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PREFATA

In Creierul Iui Buddha, psihologul Rick Hanson si neurologul Richard
Mendius vd pun la dispozitie o introducere clardsi 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, s vd dezvoltati sentimentul de compasiune si si va 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



CariTOLUL 2

Evolutia suferintei

1In biologie, nimic nu are logica
dacd nu este analizat din perspectiva evolutiei.

Theodosius Dobzhansky

In general, viata este minunati, dar are si parti mai putin plicute.
Priviti chipurile din jur, care probabil cd exprima suferintd, dezamagire si
ingrijorare. Sunteti constient si de propriile dumneavoastri frustriri si ne-
cazuri. Neplicerile vietii includ singuritate si tristete, stres, durere si furie
in cantititi normale, traume si griji puternice. intreaga gami de sentimente
defineste ceea ce numim suferingd. Multe suferinte sunt lejere, dar croni-
ce, precum un fundal de anxietate, iritabilitate sau lipsa implinirilor. Este
normal si ne dorim mai putine dintre acestea, iar in locul lor s ne bucu-
rim de mai multd multumire, dragoste si liniste.

Pentru a solutiona problemele, trebuie si le patrundeti cauzele. De
aceea, toti marii medici, psihologi si lideri spirituali au fost si buni dia-
gnosticieni. De exemplu, in cele noud adeviruri nobile, Buddha identifica
o durere (suferintd), detecta cauzele care au provocat-o (pofta: dorinta de
nestavilit de a poseda ceva anume), specifica metoda de vindecare (elibera-
rea de pofte) si prescria tratamentul (calea celor opt pasi).

Acest capitol analizeazi suferinta din perspectiva evolutiei, pentru a-i
detecta sursa localizati la nivelul creierului. Cand veti intelege de ce sunteti
emotionat, iritat, hirtuit, epuizat sau de ce vi se pare cd nu vi ridicati la
iniltimea asteptirilor, aceste sentimente vor avea mai putind putere asupra
dumneavoastrd. Chiar si numai aceastd idee vi poate linisti. Daci intelegeti
asemenea lucruri, veti reusi si folositi mai eficient indicatiile din restul cirtii.
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EVOLUTIA CREIERULUI

e Viata a apirut acum aproximativ 3,5 miliarde de ani. Creaturile pluri-
celulare au apirut acum circa 650 de milioane de ani. (Cand riciti, nu
uitati cd microbii au un avans de aproape trei miliarde de ani in fata dum-
neavoastri!) In urmi cu aproape 600 de milioane de ani, atunci cind
au apirut primele meduze, animalele deveniserd suficient de comple-
xe pentru ca sistemele lor senzo-motorii si trebuiascd si comunice in-
tre ele. Astfel a luat nastere tesutul neural. Pe misurd ce animalele s-au
dezvoltat, acelasi lucru s-a petrecut si cu sistemul lor nervos, care a luat
treptat forma unui sediu central si anume creierul.

e Evolutia se bazeazd pe capacititi preexistente. Dezvoltarea vietii poa-
te fi observati in interiorul creierului. Paul MacLean (1990) le numeste
nivelul reptilian, paleomamifer si mamifer de dezvoltare (vezi figura 2.
Toate figurile sunt oarecum inexacte si au doar scopul de ilustra o idee).

e Tesuturile corticale sunt relativ recente, complexe, lente si distribuite in
functie de necesititi peste trunchiul cerebral si structurile subcorticale, care
sunt stravechi, simple, concrete, rapide si intense din punct de vedere
motivational. (Regiunea subcorticald se afld in centrul creierului, sub
cortex si peste trunchiul cerebral care corespunde in mare creierului rep-
tilian din figura 2.) Peste zi, aveti un creier de soparli-veveriti-maimuti
care vl modeleazi reactiile de jos in sus.

Mamifer

Paleomamifer

Reptilian

/!

Fig. 2. Evolutia creierului
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e Totusi, cortexul modern are o mare influentd asupra restului creieru-
lui. Cortexul a fost modelat de presiunile evolutive pentru dezvoltarea
abilitatilor de reproducere, interactiune, comunicare, cooperare si iubi-
re, care se afli in continui perfectionare (Dunbar & Shultz 2007).

o Cortexul este impirtit in doud emisfere legate prin corpus callosum. Pe
misurd ce am evoluat, emisfera stingi (la majoritatea persoanelor) a
ajuns sd se concentreze pe procesare secventiali si lingvisticd, in vreme ce
emisfera dreapti s-a specializat pe procesare holistici si vizual-spatiali.
Evident, cele doud jumititi ale creierului colaboreazi strans. Multe
structuri neurale sunt duplicate astfel incat si existe cite una in fieca-
re emisferd. Totusi, prin conventie, ne referim la o anumit structuri la
singular (de exemplu, hipocampul).

. /

TREI STRATEGII DE SUPRAVIETUIRE

De-a lungul a sute de milioane de ani de evolutie, inaintasii nostri au
dezvoltat trei strategii fundamentale pentru a supravietui:

e Au creat limite pentru a zidi bariere intre ei insisi si lume si intre di-
versele lor stiri psihice.

e Si-au pistrat stabilitatea pentru a mentine echilibrul sdnitos al siste-
melor fizice si mentale.

e Au profitat de ocazii si au evitat amenintirile pentru a se bucura de
mai multe lucruri ce promoveazi starea de bine si a evita sau a se opu-
ne celor care nu o fac.

Aceste strategii au fost deosebit de eficiente pentru supravietuire. Dar
Mamei Naturd nu ii pasid cum se simt oamenii. Pentru a motiva animale-
le, inclusiv fiintele umane, si urmeze aceste strategii si s le transmitd mai
departe, au aparut retele neuronale care creeazi suferinti si disconfort in
anumite conditii: atunci cand limitele se sterg, stabilitatea este compromisi,
ocaziile dezamigesc, iar amenintirile sporesc. Din picate, aceste conditii
apar tot timpul deoarece:

e Toate lucrurile sunt interconectate.

e Totul se afli in continui schimbare.

e De obicei, ocaziile nu sunt exploatate sau isi pierd farmecul, iar multe
amenintiri nu pot fi evitate (de exemplu, imbitranirea si moartea).

S vedem cum vi fac ele s suferiti.
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