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Starea noastra de spirit poate transforma chiar si comentariile neutre in cuvinte de lupta,
distorsionand ceea ce auzim pentru a se potrivi cu ceea ce ne este frica.

Desi sund a carte de self-help de duzina, Mindsight e orice mai putin asta. Daca e sa o
acceptdm ca o carte de self-help, atunci este una dintre cele mai bune astfel de carti. Dar
Mindsight e in primul rdnd o carte de popularizare a psihologiei si neurostiintelor. lar autorul
sau, Dr. Daniel Siegel, este medic neurolog si pediatru, specializat in psihoterapie.

Termenul mindsight a fost propus de Siegel pentru a descrie capacitatea omului de a-si
percepe si a fi constient de propria minte. E un soi mai smecher de auto-cunoastere, iar aceasta
carte isi propune sa ne ajute in dezvoltarea acestei capacitati prin doua modalitati care imbina
experienta lui Siegel de medic neurolog si de psihoterapeut: familiarizarea creierul uman si
tehnici de auto-cunoastere. Aceste doud abordari complementare se impletesc armonios pe
parcursul intregii carti, insa prima parte are o componenta neurostiintifica mai consistenta, pe
cand cea de-a doua parte adoptad o perspectivd mai pragmatica asupra observarii deschise si
detasate a propriei minti.

Sa tinem cont de creier

Primele trei capitole au fiecare cate o sectiune denumitd "Sa tinem cont de creier’. Prima
explica structura si functionarea trunchiului cerebral, a sistemului limbic si a cortexului
prefrontal (in special cel median), informatii necesare pentru a intelege diferitele tipuri de
integradri care vor deveni esentiale in a doua parte a cartii. Siegel prezinta un model ("al mainii”)
extrem de simplu si intuitiv pentru a intelege structura creierului si relatiile dintre structurile sale
principale.

Urmaétoarele doua sectiuni despre creier sunt dedicate neuroplasticitatii si circuitelor de
rezonantd. Neuroplasticitatea se refera la capacitatea creierului de a se schimba in functie de
experientele la care este expus, iar circuitele de rezonanta (incluzand neuronii-oglinda si
cortexul insular) reprezinta substratul neuronal al empatiei.

Urmatoarele capitole introduc si alte informatii despre creier, in functie de necesitati, Siegel
considerand ca o cunoastere mai detaliata a modului in care functioneaza acesta ne poate
ajuta sa ne intelegem mai bine si sa fim mai sanatosi psihologic.

Sanatatea mentala ca integrare

Siegel sustine ca o minte sanatoasa este una capabila de integrare si o descrie ca pe un flux
flexibil, adaptabil, coerent, energizant si stabil (FACES). Mintea este un sistem complex, care se
poate mentine in echilibru doar daca reuseste sa atinga integrarea pe diferite dimensiuni. Siegel
considerd integrarea ca fiind mecanismul-cheie prezent in substrat in cazul absentei bolii, dar si
in cel al prezentei starii de bine. Apoi continua prin a descrie pe scurt 8 tipuri de integrare,
printre care si integrarea constiintei, integrarea orizontala si cea verticala, integrarea memoriei
si altele. Partea a doua a cartii este alcatuitd din opt capitole, cate unul despre fiecare nivel de
integrare.

Toate capitolele cartii se desfasoara in contextul povestii unuia (sau mai multora) dintre
pacientii lui Siegel. Aceste povesti sunt folosite pentru a ilustra concepte abstracte, dar si
modul in care pot fi folosite diferite tehnici pentru a obtine un anumit tip de integrare.

De ce merita citita aceasta carte

* Mindsight este scrisa de un medic, psihoterapeut si om de stiinta, iar asta se vede in
calitatea informatiilor si rigoarea cu care isi alege ideile si isi prezinta argumentele.

» Este doldora de tehnici aplicate, cu eficienta dovedita stiintific, dar testate si in contextul
practicii autorului de consiliere psihologica si psihoterapie. Acestea includ tehnici de
meditatie mindfulness (centratd pe respiratie, scanarea corpului, meditatia in mers),
tehnici de dezvoltare a abilitdti de a recunoaste expresiile emotionale si schimbarile
corporale asociate acestora, de identificare a tipului de atasament si asa mai departe.

 Este scrisa extrem de accesibil si intuitiv, cu multe exemple, metafore si modele mentale
simplificate pentru a putea intelege si cele mai complicate procese neurologice si
manifestari psihologice.

» Nu exagereaza eficienta si nici simplitatea proceselor si tehnicilor pe care le foloseste si
le descrie. Nu e o colectie de "solutii la minut” sau de “pasi simpli”, ci un manual complex,
dar accesibil care sa ne ghideze intr-o calatorie de auto-cunoastere (daca vom alege sa
ne angajam la ea).



