RONALD D. SIEGEL

SOLUTIA
MINDFULNESS

Practici zilnice pentru probleme zilnice

Traducere: Luiza Mohonea

NICULESCU


https://www.libris.ro/solutia-mindfulness-practici-zilnice-pentru-NIC978-606-38-0975-0--p37325638.html

Cuprins
PREFATA wooovuvvesssessessaismsssssssssosssossssssssesessssssssssasasssosss ossssossissssssssssssssos o sesnsssssssesssasssanssns 9
PARTEA | - Importanta mindfulnessului ......cuenrs s —— - |
CAPITOLUL1  Viata este grea, pentru toat@ [umea......ovecosessse, 17
CAPITOLUL 2  Mindfulness: O sollie cumasmsismmmmsamsmanissa 42

CAPITOLUL3  Cum sa inveti sa practici mindfulness.......cueeercrsnces 70
CAPITOLUL4  Cladirea unei vieti constiente .......ccucinnan. 100

PARTEA A ll-A - Practici zilnice pentru minti, corpuri si relatii
greu de stapanit ....cusiimsisaisisisssiissnsne 125

CAPITOLUL5  Imprietenirea cu frica:

Lucrul cu grijile 5i anXietateq .smmmssssmssssmsssssssssnsss | 27
CAPITOLUL6  Explorarea locurilor intunecate:

Tristetea si depresia vdzute intr-o altd luming.................. 164
CAPITOLULY7  Dincolo de controlarea simptomelor:

Transformarea durerii si a problemelor medicale

ASOCIATE CU SEIESUI covnvaurnssssssmmsssssssssssssmmisssssssssssssssnssssssassssserns 202
CAPITOLUL8  O,catastrofa”dusa pana la capat:

Mindfulness pentru relatii amoroase, parenting

si alte tipuri de relatii personale...........oiiseiesinn 240
CAPITOLUL9  Cum sa renunti la obiceiurile proaste:

Cum s@inveti s iel deCizii DUNE...mssiimssminsssssseess 283

CUPRINS |7



CAPITOLUL 10 Nu este usor sa cresti:
Schimbarea relatiei tale cu inaintarea in varstd,
o 6171 5270 Te L1 RSP RRPR RSP RTI.. ¢ |

CAPITOLUL 11 Ce urmeaza?:
Promisiunea mindfilNess .o essiessessisssssssssssesss 351

Atunci cand ai nevoie de ajutar suplimentar:
LT 5@ G5 CSTEUR TRTARIPUL o corivmssss s netusmhistases impastiosesmammssiomsis sasnbssnasehstins s 361

DS BUTOE i s i i e B 1 D

8| SOLUTIA MINDFULMESS. Practici zilnice pentru probleme zilnice



CAPI UL 2

Mindfulness

O solutie

e bine ar fi fost daci Fred si Wilma ar fi invitat si practice mindfulness!

Desi tot nu ar fi avut apa curenta si aer conditionat, le-ar fi fost mai usor

sd gestioneze iritarea i disconfortul zilnic, si-ar fi ficut mai putine grijiin
legatura cu boala, batrinetea si moartea, le-ar fi pasat mai putin de comparatiile
cu vecinii lor, s-ar fi agitat mai putin din cauza succesului sau a esecului si ar fi
luat totul mai putin personal. Acest lucru l-ar fi putut scuti pe Fred de aparitia pro-
blemelor cu stomacul, pe Wilma de nevoia tot mai mare de suc de fructe de pa-
dure fermentat pentru a dormi noaptea, iar pe fiul lor de a petrece atat de mult
timp in pesterd, ascunzandu-se de animalele despre care era sigur cd il vor devora,
Le-ar fi permis tuturor sa observe si sd savureze cu adevarat prezentul, sd fie in
conexiune cu vecinii lor, mediul natural si unul cu altul si sa lucreze mai creativ
cu amenintdrile §i dezamigirile de zi cu zi. Ar fi putut deveni Homo sapiens sa-
piens — fiinte umane cu adevirat intelepte.

Noi avem oportunitatea care lor le-a lipsit - de a beneficia de practici mindful-
ness dezvoltate de-a lungul a mii de ani. Pentru a profita la maximum de ele, tre-
buie sd aruncam o privire mai profundi la modul in care mintea noastrd opereazi
in mod obisnuit.

Suna atat de simplu

La ce ne referim atunci cdnd spunem ,mindfulness”? Aceasta nu face referire la o
anumitd stare de spirit (cum ar fi cea de pace sau bucurie) sau la un anumit conti-
nut al mintii (cum ar fi gindurile sau sentimentele pozitive), ¢ci mai degraba la o
anumitd atitudine fati de experientele noastre — oricare ar fi ele. Acest lucru este
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greu de transmis pe deplin in cuvinte deoarece mindfulnessul este in esenta o ati-
tudine nonverbala. Cu toate acestea, cuvintele ne pol ajuta sa ne gasim calea catre
mindfulness, dupa cum ne pot ajuta si sa o cultivam.

Definitia neoficiala a mindfulnessului, care mie si colegilor mei ni se pare cea
mai folosiloare, este acceptarea conslientd a experienfelor prezente. Suna destul de
simplu, asa ca ai putea crede, ,Hei, sunt deja constient si imi accept experienta
prezentd.” De cele mai multe ori gdndim acest lucru péna cand aruncam o privire
atenta starilor noastre mentale normale, cele mai multe dintre ele dovedindu-se a
fi orice altceva in afard de constiente. De fapt, cercetatorii au descoperit ca ne pot
masura cu precizie nivelul de mindfulness, cerindu-ne sa ne analizam momentele

de inconstientd de zi cu zi.

Inconstienta de zi cu zi

Ad vrea sa ghicesti care este cea mai frecventa cauza a vizitelor de duminica dimi-
neata la camera de urgenta din spitalele din Manhattan? Acorda-ti un moment
pentru a-li inchipui ce-ar pulea f1. (Nu trage cu ochiul). Este vorba despre acciden
tele ce au loc in timpul tiierii covrigilor. In timp ce sporovaie cu membrii familiei
duminica dimineata, o multime de persoane sunt atat de absorbite de cei dragi
incat mainile lor taie covrigii in mod automat - far mdinile nu se pricep foarte
bine la acest lucru fara indrumare din partea mintii constiente.

Frecventa accidentelor ce au loc in timpul taierii covrigilor n-ar trebui si ne
surprinda. Chiar si o usoara introspectie dezvaluie faptul ¢ii starea noastra men-
tala tipica — mai ales daca ducem o viata agitata intr-o societate moderna — este
destul de lipsita de constienta. Ne petrecem majoritatea timpului pierduti printre
amintirile din trecut si tanteziile despre viitor. Cel mai adesea, tunctionam pe
~pilot automat’, caz in care mintea noastra ocupa un anumit spatiu, iar corpul un
alt spatiu. Ca si cand mintea ar avea o minte proprie.

Permite-mi sa-ti ofer un exemplu stinjenitor. Acest lucru mi s-a intimplat re-
cent, in timp ce mergeam cu masina sa prezint un atelier despre - ironia sortii —
mindfulness si psihoterapie:

Ma grabeam si eram in intarziere. Deodata, in timp ce conduceam de citeva
minute, mi-am dat seama ca o luasem pe Massachusetts Turnpike in directia gre-
sita. Ei bine, ,, Mass Pike” este un drum cu poarta de taxare pe care iesirile, cAnd ai
ratat una, par sa fie plasate la 100 km una de alta. Indreptandu-ma in directia
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gresitda si fiind in intarziere, aveam destul timp s reflectez la ,,Cine conducea
masina?’, dar nu-mi aminteam sub nicio forma sa fi decis s-o iau inspre vest in loc
de est. Imi puteam aminti ce privelisti vizusem in timp ce masina mea se incadra
pe banda spre dreapta in loc de cea spre stinga, dar nu-mi aminteam deloc sa fi
luat hotardrea de a merge citre vest. Mintea mea pregilise prezentarea, in timp ce
corpul meu condusese masgina — cu totul pe pilot automat.

Existd o sumedenie de exemple de inconstienta cotidiana. Ai observal vreodata
cat de des, atunci cind esti la restaurant, conversatia divagheaza catre locuri in
care ai mancat in trecut sau in care ai putea manca in viitor? Stam impreuna cu
prietenii sau familia, adanciti in amintiri despre mese trecute sau in fantezii des-
pre mese viitoare, gustind doar ocazional mancarea care se afla in prezent pe
farfurie. Sau ti s-a intdmplat vreodata sa visezi cu ochii deschisi la vacanta in timp
ce erai la munca, doar ca sa te gindesti la dosarele care ti se aduna pe birou in
timp ce erai in vacanta?

Este posibil si poli observa un exemplu de inconstienta cotidiana chiar acum.
In timp ce citesti aceasta carte, unde ti-a zburat mintea? Ti-au trecut prin cap gin-
duri precum ,Va fi oare cartea asta intr-adevar folositoare’, ,Ma voi pricepe oare
la chestia asta numita mindfulness” sau ,Sper ca acest capitol va fi mai putin de-
primant decit primul™? Poate ai pus cartea deoparte cu totul si ai inceput sa te
gindesti la ce vei face mai tirziu sau la ce s-a intamplat pe parcursul zilei. Oricare
dintre aceste ganduri te-ar fi rapit de la experienta de a citi aceste cuvinte aici si
acum. De fapt, simplul fapt de a citi probabil ci te-a rapit de la congtientizarea
pozitiei corpului, a temperaturii aerului din jurul tiu, daca este noapte sau zi saun
daca din intamplare ti-¢ foame sau sete.

A deveni constient presupune a observa catre ce se indreapta atentia noastra
in fiecare minut. Aceasta include observarea diferitelor moduri in care mintea
noastra este distrasa sau preocupata. Cei mai multi dintre noi suntatat de obisnuiti
sa fie inconstienti incat sunt ca pestele in apa - nu observam ca mintea noastra
paraseste prezentul deoarece acest lucru se intdmpla tot timpul. Te poti convinge
singur de momentul in care esti cel mai mult inconstient completand Inventarul
de Inconstientd de la pagina urmatoare.,

Daca esti ca majoritatea oamenilor, vei observa probabil ca in majoritatea tim-
pului mintea ta este departe de a fi complet intr-o acceptare congtientd a experiei-
telor prezente.
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Ce conteaza cel mai mult

Frecventa inconstientei cotidiene este cu atat mai pregnanta atunci cand ne gan-
dim la ce conteazd cel mai mult pentru noi. Incearcd exercitiul ce conteazd cu
adevidrat de la pagina urmatoare pentru a face acest lucru,

Acum aminteste-ti unde ifi statea mintea in timpul acestui moment important.
Era concentrata la a invoca trecutul sau la a imagina viitorul? Sau era concentrata
la experienta prezenta si la indemana? (Raspunsul corect este: era concentratd la
experienta prezentd si la indemdnd. )
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Rezerva cateva secunde pentru a-ti aminti un moment pe care |-ai apre-
ciat cu adevarat. Poate o ocazie speciala cu cineva drag sau o experienta
speciala traita in mijlocul naturii. Poate a fost un moment in care ai tinut
in brate un copil, ai urcat pe munte sau ai sprijinit un prieten. Noteaza ce
s-a intamplat atunci.
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Desi cele mai semnificative experiente ale noastre implica s fim prezenti, mintea
noastra incearcd de reguld sa evadeze din acel moment — vrand de obicei sa ajunga
la ,partea bund’. Aceasta este o forma de inconstien{a deosebit de {recventa:

« |1 se Intdmpla vreodatd sa speli in graba vasele pentru a te bucura de ceagca
ta de ceai, de cartea pe care o citesti sau de programul de televiziune pe care
vrei sa-1 urmaresgti?

« Ti se intdmpla vreodala sé verifici ceasul la muncd, vrand ca timpul sé reaca
mai repede?

o Mintca ta scamand vreodatd cu un copil aflat intr-o masing, care intreaba
~Cand ajungem?”

Atunci c¢and reflectam cu sinceritate, observam ca foarte des suntern pe fuga,
incercdnd de fapt s3 scipdm de aceastd experientd de viata pentru a ajunge la un
moment mai bun. Acesta este rezultatul principiului placerii care ne ghideaza
vielile. Pornirea noastré permanenla de a caula placerea si de a evila disconflortul
ne face s ne ndpustim céfre ceea ce ne imagindm ¢a va {1 un nou moment mai
bun. Tn mod bizar, acest lucru ne [ace sa ne grabim inspre moarte, pierzind mo-
menlele in care chiar sunlem in viala,

O altd forma de inconstientd — de asemenea alimentata de principiul placerii -
ne face sd ne ratdm viata decarece incercam din rasputeri sd o facem sa decurga
conform planurilor noastre:

Susic agtepta mereu cu nerabdare Craciunul. Era singurul moment al anului
in carc se strdngea toatd lumea, §i voia ca totul si fie perfect. A inceput sa se
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pregateascd imediat dupa Ziua Recunostintei — cumparand cadouri, decorind
casa si planificind meniuri.

Insa cand a venit Craciunul, ea s-a simfit nelinistita. Casa nu era decoratd com-
plet, iar ea inca nu avea un cadou grozav pentru fiica ei. Cand a sosit toati lumea,
Susie era cu minlea in altd parte. Voia sa se bucure de compania lamiliei, dar nu
reusea sa se relaxeze — se gindea intruna la ceea ce mai avea de facut si la ceea ce
nu era tocmai in regula.

Cand totul s-a terminat, iar toatd lumea plecase, Susie a sim{it ¢i a esuat. Fu-
sese atat de preocupata ca lucrurile si iasa bine incit nu se bucurase cu adevarat
de timpul petrecut cu familia ei.

Cu tolii am avut experiente similare. Ni se poate intdmpla cind dam o petrecere,
pregatim o masa, tinem un discurs sau mergem cu copilul la gradina zoologica,
Pentru a-| parafraza pe filozoful Voltaire, ,,Mai binele devine dusmanul binelui”

La inceputul pregatirii mele, un supervizor superior mi-a spus ca spre sfarsitul
vietii, rareori oamenii se gﬁﬂdesc: . Lanaiba — ar f1 trebuit sa petrec mai mult timp
la birou.” Foarte pulini regreta ¢i nu au realizal mai multe, ¢i nu au castigal mai
multi bani, ¢i nu au avut mai mult succes sau ¢a nu au atins alte obiective. Dim-
potrivd, oamenii regreta cel mai adesea ca nu s-au ocupat mai mult de relatiile
importante - si ¢a nu au fost mai mult prezenti in momentele obisnuite de zi cu zi
ale vietii lor. Putem observa acest lucru chiar si cind nu credem ca ne confruntam
cu o moarte iminenta. Atunci cand copiii nostri pleaca de acasa sau cand cineva
drag moare, cine nu a privit in urma si nu a regretat ¢a a ratat momentele marunte?

Alternativa la inconstienta este sa traiesti cu adevarat ceea ce se intdmpla in
prezent: sa fim atenti la ceea ce facem in loc¢ sd actionam mecanic, sd apreciem
momentul in loc sa ne dorim sa treaci. Aceasla presupune si ne observam corpul
si senzatia cd tinem in mana un covrig atunci cand il tiiem. Tnseamna sa fim
constienti de mintea si de corpul nostru atunci cind conducem si sa observam
daci ne indreptam spre est sau spre vest. Inseamna si savuram mancarea atunci
cand méancam si sa le acordam atentie prietenilor si celor dragi atunci cand sun-
tem cu ei. Chiar acum inseamna sd observi pozitia méinilor in timp ce Ui aceasta
carte, sa fii constient de experienta fizica a corpului tau in spatiu si sa observi mo-
dul in care mintea ta reactioneaza la aceste cuvinte. Dupd cum pune problema
colega mea, Metta McGarvey, ,Mindfulness inseamna singletasking®”. Aceasta

presupune sa fim pe deplin prezenti in vietile noastre.

* Sarcind unicd; joc de cuvinte care face referire la multitasking. (n. trae.)
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Originea mindfulnessului

Termenul de ,mindfulness”, asa cum este folosit in cercurile de psihologie occi-
dentale, isi are in mare parte originea in tehnici budiste vechi de 2.500 de ani.
Desi multe culturi diferite au dezvoltat metode pentru a cultiva mindfulnessul,
sute dintre aceste tehnici au fost descrise si imbunatatite continuu in traditia bu-
dista de-a lungul a 25 de secole. {Asta nu inseamna ¢ trebuie si devii budist
pentru abeneficia de aceste practici. Ci mai degraba ca poti profita de instructiunile
detaliate despre practica mindfulness ale acestei traditii si de descrierile revelatiilor
care decurg din ea si sa le aplici propriei tale vieti indiferent de convingerile per-
sonale.)

Pentru a relua de unde am lasat legenda lui Buddha in capitolul precedent, iti
amintesti probabilca tdnarul printadevenit nelinistit cind a realizatinevitabilitatea
batranetii, a bolii i a mortii. Viata lui de huzur si rasfat parea acum a fi nesatista-
catoare data fiind constientizarea pronosticului nostru colectiv. Asa ca el s-a hota-
rat sa pariseasca palatul si sa caute o alta cale spre implinire.

Potrivit legendei, timp de 5 sau 6 ani acesta a practicat un ascetism strict, ajun-
gand aproape in pragul mortii prin infometare. Desi stapanea tol felul de practici
spirituale, si aceasta abordare i s-a parut nesatistacitoare — s-a simtit in continuare
nemultumit in conditiile in care conflictele si dorintele persistau. Intr-o zi, acesta
era atit de slabit incit aproape ca s-a inecat si a realizat ca apucase pe o cale gre-
sitd. S-a hotarat sa inceapa din nou sia mandnce cit de cit normal pentru a-si
hriani mintea si corpul. Apoi printul i-a propus si stea sub un copac si sa medileze
pana ciAnd va gasi o cale de a face fata conditiei lui (si a noastre) existentiale. Se
spune ca dupa 49 de zile si nopti acesta s-a ,trezit", Gasise o modalitate de a alina
suferinta psihologica.

Aceasta trezire s-a produs prin observarea atenta a mecanismelor propriei sale
minti si prin indurarea unei serii de stari mentale placute si neplacute. El s-a an-
gajal in unele dintre practicile mindfulness similare cu cele despre care vom
discuta aici si care se dovedesc a fi uimitor de folositoare in a face fata unei game
largi de probleme psihologice contemporane.

Ce a facut mai exact printul sub acel copac? Se presupune ca mmdfulness este o
traducere englezeasca a termenului pali sati, care denumeste constientizare, atentie
si aducere-aminte (pali este limba in care povestile si invataturile lui Buddha au
fost consemnate initial). Cuvintele congtientizare gi atentie sunt folosite in aceasta
definitie mai mult sau mai putin cum le folosim in mod normal in limba romana
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~ pentru a sti ca ceva se intAmpla si pentru a te concentra la acel lucru. Partea cu
saducerea-aminte” este totusi diferita — nu tine atat de mult de rememorarea unor
evenimente trecute, cit de a ne aduce aminte incontinuu sa fim constienti si atenti,

Am avut privilegiul de a participa la o conferinta sustinuta de John Donne,
savant la Universitatea Emory care studiaza textele pali. El a subliniat faptul ca
modul in care tolosim in prezenl termenul mindfulness in Occident depaseste de
fapt cu mult constientizarea, atentia si aducerea-aminte. El a [olosit exemplul cu
un lunetist cocotat pe acoperisul unei cladiri care tinteste cu o pusca de mare pu-
tere ciitre o victima inocentd. Lunetistul ar fi foarte constient si atent, iar de fiecare
data cind mintea lui ar hoinari, si-ar aminti sd-si intoarca atentia catre a-si ob-
serva victima prin luneta telescopica. Acest tip de concentrare, desi folositor pen-
tru sarcini precum impuscarea cuiva de la distanta, nu este tocmai starea de spirit
care $a-i ajute pe cei mai mulli dintre noi sa faci lald provociarilor vielii.

Ceea ce-i lipseste lunetistului este acceptarea, sau lipsa criticii. Aceasta adauga
caldura, prietenie si compasiune atitudinii. Pentru multi dintre noi, a cultiva o
atitudine de acceptare fata de experientele noastre este si cel mai important, dar si
cel mai dificil aspect al practicii mindfulness. Acceptarea ne permite sa fim
deschisi atat fata de placere, citsi fata de durere, sa imbratisam atit castigurile, cét
si pierderile sisa avem compasiune [ald de noi insine si tata de ceilalli atunci cind
se lac greseli. Acceplarea ne permite s spunem ,da” acelor parti ale personalilatii
noastre pe care vrem sa le eliminam sau sa le ascundem. Acest lucru se afla in cen-
trul modului in care mindfulnessul ne permite si lucram eficient cu frica, ingrijo-
rarea, tristetea, depresia, durerea fizica, dependentele si dificultitile in relatii -
fiecare dintre ele, dupa cum vom vedea in scurt timp, fiind perpetuata de refuzul
nostru de a accepta un anumit gnd, sentiment sau experienta. In fond, acceptarea
esle cea care ne permite si imbratisam atat viala in continua schimbare, cit si rea-
litatea omniprezenta a mortii.

Practica mindfulness

Desi poate fi tulburator sa observam cét de des suntem inconstienti, cite momente
din viata noastri ne dorim sa treaca si ¢ila sulerinti ne provocam noua insine si
altora neacceptand lucrurile asa cum sunt, exista vesti bune: mindfulnessul poate
Ji cultivat. Beneficiile cultivarii mindfulnessului sunt variate. Oferind o modalilate
eficienta de a face fata conditiei noastre umane, despre care am discutat in capi-
tolul precedent, aceasta ne poate imbunatati considerabil experientele de zi cu zi.
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Mindfulnessul ne poate ajuta sa vedem si sa acceptam lucrurile asa cum sunt.
Aceasta inseamna ca putem sa ne impacam cu inevitabilitatea schimbarii si cu
imposibilitatea de a cistiga mereu. Grijile pe care ni le facem cum ¢ lucrurile ar
putea merge prost si care ne umplu mintea in fiecare zi incep sa piarda teren.
Ambuteiajul, picnicul anulat din cauza ploii, cheile pierdute si reducerile ratate
sunt toate mai usor de acceptat. Ne obisnuim din ce in ce mai mult cu realitatea
faptului ca uneori ne vom alege cu intilnirea sau cu promotia dorita, iar alteori
nu. Renuntdnd la incrancenarea noastra de a controla totul, devenim mai greu de
zdruncinat de suisurile si coborasurile cotidiene ale vietii — si mai putin predispusi
la a fi angrenati in probleme emotionale precum depresia si anxietatea sau in
probleme fizice asociate cu stresul precum durerea cronica si insomnia,

De asemenea, mindfulnessul ne ajuta sa diminuam preocuparea noastra dure-
roasa cu ,sinele”. Ceea ce face in mare parte ca realitatea sa fie atat de dureroasa
sunt implicatiile pentru mine. Mindfulnessul ne poate ajuta pe toli sa fim mai
putin preocupati de ceea ce se intimpla cu acest ew. Grijile legate de sanatatea,
bunastarea, frumusetea si stima mea de sine sunt privite in ansamblu. Daca esti
racil, U s-a strical masina, nu ili std bine parul si nu li-e teama ¢ ai parut un idiot
mai devreme, toate devin mai ugor de suportat. Devenind mai putin preocupat de
mine este 0 mare usurare — mai ales daca tinem cont de ceea ce ni se va intimpla
inevitabil fiecaruia dintre noi.

in afara de diminuarea suferintei in aceste moduri, mindfulnessul ne permite
sa traim plenitudinea momentelor din viata noastra. Apreciem lucrurile marunte,
savuram mancarea, observam apusul si simtim cu adevarat legédtura cu ceilalti in
fiecare zi. Plictiseala dispare pe masura ce descoperim complexitatea fiecarui mo-
ment. Totul devine viu pe masura ce atenlia noastra se muta de la gindurile noas-
tre despre viata catre a observa cum te simti cu adeviirat sa mergi, sa stai in pi-
cioare, si stai jos sau sa conduci. Infelegind ¢ nu exista doua momente identice,
toate devin nepretuite si interesanle.

In cele din urma, mindfulnessul ne ofera libertatea de a actiona mai intelept si
mai abil in deciziile pe care le luam zilnic pe masura ce devenim mai pulin preo-
cupati de implicatiile actiunilor noastre pentru propria noastra bunastare si mai
concentrati asupra intregului tablou. Acest lucru ne permite sa trdim fiecare zi cu
un sentiment de demnitale si apreciere. Descoperim de fapt ¢a mintea noastra func-
lioneaza cu mai multa claritate atunci cand nu este atit de impovarata de grijile pe

care ni le facem in legatura cu ceca ce vor crede ceilalti despre noi sau daca vom
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obtine ceea ce ne dorim. Devine distractiv sa ne urmarim mintea cum lucreaza
liber in timp ce creativitatea noastra se destigoara.

Sprijin din laborator

Daca nu ai prea multa experienta legat de practica mindfulness, toate acestea pot
suna prea frumos ca sa fie adevarate. Poate simpla cultivare a unei atitudini dife-
rite fata de experientele noastre zilnice sa ne schimbe viata atat de profund?

O multime de dovezi stiintifice sustin acest lucru. Cercetarile documenteaza
ataitschimbarile ce privesc experientainterioara, ctsi pe cele ce privesc comporta-
mentul exlerior care rezulta din tehnica mindfulness. Recent, studiile care demon-
streaza efectele practicii mindfulness asupra functionarii si structurii creierului
au creal de asemenea destul de multa vilva in randul camenilor de stiinta. Aceste
studii implica o forma de practica despre care vom discuta imediat: meditatia

mindfulness formala.

Efectele asupra functionarii creierului

Seria mea preferata de studii provine de la Laboratory for Affective Neurosci-
ence, Universitatea din Wisconsin. 8a incepem cu céteva informatii generale:
Dr. Richard Davidson si colegii sai au demonstrat ¢i persoanele care sunt de re-
gula stresate inregistreaza o activitate mai intensa in cortexul prefrontal drept al
creierului (zona aflata dinapoia fruntii) deciit in cortexul prefrontal sting. Aceasta
activare a partii drepte este vizibila mai ales la persoanele anxioase, deprimate sau
hipervigilente (care isi scaneaza mediul in cautare de pericole). Pe de alta parte,
persoanele care de regula sunt multumite si au stari mai putin negative tind sa
inregistreze o activitate mai intensa in cortexul prefrontal sting.

Dr. Richard Davidson si colegii sai au strans date despre activitatea cerebrala
de la sute de persoane. In mod surprinzitor, persoana care a demonstrat cea mai
intensa activare a cortexului prefrontal sting dintre toti subiectii testati a fost un
calugir Tibetan cu mulfi ani de experienta in practicile de meditatie mindfulness
(siinaltele). Efectulnu afost limitat laun singur caz. Au fost descoperite schimbari
notabile in directia activarii partii prefrontale stingi din creierul mai multor
cilugiri tibetani care aveau la activ intre 10.000 si 15.000 de ore de meditatie

practicate.
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