" Pagii 2-4. ACE-le constiintei depline

,,1'm one step away

We're ships in the night

But tonight you ain't gonna get away
I'm one step away

The timing is right this time”

eRatt: One Step Away

Imagineaza-ti ce se intampla atunci, cand o furtuna devastatoare se isca pe mare. Ce s-ar
intampla cu vapoarele, daca s-ar lasate purtate de valurile care inaltd amenintatoare deasupra lor,
gata sa le ITnmormanteze sub tonele de apa cu care le-ar izbi in plin. Sau daca, iritate de faptul ca
furtuna le-a zadarnicit socotelile, vapoarele s-ar lua la tranta cu furtuna, angajandu-se intr-o lupta

inegala din are n-ar putea iesi decat trimise pe fundul marii.

Dar nimic dintre astea nu se intampld. Chiar si cei mai temerari dintre navigatori STIU cand se
pot aventura in larg cu ambarcatiunea lor, pentru a infrunta marea involburatd si cand este
momentul sd arunce ancora, pentru a pune atat vaporul, cat si echipajul, la addpost. Si facand asta
sunt perfect constienti, cd ancora nu va alunga furtuna si nu le va alunga supdrarea, generatd de
amanarea cdlatoriei pe mare. Dar va impiedica furtuna sd transforme vasul intr-o jucarie
neputincioasd aflatd la cheremul fortelor dezlantuite. Capriciile vremii sunt elementul care nu
poate fi controlat de capitanul vasului, dar siguranta vasului sau, da. Si astfel, atunci cand furtuna

va trece si apele se vor linisti din nou, vapoarele 1si vor putea relua si ele drumul.

Te-am rugat sd-ti imaginezi aceste lucruri, pentru ca, asa cum afirma psihiatrul australian Russ
Harris, situatia cauzatd de epidemia de COVID-19 cu care te confrunti, seamdna din multe
puncte de vedere cu cea a unei ambarcatiuni amenintate de furtuna care se apropie pe mare, in
care salvarea vasului si a echipajului poate veni de la aruncarea ancorei. Aceasta este cea mai
eficientd masurd, capabild sd previna luarea ambarcatiunii de cdtre valurile amenintatoare.
Gandeste-te, ca te afli si tu in situatia vasului, care are de infruntat furtuna si al carui capitan a
decis sa arunce ancora. Pasii urmatori ai programului nostru te vor calauzi, invatdndu-te cum poti

face acest lucru. Acestia vor consta in Intr-o serie de exercitii simple, care vor Indeplinii o functie



asemandtoare cu cea a ancorei in domeniul navigatiei. Misiunea ACE consta in a te ancora langa
tarm, atunci cand te confrunti cu marile furtuni ale vietii si a-ti permite astfel, sa te pui la adapost
de amenintarile reprezentate de apele Involburate si — totodata — de a-ti putea recupera fortele de
care vel avea atdta nevoie pentru a-ti continua drumul, in momentul in care acest lucru va fi din

nou posibil.

Atunci cand te confrunti cu stresul — si mai ales cu formele greu de suportat ale acestuia — poti fi
inclinat sd te lasi sedus de tentatiile angajarii In actiuni si comportamente care intensifica
tensiunile si incordarea, desi existd o parte ,,inteleaptd” in tine, care pare a fi constientd de ce
anume ar fi util sa faci pentru a gestiona eficient stresul. ,,Mintea nelinistitd”, pentru care starile
de disconfort constituie ,,probleme” ce trebuie rezolvate cu orice pret si imediat, iti impune sa
reactionezi pripit pentru a scdpa de stres, sa intreprinzi masuri insuficient gandite, apeland cu
predilectie la minimizare, la evitare, la negare, sau chiar la forme extreme ale amortirii mintii
prin alcool si droguri. Steven C. Hayes, unul dintre cei mai importanti psihologi ai zilelor
noastre, a denumit aceastd parte dominatoare a mintii umane ,dictatorul interior”. Aceste
,»solutii” toxice sunt echivalentul lasdrii vasului in voia valurilor, in speranta ca ar putea sa faca
fata apelor involburate. Adevarata solutie consta, dimpotriva, in a acorda toatd atentia stresului,
cu acceptare si evitand tentatiile judecdrii trdirilor prin care treci. Doar actionand acest fel ai
putea fi capabil sa gestionezi eficient impactul produs asupra ta de evenimentele solicitante — sau
chiar amenintitoare — si s te-ai putea gandi la cele mai potrivite misuri pe care le poti lua. In
ultimii ani, aceasta atitudine, numitd constienta deplina (mindfulness), asemeni metodelor
capabile sd o cultive si s o dezvolte, s-a bucurat de toatd atentia psihologilor, in urma
recunoasterii imensei contributii pe care o aduce la tratarea consecintelor rezultate de pe urma
confruntarii cu situatiile dificile. Urmatorii trei pasi ai programului nostru, grupati laolalta, la
care ne vom referi ca exercitiile ACE, sunt precum ACEle utilizate in cadrul unei interventii
care, ca echivalent psihologic al acupuncturii, vizeaza restabilirea echilibrului mintii tale, asa

cum acupunctura urmareste reechilibrarea energetica a organismului tau.



v

©~ Pasul 2. Admite ginduri si sentimente

,»And step inside your mind

Step inside your life”

® Buzzcocks: Trade Test Transmission

Este primul membru al tripletei ACE. Indreapti-ti atentia acum inspre tot ceea ce se petrece in

mintea ta: gandurile care iti trec prin cap, sentimentele pe care le simti, amintirile care rasar la
iveald, fanteziile care prind contur, senzatiile pe care le percepi, impulsurile care cautd sa te
impingd spre a face ceva. Si in timp ce vin in prim plan, unul dupa altul, observa-le pur si
simplu, cat mai obiectiv, cam asa cum ar face un om de stiintd. Indiferent de continutul si de
forma lor, cautd sa le observi fard a le judeca. Probabil asta nu-ti va fi usor din start, dar si asta
este firesc. Daca prinde contur vreo judecata (de ex. ,,E Ingrozitor sa gandesc asa”, sau ,,Acesta
este un sentiment oribil”’), spuneti in gand: ,,Mintea mea Imi spune ca e ingrozitor sd gandesc
asa”, sau ca ,,Acesta este un sentiment oribil.” Si continud zicandu-ti: ,,Multumesc mintii mele ca
mi-a Tmpartasit aceste judecati, dar ce ma intereseaza pe mine acum este ca ma gandesc ca..., sau
ca simt ca...., si restul nu conteaza.” Daca vrei sa-{i carmuiesti ambarcatiunea cat mai eficient
printre valurile care se Tnaltd amenintitoare si stancile care din cauza neatentiei ti-ar putea
sfarteca fundul vasului, trebuie sa tii cont de toate informatiile de care ai nevoie pentru a reusi.
Intentia nu este de a reduce la tdcere mesagerii care transmit mesaje ce s-ar putea sd nu-ti fie pe
plac. Atunci cand tii la cineva, este important pentru tine sd stii ce se Intdmpld In mintea ei. S-ar
putea sd nu te Incante sa auzi, cd e nemultumitd, dar nu comunicarea trebuie sa te deranjeze, ci
faptul ca este nemultumita. Si nu gura trebuie sa i-o inchizi, dacd este asa, ci sd inlaturi cauza
nemultumirii. Si pentru a face acest lucru, trebuie sa ascuti mesajul pana la capat, trebuie sa stii
care este sursa nemultumirii. Daca etichetezi ce auzi, ca fiind ,,ingrozitor”, sau ,,oribil”, risti sa
reduci la tdcere vocea care tocmai Incepuse sa-ti comunice ceea ce era important sd afli. Si tot
asa, cum nu este indicat sa faci asta in relatie cu altcineva, la fel nu este indicat nici in relatia cu

tine Tnsati/insuti.

Dar sa revenim acum la perspectiva omului de stiintd. Dacd este interesat de gandurile si

sentimentele tale, atunci acesta este cu siguranta un psiholog. Si primul lucru pe care l-ar face, ar



fi sa observe si sa inregistreze. Si pentru a putea realiza acest lucru, s-ar inarma cu un instrument

asemanator cu cel pe care 1-am pregatit pentru tine. (Fisa A 1).

==

EXERCITIU:
Fisa A 1
Experiente mintale observate
La ce m-am gandit | Ce sentimente am Ce amintiri am Ce senzatii am Ce fantezii am Ce impulsuri am
avut evocat simtit avut simtit

In incheiere, reciteste cele notate in prima coloani (,,La ce m-am gandit”) si spune-ti in gand:
»Acestea au fost lucrurile la care m-am gandit”, apoi cele notate in coloana a doua si spune-ti in
gand ,,Acestea au fost lucrurile pe care le-am simtit”, si asa mai departe, pana ajungi la coloana a
sasea. Si nu uita, acum esti psihologul detasat, obiectiv, care studiazd un participant intr-un
experiment psihologic, care intamplator esti chiar tu. Daca poti fi atat de detasat si te poti abtine
de la a judeca aceste experiente, este chiar ceea ce ne propunem. Daca inca nu 1ti iese acest lucru
foarte bine, nu e nicio problema. Primul lucru, pe care il poti face, este sa recurgi la un truc
simplu. Reformuleaza gandurile si sentimentele dificile, punand in fatd ,,Observ” (de ex.
”Observ un sentiment de singuratate”), sau ,,Mi-a trecut prin minte” (de ex. ,,Mi-a trecut prin
minte gandul: Ce se va intdmpla dacd ma imbolndvesc?”’) Daca nu ajuta din start, nu dispera.
Reluand exercitiul, mai tarziu, vei constata, cd merge mai bine. De fapt, de fiecare datd cand il
vei relua, vei constata, ca iti iese din ce In ce mai bine. Principiul ,,Repetitio mater studiorum est”
functioneaza intotdeauna. Nu uita, cu cat ai invatat mai temeinic, sd judeci sentimentele si
gandurile pe care le experientiezi, cu atat iti vine mai greu sa te dezveti. Dar aceeasi temeinicie

care te-a ajutat sa le Tnveti atat de durabil, te va ajuta si sa te dezveti.



Si 1n timp ce continui sd observi si sa admiti gandurile si emotiile tale...

v

C~" Pasul 3. Conecteazi-te la corpul tiu =

,,Don't fear failure
step one step slowly”
3 .6MILK: Start Walkin'

Descopera-ti propria modalitate de a veni 1n contact cu corpul tau fizic. Poti realiza acest lucru,

recurgand la exercitiul de mai jos.

< &

1. Instaleaza-te cat poti de confortabil pe scaun, inchide ochii si timp de cca 1-2 minute,

EXERCITIU:

focuseaza-ti atentia asupra corpului tau.

2. Infigeti picioarele in pamant, sezutul, spatele in scaun/fotoliu/pat pentru a simti mai bine
contactul cu obiectele de sprijin externe; fii atent(d) la senzatiile fizice, cautd sa le
numesti mental (greutate, apasare, cald-mai putin cald, moale/tare, durere etc.)

3. Intinde-te si cauta si constientizezi cat mai bine senzatiile fizice

4. Respira constient: respira de 6 ori pe minut: inspird timp de 5 secunde, expird timp de 5
secunde; fa asta de 12-15 ori. Cauta sa fii atent la senzatiile fizice din inspir si expir, la ce
se Intdmpla si ce simti cand inspiri si ce se intampla si ce simti cand expirt.

5. Vezi unde poti detecta vreo senzatie in corpul tdu. Asteaptd, fara a incerca sd accelerezi
procesul, panad cand apare o senzatie, oriunde in corpul tdu. Cand simti ceva, oriunde in
corpul tdu, indreaptd focusul atentiei inspre acel loc. Cauta sa identifici senzatia si ramai
cu ea pret de cateva secunde... Doar admitand-o, fard a o judeca, sau evalua... Te
intereseaza doar ce este, nu cum este, sau cat de bine iti cade... Si vezi dacd mai simti si
altceva in corp... Si procedeaza la fel si in cazul celei de a doua senzatii... Si apoi a
celorlalte...

Fisa de lucru C 1 te va ajuta sa sintetizezi rezultatele acestui exercitiu. In partea stingi a fisei am
notat cateva dintre senzatiile pe care puteai s le simti in corpul tau. la-le pe rand si vezi pe care

dintre ele le-ai simtit. In partea dreapti a fisei am desenat corpul tiu. In interiorul acestui contur



vei putea localiza fiecare senzatie pe care ai simtit-o, notand senzatia in acea zona a desenului,

bineinteles daca ai listat fisa. Daca nu, poti nota pur si simplu in jurnalul tdu, de ex ,,Relaxare in

bratul drept”.

FisaC1
Senzatiile din corpul tau

Strans
Destins
Inconfortabil
Iritat

Usor

Greu
Contractat

Relaxat

Confortahil

Dureros

Cald

Rece

Este important sa fii deplin constient de faptul, cd obiectivul acestei focalizari pe corpul tdu nu
este sd te refugiezi in aceste senzatii, sau sa eviti lucrurile care se petrec in mintea ta. Este foarte
important si in continuare sa fii constient(d) de gandurile si sentimentele tale, sd admiti prezenta
lor... si 1n acelasi timp, sa te conectezi de corpul tdu, de senzatiile pe care le simti in corp si —
totodata — sa il si pui in miscare. Astfel, vei putea exercita atdt de mult control, cat este posibil,

pentru ca asa cum am mai aratat, actiunile tale si comportamentul tdu sunt ceea ce poti controla



spre deosebire de sentimentele tale, pe care nu le poti tine sub control. Si ai invatat asta in cadrul

pasului F din programul nostru, cd important este sd te focusezi pe ce poti controla.

N\,

i Pasul 4. Energie investita in ceea ce faci

,»Now try to do this step (Back to the lab)
And make sure the pace is kept”
oEric B.& Rakim: Step Back

Iar acum, pentru a continua, focuseaza-ti atentia pe ceea ce faci in acest moment. Observa unde
esti si ce faci chiar acum. Te poti folosi de ghidul de mai jos, fard a te raporta la el ca la un
protocol obligatoriu. Simte-te liber(a) si de data asta sd-ti elaborezi propria ta metoda, daca simti
ca asa iti va fi mai la indemand sa te descurci. Ceea ce conteazd cu adevdrat, este sd te poti

conecta cat mai eficient cu ceea ce faci chiar acum, cand efectuezi exercitiul.

» Priveste de jur imprejur prin incdperea in care te afli s remarca cinci
obiecte care te inconjoara.

» Remarca frei-patru sunete/zgomote pe care le poti auzi.
P Sesizeaza ce miros, respectiv gust simfi in nari, sau in gurd

» Observa ce facl acum si ce senzatii simfi in muschii tai (in brate, picioare,
spate, ceafd etc.)
» In incheiere indreaptd intreaga fa atenfie inspre acea acfiune indreptata spre

scop pe care tocmai o desfasori (dacd nu esti angrenata in nicio acfiune care sa
corespunda acestor criterii. treci la pasul urmator.)

(Dupa Harris, 2020)



ﬂa
EXERCITIU:

Continua cu un exercitiu foarte simplu care vizeaza focusarea atentiei tale pe ceea ce faci chiar

acum.

1. Cautd sa iti monitorizezi atentia cat mai mult. Constientizeaza Incotro ti-se indreaptd
atentia si cautd sd o readuci in prezent, la activitatea pe care tocmai o desfasori.

2. Identifica obstacolele (ma impiedicd gandurile, emotiile? Daca da, poti recurge la
exercitii specifice precum cele cu care ai facut cunostintd la pasul A (denumesti emotia,
sau gandul, punand Inaintea acestora ,,Observ”, sau ,,Mi-a trecut prin minte”). Daca te
confrunti cu dificultdti de concentrare, poti introduce exercitii pentru ameliorarea
concentrarii atentiei (poti Incepe, de exemplu, cu meditatia lumanarii, incepand cu 1 min.
Instructiuni: priveste flacdra unei lumanari timp de 1 minut, cautdnd sd mentii atentia la
calitatile fizice ale acesteia / Tndltime, joc, miscare, culori; intre timp, urmareste si daca
atentia tinde sa fie distrasa, o readuci, daca e nevoie de 100 de ori; cand 1 minut merge
usor, poti trece la 2-3 minute)

Pe cat posibil efectueaza exercitiile ACE succesiv de trei-patru ori, astfel incat sd le transformi
intr-un exercitiu de citeva minute. Este important ca, in timp ce le practici, s ai in vedere faptul,
ca ele sunt echivalentul ACE-lor din acupunctura, adica instrumentul menit sa te Intdreasca
pentru a putea infrunta cat mai eficient toate dificultdtile cu care aceasta pandemie te confrunta.
Principiul pe baza caruia functioneaza este acela, cd doar exersarea si antrenamentul iti pot
asigura competenta in utilizarea lor. Cu cat le practici mai des, cu atat efectele lor vor fi mai

palpabile si cu atat ele se vor dovedi mai capabile sa te sprijine in situatii dificile.

Te rugam sa rezisti tentatiei de a sari peste componenta A din ACE, chiar dacd gandurile,
sentimentele si celelalte continuturi mintale pe care ar trebui sd le admiti se vor dovedi a fi
dificile de luat la cunostinta. Le admiti doar, pentru a fi constient(a) ca le gandesti si le simti, nu
pentru a te lasa prins(d) 1n ele. Fara admiterea acestora, celelalte doud componente risca sa se
transforme in strategii de distragere a atentiei si astfel sa se angajeze 1n slujba unor demersuri ale

caror rezultate sa fie chiar opuse obiectivelor vizate de ACE.



Din acest punct de vedere este util de stiut, cd noile ritualuri impuse de rigorile masurilor
recomandate pentru evitarea contamindrii creeaza si o serie de oportunitati pentru practicarea

meditatiilor ACE.

&
EXERCITIU:

Spalarea mainilor este unul dintre ritualurilor practicate de mai multe ori pe parcursul unei zile,
care poate fi folosit pentru exersare. Chiar din momentul in care te opresti in dreptul chiuvetei si
intinzi mana spre robinet, poti incepe sd te focusezi asupra gandurilor si sentimentelor. Ce
ganduri iti vin In timp ce te pregatesti sa-ti incepi ritualul. Te gandesti poate ca este absurd sa te
speli pe maini atat de des. Sau ca faci acest lucru pentru a impiedica contaminarea. Ori la cand se
va termina toatd aceasta situatie si restrictiile cu totul. La cand isi va relua viata cursul ei firesc.
Si poate simti neliniste, legat de toate astea. Sau simti multumirea celui care stie ca a facut totul
pentru a preveni boala. Privirea ta ar putea fi atrasa de stralucirea robinetului, sau de jetul de apa,
sau de culoarea sdpunului lichid si ai putea sd te gandesti cum in doar citeva secunde se
transforma intr-o spuma alba, in timp ce iti freci mainile. Si te vei putea gandi la un viitor
apropiat, In care va trebui sd cumperi un nou sapun, sau in care restrictiile se vor inlatura. (A).
Totodata vei putea simti atingerea calda a jetului de apa pe mainile tale, patrunderea senzatiei de
caldura prin piele si muschi, adinc pand la oasele degetelor si ale mainii, sau vei putea simti
alunecarea lina a sapunului pe palmele si degetele tale, ori a unei vagi dureri in zona spatelui, sau
apasarea cdlcaielor pe gresia din baie (C). Si in sfarsit vei putea profita de oportunitate pentru a
te observa facand acest lucru, spdland cu multa dexteritate cu o mana pe alta, migala cu care
procedezi, avand grija ca nu cumva vreo suprafata cat de mica sa scape fara a fi fost spalata cu
sapun, cum speli si, mai apoi, cum manevrezi robinetul pentru a opri apa, cum intinzi mana dupa
prosop si cum iti stergi mainile cu ajutorul lor. (E). Este de la sine inteles, ca toate acestea sunt
doar exemple, lucrurile asupra carora te vei focaliza atunci, cand vei dori sd meditezi in timp ce
iti igienizezi mainile, vor fi cele care se vor impune atentiei tale atunci, cand vei fi in situatie.
Alte oportunitati de care te vei putea folosi, in mod asemanator, includ dezinfectarea suprafetelor
atinse de altii, sau chiar de cétre tine, nainte de igienizarea mainilor (clante, intrerupator, robinet
etc.) sau spalarea mastilor chirurgicale refolosibile, in cazul in care le utilizezi pe acestea.

Procedura va fi aceeasi cu cea creionatd mai sus, desigur cu micile diferente impuse de natura



diferita a activitatilor respective. Ceea ce este important, insa, este ca in cazul fiecaruia dintre

aceste contexte, creezi spatiu pentru toate cele trei componente ale ACE.

ﬂa
RECAPITULARE:

Desigur, viata de zi cu zi oferd nenumarate astfel de ocazii pentru minimeditatii ecologice. Le
poti practica si facand dus, sau pregatindu-ti o cafea/un ceai, sau gatind ceva, ori facand
curatenie prin casd, plimbandu-te, sau alergand in jurul casei (ca sd ramanem la spiritul si litera
recomandarilor), sau asteptand la o coada (cu respectarea recomandarilor de distantare sociala).
Toate aceste contexte sunt foarte utile si in conditiile confruntarii cu situatia produsa de
epidemie.. Dacd am insistat mai mult asupra primelor trei, este ca in cazul lor exercitiile sunt
practicate Tn cadrul unor demersuri care contribuie in sine la prevenirea contaminarii si astfel

efectul produs este unul cumulat.

Pe de alta parte, dupa ce vei fi exersat indeajuns meditatiile ACE, acestea iti vor fi de ajutor,
oricand te vei simti stresat, chiar si cu foarte mult timp dupd ce aceastd pandemie va fi data

uitarii.



