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CAPITOLUL 1

STAREA DE PREZENTA CONSTIENTA

Faptul cd suntem constienti de plindtatea experientei noas-
tre ne face sa fim mai atenti fatd de lumea interioard a mintii
noastre si ne face s& fim complet integrati in vietile pe care le
tréim. Aceastd carte discutd despre modul in care acordarea
atentiei momentului prezent poate imbun&tati in mod direct
functionarea corpului si a creierului, viata psihica subiectivé cu
sentimentele si gandurile sale si cu relatiile sale interpersonale.

Ideea principald este aceea c& aceastd forma veche si utila
de constientizare exploateazd circuitele sociale ale creierului
nostru pentru ca, in acest mod, s& ne permitd sa dezvoltam o
relatie sintonizatd cu propria noastrd minte. Pentru a explora
aceastd idee, ne vom indrepta cercetdrile asupra vietii noastre
sociale, vom examina regiunile specifice ale creierului, inclu-
zand aici sistemul de neuroni oglinda si circuitele conexe, cele
care participd la realizarea strii de sintonie si care pot fi active
atunci cand rezoneaza cu propriile noastre stdri intentionale.

Conceptul de creier constient (mindful brain) este folosit
in abordarea cartii de fatd pentru a contura ideea c& starea
noastrd de constientd — ,atentia si preocuparea noastrd con-
stientd” - este strans legatd de .dansul” in care ne sunt anga-
jate mintea si creierul. A fi ,constient” are o serie de definitii,
incepand cu notiunea comund de ,a avea in vedere saude a fi
prezent”, pand la definitiile specifice ale termenului ce tin de do-
meniul educational, medical si stiintific, pe care le vom explora
ulterior. Voi folosi aceastd definitie de uz general pentru a pre-
zenta o trecere in revisté a noilor dezvoltdri din domeniul stiin-
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tel care s-au petrecut in cazul formelor mai specifice ale starii
de mindfulness si ale experientei subiective a clipei din centrul
vietii individuale.

GASIREA MINTII IN VIATA COTIDIANA

Incepand cu mijlocul anilor optzeci, lumea occidentald a
inceput s& acorde din ce in ce mai multd atentie conceptului
de ,mindfulness”. Acest lucru s-a intamplat in cele mati diverse
domenii ale vietii cotidiene, de la viata personald la experien-
ta copiilor in scoli, si a pacientilor participanti la programele de
terapie. Vietile extrem de ocupate ale oamenilor, traite intr-un
cadru cultural condus de tehnologie, care consumé toaté aten-
tia, genereaza adesea o activitate freneticd de tipul multitas-
king, care ii forteazd pe oameni sd facd neincetat tot felul de
lucruri, nemaildsandu-le niciun spatiu pentru a respira si pen-
tru a fi. Adaptarea la un astfel de mod de viatd ii constrange de
multe ori pe cei tineri sd se obisnuiascd cu un nivel ridicat de
atentie reflexa, conditionatd de stimuli, trecand de la o activita-
te la alta, avand doar putin timp pentru reflectie sau conexiune
interpersonala directd, fatd in fatd, de care creierul are nevo-
ie pentru o bund dezvoltare. Astazi, in vietile noastre agitate,
foarte putine situatii ne oferd oportunitatea de a ne sintoniza
unul cu celdlalt.

La nivelul vietilor noastre personale, multi dintre noi gasesc
ca acest vartej social este profund nesatisfacator. Este ade-
varat, ne putem ajusta, raspunzand la impulsul de a face, dar
de cele mai multe ori nu putem inflori ca fiintd intr-o astfel de
lume frenetica. La acest nivel intim, oamenii din cultura actuald
moderna sunt adesea dornici sd-si asume un nou mod de a fi,
care sd-i poatd ajuta s& se dezvolte. Mindfulness, in conceptia
sa cea mai generald, ne oferd o modalitate de a i constienti ce
ne poate servi drept poartd de acces catre un mod mai viu de
a fiin lume: starea de mindfulness ne da posibilitatea de a ne
sintoniza cu noi insine.

Intr-un articol ce urmeaza sa fie publicat, Paul Grossman a
declarat ca: ,In utilizarea colocviald a termenului mindfulness,
atunci cand este folosit intr-un context evaluator, acesta are
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adesea conotatia de a fi atent sau de a avea grija: Un Pérmt“e i
spune unui copil: «Ai grija cum te comport» sau <<r?'k\)c1‘soorcj—z|i
cuvintele», implicand faptul cé@ acesta tr.eE)me sd ai c|1 grUad.‘
+& se comporte intr-o manierd occeptc:bth_Pentru culturu d;.rj
care face parte. V& dau cateva exemple: «Fiind atent o.condl
tiile de drum, el a condus incet», «Ce e:ste om.ul, iei aminte de
o7y (Psalmul 143, 8:4), «Promit s& iau in conS|delro.r? T':,Foturul.e
dvs.» sau «Fii intotdeauna constient de responsabilitatile fami-
lioley. Toate aceste formulari reflectd accentul care se pune pe
acordarea atentiei pentru a nu ajunge s suport consecintele
comportamentelor nepdsatoare”.

DEFINIREA MINTII

Am gasit o definitie utila pentru mintfe, o deﬁni.'gie. 0<.:cepcti(1;é
+i sustinutd de oameni de stiinta din mai multe discipline, de 3
;1itie (‘lore spune cd mintea este ,un proces care reglementeozo
fluxul de energie si de informatii”. N .

Mintea noastrd umand este, in acelasi timp, situatd in corp —!
implicd un flux de energie si de informgt.u care are |oclljw m;?nvozﬁ_
corpului, incluzand aici si creierul — si este relcft'lorm G a ica di-
mensiunea mintii care implicd fluxul de energie 5|fie mfor'n'.ml;u
care se petrece intre oameni: de exempludela scriitor l}] cititor.
in acest moment, acest flux care porneste de. |g mine, cand scriu
aceste cuvinte care iti sunt destinate tie, E:ltltoru|e, ne Amode-
leaza mintile, atat pe a mea, cﬁtb:;i pe a ta. In momentul in !core
imi imaginez cine ai putea fi tu si care ar putea f raspunsu s;u
reactia ta, eu schimb fluxul de energie si de tnformg'gu atat din
creie‘r, cat sidin corp. In momentul in care tu absorbi aceste cu-
vinte, mintea ta incorporeazd, la randul ei, acest flux de energie

si de informatii.
STAREA DE CONSTIENTA

Mindfulness, in sensul sdu cel mai general, se referd la tre-
zirea dintr-o viatd traitd pe pilot automat, se referdla _'foptu.I de
a fi deschis fata de ceea ce experientele noastre de.2| cu zine
aduc in fata. Atunci cand suntem constienti si atenti, putem sa
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apreciem continutul fluxului de energie si de informatie - min-
tea noastrg, care patrunde la nivelul atentiei noastre constien-
te - si, de asemenea, putem s&-i reglementdm fluxul printr-o
modalitate cu totul noud. Asa cum vom vedea, constientizarea
plind de atentie implica de fapt mai mult decat a fi pur si simplu
constienti: aceasta implicd, de asemenea, faptul de a fi consti-
enti de aspectele mintii. In loc s& fim pe pilot automat si s& ne
lipseascd starea de prezents, starea de mindfulness ne ajuty sa
devenim mai treji, iar prin reflectarea asupra aspectelor min-
tii avem posibilitatea s& facem anumite alegeri si, prin urmare,
schimbarea noastré devine posibila.

Modul in care ne focalizam atentia ajutd in mod direct la
modelarea mintii. Cand reusim sa ne dezvoltdm o anumita for-
md de atentie, atat fatd de experientele noastre care au loc aici
$i acum, cat si asupra naturii mintii noastre, noi credm acea for-

md speciald de constientizare, mindfulness, care face obiectul
acestei carti.

CATEVA BENEFICII

Studiile au aratat ca aplicatiile specifice ale constientizarii
atente ne imbundt&tesc capacitatea de a ne echilibra emotiile,
de a combate disfunctiile emotionale, de a imbuné&tsti tiparele
de gandire si de a elimina mentalitatile negative.

Cercetdrile privind unele aspecte ale practicilor bazate pe
mindfulness, pe starea de constientizare si prezentd, aratd ci
acestea imbundtétesc considerabil functionarea organismului:
duc la vindecare, genereaza raspunsul imun, reduc reactivita-
tea la stres si aduc un sentiment general de bundstare fizics
(Davidson, Kabat-Zinn, Schumacher, Rosenkranz, Muller et
al., 2003). De asemenea, sunt imbundtétite relatiile noastre
cu altii, probabil deoarece ne este amelioratd atat capacitatea
de a percepe semnalele emotionale nonverbale emise de alte
persoane, cdt si capacitatea de a simti lumile interioare ale ce-
lorlalti (a se vedea Anexa lll, ,Relationarea si starea de mind-
fulness”). in acest fel, reusim s experimentdm sentimentele

de compasiune fatd de sentimentele altor persoane si suntem .

capabili s& empatizam cu ei pe baza faptului cé le-am inteles
punctul de vedere.
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Putem vedea putereape care stareade cop@ten?goregﬁ:r&—]
(4 o are in realizarea acestor nenumarate sclj|mbor| Uefne r
viata noastrd atunci cand Tntelegem faptul cd aceastd .ormlai ©
Constientizare ne poate modela direct activitateo creleLglu N
[ \ate duce la structurarea partilor care sunt 'respcins.o i e~5_
i elationarea cu ceilalti, cu viata noastra emotionald si cu rd

punsul nostru fiziologic la stres.

MINDFULNESS iN PROCESUL
DE INVATARE $1 EDUCATIE

| rd
Pe langa avantajele pe care starea de mindfulness le ofe

R .
atat din punct de vedere persondl, cat si din punctul de veder

anatatii invatare constientd” (mindful lear-
al sangtatii, conceptul de ,invat (1939, 1667, 2000),

ning), care a fost propus de Ellen Lcnger“ P
e e it i de?zzigr%ts(;itsccliestei‘ abordari
hicientd i placutd st mai inci 4 a gk
:-!'j:;e:zz;e;n:élpoferé materialul de invdtvovt moai degroboilntr—usr;
format corelativ decat ca o serie de cdevorL_Jrl cbsolu;;f. vr: ?cTe-
mod, elevului 1 se cere sd-si pastreze o ,,mulr'wte desc lisa mte :
gaturd cu contextele in care aceastd noud m_FAormotle polc -
to|ositoore. De asemeneaq, implicarea e|evu}w in procesu ;JCm—
de educatie este determinatd dg foPtul cd elevii sudth mt.e "
nati s& in’g‘eleogé cé propria lor atlt;dme voéczrctn.;rsia l]cr::r;:g ce
inv‘c“ltc:re. {n acest caz, se poote o s.ervc C :
mindfulness implica participoregdactlv? ?13i,e$::;:ﬁap;0;iis;!:ﬁ
nvé nger sugereazd cd ideea Tu . .
?;:dt'i:;'\tre. Eclzcn'elc:?ive._ este aceea de a genera innoi o sttrt;rn(i
Sdnét;)asé de incertitudine, care ne va determina sa ne pas
o atentie mereu treazd pentru a putea ob_servvo |L1C['UI’I n0|: v
Prt'jfesorul Robert J. Sternberg considerd c& acest ?Svf r
de invatare bazatd pe starea de mi.ndfu|.n§ss ?st? osemgzczloi)a
cu stilul cogpnitiv (2000). Cercetarile privind lnv)o'garecxeqzéI o
pe o stare de atentie si prezent:c“l (Langer, 1989 fu?ﬂer 220 <8
aceasta este caracterizatd pru?tr—odpe.rrgiri\jg(;cﬁtoteeszi vl
G nou, printr-o vigilentd tata de indi 7 dife
tZE\(]ti:fe, prin Fs)ensibilitcteu fata de difer.ltf—:-l? contexte,efzrtlir\lterloc;
con'_f,tientizare implicita (dacd nu explicitd) a persp
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multiple si printr-o focalizare a atentiei asupra momentului
prezent. Aplicarea acestor aspecte ale starii de mindfulness in
invatamant si educatie le poate permite elevilor s& aprofundeze
si sd extindd natura invatarii pe tot parcursul vietii lor de elevi.
Profesorii pot folosi termeni precum ,poate”, ,ar putea fi" sau
wuneori”in loc de ,este” cu scopul de a promova incertitudinea
conditionald. (Vezi Capitolul 12 pentru mai multe amdnunte le-
gate de rolul starii de mindfulness in educatie.)

In anul 1989, Langer a sugerat faptul ca atunci cand folosim

conceptul de mindfulness in contextul prezentat de ea trebu-
le s& fim atenti s& nu-i dam aceeasi semnificatie pe care o are
atunci cand a fost sau este utilizat de practicile contemplative.
Pentru moment, noi vom folosi conceptul de mindful learning
sau ,invatarea constientd” atunci cand ne vomn referi la ideile
extrem de importante pe care Langer le-a enuntat cu privire la
modul in care mintea pare sa se detaseze de concluziile si ca-
tegorisirile premature si de modalitatile rutiniere de a percepe
si de a gandi. Langer spune cd atunci cand suntem siguri ,nu
mai simtim nevoia s& fim atenti. Avand in vedere cg lumea din
Jurul nostru se oflé intotdeauna intr-un flux continuu, certitu-
dinea noastrd este o iluzie” (Longer, august 2006, comunicare
personalda). In cele din urmd, aceastd forma de mindfulness este
o stare mintald flexibilg, in care se observd in mod activ lucruri
noi, in care suntem perceptivi fatd de context si trdim si actio-
ndm in clipa prezenta.

Nu am putut gasi niciun studiu oficial publicat care sa faca
o paraleld intre invatarea constientd, aldturi de componenta
sa educationald, si mai vechea forma contemplativg pe care
© numim ,atentie constientd contemplativa” (reflective mind-

fulness). Aceastd forma contemplativd a atentiei constiente
(pentru care vom folosi, de asemenea, formula wconstientizare
atentd” sau doar ,mindfulness”) a Inceput acum sé fie studiaté
foarte intens, iar noile descoperiri vor fi discutate in capitolele
urmatoare.

Sublinierea asemandrilor si deosebirilor dintre aceste doug
utilizari ale termenului de mindfulness ne poate gjuta sé& eluci-
dém natura profundd a fiecareia dintre versiuni. Un lucru foarte
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interesant este acela cd studierea 0mbe|_or forme arelevat fa.pi
tul c&, desi sunt redlizate prin mijloace d.lf.erlt‘e. gle sunt usiti:llsr
te, in mod independent, cu rezultate pozitive in viata oamer : 5
cum ar fi un sentiment sporit de placere, de constientizare |r|1 e
rioard si de sanatate fiziologica. In aceastd carte vom ex[zl.(::rcj
rmecanismele neuronale comune impgrtt?ntelor si aparenft ife
ritelor forme care ne modeleaza mintile in momentul de fatd.

CONSTIENTIZAREA ATENTA
(MINDFUL AWARENESS)

Experienta directd a momentuluivprezent CF)nStiIEUIcT o pu.ri
te fundamentald o invataturilor budiste, crestine, hin usg.Bg.)
lamice, ebraice si taoiste (Armstrong, 1?93; l?olemqln. 1 t_‘.
In aceste traditii religioase si spirituah.e. mce[:)and delu C;EE[;
nismul mistic centrat pe rugdciune (I—?ntzpotr:ck-Hop er.d‘t tic;
Keating, 2005) pana la starea de mindfulness dlnzrggsa) u.u_
budista (Kornfield, 1993; Nhat Hahn, 1991; Wallace, . pt
tem observa ideea cd a fi constient de momentu! Prezlenvt t.e'sde
vazut intr-o lumind total diferitd de aspectul cognitiv al stari de
mm(lj\;l::;jzsihntre formele de rugdciune ale Eiiferitelor trodl‘tn cer
ca individul s8 fac o pauza si s participe intr-un proces n"at:enc-i
£ion0| de conectare cu o stare mintala sau cu o entitate, qvgr_‘.
un mod de a fi care sd fie diferit de ce_| c.Jln viot'o de zi cu 7|t ;2
dovedit ca rugdciunea si afilierea rehgi_oclsaw potuﬁ(ssocm ent
general cu o longevitate si o bund stare interioard ‘orgome;né
1997). Suprapunerea Frecve‘nté a apartenentei unei F;j;saona :
la un grup religios, cu rugdciunea pe care aceasta p;'-.‘de e
practicd, face dificila o separare a aspectului persona i
ferpersonol si, de fupt, putem constqta cd acesta est.e un ptipnt
extrem de important: adicd a te opri pentruﬁu deveni c?.,:?m‘;nt
in clipa prezentd poate fi asociat intr-adevar cu un se
[ artenenta. ) _
Iﬁun;rjigjr[;f: clinica a practicii meditatiei starii ge ml;dfull‘n?ss
derivate din traditia budistd ne-a detefml.nct sd ne foca |;ar|1;
studiul asupra eventualitatii unei asocieri a laturii Teu_rodfaI—
cu constientizarea atentd. Aici vom utiliza termenul mindtu



