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Un cdilugdr lamaist in laborator

Togi cei care l-au cunoscut pe lama Oser au fost uimiti de
stralucirea sa — care nu se datoreazi straielor sale de cilugir
tibetan, colorate 1n castaniu si auriu, ci zAmbetului siu luminos.
Oser s-a niscut in Europa si s-a convertit la budism; el s-a
pregdtit mai bine de trei decenii in Himalaya pentru a deveni
calugir tibetan, petrecind multi dintre acesti ani alituri de
cativa dintre cel mai mari maestri spirituali ai Tibetului.

Insa astizi Oser (al cirui nume a fost schimbat aici pentru a-i
proteja intimitatea) este pe cale s facd un pas revolutionar in
istoria traditiei spirituale din care face parte acum: el se va adanci
in meditatie in timp ce creierul sdu va fi scanat de aparate de
ultimd ord, destinate captirii de imagini ale creierului. Trebuie
precizat faptul ci s-au mai ficut incerciri de a studia activita-
tea creierului unor practicanti ai meditatiei — in laboratoarele
occidentale, decenii de-a rindul s-au efectuat experimente
cu cilugiri si yoghini. Unele dintre aceste experimente au dat
la iveald capacititi extraordinare de controlare a respiratiei,
a undelor cerebrale si a temperaturii corpului. Insi acesta —
primul experiment cu o persoani aflati la un nivel atat de avan-
sat de pregitire precum Oser si in care sunt folosite aparate de
mdsura atit de sofisticate — va duce cercetirile la un nivel cu
totul nou, mai evoluat decat orice s-a ficut pana acum, incercand
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sd scoatd in evidentd legiturile specifice dintre tehnici mintale
extrem de riguroase si impactul acestora asupra functionirii
creierului. Experimentul are un obiectiv practic: acela de a
evalua eficacitatea meditatiei ca antrenament mintal si ca posibil
rdspuns practic la eterna dilema a oamenilor: cum putem si ne
administrim mai bine emotiile distructive.

In vreme ce stiinta moderni s-a concentrat asupra desco-
peririi unor compusi chimici cit mai ingeniosi care si ne ajute
si depdsim emotiile toxice, budismul oferd un traseu diferit, dar
care necesitd un efort mult mai mare: metode pentru antrenarea
mintii, bazate In principal pe practica meditatiei. Mai mult,
budismul explicd in mod clar ci antrenamentul pe care 1-a par-
curs Oser este un antidot pentru vulnerabilitatea mintii in fata
emotiilor toxice. Dacd emotiile toxice se afld la o extremai a ten-
dintelor umane, acest experiment cauti si descopere antipodul
acestora, adicd In ce mdsurd creierul poate fi antrenat si se
stabilizeze intr-o zond mai constructivd: multumire in locul
dorintei, calm in locul agitatiei, compasiune in locul urii.

In Occident, principala modalitate de a contracara emotiile
supdritoare este prescrierea de medicamente si, de bine, de riu,
nu este nicio Indoiali ca pastilele care modifici starea emotio-
nali au adus o alinare pentru milioane de oameni. Insi experi-
mentul desfisurat cu Oser a ridicat o intrebare foarte interesanti,
anume dacd o persoand, prin propriile sale eforturi, poate pro-
duce, in functionarea creierului, schimbari pozitive de durata,
care si aibd asupra emotiilor un impact mult mai mare decat
medicamentele. Si aceasta intrebare a dat apoi nastere la altele:
de pilda, dacd oamenii chiar pot si-si antreneze mintea pentru
a depisi emotiile distructive, nu s-ar putea oare include in edu-
catia copiilor anumite aspecte practice, nereligioase ale acestui
antrenament ? Sau oare le-am putea oferi adultilor un astfel de
antrenament in administrarea individuali a starilor emotionale,
indiferent cd au sau nu inclinatii spirituale ?
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Aceste intrebari au fost discutate pe parcursul unui remar-
cabil dialog de cinci zile, care a avut loc cu un an in urmad intre
Dalai Lama, un mic grup de oameni de stiinta si un filozof al
mintii la resedinta privatd a Sanctitdtii Sale din Dharamsala,
India. Experimentul cu Oser a fost punctul culminant al mai
multor directii de cercetare, deschise in decursul acestui dialog.
Cu acea ocazie, Dalai Lama a fost unul dintre principalii sustina-
tori ai initierii acestor cercetdri: de fapt, el a fost un colaborator
activ, care a ajutat stiinta si-si concentreze atentia asupra prac-
ticilor din traditia spirituald budista.

Dar experimentele din Madison au constituit doar una
dintre concretizirile acestei sonddri colective profunde in
natura emotiilor, a felului in care devin ele distructive si a
posibilelor antidoturi eficiente. Aceasta carte contine relatarea
mea asupra conversatiilor care au inspirat cercetirile din
Madison, asupra marilor intrebari care au stat la baza experi-
mentului si asupra marilor implicatii ale acestei exploriri, extinse
in sfera posibilitatilor aflate la indemina oamenilor pentru a
contracara curentul centrifugal al emotiilor noastre distructive.

SCRUTAREA TRANSCENDENTULUI

Oser a venit la Laboratorul E. M. Keck pentru Studierea Func-
tiondrii si Comportamentului Creierului, situat in campusul
din Madison al Universititii Wisconsin, la invitatia lui Richard
Davidson, unul dintre oamenii de stiintd care a participat
la dialogurile de la Dharamsala. Laboratorul a fost intemeiat
de Davidson, un pionier in domeniul neurologiei afectelor,
o ramurd care studiazd conexiunile dintre creier si emotii.
Davidson dorea ca Oser — un subiect extrem de interesant —
sd fie studiat intensiv cu aparate de ultimi ord pentru maisu-
rarea functiilor creierului.

Oser a petrecut mai multe luni la rind intr-o sihistrie
aproape completd. Puse cap la cap, aceste luni insumeazd cam
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doi ani si jumitate. Insi pe langi aceasta, in decursul anilor in
care a fost asistentul personal al unui maestru tibetan, n-a uitat
sd practice meditatia, chiar si in mijlocul activititilor sale zilnice,
aproape in mod constant. Acum, in laborator, Intrebarea era ce
modificiri produsese acest antrenament.

Colaborarea a inceput inci dinainte ca Oser si se apropie
micar de aparatele RMN¥, cu o Intalnire in care urma si se pund
la punct protocolul cercetirii. In timp ce echipa de opt cerce-
titori ii furniza lui Oser informatiile, toati lumea si-a dat seama
ca se aflau intr-o cursi contra cronometru. Dalai Lama urma sa
viziteze laboratorul a doua zi si sperau si obtind pana atunci
micar cateva rezultate preliminare pe care s i le prezinte.

Consultandu-se si cu Oser, echipa de cercetare a stabilit un
protocol potrivit ciruia el urma si treacd succesiv de la o stare
obisnuitd, de repaos a mintii la mai multe stiri meditative spe-
cifice. Pentru cineva care ar fi crezut ci meditatia este un gen de
exercitiu mintal unitar, definit In mod vag, in maniera Zen, dis-
cutia aceasta i-ar fi schimbat complet opiniile. Ar fi ca si cum am
presupune ci orice mancare gatitd este la fel, ignorand diver-
sitatea bucatdriilor, a retetelor si a ingredientelor din intreaga
lume gastronomici. Tot asa, existi nenumdrate tipuri, foarte
bine delimitate, de antrenament mintal — reunite cu prea multd
usurintd sub termenul occidental de ,,meditatie“ — fiecare urmand
instructiuni proprii si conducind la experiente distincte si, asa
cum spera echipa, la efecte clare asupra activitatii creierului.

Exista totusi si asemindri intre genurile de meditatie prac-
ticate in diferite tradltu spirituale: un cilugir trapist** care recitd
Rugiciunea Inimii, ,Kyrie eleison“***, are multe in comun cu

* RMN (Rezonantd Magnetica Nucleard), in org. engl., MRI (Magnetic
Resource Imaging); procedura denumiti astfel reprezinta folosirea unui spec-
trometru cu rezonantd magneticd nucleard pentru a produce imagini electronice
ale unor structuri moleculare si atomice din solide, in special ale partilor
corpului uman (7. red.).

** Membru al ordinului romano-catolic cistercian, reorganizat de abatele
de Rance in 1664, in cadrul méanastirii La Trappe din Normandia. Acest ordin
are reguli foarte stricte printre care si regula ticerii (n. red.).

%% Doamne, fie-ti mild de noi! (n. red.).
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un cilugir tibetan care intoneazd ,Om mani padme hum“*
Insi dincolo de aceste aseminiri generale, existi o mare diver-
sitate de practici de meditatie specifice, fiecare avind propriile
strategii cognitive, afective si de concentrare a atentiei si, prin
urmare, rezultate specifice.

Se poate spune ci budismul tibetan oferd cea mai cuprin-
zdtoare listd de optiuni in ce priveste metodele de meditatie — si
din aceastd ofertid bogati a inceput echipa de cercetitori din
Madison si aleagi ce sd studieze. Sugestiile initiale ale echipei
s-au oprit asupra a trei stiri meditative: vizualizarea, concen-
trarea asupra unui punct si generarea compasiunii. Cele trei
metode implicau strategii mintale suficient de distincte, astfel
incat echipa era destul de sigura ca acestea vor scoate 1n evidentd
configuratii diferite ale activititii cerebrale. Si intr-adevir, Oser
a putut si ofere descrieri precise pentru fiecare.

Una dintre metodele alese, concentrarea asupra unui punct —
o concentrare deplind asupra unui singur obiect al atentiei —
poate fi considerata cea mai elementara si universala dintre toate
practicile; ea se regiseste, intr-o formd sau alta, in toate traditiile
spirituale ce folosesc meditatia. Pentru concentrarea asupra unui
singur lucru este nevoie si se dea deoparte zeci de mii de alte
ganduri si dorinte care plutesc prin minte, perturband-o; asa
cum spunea filozoful danez Kierkegaard: ,Puritatea inimii
inseamnd a dori un singur lucru si numai unul.®

In sistemul tibetan (ca si in multe altele) cultivarea concen-
triril este un exercitiu pentru incepdtori, o cerintd preliminara
pentru a putea trece la metode mult mai complexe. Intr-un anu-
mit sens, concentrarea este cea mai generald formd de antrena-
ment mintal, avind multe aplicatii care nu tin de spiritualitate.
Pentru acest test, Oser a ales pur si simplu un anumit punct
(care ulterior s-a dovedit a fi un mic surub situat deasupra lui,
in aparatul RMN) asupra ciruia si-si fixeze indelung privirea,
redirectionandu-si atentia asupra lui ori de cite ori in minte
il veneau alte ganduri.

* Mantra lui Chenrezig (Buddha al Compasiunii) (7. red.).



»Budismul si stiinta nu se constituie in perspective opuse asupra lumii, ci mai degraba in

abordari diferite care vizeaza aceeasi finalitate: cautarea adevarului.”

Sanctitatea Sa Dalai Lama

»Daniel Goleman, autorul cartii Inteligenta emotionala si coordonatorul reuniunii de la
Dharamsala, consemneaza aceste discutii (uneori ezoterice si foarte specifice) cu claritate
si umor. Din expunerea elocventa a lui Goleman ies la iveala citeva revelatii neasteptate,

referitoare la felul in care si-ar putea reface oamenii echilibrul emotional.
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