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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 urmatoare, s se pome-
neasca acoperit de moloz de la tavanul care, in cele din urma,
a cazut peste el, lasandu-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 ca fuzelajul avionului a explodat, iar mingi
de foc au cuprins intregul birou. In ciuda socului, Steve s-a
reintors la slujba patru zile mai tarziu, muncind febril in
timpul noptilor, de la 6 seara la 6 dimineata, pentru ca, in
acel interval, in Afganistan era zi. Curand 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 cand ma aflam in trafic,
in propria magina.”
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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 psihoterapeuta pe care o mai con-
sulta din cand 1n cand 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 facut sd nu mai reactionez impulsiv®.
Pe masura ce exersa, adaugand in aceasta combinatie buna-
tatea plina de iubire si practicand 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 oferd informatii incura-
jatoare cu privire la meditatie. Noi insine 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 consacrata in
limba romana, dar inseamna trdirea constientd sau constientizarea clipei
prezente. Este o tehnicd de relaxare si destresare. Inseamna sa traim
in prezent, sd constientizdm actiunile pe care le facem in prezent.
Nu inseamna sd ne gandim la prezent. Pentru a usura lectura acestei
carti, voi folosi termenul de mindfulness, mult mai cunoscut decat
corespondentul romanesc. (N. trad.)
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Sa ne intoarcem insa la relatarea lui Steve. Aceasta a
fost spusa la nesfarsit, 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 menita 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 I-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 scurtd meditatie.

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

Calea profunda prezinta doua niveluri: intr-o forma pura,
de exemplu, in descendenta anticd 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 viata-al calugarilor sau al yoghinilor, de
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exemplu-si au fost adaptate in forme mai accesibile pentru
Occident. In acest caz, cei care apeleazd la meditatie ca la
un exercitiu spiritual renunta la unele parti din meditatia
asiatica originala, 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 fondata 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 cat mai mare de oameni. Moda teh-
nicilor de mindfulness la birou sau prin intermediul aplicati-
ilor cu meditatii care dureaza doar cateva minute exemplifica
foarte bine acest nivel.

Preconizam, 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 stiinta le-au
invatat studiind celelalte niveluri vor conduce la inovatii si
adaptari care pot oferi beneficii substantiale—un potential
pe care il exploram in ultimul capitol, ,O minte sanatoasa“.

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

* Mindfulness-based stress reduction (in Ib. engleza). (N. trad.)
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cercetat texte stravechi si a pus in practica 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, optand, de asemenea, pentru o
retragere, intalnindu-se cu mentori spirituali, si, mai recent,
scanand creierele celor care mediteaza 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 meditatiei 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 profesionald. Suntem buni
prieteni si colaboratori in ceea ce priveste stiinta meditatiei
inca din anii 1970, cand ne-am intalnit in perioada studiilor
la Harvard si am inceput sa practicam aceasta arta (in ciuda
faptului ca nu am ajuns niciodata la perfectiune).

Desi avem amandoi pregatire de psihologi, in timp, am
dobandit abilitatile complementare necesare pentru a spune
aceasta 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
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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 sdu 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, ca 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 sd 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 imbracat dupa moda Cambridge a vremurilor -inclu-
siv cu o esarfa tesuta pe care o purta pe post de centurd —,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, raspunsul a venit
pe loc si nu a fost prea politicos: o astfel de decizie il putea
costa cariera, pe care, de altfel, nici nu o incepuse bine.

Dan a hotdrat 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 taios si fara 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 demisi de conducerea departamentului nostru din cauza
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unei cercetdri 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 ca mentorii nostri academici consi-
derau ca un studiu asupra meditatiei era echivalentul unui
drum inchis, intuitia ne spunea ca o astfel de intreprindere
putea aduce o contributie substantiald in domeniul stiintific.
Aveam o idee grozava: dincolo de starea placuta pe care o
produce mediatia, adevaratele recompense sunt reprezenta-
te de insusirile de lunga durata care pot aparea.

O insusire modificatd—o noua caracteristica rezultata
in urma meditatiei-se formeaza separat de meditatia insasi.
Insusirile modificate modeleaza felul in care ne comportam 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 desfasurarea cerceta-
rii de fata. Deosebit de importanti au fost anii petrecuti de
Dan in India ca participant-observator al radacinilor asiatice
ale acestor metode care reusesc sa schimbe comportamente
umane. Totusi, odata intors in America, Dan nu a avut prea
mult succes atunci cand a incercat s explice reprezentanti-
lor psihologiei contemporane schimbarile benefice care pot
aparea 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 cadii vaste, varianta alternativa, mai exact, calea pro-
funda, considerata adevaratul scop al meditatiei, este adesea
trecuta cu vederea. Asa cum privim acum lucrurile, rezulta-
tul cel mai important al practicarii meditatiei nu este o stare
de sanatate mai buna sau succesul in afaceri, ci, mai degraba,
un nivel superior atins in natura noastra 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 durata pre-
cum altruismul, echilibrul sufletesc, o prezenta iubitoare si
compasiunea impartiala, 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 modificata 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 textele 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 si cea mai
importanta sursa de practicieni ai spiritualitatii profunde.

Acesti neobisnuiti parteneri de cercetare au avut o con-
tributie esentiala 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 vazut lumina tiparului in diverse publicatii in vreme
ce cartea de fata se afla ea insasi in curs de publicare) con-
firma faptul ca modificarile pozitive, remarcabile, care au loc
in creier si in comportament de-a lungul etapelor descrise
pentru calea profunda nu sunt un mit, ci o realitate.

Calea vasta

Amandoi am fost, vreme indelungata, membri in consiliul de
conducere al Mind and Life Institute [ Institutul pentru Minte
si Viatd], fondat initial pentru a crea un dialog sustinut intre
Dalai Lama si cercetatori din diferite domenii.2 In anul 2000,
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am organizat o discutie pe tema ,emotiilor distructive® cu
cativa experti de prim rang specializati in emotii, iar printre
acestia s-a aflat si Richie®. In toiul discutiei, Dalai Lama s-a
intors spre el si a lansat o provocare.

Traditia spirituala pe care o reprezenta, a observat
Dalai Lama, propunea o paleta vasta de exercitii (verificate
in timp) pentru imblanzirea emotiilor. Prin urmare, a propus
el, duceti aceste metode in laboratoare in forme eliberate
de capcanele religioase, testati-le riguros si, daca acestea ii
pot ajuta pe oameni sa-si reduca emotiile distructive, atunci
impartasiti-le tuturor celor care pot beneficia de pe urma lor.

Acest indemn ne-a dat unimbold. La cina din acea seara —
si In urmatoarele nopti-am inceput sa punem la punct struc-
tura cercetarii care a stat la baza cartii de fata.

Provocarea lui Dalai Lama 1-a facut pe Richie sa reorien-
teze puterea formidabila a laboratorului sau pentru a analiza
att calea profunda, cat si pe cea vasta. In calitate de direc-
tor fondator al Center for Healthy Minds, Richie a sprijinit
crearea unor aplicatii folositoare, bazate pe dovezi, potrivite
pentru scoli, clinici, afaceri, chiar si pentru politisti—pentru
oricine, intr-o varietate de formule, incepand de la un pro-
gram despre bunatate care se adreseaza prescolarilor, pana
la programe de tratament pentru veteranii cu TSPT.

Indemnul lui Dalai Lama a catalizat studiile care susti-
neau calea vasta in termeni stiintifici, iar aceasta a inceput
sa se bucure de popularitate in intreaga lume. Intre timp,
a devenit virala, subiect pentru bloguri, postari pe Twitter
si aplicatii. De exemplu, chiar in vreme ce scriam aceasta
carte, undeva in lume, metoda mindfulness era primita cu
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entuziasm, iar acum o practica sute de mii-poate chiar mili-
oane de oameni.

O abordare stiintifica a metodei mai sus amintite (sau a
oricarei varietati de meditatie) incepe cu intrebari precum:
cand functioneaza si cand nu functioneaza? Ajuta pe toata
lumea? Sunt beneficiile sale diferite in functie de, sa spunem,
exercitiile facute? Aceste intrebari, dar si altele de acelasi fel
sunt cele care ne-au determinat sa scriem cartea de fata.

Meditatie este un termen care se foloseste intr-o vari-
etate de practici contemplative, asa cum sport se foloseste
pentru o gama larga de activitati atletice. Si in sport, ca si
in meditatie, rezultatele finale variaza in functie de ceea ce
faci de fapt.

Cateva sfaturi practice atat pentru cei care vor s incea-
pa sa mediteze, cat si pentru cei care au incercat deja cate-
va exercitii: tineti minte ca, asa cum dobanditi aptitudini
care va conduc la victorie intr-un sport sau altul, identifi-
carea unui tip de meditatie care vi se potriveste si practica-
rea ei timp indelungat va pot aduce beneficii dintre cele mai
importante. Gasiti un tip de meditatie, identificati o perioa-
da de timp in care puteti face acest exercitiu mintal in fiecare
zi—fie si numai cateva minute —, practicati aceastd meditatie
vreme de o luna si vedeti cum va simtiti la sfarsitul celor
treizeci de zile.

Asa cum exercitiile regulate dau mai multa vigoare fizi-
cd, cele mai multe tipuri de meditatie vor imbunatati, intr-o
oarecare masura, sanatatea mintala. Dupa cum vom vedea,
beneficiile specifice de un tip sau altul devin mai evidente,
cu cat se alocad mai mult timp pentru meditatie.
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O poveste de luat aminte

Swami X*, cum il numim noi, s-a aflat in grupul invatatorilor
spirituali din Asia care au venit in America la mijlocul anilor
1970, in vremea studentiei noastre. A ajuns la noi spunand
ca era nerabdator ca aptitudinile sale yoghine sa fie studiate
de oamenii de stiinta de la Harvard, care ii puteau confirma
abilitatile remarcabile.

Pe atunci era la moda o noua tehnica de biofeedback**,
care oferea celor interesati informatii instant cu privire la
fiziologia lor —tensiunea arteriald, de exemplu-,care, altfel,
s-ar fi aflat dincolo de controlul nostru constient. Cu ajuto-
rul acestei tehnici inovatoare, oamenii au fost capabili sa-si
stimuleze insanatosirea. Swami X pretindea ca putea ajunge
la un control asemanator fara ajutorul unui feedback.

Fericiti sa dam peste ceea ce parea un subiect de cer-
cetare desavarsit, am folosit laboratorul de fiziologie de la
Massachusetts Mental Health Center [Centrul de Sandtate
Mintala Massachusetts], din cadrul Harvard Medical School.*

A venit ziua in care trebuia sa testam dibacia lui swami,
iar cand i-am cerut sa-si reduca tensiunea arteriala, el a cres-
cut-o0. Cand i-am cerut sd o creasca, el a scazut-o. Cand i-am

* Un swami este un invatator spiritual hindus care a ldsat deoparte toate
preocuparile lumesti, considerate limitate, pentru a-si dedica intreaga
energie unei experiente spirituale si ajutorarii celorlalti. (N. trad.)

** Biofeedback este o tehnica de medicina complementara sau alternativa,
cu ajutorul careia o persoana se antreneaza pentru a-si imbunatati
starea de sanatate, pe calea controlului voluntar. (N. trad.)

19


Stamp


spus asta, swami ne-a acuzat ca l-am tratat cu ,ceai toxic
despre care sustinea ca i-a sabotat abilitatile.

Monitorizarile noastre fiziologice au evidentiat faptul ca
nu putea realiza niciuna dintre ispravile cu care se laudase.
A reusit, in schimb, sd-si faca inima sd intre in fibrilatie atri-
ala-un biotalent de mare risc—cu o metoda pe care o numea
dog samadhi, o denumire care ne intriga chiar si astazi*.

Din timp in timp, swami disparea in toaleta barbatilor
pentru a fuma o bidi (aceste tigari ieftine, realizate din frun-
ze de tutun invelite intr-o frunza, sunt foarte populare in
India). Curand dupa aceea, o telegrama de la prietenii din
India a dezvaluit faptul ca swami al nostru era, de fapt, fostul
director al unei fabrici de pantofi, care isi abandonase sotia
si cei doi copii, cu gandul de a veni in America si a face avere.

Fara indoiala, swami X era in cautarea unei metode de
marketing pentru a atrage discipoli. In aparitiile sale ulte-
rioare, barbatul nu a uitat sa mentioneze ca ,savantii de la
Harvard® ii studiau puterea meditativa. Acesta a fost ince-
putul unei actiuni intens promovate de strangere a datelor
privind capacitatile celor care mediteaza.

Avand in minte acest incident, am adus minti sceptice,
dar deschise-minti de cercetator—in grupul de studiu asu-
pra meditatiei. In general, observam cu multumire intensifi-
carea miscarii mindfulness si o crestere a interesului privind
meditatia in scoli, in lumea afacerilor si in vietile noastre

* Samadhi este starea cea mai elevata a sistemului viu uman, este starea
supraconstienta de extaz divin. Asocierea acestui termen cu substantivul
dog (,,ciine” in englezd) are o semnificatie al carei inteles nu este clar
nici in limba engleza. (N. trad.)

20


Stamp


(abordarea vastd). De asemenea, deplangem felul in care
informatiile sunt adesea distorsionate sau exagerate, atunci
cand stiinta ajunge sa fie folosita in scopuri de marketing.

Amestecul dintre meditatie si generarea de bani are
faima trista a unei retete care promoveaza sau vinde agre-
siv produse, dezamagire sau chiar scandal. Nu de putine ori,
interpretari gresite, revendicari discutabile, distorsionari ale
studiilor stiintifice sunt folosite pentru a vinde meditatia. Un
site de afaceri, de exemplu, publica un articol intitulat ,,Felul
in care mindfulness iti repara creierul, iti reduce stresul si iti
imbunatateste performantele”. Sunt aceste afirmatii sustinu-
te de concluzii stiintifice bine fundamentate? Da si nu-desi
,nu" este adesea trecut cu vederea prea usor.

Printre concluziile indoielnice care au ajuns virale amin-
tim: meditatia intdreste centrul executiv al creierului, cor-
texul prefrontal, in vreme ce micsoreaza amigdala, cea care
declangeaza reactia ,lupta sau fugi“; meditatia deplaseaza
punctul de referinta al creierului nostru pentru emotii intr-o
gama pozitiva; meditatia incetineste imbatranirea; meditatia
poate fi folosita pentru a vindeca boli, de la diabet la tulbura-
rea de hiperactivitate cu deficit de atentie.

La o privire mai atenta, toate studiile pe care se bazeaza
aceste teorii au probleme cu metodele utilizate; este nevoie
de mai multe testari si coroborari pentru a se ajunge la afir-
matii bine argumentate. Asemenea concluzii pot face obiec-
tul analizelor ulterioare... sau poate ca nu.

Cercetarile care raporteaza contractarea amigdalei, de
pilda, folosesc o metoda de calcul pentru estimarea volumu-
lui care este posibil sa nu fie foarte precisa. De asemenea, un
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studiu frecvent citat care descrie incetinirea procesului de
imbatranire recomanda un tratament complex care include
meditatia, dar aceasta merge in paralel cu o dieta speciala si
un program intensiv de exercitii, astfel incat impactul medi-
tatiei per se a fost imposibil de stabilit.

Cu toate acestea, retelele sociale sunt obisnuite cu ase-
menea exagerdri, iar proliferarea informatiilor poate fi ten-
tanta. Prin urmare, ne dorim sa oferim o imagine clara, bazata
pe stiinta adevarata, izoland rezultatele care nu sunt convin-
gatoare, ca si afirmatiile nesustinute care le insotesc.

Chiar si adeptii bine intentionati au dificultati in a dis-
tinge intre ceea ce este corect si ceea ce este discutabil sau
simple bazaconii. Dat fiind valul de entuziasm care e in cres-
tere, modul nostru rational de a vedea lucrurile este oportun.

Nota pentru cititori: Primele trei capitole acopera
incursiunea noastrd initiala in meditatie, precum si ipo-
tezele stiintifice pe care ne bazam cercetarea. Capitolele
patru-doisprezece nareaza calatoria stiintifica, fiecare fiind
dedicat unui anumit subiect, cum ar fi atentia sau compa-
siunea; toate capitolele au la sfarsit un rezumat pentru cei
care sunt mai interesati de concluzii decat de modul in care
am ajuns la ele. In capitolele unsprezece - doisprezece ajun-
gem la destinatia indelung cautata, impartasind observatiile
remarcabile ale persoanelor din grupul de studiu care medi-
teaza de mult timp. In capitolul treisprezece, ,Modificarea
insusgirilor®, prezentam beneficiile meditatiei pe trei nive-
luri: incepator, pe termen lung si ,olimpic“. In ultimul capi-
tol facem speculatii cu privire la ceea ce poate aduce viitorul
si la modul in care aceste concluzii pot deveni importante
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nu doar pentru fiecare dintre noi, cat si pentru societate, in
ansamblul ei.

Popularitatea

La inceputul anilor 1830, Thoreau si Emerson, impreuna cu
colegii lor transcendentalisti se ardtau interesati de aceste
arte orientale ale spiritului. Erau stimulati de primele tra-
duceri in limba engleza ale vechilor texte spirituale asiatice,
dar nu aveau niciun fel de instructiuni cu privire la pune-
rea in practica a acestora. Aproape un deceniu mai tarziu,
Sigmund Freud i-a sfatuit pe psihanalisti sa adopte o ,,aten-
tie detasata®, dar, din nou, nu oferea niciun fel de metoda.

Angajamentul mai serios al lumii occidentale s-a mani-
festat in urma cu cateva decenii, pe masura ce maestri spi-
rituali din Orient soseau in Occident, iar o generatie de
occidentali calatorea in Asia pentru studii asupra meditatiei,
unii revenind acasa dupa ce castigasera ei insisi calitatea de
mentori. Aceste incursiuni au pregatit terenul pentru popu-
laritatea de care se bucura in prezent calea vasta si au adus
in discutie noi posibilitati pentru aceia, putini la numar, care
sunt tentati sa urmeze calea profunda.
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