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CuUVANT-INAINTE

Creierul lui Buddha vi invitd si vi folositi puterea mintii pentru a vi
consolida concentrarea ca si vi bucurati de o viatd mai buni si de relatii
mai fructuoase cu ceilalti. Punind laolalti principii strivechi din practi-
ca meditativi a traditiilor budiste si descoperiri moderne din domeniul
neurostiintei, psihologul Rick Hanson si neurologul Richard Mendius au
elaborat un ghid practic si provocator in acelasi timp, care vi va conduce
pas cu pas citre autoconstientizare.

Progresele stiintifice recente au demonstrat ci creierul unui adult
rimane deschis la schimbare pe intreaga durati a vietii. Desi in trecut
numerosi specialisti in neurostiinti sustineau ci mintea este doar activi-
tatea creierului, acum putem analiza legitura dintre cele doud dimensi-
uni ale vietii noastre dintr-o alti perspectivi. Dacd vom considera mintea
un proces relational ce regleazi fluxul de energie si informatii, vom des-
coperi ci, de fapt, o putem folosi pentru a ne modifica creierul. Adevirul
este ci felul in care ne concentrim, felul in care directionim voit fluxul de
energie si informatii din circuitele noastre neuronale poate modifica di-
rect activitatea si structurile creierului. Totul este si stiti care sunt pasii ce
ne ajuti si constientizim acest lucru pentru a ne construi o stare de bine.

Stiind ci mintea este un proces relational, iar creierul — organul so-
cial al corpului, ajungem la alti concluzie: relatiile noastre cu ceilalti nu
sunt doar un segment izolat al vietii; ele au un rol esential in functionarea
mintii si reprezinti un factor fundamental care asiguri sinitatea creierului.
Legiturile noastre sociale modeleazi conexiunile neurale care alcituiesc
structura creierului, ceea ce inseamni ci modul cum comunicim modifici
circuitele neuronale, astfel incat viata noastri si isi pastreze echilibrul. S-a
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CarrToLuL 1

Creierul care se transformai

Principalele activitati ale creierului sunt supuse schimbadrilor.

Marvin L. Minsky

Atunci cand gandirea ti se schimbi, si creierul suporti modificiri. Ca
si folosim cuvintele psihologului Donald Hebb, atunci cind neuronii se ac-
tiveazi, ei si interactioneazi, ceea ce inseamni ci activitatea mentald produ-
ce noi structuri neuronale (Hebb 1949; LeDoux 2003). Prin urmare, chiar
si gindurile si sentimentele pasagere pot lisa urme de durati asupra creie-
rului, asa cum ploaia de primivari sapi mici santuri pe pantele dealurilor.

De exemplu, in cazul soferilor de taxi din Londra, care prin natura
meseriei trebuie si memoreze o multime de stridute intortocheate, hipo-
campul (o zoni vitald din creier care ajuti la crearea amintirilor vizuale si
spatiale) isi mireste volumul, deoarece este o regiune a creierului intens fo-
lositi (Maguire et al. 2000). Pe misuri ce deveniti o persoani mai fericitd,
regiunea frontali stingi a creierului devine tot mai activi (Davidson 2004).

Gandurile care ne trec prin minte ne sculpteazi si creierul. Astfel, ne
putem folosi mintea pentru a influenta in bine modificarile creierului, lucru de
care va beneficia nu doar intreaga noastri fiinti, ci si persoanele cu care
intrim in contact.

Cartea aceasta isi propune si vi invete cum si procedati. Veti afla ce
face creierul atunci cind suntem fericiti, intelepti si cind iubim, veti des-
coperi numeroase metode prin care si activati aceste stiri, consolidindu-le
putin cite putin. Asta vi va ajuta s vi reactivati treptat creierul dinspre
interior citre exterior, pentru a vi bucura de o stare psihicd mai buni,
pentru a avea interactiuni umane implinite §i a dobandi pacea interioari.
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NOTIUNI DE BAZA DESPRE CREIER

Creierul este un tesut de 1,3 kg cu o consistenti ca
de tofu, care contine 1,1 mii de miliarde de celu-
le, inclusiv 100 de miliarde de neuroni. In medie,
fiecare neuron stabileste cu ceilalti neuroni apro-
ximativ cinci mii de conexiuni, denumite sinapse
(Linden 2007).

In momentul in care neuronul creeazi sinapse, el
primeste semnale de la alti neuroni, de obicei sub
forma unor substante chimice denumite neurotransmitdtori. Semnalele
ii indica neuronului daci trebuie si se activeze sau ba, fapt ce depin-
de in principal de combinatia de semnale pe care le primeste in fiecare
moment. Atunci cind neuronul se activeazi, el transmite semnale altor
neuroni prin intermediul sinapselor, informandu-le daci e cazul si se
activeze sau nu.

Un neuron obignuit se activeazi de 5-50 de ori pe secundi. In timpul de
care veti avea nevoie pentru a parcurge subiectele din acest chenar, ca-
tralioane de semnale vi vor traversa creierul.

Fiecare semnal neuronal reprezinti un fragment de informatie; sistemul
nervos manevreazi informatiile aga cum inima contribuie Ia circulatia
sangelui. Toate aceste mformatu reprezintid ceea ce noi numim in sens
larg mintea, pe care, in cea mai mare parte, nu o constientizim vreoda-
ti. In acceptiunea pe care o vom da termenului in lucrarea de fati, min-
fea include semnalele care determini raspunsul la stres, cuno§tmgele care
ne ajutd si mergem pe biciclets, trisiturile de personalitate, sperantele
si visele, precum si intelesul cuvintelor pe care le cititi aici.

Creierul este principalul factor care formeazi si dinamizeazi mintea.
Are o activitate atit de intensi incat, desi reprezinti doar 2% din greu-
tatea corpului, foloseste 20-25% din oxigenul si glucoza produse de aces-
ta (Lammert 2008). Pentru a-si indeplini functiile, baziie incontinuu
ca un frigider; agadar, consumi cam aceeasi cantitate de energie indi-
ferent daci dormlm profund sau depunem un efort sustinut de gandire
(Raichle si Gusnard 2002).

Numirul combinatiilor posibile dintre 100 de miliarde de neuroni care
se activeazd sau nu este de aproximativ 10 la puterea un milion sau 1 ur-
mat de un milion de zerouri; acesta este $i numirul posibilelor stiri prin
care creierul poate trece. Ca s aveti un termen de comparatie, numirul
atomilor din Univers este estimat la doar 10 la puterea optzeci.
Evenimentele mentale constiente se bazeazi pe asocieri temporare ale si-
napselor care se formeazi i se impristie de obicei in doar citeva secunde,
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precum firele de praf surprinse de o razi de soare (Rabinovich, Huerta si
Laurent 2008). Neuronii pot crea si circuite indelungate, consolidindu-si
conexiunile drept urmare a activititii mentale.

e Creierul lucreazi ca un sistem. Asadar, daci atribuim o anumiti functie
ca, de exemplu, atentia sau emotiile, unei singure pirti din creier, nu fa-
cem decit si simplificim lucrurile.

e Creierul interactioneazi cu alte sisteme din organism, care, la rindul
lor, interfereazi cu mediul inconjuritor; in plus, el este modelat si de
minte. In cel mai larg sens, mintea este alcituitd din creier, corp, me-
diul natural si cultura umani, precum si de mintea in sine (Thompson
si Varela 2001). Atunci cind ne referim la creier ca fiind elementul de
i)azi al mintii, iardsi nu facem decit si simplificim lucrurile.

e Mintea si creierul interactioneazi atit de profund, incit sunt percepute

\ cel mai adesea ca un singur sistem codependent minte/creier. )

O OCAZIE FARA PRECEDENT

Asa cum microscopul a revolutionat biologia, in ultimele decenii noile
instrumente de cercetare, precum tehnologia MRI, au condlis la o crestere
semnificativi a datelor stiintifice privind mintea si creierul. In consecinti,
detinem acum mult mai multe posibilititi de a fi mai fericiti §i mai eficienti
in viata cotidiani.

Intre timp, a crescut si interesul fati de traditiile contemplative, care
de mii de ani analizeazi mintea si, implicit, creierul, relaxdnd mintea/

creierul suficient de mult incét si cap-

teze cele mai subtile misciri ale lor si sd
dezvolte metode sofisticate de a le trans-
forma. Daci doriti si fiti buni intr-un

Probabil cd in ultimii
doudzeci de ani am aflar

mai multe despre creier
anumit domeniu, este util si ii studiati decdt in intreaga istorie.

pe cei care au ajuns deja si il stipaneas- Alan Leshnes
cd, precum maestrii bucitari de la televi-
zor — asta daci vi place si gititi. Asadar,
daci doriti sd simtiti mai multi fericire, putere interioard, liniste si pace,
este logic si invitati de la persoanele care practici traditiile contemplati-
ve — atit laici, cit si cilugiri — si s-au dedicat dezvoltirii acestor calititi.
Desi termenul ,contemplativ” poate pirea exotic, ati fost deja contem-
plativi daci ati meditat vreodatd, dacd v-ati rugat sau ati privit stelele cu
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uimire. Omenirea detine numeroase traditii contemplative, multe din-
tre ele asociate principalelor religii: crestinism, iudaism, islamism, hin-
duism si budism. Dintre acestea, stiinta
a luat cel mai mult in considerare budis-

Orice nu este o
perspectivd contemplativd
asupra vietii este aproape
sigur refeta nefericirii.

mul. In acelasi mod ca stiinta, budismul
incurajeazd oamenii si nu se increadi
doar in credinti si nu impune credinta in
Pirintele Dumnezeu. De asemenea, are un model
Thomas Keating detaliat al mintii, care satisface cerintele
psihologiei si neurologiei. Asadar, desi
avem un mare respect pentru alte traditii
contemplative, ne vom axa in special pe metodele si perspectivele budiste.

Imaginati-vi fiecare dintre aceste discipline — psihologia, neurologia
si practicile contemplative — sub forma unui cerc (figura 1). Potentialul
descoperirilor din zona lor de intersectare este abia vizibil, dar cercetito-
rii, clinicienii si practicantii contemplatiei au aflat deja multe despre sti-
rile creierului care stau la baza stirilor mentale generale si despre cum si
activeze aceste stiri mentale.

psihologia neurologia

practicile
contemplative

Fig. 1. Intersectarea celor trei discipline

Aceste descoperiri importante vi permit si vi influentati propria minte.
Le puteti folosi pentru a reduce necazuri sau afectiuni, pentru a vi potenta
starea de bine si a sprijini practicile spirituale. Ele sunt activititile principale
ale ceea ce am putea denumi calea iluminarii, iar scopul nostru este de a folosi

20

neurologia pentru a vi ajuta si cilatoriti a4 o I
Istoria stiintei abundd in

exemple despre utilitatea
existentei a doud seturi
ierul lui Buddha, dar intelegidnd mai bine de tehnici, doud seturi de
creierul i mintea persoanelor care au ajuns idei dezvoltate in contexte
diferite intru cdutarea
adevdrului si stabilirea
legaturii cu celalalt.

departe si in siguranti de-a lungul acestei
cii. Nicio carte nu v poate prezenta cre-

departe pe aceasti cale, vi puteti dezvolta
si dumneavoastri aceleasi sentimente de
bucurie, empatie si intelegere in propriul
creier si in propria minte. \_

J- Robert Oppenheimer
I

DESTEPTAREA CREIERULUI

Atat Richard, cit si eu credem ci existd un element transcendental in
functionarea mintii, a constiintei, a ciii citre iluminare, fie cd il numim
Dumnezeu, Spirit, Buddha, Pimant sau orice altceva. Indiferent de natura
lui, el se afli prin definitie dincolo de universul fizic. Deoarece nu poate
fi dovedit in vreun fel, este important si este in spiritul stiintei sa il luim
in calcul ca pe o posibilitate viabila.

Acestea fiind spuse, tot mai multe studii arati cat de mult depinde
mintea de creier. De exemplu, pe misuri ce creierul se dezvolta in copili-
rie, la fel se intampli si cu mintea; dacd vreodati creierul suferd vreo lezi-
une, la fel se intaimpli si cu mintea. Schimbirile subtile la nivelul chimiei
creierului ne modifici starea, concentrarea si memoria (Meyer si Quenzer
2004). Folosirea unor magneti puternici pentru suprimarea sistemului care
produce emotii modifici modul cum oamenii emit judeciti morale (Knoch
et al. 2006). Chiar si unele experiente spirituale se coreleazi cu activititile
neurale (Vaitl et al. 2005).

Orice aspect al mintii care nu este transcendental trebuie si se baze-
ze pe procesele fizice ale creierului. Activitatea mentald, constientd sau
inconstient3, se muleazi pe activitatea neurald aga cum imaginea unui apus
in ecranul calculatorului se muleazi pe modelul incirciturilor magnetice
pe de hard drive. Pe langi posibilii factori transcendentali, creierul este
conditia necesar si aproximativ suficientd pentru minte. Aproximativ su-
ficientd deoarece creierul se afl intr-o retea mai mare de cauze i conditii
biologice si culturale si este la randul lui afectat de minte.
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Evident, nimeni nu stie exact cum construieste creierul mintea sau, con-
form spuselor lui Dan Siegel, cum foloseste mintea creierul pentru a se au-
toconstrui. Se spune uneori ci cele mai mari intrebiri stiintifice la care inci
nu existd rdspunsuri sunt: Ce a provocat Big Bang-ul? Care este teoria uni-
ficatoare care integreazi mecanica cuantici si relativitatea generald? Care
este relatia dintre minte si creier, mai ales in ceea ce priveste experientele
constiente? Ultima intrebare se afli alituri de celelalte doui deoarece este
la fel de greu de gisit un rispuns la ea si e la fel de importanti ca si acestea.

Ca si recurgem la o analogie, dupi Copernic, majoritatea persoane-
lor educate au acceptat ci Pimantul se roteste in jurul Soarelui. Dar ni-
meni nu stia cum se intimpli asta. Cu aproximativ 150 de ani mai tarziu,
Isaac Newton a dezvoltat legile gravitatiei, care au inceput si explice mo-
dul de rotire a Pimantului in jurul astrului siu. Apoi, peste alti 200 de ani,
Einstein a rafinat explicatia lui Newton prin intermediul teoriei relativititii
generale. S-ar putea si dureze 350 de ani sau chiar mai mult pani si
intelegem pe deplin relatia dintre creier si minte. Intre timp, o ipotezi re-
zonabild de lucru e ci mintea este ceea ce face creierul.

Prin urmare, desteptarea mintii inseamni desteptarea creierului. De-a
lungul istoriei, birbati, femei si mari invititori au cultivat stiri mentale
remarcabile, generand stiri neuronale exceptionale. De exemplu, atunci
cand cilugirii tibetani intrd in meditatie profundi, ei produc unde neuro-
nale gama nemaiintalnit de puternice si profunde ale activititii electrice,
in care regiuni neobisnuit de mari ale retelei neurale pulseazi sincron de
cate 30-80 de ori pe secundi (Lutz et al. 2004), integrand si unificind te-
ritorii vaste ale mintii. Asadar, inclinindu-ne plini de respect in fata trans-
cendentalului, vom rimane pe teritoriul stiintei occidentale pentru a afla
metodele eficiente oferite de neuropsihologia moderni si practicile con-
templative care, impreuni, duc la crearea unei senzatii mai puternice de
fericire, dragoste si intelepciune.

Vi avertizim cd aceste metode nu inlocuiesc practicile spirituale
traditionale. Nu aveti nevoie de o diplomi sau de un doctorat in neurostiinte
pentru vi analiza sentimentele i lumea inconjuritoare si pentru a deve-
ni o persoand mai buni §i mai fericitd. Dar intelegerea modului in care vi
puteti influenta creierul poate fi deosebit de utili, mai ales pentru cei ce
aveti timp de practici intensive, spre deosebire de viata monahali, care se
dedici permanent atingerii desivarsirii.
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CAUZELE SUFERINTEI

Desi viata are numeroase pliceri si bucurii, ea oferi totodati suficiente
necazuri si disconfort. Acestea sunt efectele secundare negative a trei stra-
tegii care s-au dezvoltat pentru a ajuta animalele si oamenii sd isi transmi-
ti genele de la o generatie la alta. Pentru simpla supravietuire, respectivele
strategii functioneazi perfect, dar conduc si citre suferinti (dupa cum vom
analiza in detaliu in urmitoarele dou capitole). In concluzie, de fiecare dati
cind o anumiti strategie nu mai functioneazi, sistemul nervos este traversat
de semnale de alarmi inconfortabile si uneori agonizante, care readuc ani-
malul pe calea cea buni. Dar acest lucru se petrece tot timpul, deoarece fie-
care strategie contine contraindicatii inerente atunci cind animalul incearci:
e Si separe ceea ce este legat pentru a crea o limiti intre sine si lume.

e Sistabilizeze ceea ce se afli in continui transformare pentru a-si pas-
tra sistemele interne in limite de functionare normale.

e  Si se atageze de pliceri trecitoare si si ignore durerile inevitabile pen-
tru a profita de ocaziile care i se oferi si a evita amenintirile.
Majoritatea animalelor nu au sisteme nervoase suficient de comple-

xe pentru a permite semnalelor de alarmi ale acestor strategii si se dez-
volte sub forma unor probleme majore. Dar creierul nostru, care este mult
mai dezvoltat, reprezinti un teren fertil pentru recolta de suferintd. Doar
noi ne ingrijorim de viitor, regretim trecutul si ne facem reprosuri pen-
tru prezent. Devenim frustrati atunci cind nu avem ce ne dorim i suntem
dezamigiti atunci cind se termini ceea ce ne place. Suferim pentru ca su-
ferim. Ne supirim pentru cd simtim durere, suntem furiosi pentru cd mu-
rim, tristi pentru ci ne trezim iarisi tristi. Suferinta aceasta, ce cuprinde
aproape intreaga noastri nefericire si nemultumire, este creati de creier —
fapt ironic, dureros si care ne di foarte multe sperante.

Deoarece, daci creierul este cauza suferintei, tot el poate fi si vinde-

carea ei.

VIRTUTE, INTELEGERE $I INTELEPCIUNE

Acum mai bine de doui mii de ani, un tinir pe nume Siddhartha (care
nu era inci iluminat, asadar nu se numea inci Buddha) a petrecut multi
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ani antrenandu-si mintea si, astfel, creierul. In noaptea iluminirii, si-a

analizat profund mintea (care reflecta si dezviluia activititile creierului

sdu), a vizut cauzele suferintei si calea citre eliberarea din ghearele aces-

teia. Apoi, timp de patruzeci de ani, a stribitut nordul Indiei, predicand

celor care voiau si il asculte:

e Cum si potoleasci focul licomiei si al urii pentru a trii in armonie.

* Cum si isi controleze mintea si s o concentreze pentru a vedea din-
colo de confuziile produse de ea.

e Cum si i dezvolte sentimentul eliberirii.

Pe scurt, el predica virtutea, intelegerea (denumiti si concentrare) si
intelepciunea. Acestia sunt cei trei piloni ai practicii budiste si totodati
izvoarele bunistirii zilnice, dezvoltirii psihologice si implinirii spirituale.

Virtutea implicd pur si simplu controlul actiunilor, cuvintelor si gin-
durilor pentru a crea beneficii si a nu te rini pe tine si pe ceilalti. in creier,
virtutea se bazeazd pe comenzi de sus in jos, provenite de la cortexul pre-
Srontal (CPF). Prefrontal se referi la partea cea mai din fati a creierului,
situatd imediat in spatele si deasupra fruntii, iar cortexu/ este stratul exte-
rior al creierului (rddicina latini a cuvantului inseamni coaja). Virtutea se
bazeazi si pe calmarea de jos in sus a sistemului nervos parasimpatic, ca si
pe emotiile pozitive ale sistemului /imbic. Veti afla cum si lucrati cu cir-
cuitele acestor sisteme in capitolul 5. In plus, vom explora virtutea in ca-
drul relatiilor, deoarece atunci este nevoie de ea cel mai mult, iar apoi vom
construi pe aceastd temelie pentru a crea stirile de empatie, bunitate si
dragoste (vezi capitolele 8, 9 si 10).

Ingelegerea implici folosirea cu atentie a universului interior si exte-
rior. Deoarece creierul dumneavoastri invatd in special din experientele
pe care le triiti, intelegerea este modul de a alege doar experientele po-
zitive §i a vi le insusi (vom discuta cum si facem aceasta in capitolul 4).
In capitolele 11 si 12, vom analiza modalititi de activare a stirilor ne-
uronale care promoveazi intelegerea, inclusiv punctul absorbtiei medi-
tative profunde.

Ingelepciunea nu este decit bunul-simt, pe care il dobanditi in dou eta-
pe. Prima: trebuie s intelegeti ce vi face riu si ce v ajuti. Cu alte cuvin-
te, trebuie s3 identificati cauzele suferintei si modalititile prin care si ii
puneti capit (subiectul capitolelor 2 si 3). Apoi, dupi ce ati inteles aceasta,
renuntati la lucrurile care vi fac riu si asimilati-le pe celelalte (capitolele 6
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si 7). Drept urmare, in timp, v veti simti mai legat de tot ce se afli in jur,
mai senin in ceea ce priveste lucrurile care se schimbi si se sfarsesc si mai
capabil de a trii bucurii si durere firi a alerga dupi primele si a vi lupta
cu cealaltd. In sfarsit, capitolul 13 se axeazi pe cea mai subtili si seduci-
toare provocare a intelepciunii: sentimentul de a fi un individ separat de
lume si totusi vulnerabil.

CONTROL, iINVATARE $1 SELECTIE

Virtutea, intelegerea si intelepciunea sunt sustinute de cele trei functii
vitale ale creierului: control, invitare si selectie. Creierul se controleazi
atat pe sine, cit si celelalte sisteme ale organismului, cu ajutorul unei serii
de activititi excitante si inhibitorii: lumini verzi si lumini rosii. El invatd
prin crearea de noi circuite si consolidarea sau slibirea celor existente. In
acelasi timp, selecteazi orice experienti care i se pare valoroasi. De exem-
plu, chiar si un vierme poate fi dresat si aleagi o anumiti cale pentru a
evita un soc electric.

Aceste trei functii — control, invitare si selectie — opereazi la toate ni-
velele sistemului nervos, de la miscarea moleculard complexi din capitul
unei sinapse, pani la integrarea la nivelul intregului creier a unor activititi
precum controlul, competenta si discernimantul. Toate cele trei functii se
implicd in orice activitate mentald importanta.

Totusi, fiecare tip de practicd ii corespunde destul de fidel uneia din-
tre cele trei functii neuronale esentiale. Virtutea se bazeazi considerabil pe
control, pentru a stimula inclinatiile pozitive si a le inhiba pe cele negative.
Intelegerea duce la o noui invitare, deoarece modeleazi circuitele neura-
le si se bazeazi pe invitarea din trecut pentru a dezvolta o constientizare
constanti si condensati. Intelepciunea se referd la alegerile pe care le fa-
cem, precum renuntarea la plicerile nesemnificative de dragul altora mai
consistente. Prin urmare, dezvoltarea virtutii, intelegerii i intelepciunii
depinde de imbunititirea controlului, invitirii si selectiei care se produc
la nivelul creierului. Consolidarea celor trei functii neurale, pe care veti
invita si o faceti in paginile urmitoare, construieste astfel pilonii practi-
cii contemplative.
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