(o]
<
(3~}
(- -]
(3~}
-
(1~
o.
(3~}
-
-
—
-
Ll

Redactare: Ioan Es. Pop
Tehnoredactare: Mihail Vlad
Corecturi: Adriana Oprea
Pregitire de tipar: Marius Badea
Design coperti: Ionut Brostianu

Descrierea CIP a Bibliotecii Nationale a Romaniei

HANSON, RICK

Creierul lui Buddha : neurostiinta fericirii, iubirii si intelepciunii /

dr. Rick Hanson, dr. Richard Mendius ; trad. din Ib. englezi de Roxana Birsanu.
— Ed. a 4-a. — Pitesti : Paralela 45,2023

ISBN 978-973-47-4031-4

I. Mendius, Richard

II. Birsanu, Roxana (trad.)

159.9

Buddha’s Brain: The Practical Neuroscience of Happiness, Love & Wisdom
Rich Hanson, Richard Mendius

Copyright © 2009 by Rick Hanson, Ph.D., with Richard Mendius, MD, and
New Harbinger Publications, 5674 Shattuck Avenue, Oakland, CA, 94609

Copyright © Editura Paralela 45,2023

Prezenta lucrare foloseste denumiri ce constituie mirci inregistrate, iar continutul este
protejat de legislatia privind dreptul de proprietate intelectuali.
www.edituraparalela45.ro



DR. RICK HANSON
DR. RICHARD MENDIUS

GCREIERUL
LUI BUDDHA

NEUROSTIINTA FERICIRII, IUBIRII
S| INTELEPCIUNII

Editia a IV-a

Traducere din limba englezi de

Roxana Birsanu

Editura Paralela 45



CUPRINS

CUVANT-TNAINTE 1vviirtieeeirieeirieireet ettt ses et et bbb eaebenne 7
Prefatl ..o b 9
IMIUTEUITIIT oot nse e 11
TREOAUCETE vttt bbbt 13
Capitolul 1. Creierul care se transforma........cocueeeeueiueieeieniineissisiieiseienis 17

Partea intai. Cauzele suferintei
Capitolul 2. Evolutia SUferingei.....ccewvueueeerrereerenrenrineierersereenenseneesenensenseneenens 33
Capitolul 3. Prima si a doua SAZEAta ......c.ovuevmermereerereireirciccrienineeseieensereeneeene 56

Partea a doua. Fericirea

Capitolul 4. Cum si asimilati lucrurile bune........cccoevevcceciernnncnerccenenen. 73
Capitolul 5. Cum si controlati dorintele ........c.ccevvrreureecrcrernrneireirenerenennen. 83
Capitolul 6. Intentii NEStrAMULALE ......cvuevucveereererirrircierererieriereseeseeesenseneeneeene 98
Capitolul 7. Stipanirea de SINE........ccuuveueiieiieiniiieiieicise s 109

Partea a treia. Dragostea
Capitolul 8. Cei doi lupi din inimil.......oceeeereereererieriireiercreneineneieieneneenens 121
Capitolul 9. Compasiunea si asertiunea. .......c.ceevereeureeerserrereereneenerererenseren 134

Capitolul 10. Bunitatea firl margini ........coceeereerenerrererererneeneenerenerenennanes 151



Parteaa patra. ingelepciunea

Capitolul 11. Baza intelegerii.......cccovunininiiiiiicininiiiniciccisisecccieians 169
Capitolul 12. Concentrarea Perfecti.........ccvcueurieriniuriineicieisinisiiieiicieieias 181
Capitolul 13. Relaxarea sinelui .........cceueiuviiiicicinininicicicisisscceieians 192
Anexa. Neurochimie nUtritionald...........oveeeueverereeineneerenerenerieeseisenseneneens 210

REfEIINTe ..o e 217



CUVANT-INAINTE

Creierul lui Buddha vi invitd si vi folositi puterea mintii pentru a vi
consolida concentrarea ca sa va bucurati de o viatid mai buni si de relatii
mai fructuoase cu ceilalti. Punind laolaltd principii stravechi din practi-
ca meditativa a traditiilor budiste si descoperiri moderne din domeniul
neurostiintei, psihologul Rick Hanson si neurologul Richard Mendius au
elaborat un ghid practic si provocator in acelasi timp, care v va conduce
pas cu pas cdtre autoconstientizare.

Progresele stiintifice recente au demonstrat ci creierul unui adult
riméne deschis la schimbare pe intreaga durati a vietii. Desi in trecut
numerosi specialisti in neurostiintd sustineau ci mintea este doar activi-
tatea creierului, acum putem analiza legitura dintre cele doud dimensi-
uni ale vietii noastre dintr-o altd perspectivd. Dacd vom considera mintea
un proces relational ce regleazi fluxul de energie si informatii, vom des-
coperi cd, de fapt, o putem folosi pentru a ne modifica creierul. Adevirul
este ci felul in care ne concentrdm, felul in care directiondm voit fluxul de
energie si informatii din circuitele noastre neuronale poate modifica di-
rect activitatea si structurile creierului. Totul este si stiti care sunt pasii ce
ne ajutd si constientizim acest lucru pentru a ne construi o stare de bine.

Stiind cd mintea este un proces relational, iar creierul — organul so-
cial al corpului, ajungem la altd concluzie: relatiile noastre cu ceilalti nu
sunt doar un segment izolat al vietii; ele au un rol esential in functionarea
mintii si reprezintd un factor fundamental care asigurd sinitatea creierului.
Legiturile noastre sociale modeleazi conexiunile neurale care alcituiesc
structura creierului, ceea ce inseamni ci modul cum comunicim modifici
circuitele neuronale, astfel inct viata noastrd si isi pastreze echilibrul. S-a

7



dovedit stiintific cd atunci cAnd manifestim compasiune si empatie, adici
atunci cind facem abstractie de judeciti gata dobandite si ne concentrim
exclusiv asupra prezentului, controlim de fapt circuitele neuronale, ceea
ce ne permite s transformam chiar si relatia pe care o avem cu noi insine.

Autorii au impletit practici budiste dezvoltate de-a lungul a doud mii
de ani cu noi perspective asupra functiondrii creierului pentru a ne oferi
acest ghid care si ne sprijine in realizarea tuturor acestor schimbiri pozi-
tive. Contextul vietii moderne ne face de multe ori si trecem pe pilot au-
tomat, realizind mai multe activititi in acelasi timp si complicindu-ne
viata cu o abundenti de informatii, stimulare digitald si termene-limita
care ne streseazd creierul si ne impovireazi. Gisirea timpului de odihni
in tot acest haos a devenit o nevoie imperioasi, pe care putini dintre noi
si-o satistac. Creierul lui Buddha ne inviti si respirdm adanc si sd analizim
motivele neuronale pentru care ar trebui sa incetinim ritmul vietii, sd ne
echilibrim creierul si sd ne imbunititim relatiile sociale si cu noi insine.

Exercitiile din aceasti carte se bazeazi pe practici demonstrate stiintific
a avea efecte pozitive in modelarea universului nostru interior, fican-
du-ne mai atenti, mai rezistenti si mai inventivi. Acesti pasi bine stabiliti
potenteazi si nivelul empatiei fatd de ceilalti, consolidand sentimentele
de compasiune si atentie in aceastd lume plind de conexiuni in care triim.
Ni se promite cd, dacd ne putem controla mintea in vederea modificirii
creierului prin intermediul exercitiilor, vom reusi si construim adevirate
circuite de bunitate si stare de bine clipa de clipid, persoani cu persoani si
relatie cu relatie. Ce altceva am mai putea cere? $i ce alt moment mai bun
de a incepe decit chiar cel de acum?

Dr. Daniel J. Siegel

Autor al Mindsight: The New Science of Personal
Transformation si The Mindful Brain: Reflection and
Attunement in the Cultivation of Well-Being
Institutul Neurologic si Centrul de Cercetare in
Constientizare Neuronali UCLA

Los Angeles, California

Tunie 2009



PREFATA

In Creierul Iui Buddha, psihologul Rick Hanson si neurologul Richard
Mendius vd pun la dispozitie o introducere clard si practicd in Invatiturile
esentiale ale lui Buddha. Folosind limbajul contemporan al cercetirii
stiintifice, ei invitd cititorul si descopere misterele mintii, oferind o per-
spectivd modernd asupra invatiturilor stravechi si profunde ale practicii
de meditatie personald. Creierul/ lui Buddha combind cu miiestrie aceste
invitituri clasice cu descoperirile revolutionare din domeniul neurostiintet,
care a inceput si confirme capacitatea oamenilor de a manifesta intelegere,
compasiune si autocontrol — calititi esentiale in instruirea contemplativi.

Dupi ce veti citi aceastd carte, veti intelege modul de functionare a
creierului si veti obtine metode practice care s vi ajute sd vd consolidati
starea de bine, sid vd dezvoltati sentimentul de compasiune si si vi reduceti
suferinta. Veti afla noi perspective asupra vietii si a fundamentelor biolo-
gice care au sprijinit dezvoltarea acestei filosofii. Capitolele vi vor ajuta sd
pricepeti mai bine functionarea mintii si originile neurologice ale ferici-
rii, empatiei si interdependentei.

invﬁ',citurile care stau la baza fiecirui capitol — adevirurile stravechi,
originile intelegerii si dezvoltarea virtutii, iubirii, bunitatii, iertarii si pa-
cii interioare — au o aplicabilitate directd si imediati. Ele sunt prezentate
impreund cu invitatia lui Buddha ca fiecare persoani si le inteleagi in mo-
dul ei propriu. Practicile care insotesc aceste invitituri sunt la fel de clare
si de autentice. Ele intruchipeazi aceleasi activititi pe care le-ati deprin-
de intr-un templu de meditatie.

I-am vizut pe Rick si Richard impirtisind aceste invitituri si respect
influenta lor pozitiva asupra mintii si inimii celor care le pun in practica.
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Mai mult decit oricind, omenirea trebuie si descopere modalititi de
a ddrui dragoste, intelegere si pace, atat la nivel individual, cat si global.
Fie ca aceste cuvinte si contribuie la acest efort sustinut.

Fiti binecuvéntati,

Dr. Jack Kornfield
Centrul Spirit Rock

Woodacre, California
Tunie 2009



INTRODUCERE

Aceastd carte v invatd cum si vi controlati creierul pentru a v bucu-
ra de mai multi fericire, dragoste si intelepciune. Ea exploreazi intercone-
xiunea fird precedent in istorie dintre psihologie, neurologie si practicile
contemplative pentru a rispunde la doud intrebari:

o Ce stiri ale creierului sustin stirile mentale de fericire, dragoste si
intelepciune?

e Cum vi puteti folosi mintea pentru a stimula si consolida aceste stiri
pozitive?

Rezultatul il reprezintd acest ghid practic pentru functionarea cre-
ierului dumneavoastri, care v pune la dispozitie instrumente pentru a-1
schimba treptat in bine.

Richard este neurolog, iar eu sunt neuropsiholog. Desi eu am scris o
mare parte a acestei cirti, Richard este colaboratorul meu de multi ani,
ca si partenerul meu de predare. Paginile de fatd contin si observatiile lui
privind creierul, care sunt rezultatul experientei sale de treizeci de ani ca
medic. Impreuni am infiintat Institutul Wellspring pentru Neurostiinti
si Intelepciune Contemplativi. Pe pagina sa de internet, www.wisebrain.
org, veti gdsi numeroase articole, discutii si alte resurse.

Din aceastd carte veti afla citeva modalititi eficiente de a face fatd
starilor negative ale mintii, precum stresul, starea generald proasti, ca-
pacitatea scdzutd de concentrare, problemele de relationare, anxietatea,
supdrarea si furia. Noi ne vom concentra in principal pe dezvoltarea psi-
hologici, starea de bine si practica spirituald. Timp de mii de ani, contem-
platorii, atletii olimpici ai instruirii mentale, au studiat mintea. In aceasti
carte, vom aplica traditia contemplativi pe care o cunoastem cel mai bine,
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budismul, pentru a detecta calea neuronali citre fericire, dragoste si inte-
lepciune. Nimeni nu cunoaste adevirata naturi a creierului lui Buddha sau
al oricirei alte persoane. Dar stim cum si stimulim si si consolidim ori-
ginile neuronale ale stirilor psihice pozitive, empatice si profund analitice.

CUM PUTETI FOLOSI ACEASTA CARTE

Nu trebuie si aveti cunostinte de neurologie, psihologie sau medicini
pentru a folosi aceastd carte. Ea combind informatii si metode, ca un ma-
nual de utilizare pentru creier, plus o cutie cu instrumente, iar dumnea-
voastrd veti detecta strategiile care functioneazi cel mai bine in fiecare caz.

Deoarece creierul este fascinant, am introdus multe informatii
stiintifice de datd recentd despre el, precum si numeroase referinte pen-
tru cazul in care doriti si consultati si dumneavoastri aceste studii (dar,
pentru a nu transforma cartea intr-un manual, am simplificat descrierile
activitatilor neurale spre a ne concentra pe trisiturile lor esentiale). Pe de
altd parte, dacd vi intereseazd mai mult metodele practice, puteti siri foar-
te bine peste partile stiintifice. Evident, psihologia si neurologia sunt am-
bele stiinte atit de recente, incat existd multe lucruri pe care deocamdati
nu le-au clarificat. Asadar, nici noi nu am incercat si cuprindem totul. De
fapt, am profitat de ocazie pentru a ne concentra asupra metodelor care
au o explicatie stiintificd plauzibild privitoare la modul cum exploateazi
retelele neurale ce produc starea de satisfactie, bunitate si pace.

Aceste metode includ si cateva meditatii dirijate. Instructiunile sunt
voit simplificate, folosind un limbaj mai degraba poetic si evocator decat
limitat si specific. Le puteti aborda in diverse moduri: le cititi doar gin-
dindu-vi la ele; puteti introduce o parte dintre ele in practicile meditative
pe care le efectuati deja; le puteti parcurge impreuni cu un prieten sau le
puteti inregistra si pune in aplicare individual. Instructiunile nu sunt alt-
ceva decit niste sugestii; faceti pauze cit de lungi doriti intre ele. Nu existd
metode gresite de a medita — modul corect este acela care vi se potriveste.

Avertizare: aceastd carte nu inlocuieste ingrijirea profesionisti si nu
reprezintd vreun tratament pentru afectiuni mentale sau fizice. Fiecare
persoani reactioneazd la metode diferite. Uneori, o anumitd metoda
poate provoca sentimente neplicute, mai ales daci existd niste traume.
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Puteti ignora orice metodi doriti, discutati-o cu un prieten (sau consili-
er), modificati-o sau renuntati la ea de tot. Fiti ingidduitori cu dumnea-
voastrd insivi.

In ultimul rind, daci stiu cu certitudine un lucru, acela este cd puteti
face in minte lucruri mirunte care v vor duce la modificiri majore ale
creierului si ale experientei de viatd. Am vizut asta de nenumdrate ori
la persoane pe care le-am cunoscut in calitate de psiholog sau indruma-
tor de meditatie, dar am observat-o si in cazul propriilor mele ganduri si
sentimente. In fiecare zi, vi puteti controla intreaga fiintd orientdnd-o in
directia cea buni.

Atunci cind vi modificati creierul, vd modificati si viata.



CariToruL 1

Creierul care se transformi

Principalele activitati ale creierului sunt supuse schimbarilor.

Marvin L. Minsky

Atunci cand gindirea ti se schimbi, si creierul suportd modificiri. Ca
sd folosim cuvintele psihologului Donald Hebb, atunci cind neuronii se ac-
tiveazd, ei si interactioneazd, ceea ce inseamna cd activitatea mentald produ-
ce noi structuri neuronale (Hebb 1949; LeDoux 2003). Prin urmare, chiar
si gandurile si sentimentele pasagere pot lisa urme de durati asupra creie-
rului, asa cum ploaia de primévard sapd mici santuri pe pantele dealurilor.

De exemplu, in cazul soferilor de taxi din Londra, care prin natura
meseriei trebuie si memoreze o multime de stridute intortocheate, hipo-
campul (0 zond vitald din creier care ajuti la crearea amintirilor vizuale si
spatiale) isi mireste volumul, deoarece este o regiune a creierului intens fo-
lositd (Maguire et al. 2000). Pe misuri ce deveniti o persoand mai fericiti,
regiunea frontald stingi a creierului devine tot mai activi (Davidson 2004).

Gandurile care ne trec prin minte ne sculpteazi si creierul. Astfel, ne
putem folosi mintea pentru a influenta in bine modificarile creierului, lucru de
care va beneficia nu doar intreaga noastra fiint, ci si persoanele cu care
intrdm in contact.

Cartea aceasta isi propune si vd invete cum s procedati. Veti afla ce
face creierul atunci cind suntem fericiti, intelepti si cind iubim, veti des-
coperi numeroase metode prin care si activati aceste stiri, consolidandu-le
putin cite putin. Asta vd va ajuta si vi reactivati treptat creierul dinspre
interior citre exterior, pentru a v bucura de o stare psihicd mai buni,
pentru a avea interactiuni umane implinite si a dobandi pacea interioara.
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NOTIUNIDE BAZA DESPRE CREIER

Creierul este un tesut de 1,3 kg cu o consistenti ca
de tofu, care contine 1,1 mii de miliarde de celu-
le, inclusiv 100 de miliarde de neuroni. In medie,
fiecare neuron stabileste cu ceilalti neuroni apro-
ximativ cinci mii de conexiuni, denumite sinapse
(Linden 2007).

In momentul in care neuronul creeazi sinapse, el
primeste semnale de la alti neuroni, de obicei sub
forma unor substante chimice denumite neurofransmititori. Semnalele
1i indicd neuronului dacd trebuie si se activeze sau ba, fapt ce depin-
de in principal de combinatia de semnale pe care le primeste in fiecare
moment. Atunci cAnd neuronul se activeazi, el transmite semnale altor

neuroni prin intermediul sinapselor, informéindu-le daci e cazul si se
activeze sau nu.

Un neuron obisnuit se activeazd de 5-50 de ori pe secunda. In timpul de
care veti avea nevoie pentru a parcurge subiectele din acest chenar, ca-
tralioane de semnale vi vor traversa creierul.

Fiecare semnal neuronal reprezintd un fragment de informatie; sistemul
nervos manevreazi informatiile asa cum inima contribuie la circulatia
sangelui. Toate aceste informatii reprezinti ceea ce noi numim in sens
larg mintea, pe care, in cea mai mare parte, nu o constientizim vreoda-
ti. In acceptiunea pe care o vom da termenului in lucrarea de fati, min-
tea include semnalele care determini rispunsul la stres, cunostintele care
ne ajutd si mergem pe bicicletd, trisdturile de personalitate, sperantele
si visele, precum si intelesul cuvintelor pe care le cititi aici.

Creierul este principalul factor care formeazi si dinamizeazd mintea.
Are o activitate atit de intensd incét, desi reprezintd doar 2% din greu-
tatea corpului, foloseste 20-25% din oxigenul si glucoza produse de aces-
ta (Lammert 2008). Pentru a-si indeplini functiile, bizaie incontinuu
ca un frigider; asadar, consumi cam aceeasi cantitate de energie indi-
ferent dacd dormim profund sau depunem un efort sustinut de gandire
(Raichle si Gusnard 2002).

Numirul combinatiilor posibile dintre 100 de miliarde de neuroni care
se activeazi sau nu este de aproximativ 10 la puterea un milion sau 1 ur-
mat de un milion de zerouri; acesta este si numarul posibilelor stiri prin
care creierul poate trece. Ca s aveti un termen de comparatie, numirul
atomilor din Univers este estimat la doar 10 la puterea optzeci.
Evenimentele mentale constiente se bazeazi pe asocieri temporare ale si-
napselor care se formeazi si se impristie de obicei in doar cateva secunde,

/
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precum firele de praf surprinse de o razi de soare (Rabinovich, Huerta si
Laurent 2008). Neuronii pot crea si circuite indelungate, consolidandu-si
conexiunile drept urmare a activititii mentale.

o Creierul lucreazi ca un sistem. Asadar, daci atribuim o anumiti functie
ca, de exemplu, atentia sau emotiile, unei singure parti din creier, nu fa-
cem decit sd simplificim lucrurile.

e Creierul interactioneazi cu alte sisteme din organism, care, la rindul
lor, interfereazd cu mediul inconjuritor; in plus, el este modelat si de
minte. In cel mai larg sens, mintea este alcidtuitd din creier, corp, me-
diul natural si cultura umani, precum si de mintea in sine (Thompson
si Varela 2001). Atunci cind ne referim la creier ca fiind elementul de
bazi al mintii, iardsi nu facem decit si simplificim lucrurile.

e Mintea si creierul interactioneazi atit de profund, incit sunt percepute

cel mai adesea ca un singur sistem codependent minte/creier.

O OCAZIE FARA PRECEDENT

Asa cum microscopul a revolutionat biologia, in ultimele decenii noile
instrumente de cercetare, precum tehnologia MRI, au condus la o crestere
semnificativd a datelor stiintifice privind mintea si creierul. In consecinti,
detinem acum mult mai multe posibilititi de a fi mai fericiti si mai eficienti
in viata cotidiani.

Intre timp, a crescut si interesul fati de traditiile contemplative, care
de mii de ani analizeazd mintea si, implicit, creierul, relaxind mintea/
creierul suficient de mult incét si cap-

teze cele mai subtile misciri ale lor si sd
Probabil ci in ultimii

doudzeci de ani am aflat
mai multe despre creier
decdt in intreaga istorie.
pe cei care au ajuns deja si il stipaneas- Alan Leshner

dezvolte metode sofisticate de a le trans-
forma. Daci doriti sd fiti buni intr-un
anumit domeniu, este util sd ii studiati

cd, precum maestrii bucitari de la televi-

zor — asta dacd vi place sd gititi. Asadar,

daci doriti s simtiti mai multd fericire, putere interioard, liniste si pace,

este logic sd invitati de la persoanele care practici traditiile contemplati-

ve — atit laici, cit si cilugiri — si s-au dedicat dezvoltirii acestor calititi.
Desi termenul ,,contemplativ” poate pirea exotic, ati fost deja contem-

plativi dacd ati meditat vreodatd, dacd v-ati rugat sau ati privit stelele cu
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uimire. Omenirea detine numeroase traditii contemplative, multe din-
tre ele asociate principalelor religii: crestinism, iudaism, islamism, hin-
duism si budism. Dintre acestea, stiinta

a luat cel mai mult in considerare budis-

Orice nu este 0 mul. In acelasi mod ca stiinta, budismul
perspectivd contemplativi
asupra vietii este aproape
sigur refeta nefericirii.

incurajeazd oamenii sd nu se increadi
doar in credinti si nu impune credinta in
b ) b
Pirintele Dumnezeu. De asemenea, are un model
Thomas Keating detaliat al mintii, care satisface cerintele

psihologiei si neurologiei. Asadar, desi
avem un mare respect pentru alte traditii
contemplative, ne vom axa in special pe metodele si perspectivele budiste.

Imaginati-vi fiecare dintre aceste discipline — psihologia, neurologia
si practicile contemplative — sub forma unui cerc (figura 1). Potentialul
descoperirilor din zona lor de intersectare este abia vizibil, dar cercetito-
rii, clinicienii si practicantii contemplatiei au aflat deja multe despre sta-
rile creierului care stau la baza stirilor mentale generale si despre cum si
activeze aceste stiri mentale.

psihologia

neurologia

practicile
contemplative

Fig. 1. Intersectarea celor trei discipline

Aceste descoperiri importante v permit si v influentati propria minte.
Le puteti folosi pentru a reduce necazuri sau afectiuni, pentru a vd potenta
starea de bine si a sprijini practicile spirituale. Ele sunt activititile principale
ale ceea ce am putea denumi calea ilumindrii, iar scopul nostru este de a folosi
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neurologia pentru a vi ajuta si cilitoriti [~ N\
Istoria stiintei abundd in

exemple despre utilitatea
existentei a doud seturi

departe si in sigurantd de-a lungul acestei
cii. Nicio carte nu v poate prezenta cre-

ierul lui Buddha, dar intelegind mai bine de tebnici, doud seturi de
creierul si mintea persoanelor care au ajuns idei dezvoltate in contexte
departe pe aceasti cale, vi puteti dezvolta diferite intru cautarea

adevdrului si stabilirea

si dumneavoastri aceleasi sentimente de e 5
legdturii cu celdlalt.

bucurie, empatie si intelegere in propriul

. . ) J. Robert Oppenheimer
creier si in propria minte. -

DE$TEPTAREA CREIERULUI

Atat Richard, cit si eu credem ci existd un element transcendental in
functionarea mintii, a constiintei, a ciii citre iluminare, fie ¢ il numim
Dumnezeu, Spirit, Buddha, Pimant sau orice altceva. Indiferent de natura
lui, el se afld prin definitie dincolo de universul fizic. Deoarece nu poate
fi dovedit in vreun fel, este important si este in spiritul stiintei sa il ludm
in calcul ca pe o posibilitate viabila.

Acestea fiind spuse, tot mai multe studii aratd cat de mult depinde
mintea de creier. De exemplu, pe misuri ce creierul se dezvoltd in copili-
rie, la fel se intdmpli si cu mintea; dacd vreodati creierul suferd vreo lezi-
une, la fel se intdmplid si cu mintea. Schimbirile subtile la nivelul chimiei
creierului ne modificd starea, concentrarea si memoria (Meyer si Quenzer
2004). Folosirea unor magneti puternici pentru suprimarea sistemului care
produce emotii modifici modul cum oamenii emit judeciti morale (Knoch
et al. 2006). Chiar si unele experiente spirituale se coreleazi cu activititile
neurale (Vaitl et al. 2005).

Orice aspect al mintii care nu este transcendental trebuie sd se baze-
ze pe procesele fizice ale creierului. Activitatea mentald, constientd sau
inconstientd, se muleazi pe activitatea neurald asa cum imaginea unui apus
in ecranul calculatorului se muleazd pe modelul incirciturilor magnetice
pe de hard drive. Pe langi posibilii factori transcendentali, creierul este
conditia necesari si aproximativ suficientd pentru minte. Aproximativ su-
ficientd deoarece creierul se afli intr-o retea mai mare de cauze si conditii
biologice si culturale si este la raindul lui afectat de minte.
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Evident, nimeni nu stie exact cum construieste creierul mintea sau, con-
form spuselor lui Dan Siegel, cum foloseste mintea creierul pentru a se au-
toconstrui. Se spune uneori ci cele mai mari intrebiri stiintifice la care inca
nu existd raspunsuri sunt: Ce a provocat Big Bang-ul? Care este teoria uni-
ficatoare care integreazd mecanica cuantici si relativitatea generald? Care
este relatia dintre minte si creier, mai ales in ceea ce priveste experientele
constiente? Ultima intrebare se afla alituri de celelalte doud deoarece este
la fel de greu de gisit un raspuns la ea si e la fel de importanti ca si acestea.

Ca si recurgem la o analogie, dupd Copernic, majoritatea persoane-
lor educate au acceptat ci Pimantul se roteste in jurul Soarelui. Dar ni-
meni nu stia cum se intdmpld asta. Cu aproximativ 150 de ani mai tarziu,
Isaac Newton a dezvoltat legile gravitatiei, care au inceput si explice mo-
dul de rotire a Pimantului in jurul astrului siu. Apoi, peste alti 200 de ani,
Einstein a rafinat explicatia lui Newton prin intermediul teoriei relativititii
generale. S-ar putea s dureze 350 de ani sau chiar mai mult pini si
intelegem pe deplin relatia dintre creier si minte. Intre timp, o ipotezi re-
zonabild de lucru e ci mintea este ceea ce face creierul.

Prin urmare, desteptarea mintii inseamni desteptarea creierului. De-a
lungul istoriei, barbati, femei si mari invititori au cultivat stiri mentale
remarcabile, generind stiri neuronale exceptionale. De exemplu, atunci
cand cilugirii tibetani intrd in meditatie profundi, ei produc unde neuro-
nale gama nemaiintalnit de puternice si profunde ale activititii electrice,
in care regiuni neobisnuit de mari ale retelei neurale pulseazi sincron de
cate 30-80 de ori pe secundi (Lutz et al. 2004), integrand si unificind te-
ritorii vaste ale mintii. Asadar, inclinindu-ne plini de respect in fata trans-
cendentalului, vom rimane pe teritoriul stiintei occidentale pentru a afla
metodele eficiente oferite de neuropsihologia moderni si practicile con-
templative care, impreund, duc la crearea unei senzatii mai puternice de
fericire, dragoste si intelepciune.

Vi avertizdm cd aceste metode nu inlocuiesc practicile spirituale
traditionale. Nu aveti nevoie de o diplomi sau de un doctorat in neurostiinte
pentru vi analiza sentimentele si lumea inconjuritoare si pentru a deve-
ni o persoand mai bund si mai fericitd. Dar intelegerea modului in care vi
puteti influenta creierul poate fi deosebit de utild, mai ales pentru cei ce
aveti timp de practici intensive, spre deosebire de viata monahali, care se
dedica permanent atingerii desavarsirii.
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CAUZELE SUFERINTEI

Desi viata are numeroase pliceri si bucurii, ea oferd totodatd suficiente
necazuri si disconfort. Acestea sunt efectele secundare negative a trei stra-
tegii care s-au dezvoltat pentru a ajuta animalele si oamenii si isi transmi-
td genele de la o generatie la alta. Pentru simpla supravietuire, respectivele
strategii functioneazi perfect, dar conduc si citre suferintd (dupd cum vom
analiza in detaliu in urmitoarele doui capitole). In concluzie, de fiecare dati
cand o anumiti strategie nu mai functioneazi, sistemul nervos este traversat
de semnale de alarmi inconfortabile si uneori agonizante, care readuc ani-
malul pe calea cea buni. Dar acest lucru se petrece tot timpul, deoarece fie-
care strategie contine contraindicatii inerente atunci cind animalul incearci:
e Sisepare ceea ce este legat pentru a crea o limitd intre sine si lume.

e Sistabilizeze ceea ce se aflid in continud transformare pentru a-si pis-
tra sistemele interne in limite de functionare normale.

e Sise ataseze de pliceri trecitoare si sa ignore durerile inevitabile pen-
tru a profita de ocaziile care i se oferd si a evita amenintirile.
Majoritatea animalelor nu au sisteme nervoase suficient de comple-

xe pentru a permite semnalelor de alarmi ale acestor strategii si se dez-
volte sub forma unor probleme majore. Dar creierul nostru, care este mult
mai dezvoltat, reprezintd un teren fertil pentru recolta de suferintd. Doar
noi ne ingrijorim de viitor, regretim trecutul si ne facem reprosuri pen-
tru prezent. Devenim frustrati atunci cind nu avem ce ne dorim si suntem
dezamigiti atunci cind se termini ceea ce ne place. Suferim pentru ca su-
ferim. Ne suparim pentru cd simtim durere, suntem furiosi pentru cd mu-
rim, tristi pentru cd ne trezim iardsi tristi. Suferinta aceasta, ce cuprinde
aproape intreaga noastrd nefericire si nemultumire, este creati de creier —
fapt ironic, dureros si care ne di foarte multe sperante.

Deoarece, daci creierul este cauza suferintei, tot el poate fi si vinde-
carea ei.

VIRTUTE, INTELEGERE SI INTELEPCIUNE

Acum mai bine de doud mii de ani, un tinir pe nume Siddhartha (care
nu era incd iluminat, asadar nu se numea incd Buddha) a petrecut multi
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ani antrenindu-si mintea si, astfel, creierul. In noaptea iluminirii, si-a

analizat profund mintea (care reflecta si dezviluia activititile creierului

siu), a vizut cauzele suferintei si calea citre eliberarea din ghearele aces-

teia. Apoi, timp de patruzeci de ani, a stribitut nordul Indiei, predicind

celor care voiau si il asculte:

e Cum si potoleascd focul licomiei si al urii pentru a trdi in armonie.

e Cum si isi controleze mintea si si o concentreze pentru a vedea din-
colo de confuziile produse de ea.

e Cum si isi dezvolte sentimentul eliberirii.

Pe scurt, el predica virtutea, intelegerea (denumitd si concentrare) si
intelepciunea. Acestia sunt cei trei piloni ai practicii budiste si totodata
izvoarele bunistirii zilnice, dezvoltirii psihologice si implinirii spirituale.

Virtutea implicd pur si simplu controlul actiunilor, cuvintelor si gin-
durilor pentru a crea beneficii si a nu te rini pe tine si pe ceilalti. In creier,
virtutea se bazeaza pe comenzi de sus in jos, provenite de la corzexul pre-
frontal (CPF). Prefrontal se referd la partea cea mai din fatd a creierului,
situatd imediat in spatele si deasupra fruntii, iar corfexul este stratul exte-
rior al creierului (ridicina latini a cuvAntului inseamni coqjd). Virtutea se
bazeazi si pe calmarea de jos in sus a sistemului nervos parasimpatic, ca si
pe emotiile pozitive ale sistemului /imbic. Veti atla cum si lucrati cu cir-
cuitele acestor sisteme in capitolul 5. In plus, vom explora virtutea in ca-
drul relatiilor, deoarece atunci este nevoie de ea cel mai mult, iar apoi vom
construi pe aceastd temelie pentru a crea stirile de empatie, bunitate si
dragoste (vezi capitolele 8, 9 si 10).

Ingelegerea implici folosirea cu atentie a universului interior si exte-
rior. Deoarece creierul dumneavoastri invatd in special din experientele
pe care le triiti, intelegerea este modul de a alege doar experientele po-
zitive si a vi le insusi (vom discuta cum si facem aceasta in capitolul 4).
In capitolele 11 si 12, vom analiza modalititi de activare a stirilor ne-
uronale care promoveazi intelegerea, inclusiv punctul absorbtiei medi-
tative profunde.

Intelepciunea nu este decit bunul-simt, pe care il dobanditi in doui eta-
pe. Prima: trebuie si intelegeti ce v face riu si ce vi ajutd. Cu alte cuvin-
te, trebuie sd identificati cauzele suferintei si modalititile prin care si ii
puneti capit (subiectul capitolelor 2 si 3). Apoi, dupi ce ati inteles aceasta,
renuntati la lucrurile care vi fac riu si asimilati-le pe celelalte (capitolele 6
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si 7). Drept urmare, in timp, vi veti simti mai legat de tot ce se afli in jur,
mai senin in ceea ce priveste lucrurile care se schimbi si se sfarsesc si mai
capabil de a trii bucurii si durere fird a alerga dupd primele si a vi lupta
cu cealalt. In sfarsit, capitolul 13 se axeazi pe cea mai subtili si seduci-
toare provocare a intelepciunii: sentimentul de a fi un individ separat de
lume si totusi vulnerabil.

CONTROL, INVATARE SI SELECTIE

Virtutea, intelegerea si intelepciunea sunt sustinute de cele trei functii
vitale ale creierului: control, invitare si selectie. Creierul se controleazi
atit pe sine, cit si celelalte sisteme ale organismului, cu ajutorul unei serii
de activititi excitante si inhibitorii: lumini verzi si lumini rosii. El invata
prin crearea de noi circuite si consolidarea sau slibirea celor existente. In
acelasi timp, selecteazi orice experienti care i se pare valoroasi. De exem-
plu, chiar si un vierme poate fi dresat sd aleagid o anumitd cale pentru a
evita un soc electric.

Aceste trei functii — control, invitare si selectie — opereazi la toate ni-
velele sistemului nervos, de la miscarea moleculard complexi din capitul
unei sinapse, pani la integrarea la nivelul intregului creier a unor activititi
precum controlul, competenta si discernimantul. Toate cele trei functii se
implica in orice activitate mentald importanta.

Totusi, fiecare tip de practici ii corespunde destul de fidel uneia din-
tre cele trei functii neuronale esentiale. Virtutea se bazeazi considerabil pe
control, pentru a stimula inclinatiile pozitive si a le inhiba pe cele negative.
Intelegerea duce la o noui invitare, deoarece modeleazi circuitele neura-
le si se bazeaza pe invitarea din trecut pentru a dezvolta o constientizare
constanti si condensati. Intelepciunea se referi la alegerile pe care le fa-
cem, precum renuntarea la plicerile nesemnificative de dragul altora mai
consistente. Prin urmare, dezvoltarea virtutii, intelegerii si intelepciunii
depinde de imbunititirea controlului, invitirii si selectiei care se produc
la nivelul creierului. Consolidarea celor trei functii neurale, pe care veti
invita sd o faceti in paginile urmitoare, construieste astfel pilonii practi-
cii contemplative.
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PREDISPOZITIA MINTII

Atunci cind porniti pe calea ilumindrii, incepeti de acolo de unde vi
aflati deja. Apoi, investind timp, efort si mijloace creatoare, consolidati
treptat virtutea, intelegerea si intelepciunea de care dispuneti si v veti simti
mai fericit si mai iubitor. Unele traditii descriu acest proces ca pe revelarea
adeviratei naturi a omului, care a fost de fapt tot timpul prezentd in noi.
Altii o consideri o transformare a mintii si sufletului. Evident, aceste doui
aspecte care tin de calea ilumindrii se sustin reciproc.

Pe de alti parte, adevirata dumneavoastri naturi este atat un refugiu,
cat si o resursd pentru dezvoltarea psihologici si practica spirituali, care
sunt adesea anevoioase. Este remarcabil faptul cd toti oamenii care si-au
sondat mintea in profunzime, inteleptii si sfintii din fiecare traditie reli-
gioasd, spun in mare acelasi lucru: natura noastrd fundamentali este puri,
constientd, linistitd, senind, iubitoare si inteleaptd, si este legata prin fire
misterioase de aspectele realitatii inconjuritoare, indiferent ce nume i-am
da acesteia. Desi adevirata noastrd naturd se poate ascunde temporar in
spatele unor probleme precum stresul, grijile, furia si dorintele nesatisfacu-
te, ea continud si existe. Faptul ci stim acest lucru este foarte reconfortant.

Pe de altd parte, si lucrezi cu mintea si corpul pentru a incuraja dez-
voltarea a ceva ce este deja un intreg si pentru a indepirta ceea ce nu este
astfel reprezintd un element vital al oricirui efort de dezvoltare psiholo-
gicd si spirituald. Chiar daci practica e o operatie de indepirtare a obsta-
colelor ce duc spre revelarea adeviratei naturi umane, ca sa imprumutim
o imagine din budismul tibetan, ea reprezintd un proces progresiv de in-
struire, purificare si transformare. In mod paradoxal, este nevoie de timp
pentru a deveni ceea ce suntem deja.

In orice caz, aceste schimbiri la nivelul mintii — descoperirea purititii
interioare si cultivarea calititilor majore — reflectd schimbirile din creier.
Daci intelegem mai bine felul in care creierul opereazi si se modifici, fe-
lul cum este modelat de emotii sau se lasd invadat de liniste, cum induce
starea de distragere sau incurajeazi atentia, cum face alegeri intelepte sau
diunitoare, putem prelua mai eficient controlul asupra lui i, astfel, asupra
mintii. Aceasta va face dezvoltarea spirituald mai usoard si mai eficientd,
generdnd o mai accentuatd stare de bine, dragoste si introspectie si v va
sprijini sd inaintati cit mai mult posibil pe calea iluminarii.
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FITI PROPRIUL ALIAT

Existd un principiu moral general care sustine ci, cu cit ai mai multd
putere asupra cuiva, cu atit e mai mare responsabilitatea de a folosi acea
putere in scop benefic. Ei bine, care este persoana asupra cireia aveti cea
mai mare influentd? Rispunsul: viitoarea dumneavoastri fiintd. Vi tineti
viata in propriile miini, iar viitorul depinde de cum aveti griji de ea.

Una dintre experientele majore ale vietii mele s-a produs intr-o sea-
rd din preajma Zilei Recunostintei, pe cind aveam aproape sase ani. Imi
aduc aminte ci stiteam vizavi de casa noastrd, pe marginea cimpurilor
de porumb din Illinois, uitindu-mi cum apa de la ploaia recentd umplea
santurile din pimantul negru. Pe dealurile din zare palpaiau luminite. Mi
simteam linistit si calm, dar si trist din cauza nefericirii din casa noastra
in seara aceea. Apoi am avut o strifulgerare: depinde de mine si nu de alt-
cineva s imi gisesc calea in timp citre acele luminite indepirtate si citre
promisiunea de fericire pe care o reprezinta.

Am pistrat in amintire acel moment datoriti invatimintelor pe care mi
le-a dat despre ce putem si ce nu putem controla. Este imposibil sd schim-
bim trecutul sau prezentul: putem doar accepta situatia asa cum este. Dar
puteti #inde citre cauzele unui viitor mai bun. Veti realiza acest lucru prin
actiuni mérunte si nesemnificative. Pentru a folosi exemple care vor apirea
in capitolele urmitoare din aceastd carte, puteti respira profund in timpul
unei intruniri tensionate pentru a forta o expirare la fel de profundi, acti-
vand astfel sistemul nervos parasimpatic (SNP). Sau, atunci cind rememorati
o experientd neplicutd, amintiti-vd de sentimentul pe care il aveti atunci
cind sunteti aldturi de persoana care vi iubeste, fapt ce va injecta in amin-
tirea neplicutd un sentiment pozitiv. Sau, pentru a vd calma gandurile,
prelungiti deliberat stirile de fericire, deoarece aceasta va creste nivelele
neurotransmititorului dopamini, care vi va ajuta s vd concentrati mai bine.

In timp, aceste actiuni mirunte conteazi. In fiecare zi, activititile
obisnuite, ca si orice alte practici spirituale sau de dezvoltare personali,
contin zeci de ocazii de a vi modifica creierul pornind din interior. Chiar
aveti aceastd putere — lucru minunat intr-o lume plini de forte pe care nu
le puteti controla. O singurd piciturd de ploaie nu are multd putere, dar
mai multe, intr-un timp suficient de indelungat, pot modifica chiar si
Marele Canion.
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Insi pentru a face acesti pasi trebuie si fiti propriul dumneavoastri
aliat, lucru care nu pare foarte usor la inceput. Multi oameni sunt mai
amabili cu ceilalti decét cu ei insisi. Pentru a deveni mai tolerant cu dum-
neavoastrd, este util si vd convingeti de cauzele care vi vor schimba creie-
rul in bine. De exemplu, ganditi-vi la urmitoarele:

e Cindva ati fost si dumneavoastri copil, unul de care ceilalti au avut gri-
ji ca de altii. Vi puteti imagina in postura de copil? Acelasi lucru este
valabil si in prezent: sunteti o fiintd umani ca oricare alta si meritati
sa fiti la fel de fericit, iubit si intelept.

e Pe misuri ce veti Inainta pe calea iluminirii, veti deveni mai eficient
in profesia si in relatiile dumneavoastri. Ganditi-vi la cét vor benefi-
cia ceilalti dacd veti fi mai bine dispus, mai cald si mai intelept. Faptul
¢l vd preocupi propria dezvoltare nu este egoism. De fapt, este un dar
minunat pe care-1 oferiti altora.

LUMEA PE TAISUL SABIEI

Poate cel mai important lucru este si analizati consecintele propriei
dezvoltiri, care ajutd in mod imperceptibil, dar real persoanele ce triiesc
intr-o lume dominati de licomie, confuzie, teami si furie. Lumea noas-
tri se afld pe tdisul sabiei si ar putea cidea de orice parte a lui. Incet, dar
sigur, la nivel global, se observi o crestere a democratizirii, un numir tot
mai mare de organizatii care pledeazi pentru intoarcerea la origini si o
mai mare intelegere a interrelatiilor noastre fragile. Pe de altd parte, at-
mosfera devine tot mai tensionati, tehnologiile militare sunt din ce in ce
mai periculoase, in vreme ce un miliard de persoane se culed flimande in
fiecare seari.

Tragedia si ocazia pe care le oferd acest moment din istorie sunt iden-
tice: resursele naturale si tehnice necesare pentru a ne salva de abis exis-
td deja. Problema nu este lipsa resurselor, ci lipsa de vointi si de limite, de
atentie acordati realititii si de interes pentru propria persoand. Cu alte cu-
vinte, lipsa virtutii, intelegerii si intelepciunii.

Pe misuri ce dumneavoastri si alte persoane reusiti sd vi controlati
tot mai mult mintea si, astfel, creierul, lumea noastrd ar putea-o lua in
directia cea buni.
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Capitolul 1: IDEI PRINCIPALE

Ceea ce se petrece in minte vd schimbi creierul, atat temporar, cit si
pe termen lung. Neuronii care lucreazd impreund se activeazi impre-
uni. Ceea ce se petrece in creier vd schimbd mintea, deoarece creierul
si mintea sunt un sistem integrat.

Asadar, vi puteti folosi mintea pentru a vd schimba creierul astfel in-
cat acesta si vd influenteze in mod pozitiv atit mintea, cit si persoa-
nele cu care interactionati.

Persoanele care au practicat traditii contemplative sunt atletii olimpici
ai mintii. Modul in care si-au antrenat mintea (si, astfel, creierul) dez-
viluie modalititi eficiente de a v bucura de mai multa fericire, dra-
goste si intelepciune.

Creierul s-a dezvoltat pentru a vi ajuta sd supravietuiti, dar principa-
lele strategii de supravietuire vd produc si suferinta.

Virtutea, intelegerea si intelepciunea sunt pilonii stirii de bine, ai dez-
voltirii personale si ai practicilor spirituale zilnice. Ele se bazeazi pe
cele trei functii neurale esentiale, control, invitare si selectie.

Calea ilumindrii implicd atat transformarea mintii/creierului, cit si re-
velarea adeviratului caracter, care existd in stare latenti.

Actiunile zilnice mirunte vor duce la schimbiri majore de-a lungul
timpului, pe misurd ce vi veti construi noi structuri neurale. Pentru a
reusi, trebuie sd deveniti propriul dumneavoastri aliat.

Modificirile majore din creierul multor persoane ar putea conduce lu-
mea intr-o directie mai buni.





