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. 4

Cum te ajutd
aceastd carte

TSOKNYI RINPOCHE

Am crescut in mediul rural, inconjurat de multa iubire si grij.
Imi amintesc foarte bine cum, in copilarie, saream in si din poala
bunicului meu, care era infisurat intr-o dagam, o pelerina de
meditatie mare si cidlduroasd. Bunicul continua s3 mediteze si sd
murmure mantre, lasindu-1 pe strengarul de mine sa-si faca de
cap. Bunicul meu radia caldurd, iubire si pace, indiferent de ce se
intampla in jur.

M-am ndscut in Kathmandu, ca fiu al lui Tulku Urgyen
Rinpoche, un cunoscut maestru al meditatiei tibetane, si al unei
nepaleze care se tragea dintr-o familie tibetana ce practica medi-
tatia. Printre stramosii mamei mele se numara un faimos rege al
Tibetului ai cdrui urmasi s-au stabilit in Nubri, o vale nepaleza
din apropierea muntelui Manaslu, al optulea munte ca iniltime
din lume. Mi-am petrecut prima parte a copildriei in acea regiune

muntoasa izolata.
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In familia noastra, meditatia a fost practicatd cu daruire,
ajungindu-se la performante inalte, inclusiv de catre tatal meu,
bunica tatdlui meu si tatél ei, care a fost, la vremea lui, un legen-
dar practicant al meditatiei. In general, cand vine vorba despre
meditatie, performanta inseamna sd treci prin mai multe etape
ale antrendrii mintii si sa dai dovada de intelepciune si de com-
pasiune, in mod constant. Prin urmare, am avut privilegiul de
a practica meditatia inca din copilarie si de a fi educat intr-un
mediu prielnic meditatiei.

Lavarsta de treisprezece ani, am fost trimis intr-o comunitate
de refugiati tibetani din Valea Kandra, in nordul Indiei, pentru a
primi o educatie budistd formala. Acolo am continuat sd exersez
meditatia cu mai multi maestri, inclusiv yoghini care o practicau
in izolare. Apoi am avut norocul de a-mi continua studiile cu
unii dintre cei mai importanti maestri ai timpurilor noastre.

Am inceput sd predau filosofie budistd cAnd aveam doudzeci
si ceva de ani si de atunci tot célatoresc prin lume, predand prac-
tica meditatiei zecilor de mii de studenti, veniti de pe mai multe
continente. Mi-am continuat studiile si am explorat cunoasterea
stiintificd relevanta pentru stiinta mintii. Am participat la mai
multe seminare din cadrul intilnirilor ,Minte si Viata®, unde
Dalai Lama a discutat cu oameni de stiinta, si am predat medi-
tatia studentilor si cercetétorilor postdoctorali la Mind & Life
Summer Research Institute.

Inci dela inceput, curios din fire, am fost interesat de psiho-
logia occidentald, de viata de zi cu zi si de provocarile neobis-
nuite cu care se confruntd omul modern. Ca profesor itinerant,
am un stil de viata care presupune miscare continud. Spre deo-
sebire de alti cunoscuti profesori de meditatie asiatici, prefer sa
caldtoresc singur si anonim, ca sd pot observa si interactiona cu
oamenii in mod spontan si original. Mi-am petrecut mult timp
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prin aeroporturi, plimbandu-ma pe strézile unor orase din toata
lumea, prin cafenele si, in general, observand oamenii.

Am petrecut decenii in preajma expertilor in psihologie si sti-
intd, a prietenilor si a studentilor din toatd lumea, pentru a le
intelege mentalitdtile, conflictele si presiunile culturale. Am asis-
tat la seminare tinute de psihoterapeuti foarte apreciati, cum ar
fi Tara Bennett-Goleman si John Welwood. Impreuna cu Tara
(sotia lui Daniel Goleman), am explorat diferite subiecte din
domeniul psihologiei, in special patternurile emotionale dis-
functionale, cum ar fi privarea emotionald si frica de abandon,
despre care a scris in cartea ei Alchimia emotionald* si in alte
lucréri. De la John Welwood, terapeut de cuplu si scriitor, am
aflat informatii despre patternurile relationale si despre concep-
tul de ,,bypass spiritual®, tendinta de a folosi practici spirituale,
cum ar fi meditatia, pentru a evita traumele psihice nevindecate
si emotiile coplesitoare si tulburatoare. Am invatat foarte multe
si de la studentii mei, vorbind cu ei despre viata lor, despre rela-
tiile si practicile lor spirituale.

De la toti acesti oameni am invatat despre nevrozele, patter-
nurile si emotiile mele, dar si despre ale lor, ceea ce mi-a modelat
metoda de predare si m-a ajutat sa inteleg dificultatile emotionale
si psihice ale studentilor din ziua de azi. Am structurat instruc-
tiunile din aceastd carte dupd ce am inteles, de exemplu, felul
in care oamenii ignora problemele psihice prin practici spiritu-
ale sau puterea ascunsa a patternurilor emotionale si a ranilor
relationale.

In calitate de profesor, abordarea mea are la bazd nu doar
receptivitatea la provocirile contemporane de la nivel psihic si

*  Tara Bennett-Goleman, Alchimia emotionald, traducere de Sabina

Dorneanu, Curtea Veche Publishing, Bucuresti, 2005. (N. red.)
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emotional, ci si faptul cd raiman increzator in posibilitatea trans-
formdrii si a ilumindrii. Incerc sd riman fidel profundei intelep-
ciuni traditionale din care provin si in acelasi timp s fiu la zi si
inovator. Ceea ce inseamnd ca trebuie sa fiu deschis si sincer in
interactiunea directd cu studentii, dar si sd tin cont de multele
niveluri la care se manifesta rigiditatea, suferinta si confuzia lor.

Cand am inceput sa predau, am folosit un stil traditional,
concentrandu-ma pe teorie si subliniind diferite distinctii sub-
tile din textele traditionale. Studentii mei aveau o educatie aleasa,
intelegeau sensul celor expuse si puneau intrebdri inteligente.
Mi-am spus: ,Incredibil, oamenii dstia sunt foarte isteti! Ar tre-
bui sa progreseze repede.” Insd dupa mai mult de un deceniu,
ceva nu era in reguld. Studentii intelegeau la nivel intelectual, dar
péreau sa fie blocati in aceleasi patternuri emotionale si energe-
tice, an dupa an. Aceste blocaje ii impiedicau sa facd progrese in
ce priveste practica meditatiei.

Am inceput sd am dubii cd abordarea atat de pretuita in tra-
ditia mea ii influenta pe studenti in felul scontat. M-am intrebat
cum de intelegeau invataturile, dar nu erau in stare sa le integreze
si sa se lase transformati la nivel profund.

Canalele de comunicare dintre minte, emotii si corp, am
bénuit eu, erau blocate sau deformate. Din perspectiva tibetand,
toate aceste canale ar trebui sd fie conectate si deschise. Totusi,
observam cd studentii mei nu puteau sd integreze intelegerea de
care intelectul lor era capabil, pentru ca nu o puteau asimila la
nivel corporal si emotional. Acest lucru m-a determinat sd-mi
schimb metoda de predare a meditatiei.

Acum ma concentrez in primul rand pe vindecare si pe des-
chiderea canalului dintre lumea intelectuala si cea emotionala, pe
pregatirea intregii fiinte a studentului. Metodele descrise in car-
tea de fatd reflecta aceastd noud abordare, pe care am slefuit-o in
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ultimele decenii. Desi au la bazd decenii de antrenament alaturi
de mari maestri ai meditatiei, precum si propria mea experienta,
metodele nu sunt menite doar budistilor sau practicantilor ,,ade-
varati“. Din contra, sunt concepute pentru a fi de folos oricui are
nevoie.

Metodele prezentate nu reprezinta un antidot pentru nevroza,
ci oferd cai practice de a face fata gandurilor si emotiilor tulbu-
ratoare, care ne coplesesc in mod repetat. Pe langa fricd, printre
acestea se numara agresivitatea, gelozia, dorinta nestapanitd sau
oricare alt obstacol in calea pacii interioare.

Ma incanta ideea de a impartasi cunoasterea despre meditatie
intr-un fel relevant, practic si accesibil oamenilor zilelor noastre.
Nu dispunem de prea mult timp pentru a lucra cu mintea si cu
inima noastrd, deci metodele expuse trebuie sa ne fie de folos aici
si acum.

DANIEL GOLEMAN

Am crescut in Stockton, California, un oras situat la vreo noua-
zeci de minute de San Francisco Bay Area. La vremea aceea,
mi se parea a fi un oras linistit, din centrul Statelor Unite, des-
prins parcd din opera lui Norman Rockwell. In ultima vreme,
Stockton are o reputatie cu totul diferita: primul oras din Statele
Unite care a dat faliment, dar si locul unde se experimenteaza
acordarea unei remuneratii lunare cetdtenilor nevoiasi si un
focar al infractionalitatii.

In copildrie, md uimea faptul ci in casele multor prieteni de-ai
mei aproape ca nu existau cdrti, pe cdnd noi aveam mii. Périntii
mei erau profesori universitari si considerau ca educatia este cea
mai buna cale spre succes. Asemenea lor, am luat in serios scoala
si am muncit din greu.
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In consecintd, am fost acceptat la un colegiu de pe Coasta de
Est si apoi la Harvard, ca sa fac un doctorat in psihologie clinica.
Dar mi-am schimbat brusc traseul educational cdnd am primit o
bursa in India, unde am petrecut doi ani studiind etnopsihologie
sau ,,modele asiatice ale mintii“. De fapt, m-am pomenit ca stu-
diez meditatia.

Incepusem si meditez in timpul facultatii si, cAt am stat in
India, am participat cu entuziasm la seminare de cate zece zile. In
timpul acestor seminare, am descoperit o stare de liniste interi-
oara si am continuat sd practic meditatia dupa ce m-am intors in
State. De-a lungul deceniilor, am intalnit cativa profesori minu-
nati, iar in prezent sunt discipolul lui Tsoknyi Rinpoche.

Teza pe care am sustinut-o la Harvard e despre medita-
tie ca demers antistres. De atunci am observat cu atentie sti-
inta practicii contemplative. Parcursul meu profesional m-a
condus spre jurnalismul stiintific si, in cele din urma, la The
New York Times, unde am lucrat in departamentul de stiintd.
Aptitudinile mele de bazd in acest domeniu continua sa fie
cercetarea informatiilor din revistele stiintifice si redarea des-
coperirilor pe intelesul oamenilor obisnuiti, astfel incat si le
trezesc curiozitatea.

Asa am ajuns sd scriu o carte despre descoperirile stiintifice
privind meditatia, impreund cu un prieten vechi din facultate,
Richard Davidson, in prezent un neurobiolog cunoscut de la
University of Wisconsin. Cartea noastra, Insusiri modificate.
Stiinta si arta meditatiei*, se bazeaza pe cele mai solide studii
despre practica meditatiei. Am revenit la aceastd sursd atunci
cand am conceput cartea de fata, reevaludnd descoperirile

* Traducere din englezd de Mihaela Raileanu, Curtea Veche
Publishing, Bucuresti, 2018. (N. trad.)
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din laborator relevante pentru practicile discutate de Tsoknyi
Rinpoche in fiecare capitol.

Cum te ajutd aceasta carte

Mindfulnessul a facut valva in afaceri, scoli, centre de yoga,
institutii medicale si dincolo de ele, patrunzand in toate col-
turile lumii occidentale. Desi ideea unui respiro de la grijile
vietii este, fireste, atractivd pentru multi oameni, mindful-
nessul nu e decat unul dintre instrumentele specifice practicii
meditatiei profunde. In aceasti carte, vom vorbi despre mind-
fulness, dar nu numai. T‘gi vom divulga ce trebuie sd faci mai
departe, odatd ce ai inceput practica mindfulnessului, dar si ce
sa faci inca de la inceput pentru a neutraliza obiceiurile emo-
tionale profunde.

Cartea te ajutd sa faci fata obstacolelor moderne care te impie-
dica sa te concentrezi in viata de zi cu zi - nu doar telefoanele
omniprezente si programele haotice, dar si gandurile distructive,
cum ar fi indoiala si cinismul, si obiceiurile emotionale, precum
critica de sine. Primele capitole vor contribui la diminuarea a
doud probleme cu care se confrunta majoritatea incepatorilor:
1) Mintea mea o ia razna, nu pot sa mad calmez si 2) Cele mai tul-
burdtoare ganduri continud sd revind. Adaptind instructiuni care
sd elimine aceste obstacole, Tsoknyi Rinpoche incepe cu ,lepa-
darea®, atunci cand cel care mediteazd isi croieste drum printre
gandurile obsesive, si ,strangerea de mana®“, in care invata sd isi
accepte cele mai neplacute patternuri mentale.

Practicile propuse, care de obicei lipsesc atunci cand vine
vorba despre mindfulness, sunt nepretuite. Multi oameni care
se apuca de mindfulness il abandoneazd, frustrati si suparati

ca gandurile de care incearca sa scape continud sd-i chinuie.
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De ce meditdm te invata cum sd abordezi aceste ganduri in mod
direct, cu iubire si acceptare.

In plus, multe dintre metodele impértasite aici nu au mai fost
discutate pe scard largd inainte. Le sunt cunoscute doar studen-
tilor lui Rinpoche, dar nu si publicului larg.

Aceastd carte este pentru tine:

4 daca te-ai gandit sd incepi sa meditezi, dar nu esti sigur de ce
sau cum sd incepi;

4 dacd meditezi, dar nu stii de ce sau ce sa faci in continuare
pentru a progresa;

4 esti deja un practicant convins si vrei sd ajuti pe cineva drag sa
inceapa sa mediteze, oferindu-i aceasta carte.
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DA-i drumul!

Daca nu poti sa schimbi nimic,
atunci de ce sd te ingrijorezi?
Si daca poti sa schimbi ceva,
atunci de ce sd te ingrijorezi?
PROVERB TIBETAN

TSOKNYI RINPOCHE: EXPLICATIA

Am copilarit in Nepal si in nordul Indiei, in anii *70 si ’80, atunci
cand ritmul vietii nu era unul prea alert. Majoritatea oamenilor
se simteau impdamanteniti. Aveam corpurile relaxate si timp sa
stam impreund la un ceai. Zdmbeam din orice. Bineinteles ca
aveam tot felul de probleme, cum ar fi sardcia si lipsa oportunita-
tilor, dar stresul si graba nu faceau parte din viata noastra.

Insi odati cu dezvoltarea treptata a acestor locuri, ritmul vie-
tii s-a accelerat. Au aparut din ce in ce mai multe masini pe strada
si din ce in ce mai multi oameni aveau joburi care presupuneau
termene-limita si asteptdri. Multi oameni au prins gustul vietii
specifice clasei de mijloc si voiau si ei sd aiba parte de asa ceva.
Am observat cum oamenii incep sa dea semne de stres, atat fizic,
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cat si mintal. Nu aveau astimpdr, tremuridnd nervos sub masa.
Aveau o privire mai putin calma - le fugeau ochii in toate partile
- si zambeau mai retinut.

Acelasi lucru l-am simtit si eu cand am inceput sd lucrez la
proiecte complexe. Avusesem initiativa de a conserva textele tra-
ditiei mele, iar biroul unde lucram era in capatul celélalt al ora-
sului. Ma trezeam si eram deja cu mintea la birou. Md dojeneam
singur: ,,Hai, hai, hai! Spald-te rapid pe dinti si scuipa! Baga-ti
toatd mancarea in gurd, mesteca o data si inghite! N-ai timp de
toate astea.”

In drum spre birou, traficul din Kathmandu era aproape insu-
portabil. ,Apasa acceleratia! Nu-ti face griji cd dai peste cineva,
nu conteaza! Doar sd ajungi la timp.“ Cand ajungeam la birou,
eram deja epuizat. Salutam in graba pe toatd lumea, fard sa ince-
tinesc ca sd vad ce se intampla, de fapt, cu oamenii. Voiam sa plec
de-acolo cat se putea de repede.

Cand mad fofilam, md duceam unde vedeam cu ochii, de
exemplu, intr-o cafenea. Stateam acolo fira sa fac ceva in mod
special. Voiam sd ma calmez, dar tot ma simteam anxios si agi-
tat. Intreaga mea fiint3 era ca un mare cocolos bazaitor - corpul,
mintea si emotiile mele erau stresate fard motiv.

Dar intr-o zi am hotarat sa incerc o abordare diferita. Voi
incepe sa-mi respect limitele corpului, ritmul lui natural, in loc
sd fiu grabit si sd adopt o energie recalcitranta si distorsionata.
Mi-am spus: ,,Voi face totul firesc, in ritmul adecvat. Voi ajunge
la birou cand voi ajunge. Nu voi lasa aceastd agitatie sa ma méne
de la spate.”

Imi petreceam dimineata relaxat, miscAndu-ma intr-un ritm
al meu. Inainte de a m ridica din pat, imi dezmorteam corpul.
Mai spalam cum trebuie pe dinti, acorddndu-mi suficient timp.
Cand graba incerca sa ma impinga de la spate - ,,Hai, mai repede,
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trebuie sa ajungi la destinatie! Ia niste mancare la tine si mdnanca
in masind!“ -, nu o ascultam.

Imi respectam limitele corpului. La micul-dejun, stiteam
asezat, mestecam cum trebuie si simteam gustul mancarii.
Conduceam cu viteza adecvatd, fira sd simt ca trebuie sd ma
grabesc. Chiar ma bucuram de faptul de a conduce masina. De
fiecare data cand graba md impingea sd mdresc viteza - ,Hali,
strecoard-te!“ —, zambeam si dadeam din cap. In cele din urma,
ajungeam la birou aproape la aceeasi ord ca inainte.

Cand intram in birou, ma simteam vioi si relaxat. Biroul mi se
parea mai frumos si mai calm decat imi aduceam eu aminte. Ma
asezam pe scaun si imi beam ceaiul cu colegii, privindu-i in ochi
si observind cum se simt. Nu simteam nevoia si evadez.

Cum sa ne gdsim punctul de sprijin

As vrea si incep cu inceputul. In traditia mea, ne place si con-
struim - temple, biserici, manastiri, stupe. Poate cd asa com-
pensim noi pentru ridicinile noastre nomade. In orice caz,
metaforele noastre implica adesea constructii. Asa cum stie orice
constructor, este important sa ai o fundatie solida pe care sa con-
struiesti. La fel este si in cazul meditatiei.

Materialul brut il reprezintd corpul, mintea si emotiile noas-
tre. Lucram cu gandurile si cu emotiile noastre - cu fericirea si
tristetea noastrd, cu provocirile si conflictele noastre. In cazul
meditatiei, o fundatie solidd inseamna cd suntem impamanteniti,
ci suntem prezenti, cd suntem conectati. In zilele noastre, din
diverse motive, acest lucru este destul de dificil. Asa ca, atunci
cand meditez singur sau cu studentii, imi place sd incep cu un
exercitiu de impamantenire: o modalitate de a ne descoperi cor-
pul, de a ne cufunda in corp, de a ne conecta cu el. Agitatia mintii
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este aparent nesfarsita si adesea ajungem sa ne simtim anxiosi,
obositi si dezradacinati. Deci miza este sa razbim prin invalma-
seala de ganduri, sa fim constienti de trupul nostru si sa rama-
nem asa o vreme. Restabilim legatura dintre minte si corp atunci
cand ne gasim punctul de sprijin.

Metoda lepadarii

Prima metoda pe care vreau s-o impdrtasesc, lepddarea, ne dez-
vata de obiceiul de a ne ldsa dusi de ganduri si de a pierde legd-
tura cu corpul. Este mai putin o meditatie si mai degrabd o cale
de a razbi temporar prin fluxul gandirii constante, al ingrijora-
rii, al grabei, care duce la tensiune. Ne permite sd fim prezenti,
impamanteniti si constienti de propriul corp. Ne pregiteste pen-
tru meditatie.
Fa trei lucruri simultan:

1. Ridica bratele si lasd-ti méinile sa-ti cada pe coapse.

2. Expira puternic si cu zgomot.

3. Muti-ti atentia de la ceea ce gandesti la ceea ce simti la nivel
corporal.

Relaxeaza-te si fii constient de propriul corp, fard un scop anume.
Simte-ti corpul si toate senzatiile, fie ele placute sau neplacute:
cald, rece, presiune, furnicaturi, durere, plicere, orice se iveste
in cAmpul constiintei. Nu conteaza ce senzatii apar. Dacd nu poti
simti nimic, e in regula, fii in prezenta amortelii.

Pe scurt: elibereazid-te, odihneste-te si relaxeazd-te. Nu
facem decét sd-i permitem constiintei sa patrunda in corp.
Nu cdutdm o stare anume, o senzatie anume. Nu avem cum sd
gresim, pentru ca emotiile si senzatiile nu sunt bune sau rele,
ci exista pur si simplu. Pentru ca suntem atit de obisnuiti sa
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revenim in mintea noastrd si sa nu ne simtim corpul, putem
sd incercam aceastd metoda de cAte ori este nevoie, ca sia ne
intrerupem géndurile.

Incearci si faci asta cite cinci minute: lasa-ti mainile in jos,
expira puternic si orienteaza-ti mintea catre corp. Odihneste-te
putin, un minut sau douad, si apoi reia procesul. Repetd de cate
ori este nevoie.

Relaxeazi-te din interior. Acorda-ti permisiunea de a nu face
nimic. Poate o s ti se para cam ciudat, dar pe mésura ce exersezi,
va deveni mai firesc.

Constientizandu-1, observa cum corpul tdu e acum impa-
mantenit si solid, greu, nemiscat. Observd punctul de contact
cu podeaua sau cu scaunul. Lasd-te cuprins de simplul si calmul
fapt de a fi: este doar corpul tau, un receptacul pdmantesc alca-
tuit din carne, nervi si oase, care sta si pentru o vreme nu face
nimic.

Sa invatadm sdé ne relaxdm

Relaxarea este o chestie ciudatd. Vrem cu totii sd ne relaxam, dar
ne e surprinzdtor de greu. Adesea, credem ca relaxarea este opu-
sul starii de alertd. Sa fii alert si constient inseamna sa fii activ,
sd faci lucruri, pe cind relaxarea este o modalitate de a deveni
pasivi, de a ne domoli activitatea.

Cand ne gindim la relaxare, ne imagindm cum ne prabu-
sim pe canapea cu telecomanda in ména, devenind nepdsatori.
Aceasta leneveald ne oferd un respiro temporar, dar nu remedi-
aza cauza stresului. Stresul ddinuie dincolo de suprafata si, in cele
din urma, nu suntem atat de invigorati precum speram.

Metoda lepadarii este o abordare diferitd a relaxarii. E o
relaxare interioard mai profunda, care are legaturd cu corpul
si cu emotiile noastre; nu inseamna ca scipam de ele si ca ne
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relaxdm in altd parte. In loc si cultivim o stare de indiferenta
ca antidot la stres, invitdim cum si ne relaxam fiind constienti
si sa exploram cauza acestui dezechilibru in care traim dusi pe
ganduri.

Pentru multi incepatori, gandurile perturbatoare par a fi niste
obstacole inexpugnabile — auzim adesea de la cei care tocmai au
inceput sa mediteze ceva de genul: ,Mintea mea o ia razna. Nu
pot sda ma relaxez! Aici este vizatd tocmai aceasta problemd a
tuturor: gandurile sunt in flux continuu si ne pot coplesi.

Lepéddarea ne ofera o cale de a ne limpezi mintea, chiar si
numai citeva clipe, ca sa putem sa o luam de la capat, pornind de
la o stare mai stabild, mai constientd de propriul corp. Ne intre-
rupem fluxul gandurilor, grijilor si grabei care ne tensioneaza si
astfel ne pregatim pentru orice alta practica de meditatie.

IR SRR
Cateva mantre

Uneori ne poate fi de folos sa folosim o mantrd - o fraza
pe care ti-o repeti- in timpul acestei practici. Eu am doua
mantre la care imi place s apelez. Incearci-le pe aman-
doua, ca s vezi care dintre ele ti se potriveste mai bine.
Iat-o pe prima:

Imediat ce ti-au cazut mainile in poald, spune urmatoarea
mantrd in minte sau in soaptd, repetand: ,,Si ce daca? Cui

ii pasa? Nu e mare lucru.“

Aceastd mantra transmite un mesaj mintii noastre pre-

ocupate. Este un memento adresat partii din noi care isi
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face prea multe griji, care se agatd cu prea multd indar-
jire de orice. Bineinteles, sd-ti pese intr-o masura adecvata
e un lucru bun si important, dar dacd apare o anxietate
suplimentara, atunci devine o ingrijorare nevrotica. Prima
mantrd este antidotul.

Putem spune si: ,,Orice se intampld, asta e. Orice nu se
intampla, asta e.“ Poti sa repeti mantra de mai multe ori in
minte sau o poti rosti in soaptd, dacd te ajuta.

Mesajul ne aminteste sa ne lasim condusi de experi-
entd, in loc sd incercdm sd controlam totul. Desi stim acest
lucru la nivel de intelect, trebuie sa-i amintim corpului.
Acolo e graba, acolo se acumuleaza stresul.

Cele doud mantre mai au un scop: acela de a spori
comunicarea dintre mintea cognitivd si corpul care
simte. Asa cum vom vedea cdnd vom explora urmatoarea
metoda, aceastd relatie poate fi deformata, ceea ce ne poate
crea probleme.

.+ -
DANIEL GOLEMAN: EXPLICATIA $TIIN'[IFICA

Crescand intr-un ordsel din California, am urmat un liceu de
stat, dar apoi am ajuns in est, la un colegiu privat extrem de com-
petitiv. Si iatd-md, in primul an de facultate, impovarat cu un
curs obligatoriu de analiza matematicd. Nu auzisem in viata mea
de analiza matematica, o materie mult peste ceea ce se predase in
liceu. Spre deosebire de majoritatea colegilor mei, care facuserd
scoala pregititoare concentratd pe performanta academica, eu
nu studiasem algebra si trigonometrie. De fapt, nici nu auzisem
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de termeni precum algebrd, trigonometrie sau scoala pregati-
toare. Am luat nota sase.

Acest impediment mi-a starnit anxietatea legata de perfor-
manta academicd. Am continuat sd-mi fac griji si dupa ce am
inceput sd ma descurc mai bine la facultate. Anxietatea nu parea
sd aibd vreo legdtura cu realitatea, alimentandu-se din ea insasi si
ignorand orice dovada ar fi putut s-o infirme.

Asa functioneazd ingrijorarea toxicd. Existd trei forme ale
ingrijordrii. In cea mai bund dintre variante, ne ingrijoram, adici
ne concentram si ne gandim in mod repetat la o problema, apoi
descoperim pasii pe care trebuie sd-i facem ca sa remediem situa-
tia si asa ne trece anxietatea. Asta e ingrijorarea productiva.

Al doilea fel de ingrijorare se iveste cand avem de-a face cu
0 amenintare sau cu o urgentd, care dispare dupa ce depdsim
aceasta stare. Ne concentram in mod realist asupra amenintarii.
Aceasta e ingrijorarea adecvatd.

Dar pe mine ma afectase cea mai rea formd de ingrijorare:
gandurile care se invart constant in minte fard sa ofere vreo
rezolvare. Stiintele cognitive numesc acest gen de ingrijorare
ruminatie: ingrijorarea care o tine langa, un flux al gandirii de
neoprit. Studiile facute la Stanford! au relevat faptul ci ruminatia
nu numai cd genereazd emotii negative, ci le si intensifica si le
prelungeste. Ne trezim la ora trei dimineata si acelasi flux al gan-
dirii ne capteaza atentia. Acest gen de ingrijorare toxicd a devenit
ubicua in zilele noastre.

Ingrijorarea este o reminiscentd raimasa de la stramosii nostri.
In mare parte a preistoriei, creierul a fost principalul organ res-
ponsabil de supravietuire, scrutdnd tot timpul mediul inconjura-
tor in cautarea pericolului. Sistemul care detecteaza amenintarile
s-a pastrat in creierul uman si, de-a lungul istoriei omenirii, a
fost un element-cheie in supravietuirea straimosilor nostri: daca
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sistemul identifica o amenintare, acest lucru conducea imediat la
fugd, lupta sau incremenire. Reactiile au fost valabile cel putin in
cazul acelor strimosi care au supravietuit indeajuns incat sa ne
transmitd si noud acest reflex. In prezent, aceste circuite ne pre-
gatesc fizic sa ne adaptam la reactii puternice si ne mobilizeaza si
actionam, sub forma unui raspuns instinctual pe care il resimtim
drept o emotie subitd, intensa si negativa, insotita de impulsul de
a actiona.

Amigdala este radarul creierului pentru identificarea peri-
colului? la cel mai mic semn ci existd un pericol, acest tip de
activitate neuronala acapareaza cortexul prefrontal — centrul exe-
cutiv al creierului - §i ne arunca in ghearele fricii sau ale furiei.
Mecanismul pare si fi functionat bine in preistorie, cAnd perico-
lele detectate de amigdald erau, de exemplu, niste animale care
puteau sa ne manance. Dar, in lumea modernd, radarul esueaza,
din mai multe motive.

In primul rind, amigdala primeste un semnal neclar. Desi
este conectatd cu ochiul si cu urechea prin intermediul unui
neuron foarte rapid, mare parte din informatie se duce in alta
parte. Amigdala vede ceva precum un ecran plin de purici. In
al doilea rand, regula dupd care amigdala ia decizii este ,paza
buna trece primejdia rea“ - ia decizii rapide bazate pe putine
informatii. Dar, in zilele noastre, amenintdrile sunt rareori de
natura fizica. In schimb, reflecti o complexd realitate simbo-
lici, de genul: ,Nu ma trateaza corect.“ In consecinta, amigdala
modifica centrul executiv in feluri care ne fac sd ne comportam
regretabil.

Amigdala preia controlul asupra sistemelor care tin de aten-
tie, astfel cd amenintarea perceputd devine tinta atentiei noastre.
Cénd se activeazd amigdala, nu doar cd ne concentrim asupra
amenintarii percepute, dar ne si revine in minte acel pericol
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atunci cand suntem cu gandurile in altd parte, pe langd un imbold
emotional puternic de a face ceva in acest sens. Cu alte cuvinte,
ne ingrijoram.

Metoda lepdadarii ajuta in cazul genului de ingrijorare care
m-a afectat in facultate — ruminatia. Desi incd nu exista studii
despre felul in care lepddarea afecteaza creierul, putem spune,
prin deductie de la ceea ce stim deja, cd intreruperea subita a gan-
durilor atunci cand ruminam ne poate limpezi mintea asa cum se
intampla cand suntem luati prin surprindere. Si pentru ca voiam
sd scap de ruminatie, am urmat calea care m-a condus in cele din
urma la Tsoknyi Rinpoche.
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