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CAPITOLUL 1

Lumina din tunel

Singurul scop al existentei umane este sd aprindd
o lumind in intunecimea fiintei.

— CARL JUNG,

Amintiri, vise, reflectii

ACUM CATIVA ANI, m-am pomenit captiv in interiorul
unui scanner RMN, un aparat de scanare a creierului care
mie mi se parea ci seamdna cu un sicriu alb, de forma ci-
lindrica. Eram intins pe o masa lungé de investigatii care a
lunecat incet in interiorul unui cilindru gol, ca o reptild
care isi trage usor limba in gura. Mi s-a spus cd cilindrul
continea dispozitivul de scanare. Aveam capul, bratele si
picioarele legate, asa cd imi era aproape imposibil sa ma
misc; in plus, mi s-a introdus in gurd o protezd ce-mi imo-
biliza mandibula. Toate pregatirile — faptul ca am fost legat
de masi si celelalte — au fost destul de interesante, cici teh-
nicienii imi explicau foarte amabili ce faceau si de ce. Chiar
si senzatia resimtitd cAnd am fost virat in masind a fost
cumva linistitoare, desi intelegeam bine ca cineva cu o ima-
ginatie bogata s-ar fi putut simti de parca ar fi fost inghitit
de un monstru.

In interiorul aparatului, insd, s-a ficut repede destul de
cald. Asa imobilizat, nu puteam sa-mi sterg broboanele de
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sudoare care mi se mai prelingeau pe fatd. S& ma scarpin
nici nu intra in discutie, si e intr-adevar uimitor cate sen-
zatii de mancdrime incepi sa simti prin tot corpul atunci
cind nu ai nici cea mai mica posibilitate de a te scirpina. Dis-
pozitivul insusi producea un zbérnait puternic, ca o sirena.

In aceste conditii, binuiesc ci ideea de a petrece in jur de
o ord intr-un aparat de scanat de tip fRMN nu este ceva ce
ar surdde multor oameni. Si totusi, chiar eu m-am oferit
voluntar sa fac asta, impreuna cu alti cativa calugari. Cinci-
sprezece cu totii, am fost de acord sa trecem prin aceasta
experienta nepldcutd ca parte a unui studiu neurologic
condus de profesorii Antoine Lutz i Richard Davidson de
la Laboratorul Waisman pentru imagisticd a creierului si
comportament neuronal din Madison, Wisconsin. Scopul
studiului era acela de a examina efectele asupra creierului
generate de o practica de medita‘gie pe termen lung. »Pe
termen lung® in acest caz insemna undeva intre 10 000 si
50 000 de ore cumulate de practicd. Pentru voluntarii mai
tineri, orele se desfdsuraserd intr-un interval de cincispre-
zece ani, probabil, in timp ce practicantii mai in varstd erau
familiarizati cu meditatia pe o perioada ce putea ajunge
chiar si la patruzeci de ani.

Dupa cate inteleg, un scaner de tip fRMN este putin diferit
de un aparat cu rezonantd magnetica standard, care utili-
zeazd unde magnetice si unde radio puternice pentru a
produce, cu ajutorul calculatoarelor, o imagine-cadru de-
taliatd a organelor interne si a structurilor organismului.
Desi foloseste aceeasi tehnologie pe bazd de unde electro-
magnetice, scanerele oferd o inregistrare moment cu mo-
ment a schimbarilor din activitatea sau din functionarea
creierului. Diferenta dintre rezultatele unei scanari RMN
si rezultatele unei scandri fRMN e similara cu diferenta
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dintre o fotografie si un film. Folosind tehnologia fRMN,
neurologii pot depista schimbdrile din diferitele zone ale
creierului pe masurd ce subiectii sunt rugati sa indepli-
neasca anumite sarcini — de exemplu, sa asculte sunete, sd
urmareasca un film sau sa execute o activitate mentald de
un anumit tip. De indatéd ce semnalele de la scaner sunt
prelucrate de calculator, rezultatul seamand putin cu un
tilm care prezinta creierul in actiune.

Sarcinile pe care am fost rugati sa le indeplinim presupu-
neau sd alterndm intre practici de meditatie si momente in
care ingdduiam pur si simplu mintii sa se relaxeze, intr-o
stare obisnuita sau neutra: trei minute de meditatie urmate
de trei minute de odihna. In timpul perioadelor de medi-
tatie eram expusi unui numadr de sunete care ar putea fi
descrise drept nepldcute, ca de exemplu tipatul unei femei
sau plansetul unui copil mic. Unul dintre scopurile expe-
rimentului era sa se determine ce efect aveau aceste sunete
dezagreabile asupra meditatorilor experimentati. Aveau ei
sd-si intrerupa fluxul de atentie concentrata? Urma cumva
ca anumite zone ale creierului asociate cu iritarea sau
madnia sd devind active? Sau poate neurologii aveau sa des-
copere ci nu s-a produs niciun efect?

De fapt, echipa de cercetare a constatat cd, atunci cand
aceste sunete tulburatoare erau declansate, se intensifica,
efectiv, activitatea din acele zone ale creierului asociate cu
iubirea maternd, cu empatia si cu alte stiri mentale pozi-
tivel. Natura neplacuta a stimulului a declangat o stare pro-
fundé de calm, de limpezime mentald si de compasiune.

! Vezi Lutz, A., Brefczynski-Lewis, J., Johnstone, T., Davidson, R.J.
(2008), ,,Regulation of the Neural Circuitry of Emotion by Compassion
Meditationtise., PLoS ONE 3(3): €1897. (n. a.)
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Aceastd descoperire surprinde, in esentd, unul dintre be-
neficiile majore ale practicii meditative budiste: posibilita-
tea de a folosi conditii dificile/neprielnice — si emotiile
tulburatoare care le insotesc de obicei — pentru a da frau
liber puterii si potentialului mintii umane.

Multi oameni nu descopera niciodatd aceasta capacitate de
transformare, nici amploarea libertatii interioare la care ea
conduce. Simpla confruntare cu provocirile interne si ex-
terne care apar zilnic nu mai ingaduie mult timp pentru
reflectie, adicd pentru momentul cand ar trebui sd facem
un aga-zis ,,pas mental“ inapoi pentru a ne evalua reactiile
obisnuite la evenimentele de zi cu zi si pentru a ne gandi
c, probabil, mai sunt si alte optiuni. In timp, se instaleazi
un simt paralizant al inevitabilului: Asa sunt eu, asa e viata,
nu pot face nimic pentru a o schimba. In cele mai multe ca-
zuri, oamenii nici médcar nu constientizeaza felul acesta de
a se vedea pe ei insisi si lumea din jurul lor. Aceasta atitu-
dine fundamentala de deznddejde se instaleaza in noi ca
un strat de mal pe fundul albiei unui rau, prezent acolo,
dar nevazut.

Deznddejdea ii afecteaza pe oameni indiferent de impre-
jurdrile in care trdiesc. in Nepal, unde am crescut eu,
confortul material era foarte rar intalnit. Nu aveam elec-
tricitate, nici telefoane, nici incélzire centrald sau aer con-
ditionat, nici chiar apa curenta. In fiecare zi, cineva trebuia
sa coboare un deal inalt pana la rau si sa umple un ulcior
cu apd, apoi urca dealul, varsa ulciorul intr-o cisternd mai
incépétoare, dupa care pornea inapoi pand la rau ca sa
umple din nou ulciorul. Era nevoie de zece drumuri
dus-intors pentru a lua suficientd apd doar pentru o zi.
Multi oameni nu aveau mancare pentru a-si hrani familiile.
Desi asiaticii sunt, prin traditie, rezervati cand e vorba sa
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discute despre sentimentele lor, anxietatea si disperarea se
puteau citi pe fetele oamenilor si in felul in care se com-
portau in timp ce duceau lupta zilnica pentru supravietuire.

Céand am facut primul meu turneu de conferinte in Occident,
in 1998, am presupus cu naivitate cd, avand la indemana
tot confortul modernitatii, oamenii ar trebui sa fie mult
mai increzitori si mai multumiti de vietile lor. In schimb,
am descoperit cd si aici era tot la fel de multa suferinta pe
cit vazusem i acasd, desi aceastd suferinta lua forme dife-
rite §i provenea din surse diferite. Mi s-a parut un fenomen
foarte curios. ,,De ce se intampld asta?“ mi-am intrebat gaz-
dele. ,Totul este atat de bine aici. Aveti case frumoase, ma-
sini frumoase si slujbe bune. De ce e, atunci, atat de multa
nefericire?“ N-ag putea sa spun cu certitudine dacé occi-
dentalii sunt pur si simplu mai deschisi si mai dornici sa
vorbeasca despre problemele lor sau daca oamenii pe care
i-am intrebat erau doar politicosi. Dar, fard sa astept prea
mult, am primit mai multe raspunsuri decét as fi crezut.

Pe scurt, am aflat ca blocajele in trafic, strazile aglomerate,
termenele limitd de la serviciu, plata facturilor si cozile
lungi de la banci, de la postd, aeroporturi sau de la maga-
zine se numard printre factorii obisnuiti ce provoaca ten-
siune, iritare, anxietate si manie. Problemele relationale de
acasd sau de la lucru au fost §i ele mentionate printre cau-
zele frecvente ale tulburérilor emotionale. Am constatat ca
vietile multor oameni erau atit de incarcate cu tot felul de
activitati, incat, ajunsi la sfarsitul unei zile lungi de lucru,
tot ce mai puteau dori acestia era ca lumea si toti cei din
jurul lor sa dispara si sé-i lase in pace pentru o vreme. $i
dacd oamenii reuseau pand la urma sa treaca cu bine de o
zi de lucru si apucau sé se intind4, sa stea cu picioarele sus
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