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1. INTRODUCERE

1.1.1. Preambul. Delimitari terminologice: constiinta-constientia-constientizare

Experienta constientizdrii este poate cel mai misterios fenomen subiectiv pe care 1l traieste
orice om. Lipsa de cunoastere a fenomenului se poate observa prin lipsa termenilor direct
legati de aceasta abilitate: cand vorbim de experienta constientd nu avem un ADN care sa
justifice aparitia constientei, nu avem nici mdcar o teorie unitard in ceea ce priveste
mecanismul de functionare si transformare a abilitatii de a fi constient. Si asta pentru ca, la fel
ca spiritul, constiinta de sine nu este palpabild si nu a fost gasit nici un centru nervos sau
organ care sd gestioneze exclusiv aceasta experientd. Se pare ca abilitatea de a fi constient
este mai degraba rezultatul actiunii tututor sub-sistemelor fiintei umane. De aceea, studiul
interdisciplinar este solutia pentru o mai buna intelegere a acestei capacitati, prezentd la cote
inalte doar in cadrul speciei umane.

Avand in vedere ca 1n toata literatura de specialitate, atat din domeniul psihologiei cat si al
medicinei se utilizeazd Tn mod frecvent termenul de “constiintd” nu cel de ,,constienta”,
generand astfel confuzii intre sensurile termenului, in prezenta teza de doctorat am optat
pentru utilizarea ambilor termeni, in functie de context.

”Constiinta” - este utilizat pentru a face referiri generale la fenomenul de constientizare, in
expresii de genul ’constiinta de sine”, tulburari de constiinta”, ”constiintd oneroida” etc.

”Constientd” — este utilizat pentru a evidentia in mod specific experienta de “a fi constient”.
Intr-un fel “constienti” este mai aproape ca semnificatie de un alt termen, mai rar utilizat -
’luciditate”.

In limba romana, cei doi termeni au mai multe sensuri, care este bine sa fie cunoscute in
totalitate:

CONSTIINTA, (rar) constiinte, s.f. 1. (Fil.) Sentiment, intuitie pe care fiinta umani o are
despre propria existentd; p. ext. cunoastere intuitiva sau reflexiva pe care o are fiecare despre
propria existentd si despre lucrurile din jurul sau. 2. Faptul de a-si da seama; intelegere. ¢
Constiinta sociald = ansamblu de reprezentari, idei, conceptii, cunostinte, mentalitati ale unei
colectivitdti umane, care reflectd conditiile de existentd ale acesteia, precum si psihologia
sociala a oamenilor. Constiintd de clasd = parte a constiintei sociale care reflecta existenta

sociala a unei clase determinate. 3. (In opozitie cu existenta, materia) Gandire, spirit. 4.
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Sentiment al responsabilitdtii morale fatd de propria sa conduitd. ¢ Caz (sau proces) de
constiintd = dificultatea de a hotari intr-o problemd morald greu de rezolvat. Mustrare de
constiintd = remuscare, regret. ¢ Expr. A fi cu constiinta impacata sau a nu avea nimic pe
constiintd = a fi convins ca nu a savarsit nimic impotriva legilor moralei sau a legilor statului.
A fi fard constiinta = a fi lipsit de scrupule. Cu ména pe constiintd = cu toatd sinceritatea. 5.
(In sintagma) Libertate de constiinti = dreptul recunoscut cetitenilor de a avea orice
conceptie religioasd, filozofica etc. [Pr.: -sti-in-] — Din fr. conscience, lat. conscientia (dupa
sti).
Sursa: DEX '98

CONSTIENT, -A, constienti, -te, adj. 1. (Despre oameni) Care isi di seama de realitatea
revine 1n societate; ¢ Care realizeaza scopuri dinainte stabilite; care actioneazd pe baza
cunoasterii legilor obiective ale vietii sociale si 151 dd seama de consecintele sociale ale
actiunilor sale. [Pr.: -sti-ent] — Din fr. conscient (dupa sti).

Sursa: DEX '98

CONSTIENTIZARE, constientiziri, s.f. Actiunea de a constientiza si rezultatul ei. [Pr.: -
sti-en-] — V. constientiza.

Sursa: DEX '98

CONSTIENTA s. luciditate. (Bolnavul e in stare de ~.)

Sursa: Dictionar de sinonime, 2002

LUCIDITATE s.f. Insusire a unei persoane sau a unei minti lucide; claritate in gandire. ¢
Deplinatate a functiilor intelectuale; stare de constienta. — Din fr. lucidité.

Sursa: DEX '98

Cercetatorii constiintei sunt grupati in prezent in mai multe ,,scoli” principale care
promoveaza explicatii uneori contradictorii ale constiintei. Existd mai multe orientdri In
studiul constiintei/ constientei:

1. Stiintele cognitive: tind sa explice constiinta prin prisma schemei minte/creier, fie folosind
un model simplu (ex. ,, mintea computationala” - Jackendorf) fie utilizand o schema in care

constiinta este vazuta ca rezultat al unor retele organizate ierarhic.
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2. Introspectionismul: sustine cd nu putem Intelege constiinta decat din perspectiva trairii
propriilor experiente, nu prin identificarea unor manifestari ,,obiective” ale acesteia (ex. -
corespondenti neurali in creier). Introspectionismul include si abordarile existentialista si
fenomenologica.

3. Neuropsihologia: vede constiinta strict ancoratd 1n sisteme neurale complexe,
neurotransmitdtori §i mecanisme cerebrale. Neuropsihologia are o perspectivdi mult mai
biologica fatd de psihologia cognitiva, pentru care constiinta este mai mult legatd de teoria
sistemelor si care este in consecintd imprecisd in abordarea relatiei constiintei cu creierul si
mintea omeneasca.

4. Psihoterapia individuala tinde sa considere constiinta ca fiind in principal legata de
capacitatea adaptiva a psihicului si a organismului la probleme emotionale si stres. Constiinta
are aici mai mult un rol legat de gasirea unor intelesuri si semnificatii pentru actiunile
individului.

5. Psihologia sociala acordd o importantd primordiald structurilor culturale si considera
congtiinta ca fiind un produs al sistemului social si al interactiunilor care au loc in cadrul
acestui sistem.

6. Psihiatria clinica se focalizeazd pe relatia cu dereglarile patologice, pattern-uri
comportamentale si psiho-farmacologie. Aceastd abordare a fost la Inceputul secolului
puternic influentatd de metapsihologia lui Freud. Dar acum tinde sd considere ca tulburarile
congstiintei se datoreaza unor dereglari ale sistemelor cerebrale.

7. Psihologia dezvoltarii vede constiinta din perspectiva procesului de dezvoltare si
maturizare a individului, cu o structura specificd a constiintei la nivelul fiecdrei etape de
dezvoltare. Un rol important il au in aceastd abordare stadiile superioare de dezvoltare,
precum activarea tuturor potentialitdtilor din fiinta umana.

8. Medicina psihosomaticd: leagd strict constiinta de procesele organice. In formele
avansate, aceastd orientare include vindecari miraculoase, vindecari folosind tehnologii
precum sunet/ lumina, terapie prin artd, meditatie etc.

9. ,Starile” de constiinta modificata constituie un domeniu crucial in studiul constiintei. Un
aspect controversat il constituie substantele psihoactive. Desi produc uneori si efecte toxice
negative, aceste substante sunt considerate a fi un ,,amplificator nespecific” al experientelor.
Ele doar potenteaza trdirile si pot fi astfel utilizate in studiul diferitelor aspecte ale constiintei.
10. Traditiile orientale sustin ideea cd modul obisnuit de constientizare este o versiune
restransa si Ingusta a unor moduri extinse, ,,superioare” de constiintd, a caror experimentare

este esentiala pentru a putea intelege si studia corect constiinta.
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11. Abordarea cuantica, provenitd din fizica relativistd moderna, sustine ca constiinta
interactioneaza cu lumea fizicd prin intermediul conexiunilor cuantice, atat la nivel
intracelular cat si macrocosmic. Descrierea constiintei cuantice se face utilizdnd teorii si
concepte din fizica modernd (ex. bootstrap, hiperspatiu, string, singularitdti cuantice, gauri
negre/albe, continuum spatio-temporal).

12. Orientarea ,,bio-energetica” postuleaza existenta unor energii de altd natura fata de cele
cunoscute in fizicd (nucleare, electromagnetice si gravitationale) si sustin cd acestea sunt
elementul de legaturd intre constiintd si materie. Cunoscute in traditiile orientale sub numele

de prana, ki, chi, ele circula prin canale energetice specifice numite meridiane sau nadis.

Am optat si pentru folosirea termenului de ,,forme” ale constiintei, pentru a desemna
conceptul de constiintd, care se manifestd in mai multe ipostaze sau forme. Folosirea notiunii
»stare” cu referire la transformarile constiintei ne conduce Inspre o forma fixa, nemiscata; ori,
congtiinta este prin excelentd dinamica, mereu in transformare, de aceea putem doar preciza
nintervale”, ,.dimensiuni” ale cAmpului constiintei unde putem vorbi de o formd anume a
congtiintei.

La finalul acestor delimitari terminologice, este important de precizat ca mai utilizam
termenul ,,constientd” (in engleza , awareness”) si atunci cdnd ne referim la luciditatea

campului constiintei.
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1.1.2. Motivatia realizarii cercetarii. Originalitatea studiului

Teza de doctorat “Studii asupra starilor de constientd din perspectiva antropologiei
individului. Experienta constientizarii” este rezultatul final a peste 10 ani de studiu a
experientei constientizarii si al stirilor de constiinta. Inceput in 1997, printr-o cercetare
electroencefalografica si electrografica a meditatiei, studiul stiintific al starilor modificate de
constiintd m-a captivat si m-a facut sd-mi orientez resursele profesionale catre domeniul
experientei constiente, avand ca element central Eul-Sinele.

Timp de 6 ani am studiat apoi amanuntit toata literatura stiintifica si religioasa asupra
fenomenului, in incercarea de a afla stadiul actual al stiintei. Efortul de documentare si
cercetare s-a materializat in 2003, prin publicarea lucrarii “Constiinta multidimensionald”
(Psyche, 2003), scrisd impreuna cu prof. univ. dr. lon Manzat.

Concluziile acestei perioade de documentare au fost insa neconcludente pentru incercarea
mea de a gasi o teorie unificatd asupra experientei constientizarii. Teoriile explicative
existente sunt deocamdata segmentate si limitate la domeniul stiintific al autorului care le-a
emis, si nu pot fi conectate la alte teorii asupra experientei constiente. Pana si teoriile
neuropsihologice, care ofera explicatii si conexiuni neurale, nu par a fi sigure (Crick si Koch,
1995). In acest moment, nici un savant si nici o stiinti nu poate afirma si demonstra stiintific
cd a gasit cauza si explicatia fenomenului constient (Chalmers, 2001).

Aceasta lipsa a explicatiilor stiintifice privind cauza constientizarii este insd compensata
de existenta unor descrieri amanuntite a manifestarilor constiente, In cele mai variate situatii
(Tart, 1975; Wolman si Ullman, 1986; Searle, 2001; Baars, 1997; Grof, 2001). Cu siguranta,
manifestdrile si formele experientelor constiente sunt acum cunoscute si sunt la fel de bine
cunoscute conexiunile indirecte cu diferite zone cerebrale, sau fenomene cognitive.

Prin prezenta teza, mi-am asumat o perspectivd total originald pe plan national si
international: premisa de baza este cd experienta constientizdrii este un fenomen cuantificabil
si masurabil, cu factori si subfactori care pot conduce la obtinerea unui coeficient de
constientizare, care descrie abilitatea umana de a accesa global informatiile, atat externe, cat
si interne. Intr-un fel coeficientul de constientizare este similar cu coeficientul de inteligenta.
Ambele descriu abilitatea de a lucra cu informatiile care existd in sistemul psihic uman: daca
inteligenta este viteza de procesare a datelor, coeficientul de constientizare reprezinta
capacitatea de a accesa simultan aceste date, care creaza apoi experienta total subiectiva a

congstiintei de sine.
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Pana 1n prezent, cercetdtorii constiintei s-au ferit sa mdsoare experienta constientd, tocmai
din cauza inexistentei unui model explicativ unitar al fenomenului. Exista desigur instrumente
care sunt in uz pe plan international, dar care, din pacate, apreciaza doar la nivel general
experienta si masoard doar extremele: aceste instrumente pot arata doar daca esti constient sau
nu sau dacad esti Intr-o stare modificata de constientd. Experienta constienta cotidiana, de zi cu
zi, cea consideratd obisnuitd (starea de veghe), are 1nsa, din punctul meu de vedere, grade
foarte diferite de activare.

Singurul instrument valid existent in lume care masoara aspecte ale constiintei de sine,
“Self-Consciousness Scale” (Fenigstein, 1975) este format doar din 23 de itemi §i masoara
doar trei dimensiuni: ,,private self-consiousness”, ,,public self-consiousness”, ,,social anxiety”.

Totusi, experienta constientd este foarte complexa si consider ca limitarea ei la aceste trei
dimensiuni nu se poate constitui decat intr-un prim pas in cercetare. Si acum, la aproape 40 de
ani de la aceastd prima Incercere de masurare, este necesar un nou instrument care sa masoare
manifestdrile constiente si care sd tind cont de realizarile stiintifice ale ultimilor decenii.
De exemplu, planul emotional nu a fost luat in calcul de Fenigstein, dar sfarsitul de secol XX
a ardatat cat de importanta este inteligenta emotionala (Goleman, 1995) si ce rol semnificativ
joaca emotiile in cadrul experientei constiente.

Am incercat agadar prin aceastad cercetare sa “disec” experienta constienta de zi cu zi, sau
in termeni clasici, am Incercat sa segmentez comuna “stare de veghe cotidiana” in diferite
fatete, care au diferite grade de activare. De ce am ales interdisciplinaritate i conexiunea
psihologiei cu antropologia? Pentru ca psihologia singurd, ca stiintd despre comportament si
personalitate, nu ofera destule conexiuni in abordarea actului constient. Prin conectarea
psihologiei cu antropologia, in cadrul deja recunoscutei sub-ramuri a antropologiei
psihologice (Ingham, 1996), am avut posibilitatea de a extinde abordarea catre zona medicala,
precum si catre zona culturala si sociald a experientei. De un real folos s-a dovedit a fi
abordarea antropologicd a individului prin modelul interfetelor (Guja, 1997).

Am reusit astfel, ludnd 1n calcul toate studiile si cercetdrile din domeniul antropologiei si
psihologiei, sa creez un nou model al experientei constiente, un model cu factori masurabili,
care prin Imbinarea lor creazd un coeficient de constientd. Cele sase dimensiuni sunt:
congtientizarea fizicd, constientizarea emotionala, constientizarea mentald (cognitiva),
congtientizarea spirituald, constientizarea social-relationala si constientizarea propriului Eu
(auto-constientizarea). Astfel, a luat nastere Scala de evaluare a constientizarii, unica in lume,

prin introducerea ideii de masurabilitate obiectiva a abilitatii de fi constient.
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Inainte de toate, este important si precizez cd abordarea mea personald in studiul
experientei congtiente are la bazd vizunea psihologiei cognitive, imbinatd cu psihologia
transpersonald. Psihologia cognitivd, prin cercetarea teoretico-experimentald a procesarilor
informationale la nivelul cognitiei i mintii in general, oferd cadrul general de abordare a
experientei constiente. Psihologia transpersonald, prin extinderea perspectivei catre
experientele neobisnuite de constienta, Tmi ofera o baza stiintificd pentru explorarea fatetei
spirituale a experientei constiente.

Premisa de baza de la care am plecat in realizarea acestui instrument este urmatoarea:

A FI CONSTIENT = A AVEA ACCES LA INFORMATIE

PERSOANA ESTE CONSTIENTA = EUL ARE ACCES LA INFORMATIE

Accesul nu inseamna obligatoriu a Intelege (adica procesarea complexa a informatiei, prin
mecanismele cognitive, si furnizarea unui rezultat citre Eu). Ca principiu de baza, in baza
nivelului actual de cunoastere stiintifica postulam ca Eul este principiul cunoscator (similar cu
conceptele de Sine, Spirit, Suflet, Atman, etc.). In psihologie, Eul este definit ca centru al
personalitatii, rezultat al evolutiei umane si particularitate unica a speciei umane, in cadrul
celorlalte specii de pe Pdmant.

Exista alte doud premise de la care am pornit in realizarea Scalei:

Exista un nivel curent/actual de constientizare (o marja) care reflectd nivelul evolutiv
prezent al persoanei in stare de veghe, In conditii obisnuite de viata. Nivelul de constientizare
curent este cel care se manifestd dupd 1-2 ore dupad ce ne trezim dimineata, in conditii
obisnuite de viata si fard a practica nici o tehnica de modificare a constientei (inclusiv fard a
bea cafea sau alte alimente, farda stimulatori externi — TV, radio, muzica, intdlniri cu alti
oameni etc.).

Nivelul de constientizare se poate schimba, dar are nevoie de timp sau de inputuri
energetice puternice ca sa destabilizeze vechiul echilibru de constientizare si sa instaleze un
nou nivel de congtientizare. Accesul in afara marjei de constientizare cotidiene se poate face
doar pe un interval scurt de timp. Este nevoie de adaptarea sistemului psihic la noul nivel de
congtientizare pand acest nou nivel va deveni permanent (ma refer aici la evolutia de la un
nivel la altul de constientizare).

Din perspectiva antropologiei psihologice: Marjele de constienta individuale nu pot fi
diferite semnificativ de marjele de constienta ale grupului / umanitatii (ale psihicului colectiv
din care face parte individul).

Dupa finalizarea acestui studiu, Scala de evaluare a constientizarii va fi prezentatd in

cercurile stiintifice internationale si va fi supusd dezbaterilor internationale. Prin aplicarea ei
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pe diferite populatii de pe glob, in timp, vor putea fi realizate acordari de finete ale Scalei,
pentru a tine cont de bias-urile culturale si, astfel, se va putea perfectiona instrumentul de
cercetare.

Aplicatiile Scalei de evaluare a constientizarii nu se reduc doar la gasirea unui coeficient
de constienta. Implicatiile pe care ideea de masurabilitate a constiintei de sine le are in lumea
stiintelor socio-umane sunt mult mai mari. Poate cel mai mare beneficiu va fi posibilitatea de
a masura obiectiv dacd si care dintre tehnicile de transformare spirituald, sau metodele
religioase duc la o extindere a campului constiintei, adica la o crestere a unor fatete masurate
ale constientizarii sau, dimpotriva, efectele benefice prognozate sunt doar in teorie. Altfel
spus, se va putea vedea daca religia de exemplu sau tehnicile yoga duc la o crestere a abilitatii
de fi constient, sau dimpotriva, ii transforma pe practicanti in niste zombie care nu mai au nici

o priza de constiintd asupra propriilor actiuni.
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1.1.3. Obiectivele cercetarii si ipoteze de lucru

Obiectivele cercetarii

Principalul obiectiv al cercetarii este determinarea caracteristicilor masurabile ale
experientei constiente.

Am urmdrit o analiza riguroasd a literaturii de specialitate si a stadiului cercetdrii In
domeniu, din intreaga lume. De asemenea, in baza propriilor cercetdri am selectat o serie de
fatete care am considerat ca descriu, cu un 1nalt grad de acuratete, experienta constientd. De la
bun inceput doresc sd precizez ca aceasta cercetare nu s-a orientat catre studierea conexiunilor
neuro-psihologice ale experientei constiente. Conexiunile neurologice sunt relativ bine
studiate pe plan international (Crick si Koch, 1995) si necesitd investigatii costisitoare si de
anvergura in cadrul unor colective de specialisti.

Un alt doilea obiectiv este realizarea unui instrument eficient, valid din punct de vedere
stiintific, pentru masurarea caracteristicilor experientei constiente

Realizarea unui instrument eficient de masurare a constientizarii trebuie sa respecte toate
criteriile metodologice, obligatorii pentru ca acest instrument sd fie validat de comunitatea
stiintifica internationald. Am denumit acest instrument Scala de evaluare a constientizarii. Un
element important la Scala de evaluarea a constientizarii este calcularea atat a unui scor
general (coeficientul de constientizare general) cat si a unui scor pentru factorii principali si

subfactorii care descriu experienta constienta

Ipotezele de lucru

Prima ipoteza de Ilucru: Experienta constientd poate fi descompusd intr-o serie de
caracteristici, factori, fatete sau indicatori, care descriu structura experientei constiente in mod
obiectiv.

Comentarii la prima ipoteza: “Structura” experientei constiente este un termen utilizat aici
pentru a descrie acele aspecte care stau la baza experientei constiente si care se constituie in
schema componentelor de baza ale constiintei. Ca o paraleld, structura experientei constiente
se aseamana cu sistemul nervos al omului. Continutul experientei constiente este Insa extrem

de subiectiv, la fel cum inputurile nervoase care circuld prin nervi sunt variabile si specifice
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fiecdrei persoane in parte la un moment dat, in functie de mediul in care se afla si de starea
propriului organism. Prin urmare este important de precizat cd nu voi studia continutul
experientei congtiente si al stirilor de constientd, ci mai ales structura constientei,
“caramizile” care o formeaza, din perspectiva psihologica si antropologica.

A doua ipoteza de lucru: Experienta constientd este masurabild si cuantificabila, iar
factorii, subfactorii, fatetele sau indicatorii care o descriu pot fi, de asemenea, in mod
obiectiv, masurati si cuantificati.

Comentarii la a doua ipotezd: Masurarea factorilor care descriu experienta constienta
presupune gasirea acelor itemi care descriu in mod obiectiv manifestarea constiintei si care
sunt prezenti la fiecare individ al speciei umane. Realizarea intrumentului de masurare trebuie
sd respecte toate criteriile cerute de comunitatea stiintifica: validitate, fidelitate si, in plus,
avand 1n vedere ca este vorba de o caracteristicd prezenta la toata rasa umand, instrumentul de
cercetare trebuie sa fie astfel construit pentru a putea fi adaptat si aplicat pe natiuni diferite, cu
respectarea standardelor stiintifice si cu erori Tn marjele acceptate de comunitatea stiintifica.

A treia ipoteza de lucru: Daca o persoana practica periodic tehnici de dezvoltare personala
/ autocunoastere / religioase / spirituale, atunci gradul de constientizare cotidian ar trebui sa
fie mai ridicat decat la persoanele care nu practica in mod frecvent astfel de tehnici.

Comentarii la a treia ipotezd de lucru: Un element important care modificd experienta
congtientd cotidiana sunt practicile religioase sau spirituale. Toate cdile spirituale promoveaza
ideea cd o persoand care practica periodic diferite metode de auto-transformare, fie ca sunt
metode religioase sau laice, au un coeficient mai mare de constientizare. in special metodele
de provenientd orientala pretind cd orice adept care practicd tehnicile respective de
transformare (in general de tip yoga, tao sau similare) sunt mult mai ancorati in prezent si sunt
mult mai congtienti de ceea ce se intampld aici §i acum, in interiorul i in exteriorul

practicantului, fata de non-practicanti. .
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6. ANEXA: SCALA DE EVALUARE A CONSTIENTIZARII

‘ Scala de evaluare a constientizarii (Ovidiu Brazdu, 2008) ‘

Scala de Evaluare a Constientizarii
(Ovidiu Brazdau, 2008)

Toate drepturile sunt rezervate, asupra testului §i a tuturor acceseriilor. Nici o parte a acestui test, foi de raspuns, caiet de testare sau raport asociat nu poate fi tiparita sau
reprodusa prin orice forma, electronic, mecanic sau fotografic, nu poate fi tradusa i nu poate fi inclusa in vreun sistem de stocare a informatiei sau folosit pentru a tipari sau
reproduce o interpretare electronica, fara permisiunea prealabila gi expresa in scris a autorilor.

Varsta: ani  Ultima scoala Stare civila Venit personal Statut social
absolvita net (lunar,
Sex: O Masculin ( ) ' s
O Feminin O Scoals generala O Casatorit O Sub500 lei o) fAf!: manager, dl_lrtéclurl si
O Scoald profesionala O Single (fara partener@) O Intre 501 5i 1000 1gi  PrOesionisth, specialst
Greutate kg O Liceu O Cuplu consensual O Tntre 1001 51 15001ei & C: muncitori calificati, angajc’:;ti
inéltime i O Universitate O ntre 1501 i 2000 lei ce presteaza munca non-manuala
O Master O ntre 200151 30001el O DE: angajati ce presteaza o
O Doctorat O Peste 3000 lei munca manuala necalificata si alte
categorii de angajati cu educatie
scazutd

Tip constitutional

O Endomorf

Este caracterizat prin rotunjime, in afaré de masa
musculara are un strat de tesut adipos dispus pe diferite
zone din corp. Lungimea trunchiului este putin mai mare
decat lungimea picioarelor.

O Mezomorf

Este caracterizat prin aspect atletic, conformatia sa
generala este de corp puternic cu dezvoltare superioara
a oaselor i musculaturii. Lungimea picioarelor este
aproximativ egala cu lungimea trunchiului.

O Ectomorf

Este caracterizat prin aspect alungit, pare ca fiind
(relativ) inalt, sub?re. slab (“fusiform"), cu mainile si
picioarele subfiri. In general, lungimea picioarelor este
putin mai mare decat lungimea trunchiului.
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Scala de evaluare a congtientizarii (Ovidiu Brazdau, 2008)

Realizatj periodic practici spirituale / religioase / de auto-cunoagtere / dezvoltare personala ?
O Da
O Nu

Dacd da, cit de frecvent?
zilnic (5 de mai multe ori pe saptamana (&) o daté pe saptaméana & de mai multe ori pe lund & o data pe lund ( de cateva ori pe an

Dacé da, precizatj care sunt acestea

INSTRUCTAJ

Va rugam sa cititi cu atentie aceste instructiuni inainte de a incepe. Marcati toate raspunsurile pe foaia speciala de réspuns si scriefi numai
acolo unde va este indicat.

Acest chestionar contine 62 de afirmatji. Va rugam sa cititj fiecare afirmatie cu atentie si s incercuiti acel raspuns care exprima cel mai bine
acordul sau dezacordul dumneavoastra.

Notati cu () daca sunteti in dezacord putemic cu afirmatia, cu @ dacé sunteti in dezacord, cu (& daca avefi o pozitie neutr, cu (=) daca suntetj
de acord si cu (5 daca sunteti puternic de acord.

Nu exista raspunsuri corecte sau gresite si nu este nevoie sa fii ,expert’ pentru a completa acest chestionar. Descriei-va cét mai sincer i
exprimati-va parerile cat mai clar.

Raspundet la fiecare afirmatie $i asiguratj-va ca ati umplut complet fiecare cerculet. Asigurati-va ca marcatj raspunsul la numarul potrivit. Daca
faceti o gregeal, stergeti raspunsul sau taiati cu cateva linii verticale si apoi marcatj raspunsul potrivit.

CONSTIENTIZAREA CONCRETA (FIZICA) < DEZACORD -0- ACORD -

1 In general sunt constient/a de schimbarile din organismul meu ONONONONO)
Imi dau seama rapid cand apare o schimbare fiziologica in corpul meu (ex: o mica

% durere, o julitura, indispozitii la stomac etc.) ORORORORO

3 in general, sunt constient/a de momentul in care mi se face foame sau sete ONONONONO)
Este foarte usor sa imi descriu corpul si modificarile fiziologice din propriul

& organism ? B A B OROBORONO)
in general constientizez destul de repede cand corpul meu solicitd s& mananc /

5 beau anumite alimente OROBORORO)
Mi se intampla sa mananc diferite snacks-uri si sa-mi dau seama ca mananc abia

g dupa o perioada de timp (ORONORONO
Mi se intampla frecvent sa sparg diferite obiecte sau sa vars pe jos diferite lichide

i pentru ca nu sunt atent(d) si ma gandesc la altceva QR OBORORO)

8 De obicei sunt primul care reactioneaza la un eveniment neprevazut: cand suna o RoRORORO)

un telefon sau cand cineva pune brusc o intrebare
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Scala de evaluare a constientizarii (Ovidiu Brazdau, 2008)

19
20
21
22
23
24
25
26
27

28
29
30
Rl
32
33

35

CONSTIENTIZAREA EMOTIONALA
in general sunt constient/a de trairile mele emotionale
imi dau seama rapid cand se produce o schimbare in dispozitia mea emotionald

Ma simt implicat/a intens cand urmaresc scene emotionante la TV

Este ugor sa vorbesc despre emotiile si sentimentele mele si le exprim adeseori
in discutiile cu prietenii apropiati

In general fac diferenta intre atractia sexuala si atractia emotionala

Mi se intampla adeseori sa traiesc emotii foarte intense si sa constientizez ca le-
am avut abia dupa ceva timp

In general imi dau seama de emotiile si sentimentele mele doar in momentul cand
devin foarte intense ***

Sunt o persoana sentimentala

Simt mila / compasiune cand vad un cersetor

Pot simti trairile persoanei cu care vorbesc. Pot sa simt starea in care se afla
(empatie emotionala)

CONSTIENTIZAREA MENTALA (COGNITIVA)

In general sunt constient/a de gandurile mele (unde imi umbla mintea)
Remarc repede cand gandurile / starea mea de vigilenta mentala se schimba
Este usor sa vorbesc despre ideile si gandurile mele, imi exprim usor ideile
Stiu cum imi functioneaza mintea cand rezolv o problema

Deseori ma surprind visand cu ochii deschisi

Imi analizez permanent propriile idei si perspective asupra lucrurilor

Deseori se intampla sa uit de ceea ce e in jurul meu cand ma gandesc la o idee
care ma framanta

Am deseori momente de intuitie, cand dintr-o data mintea mi se lumineaza si vad
clar solutia sau situatia respectiva

In general analizez lucrurile si situatiile din cat mai multe perspective
CONSTIENTIZAREA SPIRITUALA

In general sunt constient/a de faptul ca sunt o parte a universului

Remarc repede daca sunt schimbari in echilibrul meu spiritual / in relatia mea cu
natura / universul

Imi este usor sa vorbesc despre cum il vad eu pe Dumnezeu si despre rostul vietii
omului

Ma gandesc frecvent la umanitate si la destinul omenirii

Sunt interesat de rolul meu in Univers

Ma bucur de prezent si de fiecare zi din viata mea, fara sa imi fac prea multe griji
pentru viitor

Unii oameni calatoresc fara scop prin viata, dar eu nu sunt unul dintre ei

In general simt ca am facut tot ce trebuia in viata
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Scala de evaluare a constientizarii (Ovidiu Brazdau, 2008)

36
37
38
39

40

4
42

43

45
46
a7
48

49

50
51
52

53

85
56
57
58
59
60
61

62

Ma simt deseori conectat la prezent si la energia de aici-acum
Experimentez deseori momente de pace si liniste interioara
Sunt capabil s& zambesc cand Tmi dau seama cat de mult complic uneori lucrurile

Deseori contemplez complexitatea vietii

Deseori sunt curios si explorez fiecare noua experienta, chiar daca nu-mi convine
si nu-mi place

CONSTIENTIZAREA SOCIALA/RELATIONALA
In general sunt constient/a de efectele prietenilor si mediului asupra mea
Remarc repede daca sunt schimbari in relatiile mele cu prietenii / mediul social

Mi se pare usor sa vorbesc despre prietenii si relatiile mele sociale

Sunt constient/a de ceea ce se intampla cu persoana cu care vorbesc (expresia
fetei, pozitia corpului etc.)

Imi este usor si imi place sa mentin relatii apropiate cu prietenii mei

Am experimentat multe relatii apropiate si calde cu alte persoane

Oamenii m-ar descrie ca o persoana altruista, dornica sa-si imparta timpul cu altii
Sunt constient/a de ce imi place si ce nu-mi place la camenii cu care interactionez
Stiu care sunt dorintele si nevoile prietenilor apropiati

AUTO CONSTIENTIZAREA. CONSTIENTIZAREA PROPRIULUI EU

In general sunt constient/a de mine ca intreg, de personalitatea mea

Sunt constient/a de schimbarile in atitudinea mea fata de mine insumi

Mi se pare usor sa vorbesc deschis despre mine, chiar daca sunt de fata doar
persoane in care nu am incredere

Ma gandesc in mod constant la motivele pentru care fac anumite lucruri

Deseori ma suprind fantazand despre mine si despre cum as vrea sa fiu si sa
actionez

Deseori ma auto-analizez

Intotdeauna incerc sa ma inteleg, sa inteleg de ce actionez intr-un anume fel intr-
0 situatie

Uneori incerc sa ma privesc din exterior, ca sa ma pot analiza obiectiv

Tind sa ma las influentat de oamenii cu opinii puternice, care mi se pare ca au
rationamente solide

Am incredere in opiniile mele, chiar daca ele sunt diferite de cele ale mai multor
oameni (diferite fata de opinia majoritatii)

Ma auto-evaluez dupa ceea ce cred eu ca e important, nu dupa ceea ce cred altii

Cred ca e important sa am experiente noi care ma provoaca si ma fac sa-mire-
analizez ce cred despre mine si despre lumea din jur

Pentru mine, viata a fost un proces continuu de invatare, schimbare si dezvoltare
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