Pasul 9. Dezinfecteaza si distanteaza-te

,»Still I'm gonna watch my step
When I go walking out

I'm gonna look around”
eJoan Armatrading: Stronger Love
La cat de des se difuzeaza zilele astea, pe toate canalele media, care sunt masurile preventive, nu

credem ca are sens sd te mai plictisim cu prezentarea acestora. Putem 1nsd, sa-ti oferim suport in

implementarea acestora.

Foarte probabil, te gindesti, cd In ceea ce priveste dezinfectarea mainilor nu reprezintd nicio
problema pentru tine. Doar te-ai obisnuit de mic copil sd faci asta. Cu certitudine nu intdmpini
vreo dificultate in a face asta ori de cate ori este cazul, ba mai mult chiar, sigur nici nu te-ai simti
confortabil, dacad nu ai face-o inainte de a te aseza la masa, dupa folosirea toaletei, sau cand simti

ca ti-ai murdarit-o. Nici nu trebuie sa fii foarte atent la cum o faci, ti-a intrat de mult in rutina.

Dar iata, cad randurile de mai sus evoca doi aliati, care in mod obisnuit te sustin, usurandu-ti mult
viata: obisnuinta si rutina. Doar cd vremurile pe care le trdim nu sunt dintre cele obisnuite. Si
principiul la vremuri noi, obiceiuri noi se potriveste ca o manusd. Adica, ceea ce in conditii
obisnuite putea trece drept a rutind decenta de igienizare a mainilor, s-ar putea dovedi, in vreme

de pandemie o practica care te expune la riscul contaminarii.

Sa ludm de exemplu frecventa cu care te speli pe maini. Pana in urma cu foarte putin timp, foarte
putind lume s-ar fi gandit, cd pundnd mana, intr-un supermarket, pe un produs pe care l-au prins,
pipdit si ridicat in fata ochilor alti, poate o duzind de cumpdratori, asta ar fi impus o cat mai
grabnicd spdlare a mainilor. Venea si asta candva, probabil dupd ce-ti mai treceau prin mana o
multime de alte articole, clante sau bare pe care le apucai fard sd stai macar sa te gandesti si
cand, intr-un tarziu ajungeai acasa, se intdlnea si méana cu jetul de apa si sapunul. Si nu vrem sa
insinudm, cd acest lucru ti s-ar aplica si tie, dar multi, foarte multi duceau mult mai repede mana
la fatd pentru a se freca la ochi, sau rupeau un colt din cornul crocant, decat ajungeau sa puna
aceeasl mana pe robinetul de la chiuvetd. Majoritatea statisticilor din vremurile care au precedat
cu doar putin timp actuala epidemie, efectuate in tari europene considerate dintre cele mai

civilizate, au relevat obiceiuri destul de relaxate din acest punct de vedere. Sigur, sunt si scuze,



nici nu te astepta dezinfectantul la intrarea si la iesirea din magazin, nici starea de curdtenie care
domnea in supermarket nu inspira neaparat foarte multd neincredere si nici nu erau
avertismentele atat de la ordinea zilei. Acum insa lumea asta s-a schimbat, normele de mai ieri
nu mai sunt valabile. Lumea aceea 1n care cel care se spila ,,prea” des era privit cu suspiciune, ca
un posibil obsesiv-compulsiv, tine de domeniul trecutului. Recomandarea in voga este ,,Spala-te

pe maini cat mai des!”

Acest ,,cat mai des” se raporteaza la de cate ori ai atins suprafete care puteau fi atinse in prealabil
de altii (de ex clante, bare de sustinere etc), daca atingerea acestora nu a putut fi evitatd. Este de
la sine inteles, ca atunci cand esti, de exemplu, intr-un supermarket nu te poti spdla pe maini
dupa atingerea fiecarui produs. O vei putea face insa la intrarea in si la iesirea din magazin, unde
te asteaptd un dezinfectant pus la dispozitia cumparitorilor. Iti dezinfectezi mainile la intrare
pentru a te debarasa de ce ai putut aduce cu tine, si la iesire pentru a le curata de posibilele surse
de infectii. Important este insa, ca dupa ce ai pus mana pe suprafete atinse in prealabil de alte

maini, sd nu duci mana la fata.

[
EXERCITIU:

Dezinfectezi

Cam asta ar fi teoria. Sa vedem ce se intdmpla cand pui lucrurile in practica. Mai intai cum stai
cu dezinfectarea. Stim foarte bine ca obiceiul acesta de a te dezinfecta pe maini este unul de data
recentd. Si deocamdata nu isi permit toate magazinele sd detaseze un angajat la intrare, sa-i
atentioneze pe toti cumpardtorii sd nu uite de ritualul igienizarii. Si cum inca nu beneficiem peste
tot de acest serviciu al aducerii aminte, poti vedea cum multi trec in mare viteza pe langa sticluta
menitd sd ne protejeze de infectii. Ce poti spune despre tine? Aruncind o privire sincera asupra
celor din urma zile, descoperi cumva macar una-doud ocazii, in privinta carora nu esti foarte
sigur, cd ai ajuns sa apesi pe pompita sticlei cu dezinfectantul. Daca da, atunci urmatorul

exercitiu it va fi foarte util.

Evoca ultima ispravad de acest gen. Adu-ti aminte unde ti s-a intdmplat, in care magazin. Evoca
cat poti de detaliat cum s-a intdmplat. A trebuit sd astepti sa iasa cativa cumpdtdtori, ca sa poti

intra? Daca da, cum ai reactionat vazand coada la care trebuie sa astepti? Ti s-a parut firesc, sau a



fost ca o surprizd neplacuta? Si ce trdiri ai avut in timp ce asteptai? Erai calm, linistit, sau
dimpotriva, iritat, nerabdator. Ce ganduri ti-au venit in legaturd cu masura care restrictiona
accesul in magazin la un anumit numar de clienti? Ca este 0 masura binevenita? Care te apara,
atat pe tine, cat si pe ceilalti cumpdaratori? Sau cd este una abuzivd si exageratd, care te
frustreaza? Te-ai gandit cumva si la altceva? La vreun conflict, sau nemultumire? Si cum ti s-a
parut asteptarea? Ti s-a parut rezonabil de lunga, sau ti-a pus rabdarea la grea incercare? Si ce
impuls ai simtit, cand in sfarsit a iesit si ultimul client dupa care trebuia sa astepti si ai putut
intra? Ca trebuie sa te repezi, pentru a recupera din timpul pierdut, sau cu gandul la ce aveai de
cumpadrat? Indiferent de care dintre gandurile astea, sau altele le-ai avut, indiferent de trairile prin
care ai trecut, ce stim, este ca ai trecut pe langad punctul de dezinfectare fara sa 1l bagi in seama.
Poate ai sesizat, cd nu te-am Iintrebat daca apropiindu-te de magazin, asteptand sa intri, sau
vazand ca ai cale libera te-ai gandit sau nu sa-ti dezinfectezi mainile. Nu te-am intrebat pentru ca

este foarte putin probabil sa te fi gandit la asta si sa fi intrat totusi fard s o faci.

Dar, ca sa-ti fie foarte clar, nu am facut aceasta mica reconstituire pentru a te lua la rost. Tot ce
am vrut sd aflam — gi mai ales ca tu s afli — ce anume a facut sa omiti un lucru important. Pentru
ca stiinta ne invatd, ca antecedentele creeazd consecinte si o interventie eficientd asupra

antecedentelor, promite sa antreneze consecintele dorite.

Sa reluam deci filmul cumpardturilor tale, de data asta insd, asa cum am dori sa se desfdsoare
actiunea data viitoare. Adica punand in scend un scenariu diferit. Nu stim, dacd ajungind la
intrarea in supermarket te va Intdmpina o coadd, sau nu. Si pentru cd nu putem anticipa acest

lucru, ti-am pregatit doua scenarii.

Dacd ajungand acolo vei constata, ca nu este nicio coada, te vei putea bucura de acest lucru,
gandindu-te cd poti intra direct, pentru a te putea igieniza pe maini. Te pregdtim, in aceasta
situatie sa te gandesti In momentul in care vezi ca nu e coada, cd poti intra pentru a-ti
dezinfecta mainile. Deci nu pentru a face cumparaturile. Dupa igienizarea mainilor, va putea

urma si acest lucru, dar mai intai te vei ocupa de dezinfectare.

Scenariul alternativ intra pe rol atunci, cand observi cd ai de asteptat. In acest caz, motivul de
satisfactie 1l reprezinta sansa care ti se oferd astfel, pentru a te putea asigura, cd intrand, nu vei

rata ritualul dezinfectarii. Stand la coada si asteptandu-ti randul, poti elabora un plan mental, de



tipul: ,,Intru, imi dezinfectez mainile si pot face cumpardturile.” In primul rdnd, nevoia de a
astepta Inceteaza sa mai devind o sursd de frustrare, transformandu-se intr-o oportunitate care se
oferd. Si, in al doilea rand, ca prim obiectiv pe care ti-l fixezi pentru a fi realizat imediat dupa

intrarea 1n incinta magazinului, este igienizarea.

Pe durata cumparaturilor, lucrul de care trebuie sa ai grija, asemeni altor situatii in care ai venit
in contact cu suprafete atinse de altii, este sd nu iti atingi fata. Urmatorul nostru exercitiu te va

ajuta sd eviti acest lucru. .

Probabil unul dintre cele mai periculoase lucruri pentru sanatatea ta, atunci cand vreun virus, o
bacterie, sau pur si simplu murdaria ajunge pe mana ta, este s iti atingi fata — si mai ales ochii,
narile, sau gura (buzele). Pericolul provine din faptul cd acestea reprezinta veritabile porti de
acces 1n organismul tdu. Din pacate, nu doar ca faci probabil acest lucru — asemeni majoritatii
oamenilor — destul de des, dar o si faci fara macar sa realizezi acest lucru. Stergi cate o lacrima
din ochi, sau ii freci pentru cd sunt obositi, te prinzi de nas pentru a scdpa de o mancarime care te
iritd, sau iti atingi gura pentru a consuma niste chipsuri. Si faci toate astea pe pilotul automat,
cufundat adanc in lecturd, in jocul de pe calculator, sau in vreo treabd in care esti prin(a). Din
punctul de vedere al activitatii in care esti cufundat, este foarte eficient; nu trebuie sd-ti comuti
atentia de pe ceea ce faci, asupra gestionarii unei banale mancirimi. Insi, din perspectiva
sandtatii tale — i mai ales acum, cand ne confruntdm cu totii cu un virus care a infectat multe

milioane de persoane — poate fi foarte periculos.

Trebuie sa recunoastem, cd de a lungul vietii tale de pand acum, ai facilitat astfel patrunderea in
organismul tau pentru cantitdti imense de virusi, fard a antrena astfel consecinte dezastruoase.
Sau, cel putin, fira a fi constient de cate ori ai contribuit astfel la imbolndvirea ta. In nenumarate
cazuri, din acestea, te-a salvat sistemul tdu imunitar, care a iesit biruitor in lupta sa cu
»invadatorii”. Nu putem garanta, ca nu s-ar intdmpla la fel si cu noul coronavirus. Dar nu putem
garanta, nici ca s-ar intdmpla. Milioanele de imbolnaviri pe plan mondial si sutele mii de decese

ilustreaza riscurile pierderii bataliei acest inamic invizibil si sigur ai dori sa eviti aceste riscuri

Credem ca esti suficient de constient(d) de aceste riscuri, pentru a evita sa-ti atingi fata la modul
constient. Ti-am atras insa atenti, ca de cele mai multe ori faci acest lucru fara a fi insa constient

de acest lucru. Functionarea pe ,,pilotul automat” presupune activarea unei obisnuinte, care la



randul ei are la baza un program inscris in creierul tdu sub forma unor circuite neuronale. Si
acestea sunt extrem de eficiente Tn a activa instantaneu programul la aparitia unui stimul
declansator. Simpla vointd este neputincioasa 1n a opri la timp reactia automatizata. Si cum
circuitele nu pot fi sterse din creier, solutia este ca acestea sa fie ,,suprascrise”, crednd un nou
program de raspuns la stimulul declansator in cauza. Cercetarile recente din sfara neurostiintelor
au demonstrat posibilitatea reprogramarii creierului uman prin Invatare. Ata cum aratd laureatul
premiului Nobel Erich Kandel, orice proces de invatare in urma céruia rezultd modificari de
duratd ale comportamentului, are la baza modificari structurale produse in creier. Dar acesta este
doar un prim pas, pentru ca deocamdata potentialul de activare al vechiului program, ca raspuns
la acel stimul este net superior. Noul program trebuie exersat indeajuns, la modul constient,
pentru a putea intr-un final, ca rezultat al acestui antrenament, sa preia functia de pilot automat

de la vechea deprindere.

&
EXECITII SUPLIMENTARE

Dacd ai dori sa sari si mai eficient in sprijinul memoriei tale, in lupta ei impotriva
vechilor deprinderi, te poti ajuta si de facilitatile oferite de tehnologia digitala, pe care o
vei putea folosi pe post de ,,secretard”. In continuare iti prezentam trei interventii foarte
simple, care vin in completarea programului nostru, fara a face insad parte integrantd din

acesta.

Un prim mod, in care poti face acest lucru, incepandu-ti chiar astfel ziua, consta in a
inlocui tonul soneriei de desteptare al telefonului tau, cu mesajul ,,Igienizez”. Pana cand
sa reusesti sd opresti desteptatorul, vei auzi de cateva ori mesajul in urechi, astfel ca pe
bune, te vei destepta mai destept, pentru cd — in privinta asta putem cddea de acord — a
igieniza 1n conditiile date este unul dintre cele mai destepte lucruri. Ai toate sansele, ca
trezirea 1n acest mod sd te si distreze, ceea ce e bine, pentru cd buna dispozitie

favorizeaza procesele de Invatare.

A doua tehnica utilizeaza posibilitatea de a programa telefonul mobil pentru a-ti aduce
aminte de lucruri pe care e important sa nu le uiti. il poti programa deci, ca din 2 in 2, sau

din 3 in 3 ore sa-ti aduca aminte sa dezinfectezi.



A treia abordare este descrisda de psihologul Sean Young, autorul unei carti despre
schimbarea durabild, realizata prin interventii fundamentate stiintific. Dr Young descrie
un tanar, care a decis sd-si modifice parola cu care isi accesa posta electronica, incat
aceasta sa il ajute sa-si ierte fosta sotie, careia continua sd-i poarte resentimente care 1i
amdrau viata. Si si-a setat ca parola /3rtsotla (iertsotia, cum ar veni). Noua parola l-a
constrans s introduca zilnic In computer iertsotia, si astfel sd-si aduca aminte sa comute
de pe sentimentele de ostilitate pe care le nutrea fatd de ex-ul lui in iertare. Succesul
inregistrat dupa scurt timp, l-a determinat sa-si schimbe periodic parola, angajand-o in
slujba altor schimbari majore pe care si-a propus sd le opereze in viata lui. Adaptand

acum tehnica descrisa de dr. Young, ce ai zice de o parold /g/3nlz3z?

Urmatorul exercitiu, pe care ti-l propunem, te va ajuta sa-ti creezi un nou program cerebral, care

iti va permite sa eviti atingerea fetei.

of}
EXERCITIU
Eviti atingerea fetei

Pentru inceput, te rog sa te instalezi acum confortabil, atingdnd podeaua cu talpile, spatele drept,
capul ridicat (daca stai asezat/a pe un scaun cu spatar inalt, poti sprijini capul de acesta), privirea
indreptata inspre Inainte. Dupd ce te-ai instalat, poti inchide ochii dacad acest lucru iti este
confortabil. Pentru a continua, expira mai intai puternic, golindu-ti pldmanii de aer si a evita
astfel disconfortul... si continud inspirand incet, profund, atat de mult aer, cat poti... retine aerul
in pldmani 2-3 secunde... si expira incet, cat poti de incet, cdutand sd expiri cat mai mult aer... fa
o pauzd de 2-3 secunde... si respira de incd doud ori profund, repetdnd procedura de mai
inainte.... Focuseaza-te pret de cateva secunde asupra senzatiilor din corp. Ce simti in corp dupa
acest scurt exercitiu de respiratie? Daca o usoard senzatie de relaxare, sau nimic deosebit, e

bine... Putem continua...

Acum, stand as, instalat(a) confortabil, cu ochii inchisi, sau indreptati inspre podea, imagineaza-
te fiind prins(d) Intr-o activitate care te absoarbe complet... citind o cartei, sau ascultind
muzica... sau uitdndu-te la un film, ori la televizor... Imagineaza-te asa cum te-ar vedea cineva

din afard... Si imagineaza-te acum ridicand incet, foarte incet, ca si cum s-ar derula un film cu



incetinitorul, mana spre fatad... vezi cum mana ta se ridica foarte incet, in timp ce esti complet
absorbit(d) de ce faci... si vazand ce esti pe cale sa faci, te poti gandi ca nu ar fi in reguld sa faci
asta poti simti vreo emotie negativa in legatura cu asta... poate teama, poate nemultumire... si
cand mana a strabatut cam jumatate din distanta, iti spui In gand, cat poti de ferm: ,,Nu vreau sa-
mi ating fata!” si vezi cum méana se opreste in aer... ca si cand s-ar fi blocat filmul... Si repeti:
,»Nu vreau sa-mi ating fata!”... si vezi cum méana se intoarce incet, acolo de unde a pornit... Si
cand revine de unde a pornit, iti spui in gand: ,,Asta vreau!”... Acesta este primul exercitiu. Si

repetd acest exercitiu de 10-15 ori... Cand ai terminat, ai bifat primul pas din exercitiu.

In cel de al doilea pas, continudnd si rimai asa, asezat(d) confortabil, cu ochii inchisi,
imagineaza-te din nou, prinsa In activitatea de mai inainte, doar ca de data aceasta nu privindu-te
din afara, ci chiar facand acel lucru... participand activ in ceea ce faci... si imagineaza-ti acum, ca
mana ta incepe s se ridici foarte incet spre fata ta..., involuntar..,. de parca ar fi comandata
automat... si cand simti cad mana a strabatut cam jumatate din distanta, iti spui in gand, cat poti de
ferm: ,,Nu vreau sa-mi ating fata!” si simti cum méana se opreste in aer... ca si cand s-ar fi blocat
filmul... Si repeti: ,,Nu vreau sa-mi ating fata!”... si simti cum méana se intoarce Incet, acolo de
unde a pornit... si iti spui in gand: ,,Asta vreau!”... Acesta este al doilea exercitiu. Si repeta-l de
10-15 ori... Cand ai terminat, ai incheiat exercitiul. Pentru ca exercitiul sd poatd sd-si faca
efectul, este important sa-1 repeti in zilele care urmeaza, ori de cate ori poti, repetand fiecare pas
de cate ori poti. Cu cat repeti de mai multe ori, cu atit mai repede ,,iti va intra in sdnge,, blocarea

mainii la jumatatea drumului, atunci cand s-ar ridica la fata..

Este de la sine inteles, ca nu vei putea evita cu totul atingerea fetei. Poti oricdnd evoca o
multitudine de situatii, In care acest lucru este chiar necesar. Chiar si recomandarile autoritdtilor
sanitare se referd la evitarea atingerii fetei cu mainile neigienizate. Insi atingerea fetei cu mainile
care nu au fost in prealabil spalate si dezinfectate in mod corespunzétor, constituie o practica
periculoasa si sperdm ca rezultatul acestui exercitiu te va ajuta sa eviti asta. Si nu uita, exercitiul
isi va putea atinge obiectivul doar ca rezultat al unei exersari sustinute. Si rezultatul lui iti va fi

util si la mult timp dupa ce am scapat de aceastd pandemie si de amenintarile ei.



Distantare sociala

Probabil niciunul dintre masurile restrictive menite sa te protejeze 1n aceasta perioada nu este atat
de greu de dus precum aceasta, elegant denumita ,,distantare sociald”, care in practicd este
aproape sinonima cu izolarea. Proxemica, stiinta distantelor dintre oameni, ne invata, ca distanta
fizicd minima, la care te poti apropia de cineva este expresia gradului de intimitate a relatiei pe
care o0 ai cu persoana respectivad. Daca pana mai ieri atingerea interlocutorului, apropierea de
acesta la doar cativa centimetrii, indica o relatie intimd. Azi lucrurile s-au schimbat. Foarte
probabil aceastd apropiere, ca sd nu mai vorbim de atingere, ar fi sinonimad cu lipsa de
responsabilitate. Pana si atat de familiara strAngere a mainilor a fost inlocuitd de o atingere a
coatelor. Ca sda nu mai vorbim de Imbratisdri, ori de pupat. Azi, cand distanta minima

recomandata de catre specialisti a ajuns la doi metri, parca apartin unei alte lumi.

Sunt lucruri pe care le poti intelege perfect cu mintea. Problema este nsa cu reflexele. Si aici nici
macar nu le avem in vedere pe cele comportamentale, despre care am mai aratat ca sunt cele mai
usoare de controlat, ci pe cele emotionale. Ai Invatat pe parcursul vietii tale de pana acum sa
descifrezi mesajele emise prin intermediul limbajului trupului. Sa estimezi atractia simtitd de
celdlalt fata de tine din aceste manifestari, care implicd elemente precum caldura imbratisarii,
distanta pastratd (si chiar impusa tacit) pe parcursul unei intrevederi, disponibilitatea de a se
intalni cu tine, sau chiar de a te vizita. Mai mult chiar, te folosesti de o suma a acestor mesaje
nonverbale, inregistrate Tn ansamblul relatiilor tale si calculata inconstient, pentru a te evalua ca
0 persoand apreciatd, agreatd, sau dimpotriva, una insinguratd, a cdrei companie nu lipseste
nimanui. Si timpul pe care 1-ai avut la dispozitie pentru a aseza aceste calcule pe noi baze, a fost
probabil prea scurt, pentru a nu cadea in capcana aplicarii acelorasi criterii, perimate intre timp,
pentru a estima actualul tdu statut social. Si dacd nu ai reusit acest lucru, atunci foarte probabil,
desi intelegi cu mintea necesitatea acestor masuri de ,,distantare”, iti vine greu sa te Impiedici sa

te simti insingurat.

Intr-un articol publicat in revista Scientific American din martie anul curent, Kasley Killam
atrage atentia asupra unei reactii adverse generate de recursul la izolare si distantarea sociala, ca
principalul mijloc de blocare a raspandirii virusului COVID-19, reprezentat de singuratate, o

conditie ale cdrei consecinte pe termen lung sunt similare cu cele ale fumatului sau obezitatii. De



altfel efectele negative ale izoldrii si singuratatii asupra sandtdtii si legatura cu moartea
prematurd a fost pusd in evidenta intr-un studiu in care au fost analizate datele de la peste

jumatate de milion de persoane.

Solutia, aparent paradoxald, propusd de autoare, pentru a oferi o alternativd la posibilitatile de
interactiune sociald compromise de izolare, ar consta in a recurge exact la tehnologia blamata de
multi pentru prevalenta singuratatii: la mediul online. Asa cum arata dr Killam, in conditiile date,
a dezvolta obiceiuri digitale capabile sd se angajeze in slujba cultivarii si intretinerii unor legaturi
impregnate de sens, pare a fi singura optiune pentru a ne apdra de singuratate, pana la renuntarea
la limitarea interactiunilor sociale. In lumina cercetirilor, se pare ci ceea ce conteazi cu adevarat

este nu cat timp petreci pe internet, ci modul in care faci acest lucru.

[&r

Fata in fatd de la distanta: Video chat-ul este consideratd a doua cea mai bund optiune, dupa

Iata lista solutiilor posibile:

interactiunea pe viu, aceasta permitand in mai mare masurd perceperea comunicarii nonverbale.
Printre formele concrete pe care le poate imbraca aceasta solutie te poti gandi la a cina cu un

prieten, la organizarea unui chef virtual, sau la o intrunire la distanta a clubului de carte.

Minutul de amabilitate: Trimite scurte mesaje personalizate unor persoane dragi, pentru a

exprima un compliment, recunostinta, afectiune, sau interes.

Cultiva comunitatea de care apartii: Cauta contactul cu grupuri de persoane Intrunite online in
jurul unor interese, sau pasiuni comune cu ale tale, respectiv care se confruntd cu probleme

similare cu cele de care tu suferi: grupuri de suport, fan cluburi, forumuri pentru pasionati etc.

Aprofundeazia, sau largeste: Acestea sunt cele doud modalititi principale de combatere a
singuratatii. Aprofundarea relatiilor de care dispui se realizeazd intreprinzand cate o actiune
digitala (de exemplu contactarea prin telefon a unui prieten, sau membru de familie), iar largirea
prin actiuni care pot adauga cate o persoand noud la retea actuald a prietenilor (de ex solicitarea

admiterii printre contacte din partea unei persoane care te intereseaza).



Utilizeaza aplicatii: Exista la ora actuald o multitudine de aplicatii care faciliteaza comunicarea

online. Alege-o pe cea cu care te simti cel mai confortabil si foloseste-o pentru a stabili contacte.
Si nu uita: YNWA

Este foarte important sd intelegi, ca dezinfectarea si distantarea nu epuizeaza repertoriul
lucrurilor pe care le poti face — si e chiar important sa le faci — pentru snatatea ta, atat fizica, cat
si mentald (oricum cele doua nu pot fi separate decat artificial, pentru a ne permite sa te focusezi
in mai mare masurd asupra uneia, sau alteia dinte componente. Si unul dintre cele mai utile si
mai eficiente lucruri, pe care le poti face, este sa respecti o rutind zilnica pentru sanatate, cum

este cea pe care ti-am pregatit-o si ti-o prezentdm mai jos:

[&r

Rutina zilnica pentru sanatate

1. Incepe ziua cu o meditatie de 1 minut, bazati pe respiratia constienta timp de 1 minut, in
timp ce esti atent(d) la senzatiile/modificarile fizice din corp; inspiri pe nas, expiri pe
gurd. Formulezi un gind de recunostinta si incredere fatd de organismul tdu care te-a
servit atat de fidel pana acum: ,Multumesc, am 1incredere in tine!”. Incluzi 1-2
sugestii/urari de genul : ,,imi doresc sa fiu sdnatos”, ,,imi doresc si fiu bine”, ,,Imi doresc
ca cei dragi sd fie bine” (alege care ti se potriveste, sau formuleaza una). La finalul
meditatiei, iti formulezi si o intentie pentru ziua respectiva (de ex ,,Vreau ca azi sd am
grija de mine si de cei dragi”).

2. In timpul meselor, mananca constient, cautdnd sa fii cat mai atent(d) la gusturi, la cum
cade corpului ce mananci, la senzatiile de foame/satietate.

3. Cand faci dus, fa-1 constient(d), si include si un exercitiu de vointa/disponibilitate fatd de
neplacere (sa regleaza apa mai rece decat in mod normal si sd incearcd sa fii constient(a)
de senzatii; poti incepe cu cateva secunde si In timp, poti sa cresti treptat timpul. E si o
buna modalitate de activare parasimpatica, prin stimularea nervului vag.

4. Tinem un jurnal de izolare/carantind, in care sa scrii zilnic cca. 20 minute.



5. Practica in fiecare seard un exercitiu de relaxare/meditatie pentru auto-compasiune (iti
recomandam in acest scop meditatia ,,Acceptd, iubeste, destinde”, pe care o gasesti
anexata)

6. In caz de nevoie poti include si exercitii specifice pentru dezvoltarea concentririi atentiei,
pentru ameliorarea somnului, sau gestionarea emotiilor dificile. Daca simti nevoia sa
adaugi la rutina ta zilnica vreun exercitiu specific, te rugdm contacteaza-ne si iti vom
pune la dispozitie.

Inainte de a termina, dorim sa-ti reamintim: tot programul nostru este angajat in slujba vietii. El a
fost conceput intr-o perioada in care fiecare dintre noi s-a trezit fortat s faca mult mai multe
pentru viata sa si principalul ei garant, care este sandtatea, mult mai multe decat probabil oricand
pe parcursul existentei noastre. Lucruri dificile, frustrante chiar, dar care este nevoie sa le facem.
Si acesta a fost obiectivul pe care l-am avut in vedere, sd-ti facilitdim accesul la ceea ce stiinta ne
pune la dispozitie pentru a oferi suport in astfel de situatii.



