DANIEL J. SIEGEL

NEUROSTIINTA
FERICIRII

DEZVOLTAREA CONSTIENTA A
CREIERULUI CATRE ARMONIE
SI'INTEGRARE

Traducere din limba engleza:

MARILENA CONSTANTINESCU

EDITURA ﬂ{% HERALD

Bucuresti



CUPRINS

Multumiri

Prefata

Partea I: Minte, creier si stare de constienta
Capitolul 1: Starea de prezentd constientd

Capitolul 2: Elementele de bazé ale creierului

Partea a ll-a: Cufundarea in experienta directa
Capitolul 3: O saptamanda de tacere

Capitolul 4: Suferinta si fluxurile constientizarii

Partea a lll-a: Aspecte ale creierului constient
Capitolul 5: Subiectivitate si stiinta

Capitolul 6: Cuplarea la butucul rotii

Capitolul 7: Eliminarea judecatii discriminatorii
Capitolul 8: Sintonizarea lguntrica

Capitolul 9: Coerenta reflectiva

Capitolul 10: Flexibilitatea sentimentelor

Capitolul 11: Gandirea reflectiva

11

21
23
51

75
77
94

115
117
137
165
200
226
249
270



Partea a IV-a: Reflectii asupra creierului constient
Capitolul 13: Educarea mintii

Capitolul 13: Starea de reflectivitate
in practica medicala

Capitolul 14: Creierul constient in psihoterapie

Postfata
Anexal |
Anexa ll

Anexa lll

Bibliografie

303
305

325
339

377
386
390
396

425



PREFATA

Bine ati venit in caldtoria catre centrul vietilor noastre.
Stiinta a demonstrat faptul c& a avea o stare de atentie con-
stientd (mindful awareness) - cu alte cuvinte, de a participa la
bogatia experientei trdite aici si acum, conduce la o ameliorare
a fiziologiei noastre, a functiilor noastre mintale si a relatiilor
noastre interpersonale. Faptul de a fi pe deplin prezentiin con-
stiinta noastrd oferd vietilor pe care le traim noi posibilitati de
bundstare.

Aproape toate culturile au practici care ajutd oamenii s&
dezvolte un nivel ridicat de constientizare a clipei. Fiecare din-
tre marile religii ale lumii utilizeazd o metoda ce le permite per-
soanelor sg-si focalizeze atentia, incepand de la meditatie pana
la rugdciune, de la yoga pand la Tai Chi. Fiecare dintre aceste
traditii poate avea propria abordare particularg, dar toate au
in comun aceeasi dorintd, aceea de a focaliza in mod intentio-
nat starea de constientizare intr-o manierd care sd ducd la
transformarea vietilor oamenilor. In cadrul diferitelor culturi
umane, starea de atentie constientd reprezintd un obiectiv
universal. Desi starea de mindfulness este adesea vazuta ca fi-
ind o forma de abilitate atentionald care face ca mintea sa fie
focalizatad asupra momentului prezent, aceastd carte aruncd o
privire profundd asupra acestui tip de constientizare, ins& face
acest lucru considerand starea de mindfulness ca fiind o forma
de relationare séindtoasd cu propria persoand.

In ceea ce md priveste, domeniul de studiu al relatiilor in-
terpersonale este cel din cadrul familiei, cadru in care folosesc
conceptul de ,sintonie” pentru a examina modul in care o per-
soand, un pdarinte de exemplu, isi focalizeazd atentia asupra
lumii interioare a altuia, si anume a copilului sdu. Aceastd fo-
calizare asupra mintii unei alte persoane stimuleazd anumite
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circuite neuronale care permit persoanelor care interrelatio-
neazd sa se ,simtd simtiti” reciproc. Aceastd stare este cruci-
ald pentru persoanele care doresc sa se simtd vibrante si vii, sa
fie intelese si relaxate in cadrul relatiei. Cercetdrile au aratat
cd astfel de relatii bazate pe sintonie promoveazd rezilienta si
longevitatea. Intelegerea pe care noi o dam stdrii de mindful-
ness este fundamentatd pe aceste studii dedicate atat sintoniei
interpersonale, cat si functiilor de autoreglare a atentiei foca-
lizate, si astfel putem sa sugerdm ideea ca starea de constien-
tizare atentd reprezintd o forma de sintonizare intrapersonald.
Cu alte cuvinte, a fi atent si prezent constituie un mod de a-ti
deveni propriul prieten cel mai bun.

Vom explora modul in care sintonia, prin intermediul pro-
cesului de integrare neuronald, poate determina creierul s& se
dezvolte intr-o modalitate care s& promoveze o autoreglare
echilibratd, care va permite, la randul sau, aparitia flexibilitatii
mintale si aintelegerii de sine. Acest mod, cel in care ne simtim
perceputi, in care ne simtim conectati cu lumea exterioard, ne
poate ajuta, prin intermediul constientizdrii atente, sd intele-
gem faptul ca sintonizarea cu propriul sine poate promova ace-
le dimensiuni fizice si psihologice ale propriei bunastari.

Focalizarea la nivelul creierului ne poate ajuta sd vedem
similitudinile pe care le prezintd mecanismele acestor doud
forme de sintonizare, intra- si interpersonald. Prin examinarea
aspectului neuronal al functionarii cerebrale si a posibilei core-
lari a acesteia cu constientizarea pling de atentie, am putea fiin
masurd sd ne extindem intelegerea legatd atat de motivul pen-
tru care cat si de modul in care starea de mindfulness creeaza
imbunatatiri (bine documentate) ale functiei imune, un senti-
ment interior de bundstare si o mdrire a capacitdtii noastre de
a avea relatii interpersonale satisfacatoare.

Eu personal nici nu sunt adeptul vreunei traditii de consti-
entizare atentd si nici nu am beneficiat de vreo instruire for-
mald in practica mindfulness inainte de a demara acest proiect,
ca atare, aceastd carte va constitui un punct de vedere diferit
si nu va prezenta viziunea unei forme specifice de mindfulness.
Abordarea lucrarii de fatd va constitui o explorare a conceptu-
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lui general de mindfulness. Starea de mindfulness poate fi culti-
vatd prin multe mijloace, incepand de la experientele din cadrul
relatiilor bazate pe sintonie, la aborddrile ce se regasesc in pro-
cesul educational, care pun accentul pe reflectie, ajungand, in
cele din urma, pand la meditatia formala.

NEVOIA

Avem nevoie disperatd de un nou mod de a fi - de a fiin noi
insine, in scolile noastre si in societatea noastrd. Cultura noas-
trd modernd a evoluat in ultimul timp intr-o directie care a cre-
at o lume pling de framantari, plind de persoane care suferd de
alienare, plina de scoli care nu mai reusesc sa inspire si s se
conecteze cu elevii, pe scurt, o societate lipsitd de o busola mo-
rala care sa ajute la clarificarea modului in care putem avansa
in cadrul comunitatii noastre globale.

[-am vé&zut pe copiii mei cum cresc intr-o lume in care fi-
intele umane sunt mai indepartate de interactiunile umane
decat le este cerut de evolutia propriului creier, in care inter-
actiunea nu mai face parte din structura sistemelor noastre
educationale si sociale. Din pacate, conexiunile umane care
ajutd la modelarea conexiunilor noastre neuronale au disparut
din viata noastrd modernd. Nu numai c& pierdem oportunitati-
le de a ne sintoniza reciproc, ci, datoritd vietilor agitate pe care
multi dintre noi le trdim, beneficiem de prea putin timp pentru
a ne sintoniza cu noi insine.

Camedic psihiatru, psihoterapeut si pedagog, m-am intris-
tat si alarmat in momentul in care am realizat faptul c& mun-
cii noastre de terapeuti ii lipseste fundamentarea pe o minte
sdndtoasd. Am intrebat prin toate amfiteatrele din intreaga
lume peste 65 000 de profesionisti din domeniul sanatatii min-
tale dacd au tinut vreodatd un curs dedicat mintii sau sanatatii
mintale, iar 95% dintre ei au raspuns ca ,Nu”. Si atunci, cu ce
ne ocupdm noi ca terapeuti? Oare nu este timpul s& devenim
constienti de minte, si nu doar sd continudm sd evidentiem
simptomele specifice bolii?

Unul dintre obiectivele directe ale starii de atentie consti-
entd constd in cultivarea unei intelegeri a mintii bazate pe ex-
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perientd: in acest fel, nu numai c& vom reusi s& ne cunoastem
propria minte, ci vom putea trata atat lumile noastre interioare,
cat si mintea altora cu bundatate si compasiune.

Speranta mea cea mai profundd este aceea c&, ajutandu-ne
reciproc sd ne sintonizdm cu propriile noastre minti si propria
culturg, putem trece (atat noi insine, cat si cultura din care fa-
cem parte) dincolo de nenumdratele reflexe automate care au
condus comunitatea noastrd umand pe astfel de cai distructive.
Potentialul uman al compasiunii si empatiei este imens. Tran-
spunerea in fapt a acestui potential poate constitui o provocare
in aceste vremuri tulburi pe care le traim, dar poate c& este la
fel de direct si de usor de realizat ca sintonizarea cu noi insine,
cu celdlalt, cu o altd minte, cu o relatie, cu o clipa.

ABORDAREA

Atentia constientd este o experientd personald interioard
foarte importantd, astfel incat aceastd carte va imbina (din
necesitate), modurile individuale de cunoastere cu viziunile
stiintifice exterioare despre natura mintii. Acest lucru consti-
tuie atat provocarea, cat si pasiunea inerente scrisului si mi-am
propus sd reusesc sd integrez esenta subiectivd a constienti-
zarii atente (mindful awareness), oferind in acelasi timp o se-
rie de analize obiective ale experientei senzoriale directe si ale
rezultatelor cercetdarii stiintifice, impreund cu o serie de metode
practice prin care aceste experiente, idei si rezultate ale cerce-
tarii sa poatd fi aplicate.

Pentru a putea merge mai departe, este extrem de im-
portant ca aceste moduri diferite de cunoastere sa fie foarte
clare: pentru ca acest efort integrativ sa fie valid si util, va tre-
bui ca experienta subiectivd, stiinta si aplicatiile profesionale,
ce reprezintd trei entitdti separate in corpul de cunostinte, sa
fie mentinute in dimensiuni distincte ale realitgtii. O integrare
prematurd a acestor trei elemente poate conduce la concluzii
eronate cu privire la subiectivitate, la interpretdri stiintifice
gresite si la aplicari necorespunzatoare ale acestor idei in prac-
tica medicald si in educatie. Vom prezenta la inceput aceste
idei, experiente si rezultate ale cercetdrilor, iar apoi vom putea
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s& aplicdm sinteza acestora in scopul de a-i ajuta pe altii sa in-
vete, sd evolueze si sd-si diminueze suferinta. Dacé le vom inte-
gra prea devreme, de dragul ajungerii cat mai rapide la partea
spragmaticd”, vom risca s confunddm intre ele modurile prin
care am reusit sd ne construim viziunea asupra mintii si clipei.

Pentru a atinge obiectivul claritatii in privinta modurilor
de cunoastere, cartea este impartitd in patru sectiuni. Partea
introductivéa oferd o imagine de ansamblu a starii de constienti-
zare atentd (mindful awareness) si examineazd motivele pentru
care indreptarea atentiei catre creier este folositoare inintele-
gerea naturii mintii in sine.

In cea de-a doua sectiune vom explora experientele directe
si vom vedea caracterul imediat al clipei pe care analiza retro-
spectivd a altora nu o poate sugera decat de la distanta. Sco-
pul acestor capitole pragmatico-experientiale este acela de
a explora atat esenta starii de mindfulness, cat si elementele
care se opun realizdrii ei si care ne impiedicd sa fim prezenti in
vietile noastre. Vom explora modul prin care aceastd forma de
constientd poate fi realizata prin intermediul unui antrenament
deliberat, cu ajutorul caruia putem desprinde mintea de intru-
ziunile automate sau reflexe.

In cea de-a treia sectiune vom explora diferitele aspecte ale
creierului constient care reies din aceste imersii experientiale
si din descoperirile prezentate in literatura stiintifica si de spe-
cialitate. Vom integra lectiile invatate din experienta directd cu
o trecere in revistd a cercetdrilor existente referitoare la creier
si la natura mintii. Aceastd sintezd va incerca sd intreteasd di-
mensiunile subiective si obiective ale intelegerii vietii.

In cea de-a patra sectiune vom continua sd reflectdm asu-
pra implicatiilor si a posibilelor aplicatii ale acestor perspective
legate de creierul constient in ceea ce priveste educatia, ac-
tivitatea medicald si psihoterapia. Aceste aplicatii se vor baza
pe experienta anterioard, intrucat vom integra subiectivitatea
si partea stiintifica in aplicatiile practice din viata de zi cu zi.
Aceastd sectiune va va oferi unele idei initiale cu privire la mo-
dul de integrare a acestor concepte referitoare la sintonizarea
interioard in utilizarea practicdg, zilnicd, a starii de constientiza-
re atentd in eforturile noastre profesionale si personale.
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NEUROBIOLOGIE INTERPERSONALA

Pentru mine, intelegerea naturii profunde a modului prin
care relatiile pe care le avem ne ajutd sd ne modeldm viata si
creierul a constituit o pasiune care mi-a dat directie in viata
profesionald. Inca de lainceputurile anilor noudzeci m-am impli-
catinincercarea de a crea o viziune interdisciplinard referitoa-
re la minte si la sdnatatea mintala (Siegel, 1999). Perspectiva
neurobiologiei interpersonale cuprinde o gama largd de moduri
de cunoastere, mergand de la spectrul larg al disciplinelor sti-
intifice pand la arta expresiva si practicile contemplative. Vom
aplica principiile de bazd ale acestei abordariin explorarea starii
de constientizare.

Neurobiologia interpersonald se bazeazd pe un proces de
integrare a cunostintelor dintr-o varietate de discipline, cu
scopul de a gasi acele caracteristici care sunt comune acestor
domenii independente ale cunoasterii. La fel ca in metafora cu
orbii si elefantul, fiecare disciplind examineaza doar o zona limi-
tatd a ,elefantului”, a realité&tii, astfel incat fiecare dintre aces-
tea va cunoaste in profunzime siin detaliu doar zona respectiva.
Dar, pentru a vedea imaginea de ansamblu, pentru a obtine ide-
ea de elefant, pentru a intelege ce este de fapt el, este vital sa
incercdm sa aducem impreund aceste domenii separate si dife-
rite. Cu toate cd unul dintre orbi poate c& nu este de acord cu
perspectiva celuilalt, fiecare isi aduce contributia importantd la
intelegerea intregului.

Astfel, vom folosi aceastd abordare integratoare, prin care
reunim diferitele moduri de cunoastere, in scopul de a intele-
ge starea de mindfulness intr-un mod mai amplu, credem noi,
decat ne-ar putea permite o smguro perspectivd. Pentru fun-
damentarea acestui demers vom incerca sd combinagm experl—
enta personald cu punctele de vedere stiintifice. Mergand mai
departe, dincolo de aceastd importantd fuziune dintre subiec-
tiv si obiectiv, vom combina perspectivele proprii neurostiintei
cu cele ale cercetdarii legate de atasamente. Aceastd abordare
ne va permite s& apreciem modul in care procesul fundamental
de sintonizare s-ar putea desfasura la nivelul creierului atunci
cand acesta intrd atat in stari de rezonantd interpersonald, cat
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si in forma propus& de noi, aceea de sintonie intrapersonald
datd de starea de mindfulness.

Faptul cd ne ocupam de studierea creierului si a atasamen-
tului nu trebuie sa fie interpretat ca o favorizare a acestor doud
domenii (in defavoarea altora), ci mai degraba cd le folosim ca
punct de pornire. Pe masurd ce vom examina cercetdrile facu-
te asupra memoriei, istorisirii, intelepciunii, emotiei, perceptiei,
atentiei si invatarii, impreund cu explordrile care merg in pro-
funzimile experientei subiective interioare, in joc vor intra o va-
rietate de domenii ale cunoasterii.

lubesc foarte mult stiinta si sunt incantat s& pot invata din
rezultatele cercetdrilor empirice care analizeazd natura pro-
funda a propriilor noastre fiinte si a lumiiin care traim. Dar eu
sunt, de asemenea, un medic cufundat in lumea experientei
subiective. Lumea noastrd interioard, desi este reald, nu poa-
te fi cuantificabild in modurile necesare de multe ori stiintei
pentru a putea face o analiza atenta. In cele din urma, vietile
noastre subiective nu sunt reductibile la functionarea noastra
din punct de vedere neuronal. Aceastd lume interioard, aceas-
td laturd subiectivd a mintii, este esentialmente cea care ne
permite s& simtim durerea celuilalt, s& ne imbratisam unii pe
altii in situatii tragice, sd ne bucurdm de bucuria celuilalt, s&
d&m un sens povestilor din viata noastrd si sa gdsim conexiu-
nea in ochii celuilalt.

Interesul meu personal si profesional in mindfulness a apa-
rut recent si intr-o manierd neasteptatd. Dupd ce am scris un
text care facea analiza modului in care creierul interactionea-
z& n cadrul relatiilor interpersonale, modelandu-ne in acest
fel dezvoltarea, am fost invitat de gradinita la care merge fiica
mea s& vorbesc despre parentaj si creier. Am creat apoi ateli-
ere de lucru pentru parinti si, impreund cu directoarea gradi-
nitei, Mary Hartzell, am scris o carte in care am folosit starea
de mindfulness ca principiu fundamental. Ca pedagogi, stiam
cd pentru a promova bundstarea copiilor, starea de atentie si
constientd a pdarintilor, profesorilor sau clinicienilor reprezenta
o stare mintald esentiald.

Dupd ce cartea noastrd a fost publicatd, numeroase per-
soane ne-au intrebat cum am reusit sa-i invatdm pe pdrinti sa
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mediteze. Aceasta a fost o intrebare extrem de importantd pen-
tru noi, deoarece nici Mary si nici eu nu eram instruiti intr-ale
meditatiei si nici nu ne gandiserdm cd noi ,predam meditatia”
pentru parinti. In opinia noastrd, starea de mindfulness consti-
tuia doar ideea de a fi prezenti, de a fi constienti, cu bungtate si
preocupare pentru copil. Ceea ce ii invitam de fapt era cum sa
fie mai contemplativi, mai prezenti si mai constienti in ceea ce-i
priveste pe copii (dar si pe ei insisi), manifestand o mai mare cu-
riozitate, deschidere, acceptare si iubire.

Eu invat neincetat de la pacientii si de la elevii mei, indife-
rent dacd sunt périnti sau elevi de liceu, terapeuti sau oameni
de stiintd. Aceste intrebari despre mindfulness si parentaj m-au
inspirat s& examinez cercetdrile care existau in domeniul din ce
in ce mai vast al interventiilor clinice bazate pe mindfulness.
Ceea ce m-a frapat in legdturd cu acest domeniu a fost faptul
ca rezultatele aplicatiilor sale clinice pareau a i asemanatoare
cu rezultatele propriilor mele cercetdri in domeniul atasamen-
tului: studiul relatiei dintre parinti si copii.

Pentru mine, aceast& suprapunere a modurilor in care sta-
rea de bine interioard si relatiile de duratd au fost promovate
atat printr-un atasament sigur, cat si prin practicarea stdrii
de constientizare atent& (mindful awareness) a fost extrem de
fascinantd. Aceastd similaritate corespunde, de asemenea, cu
functiile unei anumite regiuni integrative a creierului, si anu-
me ariile mediane ale cortexului prefrontal. Am devenit foarte
intrigat de aceastd convergentd si am dorit s& aflu mai multe
despre fascinantul domeniu al starii de mindfulness. Rezultatul
acestui peripluin care am explorat aceste idei, atat experiential,
cat si conceptual, il constituie aceastd carte ce are ca temd
creierul constient.

Aceastd carte este destinatd persoanelor care sunt intere-
sate de cunoasterea mai multor lucruri despre minte si despre
cum aceasta poate fi dezvoltatd mai bine si mai eficient, fiind
vorba atat despre propria minte, cat si despre mintea celorlalti.
Aceste idei pot fi utile mai ales celor care incearcd s&-i ajute
pe altii sa inteleagd si s& evolueze, de la profesori si clinicieni
pand la practicanti ai meditatiei si lideri ai comunitatii. Fiecare
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dintre persoanele care apartin spectrului larg al acestor roluri
de viatd are un rol esential in sprijinirea promovarii bundstérii in
societatea noastrd umand.

Pornind de la fascinanta perspectivd a integrarii acestor
idei relative in lumea relatiilor, a creierului si a mintii, mé& voi cu-
funda in experienta directd a adancurilor mintii. V& invit s& ma
insotiti in explorarea naturii prezentei constiente, pe masurd ce
se desfasoard, clipd de clipd, in aceastd caldtorie a descoperirii.
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CAPITOLUL 1

STAREA DE PREZENTA CONSTIENTA

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

Ideea principald este aceea c& aceastd forma veche si utila
de constientizare exploateazd circuitele sociale ale creierului
nostru pentru ca, in acest mod, s& ne permitd sa dezvoltdm o
relatie sintonizatd cu propria noastrd minte. Pentru a explora
aceastd idee, ne vom indrepta cercetdrile asupra vietii noastre
sociale, vom examina regiunile specifice ale creierului, inclu-
zand aici sistemul de neuroni oglindd si circuitele conexe, cele
care participd la realizarea starii de sintonie si care pot fi active
atunci cand rezoneazd cu propriile noastre stari intentionale.

Conceptul de creier constient (mindful brain) este folosit
in abordarea cartii de fatd pentru a contura ideea cd starea
noastrd de constientd - ,atentia si preocuparea noastrd con-
stientd” - este strans legatd de ,dansul” in care ne sunt anga-
Jjate 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 dezvoltdri din domeniul stiin-
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tei care s-au petrecut in cazul formelor mai specifice ale starii
de mindfulness si ale experientei subiective a clipei din centrul
vietii individuale.

GASIREA MINTII IN 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, traite intr-un
cadru cultural condus de tehnologie, care consuma toatd aten-
tia, genereazd adesea o activitate freneticd de tipul multitas-
king, care ii 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 ii 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. Astazi, 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 gasesc
cd acest vartej social este profund nesatisfacator. Este ade-
varat, ne putem ajusta, raspunzand 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 actual&
modernd sunt adesea dornici s&d-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 fiin lume: starea de mindfulness ne da 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 ii
spune unui copil: «Ai grija cum te comporti» sau «m&soard-ti
cuvinteley, implicand faptul ca acesta trebuie sa aiba grija si
s& se comporte intr-o manierd acceptabild pentru cultura din
care face parte. V& dau cateva exemple: «Fiind atent la condi-
tille de drum, el a condus incety», «Ce este omul, iei aminte de
el?» (Psalmul 143, 8:4), «Promit sé& 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 sd suporti consecintele
comportamentelor nepdsatoare”.

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, incluzand aici si creierul - si este relationald, adica di-
mensiunea mintii care implica 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 fat&d 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 asemenea, putem s&-i reglementam fluxul printr-o
modalitate cu totul noud. Asa cum vom vedea, constientizarea
plina de atentie implica de fapt mai mult decat a fi pur si simplu
constienti: aceasta implicd, de asemenea, faptul de a fi consti-
enti de aspectele mintii. In loc s& fim pe pilot automat si sa ne
lipseasca 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 focalizam 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 imbungtatesc capacitatea de a ne echilibra emotiile,
de a combate disfunctiile emotionale, de a imbunatati tiparele
de gandire si de a elimina mentalitatile negative.

Cercetadrile privind unele aspecte ale practicilor bazate pe
mindfulness, pe starea de constientizare si prezentd, aratd ca
acestea imbungt&tesc considerabil functionarea organismului:
duc la vindecare, genereazd raspunsul imun, reduc reactivita-
tea la stres si aduc un sentiment general de bunastare fizica
(Davidson, Kabat-Zinn, Schumacher, Rosenkranz, Muller et
al., 2003). De asemenea, sunt imbundtétite 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 lll, ,Relationarea si starea de mind-
fulness”). Tn acest fel, reusim s& experimentdm sentimentele
de compasiune fatd de sentimentele altor persoane si suntem
capabili s& empatizdm cu ei pe baza faptului cd le-am inteles
punctul de vedere.
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corpul calos: face conexiunea
intre cele doud emisfere ale creierului

cortexul prefrontal ce include

cortexul orbitofrontal
hipocampul

corpul amigdalian: o structura

de extremd importantd pentru
procesarea emotiilor, o parte
fundamentald a memoriei implicite

trunchiul cerebral

Figura 2.1 Diagrama creierului uman vézut din profil dreapta. In diagramd sunt
indicate unele dintre cele mai importante zone ale creierului, inclusiv trunchiul
cerebral, zonele limbice (cu amigdala, hipocampul si cortexul cingular anterior)
si cortexul cerebral (cu regiunile prefrontale, inclusiv cortexul orbitofrontal,
care, impreund cu cortexul cingular anterior si alte zone mediane si ventrale,
constituie o parte a ,cortexului prefrontal median”). (Siegel si Hartzell, 2003;

reprodus cu permisiune.)

Zonele cortexului prefrontal median

Emisfera
dreaptd

wLatura” sau cortexul
prefrontal dorsolateral

mediand

Regiunile ventrald
prefrontule orbitofrontala
mediane

cortexul cingular
anterior
Emisfera
stangd

Figura 2.2 Cele doud jumatati ale creierului. Aceastd imagine aratd, de aseme-
nea, locatiile zonei ,cortexului prefrontal median”, care includ regiunile mediane
si ventrale ale cortexului prefrontal, cortexul orbitofrontal, si cortexul cingular
anterior din ambele emisfere ale creierului. Corpul calos face conexiunea intre
cele doud jumatati ale creierului.



