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ROATA CONSTIENTIZARII -
CONCEPT SI PRACTICA



O INVITATIE

Conform unei vechi zicale, constiinta este asemenea unui vas
cu apa. Daca luam o lingura de sare si o punem ntr-un vas
mic - sa spunem de dimensiunea unei cesti de espresso -, apa
va fi, fara indoiala, prea sarata pentru a putea fi bauta. Dar,
daca recipientul ales este mai mare - daca poate contine zeci
de litri de apa -, aceeasi lingura de sare, pusa acum n aceasta
cantitate uriasa de lichid, ii va da un gust proaspat. Apa si sarea
sunt aceleasi, se schimba doar raportul cantitativ, iar expe-
rienta devine una complet diferita.

La fel este si in cazul constiintei. Cand Tnvatam sa ne
cultivdm capacitatea de a fi constienti, calitatea vietii noastre
se imbunatateste si puterea mintii se amplifica.

Aptitudinile pe care le vei deprinde citind aceasta carte
sunt, de fapt, destul de simple: vei invata sa dezvolti capacitatea
mintii tale de a fi constienta, astfel incat sa reglezi raportul dintre
experienta constientizarii in sine (apa) si obiectul constientizarii
(sarea). Acest lucru s-ar putea numi cultivarea constiintei, dar
s-ar putea numi si Tntarirea mintii. Cercetarile au dovedit ca
poate purta si numele de integrare a creierului, care s-ar defini
drept dezvoltarea legaturilor dintre diferitele regiuni cerebrale,
imbunatatirea capacitatii creierului de a regla emotia, atentia,
gandirea si comportamentul, invatand astfel sa traiesti viata cu
mai multa flexibilitate si libertate.

Prin deprinderea aptitudinii de a distinge constientizarea
de lucrul care constituie obiectul constientizarii tale, vei putea
sa iti largesti ,vasul” constiintei, ceea ce iti va da ocazia sd
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»gusti” din mai mult decat un simplu pahar cu apa sarata. Vei
putea sa te cufunzi pe deplinin orice fel de experiente iti rezerva
viata, fara a conta cate linguri de sare iti arunca in cale.

Pentru a-ti Tnsusi aceste aptitudini, prin cartea de fata te
voi Tnvata o practica pe care am conceput-o chiar eu, numita
»Roata constientizarii”. Pe masura ce inveti sa folosesti acest
instrument, este posibil sa constati ca ai puterea de a depasi
provocarile vietii cu o mai mare usurinta si vei ajunge sa
trdiesti din plin, cu o mai mare deschidere fata de orice expe-
riente iti ies in cale, fie ele pozitive sau negative. Odata cu
dobéndirea aptitudinii de a-ti cultiva constiinta prin largirea
constientizarii - transformarea cestii de espresso intr-un reci-
pienturias cu apa -, nu doar ca te vei bucura mai mult de viata,
dar vei dobandi si un sentiment mai puternic al conectarii si
al sensului in experientele tale de zi cu zi, simtindu-te chiar si
mai sanatos.

CULTIVAREA STARII DE BINE PRIN DEZVOLTAREA
ATENTIEI, CONSTIENTIZARII ST INTENTIEI

In aceastd carte, vom aprofunda, pas cu pas, trei aptitudini
care pot fi deprinse cu usurinta. Conform unor studii stiintifice
riguroase, s-a demonstrat ca aceste aptitudini vin in sprijinul
cultivarii starii de bine. Studiile arata ca, atunci cand dezvoltam
atentia concentratd, constientizarea deschisd* si intentia bine-
voitoare, consecintele sunt urmdtoarele:

1. Neimbundtdtim functia imunitara in lupta impotriva
infectiilor.

! Constientizarea deschisd (,open awareness” in lb. engl.) reprezinta o forma
de constientizare liberd, nondirectivd, in care mintea nu se focalizeaza
asupra niciunui element din cdmpul constientizarii in mod special - fie génd,
senzatie sau emotie -, ci observa cu atentie fiecare element pe mdsura ce
apare, cu detasarea unui martor echidistant. (N. red.)
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2. Neoptimizdm nivelul enzimei telomeraza, care repara
si are grija de capetele cromozomilor, pastrandu-ne
astfel celulele - si, prin urmare, pe noi - tineri, functi-
onali si sanatosi.

3. Neimbundtdtim reglarea ,,epigenetica” a activitatii
genelor, ceea ce ne ajuta in prevenirea inflamatiilor
potential mortale.

4. Reducemriscul bolilor cardiovasculare, prin imbu-
natatirea nivelului colesterolului, a tensiunii arteriale
si a functiei cardiace.

5. Sporim procesul integrarii neuronale din creier, ceea
ce face ca sistemul nervos sa beneficieze de o coor-
donare si un echilibru mai bune - atéat la nivelul conec-
tivitatii functionale, cat si la nivel structural -, facilitand
functionarea optima, inclusiv autoreglarea, rezolvarea
problemelor si comportamentul adaptiv, toate acestea
favorizand starea de bine.

Pe scurt, s-a dovedit stiintific ca mintea poate schimba
starea de sanatate a corpului si iti poate incetini imbatranirea.

Pe langa aceste descoperiri concrete, mai exista si unele
constatari subiective, dar cu efect la fel de puternic, conform
carora, atunci cand cultivi aspecte ale mintii, cum ar fi concen-
trarea atentiei, constientizarea deschisa si ghidarea atentiei
catre bunatate si grija, ti creezi si o stare de bine?, simti o
conexiune cu ceilalti (sub forma de empatie mai puternica si
compasiune), te simti echilibrat emotional si manifesti rezi-
lienta in fata obstacolelor. Studiile arata ca, pe masura ce
sentimentul de a avea un sens si un scop devine mai profund,
aceste practici genereaza o stare de liniste interioara, care
poate fi numita si echilibru2.

! Tnenglezi, ,well-being”. (N. red.)
2 Tnenglezd, ,equanimity” (in latin, ,aequanimitas”) este o stare sufleteasc
definitd prin stapanire de sine, sdnge-rece, tact in actiuni, in vorbire, pace sufle-
teasca, lipsita de framantari. (N. red.)
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Toate acestea sunt rezultate ale intaririi mintii prin largirea
vasului constiintei.

Cuvantul eudaimonia provine, etimologic, din greaca veche
si descrie sublim starea profunda de bine, echilibrul si fericirea
care se nasc din experienta vietii traite cu sens si in conexiune
cu cei din jur si cu lumea. Ti-ar placea sa incluzi eudaimonia pe
lista ta de obiective de atins? Daca deja experimentezi aceasta
stare de a fi'in viata de zi cu zi, practicile de antrenare a atentiei,
constientizarii si intentiei 1ti pot sustine si intari starea de bine
pe care deja ti-ai creat-o. Minunat! Din contrd, daca ti se pare ca
acest concept, eudaimonia, iti este nefamiliar sau poate strdin si
ti-ar placea sa il cunosti si sa il incluzi in existenta ta de zi cu zi,
cartea aceasta este alegerea potrivita.

ROATA FUNDAMENTALA
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UN INSTRUMENT PRACTIC

Roata constientizarii este un instrument util, pe care l-am creat
pe parcursul mai multor ani, cu scopul de a largi vasul constiintei.

Am prezentat acest concept, Roata, catorva mii de oameni
din toata lumea si s-a dovedit a fi un exercitiu util acelora care
vor sa-si cultive starea de bine, atét in ceea ce priveste viata
interioara, cat si In relatiile interpersonale. Practica Rotii se
bazeaza pe niste pasi simpli, usor de invatat si de aplicat in
experientele zilnice.

Roata este o metafora vizuald puternica pentru felul in
care functioneaza mintea. Conceptul mi-a venit in minte intr-o
zi cand priveam de sus o masa rotunda din biroul meu. Tablia
era formata dintr-un centru de sticla, iar circumferinta mesei
era de lemn. Atunci m-am gandit ca si constiinta noastra poate
fi perceputa ca aflandu-se in mijlocul cercului - ca un ax, daca
vreti - din care, in orice clipa, putem alege sa ne concentram
asupra unei arii vaste de ganduri, imagini, sentimente si
senzatii care ne Tmpresoara precum circumferinta mesei. Cu
alte cuvinte, lucrurile pe care le-am putea constientiza pot
fi reprezentate pe circumferinta de lemn; in ax putem plasa
experienta de a fi constient.

Daca as putea sa 1i nvat pe oameni sa-si largeasca vasul
constiintei, accesand intr-un mod mai degajat si mai autentic
axul constientizarii din centrul Rotii, acest lucru ar putea sa
schimbe felul Tn care resimt lingurile de sare aruncate in
drumul lor de viata, iar ei ar putea sa invete pana si cum sa
savureze dulceata vietii intr-un fel mai echilibrat si mai
implinitor, chiar si cand prezentul le este mult prea sarat. Cand
ma uitam la masa aceea, am vazut cum transparenta axului
de sticla poate reprezenta felul in care devenim constienti de
toate lingurile de sare pe care ni le arunca viata, de fiecare
experienta pe care o constientizam, de la gadnduri pana la
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senzatii, pe care acum le putem vizualiza ca facand parte din
cercul din jurul axului - circumferinta de lemn a mesei.

Axul central al mesei - masa pe care o numim acum Roata
constientizarii - reprezintd experienta de a fi constient, de a
sti cd exploram lucrurile pe care le cunoastem. Circumferinta
reprezinta lucrurile cunoscute; de exemplu, in clipa aceasta,
esti constient de cuvintele pe care le citesti pe aceasta pagina,
iar in acest moment poate ai devenit constient de asocierile
de cuvinte pe care le faci - imaginile si amintirile care iti trec
prin minte.

Constientizarea poate fi definitd simplu ca fiind perceptia
subiectivd a cunoasterii - cum ar fi, de exemplu, a fi constient
de faptul ¢ am scris aici cuvantul salut. In aceast3 carte, vom
pleca de la premisa conform cdreia constientizarea include
atdt cunoasterea, cdt si ceea ce este cunoscut. Stii ca am scris
salut. Faptul cd stii reprezinta constientizarea; salut este lucrul
cunoscut. Faptul de a sti se regaseste in ax; lucrurile cunoscute
se regasesc pe circumferinta. Cand vorbim despre largirea ,va-
sului” constiintei, ne referim la Intarirea experientei de a sti -
intdrirea si dezvoltarea capacitatii de a fi constienti.

Imagineaza-ti ces-arintampladaca, din punctulde pornire
al axului, atentia noastra ar fi indreptata spre oricare dintre
lucrurile cunoscute de pe circumferinta, s-ar concentra pe un
punct anume sau pe altul - pe un gand dat, pe o perceptie sau
pe un sentiment; pe oricare dintre vastele cunoscute ale vietii,
amplasate pe circumferinta rotii. Extinzand metafora rotii, ne
putem reprezenta aceste momente de atentie concentrata ca
fiind o spita a rotii.

Spita atentiei face legatura dintre axul cunoasterii si cir-
cumferinta lucrurilor cunoscute.

Tn practica, Tmi rog pacientii sau studentii sa se concen-
treze si sa-si imagineze ca mintile lor sunt asemenea Rotii.



RELATARI DESPRE PRACTICA ROTII
CONSTIENTIZARII: PUTEREA PREZENTEI

Iti voi oferi acum cateva exemple concrete despre felul in care
Roata constientizarii s-a dovedit utila Tn vietile mai multor
oameni, atat in teorie, ct si in practica. Iti voi prezenta cateva
persoane si modul in care acestea au folosit Roata pentru a-si
intdri mintea si a-si Tmbunatati viata. Dupa ce, Tn Partea | a
cartii, vei Tncepe sa explorezi si tu Roata, in Partea a ll-a vom
fi gata sa construim pe baza experientelor tale, pentru a apro-
funda explorarea mecanismelor mintii. Apoi, in Partea a lll-a,
ne vom intoarce la aceleasi persoane, deja cunoscute, si vom
vedea cum putem aplica noile cunostinte pentru a intelege
mai bine cum le-a ajutat Roata si cum functioneaza mintea
ns3si. In Partea a IV-a, ne vom folosi de noile notiuni despre
minte si Roatd si vom continua sa exploram felul in care se
pot imbina cu folos aceste idei si practici in viata de zi cu zi.
Poate vei descoperi, asa cum am descoperit si eu si multi altii,
ca folosirea acestor noi cunostinte despre natura mintii si
despre ce Tnseamna constientizarea extinsa, la care se adauga
si experientele directe ale modului in care folosirea Rotii inte-
greaza constiinta, te-ar putea ajuta sa-ti consolidezi mintea si
sa creezi o stare de bine in propria viata.

BILLY SI INTOARCEREA LA AX

Billy, un baietel de 5 ani, care a fost exmatriculat de la scoala
pentru ca batuse un copil pe terenul de joaca, a fost mutat in
clasa domnisoarei Smith, la o noua institutie de Tnvatamant.
Invatatoarea aflase despre Roata din cartile mele. Tn timpul
unei ore, le-a cerut elevilor sa deseneze o roata cu o circum-
ferinta exterioara mare si un cerc interior mai mic, legat de
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circumferinta printr-o linie - spita. Apoi le-a explicat cum axul
reprezinta constiinta, circumferinta reprezinta numeroasele
lucruri de care suntem constienti, iar spita este felul in care
copiii alegeau directia in care li se Indreapta atentia. La cateva
zile dupa ce a aflat despre Roata prin intermediul desenului,
Billy a venit la ea sii-a spus urmatoarele cuvinte, pe care invata-
toarea mi le-a reprodus intr-un e-mail trimis ulterior: ,Domni-
soara Smith! Am nevoie de o pauza - era cat pe ce sd ma duc
sa-i dau un pumn lui Joey, pentru ca mi-a luat caietul in curte.
Sunt blocat pe circumferinta, trebuie sa ma intorc la ax!” Billy
a avut rabdarea sa astepte sa treaca impulsul de a lovi - ceva
ce, fara doar si poate, invatase anterior ca un raspuns rigid cu
rezultate haotice - si, prin intermediul imaginii Rotii, a reusit sa
puna n cuvinte ce avea nevoie si apoi sa gaseasca o varianta
alternativa, mai integrata, de raspuns. A fost capabil sa tina
cont de comportamentul altui copil si sa-si constientizeze
propriile impulsuri, dar a ales sa nu reactioneze impulsiv.
Cateva saptamani mai tarziu, domnisoara Smith mi-a scris din
nou si mi-a spus ca Billy devenise un membru valoros al clasei.

JONATHAN SI PAUZA
DE LA CARUSELUL EMOTIONAL

Sa vedem si exemplul cuiva care a folosit Roata nu doar ca
idee, sub forma de metafora vizuala - cain cazul lui Billy -, ci si
ca practica ce poate oferi o experientd care sa duca la transfor-
marea atentiei, constientizarii si intentiilor. Daca ai citit cartea
mea, Mindsight!, poate iti amintesti ca un pacient de 16 ani,
un tanar pe care l-am numit Jonathan, a folosit tehnica Rotii
pentru a combate schimbarile dramatice de dispozitie care i
provocau foarte multd suferinta. Prin crearea deliberatd a unei

Y Mindsight: noua stiintd a transformdrii personale, Editura Herald, 2024,
Bucuresti. (N. red.)
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anumite stdri, practicand exercitiul Rotii, Jonathan a reusit
sa cultive o noua trdsdturd: echilibrul emotional. Jonathan
explica: ,Nu mai iau toate sentimentele si gandurile pe care
le am in serios, iar ele nu ma mai trag pe o panta abruptad”.
Conceptele si practica Rotii l-au ajutat pe Jonathan sa puna
in practica voit notiunile invatate si aptitudinile dezvoltate
ca sa-si creeze cu regularitate o stare de spirit care, foarte
probabil, presupunea un anumit tipar de conexiuni neuronale.
Acest tipar repetat de activare neuronala functionald poate
atrage ulterior o schimbare la nivelul structural al conexiunilor
neuronale. Acesta reprezinta un exemplu concret al felului in
care putem transforma o stare creata deliberat intr-o trasatura
sanatoasa a vietii noastre.

MONA SI TEMPLUL AXULUI

Mona avea 40 de ani, era mama a trei copii, cu totii sub 10 ani,
si deseori simtea ca a ajuns la limita. Tsi crestea copiii fara prea
mare ajutor din partea sotului, familiei sau a prietenilor si se
supara destul de des n interactiune cu ei, apoi se infuria si pe
eainsasi.

Mona a participat la unul dintre atelierele mele siainceput
sa foloseasca in mod curent practica Rotii constientizarii. A
descoperit ca, in timp, capacitatea de a accesa axul constien-
tizarii i-a oferit atat experienta de a-si putea alege comporta-
mentul, cat si o rezilientd crescutd in fata provocarilor zilnice
legate de cresterea copiilor. Integrarea constiintei a trans-
format atitudinea de parinte a Monei din reactivd in receptivd.
Din cauza reactivitatii, devenise haotica sau rigida in ceea ce
priveste trdirile interioare si comportamentul; receptivitatea
Monei a adus cu sine flexibilitatea de a-si crea un fel de a fi mai
integrat in relatie cu sine si copiii ei. Acum Mona putea fi mai
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prezenta si mai iubitoare cu acestia, dar si mai intelegatoare si
mai grijulie cu ea Tnsasi.

TERESA, TRAUMELE SI VINDECAREA PRIN
INTEGRAREA ROTII

Trauma de dezvoltare este un termen pe care il folosim pentru
a denumi evenimente deosebit de stresante care apar in
prima parte a vietii, cum ar fi abuzurile sau neglijarea copiilor
mici. Mai exista un termen inrudit, care se refera la o gama
mai larga de provocari din aceasta perioada timpurie: expe-
riente adverse din copildrie. Efectul unor astfel de traume
din timpul dezvoltarii si, dupa cate se pare, si al acelor eveni-
mente adverse mai putin stresante din copilarie este acela ca
blocheaza cresterea [capacitatii de] integrare a creierului -
un efect care, din fericire, poate fi cel mai adesea combatut.
Integrarea la nivelul creierului, pe care o numim integrarea
neuronald, aduce cu sine un echilibruin viatd, luand forma unei
serii de functii care exercita un rol reglator - functii executive
de reglare - asupra emotiilor si a starii de spirit, gandirii si
atentiei, chiar si asupra relatiilor si a comportamentului.
Teresa avea dificultati in toate aceste directii si a venit la mine
cautand ajutor. Dificultatile cu care Teresa se confrunta, la cei
25 de ani ai sai, in urma unei copilarii traumatizante, ne ofera
o imagine elocventa a acestui principiu conform caruia haosul
sau rigiditatea in relatii conduce la compromiterea integrarii
neuronale. Dupd ce am reusit, Tn timp, sa stabilim o legatura,
iar ea anvatat sa aiba suficienta incredere Tn mine pentru a-mi
putea Tmpartasi sentimentele de vulnerabilitate pe care le
traise, copil fiind, Tn fata unor parinti abuzivi, i-am prezentat
conceptele si practica Rotii.

Pentru multi indivizi care au trecut prin experiente cople-
sitoare si inspaimantdtoare, mai ales prin cele pricinuite de
oameni care ar fi trebuit, de fapt, sa-i protejeze si sa aiba grija
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de ei, distinctia intre a fi constient (in ax) si lucrul de care suntem
constienti (pe circumferinta) poate fi, deopotriva, nouad si supa-
ratoare la inceput. De ce se Intampla acest lucru? Un motiv ar
putea fi acela ca, atunci cand devenim constienti de propria
noastra stare de constientizare, de axul metaforic al Rotii, avem
acces la o stare de deschidere si de extindere a posibilitatilor,
stare care poate fi mult diferita de sentimentul de certitudine
existent cand suntem constienti doar de circumferinta meta-
forica a lucrurilor pe care le cunoastem in viata. ,A ne pierde
prin locurile familiare”, aflate pe circumferinta - chiar daca
acele senzatii, ganduri sau sentimente se nasc din traume si
neglijenta celor care ar fi trebuit sa aiba grija de noi -, poate
fi, Tn mod ironic, mai reconfortant decat experimentarea starii
de incertitudine si de libertate, prin care se caracterizeaza
experienta axului. Acest tipar al atractiei catre starea de spirit
specifica abuzului - acele elemente ale circumferintei care se
tot repetd - poate implica ceea ce pentru unii devine starea
pasiva de victima, iar pentru ceilalti, o stare activa de agresi-
vitate manifestata printr-o lupta permanenta. Aceste stari ne
aratd cum putem deveni reactivi cand ne confruntam cu o
amenintare. Pentru Teresa, a fi reactiva insemna uneori sa se
teama si sa intre Tn starea de spirit caracteristica evitarii unor
provocari, iar alteori insemna sa se lupte chiar si cu aceia care
incercau sa stabileasca o legatura cu ea si s-o sprijine. Teresa
avea nevoie de o trecere de la a fi reactivd la a fi receptivd. A
fi deschis si disponibil la conectare nu inseamna pasivitate,
nsa, pentru o persoana traumatizata, acestea pot fi percepute
drept o renuntare si o crestere a riscului de a fi ranita si deza-
magita. Daca folosim limbajul Rotii, reactivitatea Teresei poate
fi considerata un set de lucruri cunoscute familiare: lupta, fuga,
blocaj, chiar si lesin - 0 mos- tenire a starilor reactive repetitive
din copilaria ei, care acum, la maturitate, au devenit trasaturi
sau tendinte automate.



