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CAPITOLUL 1

STAREA DE PREZENTA
CONSTIENTA

Faptul c& suntem constienti de plindtatea experientei noas-
tre ne face sd fim mai atenti fat& de lumea interioard a mintii
noastre si ne face s& fim complet integrati in vietile pe care le
trdim. Aceastd carte discutd despre modul in care acordarea
atentiei momentului prezent poate imbundtati in mod direct
functionarea corpului si a creierului, viata psihicd subiectiva cu
sentimentele si gandurile sale si cu relatiile sale interpersonale.

Ideea principald este aceea cd aceastd forma veche si utila
de constientizare exploateazd circuitele sociale ale creierului
nostru pentru ca, in acest mod, s& ne permitd sd dezvoltdm o
relatie sintonizatd cu propria noastrd minte. Pentru a explora
aceastd idee, ne vom indrepta cercetérile 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 starii de sintonie si care pot fi active
atunci cand rezoneazd cu propriile noastre stdri intentionale.

Conceptul de creier constient (mindful brain) este folosit
in abordarea cartii de fatd pentru a contura ideea cé starea
noastrd de constientd - ,atentia si preocuparea noastra 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 sau de 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 revistd a noilor dezvoltari din domeniul stiin-
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tei care s-au petrecut in cazul formelor mai specifice ale stérii
de mindfulness si ale experientei subiective a clipei din centrul
vietii individuale.

GASIREA MINTII TN VIATA COTIDIANA

" Incepand cu mijlocul anilor optzeci, lumea occidentald a
inceput sa acorde din ce in ce mai multd atentie conceptului
de ,mindfulness”. Acest lucru s-a intamplat in cele mai 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, tréite intr-un
cadru cultural condus de tehnologie, care consuma toatd aten-
tia, genereazd adesea o activitate frenetica de tipul multitas-
king, care i forteazd pe oameni sd facd neincetat tot felul de
lucruri, nemailasandu-le niciun spatiu pentru a respira si pen-
tru a fi. Adaptarea la un astfel de mod de viatd i constrange de
multe ori pe cei tineri sd se obisnuiascd cu un nivel ridicat de
atentie reflexd, conditionatd de stimuli, trecand de la o activita-
te la alta, avand doar putin timp pentru reflectie sau conexiune
interpersonald directd, fatd in fatd, de care creierul are nevo-
ie pentru o bund dezvoltare. Astdzi, 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 gdsesc
c& acest vartej social este profund nesatisfacdtor. Este ade-
varat, ne putem ajusta, réspunzénd la impulsul de a face, dar
de cele mai multe ori nu putem inflori ca fiintd intr-o astfel de
lume freneticd. La acest nivel intim, oamenii din cultura actuald
modernd sunt adesea dornici s&-si asume un nou mod de a fi,
care s&-i poatd ajuta sd se dezvolte. Mindfulness, in conceptia
sa cea mai generald, ne oferd o modalitate de a fi constienti ce
ne poate servi drept poartd de acces catre un mod mai viu de
a fi in lume: starea de mindfulness ne d& posibilitatea de a ne
sintoniza cu noi insine.

Intr-un articol ce urmeaz s fie publicat, Paul Grossman a
declarat cé&: ,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 parinte i
spune unui copil: «Ai grijad cum te comporti» sau «mdasoard-ti
cuvinteley, implicand faptul c& acesta trebuie s& aiba grija si
s& se comporte intr-o manierd acceptabild pentru cultura din
care face parte. Va dau cateva exemple: «Fiind atent la condi-
tiille de drum, el a condus incety», «Ce este omul, iei aminte de
el?» (Psalmul 143, 8:4), «Promit sd iau in considerare sfaturile
dvs.» sau «Fii intotdeauna constient de responsabilitatile fami-
liale». Toate aceste formulari reflectd accentul care se pune pe
acordarea atentiei pentru a nu ajunge sa suporti consecintele
comportamentelor nepasatoare”.

DEFINIREA MINTII

Am gasit o definitie utild pentru minte, o definitie acceptata
si sustinutd de oameni de stiintd din mai multe discipline, defi-
nitie care spune cd mintea este ,un proces care reglementeazd
fluxul de energie si de informatii”.

Mintea noastrd umand este, in acelasi timp, situatd in corp -
implica un flux de energie si de informatii care are loc in interiorul
corpului, incluzénd aici si creierul - si este relationald, adica di-
mensiunea mintii care implicd fluxul de energie si de informatii
care se petrece intre oameni: de exemplu de la scriitor la cititor.
In acest moment, acest flux care porneste de la mine, cand scriu
aceste cuvinte care iti sunt destinate tie, cititorule, ne mode-
leaza mintile, atat pe a mea, cat si pe a ta. In momentul in care
imi imaginez cine ai putea fi tu si care ar putea fi raspunsul sau
reactia ta, eu schimb fluxul de energie si de informatii atat din
creier, cat si din 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 referd la faptul de
a fi deschis fata de ceea ce experientele noastre de zi cu zi ne
aduc in fatd. Atunci cand suntem constienti si atenti, putem sd
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apreciem continutul fluxului de energie si de informatie - min-
tea noastrd, care patrunde la nivelul atentiei noastre constien-
te - si, de asemeneaq, putem sd-i reglementam fluxul printr-o
modalitate cu totul noud. Asa cum vom vedea, constientizarea
pling de atentie implica de fapt mai mult decét a fi pur si simplu
constienti: aceasta implica, de asemeneaq, faptul de a fi consti-
enti de aspectele mintii. In loc s& fim pe pilot automat si s& ne
lipseascd starea de prezentd, starea de mindfulness ne ajutd sa
devenim mai treji, iar prin reflectarea asupra aspectelor min-
tii avem posibilitatea sa facem anumite alegeri si, prin urmare,
schimbarea noastra devine posibila.

Modul in care ne focalizdm atentia ajutd in mod direct la
modelarea mintii. Cand reusim s& ne dezvoltdm o anumita for-
ma de atentie, atat fatd de experientele noastre care au loc aici
si acum, cat si asupra naturii mintii noastre, noi credm acea for-
ma speciald de constientizare, mindfulness, care face obiectul
acestei carti.

CATEVA BENEFICII

Studiile au aratat ca aplicatiile specifice ale constientizarii
atente ne imbundtatesc capacitatea de a ne echilibra emotiile,
de a combate disfunctiile emotionale, de a imbunatati 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 ca
acestea imbundtdtesc considerabil functionarea organismului:
duc la vindecare, genereazd raspunsul imun, reduc reactivita-
tea la stres si aduc un sentiment general de bunéstare fizica
(Davidson, Kabat-Zinn, Schumacher, Rosenkranz, Muller et
al., 2003). De asemeneq, sunt imbundtdatite relatiile noastre
cu altii, probabil deoarece ne este amelioratd atat capacitatea
de a percepe semnalele emotionale nonverbale emise de alte
persoane, cat si capacitatea de a simti lumile interioare ale ce-
lorlalti (a se vedea Anexa Ill, ,Relationarea si starea de mind-
fulness”). In acest fel, reusim sd experimentdm sentimentele
de compasiune fatd de sentimentele altor persoane si suntem
capabili s& empatizdm cu ei pe baza faptului ca le-am inteles
punctul de vedere.
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Putem vedea putereape care starea de constientizare aten-
td o are in realizarea acestor nenumdrate schimbdri benefice in
viata noastrd atunci cand intelegem faptul cd aceastd forma de
constientizare ne poate modela direct activitatea creierului si
poate duce la structurarea partilor care sunt responsabile cu
relationarea cu ceilalti, cu viata noastrd emotionald si cu ras-
punsul nostru fiziologic la stres.

MINDFULNESS TN PROCESUL
DE INVATARE S| EDUCATIE

Pe langa avantajele pe care starea de mindfulness le oferd
atat din punct de vedere personal, cat si din punctul de vedere
al sanatatii, conceptul de ,invétare constientd” (mindful lear-
ning), care a fost propus de Ellen Langer (1989, 1997, 2000),
reprezintd o abordare care a demonstrat ca face invatarea mai
eficientd, mai placutd si mai incitantd. Esenta acestei abordari
este aceea c& oferd materialul de invatat mai degrabd intr-un
format corelativ decat ca o serie de adevéruri absolute. in acest
mod, elevului i se cere s&-si pastreze o ,minte deschisd” in le-
gdturd cu contextele in care aceastd noud informatie poate fi
folositoare. De asemenea, implicarea elevului in procesul activ
de educatie este determinatd de faptul ca elevii sunt indem-
nati sa inteleagd c& propria lor atitudine va contura directia de
invatare. In acest caz, se poate observa c& aceastd forma de
mindfulness implica participarea activd a elevului la procesul de
invatare. Langer sugereazd cd ideea fundamentald a invatarii
conditionale, corelative, este aceea de a genera in noi o stare
sdndtoasd de incertitudine, care ne va determina s ne pastrdm
o atentie mereu treazd pentru a putea observa lucruri noi.

Profesorul Robert J. Sternberg considerd c& acest sistem
de invatare bazatd pe starea de mindfulness este asemangtor
cu stilul cognitiv (2000). Cercetsérile privind invatarea bazatd
pe o stare de atentie si prezentd (Langer, 1989) sugereazd cd
aceasta este caracterizatd printr-o permanentd deschidere
fatd de nou, printr-o vigilentd fatd de individualitate si dife-
rentiere, prin sensibilitatea fata de diferitele contexte, printr-o
constientizare implicitd (dacd nu explicitd) a perspectivelor
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