu o afacere pe care voia s-o lanseze folosindu-si
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muzica pe care o crea. Ideea lui era si facd o serie de inregistriri
de piese muzicale care sd influenteze pozitiv dispozitia
ascultitorilor. Lucra de multi ani Tn acest domeniu gi acum
descoperise o modalitate de a-si vinde muzica spitalelor,
centrelor de sédnitate etc., astfel incat pacientii sd se poatd
relaxa. In plus, ar fi fost pentru el o afacere profitabili.

Se gandise mult si ficuse cercetdri serioase, iar mie ideea,
asa cum mi-a descris-o el, mi s-a parut strilucitd. Totusi, 1n
timp ce-mi didea amanunte, spunea din cand Tn cand lucruri
de genul: “Dar tu md cunosti pe mine. Sunt destul de lenes
cand e vorba de astfel de treburi. Pur si simplu nu stiu dacd
ma pot tine de asta.” Sau: “Stiu ci ar trebui sd iau legdtura cu
alti oameni implicati n acest domeniu, dar dacé n-o sa le placa
ideea?” Sau: “Stii, cred cd o sa trebuiascd sa fac multe eforturi
si oricum nu sunt sigur cd o sd meargd.”

Proiectul nu si-a luat niciodatd zborul, in ciuda creativitdtii
lui stralucite.

Multi dintre noi proceddm la fel in relatiile noastre. Unui cuplu
ii poate lua ani intregi pana sa se hotdrasca dacd si se cidsatoreascd
(“Dar dacd dispare tot romantismul n clipa n care vom locui
impreund?” “Va trebui oare sa renunt la independentd?” “Oare o
sd md mai atragd el/ea si peste trei ani?”’). De multe ori, Indoielile
au un efect atit de paralizant, incat relatia se atrofiaza si cei doi se
indepirteaza unul de altul si ajung sid se despartd fara si stie
vreodatd ce s-a intamplat de fapt.

Teama noastra de viitor, indoielile pe care le avem fatd de noi
ingine, precum si dorinta de a evita aceste sentimente ne {in de multe
ori Inchisi In capcana unor situatii pe care stim cd std in puterea
noastrd sd le schimbdm — si totusi nu reusim sd gdsim calea.

Convingerea mea 1n aceastd privintd este cd nu trebuie sa
ne ferim sd ne facem planuri, ci sd ne planificim viitorul in
prezent. Acum. Fird teamd. Fard sd ne batem totusi hotdrarile
in cuie astfel incét viitorul nostru sd pard aranjat definitiv (o
casd Intr-un cartier rezidential, un garaj de doud masini, doi
copii, un venit de minim cincizeci de mii de dolari pe an), si
fird sd ne stabilim scopuri atit de ambitioase incat sd fim
dezamagiti dacd nu reusim sd le indeplinim. Cind ne facem
planuri, trebuie sd nu pierdem din vedere faptul cd drumul
spre realizarea lor poate fi intotdeauna intortocheat.

De aici, din prezent, priveste viitorul ca pe o razd de lumina
provenind de la un far indepartat. Poti fi cat de meticulos sau de
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grandios vrei, cu conditia ca aceastd viziune sd nu-ti devind o povara
pe umeri care si te Tmpiedice sd trdiesti in prezent. Planificd-i viitorul
si vizualizeaza-l, apoi intoarce-te de unde ai plecat.

Puterea acestei viziuni ti se aratd de fiecare datd cand ai de
facut o alegere. De exemplu, cind pleci dimineata de acasa,
stii imediat dacd o vei lua la stinga sau la dreapta, in functie
de destinatia cdtre care ai pornit. Ti se poate oferi o promovare
la serviciu, care Tnseamnd sd castigi mai mult, dar sd ai mai
putin timp pe care sa-l petreci cu familia. Sau poti avea de ales
intre doud posturi care sd ducd la schimbdri semnificative in
stilul de viatd. Daca 1iti vei Tngiddui si-{i urmezi sentimentele
prezentului 1n caz cd ai de ficut vreo astfel de alegere, dacd ai
in fata ochilor acea razd de lumind dinspre viitor, vei sti dacd
trebuie s-o iei la dreapta sau la stidnga; o vei apuca pe partea
acelei alegeri care se potriveste cel mai bine cu viziunea ta.

Dar sa presupunem ci te hotédrdsti cd nu mai vrei si tii o
anumita directie? Nimic nu te obligd sa fii perseverent, doar si
respecti adevirul pe care-l simti in tine acum. Simtiti-va liberi
sd va schimbati planurile ori de cate ori credeti de cuviintd cd
trebuie sd o faceti. Planurile nu au rostul sd ne facd si trdim in
viitor; trebuie s intelegem cd viata noastra, ca un rau, are multe
meandre. A urma o linie dreaptd inflexibild si neschimbatoare e
nefiresc si stresant. Angajamentele noastre ne leagd de prezent.
Planificdrile ne ajutd sd ne Tndeplinim acest angajament.

La seminarele mele le cer participantilor si se gandeasca
unde vor sd ajungd peste cinci ani — unde vor sd trdiascd, 1n ce
fel vor sd lucreze, cu cine 1si doresc sd-si petreacd zilele, ce
stare de sédndtate vor sd aibd, de ce fel de dezvoltare spirituala
vor sd aibd parte, unde vor sd cdldtoreascd si cum vor sd-si
petreacd timpul liber. Acestea sunt, bineinteles, planuri facute
in prezent, dar dacd isi pot imagina lumina despre care vorbeam
si dacd atunci cand iau decizii pentru viata lor au In minte raza
aceea, atunci le va fi mai usor si ia hotérari iar calea le va fi
mai netedd si o vor parcurge cu mai putin stres.

Susan, fotoreporter profesionist, si-a notat o multime de
planuri si viziuni pentru viitorul ei. Pe locul intdi era dorinta
de a cildtori in locuri Indepartate ca sa-si desfisoare munca.
Avand o imaginatie vizuald, a inceput prin a face un colaj din
cinci peisaje frumoase pe care le decupase din reviste si a
hotarat cd le va vizita pe toate in urmatorii trei ani. Traseul
carierei ei a dus-o in degerturile din sud-vest, in Muntii Stncosi
canadieni, 1n locurile ruinelor arheologice din lordania si pe
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tdrmurile raului Maine. Apoi un prieten a invitat-o sd-si petreaca
un concediu Intr-un situc din Mexic. La intoarcere, s-a uitat la
colajul cu cele cinci peisaje si si-a dat seama cd satul mexican era
chiar locul unde fusese facutd cea de-a cincea fotografie, desi ea
nu stiuse asta in tot acest timp. Isi transportase viitorul in prezent.

Am stat de vorbd cu multi oameni care par si aibd un talent
deosebit in a obtine rezultate pozitive. De obicei sunt persoane
care au viziuni clare asupra viitorului si care sunt hotdrate si
traiascd prezentul cind acesta le oferd un succes, dar si cand
le oferd un egec. Nu putem avea aroganta de a crede cd ne
putem controla soarta, dar, cum spunea Spinoza: “sansa e de
partea unei minti pregitite s-o primeasca.”

“Nu stiu ce vreau s fac,” Tmi spune un tindr de noudsprezece
ani.

“Cel putin,” Intreb eu, “stii ce nu vrei sa faci?”

D3 aprobator din cap.

“E un inceput. Cand vei Incepe si te lamuresti care e directia
in care nu vrei sd mergi, atunci ti se va deslusi si cea pe care o
vrei,” 1i spun eu si este intr-adevar un inceput. Pe mésurd ce
se va maturiza, raza viitorului i se va contura mai clar.

Existd, blnelngeles mulp oameni care nu-si fac nici un fel
de planuri — pur si simplu “se lasi in voia soartei”. In general
sunt oameni pe care i chinuie nelinistea si teama; se pare ca
soarta 1i duce prea des spre nefericire si haos. Dacé ar putea fi
invers, daca si-ar putea conduce singuri viata, o mare parte
din nelinistea si teama lor ar disparea automat. E acelasi
principiu ca “fii stipan pe timpul tdu cici altfel va fi el stapan
peste tine.”

Intr-un studiu care s-a efectuat in 1953 si la care au participat
studentii de la Yale, doar 3 procente dintre ei aveau planuri
clare unde vor sd ajungd 1n viatd. Doudzeci de ani mai tarziu,
cei trei la sutd acumulaserd In total valori mai mari decat restul
de noudzeci si sapte de procente!

Un program fix, cum ar fi cel In doisprezece pasi pentru
alcoolici si drogati, poate da rezultate in cazul persoanelor cu
diferite dependente, dar e mult prea mmupos stabilit ca sa
poata fi folosit drept model de viati. Inotati viguros si nu uitati
cd raul are multe cotituri.

La sfarsitul seminarelor mele, le cer participantilor sa scrie,
in zece pand la douazeci de minute, o listd de ganduri in
legdturd cu tema viitorului despre care am discutat la Tnceputul
sesiunii: viitorul relatiilor lor, sanitatea, distractia, mediul de
viatd, stilul de viatd si timpul rezervat dezvoltdrii interioare.

www.amalteaq.ro



PLANIFICAREA 211

Ar fi un exercitiu excelent si pentru voi. Eu nu notez aceste
teste; de obicei nici mdcar nu le citesc, desi unii dintre participanti
sunt atat de impresionati de aceastd experientd incat Tmi Tmpartigesc
gandurile lor chiar si la cateva luni de zile dupd incheierea sesiunii.
Daci faceti acest exercitiu cu seriozitate, veti descoperi cu uimire
ca lumina viitorului va strdluci cu mult mai puternic.

Si ce se Intdmpla dacd planurile dau gres? Daca descoperi
dintr-o data cd drumul pe care l-ai ales este gresit, cd te Indrepti
spre un viitor pe care nu ti-l mai doresti?

Cand se Tntampla asa ceva, lasd viitorul deoparte; te vei
intoarce la el mai tarziu. Acum ramai 1n Intregime In prezent,
pentru ca este singurul loc in care te poti cunoaste pe tine
insuti, si numai $i numai acolo 1ti poti gdsi viitorul.

Prietenul meu Captain Dave trdieste pe un vas de agrement
in Caraibe si 1si castigd existenta pictind scene locale si
vanzand tricouri. M ntdlnesc cu el de fiecare datd cand merg
pe insula St. John. La ultima noastra Intilnire mi-a spus: “Ma
intorc peste cinci ani.”

“Serios? Ce planuri ai?”

“Voi naviga in jurul lumii. Féara nici un itinerar fix. O sa ma
opresc cand o sd am chef, o sd stau atit cit o sd vreau, apoi o
sd ridic iar ancora si-o sd md las efectiv purtat de vant.”

Si s-a dus. Mi-a scris din Fiji ca sd-mi spund cd 1i place
acolo si ca s-a hotdrat sd mai stea o luna 1n plus. De atunci n-
am mai primit alte vesti, dar md gandesc la el de multe ori
pentru cd planul lui de cinci ani, oricit de fird rost ar putea
pdrea, mi se pare mai solid decat al multora.

In viata lui vor fi crize neasteptate, care-1 vor sili sd facd
unele schimbari si sd-si revizuiascd planurile — crize care apar
in calea oricdrui navigator — dar eu cred cd el si-a descoperit
raza de lumina si ca o urmeazi. Nu e raza pe care as alege-o eu;
sunt mult prea atasat de Omega si de viata mea de familie. Dar
am impresia cd el, mai mult decat oricine altcineva dintre
cunoscutii mei, este deschis clipei — trdieste fiecare clipd in
prezent — si cateodatd 1l invidiez.

A descoperit ce e important pentru el si se indreaptd fara
ezitdri spre viitorul lui.

A descoperi ce e important este un factor fundamental in
orice planificare. De multe ori, totusi, nu putem discerne ce e
“important” pentru cd atentia ne e distrasd de o situatie de
crizd, de dorinta de a evita sd ne giandim, preferind sa
actiondm, de agitatia si tumultul vietii de zi cu zi.
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In cartea The Seven Habits of Highly Effective People, Stephen
Covey face o distinctie esentiald intre “urgent” si “important”.
Urgenta se referd la evenimentele care ni se impun singure si ne
solicitd atentie imediatd. Aceste evenimente pot fi crize importante
si dileme de care trebuie sd ne ocupam acum, sau pot fi intreruperile
si sacdielile zilnice care pun si ele stipanire pe atentia noastrd, cum
ar fi apeluri telefonice lipsite de importantd, Intilniri de afaceri care
nu sunt necesare sau certuri in familie In legiturd cu lista de invitati
la masa de Sarbdtoarea Recunostintei. Importanta se referd la acele
lucruri care merg dincolo de imediat si care se aliniazad 1n directia
generald pe care am ales-o in orice aspect al vietii noastre.

Uneori e esential sa rdspundem urgentei situatiei imediate,
dar e la fel de vital sd ne petrecem o anumitd cantitate de timp
fard urgentd. Acela e timpul in care putem si ne facem planuri
si sd prevenim crizele si nepldcerile care ne preseazd mereu.

Evident, planificarea e importantd dar nu e urgentd si este un
domeniu in care ar trebui s ne investim mai mult timp, spune
Covey. El sustine cd ar trebui sa facem o tranzitie in timp de la
lucrurile urgente dar fard importantd ca sd ne concentrdm asupra
rolului important al planificarii. Dacd ar fi atdt de simplu, atunci
toatd lumea ar face mai des acest lucru; evident, avand In vedere
cd n-o facem, Inseamnd cd existd unele dificulti(i.”Important,
dar nu urgent” e o distinctie greu de ficut.

AU AVAVAVAVA

Urgent si Important Neurgent i Important
Urgent si Neimportant Neurgent si Neimportant

Dacd privim situatia din perspectiva frecventei si amplitudinii,
frecventa reprezentand urgenta, iar amplitudinea reprezentand
importanta, atunci putem ntelege de ce nu ne simtim in largul
nostru cand vine vorba sa ne facem planuri de viitor. Cum de-a
lungul zilei raspundem mereu la situatii si intreruperi urgente,
intrdm 1n rezonantd cu frecventa rapidd a urgentei. Indiferent
dacd sunt lucruri importante sau marunte, ne obisnuim si le
tratdm Intr-un ritm rapid. De fapt, chiar atunci cind nu se IntAmpla
nimic urgent sau important in viata noastrd, avem tendinta de a
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ne continua ritmul rapid. Televiziunea sau jocurile video, de
exemplu, nu pot fi considerate urgente, totusi le jucim pentru
cd ne mentin ritmul in pasul alert al societdtii.

Pentru a planifica, avem nevoie sd micgoram frecventa si
sd marim amplitudinea — Tn privinta lucrurilor care au o mare
importantd. Trebuie, 1n esentd, sd ne gandim serios, fard grabd,
cu toatd atentia treazd, ce ne dorim pentru viitor. La inceput e
greu sd schimbi ritmul. La serviciu, stim cit e de greu si-ti
faci timp sd scrii un raport sau sa alcdtuiesti un plan nou; acasd,
intervin nevoile unui copil, sau telefoanele din partea prietenilor
sau a partenerilor de afaceri.

E nevoie sd schimbdm timpul — sd recunoastem ritmurile
mai rapide, urgente cu care ne-am sincronizat si apoi sd putem
trece la ritmurile mai lente de care avem nevoie ca sda ne facem
planuri de viitor. Am vdzut deja cum putem face o tranzitie in
timp Tnchizand usa biroului, ludndu-ne timp liber pe care si-1
petrecem cu partenerul de viatd, protejandu-ne cu grijd timpul
pe care ni-l rezervam noud ingine. Fara astfel de ritualuri, farad
sd Incetinim, nu ne putem planifica viitorul si astfel rdmanem la
voia urgentei si stingem toatd ziua cate un incendiu si in cele
din urmi tot noi ne plingem cd suntem intotdeauna stresati si
pe fugd. Dacid incetinim si acorddm atentie lucrurilor importante
— atentie si timp - preintdmpindm multe din problemele care pot
apdrea si astfel ne daruim noud ingine mai mult timp. Desi pare
paradoxal, in viatd putem castiga timp numai daca Incetinim.

Urmatoarele exemple ilustreazd sensul spuselor mele.

Un bdrbat mi-a povestit la un seminar cd este intotdeauna
intrerupt in Tndatoririle lui de manager financiar de colegi care-i
cer sfatul in probleme imediate. “Niciodatd nu-mi termin
bugetele la timp,” s-a plans el. “Sunt nevoit sa lucrez peste
program, sdmbdta si duminica. N-am niciodatd timp pentru
familie. Care este rasplata? Cel mult, vorbe goale. Toatd lumea
trage de mine fard sd-gi facd probleme.”

Ceea ce e important e bugetul; ceea ce e urgent sunt
pretentiile colegilor. Iar el nu face decat sd adanceascd situatia
de crizd nereusind sd pund limite, nefiind capabil sd spund nu
si dedicandu-si prea mult timp problemelor imediate in locul
celor pe termen lung.

“la-o mai Incet,” i-am spus. “E singura ta sansa.”

Una dintre colegele mele de la Omega se pricepea atat de
bine sa-si Tmpartd timpul, Incat putea si-si petreacd cit mai
mult timp planificand. La inceput, unul dintre managerii nostri
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mi s-a plans cd ea nu lucreazd cat ar trebui; predecesorii ei
munceau mult mai mult, mi-a spus el. Erau intotdeauna la
birou mult dupa sfarsitul programului de lucru.

De fapt, colega mea se descurca de minune, iar departamentul
ei functiona mai bine decat oricand Tnainte. Asta nu pentru ca
ar fi lucrat mai multe ore sau mai rapid, ci pentru cd era mai
eficientd si isi planifica treburile mai bine. “Lasd-i pe altii sa
rezolve situatiile de crizd,” era atitudinea ei. Ea isi concentra
atentia Tn primul rnd asupra problemelor pe termen lung si
astfel avea de infruntat mai putine crize.

Cunosc un bdrbat si o femeie care, in cuplu, s-au certat trei ani
pe tema mesajelor telefonice. Ea se mutase in apartamentul lui, dar
cand era cdutatd la telefon si rdspundea el, de multe ori el uita si-i
spund cine o cdutase, mai ales cind era un mesaj personal, spre
deosebire de unul 1n legdaturd cu serviciul. Pe ea asta o innebunea.

“Dar nu era altcineva decit niste prieteni de-ai tdi,” i
spunea. “Or sa te sune ei din nou.”

Certurile dintre ei erau inversunate si destructive — atat de tari
incat ajunseserd chiar sd se gndeascd la despértire, desi se iubeau.

Relatia era importantd, iar problema era dificild. In cele din
urma si-au luat amindoi cate o zi liberd de la serviciu si au
petrecut o dupd-amiaza intr-un loc “neutru” (o cafenea) ca sa
discute si sd afle ce se petrecea de fapt. Numerosi factori
psihologici, au descoperit ei, explicau rizboiul dintre ei.

El si-a dat seama cd, desi o iubea, a resimtit mutarea ei in
apartamentul lui ca pe un fel de invazie, la care subconstientul
lui s-a Tmpotrivit. Iar ea, desi stia ca il iubeste, detesta sd se
simta la dispozitia lui pentru cd el era “proprietarul” telefonului.

Dupd ce au putut lua lucrurile pe indelete si si-au inteles
diferentele, au ajuns impreund la o solutie atat de simpld incat
s-au mirat cd nu se gandiserd la asta cu citiva ani mai devreme.

Au mai instalat incd un post telefonic.

Pentru ca planificérile noastre si fie eficiente, ca sd ne
dedicdm timpul lucrurilor importante, nu celor care sunt doar
urgente, trebuie sa Incetinim, sd schimbdm ritmul, sd ne ferim
de amestecurile din afard, sa punem limite, sd fim atenti si sa
ne concentrdam asupra problemelor pe termen lung. Aceasta e
metoda cea mai bund pentru a preveni problemele in viitor si
de a reduce astfel timpul pe care suntem nevoiti sd-1 consumdm
rezolvand situatii de criza.

Acesta este motivul pentru care atat de multi oameni si iau
de lucru acasi in timpul zilei, pentru a evita Intreruperile de la
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birou. De aceea atat de multi oameni ridicd receptorul din furca
atunci cand fac dragoste sau vor pur si simplu sd stea de vorba.
De aceea sunt concediile atat de importante, de aceea e esential
sd-ti petreci timp Tn naturd si de aceea ne face tuturor atat de
mult bine sd ne concentrdm atentia cdnd ne jucim cu copiii.

Asa se explicd si cum pot unii autori sd depdseascd o pand
de inspiratie alocindu-si un timp special pentru asta. De
exemplu, isi acorda cate trei ore 1n fiecare dimineata, in timpul
cdrora nu se obligd sd scrie, dar nici nu-si Tngdduie sd facd
nimic altceva. De obicei chiar se apuca de scris dupd un timp.

Uneori eu md duc la birou duminica, atunci cand nu mai e
nimeni in clddire. Este un timp pe care mi-1 acord si fiu numai
cu mine; nu ca sd termin treburile nerezolvate n timpul zilelor
de lucru, ci ca sd fac planuri pe termen lung pentru Omega si
ca sa ma gandesc in liniste la problemele si ocaziile prezente.

Dar cand fac asta, Tmi iau timp liber in timpul sdptdmanii,
pe care-1 dedic unor lucruri fard legédturd cu munca. Nu e timp
suplimentar, e timp diferit. Cu cét ne echilibrdm mai bine timpul
in acest fel, cu atit ne vom trdi viata mai din plin.

In capitolul treisprezece am vizut cum a reusit dr. Dean Ornish
sd facd sd dispard scleroza in plici la pacientii cu boli
cardiovasculare printr-un program care imbind regimul alimentar
cu yoga si tehnicile de relaxare. Acest program este planul B; Ornish
prefera sa preintimpine in loc si trateze situatia de crizd a unui
infarct printr-o operatie cu bypass sau prin eroisme de ultimd clipd.

E interesant de remarcat cd abordarea lui a fost la Tnceput
respinsa pentru cd multi alti doctori simteau ca pacientii ar fi
mult mai dispusi sd suporte operatii pe cord deschis decat si
depund timp si efort in munca aceea continua de a-si schimba
stilul nesdndtos de viatd.

Pentru a-ti planifica viitorul 1n privinta sénatatii, a relatiilor
cu ceilalti si a vietii e nevoie de schimbarea timpului. Indienii
americani au acceptat de mult practica de a-si privi viitorul
dintr-o perspectiva eliberata de presiunea cotidianului. Exista
o veche traditie a Cdutdrii Viziunii, in care cineva lasd Tn urma
viata de zi cu zi i merge 1n natura pentru a descoperi idei noi,
viziuni noi. Ca sd putem face planuri, si noi trebuie sd ne tragem
deoparte de cotidian si sa separdm ce e important de ce e ur-
gent. Altfel nu vom fi pregititi pentru un viitor in care
imprevizibilul ne va forta nu sd actiondm, ci si reactiondm.
Daca suntem pregititi, putem exploata mai bine sansele atunci
cand ni se oferd.
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Pretutindeni, oamenii se strdduiesc sd-gi rezerve
timp pentru lucruri care sunt percepute ca fiind
importante in plan uman: pentru a fi aldaturi de

cei dragi, pentru a se bucura de naturd, pentru a

studia idei sau pentru a se angaja intr-o activitate

creativd. Dar devine o luptd din ce in ce mai
lipsitd de sorti de izbdndd. Nici un alt lucru, nici
un alt aspect al vietii omului nu are mai multd
importantd. Distrugerea timpului inseamnd

literalmente distrugerea vietii.
—JAcoB NEEDLEMAN

PRACTICATI O BUNATATE SPONTANA SI FACETI
GESTURI FRUMOASE GRATUITE

Asa scrie pe un abtibild pe care I-am viazut peste tot in ul-
tima vreme. Cred ca popularitatea lui provine dintr-o
“cunoastere” sociald profunda a faptului cd e un lucru de care
avem nevoie, desi atit de putini dintre noi ne supunem acestui
indemn. Da, suntem foarte capabili de o bunatate si de gesturi
frumoase premeditate, dar suntem prea ocupati — nu avem destul
timp — sa le includem in rutina noastrd zilnicd. Trebuie sd ne
gandim ca sd fim buni si ca sd facem gesturi frumoase; nu ne
“vin” din instinct.

Nu sunt productive din punct de vedere material. Nu obtinem
nici un profit de pe urma lor, 1n afard de cel pentru suflet.

Am inceput si urmez indemnul abtibildului. Printre altele,
am urmat exemplul prietenului meu din Caraibe, Zedie, care e
prietenos din fire si acum, cind un sofer incearca sd-mi taie
calea ca sd md depdseascd, ii fac semn cu ména sd treacd,
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zambindu-i — de ce nu, dacd se gribeste atit de tare? Poate ca
sotia lui std sd nascd si trebuie sd ajungd acasd cit mai repede.

E atdt de usor sd ne schimbam perspectiva, si asta ne face
sd ne simtim cu mult mai bine. E mult mai bine decat si te
infurii cand cineva incearcd si-{i taie calea cu grosoldnie si sd
simti ca-ti creste tensiunea. E o experientd remarcabild sd poti
actiona cu bundvointd si apoi sd observi efectul pe care-l are
generozitatea spirituald asupra unei alte fiinte — si asupra ta.

Aceste ocazii abundd in jurul nostru de dimineatd pani seara.
Poti sd-i ardti drumul cuiva care s-a ratécit, sau sa saluti un casier
pe autostradd (chiar sd-i lasi un bacsis — sd nu primesti restul) sau
sa-ti ajuti un coleg la serviciu, desi nu intrd In sarcinile tale.

Acest gen de ocazii ni se prezintd mereu, dar nu va sugerez
sd deveniti un Bun Samaritean cu normad intreagd. Uneori chiar
nu avem timp sau chef, desi de multe ori ne lasim condusi de
dispozitia spre iritabilitate pe care ne-o imprimd ritmul
momentului. Dacd ingdduim ca viteza vietii sociale sd ne tina
prizonieri intr-o rutind gribitd care exclude orice gen de
afectiune umand, vom crea cu totii o societate In care sd fim
separati unii de altii prin ziduri impenetrabile.

Sotia mea e foarte prezentd si generoasd cu timpul ei fatd
de ceilalti. Generozitatea ei se datoreazd unei iubiri autentice
fatd de oameni. De multe ori apreciez sentimentele pozitive
pe care afectiunea si omenia ei le creeazd. Afectiunea si omenia
nu ne iau mult timp. Nu trebuie decat sd nu ne mai gandim o
clipd la treburile si problemele noastre; sd fim prezenti pentru
viata care se desfdsoara tot timpul in jurul nostru.

Am invdtat multe de la sotia mea standu-i aldturi, ceea ce
mi-a permis sd fiu mai atent si md ddruiesc mai mult pe mine
insumi 1n situatii care nu tin neapirat de treaba, rolul sau
responsabilitatea mea. Nu e vorba de nimic altceva decét de a
fi prezent ca om. In multe privinte e ca parfumul unei flori;
fard alt rost decat acela de a exista.

Mai consider un altruist, un “sfant”, un “model de virtute”?

Catusi de putin.

Cui 1i fac bine? Unor necunoscuti, banuiesc, desi cu
exceptia unui scurt moment de surprizd, probabil cd nu se
gandesc deloc la actiunile mele, scufundati cum sunt in valurile
impersonale ale societétii noastre.

Mie Tnsumi? Categoric. Sunt cu adevirat mai fericit cand fac
cate un act spontan de bunatate.
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E nevoie de timp pentru actele de bundvointa spontand si
pentru gesturile frumoase gratuite. Acest timp ne std tuturor la
dispozitie, numai ci noi parem sd nici nu stim cd exista.

Jim Buglione — sau Jimmy Bugs, cum I-am poreclit noi cu
afectiune — a fost multi ani voluntar la Omega, facind tot ce era
nevoie, ajutind la expedierea corespondentei sau la bucdtirie sau
rdspunzand la telefoane. Fusese in armatd si suferise accidente care
i-au afectat s@ndtatea i asa precard; avea crize regulate de epilepsie.

La fnceput mi-a fost pacient, apoi s-a integrat definitiv in
comunitatea de la Omega. Nu fiacea de-adevaratelea parte din
personal si nu era pldtit, dar Intruchipa toate principiile
organizatiei noastre. Anul trecut, moartea lui subitd ne-a intristat
si ne-a socat profund pe toti la Omega. Ne-am adunat 1n sala
de sedinte ca sd ne impartasim gandurile si sentimentele. Pe
mine m-a impresionat cel mai mult felul cum Jimmy ne daruise
tuturor cite o particicd din fiinta lui, afectindu-ne profund pe
fiecare in parte. Istorisirile despre el abundau. Cum fi adusese
flori unui om pe care nu-1 cunostea si céruia tocmai i murise
sotia, desi pentru asta fusese nevoit sd meargd citeva ore pe jos
ca sa ajungd acolo (Jimmy nu avea permis de conducere din
cauza epilepsiei). Cum ne aducea tuturor mici cadouri sau cum
intra misterios Tn biroul cuiva exact cand acel cineva avea mai
multd nevoie de ajutor sau de un prieten cu care sa stea de vorba.

Ne inchipuim de multe ori cd “lucrurile merg Tnainte” datoritd
persoanelor aflate n varful ierarhiei. Eu conduc Omega; Jimmy
nu avea nici o calitate oficiald. Si totusi el s-a implicat cu adevdrat
si s-a ddruit din plin, iar pentru mine el va fi Intotdeauna un
exemplu. Mesajul lui de bunitate pe care ni l-a ldsat mostenire
este unul din lucrurile care fac din Omega ceva special.

Timpul este ca lana, a spus rabinul Zalman Schachter-
Shalomi. Il primim in secvente lungi, ca ghemotoacele mari
de lana — dar 1l tdiem in fire scurte.

Cand secventele erau mai lungi, uneau intre ele familii,
comunitdti, societati si natiuni. Pe vremuri, nu mai putin de trei
generatii trdiau Tn armonie intr-un singur camin, membrii unei
comunitd(i erau uniti Intr-un singur tot prin religie si interese
comune, iar diferitele grupuri — religioase, sociale, rasiale —
conlucrau pentru binele comun: o singurd natiune, indivizibila.

Am vorbit despre rolul muzicii n crearea unui ritm comun,
un ritm care uneste doi oameni intr-o relatie sau, in acest caz,
aduce un grup pe aceeasi lungime de undd. Muzica e adesea
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folositd de comunititi pentru a-i uni pe oameni — in adunirile
triburilor africane, Tn dansurile rituale din Bali si Tn multe
manifestdri culturale sud-americane.

Un film extraordinar, dar prea putin urmirit, Latcho Drom,
fard nici un dialog, foloseste coloana muzicald pentru a descrie
cum trdiesc comunitatile de tigani din India si Turcia pand in
Romania si Franta. Vietile lor adesea tragice, supuse unui
tratament atroce din partea celorlalti, sunt unite prin intermediul
muzicii profund emotionale pe care o impértdgeste intreaga
comunitate. Tiganii duc o viatd nomada, fard rddicini vizibile.
Muzica este cea care le pastreaza cultura intactd, n timp ce alte
comunitdti au pierit. Spiritul lor 1si gdseste expresia in aceastd
muzicd, impartasitd de toti membrii comunititii. Sufletele lor
sunt unite Tn acelasi ritm. Lingvistii care le-au studiat limba au
constatat un lucru curios, cd ei nu au cuvinte pentru “viitor” si
“trecut”. Timpul inseamna pentru ei doar prezentul.

Astdzi, pentru cd am tdiat 1ana in secvente prea scurte, cei
mai multi dintre noi nu mai avem o muzicd a comunitatii.
Muzica rap este singurul exemplu la care ma pot gandi.

Putine lucruri ne mai unesc acum. Relatiile dintre noi sunt
trecitoare, iar oamenii se cisitoresc cu atitudinea cd dacd n-o
sd meargd vor putea divorta oricand. Copiii ne pleacd de acasa,
diferitele comunititi se lupta intre ele, termenul “grup de
interese” nu mai este peiorativ, rasele se ridicd una Tmpotriva
altora, generatiile la fel. “Epurarea etnicd” a devenit un termen
pe care toatd lumea il ntelege. E un fapt hidos 1n sine acela cd
un astfel de termen existd.

S-a schimbat chiar si relatia dintre patron si angajat. Pe
vremuri sensul unei astfel de relatii era cd angajatul, dacd era
loial si constiincios, se putea baza pe aceeasi loialitate din
partea sefului. Acum, oamenii sunt dati afard pe motive de
“restructurare a schemei”, din motive “de ordin economic”,
pentru ca cei aflati la conducere se considerd indatorati mai
degrabd fatd de niste actionari fard chip, decat fatd de oamenii
pe care 1i conduc.

Timpul — si, In principal, conceptia conform careia “timpul
inseamnd bani” — se afla la originea lipsei noastre de afectiune
fatd de ceilalti. Nevoia de recompense imediate, apetitul pentru
din ce in ce mai multe bunuri si servicii si dorinta de “a avea
totul” au dat nastere unei atitudini de tipul “fiecare cu ce-l
doare”, atitudine care-i exclude prin definitie pe ceilalti, chiar
pe partenerii de viatd, parinti, copii — §i categoric comunitatea.
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Acum cinci sute de ani, la unul din colegiile de la Oxford
din Anglia s-a construit o “sald de ceremonii” cu grinzi de stejar.
Sala e utilizatd si astdzi, dar de curind grinzile au trebuit Inlocuite
pentru ca putreziserd. Administratorul actual al colegiului,
cdutdnd o solutie a problemei, a descoperit, in registrele
omologului sdu de acum cinci sute de ani, cd In apropierea
colegiului fusese plantatd o padurice de stejari in acelasi timp in
care se construia sala — focmai cu scopul ca stejarii sd ajungad
suficient de mari cand vor trebui inlocuite grinzile. Stejarii au
fost tdiati si folositi in scopul previdzut acum cinci sute de ani.

Ganditi-vd cum s-ar putea face asa ceva in America de azi.
Planificdrile noastre, in loc sd se extindd peste secole sau
decenii, abia dacd ajung la citiva ani sau luni sau zile — sau
uneori nici nu ne gandim la asta.

Tot ce construim, de exemplu, este pe termen scurt. Liniile
noastre ferate pot dura cincisprezece ani, masinile cinci. Politica
economicd a lui Reagan a dus la cresterea indatordrii pentru
cd oamenii voiau o reducere fiscald acum ca sd-gi poatd
cumpara mai multe lucruri acum. Autostrazile noastre s-au
uzat pentru cd am renuntat sd ne transportdm marfurile cu
trenul pentru cd acesta e un mijloc de transport prea lent.
Cladirile noastre guvernamentale s-au deteriorat atat de rapid
incat acum aratd ca niste ruine din fostele state comuniste.
Orase ca New York si Los Angeles se reconstruiesc incontinuu.

Ed Bacon, arhitect si urbanist, detine o parte din responsabi-
litatea renasterii oragului Philadelphia. A fost luat in deridere
pentru cd a gandit pentru treizeci de ani de acum fnainte — i nu
pentru ca ar fi fost o perioada de timp prea scurtd, ci prea lungé.
A dus adevdrate batdlii cu politicienii locali care voiau solutii
imediate la problemele urbane, dar nu erau dispusi sa ia in
considerare planuri care se extindeau pe dincolo de cinci ani.

Infrastructura noastrd se priabuseste pentru cd am construit
autostrazi cu doud benzi fara sa ne gandim cd in curand vor fi
atat de multe magini incat vom avea nevoie de trei benzi.
Stadioanele ridicate acum treizeci de ani sunt considerate
depésite pentru cd nu au cupole, tribune de lux sau gazon
artificial. Computerele noastre “se imbundtétesc” atit de rapid
incit ce e nou astdzi e literalmente uzat moral maiine.
“Schimbare”, “dezvoltare”, “nou” — acestea sunt cuvintele
care ne guverneazd si care pe unii 1i fac sa prospere.
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Si totusi ne pomenim cu gauri in stratul de ozon, cu deseuri
nucleare de care nu stim cum sd scdpdm, cu specii pe cale de
disparitie, cu ape poluate. Acum o suta de ani (si o sutd de ani
e o perioadd foarte scurtd!) nu era necesard o agentie pentru
protectia mediului — mediul natural nu era amenintat.

Nu ludm aproape nici o mésurd preventiva ca sd crutim
natura, cum nu ludm aproape nici o masurd preventivd ca sd
ne crutdm sdndtatea.

Am scris ceva mai devreme despre impactul negativ pe
care-l are ritmul din ce 1n ce mai trepidant al societdtii
americane asupra oricdrei gandiri pe termen lung si asupra
capacitdtii noastre de reflectie. In privinta pamantului si a
resurselor naturale, problema devine deosebit de acuta.

Americanii privesc pimantul ca pe o investitie. Il cumparim
si-1 vindem fard sa punem piciorul pe el, nici vorba sa ne oprim
sd-i savurdm frumusetea sau sd-i mirosim florile. Antreprenorii
construiesc pe el, fabricantii de hartie ii taie copacii, minerii 1l
riscolesc si-l seaca de resurse fard si pund nimic la loc. Cei
care vor sd dreneze o mlastind ca sd poatd ridica un cartier de
locuinte nu au vazut niciodatd mlastina.

Nu cu mult timp In urmd, ne iubeam pdmaéantul si-1
percepeam cu simfurile — eram o parte a naturii, nu stapanii ei.
Pe plaja ascultam valurile, nu boxele uriase instalate pe nisip,
si ritmul nostru interior se acorda cu cel al mérii. Dacd ucideam
un animal, o ficeam pentru hrani, la fel cum fac si alte animale.
Participam la echilibrul natural.

Cu cat vom trdi mai mult cu mintea, cu cat ne vom pierde
mai mult capacitatea de a simti — cu alte cuvinte, cu cat se va
adanci prapastia dintre noi si emotiile, simturile noastre — cu
atdt vom réscoli mai mult pamantul si-1 vom cimenta. Nimic
nu poate explica nebunia prin care ne lasdim mediul natural si
se distruga, in afard de viteza noastra excesiva si de pierderea
capacitdtii de a rdmane in ritm cu natura.

Am scris citeva fragmente din aceasta carte intr-un cort la
Mabho, pe insula St. John. Cand m-am mutat din acest cort intr-
0 casd modernd — cu patru pereti, un tavan, ferestre care ne
izoleazd de lumea de exterior — m-a frapat diferenta pe care
aceastd “izolare” o producea. In cort, puteam simti in mod activ
ritmurile naturii. In casi, trebuia si recurg la amintirea lor.

Cu totii trebuie sd ne sincronizdm cu ritmul profund al
pdmantului. Trebuie sd gdsim un echilibru Intre ritmul sdu si
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cel al societdtii, sd ne Tntoarcem la pulsul care stipaneste
omenirea, nu omul individual.

Pimantul — natura — este darul pe care ni l-a ficut
Dumnezeu, averea noastrd cea mai pretioasd. lar noi il tratdm
azi ca pe o sursd de profit!

Am vizut cd cea mai bund metodd de a Incetini este sd
trdim In ritmuri firesti. Culturile din trecut stiau acest lucru;
cele care trédiesc 1n timpul circular o stiu §i astdzi.

O culturd aflatd Intr-un asemenea dezechilibru fatd de
mediul sdu nu poate supravietui, totusi majoritatea politicienilor
nici micar nu sunt dispusi sd accepte invitatiile ecologistilor
de a vedea zonele aflate in pericol inainte de a vota pentru
distrugerea lor.

Numai daca Incetinim suficient ca sd putem aprecia natura
vom reusi sa ne salviam, dar politicienii continua si ne Tndemne
sd-1 ddm inainte cu vitezd maximd, chiar mai mare dacd se
poate, indepartandu-ne din ce in ce mai mult de simturile si
simtirile noastre naturale, pand vom pierde legdtura cu
simfurile, cu natura, cu lumea in sine.

Ritmul societdtii distruge lent, dar sigur si un dar pe care ni
I-am facut singuri: democratia.

Procesul democratic necesitd gindire, discutii, argumente,
sintezd — timp. Pentru a intelege cu adevirat problemele,
trebuie sa ascultam ambele parti implicate intr-o disputd, sa
avem la dispozitie fapte, sd studiem, sd cantarim, sd pritocim.
Pentru a evalua un candidat, trebuie sd-i ascultim ideile, sd-i
punem intrebari ca si-1 testim, sd-i ludm 1n consideratie cinstea,
sd intelegem implicatiile stufoase ale spuselor lui.

Ce bitaie de joc devine acest proces din cauza vitezei!

“Spuneti-mi, domnule Candidat,” intreabd moderatorul
unei dezbateri electorale televizate pentru presedintie. “Cum
ati reforma sistemul national de sdndtate?” Se uitd la ceas.
“Aveti la dispozitie trei minute.”

Trei minute. Ca si cum s-ar putea da un rdspuns in acest
timp. Ca si cum candidatul ne-ar putea servi drept raspuns
altceva decit o serie de sloganuri superficiale.

Celalalt candidat are un minut ca sid dea o replica — iar la
stirile serii, pentru cei care au preferat si se uite la un episod
din Taxi 1n locul dezbaterii, atat raspunsul cit si replica sunt
reduse la cite zece sau cincisprezece secunde fiecare.
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Sloganul e un cuvant detestabil si un concept hidos in sine.
Politicienii se bazeazd pe slogane, inteleptii le blameaza,
“expertii” le compun — iar noi le auzim cu totii si ne inchipuim
cd ele reprezintd pozitia unui candidat, infelepciunea lui. “Tot
ce trebuie sd facem ca sd echilibram bugetul este sd reducem
cheltuielile guvernamentale.” “Se petrec prea multe Tnseldtorii
pe seama fondurilor de protectie sociald.” “Eu pot sid reduc
fiscalitatea fara sd reduc serviciile.” “Zdu? Ei bine eu pot sa
reduc serviciile fard ca beneficiarii sd sufere.”

Acestea sunt bolboroseli fird sens; texte de reclama.

Faptul cd recurgem din ce in ce mai mult la slogane nu e vina
politicienilor, e a societdtii — si a noastrd, din moment ce noi am
adoptat ritmul societdtii. Si asa se face cd votdm pe baza emotiei
momentului si gdsim solutii pe termen scurt, fard amploare.

Suntem o natiune de consumatori; fast food (ce expresie!),
aspirind, Prozac, medicamente “miraculoase”, regimuri de
sldbire “pe loc”, computere. Vrem raspunsuri, si le vrem repede.

Asa stand lucrurile nu e de mirare ca politicienii ne servesc
exact asa ceva: raspunsul rapid, solutia simpld. Nu ma refer aici
numai la presedinte si la congresmeni, ci si la membrii consiliilor
locale, ai primariilor — oricine are rdspundere fintr-o
circumscriptie — si nu e de mirare ci raspunsurile lor ne satisfac.

E mult mai usor si votezi repede si din reflex, decat sd studiezi
cu atentie situatia; e mai usor sa evaluezi un candidat dupa
infdtisarea si elocventa lui decit dupd continutul opiniilor lui.
Dezbaterea politicd e castigatd nu de cel cu idei mai bune, ci de
cel cu reflexe mai rapide. (Si aflam cine a céstigat printr-un sondaj
de opinie realizat in cdteva secunde dupd incheierea dezbaterii.)
Chiar si in Indepartatul an 1960, Richard Nixon a “pierdut” o
dezbatere televizatd in fata lui John F. Kennedy pentru cd a
transpirat sub caldura reflectoarelor. Dacd n-ar fi transpirat atunci,
sunt de parere multi analisti politici, ar fi castigat alegerile.

Revoltd! 1mi vine si strig, dar apoi tac din gurd. Pentru ca
revolutia nu aduce pacea nici térii, nici revolutionarilor; face si ea
parte din ritmul trepidant al lumii noastre. Yasser Arafat nu va
cunoaste niciodatd pacea, cum n-au cunoscut-o nici Nathan Hale,
nici Che Guevara, nici Eldridge Cleaver, nici Susan B. Anthony.

La fiecare gram de bine pe care-l faci, e nevoie de un kilo-
gram de liniste, iar eu as adduga cd dorinta noastrd de a face
binele devine o problemd dacd nu reactiondm decat ficand.
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In Hong Kong, membrii parlamentului — toti din dorinta de a
face bine — s-au luat efectiv la bédtaie cu pumnii cand pdrerile lor
s-au ciocnit. Martin Luther King si Mahatma Gandhi au fost poate
dintre cei mai mari revolutionari tocmai pentru cd ei au predicat
non-violenta si ritmul revolutiilor lor, desi foarte intens, a fost lent.

Cred ci furia revolutionard, ca toate furiile, ascunde o tristete
mai profundd pe care ne-o provoacd chiar conditia umana in
sine, iar cu aceastd tristete nu ne putem impdca decit prin
contemplare, nu prin actiune.

Luptd, teritorialitate, conflict, boala, batranete, moarte:
acestea nu sunt lucruri strdine vietii omului, ci sunt péarti
inevitabile ale ei. Suntem 1n stare sd facem si rdu si bine;
licomia si altruismul fac parte impreund din firea noastra.

Nu putem fugi de aspectele tragice ale fiintei noastre; le
putem doar Invinge tinandu-le piept cu curaj si incorporiandu-
le in conceptia despre noi ingine ca Intreg.

Trebuie sa incetinim. Trebuie sd ne examindm inimile dupa
ce ne-am examinat, atita timp, creierele.

Adevidrata revolutie constd Intr-o respectare onestd a
diferentelor dintre noi si ceilalti; trebuie sd le iertam picatele
pentru cd pdcatele lor sunt si ale noastre. Trebuie, mai presus
de orice, sd invatam ce este compasiunea.

Si cum am putea sd invitdm compasiunea in locul furiei?

Cu ajutorul timpului.

Un studiu efectuat asupra indienilor athabascani din Alaska
a scos la iveald faptul cd, atunci cand sunt acuzati de delicte,
probabilitatea de a fi condamnati e mai mare decit n cazul
caucazienilor.

Explicatia este ritmul.

Athabascanii fac o pauzd Tnainte de a vorbi. Da-le buna
dimineata si iti vor raspunde la salut — la fel de sincer — in cele
din urmd, dar nu in cteva secunde. Intreabi-i daci sunt vinovati
si vor nega, dar abia dupa un rdgaz oarecare.

Aha! ne repezim noi. Trebuie sd se gindeascd Tnainte sa
rdspundi. Evident, sunt vinovati.

Totusi ei n-au facut decét sd rdspundd in ritmul lor, un ritm
care contine si pauza, spre deosebire de stilul de viatd american.

Pe vremuri si noi stiam sd facem pauze. Evreii si crestinii ficeau
pauze de Sabat, comunititile, cu legile lor nescrise, Inchideau
magazinele duminica — iar toate acestea contribuiau nu numai la
crearea unui ritm mai lent, ci si la o schimbare a ritmului.
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Cunoscitorii iti recomanda ca, atunci cand faci o cilitorie
in strdindtate, sd te interesezi in patru privinte: darurile admise,
modalitdtile de salut, codul de polite;e si conceptia despre
timp. In Franta cei mai multi oameni isi iau liberd luna august.
In Germania pranzul e cu adevirat timp liber. in Spania, siestele
sunt sacrosancte.

Totusi chiar si Tn Europa pauza e ceva rar intdlnit. Aici, in
America, e un lucru de care practic nici nu s-a auzit. Comertul
nu se opreste niciodatd, de exemplu; pe usa a nenumdrate maga-
zine atirna plicute cu “Deschis 24 de ore”; prin intermediul
televiziunii, iti poti cumpdra o rochie la trei dimineata.

Dupd cum spune Juliet Schor, suntem ldudati dacd stim la
serviciu “peste program”; iar afirmatia “De trei ani nu mi-am
mai luat concediu” e aplaudatd de sefi si invidiatd de colegii
mai putin obsedati. (“Dacd as lucra la fel de mult ca Harry mi-
ar mdri si mie salariul.”)

Este totusi vorba despre aceeasi atmosferd in care violenta se
amplifica, in care adolescenti plictisiti se distreaza dand foc unor
oameni lipsiti de addpost, “de dragul actiunii” i nu au timp nici
madcar sd se gindeascd, dardmite sa mai si inteleaga ce au ficut.

Violenta se rdspandeste atdt de mult pentru cd este o
modalitate de a simyi. Pringi in ritmul violentei de la televizor,
arzand de dorinta unei solutii imediate, a castigului, a extazului
generator de dependentd pe care-l creeazd riscul, din ce in ce
mai multi oameni recurg la pumni si la bate, la cutite si pistoale.
In loc si le facem soferilor gribiti semn si treacd fnainte cand
ne taie calea, noi 1i Tmpugcam.

Cénd trdim numai in momente scurte, e usor de inteles de
ce violenta depiseste orice limite, de ce filmele pot trezi emotii
numai apeland la din ce in ce mai multe scene erotice si violente
explicite, de ce creste nivelul de decibeli al boxelor si al
sirenelor ambulantelor. Orice trebuie sd fie strident ca sd ne
atragd atentia Intr-o lume férd simtire. Asa cd ne tdnguim si ne
batem si Tnghitim imagini din ce in ce mai oribile.

Ceea ce pierdem este compasiunea. Pe masurd ce avem din
ce In ce mai putin timp pentru noi ingine, avem mai putin timp
si pentru ceilalti. Dacd nu vom putea face tranzitia de la un ritm
la altul, dacd nu vom trece la ritmuri mai lente si nu ne vom
despovara de ritmul frenetic 1n care trdim, politetea va disparea.

Iar o datd cu disparitia politetei suntem in pragul pieirii
civilizatiei.
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VIITORUL

Trdieste in prezent
Fd tot ceea ce e nevoie sd faci
Fd in fiecare zi cat de mult bine poti
Viitorul isi va purta singur de grijd.
—PEACE PILGRIM

PREOTUL GERMAN IEZUIT si maestru Zen Hugo
Enomiya-Lassalle descrie, in cartea sa Living in the New Con-
sciousness, evolutia congtiintei omului n relatia sa cu timpul.

La inceput, spune el, era “constiinta arhaicd”. Aceasta
exista la omul care se simtea una cu universul si astfel una cu
timpul, Tn esentd fdrd timp, pentru cd timpul si spatiul si ego-
ul erau amestecate in Tntreg. Omul arhaic nu stia despre trecut
sau viitor; nici n-ar fi Inteles aceste concepte. (La fel cum trdiesc
animalele timpul. O pisica sau un ciine existd numai 1n prezent,
fard nici un gand la viitor sau la trecut.)

Apoi a urmat “constiinta magicd”, in care omul era mai
departe lipsit de individualitate, se concepea pe sine
(inconstient) tot ca fiind una cu natura, trdind n timp circular,
dar era deja pe calea “decadentd” — in care eul Incepea sd se
extragi din intreg — ceea ce a dus la “constiinta mitici”. In
aceastd etapd, omul a divortat de univers si de naturd si a
inceput sa se gandeascd la eul si sufletul sau ca fiind diferite
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de cele ale altor indivizi. Acum timpul a devenit important,
pentru cd viata si moartea individuald existau in timp, desi
incd mai exista timpul circular, cu renastere ciclica.

O datd cu Platon a inceput gandirea conceptuald, rationala,
nasterea “ideilor”. Aceasta a introdus perioada “constiintei
mentale”, care inseamnd cd ceea ce mintea percepe este de
fapt ceea ce este, iar omul s-a vdzut pe sine distinct de univers,
de curgerea timpului si de naturd. Aceeasi conceptie apdruse
mai devreme si in Orient, dar acolo omul nu a renuntat niciodatd
definitiv la ideea cd este una cu universul. Cu aceasta congstiintd
mentald concepem noi astdzi timpul, Tn Occident.

Procesul evolutiv trebuie sd continue, considerd Enomiya-
Lassalle, sd ajungem cu constiinta la cea de a patra dimensiune,
in care existd si sunt integrate toate stirile de constiintd de
pand acum, astfel Tncét trecutul, prezentul si viitorul, timpul
linear si timpul circular, dimensiunea arhaicd, cea mistica si
cea mentald sd fuzioneze si sd se ridice la un nivel nou.

Aceastd noud stare, aceastd a patra dimensiune a timpului,
este in mod nedefinit altceva decét celelalte, dar in ea ne vom
pastra individualitatea, rdméanand in acelasi timp o parte din
marele Intreg, vom simti trecutul si viitorul 1n clipa prezenta,
vom recunoaste timpul ca pe o entitate si totusi vom fi o parte
indivizibild a curgerii sale, vom fi atit ego cat si toatd omenirea.

A patra dimensiune a timpului apartine incd viitorului. $i
eu cred, la fel ca Enomiya-Lassalle, cd trebuie sd facem toate
eforturile sd ajungem la ea.

Creativitatea, spune sculptorul Hans van de Bovenkamp,
inseamnd sd aduci viitorul in prezent.

Marea artd, a scris naturalista Loren Eiseley, constd 1n a
reda un giand sau o emotie comund, astfel Tncat dupa aceea
sd nu mai putem intélni acest gind sau acea emotie fard sd
ne gandim, fie si numai inconstient, la opera de artd. Incercati,
de exemplu, dupd ce ati vdzut o floare a soarelui pictatd de
Van Gogh, sd mai priviti aceastd floare fard s vd influenteze
modul cum a redat el esenta ei.

Ambele situatii ne duc spre acea a patra dimensiune, in
care prezentul si viitorul pot coexista, iar o floare a soarelui
poate fi in acelasi timp efemerd si eterna.

Daca putem trdi timpul atat linear cat si circular, dacd putem
fi In acelasi timp si Unul si Totul, atunci vom putea aplica
practic aceastd conceptie in toate aspectele vietii noastre.
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Am vizut citd neliniste ne provoaca faptul cd nu putem
iesi din timpul linear, In care ne putem accelera ritmul natural
(putem, ca sa dau un exemplu simplu, sa acceleram “artifi-
cial” viteza de coacere a unei legume), in care “timpul conteaza
in primul rdnd”, in care suntem 1nconjurati de ceasuri
desteptatoare, de tot felul de semnale care ne precipitd spre
vitezd, In care pand si ceasornicul nostru biologic e potrivit n
functie de ritmul societitii si ne trezim speriati, inainte sd ne
sune ceasul, ca si ajungem la timp la o Tntilnire.

Am vizut cit e de odihnitor sd ne intoarcem la ritmurile
naturii, cind ne acorddm cu valurile oceanului, spre deosebire
de impulsurile electronice de la un computer sau un televizor.
Si am mai vdzut cd societatea occidentald pretuieste mai mult
electronicul in detrimentul naturalului, cd timpul unui om care
lucreazi e “pretios” pentru noi toti, dar cel al unui om 1n vacanta
nu are nici o valoare pentru nimeni in afara lui.

Dar, se intreabd Jeremy Rifkins in Time Wars, ce-ar fi daca
am democratiza chiar timpul, dacd am fi toti egali in aceasta
privintd si am avea cu totii aceleasi drepturi de acces la trecut,
prezent si mai ales la viitor? Societatea noastrd ar fi mai putin
agresiva si n-ar mai fi obsedatd de vitezd, politicienii nostri s-
ar orienta spre protejarea pe termen lung a mediului natural,
iar viitorul ar fi considerat un bun care ne apartine tuturor —
ceva pretios, care face parte din noi acum.

Ne aflam la o rdspantie in evolutia omului, scrie autorul,
pentru cd trebuie sd ne hotdram dacd putem renunta la timpul
fabricat de om in schimbul celui ecologic, dacd putem adopta,
in viata de zi cu zi, Tn locul tehno-vitezei, timpul spiritual/
sacru. Rifkin spune:

Tirania politicd Tncepe In orice culturd prin devalorizarea
timpului celorlalti. Intr-adevir, exploatarea oamenilor este
posibild numai in culturile cu o structurd a timpului de tip
piramidal, Tn care conducerea porneste intotdeauna de la
premisa ci timpul unora e mai pretios decét al altora. intr-o
culturd cu o democratie a timpului, timpul tuturor ar fi la fel
de pretios. Intr-o culturi in care dimensiunea sacri a timpului
ar fi pe primul plan, timpul nu ar putea fi conceput altfel.

Ideea cd timpul fiecdruia dintre noi e la fel de pretios este
cu adevairat revolutionara.
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La fel cum abuzurile intolerabile asupra ecosistemelor
noastre — despuierea padurilor, violarea dealurilor Tn cdutarea
cidrbunelui, abandonarea deseurilor toxice, secarea tinuturilor
mléstinoase — au dus la crearea migcarii ecologice, tot asa,
cred eu, abuzul asupra timpului in societatea de azi ar trebui
sd ducd la o “miscare a timpului”.

Filozofia acestei revolutii ar incorpora urmatoarele:

1. Ideile lui Rifkin in privinta schimbdrii politice. El crede, de
exemplu, ntr-o transformare a “ritmurilor de putere” — pe
care le folosesc acum politicienii — Tn “ritmuri de empatie”,
care sa usureze procesul prin care societatea 1si poate potrivi
pasii cu cei ai naturii.

2. Modul in care Larry Dossey a analizat “boala grabei”. Aceasta
se manifesta prin boli cardiovasculare, hipertensiune
arteriald, sau degradarea sistemului imunologic, care cresc
riscurile de infectii si de cancer.

3. Scrierile Joannei Macy. Ea crede in nevoia fundamentald
de a privi timpul in secvente lungi, de a contracara “febra
freneziei” pe care societatea o impune creierelor noastre,
facandu-ne incapabili de a gdsi solutii pe termen lung unor
probleme atit de grave ca depozitarea deseurilor toxice.

4. Opiniile lui Juliet Schor in privinta muncii. Ea considerd ca
motivul pentru care suntem mereu intr-o goand dupd bani,
consum, program incdrcat si stres la locul de munca este
acela cd nu stim cum sd izoldm munca intr-o parte separatd
a vietilor noastre si astfel nu stim nici cum sid pasim apoi
intr-o noud zond 1n care odihna sid devind la fel de
importantd ca munca, iar contemplarea la fel de importantd
ca si consumul. Aceasta este o zond de timp in care putem
trdi aproape fard stres, ludnd cu noi doar o parte din
lucrurile care ne tin prizonieri.

O miscare a timpului — un mars in care fortele implicate sa
lupte pentru dreptul de a Incetini ritmul, de a ne relaxa, de a considera
cd orele de muncd suplimentare sunt o pierdere de timp, iar orele
de distractie sunt valoroase — nu este o idee chiar atat de bizard.
Dacd pand si un om de afaceri ca Henry Ford si-a dat seama cd
timpul liber méreste valoarea timpului de munci, atunci aceasta
generatie si cele care vor urma fisi pot face cu sigurantd auzita
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nevoia lor de a trdi in prezent, iar ritmurile pécii, ale naturii, ale
jocului, ale solitudinii, vor face din nou parte din ritmurile societatii.

Miscarea aceasta trebuie sd Tnceapd acum. Nu e o exagerare
sd spunem cd, dacd nu o vom porni, vom deveni automate,
piese care se pot schimba ale unei vaste masini industriale si
cd singurul nostru rost pe lume va fi sd asigurdm functionarea
maginii pand cind noi (nu ea; niciodatd masina) nu vom mai
putea functiona.

Cu totii ne facem planuri de viitor. Ne facem asiguridri de
viatd si de sdndtate, de exemplu, facem testamente, tinem
fonduri de economii pentru studiile copiilor nostri si fonduri
de pensie pentru noi Insine.

Acestea sunt practici relativ noi si chiar §i astdzi multe
societiti nu le-ar intelege. In acele societiti, de bitrani se
ingrijeste comunitatea, asigurandu-le confortul necesar cand
nu mai pot munci, ingrijindu-i cind se Tmbolndvesc si
garantdnd o transmitere corectd mai departe a bunurilor lor
cand mor. Comunitatea le educd progeniturile, repard pagubele
pe care le produc catastrofele caselor si fermelor lor, se aduna
pentru apdrarea tuturor.

Simtim cu disperare nevoia unei astfel de comunititi ntr-o
societate care este din ce in ce mai Instrdinatd si mai dezbinata.
Am convingerea cd falsul sentiment de sigurantd pe care ni-1
creeazd “birocratia viitorului” (asigurdrile financiare la care
ne obligd societatea impotriva calamitdtilor viitoare), face ca
fuga de moarte sd ajungd o prioritate constantd pentru noi si
ne dezriddidcineaza din prezent, ca sd ne arunce Intr-un viitor
intunecat si cu prea putine sperante.

Intr-adevir, dacd intrebi un american cum vede el viitorul,
e foarte probabil sd-ti rdspunda cd 1l vede cu pesimism, nu
numai 1n ceea ce-l priveste pe el personal, dar si pentru intreaga
omenire. Mai devreme sau mai tarziu va izbucni un rdzboi
nuclear si va dispirea viata pe pamant. Ne vom intoarce la
Era Glaciard. Vom arde de vii in paturile noastre din cauza
efectului de serd. O ciumd ne va ucide pe toti. Vom deveni
aserviti computerelor si nu vom mai avea nici o putere asupra
propriului destin.

La fiecare val de caldura sau de frig apar profetii sumbre.
Cele mai multe dintre viziunile stiintifico-fantastice ale viitorului
sunt apocaliptice. Filmele noastre sunt pline de imagini cu
rizboaie silbatice, explozii la scard globald, distrugeri ale
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mediului natural. Fictiunile par sd spund cd vom avea arme
mai sofisticate, nu oameni mai sofisticati.

Unul din aspectele tragice ale planurilor de viitor iTn America
este ca sunt pe termen atit de scurt. Ne punem la addpost 1n fata
zilei de maine, dar nu ne gindim deloc la viitorul indepartat —
intr-adevir, 1n nelinigtea pe care ne-o provoaca viitorul apropiat,
uitdm de cele mai multe ori de viitorul indepdrtat si de urmasii
nostri in graba noastra de a ne pune pe noi la adapost de pericole.

Putem noi, ca poporul evreu din trecut, sd ne facem planuri
pentru sapte generatii inainte? Stim ce s facem cu deseurile
nucleare care se tot string in depozitele noastre provizorii?
Ne pasa dacd profiturile materiale din ce In ce mai mari de
maine vor duce la catastrofa finala?

Ce le lasdm mostenire copiilor nostri? Politicienii le dau
vorbe goale (“sd construim o lume mai bund”), dar le cred
oare mdcar ei, atunci cand acordd terenuri publice pentru
proiecte private, multumiti ci astfel si-au recompensat cei mai
mari finantatori ai campaniile lor precedente? Pot ei crede cu
adevirat 1n aceste lozinci dacd ingdduie distrugerea resurselor
noastre naturale, poluarea raurilor, distrugerea pamantului?

Joanna Macy descrie intr-un mod impresionant cele doud
vizite pe care le-a facut, la diferentd de un an, la Universitatea
British Columbia, unde studia fiul ei. Prima datid muntii din
jur erau neatinsi; la a doua vizita, cedrii si pinii Douglas fusesera
tdiati si In locul lor raiméseserd zone uriagse de pamant sterp. Si
pentru ce? Pentru scutece de hartie.

Cred oare politicienii cu adevérat cd dacd amand deciziile
in legiturd cu depozitarea deseurilor nucleare creeazd o lume
mai bund pentru generatiile urmdtoare?

Societdtile care trdiesc Tn timpul circular se giandesc la
generatiile care urmeazd, pentru cd acele generatii viitoare sunt
una cu prezentul. Pentru ei omenirea este o singurd fiinta care
trebuie respectatd si protejatd, acum si intotdeauna.

In contrast, in timpul linear ne gandim la noi insine. Cui 1
pasd dacd ne lipsim copiii si nepotii de drepturile lor
elementare? Lumea oricum se apropie de final. S ludam ce
putem céit mai suntem inca aici si ne putem satisface dorintele.

Individual, bineinteles cd ne pasd de copiii nostri si cei mai
multi dintre noi le dorim si aibad parte de o viatd mai buna
decat a noastrd. Dar ca societate, acest lucru nu mai e adevérat
si se pare cd aceastd lipsa de sperantd in viitor se va adanci tot

www.amalteaq.ro



939 STEPAN RECHTSCHAFFEN. M.D.

mai mult pe masurd ce guvernul nostru devine pe zi ce trece
unealta unor grupuri de interese din ce Tn ce mai restrinse.

Dupd cum subliniazd Dan Goleman in Emotional Intelli-
gence, cand povesteste despre cei doi pdrinti care si-au dat
viata ca sd-si salveze copilul handicapat in timpul unui acci-
dent feroviar, instinctele noastre de parinti sunt atat de
puternice, Incat dacd avem de ales Tntre salvarea noastrd sau a
copilului nostru, alegem invariabil copilul. Si totusi trdim intr-
0 societate care pare sd nu aibd un instinct similar pentru
generatiile viitoare.

Dupd cum am vazut, cand e vorba de sdndtatea noastrd, ne
ludm prea putine masuri de prevedere. Cand e vorba despre
viitorul societdtii proceddm la fel, facem prea putine eforturi si
prevenim, preferand sd cheltuim averi reparand greselile
ecologice, constructiile ridicate In pripd, avioanele defecte sau
magsinile periculoase pe care le-am produs din licomia de a avea
totul astdzi si din lipsa planificérilor pentru viitor. Negdm viitorul
pana cind nu ajungem “acolo”; atunci, ingroziti de ce am facut
cu mana noastrd, platim ca sd ne corectdim greselile trecutului.

Si totusi, ca sd putem supravietui ca societate, trebuie s
investim in viitor — sd investim bani, atentie, efort, timp in
prezent. Viitorul oricdrei specii std in progenitura sa, iar dacd
noi vrem un viitor — pentru noi ingine, pentru copiii nostri,
pentru omenire — va trebui sd facem tranzitia de la un timp la
altul ca sd ni-1 putem asigura.

In Ageless Body, Timeless Mind, Deepak Chopra face o
distinctie superbd Intre constiinta legatd de timp si constiinta
liberd de timp.

Constiinta legatd de timp se defineste prin: scopuri
externe, termene si presiuni de timp, o imagine a sinelui
construitd din experientele trecutului, teama de schimbare,
teama de moarte, pierderea concentrdrii prin interventia
regretelor trecutului si grijilor viitorului si nesiguranta.

Congtiinta libera de timp se defineste prin: scopuri in-
terne, lipsa oricdrei presiuni exercitate de timp, actiuni con-
centrate asupra clipei prezente, incredere in intuitie si in
zborul imaginatiei, detasarea de schimbare si de agitatie,
lipsa de teama fatd de moarte si o trdire pozitivd a Fiintei.

Intr-adevdr, as spune eu, capacitatea de a tranzita timpul
este cea care ne poate transporta intre granitele celor doua
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tipuri de constiintd descrise mai sus, iar capacitatea de a trece
la cea de a doua este cea care ne va guverna viitorul: al nostru
si al societitii.

Ma alatur convingerii lui Jeremy Rifkin cd suntem la un mo-
ment de rascruce. Trebuie sa fim in stare sd adoptim atit timpul
ecologic cat si pe cel artificial si sd incorpordm timpul sacru in
mediul nostru obsedat de viteza, altfel ne vom pierde umanitatea.

Suntem la o rascruce pentru cd devine din ce in ce mai
greu sd tinem piept ritmului Americii moderne. Ganditi-vd la
comparatia pe care a facut-o Juliet Schor Intre munca din 1948
si 1991 — dacd ne-am intoarce la ritmul din 1948, am putea
munci doar jumdtate din timpul In care muncim astdzi — iar
conditiile de viatd din 1948 nu erau deloc grele! Dacd nu vom
putea invidta acele tehnici de a trece la un tempo mai lent,
dacd nu vom scdpa de obsesia ca totul trebuie sd fie “nou” sau
“mai rapid”, atunci, cum subliniazd Alvin Toffler, stresul trepi-
dant si dezorientarea provocate de prea multe schimbdri intr-
un timp prea scurt ne vor coplesi. In multe cazuri acest lucru
s-a si intdmplat deja, e suficient, ca sd ne convingem, s privim
la haosul din jurul nostru, la familiile si prieteniile zguduite
din temelii, la violenta si la licomia de care ddm la tot pasul.

Astdzi, cdnd omenirea se indreaptd vertiginos spre viitor,
ne aflam la una din cele mai semnificative raspantii ale istoriei
evolutiei noastre. Asa cum a observat corect Loren Huxley:
“Omenirea este pentru prima datd constientd de sine din
punctul de vedere al evolutiei”. Aceasta Tnseamnd cd, intr-o
anumitd masurd, viitorul std in mainile noastre. Ne putem alege
calea pe care o vom urma.

Viziunea apocalipticd a lumii, asa cum apare in productiile
stiintifico-fantastice actuale, in aproape toate filmele care
incearcd sd arunce o privire in viitor, de la Blade Runner la
Road Warrior si la Strange Days, aratd o destramare rapida a
legdturilor care mentin unitd marea familie a omului.
Degradarea mediului natural; lupte si tensiuni etnice; violenta
si decadenta urband; din ce in ce mai multe mijloace de
comunicare electronice care favorizeazd transferul de
informatie in dauna relatiilor directe: toate acestea indica faptul
cd societatea noastrd e In pericol. Numai amploarea acceleratiei
care se manifestd peste tot Tn jurul nostru e suficientd ca sa ne
agtearnd in fatd o Tntunecime care va deveni din ce in ce mai
putin locuibild pentru generatiile urmatoare. Pentru cd noi nu
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vom mai putea tine pasul, din punct de vedere fiziologic, cu
viteza la care se petrec schimbdrile din jurul nostru. Acest
lucru ne-ar putea reduce semnificativ chiar sansele de
supravietuire ca societate.

Totusi alternativa e posibild, cu conditia sd fim capabili sa
schimbam ritmurile, sd ne alegem constient viitorul. Ne vom
putea salva dacd noi, ca societate — intreaga rasd umand —
vom fi dispusi sd ne folosim Tn mod constient potentialul de
fiinte cdrora le pasd unele de altele si dacd ne vom putea Incetini
suficient ritmul ca sd ingdduim acestui potential sd se transpuna
in realitate.

Std Tn puterea noastrd sd ne credm un viitor pe care sd-I
putem transmite copiilor si nepotilor nostri. Dar pentru a-l crea,
trebuie sd ne asumdm acum responsabilitatea aceasta cu care
ne vom putea mandri. Nu este imposibil. E nevoie sd facem
eforturi constiente sd trdim cu adevdrat in prezent, pasandu-
ne atdt de ceilalti, cat si de noi Insine.

Ne std in putere sa cream o societate a bunastarii, o bundstare
care nu se mdsoard prin cantitatea de bunuri materiale, ci printr-
o reala calitate a vietii. Crearea acestui viitor depinde de
capacitatea noastrd colectiva de a Incetini ritmul, de a face aceasta
schimbare a timpului esentiald. Ne putem folosi tehnologiile,
putem functiona la vitezd maximad, dar fird sd uitim ca acum
avem la dispozitie gama completd a ritmurilor umane.

[atd cum aratd viziunea mea asupra unui viitor pozitiv pentru
noi toti:

* Vid o reducere a orelor de muncd si In consecintd o ocupare
mai completd a fortei de muncd, dupa modelul european
care a inceput deja sd fie aplicat.

* Drept rezultat, vdd dezvoltarea unei industrii a timpului
liber, bazaté pe servicii, nu pe consumul material. Mai multe
programe de educatie pentru adulti, cu timp suficient pentru
studii profunde, interese artistice, sport si miscare si mai
mult timp petrecut in naturd.

* Vad computere programate sda se adapteze ritmului nostru
mai lent, lucrand astfel in folosul timpului nostru si incetand
sd ne mai stdpaneasca.

* Vid oamenii folosindu-si vacantele drept vacante, nu drept
pretexte pentru cumpdréturi frenetice — imaginati-va o
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perioada a Craciunului rezervatd meditatiei (acum, este
recunoscutd ca fiind perioada cea mai agitatd a anului), o
Zi Nationala dedicatad efectiv studiului istoriei.
Vid un sistem de educatie bazat pe patru R, nu doar trei —
al patrulea fiind Relaxarea.
Vid o copildrie in care copiilor li se acordd att spatiu cat si
timp ca sd fie copii si sunt Tnvatati ca au posibilitatea de a
alege intre mai multe “piste” si-si pot gdsi propriile lor ritmuri.
Vid din ce in ce mai multi oameni care lucreaza Tn mediul
lor familial ca s-o poatd lua pe Indelete, mai ales cd a devenit
mai usor sa lucrezi de acasa si sd comunici prin fax, modem,
postd electronicd etc. (avantajele oferite de noile tehnologii).
Vid o reorientare spre viata Tn comunitate, pe calea deschisi
de proiectele europene (comunititi de pensionari etc.), astfel
incat oamenii devotati ideii de sprijin reciproc sd poatd
impartési servicii, teluri, idealuri. Se va tinde spre dezvol-
tarea situatiilor de viatd interdependentd, asemanatoare
satelor dinaintea industrializarii.
Vid mai multe parcuri, mai multe rezervatii naturale, in
contradictie directd cu tendinta actuald, pe mdsurd ce tot
mai multi dintre noi se vor integra 1n ritmurile sanédtoase
ale naturii i ale pdmantului.
Vid din ce In ce mai multi oameni care vor folosi practici
contemplative si de meditatie.
Viad mai multd bundvointd si mai multd ospitalitate fatd de strdini.
Vid aparitia mai multor ritualuri pentru timpul sacru.
Vid respectarea lipsei de “ocupatie”, ldudarea inactivitdtii,
aplauze pentru cei care al cédror scop in viata este sd castige
timp, nu bani.
Vid evolutia omenirii Tntr-o directie la capdtul cdreia sa
putem patrunde in cea de a patra dimensiune, in care timpul
este totodatd trecut, prezent si viitor.
Vid omenirea traind mai mult Tn prezent, pentru ca viitorul
face si el parte din prezent.
Vid un prezent atat de profund Tncit sa putem percepe nu
numai ritmurile pamantului ci sd putem intra si Tn ritmul
cosmosului 1n sine, in care timpul nu existd, doar constiinta.
Vid capacitatea de a tranzita timpul, care sd ne ofere...

. speranta...
... i dragoste — fatd de omenire, comunitate, prieteni,
familie, sine.
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Cuvant de incheiere

LA SFARSITUL SESIUNII de cursuri si seminare despre
timp, le cer participantilor sd aleagd trei idei de schimbare a
timpului pe care le pot aplica practic 1n viata lor.

Acum, la sfarsitul acestei carti, va cer acelasi lucru.

Unii dintre voi vor dori poate sa aprofundeze acest subiect
care ne fascineazd dintotdeauna si sd studieze marile Tnvdtaturi
ale unor minti luminate, care se intind de la fizica relativistd la
misticism, de la Platon la Shakespeare si la Dalai Lama.

Dar cei mai multi dintre voi vi veti Intoarce la viata voastra,
la partenerii vostri, la munca si distractiile voastre si veti rimane
la acelasi stil de viatd ca inainte.

Ce-ar fi s faceti cite o pauza de cinci minute in care si
meditati In singuritate Inainte de a vd Intoarce acasd de la
locul de muncd? Sau sa vi vizualizati viitorul ca pe o raza de
lumina? Sau sd petreceti mai mult timp Tn naturd? Sau sd Tncepeti
sd ascultati Mozart?

Nu vd Indemn sa adaptati toate ideile din aceastd carte cu
privire la toate aspectele timpului, numai acele idei care se
potrivesc stilului vostru de viatd si personalititii voastre. De
fapt, nu va cer nimic altceva decat sd vd dati seama cd aveti
puterea de a tranzita timpul, ca nu e greu s-o faceti si cda daca
o faceti va veti Tmbunatati viata si chiar va veti darui mai multa
viata.

Schimbarea timpului este, de fapt, poarta spre prezent, este
in sine calea spre trecut si spre viitor, cale pe care puteti ajunge
la plindtatea existentei printr-o cunoastere profunda si o armonie
adevdratd cu viata.
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