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Capitolul 1

Calea profundă și cea vastă

Într‑o dimineaţă luminoasă de toamnă, Steve Z, locote-
nent‑colonel care lucra la Pentagon, a auzit „un zgomot 
foarte puternic“, pentru ca, în clipa următoare, să se pome-
nească acoperit de moloz de la tavanul care, în cele din urmă, 
a căzut peste el, lăsându‑l inconştient. Era 11 septembrie 
2001, iar un avion de pasageri se prăbuşise peste clădirea 
uriaşă, foarte aproape de biroul în care lucra bărbatul.

Dărâmăturile care l‑au acoperit pe Steve i‑au salvat 
viaţa, pentru că fuzelajul avionului a explodat, iar mingi 
de foc au cuprins întregul birou. În ciuda şocului, Steve s‑a 
reîntors la slujbă patru zile mai târziu, muncind febril în 
timpul nopţilor, de la 6 seara la 6 dimineaţa, pentru că, în 
acel interval, în Afganistan era zi. Curând după aceea, a ple-
cat voluntar în Irak pentru un an.

„Ajunsesem să nu mai pot intra într‑un centru comer-
cial fără să fiu hipervigilent, suspicios din cauza felului în 
care simţeam că mă priveşte lumea, eram mereu în alertă. 
Acestea sunt motivele care m‑au determinat să plec în Irak“, 
îşi amintea Steve. „Nu mai puteam folosi liftul şi mă sim-
ţeam prins ca într‑o capcană atunci când mă aflam în trafic, 
în propria maşină.“
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Cele descrise de Steve sunt simptomele tulburării clasi-
ce de stres post‑traumatic (TSPT). Apoi a venit ziua în care 
şi‑a dat seama că nu mai poate face acestei afecţiuni de unul 
singur. Aşa a ajuns la o psihoterapeută pe care o mai con-
sultă din când în când şi astăzi şi care l‑a convins să încerce 
mindfulness*.

Minfulness, a povestit Steve, „m‑a ajutat să fiu mai calm, 
mai puţin stresat, m‑a făcut să nu mai reacţionez impulsiv“. 
Pe măsură ce exersa, adăugând în această combinaţie bună-
tatea plină de iubire şi practicând retragerea, simptomele de 
TSPT au devenit treptat mai puţin frecvente şi şi‑au pierdut 
din intensitate. Deşi iritabilitatea şi neliniştea încă nu au 
dispărut cu totul, acum le poate anticipa.

Poveşti precum cea a lui Steve oferă informaţii încura-
jatoare cu privire la meditaţie. Noi înşine am practicat acest 
exerciţiu spiritual pe tot parcursul vieţii noastre adulte şi, ase-
menea lui Steve, am descoperit că are nenumărate beneficii.

Pregătirea noastră profesională nu este însă de ajuns. Nu 
orice se încadrează în magia meditaţiei poate face faţă teste-
lor ştiinţifice riguroase. Prin urmare, am încercat să aflăm ce 
anume funcţionează şi ce nu funcţionează.

O parte dintre informațiile pe care le ai despre meditație 
pot fi greșite, iar ceea ce este adevărat s‑ar putea să nu știi.

* Termenul englezesc mindfulness nu are o traducere consacrată în 
limba română, dar înseamnă trăirea conștientă sau conștientizarea clipei 
prezente. Este o tehnică de relaxare şi destresare. Înseamnă să trăim 
în prezent, să conştientizăm acţiunile pe care le facem în prezent. 
Nu înseamnă să ne gândim la prezent. Pentru a uşura lectura acestei 
cărţi, voi folosi termenul de mindfulness, mult mai cunoscut decât 
corespondentul românesc. (N. trad.)
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Să ne întoarcem însă la relatarea lui Steve. Aceasta a 
fost spusă la nesfârşit, în nenumărate variante, de nenumă-
raţi oameni care au pretins că au găsit alinare în metode de 
meditaţie precum mindfulness, nu numai în cazuri de TSPT, 
ci şi în ce priveşte multe alte tulburări emoţionale.

Totuşi, mindfulness, considerată parte a unei străvechi 
tradiţii de meditaţie, nu a fost menită să fie un asemenea 
leac şi abia recent a fost luată în considerare pentru vindeca-
rea formelor moderne de angoasă. Scopul originar al acestei 
meditaţii, îmbrăţişat de unele grupuri până în zilele noas-
tre, se referă la o explorare intensă a minţii şi la o profundă 
schimbare a întregii noastre fiinţe.

Pe de altă parte, aplicaţiile pragmatice ale meditaţiei – 
precum mindfulness, care l‑a ajutat pe Steve să îşi revină în 
urma traumei suferite – se bucură de interes la scară largă, 
dar acţionează în profunzime. Pentru că este accesibilă, 
foarte mulţi oameni au găsit o modalitate de a include în 
programul lor zilnic cel puţin o scurtă meditaţie.

Putem vorbi, aşadar, despre două căi: una profundă şi 
una vastă. Aceste căi sunt adesea confundate una cu cealal-
tă, în ciuda faptului că diferă substanţial.

Calea profundă prezintă două niveluri: într‑o formă pură, 
de exemplu, în descendenţa antică a budismului Theravada, 
aşa cum a fost el practicat în Asia de Sud‑Est sau printre 
yoghinii tibetani (despre care vom prezenta câteva date inte-
resante în capitolul al unsprezecelea, „Creierul unui yoghin“). 
Vom numi acest exerciţiu foarte intens nivelul 1.

La nivelul 2, tradiţiile au fost împrumutate dintr‑un 
anumit stil de viaţă – al călugărilor sau al yoghinilor, de 
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exemplu – şi au fost adaptate în forme mai accesibile pentru 
Occident. În acest caz, cei care apelează la meditaţie ca la 
un exerciţiu spiritual renunţă la unele părţi din meditaţia 
asiatică originală, mai exact la acelea pentru care transferul 
cultural nu se realizează foarte uşor.

De asemenea, există şi abordări mai vaste. La nivelul 3, 
aceleaşi exerciţii de meditaţie sunt scoase din contextul lor 
spiritual, fiind răspândite mai larg – aşa cum este cazul redu-
cerii stresului prin mindfulness (mai cunoscută ca MBSR*), 
metodă fondată de bunul nostru prieten Jon Kabat‑Zinn şi 
predată în mii de clinici, centre medicale şi nu numai. Există 
şi meditaţia transcendentală (MT), care oferă lumii moderne 
mantre sanscrite clasice, într‑o formă mai prietenoasă.

Din necesitate, la nivelul 4, cele mai accesibile forme de 
meditaţie sunt cele mai atenuate, pentru a putea fi mai lesne 
de exersat de un număr cât mai mare de oameni. Moda teh-
nicilor de mindfulness la birou sau prin intermediul aplicaţi-
ilor cu meditaţii care durează doar câteva minute exemplifică 
foarte bine acest nivel.

Preconizăm, de asemenea, apariţia nivelului 5, care 
acum există doar fragmentar, dar care, în timp, ar putea evo-
lua. La acest nivel, lecţiile pe care oamenii de ştiinţă le‑au 
învăţat studiind celelalte niveluri vor conduce la inovaţii şi 
adaptări care pot oferi beneficii substanţiale – un potenţial 
pe care îl explorăm în ultimul capitol, „O minte sănătoasă“.

Transformările profunde de la nivelul 1 ne‑au fasci-
nat încă de la prima noastră întâlnire cu meditaţia. Dan a 

* Mindfulness‑based stress reduction (în lb. engleză). (N. trad.)
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cercetat texte străvechi şi a pus în practică metodele descrise 
de acestea, în special în timpul celor doi ani de studii postu-
niversitare petrecuţi în India şi în Sri Lanka şi imediat după 
aceea. Richie (cum îi spune toată lumea) l‑a urmat pe Dan în 
Asia într‑o vizită prelungită, optând, de asemenea, pentru o 
retragere, întâlnindu‑se cu mentori spirituali, şi, mai recent, 
scanând creierele celor care meditează mult în laboratorul 
său de la Universitatea din Wisconsin.

Practica noastră de meditaţie este, în principal, de nive-
lul al doilea. Calea cea vastă, respectiv nivelurile 3 şi 4, trebuie 
spus de la bun început, sunt, de asemenea, importante pentru 
noi. Maeştrii spirituali asiatici consideră că, dacă vreun aspect 
al meditaţiei poate să aline suferinţa, acesta trebuie împărtă-
şit tuturor oamenilor, nu numai celor interesaţi de căutările 
spirituale. Disertaţiile noastre doctorale au oferit o aplicaţie 
practică acestui sfat, prin studierea modurilor prin care medi-
taţia poate oferi beneficii cognitive şi emoţionale.

Povestea pe care o spunem în cartea de faţă oglindeş-
te călătoria noastră personală şi profesională. Suntem buni 
prieteni şi colaboratori în ceea ce priveşte ştiinţa meditaţiei 
încă din anii 1970, când ne‑am întâlnit în perioada studiilor 
la Harvard şi am început să practicăm această artă (în ciuda 
faptului că nu am ajuns niciodată la perfecţiune).

Deşi avem amândoi pregătire de psihologi, în timp, am 
dobândit abilităţile complementare necesare pentru a spune 
această poveste. Dan este specializat în jurnalism ştiinţific 
şi scrie pentru New York Times de mai bine de un deceniu. 
Richie, neurolog, a fondat şi conduce Center for Healthy 
Minds [Centrul pentru Investigarea Minţilor Sănătoase] de 
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la Universitatea din Wisconsin, pe lângă faptul că se ocupă 
de laboratorul de imagistică cerebrală de la Centrul Waisman 
din cadrul aceleiaşi universităţii, folosind imagistica prin 
rezonanţă magnetică funcţională (fRMN), un scanner PET şi 
alte aparate de ultimă generaţie pentru programele de anali-
ză a datelor, împreună cu sute de servere necesare calculelor 
complicate cerute de această investigaţie. Grupul său de cer-
cetare numără mai mult de o sută de experţi, de la fizicieni, 
statisticieni şi oameni de ştiinţă în domeniul informaticii, la 
neurologi şi psihologi, dar şi iniţiaţi în tradiţia meditaţiei.

Să fii coautor al unei cărţi poate fi o experienţă inedi-
tă – a fost şi pentru noi, fără îndoială –, dar oricâte neajunsuri 
ar fi existat, toate au fost puse în umbră de bucuria de a lucra 
împreună. Suntem prieteni de câteva decenii, dar, cea mai 
mare parte a carierelor noastre, am lucrat separat. Această 
carte ne‑a ajutat să fim din nou o echipă, lucru care nu a 
făcut decât să ne umple de bucurie.

Ții în mână cartea pe care am vrut dintotdeauna s‑o scri-
em, dar nu am reuşit decât acum. Partea teoretică şi datele de 
care aveam nevoie pentru a ne susţine ideile nu au fost ela-
borate decât recent. Acum, că ambele au ajuns într‑o etapă 
avansată, suntem încântaţi să ne împărtăşim cunoştinţele.

Bucuria noastră vine şi din misiunea asumată de a 
transmite mai departe informaţii: urmărim să aducem în 
discuţie o reinterpretare radicală a actualelor beneficii ale 
meditaţiei – sau lipsa acestora – şi să subliniem adevăratul 
scop al acestui exerciţiu spiritual.
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Calea profundă

După întoarcerea din India, în toamna anului 1974, Richie a 
urmat un seminar de psihopatologie tot la Harvard. Cu părul 
lung şi îmbrăcat după moda Cambridge a vremurilor – inclu-
siv cu o eşarfă ţesută pe care o purta pe post de centură –, s‑a 
speriat când profesorul a spus că „un indiciu al schizofreniei 
este dat de felul bizar în care se îmbracă o persoană“ şi i‑a 
aruncat o privire cu subînţeles.

Când Richie i‑a mărturisit unui profesor că îşi dorea ca 
tema sa pentru disertaţie să fie meditaţia, răspunsul a venit 
pe loc şi nu a fost prea politicos: o astfel de decizie îl putea 
costa cariera, pe care, de altfel, nici nu o începuse bine.

Dan a hotărât să cerceteze efectul meditaţiilor care folo-
sesc mantre. Auzind asta, unul dintre profesorii de psihologie 
clinică l‑a întrebat nedumerit: „Cu ce este diferită o man-
tra de pacienţii mei obsedaţi care nu se pot abţine să repe-
te întruna cuvinte vulgare?“1 Explicaţia că înjurăturile sunt 
involuntare în psihopatologie, în vreme ce repetarea liniştită 
a unei mantre este un exerciţiu de concentrare intenţionat 
şi voluntar, nu a reuşit să‑l facă pe profesorul respectiv să‑şi 
schimbe părerea.

Aceste reacţii au fost tipice pentru opoziţia pe care am 
întâmpinat‑o din partea şefilor departamentelor noastre, 
care încă respingeau pe un ton tăios şi fără să se gândeas-
că prea mult orice avea legătură cu conştiinţa – probabil o 
formă blândă de TSPT, după episodul bine‑cunoscut în care 
au fost implicaţi Timothy Leary şi Richard Alpert. Aceştia au 
fost demişi de conducerea departamentului nostru din cauza 
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unei cercetări care implicase administrarea de substanţe 
psihedelice unor studenţi de la Harvard. Experimentul avu-
sese loc cu cinci ani înainte de a ajunge noi acolo, dar ecou-
rile scandalului nu se stinseseră încă.

În ciuda faptului că mentorii noştri academici consi-
derau că un studiu asupra meditaţiei era echivalentul unui 
drum închis, intuiţia ne spunea că o astfel de întreprindere 
putea aduce o contribuţie substanţială în domeniul ştiinţific. 
Aveam o idee grozavă: dincolo de starea plăcută pe care o 
produce mediaţia, adevăratele recompense sunt reprezenta-
te de însușirile de lungă durată care pot apărea.

O însuşire modificată – o nouă caracteristică rezultată 
în urma meditaţiei – se formează separat de meditaţia însăşi. 
Însuşirile modificate modelează felul în care ne comportăm în 
fiecare zi, nu numai în timp ce sau imediat după ce medităm.

Acest concept s‑a dovedit a fi o preocupare constantă 
pe tot parcursul vieţii noastre profesionale, fiecare dintre 
noi având un rol bine determinat în desfăşurarea cercetă-
rii de faţă. Deosebit de importanţi au fost anii petrecuţi de 
Dan în India ca participant‑observator al rădăcinilor asiatice 
ale acestor metode care reuşesc să schimbe comportamente 
umane. Totuşi, odată întors în America, Dan nu a avut prea 
mult succes atunci când a încercat să explice reprezentanţi-
lor psihologiei contemporane schimbările benefice care pot 
apărea în urma meditaţiei şi a metodelor de lucru străvechi 
care ajută la obţinerea lor.

Experienţele lui Richard în ceea ce priveşte meditaţia au 
dus la decenii de analiză a elementelor ştiinţifice care să spri-
jine teoria noastră privind însuşirile modificate. Grupul său de 
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cercetare generează date care susţin ceea ce, altfel, ar putea 
părea simple fantezii. Punând bazele unui nou domeniu de 
studiu, neuroştiinţele contemplative, el a contribuit la apariţia 
unei generaţii de savanţi care a venit cu dovezi surprinzătoare.

Ca o consecinţă a valului de entuziasm generat de abor-
darea căii vaste, varianta alternativă, mai exact, calea pro-
fundă, considerată adevăratul scop al meditaţiei, este adesea 
trecută cu vederea. Aşa cum privim acum lucrurile, rezulta-
tul cel mai important al practicării meditaţiei nu este o stare 
de sănătate mai bună sau succesul în afaceri, ci, mai degrabă, 
un nivel superior atins în natura noastră umană.

Valul de observaţii despre calea profundă a stimulat în 
mod deosebit modelele ştiinţifice privind limitele superioa-
re ale potenţialului nostru pozitiv. Descoperirile ulterioare 
ale căii profunde au cultivat calităţi de lungă durată pre-
cum altruismul, echilibrul sufletesc, o prezenţă iubitoare şi 
compasiunea imparţială, care nu sunt altceva decât trăsături 
pozitive modificate.

Când am început, toate acestea ar fi putut căpăta eti-
cheta de descoperiri importante pentru psihologia modernă, 
dacă s‑ar fi ţinut seama de ele. Indiscutabil, iniţial, conceptul 
de însuşire modificată avea puţine în comun cu practicienii 
asiatici, raportarea la textele vechi de meditaţie şi încercări-
le noastre cu privire la această artă interioară. După decenii 
de tăcere şi nepăsare, în ultimii ani, au apărut numeroase 
observaţii care ne‑au confirmat ceea ce bănuiam. Abia recent 
datele ştiinţifice au fost suficiente, confirmând ceea ce intu-
iţia şi textele ne spuseseră deja: aceste schimbări profunde 
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nu sunt altceva decât semne externe ale unei funcţii foarte 
diferite a creierului.

Multe dintre informaţii ne‑au fost furnizate de labo-
ratorul lui Richie, singurul centru ştiinţific care a adunat 
informaţii de la numeroşi maeştri ai practicilor spiritua-
le contemplative, majoritatea yoghini tibetani şi cea mai 
importantă sursă de practicieni ai spiritualităţii profunde.

Aceşti neobişnuiţi parteneri de cercetare au avut o con-
tribuţie esenţială la construirea unei baze ştiinţifice privind 
existenţa unui mod de a fi care a scăpat gândirii moderne, 
deşi era punctul central al celor mai importante tradiţiilor 
spirituale din lume. Acum avem confirmarea acestor modifi-
cări profunde ale fiinţei, o transformare care împinge drama-
tic limitele psihologice umane.

Pentru sensibilitatea modernă, chiar şi ideea de „trezi-
re“ – scopul căii profunde – pare o poveste demodată. Totuşi, 
datele furnizate de laboratorul lui Richie (unele dintre aces-
tea au văzut lumina tiparului în diverse publicaţii în vreme 
ce cartea de faţă se află ea însăşi în curs de publicare) con-
firmă faptul că modificările pozitive, remarcabile, care au loc 
în creier şi în comportament de‑a lungul etapelor descrise 
pentru calea profundă nu sunt un mit, ci o realitate.

Calea vastă

Amândoi am fost, vreme îndelungată, membri în consiliul de 
conducere al Mind and Life Institute [ Institutul pentru Minte 
şi Viaţă], fondat iniţial pentru a crea un dialog susţinut între 
Dalai Lama şi cercetători din diferite domenii.2 În anul 2000, 
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am organizat o discuţie pe tema „emoţiilor distructive“ cu 
câţiva experţi de prim rang specializaţi în emoţii, iar printre 
aceştia s‑a aflat şi Richie3. În toiul discuţiei, Dalai Lama s‑a 
întors spre el şi a lansat o provocare.

Tradiţia spirituală pe care o reprezenta, a observat 
Dalai Lama, propunea o paletă vastă de exerciţii (verificate 
în timp) pentru îmblânzirea emoţiilor. Prin urmare, a propus 
el, duceţi aceste metode în laboratoare în forme eliberate 
de capcanele religioase, testaţi‑le riguros şi, dacă acestea îi 
pot ajuta pe oameni să‑şi reducă emoţiile distructive, atunci 
împărtăşiţi‑le tuturor celor care pot beneficia de pe urma lor.

Acest îndemn ne‑a dat un imbold. La cina din acea seară – 
şi în următoarele nopţi – am început să punem la punct struc-
tura cercetării care a stat la baza cărţii de faţă.

Provocarea lui Dalai Lama l‑a făcut pe Richie să reorien-
teze puterea formidabilă a laboratorului său pentru a analiza 
atât calea profundă, cât şi pe cea vastă. În calitate de direc-
tor fondator al Center for Healthy Minds, Richie a sprijinit 
crearea unor aplicaţii folositoare, bazate pe dovezi, potrivite 
pentru şcoli, clinici, afaceri, chiar şi pentru poliţişti – pentru 
oricine, într‑o varietate de formule, începând de la un pro-
gram despre bunătate care se adresează preşcolarilor, până 
la programe de tratament pentru veteranii cu TSPT.

Îndemnul lui Dalai Lama a catalizat studiile care susţi-
neau calea vastă în termeni ştiinţifici, iar aceasta a început 
să se bucure de popularitate în întreaga lume. Între timp, 
a devenit virală, subiect pentru bloguri, postări pe Twitter 
şi aplicaţii. De exemplu, chiar în vreme ce scriam această 
carte, undeva în lume, metoda mindfulness era primită cu 
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entuziasm, iar acum o practică sute de mii – poate chiar mili-
oane de oameni.

O abordare ştiinţifică a metodei mai sus amintite (sau a 
oricărei varietăţi de meditaţie) începe cu întrebări precum: 
când funcţionează şi când nu funcţionează? Ajută pe toată 
lumea? Sunt beneficiile sale diferite în funcţie de, să spunem, 
exerciţiile făcute? Aceste întrebări, dar şi altele de acelaşi fel 
sunt cele care ne‑au determinat să scriem cartea de faţă.

Meditație este un termen care se foloseşte într‑o vari-
etate de practici contemplative, aşa cum sport se foloseşte 
pentru o gamă largă de activităţi atletice. Şi în sport, ca şi 
în meditaţie, rezultatele finale variază în funcţie de ceea ce 
faci de fapt.

Câteva sfaturi practice atât pentru cei care vor să încea-
pă să mediteze, cât şi pentru cei care au încercat deja câte-
va exerciţii: ţineţi minte că, aşa cum dobândiţi aptitudini 
care vă conduc la victorie într‑un sport sau altul, identifi-
carea unui tip de meditaţie care vi se potriveşte şi practica-
rea ei timp îndelungat vă pot aduce beneficii dintre cele mai 
importante. Găsiţi un tip de meditaţie, identificaţi o perioa-
dă de timp în care puteţi face acest exerciţiu mintal în fiecare 
zi – fie şi numai câteva minute –, practicaţi această meditaţie 
vreme de o lună şi vedeţi cum vă simţiţi la sfârşitul celor 
treizeci de zile.

Aşa cum exerciţiile regulate dau mai multă vigoare fizi-
că, cele mai multe tipuri de meditaţie vor îmbunătăţi, într‑o 
oarecare măsură, sănătatea mintală. După cum vom vedea, 
beneficiile specifice de un tip sau altul devin mai evidente, 
cu cât se alocă mai mult timp pentru meditaţie.
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O poveste de luat aminte

Swami X*, cum îl numim noi, s‑a aflat în grupul învăţătorilor 
spirituali din Asia care au venit în America la mijlocul anilor 
1970, în vremea studenţiei noastre. A ajuns la noi spunând 
că era nerăbdător ca aptitudinile sale yoghine să fie studiate 
de oamenii de ştiinţă de la Harvard, care îi puteau confirma 
abilităţile remarcabile.

Pe atunci era la modă o nouă tehnică de biofeedback**, 
care oferea celor interesaţi informaţii instant cu privire la 
fiziologia lor – tensiunea arterială, de exemplu –, care, altfel, 
s‑ar fi aflat dincolo de controlul nostru conştient. Cu ajuto-
rul acestei tehnici inovatoare, oamenii au fost capabili să‑şi 
stimuleze însănătoşirea. Swami X pretindea că putea ajunge 
la un control asemănător fără ajutorul unui feedback.

Fericiţi să dăm peste ceea ce părea un subiect de cer-
cetare desăvârşit, am folosit laboratorul de fiziologie de la 
Massachusetts Mental Health Center [Centrul de Sănătate 
Mintală Massachusetts], din cadrul Harvard Medical School.4

A venit ziua în care trebuia să testăm dibăcia lui swami, 
iar când i‑am cerut să‑şi reducă tensiunea arterială, el a cres-
cut‑o. Când i‑am cerut să o crească, el a scăzut‑o. Când i‑am 

* Un swami este un învăţător spiritual hindus care a lăsat deoparte toate 
preocupările lumeşti, considerate limitate, pentru a‑şi dedica întreaga 
energie unei experienţe spirituale şi ajutorării celorlalţi. (N. trad.)

** Biofeedback este o tehnică de medicină complementară sau alternativă, 
cu ajutorul căreia o persoană se antrenează pentru a‑şi îmbunătăţi 
starea de sănătate, pe calea controlului voluntar. (N. trad.)
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spus asta, swami ne‑a acuzat că l‑am tratat cu „ceai toxic“, 
despre care susţinea că i‑a sabotat abilităţile.

Monitorizările noastre fiziologice au evidenţiat faptul că 
nu putea realiza niciuna dintre isprăvile cu care se lăudase. 
A reuşit, în schimb, să‑şi facă inima să intre în fibrilaţie atri-
ală – un biotalent de mare risc – cu o metodă pe care o numea 
dog samadhi, o denumire care ne intrigă chiar şi astăzi*.

Din timp în timp, swami dispărea în toaleta bărbaţilor 
pentru a fuma o bidi (aceste ţigări ieftine, realizate din frun-
ze de tutun învelite într‑o frunză, sunt foarte populare în 
India). Curând după aceea, o telegramă de la prietenii din 
India a dezvăluit faptul că swami al nostru era, de fapt, fostul 
director al unei fabrici de pantofi, care îşi abandonase soţia 
şi cei doi copii, cu gândul de a veni în America şi a face avere.

Fără îndoială, swami X era în căutarea unei metode de 
marketing pentru a atrage discipoli. În apariţiile sale ulte-
rioare, bărbatul nu a uitat să menţioneze că „savanţii de la 
Harvard“ îi studiau puterea meditativă. Acesta a fost înce-
putul unei acţiuni intens promovate de strângere a datelor 
privind capacităţile celor care meditează.

Având în minte acest incident, am adus minţi sceptice, 
dar deschise – minţi de cercetător – în grupul de studiu asu-
pra meditaţiei. În general, observăm cu mulţumire intensifi-
carea mişcării mindfulness şi o creştere a interesului privind 
meditaţia în şcoli, în lumea afacerilor şi în vieţile noastre 

* Samadhi este starea cea mai elevată a sistemului viu uman, este starea 
supraconştientă de extaz divin. Asocierea acestui termen cu substantivul 
dog („câine“ în engleză) are o semnificaţie al cărei înţeles nu este clar 
nici în limba engleză. (N. trad.)
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(abordarea vastă). De asemenea, deplângem felul în care 
informaţiile sunt adesea distorsionate sau exagerate, atunci 
când ştiinţa ajunge să fie folosită în scopuri de marketing.

Amestecul dintre meditaţie şi generarea de bani are 
faima tristă a unei reţete care promovează sau vinde agre-
siv produse, dezamăgire sau chiar scandal. Nu de puţine ori, 
interpretări greşite, revendicări discutabile, distorsionări ale 
studiilor ştiinţifice sunt folosite pentru a vinde meditaţia. Un 
site de afaceri, de exemplu, publică un articol intitulat „Felul 
în care mindfulness îţi repară creierul, îţi reduce stresul şi îţi 
îmbunătăţeşte performanţele“. Sunt aceste afirmaţii susţinu-
te de concluzii ştiinţifice bine fundamentate? Da şi nu – deşi 
„nu“ este adesea trecut cu vederea prea uşor.

Printre concluziile îndoielnice care au ajuns virale amin-
tim: meditaţia întăreşte centrul executiv al creierului, cor-
texul prefrontal, în vreme ce micşorează amigdala, cea care 
declanşează reacţia „luptă sau fugi“; meditaţia deplasează 
punctul de referinţă al creierului nostru pentru emoţii într‑o 
gamă pozitivă; meditaţia încetineşte îmbătrânirea; meditaţia 
poate fi folosită pentru a vindeca boli, de la diabet la tulbura-
rea de hiperactivitate cu deficit de atenţie.

La o privire mai atentă, toate studiile pe care se bazează 
aceste teorii au probleme cu metodele utilizate; este nevoie 
de mai multe testări şi coroborări pentru a se ajunge la afir-
maţii bine argumentate. Asemenea concluzii pot face obiec-
tul analizelor ulterioare… sau poate că nu.

Cercetările care raportează contractarea amigdalei, de 
pildă, folosesc o metodă de calcul pentru estimarea volumu-
lui care este posibil să nu fie foarte precisă. De asemenea, un 
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studiu frecvent citat care descrie încetinirea procesului de 
îmbătrânire recomandă un tratament complex care include 
meditaţia, dar aceasta merge în paralel cu o dietă specială şi 
un program intensiv de exerciţii, astfel încât impactul medi-
taţiei per se a fost imposibil de stabilit.

Cu toate acestea, reţelele sociale sunt obişnuite cu ase-
menea exagerări, iar proliferarea informaţiilor poate fi ten-
tantă. Prin urmare, ne dorim să oferim o imagine clară, bazată 
pe ştiinţa adevărată, izolând rezultatele care nu sunt convin-
gătoare, ca şi afirmaţiile nesusţinute care le însoţesc.

Chiar şi adepţii bine intenţionaţi au dificultăţi în a dis-
tinge între ceea ce este corect şi ceea ce este discutabil sau 
simple bazaconii. Dat fiind valul de entuziasm care e în creş-
tere, modul nostru raţional de a vedea lucrurile este oportun.

Notă pentru cititori: Primele trei capitole acoperă 
incursiunea noastră iniţială în meditaţie, precum şi ipo-
tezele ştiinţifice pe care ne bazăm cercetarea. Capitolele 
patru – doisprezece narează călătoria ştiinţifică, fiecare fiind 
dedicat unui anumit subiect, cum ar fi atenţia sau compa-
siunea; toate capitolele au la sfârşit un rezumat pentru cei 
care sunt mai interesaţi de concluzii decât de modul în care 
am ajuns la ele. În capitolele unsprezece – doisprezece ajun-
gem la destinaţia îndelung căutată, împărtăşind observaţiile 
remarcabile ale persoanelor din grupul de studiu care medi-
tează de mult timp. În capitolul treisprezece, „Modificarea 
însuşirilor“, prezentăm beneficiile meditaţiei pe trei nive-
luri: începător, pe termen lung şi „olimpic“. În ultimul capi-
tol facem speculaţii cu privire la ceea ce poate aduce viitorul 
şi la modul în care aceste concluzii pot deveni importante 
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nu doar pentru fiecare dintre noi, cât şi pentru societate, în 
ansamblul ei.

Popularitatea
La începutul anilor 1830, Thoreau şi Emerson, împreună cu 
colegii lor transcendentalişti se arătau interesaţi de aceste 
arte orientale ale spiritului. Erau stimulaţi de primele tra-
duceri în limba engleză ale vechilor texte spirituale asiatice, 
dar nu aveau niciun fel de instrucţiuni cu privire la pune-
rea în practică a acestora. Aproape un deceniu mai târziu, 
 Sigmund Freud i‑a sfătuit pe psihanalişti să adopte o „aten-
ţie detaşată“, dar, din nou, nu oferea niciun fel de metodă.

Angajamentul mai serios al lumii occidentale s‑a mani-
festat în urmă cu câteva decenii, pe măsură ce maeştri spi-
rituali din Orient soseau în Occident, iar o generaţie de 
occidentali călătorea în Asia pentru studii asupra meditaţiei, 
unii revenind acasă după ce câştigaseră ei înşişi calitatea de 
mentori. Aceste incursiuni au pregătit terenul pentru popu-
laritatea de care se bucură în prezent calea vastă şi au adus 
în discuţie noi posibilităţi pentru aceia, puţini la număr, care 
sunt tentaţi să urmeze calea profundă.
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Numărul de studii ştiinţifice asupra meditaţiei sau mindfulness, publicate în peri-
oada 1970–2016

În anii 1970, când am început să publicăm cercetările 
noastre asupra meditaţiei, existau foarte puţine articole pe 
această temă. La ultima numărătoare, au fost înregistrate 
6 838 de asemenea articole, cele mai recente apărând într‑un 
ritm accelerat. În anul 2014, numărul studiilor a fost 925, în 
2015, 1 098, iar în 2016, au existat 1 113 de asemenea publi-
caţii în literatura ştiinţifică de limbă engleză.5

Pregătirea terenului

Era o după‑amiază de aprilie, în 2001, şi ne adunaserăm la 
cel mai înalt etaj al Centrului Fluno, din campusul Universi-
tăţii Wisconsin‑Madison, pentru o întâlnire cu Dalai Lama, 
în vederea unui dialog ştiinţific cu privire la descoperirile 
cercetărilor asupra meditaţiei. Din încăpere lipsea Francisco 
Varela, un neurobiolog născut în Chile, şeful unui labora-
tor de neurobiologie cognitivă la Centrul Naţional Francez 
pentru Cercetare Ştiinţifică din Paris. Cariera sa remarcabilă 




