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INTRODUCERE

Cum si-ti folosesti mintea
ca si-ti modifici creierul

Aceasti este o carte de practici —lueruri simple pe care le poti trans-
forma in obiceiuri, in principal mentale, care iti vor sustine si spori senti-
mentul de siguranti, stima de sine, rezilienta, eficacitatea, starea de bine,
luciditatea si pacea sufleteasca. De exemplu: cum sd te impregnezi de tot ce
e bun, cum sa-ti protejezi creierul, cum sd te simti mai in sigurantd, cum sa-ti
domolesti anxietatea in privinta imperfectiunilor, cum sa nu §tii, cum sd te
bucuri de mainile tale, cum sd te refugiezi si cum sa-ti umpli golul din inimd.

La prima vedere, ai putea fi tentat si subestimezi forta acestor exercitii
aparent foarte simple. Dar ele iti vor modifica treptat creierul prin ceea ce
numim neuroplasticitate — capacitatea creierului de a se modifica in functie
de experiente.

Clipa de clipd, indiferent care ar fi lucrurile de care esti constient —
sunete, senzatii, ginduri, cele mai sincere nazuinte ale tale —, totul se
bazeazi pe activititi neuronale fundamentale. Acelasi lucru e valabil si
pentru procesele mentale inconstiente, cum ar fi consolidarea memoriei

sau controlul respiratiei. Cum anume produce creierul fizic constientizarea
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nonfizici rimane un mare mister. Dar, lisind la o parte posibila influenta

a factorilor transcendentali — indiferent ci-i numim Dumnezeu, Marele

Spirit, Mama Naturi sau nu le dim niciun nume —, existd o corespondenti

punctuald intre activititile mentale si cele neuronale.

E ca o sosea cu doui sensuri: cind creierul tiu se modificd, se modificid

si mintea ta; si, cind mintea ta se modificd, se modifici si creierul. Ceea ce

inseamni cd — in mod remarcabil! — lucrurile cirora le dai atentie, lucru-

rile pe care le gandesti, le simti si le doresti, si felul in care iti controlezi

reactiile la stimuli, toate acestea iti sculpteazi creierul in mai multe moduri:

Zonele cerebrale solicitate sunt irigate mai bine, pentru cd au nevoie
de mai mult oxigen si de mai multd glucoza.

Genele din interiorul neuronilor se activeazd mai mult sau mai putin;
de exemplu, oamenii care obisnuiesc si se relaxeze au o expresie
imbunitititd a genelor care calmeaza reactiile la stres, ceea ce ii face
mai rezilienti (Dusek et al., 2008).

Conexiunile neuronale care sunt relativ inactive se atrofiazi; e un
soi de darwinism neuronal, in care supravietuiesc cele mai solicitate:
foloseste-ti neuronii, daci nu vrei si-i pierzi!

»Neuronii care se activeazd impreund se si racordeazi impreuné.“ Acest
concept al psihologului Donald Hebb vrea s spuni ci sinapsele active
(conexiunile dintre neuroni) devin mai sensibile si, in plus, cresc si alte
sinapse noi, producand straturi neuronale mai groase. lati de ce soferii
de taxi care trebuie si memoreze ghemul incélcit de striazi ale Londrei
au un Aipocamp (o structurd cerebrald care ajuti la crearea amintirilor
vizual-spatiale) mai voluminos la sfarsitul perioadei lor de instruire
(Maguire et al., 2000). La fel, si oamenii care practici in mod regulat
mindfulness (meditatia stirii de prezentd constienti) isi dezvoltd stra-
turi neuronale mai groase in insula (o regiune care se activeazi atunci
cand intrim in rezonantd cu propriul corp si cu sentimentele noastre)
si in portiunile din cortexul prefrontal (in partea din fatd a creierului)

care controleazi atentia (Lazar et al., 2005).

12



Detaliile sunt complexe, dar ideea de bazi este simpla: fe/ul in care iti
Jfolosesti mintea iti modificd creieru/— in bine sau in rau.

O vorbi spune cd mintea ia forma obiectului citre care e inclinati,
actualizarea moderni a acestei zicale ar fi ci creieru/ ia forma obiectului
citre care mintea e inclinatd. De exemplu, si zicem ci iti lasi regulat min-
tea sd ziboveascd pe griji, autocritici si manie; in acest caz, creierul tiu va
lua treptat forma — adici isi va dezvolta structurile neurale si dinamica —
anxietitii, a sentimentului de autodenigrare si a reactivititii exacerbate la
ceilalti. Pe de altd parte, daci iti lasi regulat mintea sd observe cd esti bine, si
vadd partile bune din tine si si lase lucrurile sd treacd —trei exercitii descrise
in aceastd carte —, atunci creierul tdu va lua treptat forma tiriei calme, a
increderii in sine i a picii interioare.

Nu-ti poti opri creierul si se modifice. Singura intrebare este: chiar

obtii schimbirile pe care ti le doresti?

TOTUL E O CHESTIUNE DE PRACTICA

Aici intervine practica, adicd si iei regulat initiativa — prin gind, vorba
sau faptd — pentru a-ti spori insusirile pozitive si a le diminua pe cele nega-
tive. De exemplu, studiile au aritat ci practica mindfulness (vezi capito-
lul 22) consolideazi activarea cortexului prefrontal sting (care frineazi
emotiile negative), deci imbunititeste starea de spirit (Davidson, 2004)
si inhibd activarea amigdalei, care este clopotelul de alarmai al creieru-
lui (Stein, Ives-Deliperi si Thomas, 2008). La fel, compasiunea aritati tie
insuti (capitolul 3) consolideazi rezilienta si atenueazd introspectia nega-
tivd (Leary et al., 2007).

Mai simplu spus, exercitiul smulge buruienile si lasd si creasci flori in
gridina mintii tale — si, ca urmare, in creier —, ceea ce iti infrumuseteazi
gridina, plus ci te face si fii un gridinar mai bun, capabil si-si diri-

jeze atentia, si gindeascd limpede, si-si gestioneze simtimintele, si se
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automotiveze, si fie mai rezilient si sd facd fatd suisurilor si coborasurilor
vertiginoase ale vietii.

Exersarea regulatd mai are si alte avantaje inerente, care depisesc valoa-
rea in sine a fiecdrui exercitiu particular pe care-1 efectuezi. De exemplu,
orice exercitiu pe care-1 faci este un gest de bunitate fatd de tine insuti: te
tratezi ca pe o persoani care conteazi — ceea ce devine extrem de impor-
tant dacd ai simtit in copildrie sau la varsta adulti ci ceilalti nu te-au res-
pectat suficient de mult sau ¢ nu le-a pisat de tine. In plus, inseamni ci
esti activ, in loc sd rimai pasiv — ceea ce sporeste optimismul, rezilienta
si fericirea, reducand riscul de depresie. Intr-o lume in care oamenii se
simt deseori impinsi de forte exterioare lor — presiuni financiare, faptele
altora sau evenimentele mondiale etc. — si de reactiile lorla actiunea aces-
tor forte, e minunat si ai micar o parte din viata ta in care si te simti ca
un ciocan, nu ca un cui.

In definitiv, practicarea acestor exercitii este un proces de transfor-
mare personald, care permite smulgerea treptatd a ridicinilor licomiei,
urii, nefericirii si amagirii de sine — definite in sens larg — si inlocuirea lor
cu multumire, pace, iubire si claritate.

Uneori vei avea senzatia ci faci schimbairi inlduntrul tdu, dar alte-
ori vei simti cd descoperi pur si simplu niste lucruri splendide, minunate,
care erau acolo, in tine, dintotdeauna, cum ar fi luciditatea, bunitatea si
o inim3 iubitoare.

In ambele cazuri, vei fi in plin proces de cultivare a ceea ce am putea
numi ,un creier de buddha“, un creier care intelege, la un nivel profund,
cauzele suferintei si scopul ei final — cici sensul primar al cuvantului
ybuddha este ,a sti, a te trezi“. (Nu scriu cuvdntul cu literd mare, in acest
caz, fiindcd vreau si fac distinctie intre discursul meu general pe care mi
concentrez aici si persoana particulari care a fost marele invititor numit
Buddha.) In acest sens larg, oricine s-a angajat intr-un demers de dezvol-
tare psihologicd sau de practicid spirituald — indiferent cd vorbim despre

practici crestine, evreiesti, musulmane, hinduse, agnostice, atee sau niciuna
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dintre acestea — isi dezvoltd un creier de buddha, cu tot cu insusirile afe-

rente: compasiune, virtute, atentie si intelepciune.

LEGEA LUCRURILOR MICI

Sigur, cand o practicd devine o bitaie de cap, majoritatea oamenilor
(inclusiv eu) renunti la ea. Asadar, aceastd carte propune exercitii scurte,
care s fie efectuate de cateva ori pe zi — cum ar fi descoperirea frumusetii
(capitolul 17) —, ori atitudini simple sau perspective de adoptat, cum ar fi
acceptarea imperfectiunilor (capitolul 46) sau sa nu mai iei lucrurile la un mod
chiar atit de personal (capitolul 48).

Fiecare moment de practici este de obicei un lueru modest in sine, dar
efectele lui se adund. Este legea lucrurilor mici: schimbirile care se acu-
muleazi in structura neuronali sub efectul activititii mentale dau nastere
unor lucruri mirunte care pot si-ti mineze starea de bine — sau pot si te
duci intr-un loc mai bun. Este la fel ca activitatea fizici: de fiecare dati
cand alergi, faci pilates sau ridici greutiti, rezultatul nu e perceptibil, dar,
in timp, iti vei dezvolta si intiri musculatura. Exact in acelasi fel, micile
eforturi depuse periodic iti vor intiri putin cite putin ,musculatura“ cre-
ierului. Cum atestd cele mai recente descoperiri stiintifice asupra creie-
rului, practica regulatd va aduce rezultatele benefice scontate — de asta

poti i fii sigur.

CuUM SA FOLOSESTI ACEASTA CARTE

Dar trebuie sd perseverezi — deci ajutd foarte mult si te concentrezi
pe un singur exercitiu fundamental o dati. In ziua de azi, suntem atat de
ocupati si avem o viata atat de complicati, incat chiar e o mare usurare sd

ai doar un singur lucru de tinut minte.
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Bineinteles, trebuie si fie lucrul ,potrivit. De patruzeci de ani, prac-
tic aceste exercitii si ii invit si pe altii — le-am descoperit pe cind eram un
tandr in cdutarea fericirii, m-au insotit cind am devenit un sot si un tatd
confruntat cu cerintele vietii profesionale si familiale, si continui si azi,
cand am devenit neuropsiholog si profesor de meditatie. In aceasti carte
am ales exercitiile cele mai eficiente care pot intiri substraturile neuro-
nale — fundamentele — ale rezilientei, ale resurselor interioare, ale stirii de
bine si ale picii interioare. Nu l-am inventat nici micar pe unul singur:
toate sunt promisiunile pe care oamenii si le fac de Anul Nou, dar nu le
tin decit rareori — or, numai practica este cea care conteazi.

Poti face aceste exercitii in mai multe feluri. Primul ar fi sa gisesti
o anumitd practicd, una singurid, care si fie foarte eficientd pentru tine.
Al doilea ar fi te concentrezi pe o sectiune a acestei cirti dedicatd unor
trebuinte specifice, de exemplu partea intdi a cartii (cum si fii bun cu tine
insuti daci esti excesiv de autocritic) sau partea a cincea (cum si fii impi-
cat sufleteste daci esti anxios si iritabil). A treia cale ar fi si treci de la o
practicd la alta, in functie de ce te atrage in momentul respectiv sau de
ce ti se pare ci ti-ar fi cel mai de folos in situatia in care te afli. In fine, a
patra variantd ar fi si dedici cite o siptimani fieciruia dintre cele 52 de
exercitii, acordandu-ti astfel un an de ,practici transformatoare.

Indiferent ce varianti vei alege, eu te sfituiesc si nu complici lucrurile si
si te concentrezi pe ¢ite un singur exercitiu o datd — indiferent daci e vorba
de un eveniment sau o situatie anume (de exemplu, o conversatie delicati
cu partenerul de viatd care te-a zgandairit, un proiect crucial la serviciu sau
o sedintd de meditatie) timp de o zi sau o perioadd mai lungi. Iar undeva,
in ungherele mai tainice ale mintii tale, cu sigurantd ci pot actiona si alte
exercitii, cu beneficiile lor; de exemplu, exercitiul s nu mai iei lucrurile atit
de personal (capitolul 48) ar putea si-ti ocupe prim-planul constientizirii, in
timp ce obisnuinta refugierii (capitolul 28) se afld undeva in fundal.

Fii constient de exercitiul pe care il practici in fiecare zi: cu cat il pas-

trezi mai mult in planul constient, cu atét iti va aduce mai multe beneficii.
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Pe langi faptul ci te gandesti la el din cind in cind, ai putea si-ti faci din
el obiectul mintii, inconjurdndu-te de mici mementouri — cum ar fi un
cuvant-cheie scris pe un biletel adeziv — sau povestind despre el intr-un
jurnal intim, daci tii unul, sau povestind unui prieten. De asemenea, poti
sd-ti integrezi practica pe care ai ales-o in activititi psihologice sau spiri-
tuale: o sedintd de psihoterapie, de yoga, de meditatie sau de rugiciune.
Limitandu-mai la 52 de exercitii, a trebuit si fac citeva alegeri:

e [Exercitiile sunt foarte succinte; s-ar putea spune mai multe despre fie-
care dintre ele. Titlul fiecdrui capitol este si cel al practicii descrise.
Capitolele incep prin a spune de ce sd realizezi acest exercitiu, dupi care
continud prin a-ti spune cum si-1 faci. Lungimea capitolele diferd in
functie de subiect.

e Cu exceptia ultimului exercitiu, am pus accentul pe obiceiurile prac-
ticate in forul tdu interior — cum ar fi sa fii recunoscator (capitolul 18) —
mai degrabi decit pe raportul cu ceilalti. (Daci te intereseazi exercitiile
cu accent interpersonal, dar in stilul ,un singur lucru®, s-ar putea si-ti
facd plicere si citesti buletinul meu informativ gratuit, difuzat sapti-
ménal pe site-ul meu wwwi.rickhanson.net.) In acelasi timp, poti aplica
exercitiile din aceastd carte la una sau mai multe dintre relatiile tale
sau chiar ai putea si le desfasori impreund cu un apropiat — un prieten
sau partenerul de viatd — ori in grup (de exemplu, cu familia, cu cole-
gii de serviciu, cu colegii din clubul de lecturi etc.).

e Majoritatea exercitiilor presupun si actionezi asupra mintii — dar, fireste,
este important s actionezi si asupra corpului tdu si asupra lumii din jur.

e Evolutia psihologici si spirituald are trei etape fundamentale: s fii cu
dificultitile (rini sufletesti mai vechi, furie); sd /e eliberezi si apoi sd le
inlocuiesti cu lucruri mai benefice. Pe scurt, lasi si fie, lasi s plece si
lasi induntru. Vei gisi aici practici pentru fiecare dintre aceste etape,
desi eu m-am concentrat pe a treia, fiindci este deseori cea mai directd
si mai rapidid cale de a reduce stresul si nefericirea, si de a-ti dezvolta

insu§irile interioare pozitive.
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e Desiam convingerea, si asa imi spune si experienta triita, ci existd un
element transcendental care participa atat la existenta mintii, cat sila

cea a materiei, am ramas in cadrul stiintei occidentale.

Pe misuri ce faci aceste exercitii, cautd si te distrezi cu ele. Nu le lua
prea in serios (si nici pe tine nu te lua prea in serios). Esti liber si-ti folosesti
creativitatea si s le adaptezi la propriile nevoi. De exemplu, sectiunile Cum
ale capitolelor contin de obicei mai multe sugestii pe care nu trebuie sa le
urmezi intocmai; giseste-le pe cele care iti aduc un maximum de folos.

Pe tot parcursul acestui angajament, ai grija de tine! Daci un exercitiu
e prea greu de urmat sau dacd iti desteaptd amintiri dureroase, nu ezita
sd-1lasi deoparte — pentru o vreme sau definitiv. Foloseste-te de resursele
care iti stau la dispozitie pentru a facilita anumite practici: de exemplu,
aprofundarea sentimentului ci altora le pasd de tine te va ajuta sd fe ierti
pe tine insuti (capitolul 7). Tine minte ci practica recomandati de mine nu
poate sd inlocuiasci o ingrijire medicald adecvati, profesionistd, in mate-

rie de sidnitate fizicd sau psihicd.

PERSEVEREAZA

Oamenii recunosc ci e nevoie de un efort prelungit ca si invete cum s
conducd un camion, cum si dirijeze un departament dintr-o organizatie
sau cum sd joace tenis. Si totusi, multd lume crede adesea ci priceperea
de a-ti folosi mintea ar trebui, cumva, si vind in mod natural, fird si ne
strdduim prea mult sau fird si ne antrendm.

Dar cum mintea isi are bazele in biologie, in sfera fizicd, se aplici fix
aceleasi legi: cu cat investesti mai mult in ceva, cu atit obtii mai multe
rezultate. Ca si culegi roadele practicii, trebuie si o faci si si perseverezi.

Din nou, se impune comparatia cu activitatea fizicd: dacd nu te antre-

nezi decit ocazional, vei obtine rezultate slabe; pe de altd parte, daci
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activitatea fizicd ti-a intrat in obicei, vei face progrese mari. [-am auzit pe
unii si pe altii declardnd ci efortul ficut cu mintea e asa, un fel de sine-
curd, dar, de fapt, depinde de cat de hotirit si de harnic esti — pentru ci
uneori iti va fi foarte dificil si incomod. Practica perseverentd nu e pen-
tru plangiciosi. Binefacerile ei se castigi pe merit.

Asadar, acordi-ti tot respectul pentru ceea ce faci. Desi sunt lucruri
perfect obisnuite si de bun-simt, nu sunt mai putin stimulante si profunde.
Atunci cand practici un obicei benefic, hrinesti, atingi si descoperi cele
mai bune calititi ale tale. Alegi calea cea dreaptd, nu pe cea mai usoari.
Recurgi la sinceritate, la hotarare si darzenie. imblﬁnzegti si purifici min-
tea ndravasa — si jungla care este creierul, cu straturile lui reptilian, mami-
fer si primat. Ti oferi daruri minunate viitorului tiu ,eu® — singura fiintd
de pe lume asupra cireia ai cea mai mare putere si, ca urmare, si cele mai
multe indatoriri. Iar roadele practicii tale se vor propaga in cercuri tot mai
largi, ca undele in apd, aducind foloase si altora, stiuti si nestiuti. Nicicind
sd nu te indoiesti de forta practicii perseverente si nici de cat de departe te
poate duce calea practicii pe care ti-ai ales-o!

Iti urez numai bine pe acest drum!





