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Simpozionul Minte Stiingi de la care a pornit aceastd carte, a reunit
experti din domeniile psihiatriei, psihologiei, neurostiintei si educa-
tei. Invitat de onoare a fost Sanctitatea Sa Dalai Lama, laureat al
Premiului Nobel pentru pace, unul dintre reperele spirituale ale
zilelor noastre. Lucririle au fost coordonate de Daniel Goleman
(doctor, psiholog si ziarist premiat), Herbert Benson (doctor in
medicind), Howard Gardner (doctor, cercetitor in psihologie) si
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THE DALAI LAMA

CUVANT INAINTE

CRED CA SCOPUL ULTIM AL TUTUROR FIINTELOR
umane este dob4ndirea fericirii §i a unui sens al implini-
rii. Aceste obiective pot fi atinse prin desfatari fizice si o
dezvoltare mintala corespunzatoare, dar factorul ultim si
dominant este aspectul mintal. Pentru atingerea acestor
obiective trebuie sa detinem atét cunostinte despre minte,
cat si despre materie.

Stiinta a ficut progrese enorme in intelegerea si teore-
tizarea problemei. Pe de altd parte, budismul dispune de
o filozofie profunda, iar de-a lungul secolelor a dezvoltat
o metoda sistematicd de antrenare si dezvoltare a mintii.
Fie ca suntem oameni de stiintd sau practicanti spirituali,
aspiratiile si nevoile noastre primare sunt aceleasi. Oame-
nii de stiintd studiaza in special materia, dar nu pot ignora
mintea omeneasci sau constiinta. Practicantii spirituali
sunt preocupati in primul rind de dezvoltarea mintii, dar
nu-gi pot ignora cu desdvarsire nevoile fizice. lata de ce
am insistat intotdeauna asupra importantei de a impleti
abordarea mintald cu cea materiald in atingerea fericirii
de citre umanitate. Cand am aflat ca2 Wisdom publica
aceasta carte n-am putut decit sa ma bucur.

(e~



PREFATA

DISCUTIILE PUBLICATE IN ACEASTA CARTE AU
avut loc la simpozionul MinteStiingi: Un dialog intre Orient
si Occident. Parte a programului Harvard Medical School’s
Department of Continuing Medical Education, sim-
pozionul s-a tinut pe 24 martie 1991 la Kresge Auditorium,
Massachusetts Institute of Technology, Cambridge, sub
auspiciile Mind/Body Medical Institute si Tibet House
New York. A reunit experti din domeniile medicinei, psi-
hiatriei, psihobiologiei, neurobiologiei, educatiei, religiei
comparate si budismului indo-tibetan, intr-un dialog de-
schis si un schimb de idei pe concepte, abordari si modalitati
de intelegere variate ale stiintei minii, atit din Orient, cat
si din Occident. Invitat de onoare a fost Sanctitatea Sa
Dalai Lama, laureat al Premiului Nobel pentru pace.
Simpozionul a insemnat mai mult decit celebrarea unui
deceniu de cercetiri comune intreprinse de comunitatea
budisti tibetani si Harvard Medical School. Aceasti cola-
borare a inceput pe 18 octombrie 1979, cAnd l-am cunos-
cut pe Sanctitatea Sa Dalai Lama, care se afla in prima lui
vizita la Universitatea Harvard. Cu acest prilej, am expli-
cat experimentele noastre de laborator referitoare la
efectele fiziologice ale tehnicilor meditative simple i am
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cerut permisiunea de a studia citeva dintre tehnicile medi-
tative avansate ale budismului tibetan.

Rationamentul nostru era fira echivoc: daca tehnicile
meditative simple generau schimbiri fiziologice atit de
insemnate precum scaderea metabolismului, a batailor
inimii, a presiunii sAngelui si ritmului respiratiei, oferind
totodata modele distincte de electroencefalograme, ce efec-
te ar avea tehnicile meditative avansate? Ar putea oare sa
scoata la iveald interactiuni minte/trup si mai uimitoare?
Ani de-a rAindul am incercat si investigdm aceste tehnici
avansate, dar nu am gasit practicanti care sd consimtd sd
fie supusi studiului, deoarece erau prea putin interesati
de documentarea stiintifica a propriilor practici.

Tocmai terminasem de citit cartea Alexandrei David-
Neel Magic and Mystery in Tibet, care continea relatarile
ei de la inceputul secolului al XX-lea despre yoga rumo
practicati de cilugirii budisti din Tibet. In cadrul acestei
practici, o cilduri internd, generati in scop religios, exer-
citd asupra trupului efecte care pot fi demonstrate. David-
Neel descrie ce a vizut la o intilnire intAmplatoare din
miez de iarna:

Neofitii stau pe pAmant, cu picioarele incrucisate si goi. Fie-

care birbat se infisoard intr-un cearsaf inmuiat in apa rece, care

urmeaza si se usuce pe trup. De indatd ce cearsaful s-a uscat,
este iardsi inmuiat in apd si pus pe trupul novicelui unde, la
fel ca inainte, trebuie si se usuce. Operatiunea continud pana
in zori. Acela care usuci cele mai multe cearsafuri este recunos-
cut drept cistigitor al competitiei.

In afari de uscarea cearsafurilor pe propriul trup, existi

numeroase alte probe prin care se stabileste gradul de caldurd
pe care neofitul il poate emana. Una dintre aceste probe constd
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in a sta in zapada. Cantitatea de zipadi topitd sub un birbat

si distanta la care se topeste in jurul lui sunt luate drept mo-

dalititi de misurare a abilitigii sale.
Speram ca, avind permisiunea Sanctitatii Sale Dalai Lama,
sa am acces la studierea acestor incredibile efecte minte/
trup ale practicii tumo.

Intalnirea noastri din octombrie 1979 a avut loc in
sufrageria locuintei Danei Palmer din Cambridge, o cli-
dire din 1823 in care a locuit William James si unde, se
spune, a avansat ideea unui univers pluralist. Dupi ce
am explicat motivul pentru care cer ingaduinta de a-i stu-
dia pe practicantii fumo, Sanctitatea Sa a replicat: ,Va fi
nespus de greu sa masurati aceste abilitati. Oamenii care
practicd aceste exercitii de meditatie o fac in scop religios.
Pentru a le resimti beneficiile, inainte de toate, trebuie sa
experimentati. Dupa care a addugat: ,, Totusi, cultura noas-
tra trece prin numeroase transformari. Am fost nevoiti sa
ne pardsim pamantul natal, si mergem in exil... poate ar
merita sd vi se permitd efectuarea acestui studiu.”

Peste citeva luni am primit o scrisoare de la biroul
Sanctitdtii Sale prin care eram invitati s studiem trei prac-
ticanti zumo din India care triiau in apropiere de Dharam-
sala. O parte dintre rezultatele uimitoare ale acestor studii
si nu numai au fost incluse in cartea de fata. Prin interme-
diul investigatiilor fundamentate stiintific am stabilit ca
tehnicile meditative avansate conduc intr-adevir la capa-
citdti umane minte-trup profunde, nerecunoscute pani
in prezent.

In toamna anului 1990, am crezut de cuviinta ca so-
sise momentul si facem un bilant al rezultatelor acestor
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experimente. Asa a luat nastere simpozionul MinteSti-
intd. Sanctitatea Sa a acceptat sd ne onoreze cu prezenta,
iar dialogul a fost extins, incluzind conceptele orientale si
occidentale asupra mintii.

Le sunt recunoscator tuturor celor care au participat
si au transformat acest simpozion intr-unul de succes.
Nutresc speranta ca acest eveniment va reprezenta nu nu-
mai un moment de cotiturd pentru deceniul de fructu-
oase interactiuni minte-stiintd dintre Orient si Occident,
ci va pune bazele unei viitoare colaborari neintrerupte.

HERBERT BENSON, doctor in medicini
Boston, Massachusetts
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O PERSPECTIVA OCCIDENTALA

ISTORICUL ARNOLD TOYNBEE A FOST ACELA CARE
a prezis ca unul dintre cele mai semnificative evenimente
ale secolului XX va fi patrunderea budismului in Occi-
dent. Pentru psihologia modernd, prezicerea s-ar putea
adeveri intr-un anume sens: daci privim budismul ca pe
o disciplind, incepem sa intelegem ca existd o stiintd a
mingii mult mai veche, poate si mai plini de intelepciune
decit a noastrd, dar ca deplina ei articulare se gaseste in
budism.

Psihologia moderna are o viziune istorica mioapd, por-
nind de la premisa ca primele incercari din acest dome-
niu au inceput in Europa si America in ultimul secol. Am
pierdut din vedere legiturile profunde ale disciplinei noas-
tre cu filozofia si, prin urmare, legiturile filozofiei cu reli-
gia. De pilda, putini psihologi isi amintesc ca William
James, unul dintre parintii fondatori ai psihologiei mo-
derne, a fost membru al Departamentului de Filozofie de
la Harvard, pana cind, la rascrucea dintre veacuri, a inte-
meiat Departamentul de Psihologie.

Budismul confruntd psihologia moderni cu doud
stari de fapt: in primul rind, studierea sistematicd a min-
tii si a functiondrii sale este mai veche decit era crestina,
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iar, in al doilea rind, aceasta explorare se afld in insusi
centrul vietii spirituale. Nu gresim cAnd afirmam ca fiecare
religie majora a lumii adaposteste o psihologie ezoterici,
o stiintd a mintii, de obicei putin cunoscutd practicantilor
sai profani. In islam o regasim bundoara in sufism; in iu-
daism, in kabbala; in crestinism, in manualele monastice
de meditatie.

In budism, stiinta clasicd a mintii se numeste ,,abhi-
dharma®. Dezvoltatd, sistematizata si rafinatd de-a lungul
a peste o mie de ani dupd invédgitura lui Gautama Buddha
din secolul al V-lea inaintea erei noastre, abhidharma este
un model elaborat al mintii. Ca orice sistem psihologic
bine pus la punct, descrie in detaliu functionarea perceptiei,
a cunoagterii, afectelor si motivatiei. Model dinamic, ab-
hidharma analizeaza deopotriva ridacinile suferintei uma-
ne si modalititile de eliberare de aceastd suferinti, mesajul
central al budismului fiind infitisat sub forma limbajului
psihologiei.

Dincolo de contextul metafizic, abhidharma reprezintd
o entitate aparte din perspectiva psihologiei moderne:
este un sistem psihologic cu radicini complet diferite. Ast-
fel privind lucrurile, ofera pentru prima data psihologiei
moderne ceva asemandtor cu o ,,intlnire apropiatd de gra-
dul trei — o intlnire cu o inteligenta strdina in a cirei
existentd putini credeau, poate chiar nimeni. Este limpede
cd, dacd ar fi fost intrebati, majoritatea psihologilor si psi-
hiatrilor ar fi spus cd nu exista o altd psihologie moderna
maturd in afard de comunitatea gindirii moderne occi-
dentale. Totusi, astizi e clar ca existd una, §i ca aceasta
are ceva insemnat de spus sistemelor de psihologie din
Occident.



