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Introducere

Nu-mi place ideea unui subiect unitar, prefer oscilatia wunui
caleidoscop: il rotesti si bucdtelele de sticld coloratd formeazd
un nou model.

Roland Barthes, Le grain de lg voix

L.a un moment dat, intr-un azil din Connecticut, ocupantilor
aflati la varsta senectutii li s-a incredintat o planti de care si
aiba grija si au fost rugati sa ia o serie de mici decizii cu privire
la obiceiurile lor zilnice. Dupd un an si jumatate, nu numai ci
acesti oameni erau mai veseli, mai activi si mai dinamici decat
grupul similar din aceeasi institutie cirora nu le fusesera ofe-
rite aceste alegeri si responsabilititi, dar multi dintre ei erau
incd in viata. De fapt, mai putin de jumitate dintre cej cei care
aveau de luat decizii si de ingrijit plante murisers, fata de cei
din al doilea grup. Acest experiment, cu rezultatele luj socante,
a fost punctul de pornire al unei cercetiri de peste zece ani
despre efectele puternice a ceea ce colegii mei si cu mine am
denumit mindfulness si opusul lui, la fel de puternicul, dar dis-
tructivul mindlessness.'

Spre deosebire de exoticele ,stari modificate ale constiintei”,
despre care citim atit de mult asa de des, concentrarea activi —
mindfulness-ul si mindlessness-ul sunt asa de des intélnite, incat
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prea putini apreciazd importanta lor sau le folosesc puterile
pentru a face schimbari in viatd. Aceastd carte este despre cos-
turile psihologice si fizice pe care le platim din cauza mindless-
ness-ului si, mai important, despre beneficiile unui control mai
mare, unor optiuni mai vaste si despre limitele depasite pe care
mindfulness-ul le poate face posibile.

Desi rezultatele acestei cercetari au fost publicate intr-o serie
de articole stiintifice, mi-am dorit mereu sa prezint implicatiile
lor unui public mai larg. Beneficiile mindfulness-ului imi par
mult prea pretioase pentru a riméne ascunse in arhivele psiho-
logiei sociale. De fiecare datd cand mi se solicitd o republicare a
unui articol stiintific de citre un om de afaceri sau de catre un
jurnalist, imi doresc sa pot trece acea scriere printr-o masindrie
de editari automate care s elimine jargonul si statisticile si sa
dezviluie implicatiile practice de bazi ale rezultatelor. Aceasta
carte, desi departe de ideea de a fi conceputa ,instant", este o
transpunere a peste 50 de experimente si o incercare de a de-
monstra implicatiile lor dincolo de laborator, atat in literatura de
specialitate, cat si in viata de zi cu zi.

Prima mea experientd privind gravele riscuri ale mindless-
ness-ului a avut loc cdnd imi efectuam studiile masterale. Bunica
mea se plangea doctorilor despre un sarpe care i se strecurase
in craniu si ii provoca dureri de cap. Descrierile ei erau vii si
figurative, nu literare. Pur si simplu asa vorbea ea. Dar doctorii
tineri care se ocupau de cazul ei nu au fost atenti la ce le spunea
aceastd doamni bétrana provenita dintr-o alta cultura. Au diag-
nosticat-o cu senilitate. Senilitatea e o consecinta a imbatranirii,
in fond, si-i face pe oameni sd spund lucruri fira sens. Cand a
devenit mai confuza si mai nefericita, i-au recomandat terapie
electroconvulsiva (socuri electrice) si au convins-o pe mama sa
semneze acordul.
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Numai in momentul in care s-a efectuat autopsia s-a putut
detecta tumoarea de pe creier a bunicii. Am triit impreuni cu
mama suferinta si vina. Dar cine eram noi si-i contrazicem
pe doctori? Ani de zile dupa acest moment, m-am gandit la
reactiile medicilor fata de suferinta reclamati de bunica mea si
la reactiile noastre fatd de doctori. Au explorat diagnostice, dar
nu au fost deschisi la ceea ce auzeau. Tiparele mentale despre
senilitate si-au jucat rolul. Noi nu i-am confruntat pe doctori.
Tiparele mentale despre experti au intervenit si ele. In cele din
urmd, in timp ce imi continuam activitatea in domeniul psi-
hologiei sociale, am observat unele dintre motivele din spatele
erorilor noastre si acest fapt m-a condus mai departe pe calea
studiului comportamentului lipsit de mindfulness.

Psihologii sociali de obicei cerceteazi modalititile in care
comportamentul depinde de context. Cand sunt lipsiti de mind-
fulness, oamenii trateazd informatia ca si cand ar fi fard con-
text — adevaratd, indiferent de circumstante. De exemplu, sa
ludm aceasta afirmatie: heroina este periculoasi. Cat de adevi-
ratd este pentru un individ aflat in stadiul terminal, cu dureri
insuportabile?

Fiind alarmata de pericolele mindlessness-ului si de posibilita-
tea de a putea crea o atitudine mai constientd prin masuri aproape
inselator de simple precum cele folosite in experimentul cu azilul
de bdtrani, am inceput si observ acest fenomen cu dublu tais si
cum functioneazd in diferite contexte. De exemplu, si ne gandim
la evenimentele care au dus la prabusirea in 1982 a unui avion
apartinind companiei Air Florida, accident in care au murit 74 de
pasageri. Era un zbor obisnuit de la Washington DC, spre Florida,
cu un echipaj experimentat. Pilotul si copilotul erau intr-o stare
de sandtate excelentd. Nici unul dintre ei nu era obosit, stresat
sau sub influenta unor substante care si le afecteze capacititile
profesionale. Ce anume nu a mers bine? O examinare minutioasa
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a adus in atentie verificarile tehnice de dinainte de decolare efec-
tuate de echipaj. In vreme ce copilotul citeste cu voce tare fiecare
comanda, pilotul se asigurd ca manetele sunt in pozitia pe care
si-o doreste el. Una dintre aceste comenzi este cea antiinghet.
in acea zi, pilotul si copilotul au trecut prin toate comenzile, asa
cum faceau de obicei. Si-au efectuat controlul de rutina si au bifat
,oprit* cand comanda de antiinghet a fost mentionata. De data
aceasta insd, zborul a fost diferit. Acum, nu zburau pe obisnuita
vreme calda din sud. Afara era ger.

in vreme ce trecea prin toate comenzile, una cate una, ca de
obicei, pilotul doar parea ci gindea, cand de fapt n-o facea”. Ru-
tinele de control inainte de decolare pe care pilotul si copilotul
le indeplinesc impreund sunt asemanatoare cu demonstratiile
plictisitoare despre siguranti pe care insotitorii de zbor le fac in
fata pasagerilor cunoscatori si pasivi. Cand urmdm rutinele in
mod automat sau cand indeplinim fard s constientizam ordine
fara sens, actionam ca niste roboti, iar consecintele potentiale
sunt foarte grave pentru noi si pentru ceilalti.

Nu toti ne permitem s devenim lipsiti de mindfulness. Unii
pianisti de concert memoreazd muzica departe de claviatura,
pentru a evita situatia in care degetele lor ,stiu” muzica, dar ei
nu. In esenta, acesti experti isi pastreaza starea de mindfulness
pentru recitaluri. In absenta claviaturii, nu pot lua ca de la sine
inteleasa interpretarea lor.

in capitolele care urmeaza, voi demonstra cum si de ce anume
apare mindlessness-ul si voi arata cum putem sa ajungem la sta-
rea de mindfulness, orientati in prezent, in diferite aspecte ale
vietii noastre, Capitolul 2 analizeazi natura mindlessness-ului si
relatia cu concepte similare precum obisnuinta si inconstientul.
Capitolul 3 exploreazi cauzele mindlessness-ului, inclusiv rolul
vital al contextului si natura educatiei noastre timpurii. O trecere
in revista a costurilor lipsei de mindfulness, limitarile pe care le
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aduce corppetentelor, asteptarilor si potentialului urmeaza in ca-
pitolul 4. In capitolul 5 voi discuta despre natura mindfulness-ului
si voi face distinctia dintre el si conceptele aseminitoare din filo-
sofia asiatica. De la capitolul 6 pani la capitolul 10 voi demonstra
aplicatiile cercetarilor despre mindfulness in cinci mari domenii
ale vietii de zi cu zi: imbitranirea, creativitatea, munca, proble-
mele provocate de prejudeciti si sanatatea.

Acele parti din cercetarea mea care mi-au plicut in mod de-
osebit, mai ales gestionarea incertitudinii la locul de munci si
legatura dintre mindlessness si vechea capcani a dualismului
minte/corp, sunt tratate in capitole dedicate lor, in acest caz, ca-
pitolele despre munci si sinitate, capitolul 8 si, respectiv, 10. Ca
in multe alte cazuri din aceasta carte, ele au implicatii si pentru
alte domenii. Pentru a-1 parafraza pe Ivan lllich, atunci cind a
explicat de ce a atras atentia asupra educatiei, transportului si
apoi asupra profesiei medicale in critica sa despre tehnologie si
pierderea puterii, as fi putut la fel de bine si scriu despre oficiile
postale (sau chiar despre politica).?

Deoarece a urma rigid seturi de reguli si a fi mindfulness
sunt prin definitie incompatibile, aceasta carte nu va oferi retete.
Multi dintre cei care au citit manuscrisul in stadiile timpurii sau
care au colaborat cu mine in timpul cercetarilor au descoperit,
ca si mine, ca reflectia asupra mindfulness-ului si a mindless-
ness-ului le-a influentat vederile despre lume. Unii au constatat
cd e mai ugor sa-si asume riscuri i sa imbratiseze schimbarea
sau au devenit mai putin tematori in fata esecului. Altii au simtit
sigurantd in loc de neajutorare si au putut fi mai liberi in con-
textele in care se simteau initial ingraditi. Sper ca cititorii se vor
delecta cu cercetirile noastre, isi vor pune la indoiala concluziile
intr-o stare de mindfulness si vor testa implicatiile sale in pro-
priile vieti.
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Cand lumina e aprinsa,
dar nu e nimeni acasi

Decupdm din timp ,zile" si ,nop(i', ,veri“si ,ierni Spunem ce
anume este fiecare parte din starea emotionald, iar toate aceste
abstracte ,ce anume” sunt, de fapt, concepte.

Viata intelectuald a omului consta aproape in totalitate in sub-
stituirea unei ordini conceptuale cu ordinea perceptivd din care
provine experienta sa initiald.

William James, 7he World We Live In

Imaginati-va ca este ora doud noaptea. Suni cineva la usa, vi
treziti speriati si coborati la parter. Deschideti usa si vedeti un
barbat. Poarta doui inele cu diamante, o haini de blana, iar in
spatele lui se vede un Rolls Royce. Isi cere scuze ci v-a trezit la
acea ora atat de nepotrivitd, dar este in mijlocul unui joc de va-
natoare de comori. Fosta lui sotie este si ea implicatd in aceasti
intrecere, asa cd e foarte important pentru el si castige. Are ne-
voie de o bucati de lemn cam de doi metri pe 91 de centimetri.
Il puteti ajuta? Pentru efortul dumneavoastrd, e gata sa v re-
compenseze cu 10 000 de dolari. I credeti. In mod clar, e bogat.
Asa cd vd intrebati cum si faceti rost de bucata aceea de lemn.
Va ganditi la atelierul de tamplirie, desi habar nu aveti cine il
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detine; de fapt, nici nu stiti sigur unde e atelierul dsta. Iar la ora
doud noaptea ar fi clar inchis. Va agitati, dar nu puteti veni cu o
solutie. Cu regret, ii spuneti:

—Asta e, imi pare rau.

A doua zi, cand treceti pe linga un santier in constructie, in
apropierea casei unor prieteni, vedeti o bucata de lemn de di-
mensiunile respective, 2,3 metri/91 de centimetri — o usa. Ati
fi putut la fel de bine s scoateti o usa din balamale si sa i-o dati
pentru 10 000 de dolari.

Cum de nu v-a venit ideea asta?, va spuneti in sine. Nu v-a ve-
nit ideea, pentru c ieri usa dumneavoastra nu era doar o bucata
de lemn. Bucata aceasta de lemn, de 2,3 metri/91 de centimetri,
era ascunsd, blocatd in categoria numita ,usa“

Acest gen de mindlessness, care de obicei ia forme mult
mai banale - ,De ce nu m-am gandit la Susan? Ea poate des-
funda chiuvete —, e denumit ,prizonierat categorial. Este una
dintre cele trei definitii care ne pot ajuta si intelegem natura
mindlessness-ului. Celelalte doud, pe care le vom explica in cele
ce urmeazd, sunt comportamentul automat si actiunea dintr-o
perspectivd unica.

Prizonieratul categorial

Cunoastem lumea prin felul in care cream categorii si facem
diferente intre ele. ,Aceasta este o vazd chinezeascd, nu japo-
neza“. ,Nu, este doar boboc! ,Orhideele albe sunt pe cale de
disparitie ,Ea este sefa lui acum. In acest mod, ne construim o
imagine despre lume si despre noi insine. Fira categorii, lumea
pare sa ne scape printre degete. Budistii tibetani numesc aceasta
obisnuintd a mintii ,Stapanul vorbirii“:
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Adoptam grupuri de categorii care sunt modalititi de ges-
tionare a fenomenelor. Cele mai complexe produse ale acestei
tendinte sunt ideologiile, sistemele de idei care ne
rationalizeaza, justifica si ne consfintesc vietile. Nationalismul,
comunismul, existentialismul, crestinismul, budismul - toate
ne furnizeaza identitati, reguli de actiune si interpretiri despre
cum si de ce lucrurile se intampla asa cum se intampla.’

Crearea categoriilor noi, asa cum vom explica mai departe in
aceastd carte, este o activitate de mindfulness. Mindlessness-ul
se instaleaza atunci cind ne bazam intr-un mod prea rigid pe
categorii si distinctii create in trecut (masculin/feminin, ba-
trdn/tanar, succes/esec). Odata ce diferentele sunt create, incep
sa aibd o viatd proprie. S4 ne gindim la aceastd succesiune: 1)
Mai intdi, a fost pdmantul. 2) Apoi, au fost solul, marea si cerul.
3) Apoi au aparut tarile. 4) Apoi a fost Germania. 5) Pe urma
au fost Germania de Est si Germania de Vest. Categoriile pe
care le cream prind forta si sunt foarte greu de controlat. Ne
construim propriile realitti individuale si comune doar ca si
le cddem victime, orbiti de faptul ci sunt doar constructe men-
tale, idei.

Daca ne uitdm in trecut la categoriile altor epoci istorice,
odata ce sunt clar stabilite, este mai usor si vedem de ce unele
noi devin necesare. Scriitorul argentinian Jorge Luis Borges
citeaza dintr-o enciclopedie antica din China, in care anima-
lele erau clasificate astfel: a) cele care apartin imparatului, b)
cele imbalsdmate, c) cele imblanzite, d) purceii de lapte, e) si-
renele, f) cainii vagabonzi, g) cele incluse in aceasti clasificare,
h) cele agitate, i) cele care nu pot fi numairate, j) cele desenate
cu o foarte find pensula din par de camili, k) et cetera, 1) cele
care au spart urciorul de apa, m) cele care de la mare distanti
par muste.” Mindlessness-ul duce la un prizonierat intr-o lume

35



Mindfulness

rigidd in care anumite fiinte apartin intotdeauna imparatului,
crestinismul este mereu bun, anumiti oameni sunt vesnic de ne-
atins, iar usile sunt doar usi.

Comportamentul automat

[-ati spus vreodati unui manechin dintr-un magazin , Scuzati-ma“
sau ati scris un cec in ianuarie datindu-l anul trecut? In acest
mod, preludm si folosim semnalele limitate ale lumii inconjura-
toare (forma feminind, aspectul familiar al cecului) fard si mai
permitem si celorlalte semnale si vind spre noi (postura imobila,
un calendar).

Acum ceva vreme, intr-un mic magazin, i-am dat casieritei
un card nou. Observand cd nu-l semnasem, mi l-a dat inapoi
si-1 semnez. Apoi, a luat cardul, l-a trecut prin cititor, mi-a dat
chitanta si m-a rugat s-o semnez. M-am conformat. Casierita a
apropiat cardul si chitanta ca sa vadi daca semniturile se potri-
vesc.

Psihologia moderna nu a acordat prea multa atentie felului in
care actiunile complexe pot fi executate automat, desi, chiar din
1896, Leon Solomons si Gertrude Stein au cercetat acest aspect.
(Vorbim de acea Gertrude Stein care, din 1893 pana in 1898, si-a
efectuat studiile masterale in psihologie experimentald la Har-
vard, sub indrumarea lui William James.) Ei au studiat ceea ce
atunci era cunoscut sub denumirea de ,personalititi duale” — si
care ulterior a luat numele de ,tulburare disociativd de identi-
tate” — si au avansat ideea ca performanta mindlessness-ului in
actiunile celei de-a doua personalititi era in esentd similara cu
cea a oamenilor obisnuiti. Oamenii obisnuiti realizeaza actiuni
complexe fird si fie in mod constient atenti la ele. Solomons
si Stein au efectuat mai multe experimente in care au fost ei
insisi subiecti, demonstrand ca atat scrisul, cat si cititul pot fi
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facute automat. Au reusit si scrie cuvinte in englezd in timp ce
erau absorbiti de lectura captivant a unei povestiri. Dupa mult
exercitiu, erau chiar capabili si scrie automat dupi dictare in
timp ce citeau. Ulterior, n-au fost capabili si-si aminteasci vreu-
nul din cuvintele scrise, insd au fost destul de siguri ca scriseseri
ceva. Pentru a demonstra ci citirea se poate efectua automat,
subiectul citea cu voce tare dintr-o carte, in timp ce i se citea
0 poveste captivantd. larasi, au descoperit ca, dupi o perioada
indelungata de exercitiu, puteau citi fara poticniri, cu voce tare,
fiind in acelasi timp complet atenti la povestea care li se citea.

Solomon si Stein au concluzionat c¢i un numair consistent
de actiuni pe care le consideram inteligente, precum citirea sau
scrierea, pot fi ficute aproape automat:

Am pus in evidenta o tendinta generald din partea oameni-
lor obisnuiti, de @ actiona, fara nici o dorinta clari sau vointa
constientq, intr-o manierd care este in concordanta generali cu
obiceiurile anterioare ale persoanei.’

Am explorat acest tip de mindlessness in cadrul unui expe-
riment, in 1978, desfasurat impreuna cu colegii mei psihologi
Benzion Chanowitz si Arthur Blank." Locul de desfisurare a fost
Centrul de Studii Postuniversitare al City University din New
York. Am abordat oamenii care foloseau un copiator si i-am
rugat si ne dea voie sa copiem ceva pe loc. Am oferit motive
care erau fie rationale, fie neintemeiate. Un rispuns identic atat
pentru cererile rationale, cat si pentru cele fanteziste ar fi de-
monstrat cd subiectii nostri nu se gandeau la ce le-am spus, Am
utilizat una dintre cele trei solicitari: ,Scuzati-ma, imi dati voie
sd folosesc copiatorul?”; ,Scuzati-ma, imi dati voie si folosesc
copiatorul, pentru ci vreau si fac niste copii?*; ,Scuzati-ma, imi
dati voie sa folosesc copiatorul, pentru ¢ sunt pe fugi?*
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