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CAPITOLUL T

STAREA DE PREZENTA
coNSTreNrA

Foptul c6 suntem constienti de plindtoteo experienlei noos-
tre ne foce sd fim moi otenqi fo[d de lumeo interioord o minqii
noostre gi ne foce sd fim complet integro[i in vieqile pe core le
trdim. Aceostd corte discutd despre modul in core ocordoreo
otenliei momentului prezent poote imbun6t6li in mod direct
functionoreo corpului gi o creierului, vioqo psihicd subiectivd cu
sentimentele gi gdndurile sole;i cu reloqiile sole interpersonole.

ldeeo principold este oceeo cE oceostd formd veche gi uti16
de congtientizore explooteozd circuitele sociole ole creierului
nostru pentru co, in ocest mod, s6 ne permitd s6 dezvoltdm o
relo[ie sintonizotd cu proprio noostrd minte. Pentru o exploro
oceostd idee, ne vom indrepto cercetdrile osupro vietii noostre
sociole, vom exomino regiunile specifice ole creierului, inclu-
zdnd oici sistemul de neuroni oglindd 9i circuitele conexe, cele
core porticipd lo reolizoreo stdrii de sintonie gi core pot fi octive
otunci cdnd rezoneozd cu propriile noostre stdri intenqionole.

Conceptul de creier conqtient (mindfutbroin) este folosit
in obordoreo cdr[ii de fo[6 pentru o conturo ideeo cd storeo
noqstrd de constienfd - ,,otentio gi preocuporeo noostrd con-
gtientd" - este str0ns legotd de ,,donsul" in core ne sunt ongo-
jote minteo gi creierul. A fi ,,constient" ore o serie de definiqii,
incepdnd cu nofiuneo comund de ,,o oveo in vedere sou de o fi
prezent", pdnd lo definiqiile specifice ole termenuluice qin de do-
meniuleducolionol, medicolgigtiin[ific, pe core le vom exploro
ulterior. Voi folosi oceostd definiqie de uz generol pentru o pre-
zento o trecere in revistd o noilor dezvoltdri din domeniul stiin-



MTNDFULNESS 9l NEUROBIOLOGIE

lei core s-ou petrecut in cozul formelor moi specifice ole stdrii
de mindfulness gi ole experien[ei subiective o clipei din centrul
vieqii individuole.

oAs tREA M tNTlt TN vtnle corlD IANA

' incepdnd cu mljlocul onilor optzeci, lumeo occidentold o

inceput sd ocorde din ce in ce moi multd otenqie conceptului

de ,,mindfulness". Acest lucru s-o intdmplot in cele moi diverse

domenii ole vieqii cotidiene, de lo vioqo personold lo experien-

1o copiilor in gcoli, gi o pocienqilor porticiponfi lo progromele de

teropie. Vieqile extrem de ocupote ole oomenilor, trdite intr-un
codru culturol condus de tehnologie, core consumd tootd oten-

[io, genereoz6 odeseo o octivitote freneticd de tipul multitos-
king, core ii forleozd pe oomeni sd focb neincetot tot felul de

lucruri, nemoil6sdndu-le niciun spo[iu Pentru o respiro ;i pen-

tru o f. Adoptoreo lo un ostfel de mod de viofd ii constrdnge de

multe ori pe cei tineri sd se obignuioscd cu un nivel ridicot de

otenqie reflexd, condiqionotd de stimuli, trecdnd de lo o octivito-
te lo olto, ov6nd door pu[in timp pentru reflecqie sou conexiune

interpersonold direct6, fo16 in fo[d, de core creierul ore nevo-

ie pentru o bun6 dezvoltore. Ast6zi, in vieqile noostre ogitote,
foorte pu[ine situoqii ne oferd oportunitoteo de q ne sintonizo

unulcu celalolt.
Lo nivelulvie[ilor noostre personole, mulqi dintre noi gdsesc

ci ocest vdrtej sociol este profund nesotisfdcdtor. Este ode-

vdrot, ne putem ojusto, r6spunz0nd lo impulsul de o foce, dor
de cele moi multe ori nu putem inflori co fiinqd intr-o ostfel de

lume freneticd. Lo ocest nivel intim, oomenii din culturo qctuold

modernd sunt odeseo dornici sd-gi osume un nou mod de o fi,

core sd-i pootd ojuto sd se dezvolte. Mindfulness, in concep[io
so ceo moi generold, ne oferd o modolitote de o fi congtienfi ce

ne poote servi drept Poortd de occes cdtre un mod moi viu de

o fi in lume: storeo de mindfulness ne dd posibilitoteq de o ne

sintonizo cu noi ingine.
intr-un orticol ce urmeozd sd fie publicot, Poul Grossmon o

declorqt cd: ,,?n utilizqreo colocviold o termenului mindfulness,

otunci cdnd este folosit intr-un context evoluotor, ocesto ore

STAREA DE PREZENTA CONSTIENTA

odeseo conoto[io de o fi otent sou de o oveo grijd: Un pdrinte ii
spune unui copil: <Ai grljd cum te comporli> sou <mdsoor6-[i
cuvintele>>, implicdnd foptul cd ocesto trebuie sd oibd grijd ;i
sd se comporte intr-o monierd occeptobild pentru culturo din
core foce porte. Vd dou cdtevo exemple: <Fiind otent lo condi-
qiile de drum, el o condus incet>, <<Ce este omul, iei ominte de
el?> (Psolmul 1"43, 8:4), <<Promit sd iou in considerore sfoturile
dvs.>> squ <Fiiintotdequnq congtient de responsobilitaqile fomi-
liole>. Toote oceste formul6ri reflectd occentul core se pune pe
ocordoreo oten[iei pentru o nu ojunge sd suporfi consecinqele
comportomentelor nepdsdtoore".

DEFTNTREA MrNTil

Am gdsit o definiqie utild pentru minte, o definiqie occeptotd
gi sus[inutd de oomeni de gtiin[d din moi multe discipline, defi-
niqie core spune cd minteo este ,,un proces core reglementeozd
fluxul de energie 9i de informoqii".

Minteo noostrd umond este, in ocelogi timp, situotd in corp -
implicd un flux de energie gi de informotii core ore locin interiorul
corpului, incluzdnd oici gi creierul - gi este reloqionold, odicd di-
mensiuneq minqii core implicd fluxul de energie 9i de informoqii
core se petrece intre oomeni: de exemplu de lo scriitor lq cititor.
ln ocest moment, ocest flux core pornegte de lo mine, cdnd scriu
oceste cuvinte core igi sunt destinote qie, cititorule, ne mode-
leozd minqile, ot6t pe o meo, cdt;i pe o to. in momentul in core
imi imoginez cine oi puteo fi tu ;i core or puteo fi rdspunsul sou
reoc[io to, eu schimb fluxul de energie gi de informo[ii ot6t din
creier, cdt gi din .o.p. in momentul in cqre tu obsorbi oceste cu-
vinte, minteo to incorporeozd, lo rdndul ei, ocest flux de energie
gide informo[ii.

STAREA DE CON$TTENTA

Mindfulness, in sensul sdu cel moi generol, se referd lo tre-
zireq dintr-o vio[6 trditd pe pilot outomot, se referd lo foptul de
o fi deschis fo[6 de ceeo ce experienfele noostre de zi cu zi ne
oduc in foqd. Atunci cdnd suntem congtienqi gi oten[i, putem sd
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opreciem continutul fluxului de energie gi de informo[ie - min-
teo noostr6, core p6trunde lo nivelul oten[iei noostre congtien-
te - gi, de osemeneo, putem sd-i reglementdm fluxul printr-o
modolitote cu totul noud. Ago cum vom vedeo, congtientizoreo
plind de oten[ie implicd de fopt moi mult decdt o fi pur gi simplu
con;tien[i: oceosto implic6, de osemeneo, foptul de o fi congti-
enqi de ospectele minlii. ln loc s6 fim pe pilot outomot gi sd ne
lipseoscd storeo de prezen[d, storeo de mindfulness ne ojutd sd
devenim moi treji, ior prin reflectoreo osupro ospectelor min-
[ii ovem posibilitoteo sd focem onumite olegeri gi, prin urmore,
schimboreo noostrd devine posibild.

Modul in cqre ne focoliz6m oten[io ojut6 in mod direct lo
modeloreo minqii. Cdnd reugim sd ne dezvoltdm o onumit0 for-
md de otenqie, otOt fo!6 de experienqele noostre core ou loc oici
gi ocum, cdt gi osupro noturii min[ii noostre, noi credm oceo for-
md speciold de congtientizore, mindfulness, core foce obiectul
ocestei cdr[i.

CATEVA BENEFICII

Studiile ou ordtqt cd oplicoqiile specifice ole congtientizdrii
otente ne imbundtdlesc copocitoteo de o ne echilibro emoqiile,
de o combote disfuncqiile emoqionole, de o imbundtdqi tiporele
de gdndire gide o elimino mentolitdqile negotive.

Cercetdrile privind unele ospecte ole procticilor bozote pe
mindfulness, pe storeo de congtientizore ;i prezen[d, orotd c6
ocesteo imbundtd[esc considerobi I funclionoreo orgonismului:
duc lo vindecore, genereozd rdspunsul imun, reduc reoctivito-
teo lo stres gi oduc un sentiment generol de bundstore fizicd
(Dovidson, Kqbot-Zinn, Schumocher, Rosenkronz, Muller et
ol., 2003). De osemeneo, sunt imbundtd[ite reloqiile noostre
cu olqii, probobil deoorece ne este omeliorotd otdt copocitoteo
de o percepe semnolele emofionole nonverbole emise de qlte
persoone, cdt gi copocitoteo de o simqi lumile interioore ole ce-
lorlolqi (o se vedeo Anexo lll, ,,Reloqionoreo gi storeo de mind-
fulness"). in ocest fel, reugim sd experimentdm sentimentele
de composiune fo[6 de sentimentele oltor persoone gi suntem
copobili sd empotizdm cu ei pe bozo foptului cd le-om inteles
punctul de vedere.

STAREA DE PREZENTA CONSTIENTA

Putem vedeo putereo pe core storeo de congtientizore oten-
td o ore in reolizoreo ocestor nenumdrote schimbdri benefice in
vio[o noostrd otunci cdnd ?nqelegem foptul cd oceostd formd de
constientizore ne poote modelo direct octivitoteo creierului si

poote duce lo structuroreo pdr[ilor core sunt responsobile cu
relotionoreo cu ceilolqi, cu vioqo noqstrd emofionold si cu rds-
punsul nostru fiziologic lo stres.

MINDFULNESS lN PROCESUL
DE 1NVATARE gr EDUCATTE

Pe l6ngd ovontqjele pe core storeo de mindfulness le oferd
otOt din punct de vedere personol, cdt gi din punctul de vedere
ol sdndtdtii, conceptul de ,,invdlore con;tientd" (mindful leor-
ning), core o fost propus de Ellen Longer (fg8g, 1997, 2O0O),

reprezintd o obordore core o demonstrot cd foce invdtoreo moi
eficientd, moi pldcutd si moi incitontd. Esen[o ocestei oborddri
este oceeo c6 oferd moteriqlul de invd[ot moi degrobd^intr-un
formot corelotiv dec6t co o serie de odevdruri obsolute. ln ocest
mod, elevului i se cere sd-gi pdstreze o ,,minte deschis6" in le-
gdturd cu contextele in core oceostd noud informo[ie poote fi
folositoore. De osemeneo, implicoreo elevului in procesul octiv
de educoqie este determinotd de foptul cd elevii sunt indem-
no[i sd inteleogd cd proprio lor otitudine vo conturo direcqio de
invdtore. ln ocest coz, se poote observo cd oceostd formd de
mindfulness implicd porticiporeo octivd o elevului lo procesulde
invdtore. Longer sugereozd cd ideeo fundomento16 o invdqdrii
condiqionole, corelotive, este oceeo de o genero in noi o store
sdndtoosd de incertitudine, core ne vo determino sd ne pdstrdm
o oten[ie mereu treozd pentru o puteq observo lucruri noi.

Profesorul Robert J. Sternberg considerd cd ocest sistem
de invd[ore bozotd pe storeo de mindfulness este osemdndtor
cu stilul cognitiv (2000). Cercetdrile privind invd[oreo bozotd
pe o store de oten[ie si prezenld (Longer, 1989) sugereozd cd
oceosto este corocterizotd printr-o permonentd deschidere
foqd de nou, printr-o vigilen[d foqd de individuolitote Ei dife-
rentiere, prin sensibilitoteo fofd de diferitele contexte, printr-o
congtientizore implicitO (docd nu explicitA) o perspectivelor
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