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CUVANT-TNAINTE

de Dalai Lama

Multe dintre suferintele umane apar ca urmare a emotiilor distruc-
tive, asa cum ura hréineste violenta, iar nevoia acuta alimenteazd
dependenta. Una dintre cele mai importante responsabilitéti ale
noastre, ca fiinte pline de grija fatd de semenii nostri, este aceea
de a ciuta s reducem pierderile omenesti provocate de astfel de
emotii, scdpate de sub control. Simt cd atat budismul, cat si stiinta
pot aduce o contributie importantd la indeplinirea acestei misiuni.

Budismul si stiinta nu se constituie in perspective opuse asupra
lumii, ci mai degraba in abordari diferite, care vizeaza aceeasi fina-
litate: cdutarea adevarului. In educatia budista, explorarea realititii
este un aspect esential, iar stiinta ofera propriile cdi de desfasurare
a acestei explordri. Desi obiectivele stiintei pot fi diferite de cele ale
budismului, ambele cdi de cdutare a adevarului largesc cunoasterea
si intelegerea noastra.

Dialogul dintre stiinta si budism este o conversatie cu doua
sensuri. Noi, budistii, putem folosi descoperirile stiintei pentru a
ne clarifica perspectiva asupra lumii in care trdim. Dar si oamenii
de stiinta pot folosi unele dintre invititurile budiste. In numeroase
domenii, budismul poate contribui la largirea intelegerii stiintifice,
iar dialogurile de la Institutul Mind and Life s-au concentrat asupra
unora dintre acestea.

De pilda, in ceea ce priveste activitatea mintii, budismul poseda
o cunoastere ezoterica veche de secole, care a suscitat interesul cer-
cetatorilor din domeniul neurostiintelor si al stiintelor cognitive,
precum si al celor care studiazd emotiile, aducand contributii sem-
nificative la intelegerea acestora. In urma discutiilor noastre, mai
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multi oameni de stiinta au plecat cu noi idei de cercetare in dome-
niile lor.

Dar, pe de altd parte, si budismul are de invétat din stiinta. Am
spus adesea ca, daca stiinta descoperi si dovedeste realitati care vin
in conflict cu conceptia budistd, budismul trebuie si se schimbe,
ludnd in considerare aceste fapte. Ar trebui sa adoptdm intotdeauna
o0 perspectiva care sa fie in acord cu faptele. Dacd, in urma cerceta-
rilor, descoperim cé avem temeiuri si dovezi in favoarea unei idei,
ar trebui sa o acceptim. Trebuie trasatd totusi o distinctie clard intre
ceea ce stiinta nu cunoaste si ceea ce stiinta descopera ca nu existd.
Daca stiinta descoperd ca ceva nu exista, ar trebui sa acceptim cu
totii cd acel lucru nu existd, cat despre ceea ce stiinta nu cunoaste
pur si simplu, aceasta este o cu totul altd chestiune. Un exemplu
este constiinta insasi. Desi fiintele dotate cu sensibilitate, inclusiv
oamenii, se bucurd de experienta constienta de secole, nu stim incd
ce este de fapt constiinta: nu putem descrie natura sa completa si
felul in care functioneaza.

In societatea moderna, stiinta a devenit o fortd de prim rang in
dezvoltarea umana si planetard. Astfel, inovatiile stiintifice si tehno-
logice sunt responsabile pentru mari progrese materiale. Cu toate
acestea, stiinta nu detine rdspunsul la toate intrebdrile, la fel cum
nici religia nu detinea toate rdspunsurile in trecut. Cu cit urmérim
mai mult dezvoltarea materiald, ignorand satisfactia care provine
din dezvoltarea interioara, cu atat valorile morale vor disparea mai
repede din comunitatile noastre. $i, in asemenea imprejurdri, cu
totii vom cunoaste nefericirea, pentru cd, atunci cand in inimile
oamenilor nu mai este loc pentru dreptate si cinste, cei slabi sunt
primii care suferd. $i resentimentul care se naste dintr-o astfel de
inechitate va sfarsi prin a-i afecta pe toti in mod negativ.

Datorita impactului din ce in ce mai mare al stiintei asupra vie-
tilor noastre, religiei si spiritualitétii le revine rolul de a ne aminti
de propria umanitate. Ceea ce trebuie sd facem este sa echilibram
progresul stiintific si material cu acea constiinta a responsabilitatii,
care provine din dezvoltarea interioara. Tocmai de aceea cred cd
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acest dialog intre stiinta si religie este important — el poate duce la
rezultate care si fie de un real folos umanitatii.

In privinta problemelor pe care le provoacd oamenilor pro-
priile emotii distructive, budismul are multe de spus stiintei. Unul
dintre obiectivele principale ale budismului este diminuarea influ-
entei emotiilor distructive asupra vietilor noastre. Budismul ofera
o mare varietate de idei teoretice si metode practice, care vizeazd
atingerea acestui obiectiv. Dacd vreunele dintre aceste metode
se pot dovedi, prin teste stiintifice, folositoare, atunci avem toate
motivele sd gasim cdile de a le face accesibile tuturor oamenilor, fie
cd sunt sau nu interesati de budism in sine.

Unul dintre rezultatele dialogului nostru a fost realizarea unei
astfel de evaludri stiintifice. Sunt foarte bucuros sa pot spune ca
discutia initiatd de Institutul Mind and Life si relatatd in aceasta
carte a fost mai mult decit o confruntare de idei intre budism si
stiintd. Oamenii de stiintd au mers mai departe si au initiat pro-
grame experimentale pentru a testa mai multe metode budiste care
ar putea fi de folos tuturor in intelegerea si gestionarea emotiilor
distructive.

Ti invit pe cititorii acestei carti sa ni se aliture in explorarea cau-
zelor si a tratamentelor emotiilor distructive si sa reflecteze asupra
numeroaselor intrebéri ridicate aici, care au o importanta covarsi-
toare pentru noi toti. Sper ca veti gasi aceasta intalnire dintre stiinta
si budism tot atat de stimulativa pe cét a fost pentru mine.

)

28 august 2002
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CAPITOLUL 1

Un lama in laborator

Toti cei care l-au cunoscut pe lama Oser au fost uimiti de straluci-
rea sa — care nu se datoreaza straielor sale de cdlugar tibetan, colo-
rate in castaniu si auriu, ci zimbetului sdu luminos. Oser s-a niscut
in Europa si s-a convertit la budism; el s-a pregitit mai bine de
trei decenii in Himalaya pentru a deveni cdlugdr tibetan, petrecand
multi dintre acesti ani alaturi de cativa dintre cei mai mari maestri
spirituali ai Tibetului.

Insd astazi Oser (al cirui nume a fost schimbat aici pentru a-i
proteja intimitatea) este pe cale s facd un pas revolutionar in isto-
ria traditiei spirituale din care face parte acum: el se va addnci in
meditatie in timp ce creierul sdu va fi scanat de aparate de ultima
ora, destinate captdrii de imagini ale creierului. Trebuie precizat
faptul cd s-au mai facut incercdri de a studia activitatea creierului
unor practicanti ai meditatiei — in laboratoarele occidentale, dece-
nii de-a randul s-au efectuat experimente cu célugari si yoghini.
Unele dintre aceste experimente au scos la iveald capacititi extraor-
dinare de controlare a respiratiei, a undelor cerebrale si a tempera-
turii corpului. Insd acesta — primul experiment cu o persoani aflati
la un nivel att de avansat de pregitire precum Oser si in care sunt
folosite aparate de masura atat de sofisticate — va duce cercetirile la
un nivel cu totul nou, mai evoluat decat orice s-a ficut pana acum,
incercidnd si scoatd in evidentd legaturile specifice dintre tehnici
mintale extrem de riguroase si impactul acestora asupra functio-
ndrii creierului. Experimentul are un obiectiv practic: acela de a
evalua eficacitatea meditatiei ca antrenament mintal si ca posibil
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rdspuns practic la eterna dilemé a oamenilor: cum putem sé ne ges-
tionam mai bine emotiile distructive.

In vreme ce stiinta moderna s-a concentrat asupra descoperirii
unor compusi chimici cit mai ingeniosi care sa ne ajute sd depdsim
emotiile toxice, budismul oferd un traseu diferit, dar care necesita
un efort mult mai mare: metode pentru antrenarea mintii, bazate
in principal pe practica meditatiei. Mai mult, budismul explica in
mod clar ci antrenamentul pe care 1-a parcurs Oser este un antidot
pentru vulnerabilitatea mintii in fata emotiilor toxice. Daca emoti-
ile toxice se afld la 0 extrema a tendintelor umane, acest experiment
cauta si descopere antipodul acestora, adica in ce mdsura creie-
rul poate fi antrenat sa se stabilizeze intr-o zond mai constructiva:
multumire in locul poftei, calm in locul agitatiei, compasiune in
locul urii.

In Occident, principala modalitate de a contracara emotiile
supdratoare este prescrierea de medicamente si, de bine, de rau, nu
este nicio indoiald cd pastilele care modifica starea emotionald au
adus o alinare pentru milioane de oameni. Insa experimentul des-
fasurat cu Oser a ridicat o intrebare foarte interesantd, anume daci
o persoand, prin propriile eforturi, poate produce, in functionarea
creierului, schimbdri pozitive de duratd, care si aiba asupra emo-
tiilor un impact mult mai mare decidt medicamentele. Si aceasta
intrebare a dat apoi nastere la altele: de pildéd, daca oamenii chiar
pot sd-si antreneze mintea pentru a depdsi emotiile distructive, nu
s-ar putea oare include in educatia copiilor anumite aspecte prac-
tice, nereligioase ale acestui antrenament? Sau oare le-am putea
oferi adultilor un astfel de antrenament in gestionarea individuala
a starilor emotionale, indiferent cé au sau nu inclinatii spirituale?

Aceste intrebari au fost discutate pe parcursul unui remarcabil
dialogde cincizile, care aavutloc cu un an in urmd intre Dalai Lama,
un mic grup de oameni de stiintd si un filozof al mintii la resedinta
privatd a Sanctitdtii Sale din Dharamsala, India. Experimentul cu
Oser a fost punctul culminant al mai multor directii de cercetare,
deschise in decursul acestui dialog. Cu acea ocazie, Dalai Lama a
fost unul dintre principalii sustinatori ai initierii acestor cercetdri:
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de fapt, el a fost un colaborator activ, care a ajutat stiinta si-si con-
centreze atentia asupra practicilor din traditia spirituala budista.

Dar experimentele din Madison au constituit doar una dintre
concretizdrile acestei sonddri colective profunde in natura emotii-
lor, a felului in care devin ele distructive si a posibilelor antidoturi
eficiente. Aceastd carte contine relatarea mea asupra conversatiilor
care au inspirat cercetdrile din Madison, asupra marilor intrebari
care au stat la baza experimentului si asupra marilor implicatii ale
acestei explordri, extinse in sfera posibilitatilor aflate la indeméana
oamenilor pentru a contracara curentul centrifugal al emotiilor
noastre distructive.

Scrutarea transcendentului

Oser a venit la W.M. Keck Laboratory for Functional Brain Imaging
and Behavior, situat in campusul din Madison al Universititii din
Wisconsin, la invitatia lui Richard Davidson, unul dintre oame-
nii de stiintd care au participat la dialogurile de la Dharamsala.
Laboratorul a fost intemeiat de Davidson, un pionier in domeniul
neurostiintelor emotiilor, o ramura care studiaza conexiunile din-
tre creier si emotii. Davidson dorea ca Oser — un subiect extrem de
interesant — sd fie studiat intensiv cu aparate de ultima generatie
pentru masurarea functiilor creierului.

Oser a petrecut mai multe luni la rand intr-o sihistrie aproape
completd. Puse cap la cap, aceste luni insumeaza cam doi ani si
jumitate. Ins3 pe langa aceasta, in decursul anilor in care a fost
asistentul personal al unui maestru tibetan, n-a uitat sa practice
meditatia, chiar si in mijlocul activitatilor sale zilnice, aproape in
mod constant. Acum, in laborator, intrebarea era ce modificiri
produsese acest antrenament.

Colaborarea a inceput incd dinainte ca Oser si se apropie
madcar de aparatele RMN, cu o intalnire in care urma sa se puni
la punct protocolul cercetarii. In timp ce echipa de opt cercetitori
ii furniza lui Oser informatiile, toatd lumea si-a dat seama ci se
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aflau intr-o cursd contra cronometru. Dalai Lama urma sa viziteze
laboratorul a doua zi si sperau sa obtind pana atunci mécar citeva
rezultate preliminare pe care sd i le prezinte.

Consultandu-se si cu Oser, echipa de cercetare a stabilit un
protocol potrivit caruia el urma sa treaca succesiv de la o stare
obisnuita, de repaus al mintii, la mai multe stiri meditative spe-
cifice. Pentru cineva care ar fi crezut cd meditatia este un gen de
exercitiu mintal unitar, definit in mod vag, in maniera Zen, dis-
cutia aceasta i-ar fi schimbat complet opiniile. Ar fi ca si cum am
presupune ca orice mancare gétita este la fel, ignorand diversitatea
bucitariilor, a retetelor si a ingredientelor din intreaga lume gastro-
nomicd. Tot asa, existd nenumadrate tipuri, foarte bine delimitate, de
antrenament mintal — reunite cu prea multa usurintd sub termenul
occidental de ,, meditatie” -, fiecare urmand instructiuni proprii si
conducand la experiente distincte si, asa cum spera echipa, la efecte
clare asupra activitatii creierului.

Exista totusi si aseminari intre genurile de meditatie prac-
ticate in diferite traditii spirituale: un calugér trapist* care recitd
Rugéciunea Inimii, ,Kyrie eleison**, are multe in comun cu un
cilugir tibetan care intoneazi ,Om mani padme hum®**. Insi
dincolo de aceste asemanari generale, existd o mare diversitate de
practici de meditatie specifice, fiecare avind propriile strategii cog-
nitive, afective si de concentrare a atentiei i, prin urmare, rezultate
specifice.

Se poate spune ca budismul tibetan oferd cea mai cuprinza-
toare listd de optiuni in ce priveste metodele de meditatie - si din
aceasta ofertd bogatd a inceput echipa de cercetatori din Madison
sd aleaga ce sa studieze. Sugestiile initiale ale echipei s-au oprit

Membru al ordinului romano-catolic cistercian, reorganizat de aba-
tele de Rance in 1664, in cadrul ménastirii La Trappe din Normandia.
Acest ordin are reguli foarte stricte, printre care si regula tdcerii.
(N. red.)

> Doamne, fie-ti mild de noi!“ (N. red.)

*** Mantra lui Chenrezig (Buddha al Compasiunii). (N. red.)
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asupra a trei stari meditative: vizualizarea, concentrarea asupra
unui punct si generarea compasiunii. Cele trei metode implicau
strategii mintale suficient de distincte, astfel incét echipa era destul
de sigura ca acestea vor scoate in evidenta configuratii diferite ale
activititii cerebrale. Si intr-adevar, Oser a putut si ofere descrieri
precise pentru fiecare.

Una dintre metodele alese, concentrarea asupra unui punct - o
concentrare deplind asupra unui singur obiect al atentiei —, poate fi
consideratd cea mai elementara si universald dintre toate practicile;
ea se regdseste, intr-o formd sau alta, in toate traditiile spirituale ce
folosesc meditatia. Pentru concentrarea asupra unui singur lucru
este nevoie sa se dea deoparte zeci de mii de alte gdnduri si dorinte
care plutesc prin minte, perturband-o; asa cum spunea filozoful
danez Kierkegaard: ,Puritatea inimii inseamnd a dori un singur
lucru si numai unul.“

In sistemul tibetan (la fel ca in multe altele) cultivarea con-
centrarii este un exercitiu pentru incepatori, o cerinta preliminara
pentru a putea trece la metode mult mai complexe. Intr-un anu-
mit sens, concentrarea este cea mai generald forma de antrenament
mintal, avind multe aplicatii care nu tin de spiritualitate. Pentru
acest test, Oser a ales pur si simplu un anumit punct (care ulterior
s-a dovedit a fi un mic surub situat deasupra lui, in aparatul RMN)
asupra cdruia sa-si fixeze indelung privirea, redirectionandu-si
atentia asupra lui ori de cate ori in minte {i veneau alte ganduri.

Oser a mai propus alte trei metode pe care le considera utile
pentru a spori informatiile culese: o meditatie asupra devotamen-
tului, o meditatie asupra lipsei de teama si ceea ce el numea ,,starea
deschisa“'. Aceasta din urmad se refera la o stare de veghe libera
de orice ganduri, in care mintea, dupd cum o descria Oser, ,este
deschisd, ampld si constientd, lipsita de orice activitate mintald
intentionata. Desi nu se concentreazd asupra a ceva anume, min-
tea este totusi pe deplin activa — nu intr-o manierd concentratd, ci
doar foarte deschisa si nepreocupatéd de nimic. Pot apérea in minte
ganduri vagi, insd ele nu se inlantuiesc in secvente mai lungi -, ci
dispar tot asa cum au apérut®
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Poate ci la fel de interesanta a fost si descrierea oferita de Oser
pentru meditatia asupra lipsei de teama. Aceasta presupune ,,sd aduci
in minte o stare de certitudine lipsita de teamd, o incredere profunda
cd nimic nu o poate deranja — ferma si categorica, fara nicio ezitare,
in care nu simti aversiune fatd de nimic. Intri intr-o stare in care simti
ca, indiferent ce se intampla, «nu am nimic de castigat, nu am nimic
de pierdut»“. Un exercitiu ajutator pentru aceastd meditatie, a adau-
gat el, este acela de a-si readuce in minte calitatile invétatorilor sdi. O
focalizare similard asupra maestrilor joaca un rol-cheie in meditatia
asupra devotamentului, a spus el. In aceastd meditatie, mintea sa este
dominaté de o profunda apreciere si recunostinta fata de maestrii sai
si, mai ales, fata de calitatile lor spirituale.

Aceeasi strategie functioneaza si in meditatia asupra compasi-
unii, fiind luatd ca model bunitatea maestrului sau. Oser a expli-
cat cd o parte vitald a antrenamentului pentru generarea iubirii si
a compasiunii este aceea de a face mintea sd se concentreze asu-
pra suferintelor fiintelor vii si asupra faptului ca toate nazuiesc sd
ajungd la fericire si s se elibereze de suferinta. La fel este si ideea
de a ,,pastra in minte doar iubirea si compasiunea pentru toate fiin-
tele — pentru prieteni si pentru cei dragi, pentru straini si dusmani
deopotriva. Este o compasiune fard un plan anume, care nu exclude
pe nimeni. Genereaza aceasta iubire si las-o sd inunde mintea®

In sfarsit, tehnica vizualizdrii presupunea alcituirea cu ochii
mintii a unei imagini foarte améanuntite a unei zeitati budiste, cu
toate detaliile sale complicate. Asa cum descria Oser procesul:
»Incepi cu detaliile si construiesti intreaga imagine de sus pan jos.
La modul ideal, ar trebui sa poti péstra in minte o imagine com-
pletd si clard.“ Cei familiarizati cu acele thangkas tibetane (imagi-
nile care atirnd pe ziduri si care infitiseazd astfel de zeitati) stiu ca
acest gen de imagini prezintd modele foarte complicate.

Oser era sigur ci fiecare dintre aceste sase practici de meditatie
va infatisa configuratii distincte ale creierului. Pentru cercetitori,
existd distinctii clare, din punctul de vedere al activitétii cognitive,
intre, sa zicem, vizualizare si concentrarea asupra unui punct. Insi
meditatiile asupra compasiunii, recunostintei si lipsei de teamd nu
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par sa difere prea mult in ce priveste procesele mintale implicate,
desi difera in mod clar in privinta continutului. Din punct de vedere
stiintific, daca Oser demonstra existenta unor amprente precise si
consistente, la nivelul creierului, pentru fiecare dintre aceste stari
meditative, aceasta ar fi fost o premiera.

Centrul de control
pentru spatiul Iduntric

Testele cu Oser au inceput cu RMN-ul functional, standardul actual
inatacabil al cercetdrilor asupra rolului jucat de creier in compor-
tament. Inainte de aparitia RMN-ului functional, cercetitorii nu
puteau observa intr-o manierd precisa seria activitatilor care aveau
loc intr-o anumita parte a creierului in decursul unei anumite
activitati mintale. RMN-ul standard, folosit pe scara larga in spi-
tale, oferd o imagine graficd detaliatd a structurii creierului. Insd
RMN-ul functional oferd o imagine video - o inregistrare continui
a modului in care regiunile creierului isi schimbé in mod dinamic
nivelul de activitate de la un moment la altul. RMN-ul standard
observd in mod static structurile individuale ale creierului, in
vreme ce RMN-ul functional pune in evidentd felul in care aceste
structuri interactioneazd in timpul activitatilor.

RMN-ul functional ii putea oferi lui Davidson un set de ima-
gini foarte clare ale creierului lui Oser, in fasii transversale com-
plete de un milimetru grosime — mai inguste decat o unghie. Aceste
imagini puteau fi apoi analizate in orice dimensiune pentru a putea
observa precis ce se intdmpla in timpul unui act mintal, deceland
tiparele de activitate din creier.

Cand Oser si echipa de cercetatori au intrat in incéperile in care
urma s se desfisoare experimentul cu RMN-ul functional, acestea
aritau ca un centru de control pentru spatiul interior. Intr-o incipere,
o multime de analisti stiteau aplecati asupra computerelor, in vreme
ce in alta, un grup de tehnicieni monitorizau multimea de computere
in timp ce il ghidau pe Oser pe traseul protocolului experimental.
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Subiectii intrd de reguld in RMN cu dopuri in urechi pentru
a reduce zgomotul necontenit al enormilor magneti rotitori ai
masinii, un sunet industrial enervant, gen dit, dit, dit, care amin-
teste de infricosatoarea coloand sonord a filmului lui David Linch,
Eraserhead. Sunetul ca atare este destul de supérator, insd si mai
supardtoare este senzatia de claustrare. Suporturile de burete iti tin
capul ferm intr-o anumitd pozitie, o cuscd iti acoperd capul, iar in
vreme ce corpul aluneca in interiorul masinii, iti dai seama c4 fata
ta se afld la doar cétiva centimetri de tavanul aparatului.

Desi majoritatea oamenilor se acomodeaza cu acest spatiu
stramt, unii devin claustrofobi, iar citiva chiar au ameteli sau vertij.
Unii subiecti sunt putin cam reticenti cand e vorba sa-si petreaca
o ord sau mai mult in RMN, insa neribdarea lui Oser era evidents;
voia sd inceapa cat mai repede.

O minisihdstrie

Intins linistit pe un pat mobil de spital, cu capul prins in inclesta-
rea aparatului, ardta ca un creion uman introdus intr-o ascutitoare
cubici bej de proportii enorme. In locul cilugarului singuratic din-
tr-o pesterd de pe varful muntelui, era acum célugdrul intr-un apa-
rat de scanare a creierului.

Purtind casti in loc de dopuri pentru a putea comunica cu
camera de control, Oser pirea imperturbabil in timp ce tehni-
cienii il supuneau la o serie lunga de teste pentru a se asigura ca
inregistrarea imaginilor RMN mergea bine. In cele din urmi, cum
Davidson era pe punctul de a incepe protocolul, I-a intrebat: ,Oser,
cum te simti?“ ,Foarte bine® l-a asigurat Oser prin intermediul
unui mic microfon situat induntrul masinii.

,Creierul tdu arata foarte frumos®, a spus Davidson. ,,Sd ince-
pem cu cinci repetitii ale stdrii deschise.“ O voce computerizatd a
preluat controlul, pentru a respecta orarul foarte precis al protoco-
lului. Comanda ,,pornit“ a fost semnalul pentru ca Oser sa inceapa
meditatia, urmata de o ticere de 60 de secunde, intervalul acordat
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primului exercitiu. Apoi comanda ,neutru®, urmata iar de 60 de
secunde de tacere, si ciclul se relua iarasi cu comanda ,,pornit

Aceeasi rutind l-a ghidat pe Oser pe parcursul celorlalte cinci
stari de meditatie, cu pauze intre ele in care tehnicienii puneau
la punct diferite variabile. In final, cAnd s-a incheiat toati runda,
Davidson l-a intrebat pe Oser dacd simtea nevoia si repete vreo
fazd a experimentului si raspunsul a fost: ,,As vrea sd repet starea
deschisd, compasiunea, devotamentul si concentrarea asupra unui
punct® — cele pe care el le considera cele mai importante pentru
cercetari.

Asa cd intregul proces a pornit din nou. In timp ce se pregitea
sd abordeze starea deschisa, Oser a spus ca ar dori si rimana mai
multd vreme in fiecare stare. Putea si intre in starea respectiva,
dar dorea s-o aprofundeze mai mult. Insi odatd ce computerele
au programat protocolul, tehnologia conduce intregul proces;
intervalele de timp nu puteau fi schimbate. Totusi, tehnicienii au
inceput si se gandeasca cum si poatd reprograma pe loc calcula-
toarele, astfel incat sa méreasca intervalul de dupd comanda ,,por-
nit“ cu 50% si sa scurteze in mod corespunzdtor intervalul neutru.
Ciclul a pornit din nou.

Cu tot timpul petrecut cu reprogramarea si rezolvarea dificul-
tatilor tehnice, intregul test a durat mai mult de trei ore. Foarte rar
subiectii ies din RMN - mai ales dupa ce au stat atat de mult ina-
untru — cu o altd expresie pe chip decat cea de oboseald si usurare.
Insd Davidson a fost plicut surprins si il vada pe Oser iesind din
acea rutina epuizantd cu un zdmbet larg si proclamand: ,,Este ca o
minisihastrie!“

O zi foarte, foarte bund

Dupi o foarte scurtd pauzd, Oser s-a indreptat spre un alt laborator
pentru urmétoarea serie de teste, de data aceasta urméand se fie folo-
sit electroencefalograful, aparatul care masoara undele cerebrale,
cunoscut mai bine sub denumirea de EEG. Majoritatea studiilor
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prin EEG folosesc doar 32 de senzori, asezati pe scalp pentru a sur-
prinde activitatea electrica din creier - si multe folosesc doar sase.

Ei bine, creierul lui Oser urma si fie monitorizat de doui ori,
folosind casti EEG diferite, una cu 128 de senzori, iar cealaltd cu
uimitorul numér de 256 de senzori. Prima cascd urma sa inregis-
treze informatii pretioase in timp ce el avea sa parcurga respecti-
vele stari de meditatie. Cea de-a doua, cu 256 de senzori, urma sa
fie folositd in sinergie cu informatiile obtinute anterior cu ajutorul
RMN-ului.

In lume existd numai trei-patru alte laboratoare de cercetare in
neurostiinte ce folosesc EEG cu 256 de senzori. Multimea de date
obtinute astfel este apoi analizatd cu ajutorul unui software analitic
de ultima generatie, numit program de localizare a sursei, ceea ce
permite o triangulare prin care se identificd precis locatia neuro-
nald a unui anumit semnal. Programul de localizare a sursei poate
ajunge la zone mai profunde ale creierului - ceea ce nu pot face
masurdtorile EEG obisnuite, care monitorizeaza doar straturile de
suprafatd ale creierului.

Mergand pe hol citre sala EEG, Oser s-a pregitit cu incredere
pentru o altd rundi a aceluiasi protocol. Insi de aceastd data, in
loc sd stea intins in méruntaiele unui RMN, urma si stea pe un
scaun confortabil, purtand pe cap o cascd asemanatoare cu un cap
de meduza - ceva de genul unei casti de baie, dar cu o multime de
fire subtiri iesind din ea ca niste spaghetti. Sesiunea EEG a durat si
ea vreo doud ore.

Dupi ce s-au incheiat testele, cineva l-a intrebat pe Oser daca
l-au impiedicat sa mediteze conditiile din RMN. ,,Sunetul era supa-
rator, dar repetitiv®, a spus el. ,,Curind, poti sé uiti de el si nu tul-
bura prea mult meditatia. Cred cd mai importanta este dispozitia
in care te afli in acea zi.“ Si, asa cum urmau si arate analistii mai
tarziu, starea lui Oser din acea zi - si probabil din oricare alta zi -
fusese foarte, foarte buna.
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O inclinatie pentru stiintd

In dimineata urmitoare, cidea o ploaie deass, in timp ce o masini
neagra, eleganta, escortatd de un convoi al politiei din Madison si de
masini in care se aflau oficiali de la Biroul Departamentului de Stat
pentru Siguranta Diplomaticd trigea in fata Centrului Waisman,
unde se afla laboratorul Keck. Din masina neagra si-a facut aparitia
Dalai Lama, zdmbind citre Davidson, care ii ura bun venit. Inainte
de a se opri la centrul de conferinte din apropierea campusului,
pentru a i se relata rezultatele inregistrate cu Oser, urma si facd un
tur al laboratorului.

Davidson l-a insotit pe Dalai Lama intr-o sala de sedinte si i-a
facut o prezentare generald a echipamentelor de laborator si a cer-
cetarilor care se desfisurau acolo. El a punctat faptul ca, in urma
intalnirilor sale precedente cu Dalai Lama, isi concentrase aten-
tia stiintifica asupra emotiilor pozitive - si fusese extrem de uimit
atunci cdnd Dalai Lama spusese ca relatia dintre mama si copil este
una dintre sursele compasiunii, dar si expresia naturala a acesteia.
Acum, Davidson demara un program de cercetare asupra compa-
siunii si se intreba daca Dalai Lama avea unele sugestii cu privire
la felul in care se putea stimula compasiunea. La care Dalai Lama,
oricand gata de glumd, a spus razand: ,,Prin injectie!”

Pe parcursul traseului prin laborator, prima oprire a fost intr-o
camera in care studentii in programe doctorale, aflati in fata unui
sir de calculatoare, analizau febril cantitatea enorma de date ce
fuseserd inregistrate cu o zi inainte, in timpul experimentului cu
Oser. Davidson i-a aritat lui Dalai Lama, pe unul dintre monitoare,
imaginea unui creier cu mai multe pete de culoare, fiecare dintre
ele indicidnd un nivel diferit de activitate in diverse zone ale creie-
rului lui Oser.

Anumite intrebari stiintifice — de pild4, referitoare la natura
constiintei - il preocupau de multd vreme pe Dalai Lama si, de-a
lungul anilor, el s-a interesat de metodele care ar putea raspunde
acestor intrebdri. Una dintre intrebédri - referitoare la puterea
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mintii, sau a constiintei ca atare, de a comanda creierul - a aparut
in timp ce Davidson ii arata RMN-ul.

»Putem identifica, cu o precizie spatiald excelentd, sursele spe-
cifice ale activitatii din creier in timpul desfdsurdrii diverselor acti-
vitati mintale®, i-a explicat Davidson. Apoi a addugat cd punctul
forte al EEG este viteza, asa cum punctul forte al RMN-ului este
precizia spatiald. In vreme ce RMN-ul functional poate detecta
schimbdri ale creierului care au loc intr-un interval spatial de un
milimetru, electroencefalograma computerizata poate detecta
schimbdri ale creierului care au loc intr-o miime de secunda.

Aceasta l-a facut pe Dalai Lama sa intrebe: ,,Poti sa ardti cum
un gand precede o actiune? Poti spune daci un gand apare primul,
inainte sd se producd schimbarile din creier?*

In discutia care a urmat, Davidson a fost surprins de faptul ci
Dalai Lama parea sa aiba un simt al faptelor si metodelor stiintifice
aproape supranatural, un talent pe care il daduse la iveald de nenu-
madrate ori in decursul conversatiilor sale cu oamenii de stiinta. Asa
cum a spus Davidson: ,L-am vdzut pe Sanctitatea Sa intelegand
date de care oricine altcineva, cu exceptia specialistilor, s-ar simti
depasit.”

Analiza digitald

Din momentul in care datele obtinute de la RMN in urma expe-
rimentului cu Oser au inceput si fie afisate pe computerul din
camera de control, s-a declansat procesarea lor in mai multe statii
de lucru, care actionau in paralel. La prima procesare, scalpul lui
Oser a fost inldturat matematic din imagine pentru a se analiza
doar activitatea din creier ca atare. Apoi un alt program a con-
vertit contururile unice ale creierului lui Oser intr-un ,spatiu
standard®, un creier ideal uniform, ceea ce permite compararea
creierului unei persoane cu alte creiere.

Acest proiect s-a desfasurat contra cronometru, compri-
mand sapte zile de analiza a datelor intr-o jumatate de zi. De
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reguld, programul pentru o astfel de activitate de analizd a datelor
dureaza saptamdni intregi, iar proiectul concureazd pentru tim-
pul de lucru pe computer cu alte 20-30 de proiecte, aflate in curs
de desfisurare in laboratorul lui Davidson. Insi Davidson voia
sd-1 poatd prezenta lui Dalai Lama macar unele rezultate prelimi-
nare chiar a doua zi, la intélnirea care a inceput la 8:00 a.m. Astfel
cd procesarea datelor a continuat pe parcursul noptii, ultimul cer-
cetdtor plecand la 4:45 a.m. - sd se odihneascd putin - si revenind
la lucru la 7:00 a.m.

Datele furnizate de RMN, care aveau potentialul de a oferi
rezultatele cele mai concludente, erau mult prea numeroase si
complexe pentru a putea scoate la iveald intr-un timp atat de scurt
altceva decat niste tipare generale. Dar cu putin timp inainte de a
incepe sesiunea de discutii de dupa-amiaza, un student ravasit si
transpirat, care isi petrecuse ultimele 24 de ore aproape numai in
fata computerului care procesa datele, i-a adus lui Davidson pri-
mele rezultate.

De la prima privire generald, aruncatd asupra datelor pe care
ni le-a prezentat Davidson a doua zi, era limpede ca Oser fusese
in stare sa-si regleze in mod voluntar activitatea cerebrald prin
intermediul unor procese pur mintale. Prin contrast, majorita-
tea subiectilor neantrenati in tehnica meditatiei, cdrora li se cere
sd indeplineascd o sarcind mintald nu se pot concentra exclusiv
asupra acesteia — si, in consecinta, semnalele ce reflectd strategiile
lor mintale voluntare sunt insotite de o cantitate considerabild de
sunete reziduale.

Ins3, in cazul lui Oser, din analiza preliminard reiesea cd strate-
giile sale mintale erau insotite de modificdri puternice, observabile
ale semnalelor RMN. Aceste semnale sugerau ci vastele retele din
creier se modificau odata cu fiecare stare mintald distincté pe care
o genera el. De reguld, o astfel de diferenta clara la nivelul activitatii
cerebrale intre diferite stari ale mintii este o exceptie, ldsind la o
parte cazurile de modificari primare ale constiintei - de pilda, tre-
cerea de la starea de veghe la somn. Dar creierul lui Oser prezenta
diferente clare in cazul fiecireia dintre cele sase meditatii.
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Neuroanatomia compasiunii

Daca rezultatele RMN-ului erau doar preliminare, analiza EEG, in
schimb, scosese deja la iveala rezultate bogate, referitoare la com-
paratia dintre creierul lui Oser in stare de repaus si acelasi creier in
timpul meditatiei asupra compasiunii. Cel mai spectaculos rezultat
era o crestere a activitdtii electrice fundamentale numitd gamma,
din partea mediand stanga a girusului frontal, o zona a creierului pe
care experimentele anterioare ale lui Davidson au identificat-o drept
un sediu al emotiilor pozitive. In testele realizate cu aproape 200 de
subiecti, laboratorul lui Davidson a descoperit ca atunci cAnd oame-
nii prezintd niveluri ridicate ale acestei activitéti cerebrale in respec-
tiva zond din cortexul prefrontal stang, ei declara ca resimt in mod
simultan stéri de fericire, entuziasm, bucurie, energie si vivacitate.

Pe de altd parte, cercetarile lui Davidson au scos la iveald si
faptul cd nivelurile ridicate de activitate intr-o zona paralela din
cealaltd parte a creierului - in zona prefrontald dreapta - se core-
leazd cu resimtirea unor emotii suparatoare. Subiectii cu un nivel
ridicat de activitate cerebrald in zona prefrontald dreapta si cu un
nivel scazut de activitate in zona stingd sunt mai predispusi la
sentimente de tristete, anxietate si ingrijorare. Mai mult, dacd in
raportul dintre activititile din zonele prefrontale predomind partea
dreaptd, probabilitatea ca acea persoand si sufere la un moment
dat de depresie clinicd sau anxietate este foarte mare. Pacientii care
suferd de depresie si prezintd semne de anxietate profundd au cele
mai ridicate niveluri de activitate in zona prefrontala dreapta.

Aceste descoperiri au implicatii importante pentru echilibrul
nostru emotional: fiecare dintre noi inregistreaza un anumit raport
intre activitatea dreapta-stanga din zonele prefrontale, ce oferd un
baromentru al dispozitiilor emotionale prin care trecem de la o zi
la alta. Acest raport reprezinta ceea ce poate fi considerat un punct
de reper emotional, o medie in jurul cireia oscileaza starile noastre
emotionale zilnice.

Fiecare dintre noi are capacitatea de a-si schimba starea emo-
tionald, cel putin intr-o mica masura, si astfel poate modifica acest
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raport. Cu cat raportul inclind mai mult spre stanga, cu atat sta-
rea noastra mintala tinde sa se imbunatateasca; experientele care
provoacd o imbunatatire a starii noastre emotionale determina o
astfel de inclinare, si asta cel putin temporar. De pilda, cei mai multi
oameni inregistreaza mici schimbari pozitive in ce priveste acest
raport atunci cdnd li se cere sd isi reaminteascd evenimente pliacute
din trecut sau cand privesc secvente amuzante sau emotionante
dintr-un film.

Desi de obicei astfel de schimbdri in raport cu punctul de reper
sunt modeste, in cadrul intalnirii de la Madison, Davidson i-a pre-
zentat lui Dalai Lama date de-a dreptul uimitoare, rezultate din tes-
tele efectuate in urma cu o zi cu Oser. In timp ce acesta genera o
stare de compasiune prin meditatie, se inregistra o inclinare semni-
ficativd a functiilor prefrontale citre partea stinga, schimbare care
era putin probabil sd se producd doar din intdmplare.

Pe scurt, schimbarea starii creierului lui Oser in intervalul in
care era animat de compasiune parea sa reflecte o stare emotio-
nald extrem de placuta. Se pare ca insusi actul de a fi preocupata
de bundstarea altora duce la cresterea starii de multumire a per-
soanei. Descoperirile au adus un suport stiintific unei observatii
facute adesea de Dalai Lama: aceea ci persoana care mediteazd asu-
pra compasiunii fatd de toate fiintele este beneficiarul nemijlocit al
acesteia. (Printre beneficiile cultivarii compasiunii, asa cum sunt
ele descrise in textele budiste clasice, se numara si castigarea iubirii
oamenilor si a animalelor, o minte senind, somn si dimineti linistite
si vise placute?.)

Datele obtinute din experimentul cu Oser erau remarcabile si
din alt punct de vedere: asa cum a subliniat Davidson, ele repre-
zentau probabil primele informatii asupra activitétii creierului in
timpul generarii sistematice a compasiunii - o stare emotionala in
cea mai mare parte ignorata de cercetarile psihologice moderne.
De-a lungul deceniilor, cercetarile din psihologie s-au concentrat
mult mai mult asupra a ceea ce ne deranjeaza — depresie, anxie-
tate si altele asemenea — decét asupra a ceea ce ne face bine. Latura
pozitivd a experientelor si bunitatea umana au fost in mare parte
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ignorate de aceste cercetari; mai mult, practic, nu existd inregistrate
nicaieri in analele psihologiei cercetéri asupra compasiunii ca atare.

Schimbarea spectaculoasa petrecutd in creierul lui Oser in tim-
pul meditatiei asupra compasiunii a ridicat o intrebare cu implicatii
pentru metodologia stiintifica: era oare aceasta doar o ciudatenie a
naturii sau se datora, aga cum presupunea Davidson, antrenamen-
tului intensiv pe care il parcursese el? Dacd ar fi doar o ciudétenie,
atunci descoperirea ar fi interesantd, dar fara valoare din punct de
vedere stiintific; dacd s-ar datora antrenamentului, atunci ar avea
implicatii profunde pentru potentialul dezvoltarii umane. Asa ca
Davidson i-a solicitat imediat ajutorul lui Dalai Lama pentru a gasi
si alti subiecti pentru teste, care si fie antrenati in aceeasi metoda
de meditatie asupra compasiunii, cu scopul de a se asigura ca des-
coperirile reflectau un rezultat al practicii si nu erau specifice doar
creierului lui Oser. In vreme ce scriu aceste randuri, se desfasoara
in continuare teste cu o seama de subiecti foarte bine antrenati in
tehnica meditatiei.

Descoperiri fard precedent

Intalnirea de la Madison a fost organizatd ca o prezentare stiinti-
fica pentru Dalai Lama asupra mai multor programe de cercetare
inrudite, inspirate, toate, de dialogul pe tema emotiilor distructive
si a antidoturilor acestora, care avusese loc cu un an in urmai la
resedinta sa din Dharamsala, India. Studiile lui Davidson constitu-
iau una dintre directii; in alte laboratoare se desfasurau in paralel
teste care explorau alte dimensiuni psihologice ale antrenamentu-
lui avansat in tehnica meditatiei.

Desi informatiile obtinute de Davidson asupra compasiunii
erau surprinzitoare, $i mai surprinzitoare erau rezultatele rapor-
tate de Paul Ekman, unul dintre expertii mondiali de seamd in
stiinta emotiilor, care conduce Human Interaction Laboratory de
la Universitatea din California, San Diego. Ekman s-a aflat printre
cei citiva oameni de stiintd care participasera la intilnirea de la



Daniel Goleman consemneazg,

cu claritate si umor, dialogurile
dintre Dalai Lama si 12 oameni

de stiinta si filozofi, oferind
perspective fascinante asupra
metodelor de echilibrare a emotiilor.

GREATER GOOD

Care sunt cauzele emotiilor distructive, ce anume le favorizea-
za aparitia, punandu-ne in pericol echilibrul interior? Care a
fost rolul lor in evolutia umanitatii? Cum se manifesta ele in
viata cotidiani si ce consecinte au, mai ales pe termen lung? In
ce masura contribuie cultura si civilizatia la declansarea lor?
Avem oare puterea si le invingem, sd devenim mai increzatori
in viitor si mai intelegdtori fata de semeni?

Vei gasi raspunsuri la aceste intrebari in cartea de fata, in
paginile cdreia autorul reda discutiile purtate, in cadrul unui
seminar de cinci zile, intre Dalai Lama si un mic grup de psi-
hologi, neurologi si filozofi. Demersul lor a avut scopul de a
afla daca stiinta si filozofia pot colabora pentru a identifica,
a controla si a preveni emotiile si atitudinile distructive - asa
cum sunt ura, mania, gelozia, ostilitatea, dispretul, trufia, ama-
girea si altele asemenea. Iar concluzia lor este una optimista:
nu doar ca echilibrul emotional este la indemana oricui, dar
cultivarea lui garanteaza siguranta si binele intregii omeniri.
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