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Capitolul 1

Calea profunda si cea vasta

Intr-o dimineatd luminoasd de toamna, Steve Z, locote-
nent-colonel care lucra la Pentagon, a auzit ,un zgomot
foarte puternic®, pentru ca, in clipa urmétoare, si se pome-
neasca acoperit de moloz de la tavanul care, in cele din urma,
a cazut peste el, ldsandu-1 inconstient. Era 11 septembrie
2001, iar un avion de pasageri se prabusise peste cladirea
uriasa, foarte aproape de biroul in care lucra barbatul.

Daramaturile care l-au acoperit pe Steve i-au salvat
viata, pentru cd fuzelajul avionului a explodat, iar mingi
de foc au cuprins intregul birou. In ciuda socului, Steve s-a
reintors la slujbd patru zile mai tarziu, muncind febril in
timpul noptilor, de la 6 seara la 6 dimineata, pentru c4, in
acel interval, in Afganistan era zi. Curind dupa aceea, a ple-
cat voluntar in Irak pentru un an. ‘

»Ajunsesem sa nu mai pot intra intr-un centru comer-
cial fara sa fiu hipervigilent, suspicios din cauza felului in
care simteam ca ma priveste lumea, eram mereu in alerta.
Acestea sunt motivele care m-au determinat sa plec in Irak®,
isi amintea Steve. ,Nu mai puteam folosi liftul si ma sim-
team prins ca intr-o capcana atunci cind ma aflam in trafic,
in propria masina.”



Cele descrise de Steve sunt simptomele tulburarii.clasi-
ce de stres post-traumatic (TSPT). Apoi a venit ziua in care
si-a dat seama ca nu mai poate face acestei afectiuni de unul
singur. Asa a ajuns la o psihoterapeutd pe care o mai con-
sulta din cand in cind si astazi si care 1-a convins sa incerce
mindfulness™.

Minfulness, a povestit Steve, ,m-a ajutat sa fiu mai calm,
mai putin stresat, m-a ficut sd nu mai reactionez impulsiv*.
Pe masuri ce exersa, adaugand in aceasta combinatie buna-
tatea plina de iubire si practicind retragerea, simptomele de
TSPT au devenit treptat mai putin frecvente si si-au pierdut
din intensitate. Desi iritabilitatea si nelinistea inca nu au
disparut cu totul, acum le poate anticipa.

Povesti precum cea a lui Steve ofera informatii incura-
jatoare cu privire la meditatie. Noi ingine am practicat acest
exercitiu spiritual pe tot parcursul vietii noastre adulte si, ase-
menea lui Steve, am descoperit ca are nenumarate beneficii.

Pregatirea noastra profesionala nu este insa de ajuns. Nu
orice se incadreaza in magia meditatiei poate face fata teste-
lor stiintifice riguroase. Prin urmare, am incercat sa aflam ce
anume functioneaza si ce nu functioneaza.

O parte dintre informatiile pe care le ai despre meditatie
pot fi gresite, iar ceea ce este adevdrat s-ar putea sd nu stii.

* Termenul englezesc mindfulness nu are o traducere consacratd in
limba roména, dar inseamna trdirea constientd sau constientizarea clipei
prezente. Este o tehnici de relaxare si destresare. Inseamna sd traim
in prezent, si constientizim actiunile pe care le facem in prezent.
Nu inseamni sd ne gandim la prezent. Pentru a usura lectura acestei
carti, voi folosi termenul de mindfulness, mult mai cunoscut decat
corespondentul romanesc. (N. trad.)



Sa ne intoarcem insa la relatarea lui Steve. Aceasta a
fost spusa la nesfargit, in nenumarate variante, de nenuma-
rati oameni care au pretins ca au gasit alinare in metode de
meditatie precum mindfulness, nu numai in cazuri de TSPT,
ci si in ce priveste multe alte tulburari emotionale.

Totusi, mindfulness, considerata parte a unei stravechi
traditii de meditatie, nu a fost menitd sa fie un asemenea
leac si abia recent a fost luata in considerare pentru vindeca-
rea formelor moderne de angoasa. Scopul originar al acestei
meditatii, imbratisat de unele grupuri pana in zilele noas-
tre, se refera la o explorare intensa a mintii si la o profunda
schimbare a intregii noastre fiinte. \

Pe de alta parte, aplicatiile pragmatice ale meditatiei-
precum mindfulness, care 1-a ajutat pe Steve sa isi revina in
urma traumei suferite—se bucura de interes la scara larga,
dar actioneaza in profunzime. Pentru ca este accesibila,
foarte multi oameni au gasit o modalitate de a include in
programul lor zilnic cel putin o scurta meditatie.

Putem vorbi, asadar, despre doua cai: una profunda si
una vasta. Aceste cai sunt adesea confundate una cu cealal-
td, in ciuda faptului ca difera substantial.

Calea profunda prezinta doua niveluri: intr-o forma pura,
de exemplu, in descendenta antica a budismului Theravada, .
asa cum a fost el practicat in Asia de Sud-Est sau printre
yoghinii tibetani (despre care vom prezenta cateva date inte-
resante in capitolul al unsprezecelea, ,,Creierul unui yoghin®).
Vom numi acest exercitiu foarte intens nivelul 1.

La nivelul 2, traditiile au fost imprumutate dintr-un
anumit stil de viati-al /célzugérilor sau al yoghinilor, de
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exemplu-si au fost adaptate in forme mai accesibile pentru
Occident. In’acest caz, cei care apeleaza la meditatie ca la
un exercitiu spiritual renunta la unele parti din meditatia
asiatica originald, mai exact la acelea pentru care transferul
cultural nu se realizeaza foarte usor.

De asemenea, exista si abordari mai vaste. La nivelul 3,
aceleasi exercitii de meditatie sunt scoase din contextul lor
spiritual, fiind raspandite mai larg—asa cum este cazul redu-
cerii stresului prin mindfulness (mai cunoscuta ca MBSR*),
metoda fondatd de bunul nostru prieten Jon Kabat-Zinn si
predata in mii de clinici, centre medicale si nu numai. Exista
si meditatia transcendentala (MT), care ofera lumii moderne
mantre sanscrite clasice, intr-o forma mai prietenoasa.

Din necesitate, la nivelul 4, cele mai accesibile forme de
meditatie sunt cele mai atenuate, pentru a putea fi mai lesne
de exersat de un numar cit mai mare de oameni. Moda teh-
nicilor de mindfulness la birou sau prin intermediul aplicati-
ilor cu meditatii care dureaza doar cateva minute exergplifica
foarte bine acest nivel.

Preconizdm, de asemenea, aparitia nivelului 5, care
acum exista doar fragmentar, dar care, in timp, ar putea evo-
lua. La acest nivel, lectiile pe care oamenii de stiintd le-au
invatat studiind celelalte niveluri vor conduce la inovatii si
adaptari care pot oferi beneficii substantiale—un potential
pe care il explordm in ultimul capitol, ,O minte sdnatoasa®.

Transformarile profunde de la nivelul 1 ne-au fasci-
nat incad de la prima noastra intalnire cu meditatia. Dan a

* Mindfulness-based stress reduction (in 1b. engleza). (N. trad.)
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cercetat texte stravechi si a pus in practici metodele descrise

de acestea, in special in timpul celor doi ani de studii postu- -
niversitare petrecuti in India si in Sri Lanka si imediat dupa

aceea. Richie (cum ii spune toata lumea) 1-a urmat pe Dan in

Asia intr-o vizita prelungita, optadnd, de asemenea, pentru o

retragere, intalnindu-se cu mentori spirituali, i, mai recent,

scanand creierele celor care mediteazd mult in laboratorul

sau de la Universitatea din Wisconsin.

Practica noastra de meditatie este, in principal, de nive-
lul al doilea. Calea cea vasta, respectiv nivelurile 3 si 4, trebuie
spus de la bun inceput, sunt, de asemenea, importante pentru
noi. Maestrii spirituali asiatici considera ca, daca vreun aspect
al medftagiei poate sa aline suferinta, acesta trebuie imparta-
sit tuturor oamenilor, nu numai celor interesati de cautarile
spirituale. Disertatiile noastre doctorale au oferit o aplicatie
practica acestui sfat, prin studierea modurilor prin care medi-
tatia poate oferi beneficii cognitive si emotionale.

Povestea pe care o spunem in cartea de fata oglindes-
te calatoria noastra personala si profesionala. Suntem buni
prieteni si colaboratori in ceea ce priveste stiinta meditatiei
incd din anii 1970, cand ne-am intalnit in perioada studiilor
la Harvard si am inceput sa practicam aceasta arta (in ciuda
faptului cd nu am ajuns niciodata la perfectiune).

Desi avem améndoi pregdtire de psihologi, in timp, am
dobandit abilitatile complementare necesare pentru a spune
aceastd poveste. Dan este specializat in jurnalism stiintific
si scrie pentru New York Times de mai bine de un deceniu.
Richie, neurolog, a fondat si conduce Center for Healthy
Minds [Centrul pentru Investigarea Mintilor Sanatoase] de

1k



la Universitatea din Wisconsin, pe langa faptul ca se .ocupa
de laboratorul de imagistica cerebrala de la Centrul Waisman
din cadrul aceleiasi universitatii, folosind imagistica prin
rezonanta magnetica functionala (fRMN), un scanner PET si
alte aparate de ultima generatie pentru programele de anali-
za a datelor, impreuna cu sute de servere necesare calculelor
complicate cerute de aceasta investigatie. Grupul sau de cer-
cetare numara mai mult de o suta de experti, de la fizicieni,
statisticieni si oameni de stiinta in domeniul informaticii, la
neurologi si psihologi, dar si initiati in traditia meditatiei.

Sa fii coautor al unei carti poate fi o experienta inedi-
ta—a fost si pentru noi, fara indoiala -, dar oricate neajunsuri
ar fi existat, toate au fost puse in umbra de bucuria de a lucra
impreuna. Suntem prieteni de cateva decenii, dar, cea mai
mare parte a carierelor noastre, am lucrat separat. Aceasta
carte ne-a ajutat sa fim din nou o echipa, lucru care nu a
facut decat sa ne umple de bucurie.

Tii In mana cartea pe care am vrut dintotdeauna s-o scri-
em, dar nu am reusit decat acum. Partea teoretica si datele de
care aveam nevoie pentru a ne sustine ideile nu au fost ela-
borate decat recent. Acum, cd ambele au ajuns intr-o etapa
avansatd, suntem incantati sa ne impartasim cunostintele.

Bucuria noastra vine si din misiunea asumata de a
transmite mai departe informatii: urmarim sa aducem in
discutie o reinterpretare radicald a actualelor beneficii ale
meditatiei—sau lipsa acestora-si sa subliniem adevaratul
scop al acestui exercitiu spiritual.
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Calea profunda

Dupa intoarcerea din India, in toamna anului 1974, Richie a
urmat un seminar de psihopatologie tot la Harvard. Cu parul
lung si imbricat dupa moda Cambridge a vremurilor - inclu-
siv cu o esarfa tesutd pe care o purta pe post de centura—,s-a
speriat cand profesorul a spus ca ,,un indiciu al schizofreniei
este dat de felul bizar in care se imbraca o persoana“ si i-a
aruncat o privire cu subinteles.

Cand Richie i-a marturisit unui profesor ca isi dorea ca
tema sa pentru disertatie sa fie meditatia, rdspunsul a venit
pe loc gi nu a fost prea politicos: o astfel de decizie il putea
costa cariera, pe care, de altfel, nici nu o incepuse bine.

Dan a hotarat sa cerceteze efectul meditatiilor care folo-
sesc mantre. Auzind asta, unul dintre profesorii de psihologie
clinica 1-a intrebat nedumerit: ,,Cu ce este diferita o man-
tra de pacientii mei obsedati care nu se pot abtine sa repe-
te intruna cuvinte vulgare?“! Explicatia ca injuraturile sunt
involuntare in psihopatologie, in vreme ce repetarea linistita
a unei mantre este un exercitiu de concentrare intentionat
si voluntar, nu a reusit sa-1 faca pe profesorul respectiv sa-si
schimbe parerea.

Aceste reactii au fost tipice pentru opozitia pe care am
intampinat-o din partea sefilor departamentelor noastre,
care inca respingeau pe un ton tdios si fira sa se gandeas-
ca prea mult orice avea legatura cu constiinta-probabil o
forma blanda de TSPT, dupa episodul bine-cunoscut in care
au fost implicati Timothy Leary si Richard Alpert. Acestia au
fost dg}rligi de conducerea departamentului nostru din cauza
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unei cercetari care implicase administrarea de substante
psihedelice unor studenti de la Harvard. Experimentul avu-
sese loc cu cinci ani inainte de a ajunge noi acolo, dar ecou-
rile scandalului nu se stinsesera inca.

In ciuda faptului c& mentorii nostri academici consi-
derau ca un studiu asupra meditatiei era echivalentul unui
drum inchis, intuitia ne spunea ci o astfel de intreprindere
putea aduce o contributie substantiala in domeniul stiintific.
Aveam o idee grozava: dincolo de starea pldcuta pe care o
produce mediatia, adevaratele recompense sunt reprezenta-
te de insugirile de lunga durata care pot aparea.

O insusire modificati—o noua caracteristica rezultata
in urma meditatiei - se formeaza separat de meditatia insasi.
Insugirile modificate modeleaza felul in care ne comportim in
fiecare zi, nu numai in timp ce sau imediat dupa ce meditam.

Acest concept s-a dovedit a fi o preocupare constanta
pe tot parcursul vietii noastre profesionale, fiecare dintre
noi avand un rol bine determinat in desfagurarea,cerceta-
rii de fata. Deosebit de importan'gi au fost anii petrecuti de
Dan in India ca participant-observator al radacinilor asiatice
ale acestor metode care reusesc sa schimbe comportamente
umane. Totusi, odatd intors in America, Dan nu a avut prea
mult succes atunci cand a incercat sa explice reprezentanti-
lor psihologiei contemporane schimbarile benefice care pot
apdrea in urma meditatiei si a metodelor de lucru stravechi
care ajuta la obtinerea lor.

Experientele lui Richard in ceea ce priveste meditatia au
dus la decenii de analiza a elementelor stiintifice care sa spri-
jine teoria noastra privind insusirile modificate. Grupul sau de
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cercetare genereaza date care sustin ceea ce, altfel, ar putea
parea simple fantezii. Punand bazele unui nou domeniu de
studiu, neurostiintele contemplative, el a contribuit la aparitia
unei generatii de savanti care a venit cu dovezi surprinzatoare.

Ca o consecinta a valului de entuziasm generat de abor-
darea caii vaste, varianta alternativa, mai exact, calea pro-
funda, considerata adevaratul scop al meditatiei, este adesea
trecutd cu vederea. Asa cum privim acum lucrurile, rezulta-
tul cel mai important al practicarii meditatiei nu este o stare
de sandtate mai buna sau succesul in afaceri, ci, mai degraba,
un nivel superior atins in natura noastrd umana.

Valul de observatii despre calea profunda a stimulat in
mod deosebit modelele stiintifice privind limitele superioa-
re ale potentialului nostru pozitiv. Descoperirile ulterioare
ale caii profunde au cultivat calitati de lunga duratd pre-
cum altruismul, echilibrul sufletesc, o prezenta iubitoare si
compasiunea impartiald, care nu sunt altceva decat trasaturi
pozitive modificate.

Cand am inceput, toate acestea ar fi putut capata eti-
cheta de descoperiri importante pentru psihologia moderna,
daca s-ar fi tinut seama de ele. Indiscutabil, initial, conceptul
de insusire modificatd avea putine in comun cu practicienii
asiatici, raportarea la textele vechi de meditatie si incercari-
le noastre cu privire la aceasta arta interioara. Dupa decenii
de tacere si nepasare, in ultimii ani, au aparut numeroase
observatii care ne-au confirmat ceea ce banuiam. Abia recent
datele stiintifice au fost suficiente, confirmand ceea ce intu-
itia si fextele ne spusesera deja: aceste schimbari profunde
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nu sunt altceva decat semne externe ale unei functii foarte
diferite a creierului. ’

Multe dintre informatii ne-au fost furnizate de labo-
ratorul lui Richie, singurul centru stiintific care a adunat
informatii de la numerosi maestri ai practicilor spiritua-
le contemplative, majoritatea yoghini tibetani §i cea mai
importanta sursd de practicieni ai spiritualitatii profunde.

Acesti neobisnuiti parteneri de cercetare au avut o con-
tributie esentiald la construirea unei baze stiintifice privind
existenta unui mod de a fi care a scapat gandirii moderne,
desi era punctul central al celor mai importante traditiilor
spirituale din lume. Acum avem confirmarea acestor modifi-
cari profunde ale fiintei, o transformare care impinge drama-
tic limitele psihologice umane.

Pentru sensibilitatea moderna, chiar si ideea de , trezi-
re“—scopul caii profunde - pare o poveste demodata. Totusi,
datele furnizate de laboratorul lui Richie (unele dintre aces-
tea au vizut lumina tiparului in diverse publicatii in vreme
ce cartea de fatd se afla ea insasi in curs de publicare) con-
firma faptul ca modificérile pozitive, remarcabile, care au loc
" in creier si in comportament de-a lungul etapelor descrise
pentru calea profundé nu sunt un mit, ci o realitate.

Calea vasta

Amandoi am fost, vreme indelungatd, membri in consiliul de
conducere al Mind and Life Institute [ Institutul pentru Minte
si Viata], fondat initial pentru a crea un dialog sustinut intre
Dalai Lama si cercetatori din diferite domenii.? In anul 2000,

¥
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