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STRATEGIA 1
STABILITI-VA PARCURSUL PRIN MINDFULNESS

Luarea deciziilor atinge aproape toate aspectele vietii de zi cu
zi. Alegeti ora la care va treziti, cu ce va imbrdcati, ce mancati;
va alegeti prietenii, partenerul sau partenera, serviciul, locuinta
si asa mai departe. Desigur, unele decizii sunt simple, in timp ce
altele presupun diferite grade de complexitate. Poate ati desco-
perit deja, alaturi de multi alti oameni care au suferit traume, ca
va e greu sa luati anumite decizii, uneori chiar dintre cele care
par a fi simple. Fiind mai bine pregatiti pentru luarea deciziilor,
sentimentul autocontrolului in multe aspecte ale vietii voastre
va fi mai puternic. Abordarea de tip mindfulness (cu atentie
deplina) din acest capitol va va ajuta, printre altele, sa alegeti ce
instrumente de vindecare isi au locul in kitul vostru unic si, de
asemenea, va va spori siguranta de sine in ce priveste alegerea
persoanelor care sa va ajute si a cdii de vindecare.
Mindfulnessul simplu poate oferi (pe langa alte lucruri) o
baza solida pentru luarea deciziilor. Va poate ajuta sa luati hotarari
in cunostinta de cauza cu privire la vindecarea voastra, de pilda
care terapeut e cel potrivit pentru voi sau care tehnica are cele
mai mari sanse de a va fi benefica. De asemenea, va poate ajuta
sa stabiliti cand este necesar sa adaptati o situatie pentru a nu
ajunge sa va simtiti coplesiti. Constientizarea cu atentie deplina
are capacitatea de a va aseza din nou la volanul vietii voastre.
Conceptul de mindfulness si practica acestuia isi au originea
cu mii de ani in urma, in traditii hinduiste si budiste. Se considera,
de asemenea, ca are radacini in iudaism, crestinism si islamism
(Trousselard et al., 2014). Desigur, mindfulnessul n-a existat
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strict pe terenul activitatilor religioase. De fapt, popularitatea sa
a crescut constant, de multe decenii, ca practica laica, in lumea
intreaga. Cartea de fata se va ocupa doar de efectele benefice
ale aspectelor functionale (nereligioase) ale mindfulnessului,
raportate la amplificarea constiintei de sine si la focalizarea asupra
a ceea ce se intdampla in prezent, de la o clipa la alta.

Desi se foloseste adesea in meditatie, mindfulnessul
propriu-zis nu este meditatie. Nu va trebuie antrenament ca
sa puteti avea atentie deplina, si nici nu este necesar sa aderati
la o religie sau la o filosofie. Mindfulnessul este, pur si simplu,
practica de a observa ceea ce se petrece in orice moment dat,
fara sa judecati ceea ce observati. Aceasta include constienti-
zarea senzatiilor corporale, a lucrurilor din jurul vostru, a starii
voastre emotionale, a gandurilor si imaginilor din mintea voastra
si asa mai departe.

Va intrebati ce nu este mindfulnessul? Opusul atentiei
depline este functionarea ca pe pilot automat. Spre exemplu,
poate vi s-a intdmplat sa mergeti undeva cu masina fard sa va
amintiti cu adevarat cum ati ajuns acolo. Sau poate afi luat o
masa in timp ce va uitati la televizor si ati constatat brusc, cu
surprindere, ca farfuria voastra e goala, dar nu va amintiti ce
gust a avut mancarea. Functionarea pe pilot automat poate, de
asemenea, sa va impiedice sa sesizati senzatiile fizice care va spun
cand va e foame sau cand ati mancat suficient. De asemenea, va
poate diminua capacitatea de a-i evalua pe ceilalti prin recunoas-
terea expresiilor fetei si a altor indicii care v-ar ajuta sa identificati
siguranta (cum ar fi un zdmbet autentic) sau pericolul (cum ar fi
o grimasd amenintatoare).

Spre deosebire de functionarea pe pilot automat, cand
sunteti pe deplin constienti de diferitele combinatii ale senzatiilor
fizice, lucrurilor care va inconjoara si gandurilor si imaginilor din
mintea voastra, deveniti capabili sa va evaluati situatia prezenta
si sa luati decizii pe cont propriu.
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Exercitiile aferente acestei strategii va vor dezvolta treptat
capacitatea de a fi constienti. Ele va vor spori abilitatea de a
observa ce anume functioneaza pentru voi si ce nu. Veti dobandi
priceperea de a identifica alimente si activitati care va fac sa va
simtiti mai in siguranta si mai linistiti, si veti pune o temelie a
capacitatii de a lua decizii de toate felurile. Exista si exercitii menite
sa va ajute sa folositi mindfulnessul ca sa va simtiti pur si simplu
mai bine ancorati in momentul prezent, un instrument util pentru
oricine simte ca e la mila amintirilor din trecut. In plus, abilitatile
deprinse in cadrul acestei strategii va vor ajuta sa stabiliti care
dintre exercitiile aferente strategiei de fata si ale tuturor celorlalte
sunt utile pentru a fi pastrate in instrumentarul vostru si pe care
vreti sa le omiteti cu totul ori sd le ldsati deocamdata deoparte.

= MAI INTAI, VERIFICATI-VA STAREA |

In cadrul acestei strategii veti invata sa folositi un Barometru
Constient pentru a va evalua reactiile la diferite optiuni. Acest
lucru va poate ajuta sa luati decizii in mod eficace si sa va cantariti
variantele. Ca sa puteti evalua o reactie, mai intdi trebuie sa fiti
constienti care este punctul vostru de pornire.

METODA

1. Fara sa va miscati sau sa schimbati pozitia in care stati
acum pe scaun, intinsi sau in picioare, luati-va cateva
clipe pentru a observa cum sunteti in acest moment.
Va puteti sesiza starea de spirit, gandurile sau imaginile
din minte ori, poate, ceva ce se petrece in corpul vostru.

2. Uitati-va peste sugestiile din tabelul urmator si
ganditi-va care dintre ele se aplica la ceea ce se petrece
cu voi in acest moment. Daca aveti alte trdiri, care nu
sunt enumerate, adaugati-le in sectiunea ,Alte reactii
observabile”.
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INDRUMARE SUPLIMENTARA: Pentru unii oameni,
observarea senzatiilor fizice este neplacuta sau le poate
activa trauma. Acest exercitiu, la fel ca toate celelalte din
cartea de fata, nu urmareste sa va copleseasca sau sava
sporeasca disconfortul. Dacd simtiti o reactie neplacuta
ori va simtiti mai rau cand observati vreuna dintre aceste

senzatii, opriti-va.

In acest moment, observ:

Senzatii fizice Strangere | Abdomen | Coloana | Bitaie mai | Foiala
in piept | moale | destinsa rapida a
P S S inimii
Rigiditate Amortea!a Ochl Oftat Tinerea
s s P | destinsi | respiratiei
Muschi Plnoare | Bataie Durere fizics Transpiratie
destinsi | reci regulata
S { | ainimii.
Ganduri, poezii, |Nupot | Imiplace |Detest.. |Astaimi | Mi-asfi
Zicale, analogii, sa... i mult... aminteste dorit ca...
cantece ) de... il
Nu-mi Ma bucur Prefer... Nu Am nevoie
_pl_ac_e.._.___‘ cie... ~ [inteleg... sa...
Mai tarziu |
.. Voi... _ e il e
Starl emotionale Furios/ . Vesel(é] Tafnos/ Frustrat({a) EntumasA
furioass | |tfnoass | mat(a)
Energi- | Linistit(d) | Stanjenit(d) Somnoros/ | Trist(a)
bt oot o P i e
| Scarbit(a) | Retras{é) Revoltat(a} Nellmstit{a) Agitat(a)
.‘ ll"l I‘I"III'IE i S Ny
Sperlat{ﬁ) | Stare de Confuz(a) ' Mu%tumlt[a) :
tihna si i
‘ confort | |
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Imaginile din Desenati sau descrieti eventualele imagini prezente in acest
minte: amintiri de : momentin mintea voastra.

mirosuri, gusturi, |

sunete, privelisti,

impulsuri interne

Alte reactii
sesizabile

MARKERI SOMATICI =

Teoria markerilor somatici, elaborata de Antonio Damasio
(Damasio, 1994), avanseaza ipoteza ca experientele noastre
de viata lasa in corp reactii sau markeri. Spre exemplu, daca
simte miros de gogosi, Vanessa constata cum i se schimba
expresia fetei, colturile buzelor se ridica, observa o senzatie
calda in burta si dispozitia ei se schimba intr-una de bucurie.
Mirosul de gogosi ii aminteste Vanessei de zilele lungi de vara,
petrecute in copilrie, explorand micul golf cu plaja de nisip
unde mergea in vacante. Mirosul delicios de gogosi de la cafe-
neaua din apropiere ajungea pana pe plajd. Acele amintiri
au intiparit o reactie la respectivele experiente in corpul si in
starile ei emotionale.

Constientizarea acestor reactii emotionale si somatice este
un mecanism implicit pentru luarea deciziilor. Cu totii credm in
permanentd markeri somatici, de obicei inconstient. Ei stau la
baza tuturor deciziilor noastre, fie ca stim, fie ca nu. Tocmai de

Stabiliti-va parcursul prin mindfulness = 29

aceea se poate intdmpla uneori sa simtiti atractie sau aversiune
fata de un lucru fara a intelege neaparat (sau poate chiar fara
a va gandi) de ce. Mai jos sunt cateva modalitati de a va aduce
in cdmpul constiintei markerii somatici, astfel incat sa-i puteti
folosi cand si cum vreti, in avantajul vostru.

METODA
Exercitiul 1

1. Alegeti o mancare preferata.

2. Amintiti-va de o ocazie anterioara in care ati mancat
acea mancare.

3. Vedeti daca va puteti aminti mirosul, textura, gustul
acelei mancari.

4. Comparati-vd amintirea a ceea ce ati simtit in timp ce
mancati acea mancare cu ceea ce simtiti acum, amintin-
du-va. Ce senzatie aveti in stomac? Simtiti vreo emotie?
Salivati sau vi se schimba expresia fetei? Reactiile pe
care le aveti acum, in timp ce va amintiti, sunt markeri
somatici conectati, pentru voi, cu acea mancare.

5. Notati eventualele reactii fizice sau emotionale la aceasta
amintire placuta.

Exercitiul 2

1.  Amintiti-va un loc, o persoana sau un animal care va
sunt dragi. Pentru acest exercitiu asigurati-va cd alegetio
amintire pldcutd, care sa nu fie legata de doliu sau trauma.

2. Dezvoltati in minte ,imaginea” locului, persoanei sau
animalului, astfel incat sa va amintiti detalii.

Daca e vorba despre un loc preferat, ce va amintiti
ca auzeati aflandu-va acolo? Ce va amintiti ca vedeati?
Ce mirosuri simteati? Ce faceati?

Daca ati ales o persoana preferatd, ce va amintiti
despre infatisarea sa? Care era expresia tipica a fetei
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sale si limbajul:tipic al corpului? Exista vreo activitate
pe care va amintiti ca o fdcea persoana?

Daca ati ales un animal, ce va amintiti despre felul
in care se misca? Ce va amintiti despre infatisarea sa?
Daca va amintiti ca-l atingeati, ce simteati facand asta?

3. Evocand aceasta amintire, observati dacd aveti vreo
reactie acum, in prezent. Observati vreo schimbare a
temperaturii la nivelul fetei sau al altor parti ale corpului?
Vi se schimba tonusul muscular? Apar senzatii la nivelul
abdomenului sau schimbari ale batailor inimii ori ale
respiratiei? Constientizati vreo schimbare a starii emoti-
onale sau de dispozitie? Acele reactii pe care le aveti
in timp ce va amintiti sunt markerii somatici corelati
pentru voi cu acea persoand, acel loc sau acel animal.

4. Notati pe fisa eventualele reactii fizice sau emotionale
la aceasta amintire placuta.

INDRUMARE SUPLIMENTARA: Nu toat3 lumea va avea
in minte o imagine a mancérii sau persoanei, locului sau
animalului. Fiecare om isi traieste altfel amintirile. In
cazul in care aveti dificultati, v-ar putea ajuta sa priviti
‘o fotografie, daca aveti una. :

AVERTISMENT: Daca observati ca va simtiti mai putin
linistiti sau aveti o reactie neplacuta la amintirea pe
care o alegeti, poate nu e cea potrivita pentru voi in
acest moment. Nicio grija, puteti sa alegeti alta sau si
asteptati si sd incercati alta data.

Reactiile fizice si emotionale vor fi personale,
individuale. Nu va asteptati sa umpleti toate casetele
figurii de mai jos sau, dimpotrivd, e posibil sa aveti mai
multe raspunsuri decat spatiile disponibile. Nu exista
raspunsuri gresite la acest exercitiu sau la vreun altul.
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Amintire
placuta despre

@ BAROMETRUL CONSTIENT =

BUCLE DE AUR, MODELUL NOSTRU DE BAROMETRU

Probabil c stiti povestea cu Bucle de Aur si cei trei ursi, dar
iata aici un rezumat: Mergand pe o potecad prin padure, Bucle
de Aur a intalnit o casa cu usa deschisa. Cand a intrat, a gasit
pe masa trei castroane cu terci de ovaz. L-a gustat pe primul
si i s-a parut prea fierbinte, al doilea, prea rece, iar al treilea,
numai bun. A mancat tot terciul din al treilea castron. Apoi
s-a dus sa se aseze. Primul scaun pe care |-a incercat era prea
mare, al doilea, prea mic, al treilea, numai bun. Pe urma a urcat
la etaj ca sa gaseasca un pat in care sd se odihneasca. Primul
pat era prea tare, al doilea, prea moale, al treilea, numai bun.
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In poveste, Bucle de"Aur e gasita de cei trei ursi care traiau in
casa respectiva, dormind in al treilea pat. Pentru voi, ideea
importanta e cat de bine se pricepea Bucle de Aur sa observe
ceea ce € ,numai bun” pentru ea.

Faptul ca sunteti atenti la felul in care reactionati la un lucru
(markeri somatici, alaturi de alte tipuri de reactii) va ajuta sa
identificati daca acel lucru are un efect pozitiv sau negativ asupra
voastrd. Exersand, capacitatea voastra de constientizare poate fi
modelata intr-un instrument personal, un Barometru Constient.
Reactiile de care sunteti cel mai mult constienti se vor incadra
intr-una sau mai multe dintre urmatoarele categorii: senzatii
fizice (markeri somatici), imagini in minte (@amintiri sub forma
de tablouri vizuale sau amintiri de mirosuri, sunete si asa mai
departe), dispozitie (stari emotionale) si ganduri (aici se inca-
dreaza tot ce contine cuvinte: o melodie, o poezie, 0 analogie, o
afirmatie si altele). Pentru a va folosi optim propriul Barometru
Constient, observati-va pur si simplu reactiile; nu incercati sa
schimbati sau sa ajustati felul in care reactionati.

Nadifa a lucrat la crearea propriului Barometru Constient. A inceput
cu alegeri inofensive, ca in exercitiul de mai jos. Drept cele mai de
incredere Barometre Constiente, a identificat senzatiile fizice de la
nivelul pieptului si gatului. A observat cd, atunci cdnd un lucru era
nepldcut pentru eg, simtea fierbinteald in zona gdtului si constrictie
in piept. Cand un lucru era pldcut, a observat ca pieptul si gatul ei
erau relaxate si aveau o temperaturd normald.

Cand prietena ei a invitat-o intr-o cdldtorie pentru a merge
la cumpardturi, Nadifa s-a nelinistit la gandul cd s-ar putea simti
coplesitd, cum i se intdmpla adesea in situatiile de acel gen, dar
isi dorea foarte mult sG meargd la cumpdrdturi cu prietena ei. Ca
urmare, inainte de a pleca, s-a pregditit gasind online imagini ale
magazinelor pe care era posibil sd le viziteze. Uitdndu-se la foto-
grafiile online ale mallului, a simtit fierbinteald si constrictie in zona
pieptului, ceea ce i-a sugerat cd e posibil ca mallul sd nu fie cel mai

|

N
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indicat loc de vizitat in acel moment. Cdnd insd a privi fotografii cu
buticul pe care prietena ei isi dorea cel mai mult sd-1viziteze, Nadifa
si-a simtit pieptul destins si fierbinteala in zona gatului n-a aparut.
In cele din urmd, ea si prietena ei au vizitat cu succes buticul, si nu
mallul. Folosindu-si Barometrul Constient inaintea iesirii, Nadifa
a putut sd-si evalueze optiunile si sd ia o decizie in cunostintd de
cauzd cu privire la locul cel mai indicat pentru iesirea la cumpdraturi
cu prietena ei.

Jeffrey isi scotea din minti sotia cand mergeau la restaurant,
pentru cd niciodatd nu reusea sd se decidd ce sé comande. Alegea
un preparat, apoi il chema pe chelner inapoi ca sd aleagd altceva. De
multe ori il treceau transpiratii reci. Atdt lui, cGt si sotiei le era groaza
sd mdndnce impreund in oras. In cele din urmd insd, Jeffrey a reusit
sd-si schimbe indecizia la restaurant. Acasd, a facut pe tot parcursul
Zilei exercitii de a alege constient diferite alimente: portocald sau
mdr, cereale sau oud, cafea sau ceai si asa mai departe. A avut
nevoie de mai multe zile, dar in cele din urmd si-a dat seama ca
se poate baza pe trei barometre: (1) dacd respiratia sa devine mai
acceleratd sau mai rard, (2) dacd observd o schimbare subtild a
stdrii de dispozitie (spre bucurie sau tristete) si (3) adesea, ascultdnd,
auzea un ,nu”sau un ,da” clar in minte. Si-a testat barometrele in
vederea viitorului, mergdnd de unul singur intr-o cafenea si uneori
intr-un fast-food la pranz. Cand s-a simtit pregdtit, si-a invitat sotia
la o cind la restaurant. Sotia lui stia ce exersase si, ca urmare, a tdcut
cat el a examinat meniul. Jeffrey si-a folosit Barometrul Constient
si a reusit sd se decidd din prima ce vrea sa mdndnce, fard regrete.
La fel s-a intamplat si cu desertul.

Experienta Nadifei si cea a lui Jeffrey sunt doar doua exemple
de utilizare cu succes a Barometrului Constient. Observati ca
amandoi au exersat si si-au pregatit barometrele inainte de
a incerca sa se bazeze pe ele. Asadar, aveti grija sa va alocati
timp pentru identificarea si dezvoltarea propriilor Barometre
Constiente. La fel ca ei, incercati sa folositi diferite barometre
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pentrualegeri inofensive, adica alegeri ce presupun stres foarte
putin sau deloc, ca sdidentificati care barometre va ofera infor-
matiile cele mai stabile si mai demne de incredere. Perfectionarea
capacitatii de constientizare prin alegeri mai putin insemnate
vd va ajuta ca, ulterior, sa fiti siguri pe voi abordand decizii mai
dificile. Alegeti una dintre categoriile de mai jos sau altceva
inofensiv pentru a face o alegere si lasati-va vocea interioara de
Bucle de Aur sa se faca auzita.

METODA

1. Folositi doua variante intre care sa alegeti. De exemplu,
un mar si o banana sau sosete cu dungi si uni, sau o
emisiune TV si alta.

%
Ce sosete Ce fruct Ce emisiune TV

sd incltati sa mancati sd vizionati

J

sau sau

2. Folosind tabelul de mai jos, alegeti (cate) unul dintre
barometre pentru a-l exersa. Puteti utiliza aceleasi
optiuni pentru fiecare barometru, dar aveti grija sa
exersati diferite barometre in momente diferite. Se poate
sa resimtiti ceva ce nu se regdseste deloc in tabel; e
imposibil sa fie enumerate aici toate reactiile probabile
pe care le-ati putea observa. Acestea sunt doar sugestii,
si nu ceea ce ar trebui sa se intample.

3. Concentrati-vd pe una dintre variantele de mai sus (de

"~ ex, sosete cu dungi) si notati-va reactiile.

Exista exemple pentru fiecare categorie si spatiu in
care sa va notati propriile trairi.

Apoi concentrati-va pe cealalta varianta (de ex.,
sosete uni) si notati-vd reactiile la ea.

===

4,

i
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Daca alegerea vizeaza un obiect sau un aliment,
si nu o activitate, ati putea dori sa va folositi ca ajutor
simturile: mirositi-l, pipaiti-I.

Observati care dintre cele doua variante v-a dat cele
mai placute si cele mai putin placute reactii.

Apoi faceti alegerea, pe baza reactiei celei mai placute,
si vedeti daca ea determina reactia la care v-ati asteptat.
De exemplu, daca alegeti un mdr, muscati din el si vedeti
daca gustul lui e atat de bun pe cat v-a sugerat baro-
metrul. Daca vreti, puteti sa gustati si banana, ca sa
vedeti daca ea ar fi fost intr-adevdr alegerea gresita.
Dupa ce ati facut mai multe incercari ale acestui proces,
reflectati de la care barometru sau barometre ati primit
cele mai de incredere informatii. Ele vor fi Barometrele
Constiente pe care le puteti folosi pe viitor.

Puteti sa reveniti la acest exercitiu in viitor, o data sau
de mai multe ori, ca sa verificati daca barometrele
voastre au ramas aceleasi ori s-au schimbat. Sau ati
putea descoperi ca anumite barometre functioneaza
pentru anumite tipuri de alegeri, astfel ca treceti de la
unul la aitul, in functie de sarcina.

'ti%b‘ | VARIANTA 1 | VARIANTA 2
' |

Senzafii
fizice

Strangere | Abdomen : Coloans | Bataie mai | Foials
in piept moale | destinsd | rapida {
{ | a_inimii | S
Rigiditate | Amorteala | Ochi ; Oftat Tinerea
destinsi | respiratiei
Muschi Picioare Bataie | Durere Transpiratie
destinsi reci regulata i fizica
; a inimii i
: 05}
1
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% BAROMETRUL VOSTRU CONSTIENT Samseess

Ganduri, | Nupot Trm p!ace | Detest,.. | Astaimi Mi-as fi
poezii, sa... muIt amlnteste doritca...
Zicale' I - - - — - - - I de
atlalogii, | Nu-mi | Mabucur | Prefer... | N Am nevoie
Cantece |place... | cae.. | inteleg... sa...
| Mai tarziu
________________ jvoi... | | i .
Stari Furios/ [ Vesel(a) | Tafnos/ | Frustrat(@) | Entuziasmat(a)
emotionale | furicasd | tafnoasd | i
Energizat(a) Linigtit(é] Stanjenlt(a) Somnorosf i Trlst(a)
|_______________ | somnoroasd | o
| Scérbit(a) Retras{a) Revoltat(3) . Nellnsst:t(a) :Agitat{aj
| in mine , |
Spenat[a}  Starede Confuz[a) Mull;umlt{a) ‘
{ tihna si } i
{ confort |
A : S o ]
| -= i
i !
Imaginile I VARIANTA 1 | VARIANTA 2
din.mi.n.te: | Desenati sau descriefi orice | Desenati sau descriefi orice imagini care
an.nntm.de | imagini care vd vin in minte | vd vin in minte cand vé concentrati atentia
MITOSU, | cdind v concentrati atentia | asupra acestei variante.
gusturi, | asupra acesteivariante. |
sunete, | {
privelisti, | 5\
impulsuri i
interne |
f
Alte reactii |
sesizabile |
{

Cu cat exersati mai mult folosirea si observarea Barometrului
Constient, cu atat veti deveni mai priceputi.
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Uitandu-va peste ultimele doua exercitii, alegeti reactia
sau reactiile care v-au oferit informatiile cele mai demne
de incredere.

In sdptamana urmatoare folositi acele barometre pentru
a va observa reactiile la alegeri neinsemnate pe care le
faceti, cum ar fi ce camasa sa imbracati sau ce sa mancati
la cina.

Consemnati deciziile pe care le-ati luat folosind
Barometrul Constient si daca el v-a oferit sau nu indicii
demne de incredere. Se poate ca diferite Barometre
Constiente sa functioneze mai bine cu tipuri de decizii
diferite. Spre exemplu, ati putea constata ca o senzatie
fizica este cea mai demna de incredere in privinta alege-
rilor alimentare sau o schimbare a dispozitiei e un baro-
metru mai demn de incredere in alegerile referitoare
la oameni.

Consemnati cat de demn de incredere este fiecare

barometru. Ati putea observa cd unul e mai demn de
incredere decat altul sau ati putea observa o reactie pe
care n-ati trecut-o pe lista.

INDRUMARE SUPLIMENTARA: Folositi exercitiul ,Mai
intai, verificati-va starea’, de la inceputul acestei strategii,
inainte de a lua decizia, astfel incat sa puteti observa
mai usor reactia propriu-zisa la decizia in sine. Spre
exemplu, dacd Nadifa ar fi simtit deja fierbinteala in
zona gatului inainte sa faca alegerea, ar fi fost greu
sa evalueze eficacitatea Barometrului sau Constient.
Observarea prealabild a senzatiei la nivelului gatuluii-a
permis sa stabileasca daca privirea imaginii magazmulua
a provocat sau nu o schimbare.



