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CUVÂNT ÎNAINTE

CRED CĂ SCOPUL ULTIM AL TUTUROR FIINŢELOR
umane este dobândirea fericirii şi a unui sens al împlini-
rii. Aceste obiec tive pot fi atinse prin desfătări fizice şi o
dez voltare mintală corespunzătoare, dar factorul ultim şi
do mi nant este aspectul mintal. Pentru atingerea acestor
obiective trebuie să deţinem atât cunoştinţe despre minte,
cât şi despre materie.

Ştiinţa a făcut progrese enorme în înţelegerea şi teore -
tizarea problemei. Pe de altă parte, budismul dispune de
o filozofie profundă, iar de-  a lungul secolelor a dezvoltat
o metodă sistematică de antrenare şi dezvoltare a minţii.
Fie că suntem oameni de ştiinţă sau practicanţi spirituali,
aspiraţiile şi nevoile noastre primare sunt aceleaşi. Oame -
nii de ştiinţă studiază în special materia, dar nu pot ignora
mintea omenească sau conştiinţa. Practicanţii spiri tuali
sunt preocupaţi în primul rând de dezvoltarea minţii, dar
nu-şi pot ignora cu desăvârşire nevoile fizice. Iată de ce
am insistat întotdeauna asupra importanţei de a îm pleti
abordarea mintală cu cea materială în atingerea feri cirii
de către umanitate. Când am aflat că Wisdom publică
această carte n- am putut decât să mă bucur.



PREFAŢĂ

DISCUŢIILE PUBLICATE ÎN ACEASTĂ CARTE AU
avut loc la simpozionul MinteŞtiinţă: Un dialog între Orient
şi Occident. Parte a programului Harvard Medi cal School’s
Department of Continuing Medical Education, sim-
pozionul s- a ţinut pe 24 martie 1991 la Kresge Audito rium,
Massachusetts Institute of Techno logy, Cambridge, sub
auspiciile Mind/Body Medical Institute şi Tibet House
New York. A reunit experţi din domeniile medicinei, psi-
hiatriei, psihobio lo giei, neurobiologiei, edu  caţiei, religiei
comparate şi budis mului indo- tibetan, într- un dialog de-
schis şi un schimb de idei pe concepte, abordări şi modalităţi
de înţelegere variate ale ştiinţei minţii, atât din Orient, cât
şi din Occi dent. Invitat de onoare a fost Sanctitatea Sa
Dalai Lama, laureat al Premiului No bel pentru pace.

Simpozionul a însemnat mai mult decât celebrarea unui
deceniu de cercetări comune întreprinse de comunitatea
budistă tibetană şi Harvard Medical School. Această cola -
 borare a început pe 18 octom brie 1979, când l-am cunos-
cut pe Sanctitatea Sa Dalai Lama, care se afla în prima lui
vizi tă la Universitatea Harvard. Cu acest prilej, am expli-
cat experimentele noastre de laborator referitoare la
efectele fiziologice ale tehnicilor me ditative simple şi am



cerut permisiunea de a studia câteva dintre tehnicile medi -
tative avansate ale budismului tibetan. 

Raţionamentul nostru era fără echivoc: dacă tehnicile
meditative simple generau schimbări fiziologice atât de
însemnate precum scăderea metabolismului, a bătăilor
ini mii, a presiunii sângelui şi ritmului respiraţiei, oferind
totodată modele distincte de electroencefalograme, ce efec -
te ar avea tehnicile meditative avansate? Ar putea oare să
scoată la iveală interacţiuni minte/trup şi mai uimi toare?
Ani de- a rândul am încercat să investigăm aceste tehnici
avan sate, dar nu am găsit practicanţi care să con simtă să
fie supuşi studiului, deoarece erau prea puţin interesaţi
de documen tarea ştiinţifică a propriilor practici. 

Tocmai terminasem de citit cartea Alexandrei David- 
Neel Magic and Mystery in Tibet, care conţinea relatările
ei de la începutul secolului al XX- lea despre yoga tumo
prac ticată de călugării budişti din Tibet. În cadrul acestei
prac tici, o căldură internă, generată în scop religios, exer -
cită asupra trupului efecte care pot fi demonstrate. David- 
Neel descrie ce a văzut la o întâlnire întâmplătoare din
miez de iarnă:

Neofiţii stau pe pământ, cu picioarele încrucişate şi goi. Fie -
care bărbat se înfăşoară într- un cearşaf înmuiat în apă rece, care
urmează să se usuce pe trup. De în dată ce cear  şaful s- a uscat,
este iarăşi înmuiat în apă şi pus pe trupul novicelui unde, la
fel ca înainte, trebuie să se usuce. Operaţiunea continuă până
în zori. Acela care usucă cele mai multe cearşafuri este recu nos -
cut drept câştigător al competiţiei.

În afară de uscarea cearşafurilor pe propriul trup, există
nume roase alte probe prin care se stabileşte gradul de căl dură
pe care neofitul îl poate emana. Una dintre aceste probe constă
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în a sta în zăpadă. Cantitatea de zăpadă topită sub un bărbat
şi distanţa la care se topeşte în jurul lui sunt luate drept mo -
dalităţi de măsurare a abilităţii sale.1

Speram ca, având permisiunea Sanctităţii Sale Dalai Lama,
să am acces la studierea acestor incredibile efecte minte/
trup ale practicii tumo.

Întâlnirea noastră din octombrie 1979 a avut loc în
sufra geria locuinţei Danei Palmer din Cambridge, o clă -
di re din 1823 în care a locuit William James şi unde, se
spune, a avansat ideea unui univers pluralist. După ce
am explicat motivul pentru care cer îngăduinţa de a- i stu -
dia pe practicanţii tumo, Sanctitatea Sa a replicat: „Va fi
nespus de greu să măsuraţi aceste abilităţi. Oamenii care
practică aceste exerciţii de meditaţie o fac în scop reli gios.
Pentru a le resimţi bene ficiile, înainte de toate, trebuie să
experimentaţi.“ După care a adău gat: „Totuşi, cultura noas-
tră trece prin nume roase trans   for  mări. Am fost nevoiţi să
ne părăsim pămân tul natal, să mer   gem în exil… poate ar
merita să vi se permită efec tua rea acestui studiu.“

Peste câteva luni am primit o scrisoare de la biroul
Sanc tităţii Sale prin care eram invitaţi să studiem trei prac -
 ticanţi tumo din India care trăiau în apropiere de Dhara m -
 sala. O parte dintre rezultatele uimi toare ale acestor studii
şi nu numai au fost incluse în cartea de faţă. Prin interme -
diul investigaţiilor funda men tate ştiinţific am stabilit că
tehnicile meditative avansate conduc într- ade  văr la capa-
cităţi umane minte- trup profunde, nerecunos cute până
în prezent.

În toamna anului 1990, am crezut de cuviinţă că so-
sise momentul să facem un bilanţ al rezultatelor acestor
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experi mente. Aşa a luat naştere simpozionul MinteŞti-
inţă. Sanctitatea Sa a acceptat să ne onoreze cu prezenţa,
iar dia logul a fost extins, incluzând conceptele orientale şi
occi dentale asupra minţii. 

Le sunt recunoscător tuturor celor care au participat
şi au transformat acest simpozion într- unul de succes.
Nu  tresc speranţa că acest eveniment va reprezenta nu nu -
 mai un moment de cotitură pentru deceniul de fruc tu -
oase interacţiuni minte- ştiinţă dintre Orient şi Occi dent,
ci va pune bazele unei viitoare colaborări neîntrerupte. 

HERBERT BENSON, doctor în medicină 
Boston, Massachusetts 
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INTRODUCERE



O PERSPECTIVĂ OCCIDENTALĂ 

ISTORICUL ARNOLD TOYNBEE A FOST ACELA CARE
a prezis că unul dintre cele mai semnificative evenimente
ale secolului XX va fi pătrunderea budismului în Occi -
dent. Pentru psihologia modernă, prezicerea s- ar putea
adeveri într- un anume sens: dacă privim budismul ca pe
o disciplină, începem să înţelegem că există o ştiinţă a
minţii mult mai veche, poate şi mai plină de înţelepciune
decât a noastră, dar că deplina ei articulare se găseşte în
budism. 

Psihologia modernă are o viziune istorică mioapă, por -
nind de la premisa că primele încercări din acest dome-
niu au început în Europa şi America în ultimul secol. Am
pier dut din vedere legăturile profunde ale disciplinei noas-
tre cu filozofia şi, prin urmare, legăturile filozofiei cu reli -
gia. De pildă, puţini psihologi îşi amintesc că William
James, unul dintre părinţii fondatori ai psihologiei mo -
derne, a fost membru al Departamentului de Filozofie de
la Harvard, până când, la răscrucea dintre veacuri, a în te -
meiat Depar tamentul de Psihologie.

Budismul confruntă psihologia modernă cu două
stări de fapt: în primul rând, studierea sistematică a min-
ţii şi a funcţionării sale este mai veche decât era creştină,



iar, în al doilea rând, această explorare se află în însuşi
cen trul vieţii spirituale. Nu greşim când afirmăm că fiecare
religie ma joră a lumii adăposteşte o psihologie ezoterică,
o ştiinţă a minţii, de obicei puţin cunoscută practicanţilor
săi pro fani. În islam o regăsim bunăoară în sufism; în iu-
daism, în kabbala; în creştinism, în manualele monastice
de meditaţie. 

În budism, ştiinţa clasică a minţii se numeşte „abhi -
d harma“. Dezvoltată, sistematizată şi rafinată de-a lungul
a peste o mie de ani după învăţătura lui Gautama Buddha
din secolul al V- lea înaintea erei noastre, abhidharma este
un model elaborat al minţii. Ca orice sistem psihologic
bine pus la punct, descrie în detaliu funcţionarea percepţiei,
a cunoaş  terii, afectelor şi motivaţiei. Model dinamic, ab-
hidharma analizează deopotrivă rădăcinile suferinţei uma -
ne şi modalităţile de eliberare de această suferinţă, mesajul
cen tral al budismului fiind înfăţişat sub forma limbajului
psihologiei. 

Dincolo de contextul metafizic, abhidharma reprezintă
o entitate aparte din perspectiva psihologiei moderne:
este un sistem psihologic cu rădăcini complet diferite. Ast -
fel privind lucrurile, oferă pentru prima dată psihologiei
moderne ceva asemănător cu o „întâlnire apropiată de gra -
dul trei“ – o întâlnire cu o inteligenţă străină în a cărei
existenţă puţini credeau, poate chiar nimeni. Este limpede
că, dacă ar fi fost întrebaţi, majoritatea psihologilor şi psi -
hi a trilor ar fi spus că nu există o altă psihologie modernă
matură în afară de comunitatea gândirii moderne occi -
den tale. Totuşi, astăzi e clar că există una, şi că aceasta
are ceva însemnat de spus sistemelor de psihologie din
Occident. 
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