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Prefață

În Creierul lui Buddha, psihologul Rick Hanson și neurologul Richard 

Mendius vă pun la dispoziție o introducere clară și prac tică în învățăturile 

esențiale ale lui Buddha. Folosind limbajul con temporan al cercetării 

științifice, ei invită citito rul să descopere misterele minții, oferind o per-

spectivă mo dernă asupra învă ță turilor străvechi și profunde ale practicii 

de meditație personală. Creierul lui Buddha combină cu măiestrie aceste 

învățături clasice cu descoperirile revolu țio nare din domeniul neuroștiinței, 

care a început să confirme capacitatea oamenilor de a manifesta înțe legere, 

compa siu ne și autocontrol – calități esențiale în instruirea contemplativă.

După ce veți citi această carte, veți înțelege modul de funcționare a 

creierului și veți obține metode practice care să vă ajute să vă consolidați 

starea de bine, să vă dezvoltați sentimentul de compasiune și să vă reduceți 

suferința. Veți af la noi perspective asupra vieții și a fundamentelor biolo-

gice care au sprijinit dezvoltarea acestei filosofii. Capitolele vă vor ajuta să 

pricepeți mai bine funcționarea minții și ori gi nile neurologice ale ferici-

rii, empatiei și interdependenței.

Învățăturile care stau la baza fiecărui capitol – adevă rurile străvechi, 

originile înțelegerii și dezvoltarea virtuții, iubirii, bunătății, iertării și pă-

cii interioare – au o aplica bilitate directă și imediată. Ele sunt prezentate 

împreună cu invitația lui Buddha ca fiecare persoană să le înțeleagă în mo-

dul ei propriu. Practicile care însoțesc aceste învățături sunt la fel de clare 

și de autentice. Ele întruchipează aceleași activități pe care le-ați deprin-

de într-un templu de meditație.

I-am văzut pe Rick și Richard împărtășind aceste învă țături și respect 

inf luența lor pozitivă asupra minții și inimii celor care le pun în practică.
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Mai mult decât oricând, omenirea trebuie să descopere modalități de 

a dărui dragoste, înțelegere și pace, atât la nivel individual, cât și global.

Fie ca aceste cuvinte să contribuie la acest efort susținut.

Fiți binecuvântați,

Dr. Jack Kornfield

Centrul Spirit Rock

Woodacre, California

Iunie 2009
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Capitolul 2

Evoluția suferinței

În biologie, nimic nu are logică 
dacă nu este analizat din perspectiva evoluției.

Theodosius Dobzhansky

În general, viața este minunată, dar are și părți mai puțin plăcute. 

Priviți chipurile din jur, care probabil că exprimă suferință, dezamăgire și 

îngrijorare. Sunteți conștient și de propriile dumneavoastră frustrări și ne-

cazuri. Neplăcerile vie ții includ singurătate și tristețe, stres, durere și furie 

în cantități normale, traume și griji puternice. Întreaga gamă de sentimente 

definește ceea ce numim suferință. Multe sufe rin țe sunt lejere, dar croni-

ce, precum un fundal de anxie tate, iritabilitate sau lipsa împlinirilor. Este 

normal să ne dorim mai puține dintre acestea, iar în locul lor să ne bu cu-

răm de mai multă mulțumire, dragoste și liniște.

Pentru a soluționa problemele, trebuie să le pătrundeți cauzele. De 

aceea, toți marii medici, psihologi și lideri spirituali au fost și buni dia-

gnosticieni. De exemplu, în cele nouă adevăruri nobile, Buddha identifica 

o durere (sufe rință), detecta cauzele care au provocat-o (pofta: dorința de 

nestăvilit de a poseda ceva anume), specifica metoda de vin decare (elibera-

rea de pofte) și prescria tratamentul (calea celor opt pași).

Acest capitol analizează suferința din perspectiva evo luției, pentru a-i 

detecta sursa localizată la nivelul creierului. Când veți înțelege de ce sunteți 

emoționat, iritat, hărțuit, epuizat sau de ce vi se pare că nu vă ridicați la 

înălțimea așteptărilor, aceste sentimente vor avea mai puțină putere asupra 

dumneavoastră. Chiar și numai această idee vă poate liniști. Dacă înțelegeți 

asemenea lucruri, veți reuși să folosiți mai eficient indicațiile din restul cărții.
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EVOLUȚIA CREIERULUI

  Viața a apărut acum aproximativ 3,5 miliarde de ani. Creaturile pluri-
celulare au apărut acum circa 650 de milioane de ani. (Când răciți, nu 
uitați că microbii au un avans de aproape trei miliarde de ani în fața dum-
neavoastră!) În urmă cu aproape 600 de milioane de ani, atunci când 
au apărut primele meduze, animalele deveniseră suficient de comple-
xe pentru ca siste me le lor senzo-motorii să trebuiască să comu nice în-
tre ele. Astfel a luat naștere țesutul neural. Pe măsură ce animalele s-au 
dezvoltat, același lucru s-a petrecut și cu sistemul lor nervos, care a luat 
treptat forma unui sediu central și anume creierul.

  Evoluția se bazează pe capacități preexistente. Dez vol tarea vieții poa-
te fi observată în interiorul cre ierului. Paul MacLean (1990) le numește 
nivelul reptilian, paleomamifer și mamifer de dezvoltare (vezi figura 2. 
Toate figurile sunt oarecum inexacte și au doar scopul de ilustra o idee).

  Țesuturile corticale sunt relativ recente, complexe, lente și distribuite în 
funcție de necesități peste trun chiul cerebral și structurile subcorticale, care 
sunt străvechi, simple, concrete, rapide și intense din punct de vedere 
motivațional. (Regiunea sub corti cală se af lă în centrul creierului, sub 
cortex și peste trunchiul cerebral care corespunde în mare creierului rep-
tilian din figura 2.) Peste zi, aveți un creier de șopârlă-veveriță-maimuță 
care vă mode lea ză reacțiile de jos în sus.

Mamifer 

Paleomamifer 

Reptilian 

Fig. 2. Evoluția creierului
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  Totuși, cortexul modern are o mare inf luență asupra restului creieru-
lui. Cortexul a fost modelat de pre siunile evolutive pentru dezvoltarea
abilităților de reproducere, interacțiune, comunicare, cooperare și iubi-
re, care se af lă în continuă perfecționare (Dunbar & Shultz 2007).

  Cortexul este împărțit în două emisfere legate prin corpus callosum. Pe
măsură ce am evoluat, emisfera stângă (la majoritatea persoanelor) a
ajuns să se concentreze pe procesare secvențială și lingvistică, în vreme ce
emisfera dreaptă s-a specializat pe procesare holistică și vizual-spațială.
Evident, cele două jumătăți ale creierului colaborează strâns. Multe
structuri neurale sunt duplicate astfel încât să existe câte una în fieca-
re emisferă. Totuși, prin con venție, ne referim la o anumită structură la
sin gular (de exemplu, hipocampul).

TREI STRATEGII DE SUPRAVIEȚUIRE

De-a lungul a sute de milioane de ani de evoluție, înaintașii noștri au 

dezvoltat trei strategii fundamentale pen tru a supraviețui:

  Au creat limite pentru a zidi bariere între ei înșiși și lume și între di-

versele lor stări psihice.

  Și-au păstrat stabilitatea pentru a menține echilibrul sănă tos al siste-

melor fizice și mentale.

  Au profitat de ocazii și au evitat amenințările pentru a se bucura de

mai multe lucruri ce promovează starea de bine și a evita sau a se opu-

ne celor care nu o fac.

Aceste strategii au fost deosebit de eficiente pentru supra viețuire. Dar

Mamei Natură nu îi pasă cum se simt oa menii. Pentru a motiva animale-

le, inclusiv ființele umane, să urmeze aceste strategii și să le transmită mai 

departe, au apărut rețele neuronale care creează suferință și disconfort în 

anumite condiții: atunci când limitele se șterg, stabilitatea este compromisă, 

ocaziile dezamăgesc, iar amenințările spo resc. Din păcate, aceste condiții 

apar tot timpul deoarece:

  Toate lucrurile sunt interconectate.

  Totul se af lă în continuă schimbare.

  De obicei, ocaziile nu sunt exploatate sau își pierd farmecul, iar multe

amenințări nu pot fi evitate (de exemplu, îmbătrânirea și moartea).

Să vedem cum vă fac ele să suferiți.
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