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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 sd-ti protejezi creierul, cum sd te sim¢i 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

11



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 modifica

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
imbundtititd a genelor care calmeazi 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 strizi 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 practicid 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).
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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 aridtat 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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CarrrorLuL 1

Fii de partea ta

Ca sd poti avansa in directia propriei tale stiri de bine — cum ar fi prac-
ticind exercitiile din aceastd carte —, trebuie si fii de partea ta. Nu impo-
triva altora, ci pentru tine.

In cazul multor oameni, ¢ mai greu decit pare. Poate ci ai fost crescut
sd crezi cd nu contezi la fel de mult ca alti oameni. Poate ci, atunci cind
ai incercat si-ti exprimi punctul de vedere, ai fost blocat sau doborit la
piamant. Poate ¢i, In adancul sufletului tiu, nu crezi ci meriti si fii fericit.

Gandeste-te cum e si fii prietenul bun al cuiva. Pe urmi intreabi-te:
sunt-eu genul acesta de prieten pentru mine insumi?

Daci nu, s-ar putea si te judeci cu prea multd asprime, si te devalo-
rizezi prea usor, si desconsideri ceea ce faci in fiecare zi. Si fii prea reti-
cent cind vine vorba si te aperi de abuzuri sau si-ti exprimi nevoile reale.
Sa fii prea resemnat cu propria durere sau si iei prea lent misurile nece-
sare — atdt in capul tidu, cit si in afara lui, in lumea mai largi — pentru ca
viata ta si fie mai buni.

In plus, cum ai putea tu si-i ajuti pe altii daci nu incepi prin a te ajuta

pe tine?
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Temelia oricdrei practici este si-ti doresti tie insuti binele, si dai voie
propriilor motive de tristete, propriilor nevoi si visuri si conteze pentru
tine. Abia atunci tot ceea ce vei face pentru tine va fi pus in miscare de o

energie extraordinari!

Cum

De cateva ori pe zi, intreabi-te: chiar sunt de partea mea? Chiar am
griji de propriile mele interese? (Care deseori le vor cuprinde si pe ale
altora.)

Cand e nimerit si iti pui aceste intrebari:

e Daci ai un sentiment neplicut (de exemplu: te simti intristat, ranit in
amorul propriu, ingrijorat, dezamigit, prost tratat, frustrat, stresat sau
iritat).

e Daci cineva te tot impinge si faci ceva.

e Daci stii cd ar trebui sd faci ceva in propriul tiu folos, dar uite cd nu
faci (de exemplu: si-ti afirmi punctul de vedere in fata cuiva, si-ti cauti

alta slujbi sau si te lasi de fumat).

In asemenea momente sau in general:

o Imagineazi-ti ci esti in prezenta unei persoane cireia ii pasi de tine.
Acest lueru te va face s simti cd persoana ta conteazi si ci ai valoare —
un lueru esential dacid vrei si fii de partea ta.

e Adu-ti aminte cum este si fii de partea cuiva, fie ci e vorba de un copil,
de un prieten drag, chiar si de un animal de companie. Observi diferi-
tele aspecte ale acestei experiente, cum ar fi loialitatea, grija, cildura,
hotidrarea si apdrarea intereselor celuilalt. D voie sentimentului de a
fi de partea cuiva si creascd in constiinta ta. Di-i voie corpului tdu si
adopte o pozitie de sustinere si de apirare: eventual stind cu spatele

mai drept, cu pieptul iesit in afard, cu privirea mai hotdratd. E un mod
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de a-ti intdri experienta servindu-te de cognitia incarnatd®, de siste-
mele senzorialo-motorii din creierul tdu care iti sustin si iti modeleaza
gandurile si sentimentele.

Adu-ti aminte de un moment cind a trebuit si fii puternic, energic,
darz sau inflicdrat pentru tine insuti. Ar putea fi vorba despre ceva
atat de simplu ca experienta ultimei etape dintr-un program de antre-
nament fizic, care ti-a solicitat ultima firdma de vointi ca si-1 termini.
Sau ar putea fi o ocazie cind a trebuit sd scapi de un pericol grav, si
te aperi cu curaj de o persoand intimidanti sau sd trudesti la un pro-
iect important de la scoald sau de la serviciu. Asa cum spuneam si in
paragraful de mai sus, deschide-te in fata acestei experiente si cautd
s-o reproduci prin pozitia corpului, astfel incat s o simti cit mai reald
posibil pentru tine, ceea ce va stimula retelele neuronale care stau la
baza ei, intirindu-le.

Imagineazi-ti ci esti un copil — dulee, vulnerabil, scump — si extinde
aceeasi atitudine de loialitate, de tdrie si de grijd afectuoasi fatd de
acest biietel sau aceastd fetitd. (Ai putea si iei o fotografie cu tine de
cand erai mic si sd o porti cu tine in portmoneu, ca si o privesti din
cand in cind.)

Imagineazi-ti ci ai acelasi sentiment si aceeasi pozitie de loialitate, de
tirie si de grijd afectuoasd pentru tine insuti cel de azi.

Fii constient de ceea ce simti inlduntrul tiu cind esti de partea ta.
Deschide-te in fata acestor senzatii si incurajeazi-le cit poti de mult.
Observi orice eventuald rezistentd si incearcd si renunti la ea.
Pune-ti intrebarea: Fiind de partea mea in aceastd situatie, care ar fi cel
mai bun lucru de facut?

Dupi care, pe cit posibil, cauti si-1 faci.

* Cognitie incarnati (embodiment in engl.): teorie a stiintelor cognitive care reevalueazi

locul corpului in ansamblul fenomenelor cognitive (perceptie, actiune, emotie, sentiment,
limbaj, memorie etc.) Gandirea e ,embodied®, inscrisd in corp, atunci cind depinde
intr-o mare misurd de trisituri ale corpului fizic. (V. red.)
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Tine minte:

Sa fii de partea ta inseamni pur si simplu si-ti pese de tine. Vrei si te
simti fericit in loc si fii ingrijorat, trist, apdsat de vinovitie sau ménios.
Vrei ca oamenii si te trateze bine si nu riau. Vrei si-ti ajuti viitorul eu —
persoana care vei fi siptimana viitoare, anul viitor, deceniul viitor — sd
aibd o viatd cit mai bund cu putinta.

Experienta ta confeazd, atat pentru viata care se deruleazi clipd dupi
clipd, cit si pentru urmele durabile pe care gandurile si sentimentele
tale le lasd in structura ta cerebrala.

Moral este si-i tratezi pe oameni cu decentd, respect, compasiune si
bunitate. Iar printre ,oameni® te numeri si tu! Si drepturile, opiniile,
nevoile si visurile tale au tot atita importantd ca ale oricui altcuiva de
pe lumea asta!

Atunci cand ai griji cum se cuvine de tine insuti, vei avea si mai mult si

le oferi altora, incepand cu cei apropiati tie si terminand cu lumea largi.



CarrToLUL 2

Impregneaza-te de tot ce este bun

Potrivit oamenilor de stiintd, creierul uman are o predilectie spre nega-
tivitate intrinsecd (Baumeister et al., 2001; Rozin si Royzman, 2001).
Aceasta din cauzi cid, de-a lungul milioanelor de ani de evolutie in care
strimosii nostri s-au ferit de batul experientelor neplicute si au umblat
dupid morcovii recompenselor, bitul a avut un impact mai mare asupra
instinctului lor de supravietuire.

Aceastd inclinatie spre negativitate se manifestd intr-o multime de
teluri. De exemplu, studiile au aritat ci:

e In general, creierul reactioneazd mai mult la un stimul negativ decat
la unul pozitiv la fel de intens (Gottman, 1995).

e Animalele —inclusiv noi, fiintele umane — invati de reguld mai repede
din experienta durerii decit din cea a plicerii (Rozin si Royzman,
2001); cine s-a fript cu ciorbd sufli si-n iaurt.

e Ne aducem aminte mai usor de experientele dureroase decit de cele
plicute (Baumeister et al., 2001).

e Majoritatea oamenilor sunt pregititi si munceascd cu mai multi tra-
gere de inimi ca sd nu piardd ceva ce au deja decit ca s obtini acelasi

lucru (Rozin si Royzman, 2001).
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o Relatiile de duratd au de reguli nevoie de cinci interactiuni pozitive

pentru a compensa o interactiune negativi (Gottman, 1995).

Tu, in mintea ta, la ce te gindesti de obicei cind se incheie ziua? La
cele cincizeci de lucruri care au mers bine sau la singurul lucru care a mers
prost? Masina care ti-a tiiat fata in trafic sau singurul lucru care a rimas
neficut din lista ta cu lucruri de rezolvat?

Practic, creierul este ca o suprafatd Velcro pentru experientele nega-
tive, dar ca de Teflon, antiaderentd, pentru cele pozitive. Ceea ce orien-
teazd memoria implicitd — asteptirile, convingerile, inclinatiile si starea ta
de spirit fundamentald — intr-o directie tot mai negativa.

Sigur ci nu-i corect, pentru cid majoritatea evenimentelor din viata ta
sunt probabil pozitive sau micar neutre. Pe 1anga nedreptatea care li se
face lucrurilor pozitive, mormanul in crestere al experientelor negative din
memoria implicitd te face in mod firesc sd fii mai anxios, mai iritabil si
mai melancolic — plus ci iti vine tot mai greu si te ariti ribdaitor si dar-
nic cu ceilalti.

Dar nu esti obligat si accepti aceasti predilectie! Inclinand balanta
catre bine — citre ceea ce iti aduce mai multi fericire si iti este de folos, atat
tie, cit si altora — nu faci altceva decit si restabilesti echilibrul. Astfel, in
loc sd se scurgd prin viata ta ca apa printr-o sitd, experientele pozitive se
vor acumula in memoria implicitd, in addncul creierului.

Sigur cd veivedea in continuare aspectele dure ale vietii. De fapt, vei
deveni mai capabil si le schimbi sau si le suporti dacd te impregnezi de
tot ce e bun, cici asta te va ajuta si relativizezi momentele delicate, si iti
ridici moralul si nivelul de energie, si distingi mai bine resursele utile si sd
iti umpli pani la refuz paharul astfel incét sd ai mai mult de oferit altora.

Si, apropo, pe langi ci le face bine adultilor, impregnarea cu tot ce e
bun este un lucru minunat si pentru copii, deoarece ii ajutd si devinid mai

rezilienti, mai increzitori in propria persoani si mai fericiti.
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