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INTRODUCERE

Aceasta este o carte despre viata nebuna si agitata pe care o
traim si in care timpul este mereu limitat, restrans.

Cu totii luptam sa gasim mai mult timp in viata noastra,
dar cumva, an de an, avem din ce in ce mai putin. Suntem prea
obositi sa gandim, prea tensionati sa ne concentram si mai pu-
tin eficienti decit ne-am dori sa fim. Ne simtim vinovati ca nu
petrecem suficient timp cu cei dragi noua.

Perceptia noastra asupra deficitului de timp este legata de
»epidemia de stres” din lumea moderna: stresul ne face sd
avem impresia cd totul se strange in jurul nostru, ceea ce, bi-
neinteles, nu ne ajutd deloc sa ne simtim mai bine in legatura
cu timpul. Trdim intr-o cultura care si-a pierdut directia si care
este, in mod cert, disperatd in legatura cu irosirea timpului.

Aceastd preocupare fatd de timp este una justificata. Timpul
este moneda de schimb a vietii noastre. Avem un numadr limi-
tat de batai ale inimii cu care sa ne bucuram de viata si sa gus-
tam pe deplin din ea. Timpul petrecut cu familia, cu toti cei
dragi, cu animalele de companie si cu hobby-urile noastre este
valoros si il pretuim. De asemenea, ne folosim timpul ca mo-
neda de schimb pentru bani. Acestia ne ajutd sa ne cumpdram

un addpost, mancare, vacante si educatie pentru copiii nostri.
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Putem, de asemenea, si sd ne risipim banii, ceea ce este ca si
cum nu am fi avut niciodata timpul respectiv.

Incepem si avem probleme de sanitate atunci cAnd suntem
mai putin constienti de timp. In cazul acesta, ne dorim si fi
avut ceva mai multa vreme pentru a face lucrurile cum trebuie.
Timpul este tot ce avem si este cel mai valoros dar din viata
noastra. Ei bine, cand acesta se termind, jocul s-a incheiat.
Ne putem uita in urmad, dar nu il mai putem aduce inapoi.

Cand nu avem o relatie pozitivd cu trecerea timpului, ne
lipseste scopul. Umblam pe ici-colo, risipind fard rost timpul
pe care il avem, doar ca mai tarziu si-1 regretam. Ne pierdem
complet in timp, incat nu mai putem nici mdcar s ne oprim
pentru a privi inspre viitor si a reflecta asupra impactului deci-
ziilor luate in prezent.

Vedem acest lucru nu doar la nivel personal, ci si la nivelul
societatii: cele mai mari probleme de ordin politic si legate de
mediul inconjurdtor pe care le avem provin din relatia noastra
cu timpul, care este momentan in derivd. Nu putem incetini
ritmul. Nu putem sa ne oprim, sd nu mai consumam atéat de
mult si sd nu mai poludam.

Cu totii stim cd ne dorim cu disperare mai mult timp, dar
ce facem de fapt pentru a-l avea? Foarte putin.

Cartea de fatd are rolul de a schimba acest fapt si de a ne
readuce intr-o relaie mai sdnédtoasd cu timpul. Prin reglarea
relatiei cu timpul si gasirea propriului centru, putem sa ne asu-
mdm angajamentele pe care le avem si sa reprioritizam cand
si cu cine petrecem timpul nostru pretios. Intr-o lume in care
totul ne este disponibil intr-un flux nesfarsit de informatii si
oportunitati, este de datoria noastra si controldm accesul la
aceste lucruri si sa fim stapanii propriului timp. Energia, tim-
pul nostru si banii nostri sunt interconectati in moduri la care
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de obicei nu ne gindim. Aceasta carte vd inva{d care sunt aces-
tea printr-o metodologie simpld, usor de urmat si care este de-
monstratd. Am ajutat mii de persoane sd-si gaseascd mai mult
timp si liniste, devenind Calugéri Urbani.

Scopul meu este sd vd ghidez spre ceea ce eu numesc pros-
peritatea timpului, adicd sa aveti timp si va dati seama ce va
doriti in viata fara sa va simtiti presati, stresati, supraincarcati
sau grabiti. Prosperitatea timpului ne aduce liniste, decizii mai
inspirate, sandtate mai bund, mai mult timp cu familia si o rea-
liniere a prioritdtilor noastre, care sd ne ajute sa aducem inapoi
sentimentul de implinire si de scop in viatd. Dacd va puteti
controla relatia cu timpul si ajunge la prosperitatea timpului,
veti scadea nivelul de stres din viata voastrd, veti avea mai
multa energie, veti ajunge la sentimentul de implinire si veti
putea chiar sa faceti mai multe lucruri.

Cum obtinem prosperitatea timpului? Invatim sd oprim
timpul. In aceastd carte, voi incerca si va indrum, prin prac-
tici spirituale stravechi si abilitati practice de viata, in asa fel
incat sa va ajut sa opriti timpul prin apelul la intelepciunea
inndscutd, preluarea controlului asupra propriului calendar si
dezvoltarea unor limite solide in ceea ce priveste timpul si asu-
marea obligatiilor. Ganditi-vé la acest lucru ca la practicarea
unui management constient al timpului.

In esentd, in cartea de fatd, va voi indruma folosindu-ma de
o practicd intitulata ,Gong de 100 de zile”. Bazat pe o practica
straveche chinezeasca, un gong este un anumit interval de timp
pe care il alocati in fiecare zi pentru indeplinirea unei sarcini
specifice. Alegeti o anumita practica (sau un set de practici),
considerati-o/-le drept gong-ul vostru si exersati-o/-le zilnic,
constiincios, fard nicio abatere, pentru o mai indelungata pe-
rioada de timp. Acest lucru nu ajuta doar la conturarea unui
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comportament ferm, dar ne si forteaza sa ne trezim si sa acor-
ddm atentie rutinei zilnice. Stim cu totii ca micile obiceiuri
de zi cu zi ne-au condus spre modul de viatd pe care il avem
acum. Punerea in practica a unor schimbari mici, simple, dar
importante, pentru o perioadd indelungata de timp, este calea
pe care trebuie sa o urmati. Prin mici schimbidri ici-colo, viata
va incepe, in cele din urmad, sa aiba un parcurs nou si extraor-
dinar. Gong-ul este o modalitate puternica prin care nu doar se
construiesc concentrarea si determinarea, ci vi se i asigurd o
instruire in mod regulat. Gong-ul este un act de iubire de sine
care va scoate din transa zilnica si aduce lumina constientizarii
catre propriul eu. Cu cat exersam mai mult, cu atat ne trezim
mai mult si ne este mai bine.

Deoarece este nevoie de cel putin 90 de zile pentru ca o
deprindere folositoare sa se fixeze la nivelul sistemului nervos,
consider ca acest ,,Gong de 100 de zile” are cea mai potrivitd
durata pentru exersare. Va puteti gandi la el ca la un ritual de
100 de zile care va va ajuta la dezvoltarea unor deprinderi noi.
Cu totii avem nevoie de ritualuri pentru a iesi din transa vie-
tii moderne si a intra intr-o interfatd personald mai profunda
unde poate avea loc schimbarea adevirati. In loc si-i cerem
unei persoane care este deja foarte ocupata si pe punctul de
a ceda sd adauge incd un lucru in viata ei haoticd, vom lua
ceva ce intreprindeti deja si vom face o schimbare care va va
ajuta sd aveti mai mult timp liber si mai multa energie in fiecare
zi. Ne vom prezenta, ne vom relaxa pufin si vom modifica
intr-o oarecare masurd un obicei din prezent prin oferirea
unei alternative mai bune. Vom face acest lucru in fiecare zi si,
usor-usor, vom forma obiceiuri mai bune.

Unele practici vor rdméne, altele nu. Este in regula. Cheia
este sa deblocati incet si cu delicatete mai mult timp si, prin
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urmare, mai multa energie si entuziasm in viata voastra prin
intermediul exercitiilor. Veti pastra o parte din competente sau
la unele dintre ele vé veti intoarce in decursul vietii, dar par-
curgerea unui drum de 100 de zile prin viata voastra va trans-
forma fundamental relatia cu timpul, energia, banii, oamenii
si viata insasi.

Prin capitole scurte, fiecare zi va ofera o lectie si un plan de
actiune rapid. Si asta este tot. Unele lectii se vor axa pe activitati
specifice pentru care, cel mai probabil, ati dori sd aveti timp sa
le faceti. Altele se vor axa pe modalitdti generale prin care sa
gasiti mai mult timp pentru orice ati dori sd faceti. Unele lectii
poate cd vi se vor parea usoare, altele este posibil s va tulbure
profund. Pe parcursul a 100 de zile, viata va fi diferita. Voi veti
fi diferiti, iar relationarea voastra cu timpul (si, prin urmare,
cu viata) va fi transformatd fundamental in mai bine.

Modul ideal in care sé folositi aceastd carte este sd o parcur-
geti de la inceput la final in decursul urmatoarelor 100 de zile
(da, adica s incepeti chiar acum!) si pur si simplu sé faceti in
fiecare zi exercitiul respectiv. Pe masura ce inaintati, veti des-
coperi cd unele lucruri va insotesc in toatd aceasta calatorie.
Este posibil ca intr-o zi sa aveti o revelatie puternica si, ca ur-
mare a acesteia, sa schimbati fundamental modul in care faceti
un anumit lucru. In alte zile, este posibil si executati un exer-
citiu si sa nu va concentrati profund la acesta. Este in regula.
Mergeti inainte zi de zi si vedeti ce obiceiuri v-afi dezvoltat
de-a lungul drumului. Scrieti-vd observatiile in carte. Faceti
din ea un jurnal si incercuiti diverse lucruri. Aceasta munca
este procesul vostru. Este intelepciunea inndscutd la care ape-
lam pe masura ce ne deplasam prin viata. Documentati-o.

Dupa ce ati terminat primele 100 de zile, va recomand sa
folositi aceasta carte la intdmplare, in fiecare zi. Sa ii spunem
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»ruleta gong” Luati cartea cu voi, deschideti-o la intdmplare
si considerati capitolul respectiv drept gong-ul din ziua aceea.
Ati vazut respectivul exercitiu cel putin o data cand ati parcurs
cartea pentru prima oard, iar acum aveti sansa de a-1 face din
nou. Nu veti mai fi aceeasi persoand in momentul reintoarcerii
la un capitol, asa ca veti invita multe despre calatoria voastra
pe aceasta planetd pe masura ce o veti parcurge din nou.

Acum, trditi-va viata si incepeti sa exersati! Sa trecem la
treabd! Avem 100 de zile de petrecut impreuna, incepand chiar
de astazi!
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ZIUA 1

Pregatirea Gradinii Vietii

zi privim viafa prin filtrul unei metafore ce tine de natura.

Imaginati-vd cd viata voastrd este o gradind. Aveti o can-
titate limitata de apa si trebuie sa lasati loc fiecarei plante sd se
dezvolte asa cum trebuie. Unele plante sunt mai mari si mai
importante pentru voi decat altele. Unele poate cd nici nu va
plac, dar sunteti obligati sd le tineti aici.

Ganditi-va la ce este important pentru voi. Ce ati pune in
Gradina Vietii voastre? Familia? Cariera? Sdnatatea? Relatiile?
Muzica? Ce este important in viata voastra?

Faceti o listd cu aceste lucruri si imaginati-va de catd ener-
gie este nevoie pentru ca fiecare sa aiba o crestere sustinuta.
Ganditi-va la energia voastrd ca la apa de care aveti nevoie
pentru a hrani si a creste fiecare planta. Aceasta apare sub
forma de timp, efort, vointd si atentie. Dacd ar fi sa hréniti co-
respunzator fiecare plantd, de ce ati avea nevoie?

Unele ar avea nevoie de mai mult timp si de mai multd
energie decat altele. Tineti cont de acest lucru. O masind noua
costd bani. Daca vreti una, fie va trebui sa face{i mai mult
(adicd, sa puneti mai multd apd in zona carierei), fie veti lua
niste fonduri de la familie sau din altd parte. Priviti la rece ce
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anume spunefi cd prefuifi si puneti de acord aceste lucruri cu
cata apa (timp, energie, atentie, bani, concentrare) aveti nevoie
sa pastrafi acea planta fericitd si sandtoasa. Reusiti sa tineti
unele plante in viata in timp ce directionati pentru moment
fluxul de apad catre altele?

Fiti realisti cu privire la cate plante este nevoie sa udati si sd
cultivati. Aveti loc doar pentru 5-10 plante si atat. Fiti atenti la
plantele noi care pot fi aduse in gradina si scoateti-le din pa-
mant pe cele care consuma resurse valoroase de la plantele cele
mai importante. Considerati ca acestea sunt niste ,,buruieni”
Aveti nevoie de concentrare si angajament, iar acest lucru este
deosebit de important. Cand spuneti da unui lucru nou, spu-
neti de fapt si nu plantelor care existd deja in gradina voastra.
Veti constata ca udati ,,buruienile” nou-aparute si vd indepar-
tati atentia de la plantele pe care le-afi considerat importante
in viata voastrd. Va sund cumva cunoscut?

Acest exercifiu va ajutd sa deveniti mai atenti. Este impor-
tant sa aranjati o Gradind a Vietii si apoi sa folositi acest lucru
drept filtru pentru a vedea daca plante noi pot prinde radécini
aici. Avefi ceva nou care se aseamand cu vreo plantd care se
afla deja in grddina? Daca da, de cata apa va avea nevoie in
detrimentul celorlalte plante? Va permiteti aceasta schimbare?
Este o plantd complet noud? De unde veti lua apa pentru ea?
Utilizati astfel resursele pe care le aveti in cel mai bun mod?
Fiti sinceri.

Qigong inseamna lucrul cu energia (qi = energie si gong =
lucru, muncd). Se referd la cultivarea energiei personale prin
practici de yoga. Termenul ,,gong” in sine este folosit pentru a
descrie practica noastra de aici.

In timp, prin gigong si meditatie, ve{i avea acces la mai multi
energie, putere personala si claritate. Acestea va vor ajuta sa
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folositi mai multd apd pentru plantele existente sau pentru cele
noi. Pentru moment insa, porniti de la premisa ca apa voastra
(energia, timpul si concentrarea) este limitata la ceea ce aveti
in prezent. In situatia aceasta, cum trebuie si impartiti aceasti
apa pentru a face ca fiecare plantd din gradina sa se dezvolte?
Trebuie sa clarificati unde si cum vreti sa impartiti apa, iar
dupd aceea sa verificati dacd acest lucru chiar se intampla in-
tocmai. Daca nu, faceti ajustarile necesare.

Folosirea metaforei Gradina Vietii va poate ajuta sa fiti sin-
ceri cu privire la cat timp si cata energie aveti la dispozitie pen-
tru diferite lucruri. Astfel, nu veti ajunge sa va supraaglomerati
si, in acelasi timp, veti evita stresul si regretele care apar atunci
cand nu reusiti sa faceti tot ce v-ati propus.

Cand ne aliniem obiectivele la planurile pe care le avem,
ne activim concentrarea si vointa pentru a face ca lucrurile sa
functioneze.
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ZIUA 24

Comunicarea

mare parte din timpul pe care il petrecem pe dispoziti-

vele electronice poate fi considerat o forma de comuni-
care. De la apeluri telefonice la mesaje scrise, la e-mailuri si
social media, practic, intr-un fel sau altul, comunicam cu alte
persoane. Chiar si cind exprimdm ceva in spatiul virtual, catre
lumea intreags, si aceasta este tot o forma de comunicare.

Astazi haideti sa proceddm altfel. S& aruncam o privire asu-
pra modului in care specia noastrd comunica inainte de apa-
ritia tehnologiei. Bineinteles, oamenii foloseau cuvintele, dar,
de-a lungul mileniilor, au interactionat si prin variate forme de
comunicare nonverbala.

Gong-ul vostru pentru astazi este sd deveniti constienti de
acestea. De la gesturile facute cu mana pana la miscérile ochi-
lor, observati toate modalitaile prin care oamenii din intreaga
lume se fac intelesi. Un oftat, un ridicat din umeri, o privire
insistenta si un tusit plasat strategic reprezinta mijloace prin
care comunicam unii cu ceilalti.

Analizati acest lucru pentru lectia de astazi. Persoanele cu
deficiente de auz se pricep de minune la acest lucru. Ele observa
si vdd ceea ce noi nu prea mai reusim sa facem. Persoanele cu
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deficiente de vaz sunt nemaipomenite in a detecta nuantele su-
netelor. Ele aud lucruri pe care noi nu le mai constientizdm.
De ce? Deoarece sunt mult mai armonizate cu aceste simguri.
Gong-ul de astdzi constd in a folosi voi insiva aceastd abi-
litate. Observati-i pe ceilalti. Incercati sa folositi modalititi de
comunicare nonverbald cu cei din jur si vedeti ce se intdmpla.
Spuneti mai multe cu mai putin. Transformati-1 intr-un joc.
Am devenit prea insensibili. Tema voastra de astazi este sa
va treziti din aceasta stare si sa acordati mai multa atentie lu-
crurilor din jurul vostru. Se vorbeste atat de mult despre mind-
fulness, incat majoritatea persoanelor cred ca acest lucru li se
va intampla doar in timpul orelor de meditatie. Viata este fun-
dalul pe care se intampld aceastd practica. Observati lucrurile
cu atentie si intelegeti ce se intampla. Fiti atenti cum comunica
persoanele din jurul vostru si incercati sd interactionati cu ele
in diferite feluri. Vedeti cum se schimba lucrurile.
Transformati-1 intr-un joc si bucurati-va de el.
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ZIUA 53

Relaxati-va gatul

Avem o tensiune incredibila in ceafd, mai ales in zona oc-
cipitald, care este situata median la baza craniului. O pos-
turd defectuoasd, prea mult timp de stat jos, un stil de viata
sedentar si un nivel crescut de stres duc la blocarea in aceasta
zond a unei cantitdti mari de energie. Putem simti tensiunea
cumulata. Radiaza catre tot capul sau ne imprima pe fata o ex-
presie de incruntare sau de neplacere. Nu este deloc in regula.

Astazi, vom analiza aceastd situatie si vom face ceva in pri-
vinta ei.

Gasiti un loc unde sé va puteti intinde pe spate — poate fi
oriunde, atata timp cat nu veti fi deranjati pret de cinci minute.
Luati o carte, un biblioraft sau o cardmida pentru yoga. Puteti
folosi si 0 pernd fermd, de marime medie, fira o formd anume
si cu o inaltime intre 2,5 cm si 7,5 cm. Intindeti-va pe spate fo-
losind obiectul respectiv drept perna, puneti-1 sub cap, la baza
craniului, si inchideti ochii. Incepeti s respirati rar, din abdo-
menul inferior, timp de aproximativ un minut. Relaxati-va si
lasati-va cuprinsi de aceasta stare.

Incepeti si constientizati zona cefei. Simtiti perna ferma
si locul in care face contact cu baza craniului. Adéanciti-va in
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aceastd senzatie. Respirati, relaxafi-va si lasati capul sa vi se
ingreuneze.

Intoarceti-véd capul lent de la stinga la dreapta si pe spate
in timp ce respirati usor. Faceti lucrul acesta aproximativ un
minut, rotiti-1 delicat dintr-o parte in alta si lasati gatul sa se
relaxeze.

Dupa aceea, tineti capul drept si respirati adanc. Din nou,
simtiti tensiunea acumulatd si cufundati-vd in perna rigida.
Ramaneti cateva minute asa.

Relaxati-va muschii fetei: fruntea, mandibula, zona ochilor.
Relaxati-va gura, urechile, nasul, sprancenele. Adanciti-vd in
aceastd senzatie. Respirati adinc si adanciti-va in aceastd sen-
zatie. Mai asteptati un minut pana sunte{i pregatiti sa deschi-
deti usor ochii, rotati capul din nou dintr-o parte in alta, ridi-
cati-vd in picioare incet si continuati-vad ziua. Cum va simfi{i?

Zona cefei este ca o super-autostrada a energiilor in care
se strange o mare parte din gi-ul (,energia”) nostru blocat.
De fapt, compresia temporala este deseori reflectata in aceasta
parte a corpului nostru. Deblocarea acestei zone duce la rela-
xarea creierului si ne aduce inapoi in momentul prezent. Toate
situatiile in care v-ati simtit atrasi intr-un timp cu un ritm mai
rapid decét acela in care va simtiti confortabili se regdsesc re-
flectate aici.

Este un loc minunat in care sa apasati butonul de resetare
si sa redeveniti prezenti. Invitarea modului in care s va rela-
xafi zona cefei este 0 modalitate puternicd de a opri timpul si
a reveni in prezent. Este zona in care puteti curata ,,poluarea”
din timpul trecut si face loc pentru un nou inceput in ziua re-
spectiva.
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ZIUA 83

Timp petrecut la lumina lunii

and v-ati oprit ultima dati si v-ati uitat dupa luna? In ce

fazd era? Va amintiti cum v-ati simtit? De obicei, cind ne
oferim un moment in care privim spre cer noaptea, trdiim un
sentiment profund. Poate reflectam la locurile in care am fost,
ne oprim sa aducem multumiri sau, pur si simplu, expirdm si
ne bucurdm de splendoarea lunii.

Luna este o stancd plutitoare, care se afld la o distanta de
250.000 de mile (402.336 km) de noi si pe care, chiar si asa, o
putem vedea destul de clar cu ochiul liber. Ganditi-va la acest
lucru. Opriti-va pentru o secundd ca sa asimilai méarimea si
proportiile acestui lucru care atdrnd acolo, deasupra noastra,
in timp ce asteapta cu rabdare sa va opriti si sd va uitati in sus,
pentru ca dupd aceea sa va zaimbeasca inapoi.

Luna a primit din partea anticilor atribute feminine, la fel
ca si Pamantul. Stelele emit lumina. Planetele si lunile acestora
o reflectd. Prin urmare, ceea ce vedeti cand o priviti este de fapt
lumina soarelui, care se reflectd de pe suprafata acestei stanci
imense de pe cer. Stanca aceasta influenteaza mareele, stdrile
de spirit si gandurile oamenilor. Se joacd cu noi.

De mii de ani, stramosii nostri foloseau Luna pentru a ur-
madri timpul si anotimpurile. Ciclul menstrual al femeilor era
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reglat de fazele Lunii, iar barbatii vdnau noaptea la lumina ei.
Aceasta juca un rol central in cultura noastrd si influenta sec-
ventialitatea evenimentelor. Astazi, am uitat sd privim in sus.
Poate o vedem din cénd in cind, dar, de obicei, nu ne facem
timp pentru a ne bucura de prezenta ei. Si este absurd.

Gong-ul de astazi este sd gasiti luna si sd petreceti cel putin
10 minute privind la ea. Cand au loc rasaritul si apusul lunii?
Daca este luna noua, incercati s descoperiti unde ar trebui sd
fie. Este in fazd de crestere sau de descrestere? Este luna plina?
Observati stralucirea luminii lunii pe lucrurile (de preferat,
cele naturale) din jurul vostru. Privifi-le in aceastd lumind
noua si opriti-va sd reflectati asupra reflectdrii lor. Luna reflecta
soarele atdt de puternic, incat aceasta lumind se rasfrange in
jos, deasupra noastra, la o intensitate de doua sau trei ori mai
redusa decat lumina solard. Cum face sd arate lucrurile aceastd
lumind distilata? Scoate in evidentd alte calitati in obiectele la
care va uitati?

Faceti o pauza si invatati sa priviti la luminii lunii. Lucrurile
tind sa aiba niste caracteristici mai delicate si cu efect calmant
sub lumina acesteia. Timpul incetineste, si la fel facem si noi.
Stramosii nostri nu aveau nevoie sd invete aceste lucruri, de-
oarece le trdiau efectiv si erau conectati la ele. Noi insd trebuie
sa facem un efort pentru a le redescoperi. Vestea buna este ca
diseard este prima noapte in care sunteti de partea corectd a
ecuatiei. Diseard veti reaprinde o relatie veche de secole cu un
prieten iubitor care v-a asteptat rabdator.

244 ARTA DE A OPRI TIMPUL



