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Conectandu-ne cu natura
si invatand dela ea

Cum invatim de la naturd? Atunci cind aborddm lumea natu-
rald ca pe un invititor sau un maestru este pur si simplu ca
si cum am gandi altfel, am schimba perspectiva. De-a lungul
istoriei, este foarte probabil ca natura ne-a fost profesor. Este
posibil ca lupii sé-i fi invatat pe oameni si vaneze. Poate pasa-
rile i-au invitat pe oameni si cante. Poate copacii i-au invatat
pe oameni cum s stea drepti. Desigur, eu nu fac decit sd spe-
culez, cci nu exista o istorie scrisd a ceea ce strdmogii nostri
au triit. Pe peretii pesterilor exista, insa, petroglife in care sunt
reprezentati oameni, lumea naturii si interactiunea oamenilor
cu lumea naturii si relatia noastrd cu ea. Este posibil sd expe-
rimentezi o senzatie de familiaritate pe masurd ce avansim in
aceasta carte.

Pentru inceput, vom analiza felul in care putem dialoga cu
natura pentru a extrage diferite concepte care, ulterior, pot fi
aplicate in vietile noastre. Un alt pas consta in a deveni mai
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constientide ceea ce experimentim in viata de zi cu zi. In
lumea naturii existd o varietate de relatii care o ajuti si supra-
viefuiascd, sd prospere si s se reechilibreze permanent. Putem
extrage aceste lectii si sd le aplicim in relatiile noastre perso-
nale si de iubire, in afaceri §i bani, in sinitate si starea de bine.
In plus, desi lumea naturii este un organism holistic cu mili-
oane de parti aflate in miscare, aceasta are un mod de a men-
tine aceste parti in echilibru. Putem sparge aceste concepte
analizand roata sacra. In sfarsit, lumea naturii ne poate sustine
cu conceptul de umbrd. Abordarea subiectului umbrei poate
fi un proces infricositor. Lumea naturii ne poate ciliuzi, ins3,
de-a lungul acestuia. Si incepem!

Dialogul cu natura

Comunicarea este esentiala in toate relatiile. Este felul in
care interactiondm - felul in care intelegem si ne exprimim.
Prin urmare, daci este atat de vital, cum comunicim cu lumea
naturii? Ar putea fi mai usor decat crezi; s-ar putea si o faci
deja fird sd-ti dai seama. S incepem dialogul cu natura!

Etimologic, cuvantul dialog provine din grecescul dialogos,
dia insemnénd ,,prin” si logos ,ratiune” Dialogul este un tip de
comunicare prin care se promoveazi mai degraba plenitudi-
nea, integralitatea decat impirtirea, separarea. Dialogul are loc
atunci cand decidem cind si rationdm sau si gindim impre-
una, iar atunci cand se intdmpla acest lucru, se va naste o minte
comund’, ceea ce creeaz un sens comun, un flux de sens ce
curge intre, printre §i prin noi, conectdndu-ne unul cu celilalt
§i cu natura.

* Bohm and Weinberg, On Dialogue, XVIIL.
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In cadrul comunicirii existi atit comunicare verbald, cat
si nonverbala. Stiai ca doar 7% din comunicare se realizeazi
propriu-zis prin cuvinte si text? Asta inseamna ci 93% din
comunicare vine din indicii mai degraba decat din cuvinte.
Iatd impértirea efectiva:

1. Sapte la sutd din comunicare rezulti in urma verbali-
zarii cuvintelor.

2. Treizeci si opt la suta din comunicare rezulti din
tonul, timbrul si ritmul vocii.

3. Cincizeci si cinci la sutd din comunicare rezulti din
limbajul corpului, inclusiv expresii faciale.?

Imi imaginez c4 asa se explici faptul ci oamenii au creat
emoji-uri — pentru a compensa restul de 93% de indicii de
comunicare ce lipsesc din mesajele scrise. Lumea naturii nu
foloseste un dialog ca sa vorbeasci cu noi, dar tot ne vorbeste.
Daca stai si te gdndesti, noi deja folosim simboluri din lumea
naturii cind vrem sa descriem ceva. De exemplu, spunem des-
pre un om ci este o ,pasire de noapte” sau ,inalt ca bradul”,
Cand ne referim la diverse situatii le descriem folosind com-
paratii din lumea naturii, precum ,,furtuna perfect®”, ,,de aici
incolo va fi ca cerul senin” sau ,este floare la ureche”. Aceasti
lume ne ofera simboluri utile ce ne ajutd in comunicarea
cu ceilalti.

Lumea naturii comunicd in permanenti..., daci ascul-
tim. Prin urmare, cum poti asculta natura? Incepe prin a
observa diferitele comportamente pe care le intalnim in lumea
naturii - fii prezent. Fii congtient. Observi felul in care natura

* Koneya and Barbour, Louder Than Words, 4.
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se adapteazd i se reechilibreazi in interiorul sdu. S-ar putea
sd fim nevoiti sa o traducem in limba pe care o vorbim pen-
tru a o intelege mai bine, insd pentru asta este nevoie doar de
exercitiu. Spre exemplu, regnul animal ne-ar putea impartagi
perspectiva sa, daca observam felul in care animalele supra-
vietuiesc, vineazi, se imperecheazi, dorm si se migci. Regnul
vegetal ne-ar putea impirtisi perspectiva sa dacd observim
felul in care plantele cresc, locul in care cresc si felul in care
supravietuiesc in lume. Peisajele ne arata mediile dintr-o cul-
turd sau subculturd (inclusiv prieteni si familie). Ciclurile
anotimpurilor i ale vremii ne arati atmosfera generald a unei
situatii i cum totul se afld intr-un flux si un reflux continuu.
Natura ne pune la dispozitie perspective intelepte pentru
orice circumstantd.

Lumea naturii este simbolici. Spre exemplu, doud zone
bogate in simbolisticd sunt lumea lduntricd si lumea exteri-
oari. Lumea liuntricd poate fi reprezentatd de iarnd, de noapte
sau de pesteri. Atunci cind le experimentdm, avem tendinta
de a ne retrage in interiorul nostru. Lumea exterioara ar
putea fi reprezentatd de vard, de zi sau de pajistile deschise.
Experimentindu-le, tendinta este aceea de a ne extinde spre
exterior. Tine minte asta in timp ce observi lumea din jurul tau.

EXERCITIUL 1
Reobisnuieste-te cu natura

Pentru a face acest exercitiu, alege un loc afard —
orice loc in naturd este potrivit — unde poti ajunge
de mai multe ori de-a lungul zilei. Stai in picioare
sau agezat de patru ori de-a lungul unei zile: dimi-
neata, la pranz, seara si noaptea. Devino congtient
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de orice diferente pe care le observi, in functie de
momentul zilei. Soarele si luna vor scoate in evi-
dentd multe deosebiri. Dimineata, soarele va crea
umbré spre nord, soarele de seara va face opusul.
Simte aceste deosebiri in corpul tdu, simte-le cu
inima ta si incepe sa atribui adjective pentru ceea ce
simti. Adjectivele sunt felul tau de a atribui cuvinte
pentru ceea ce ti se comunici. In acelasi timp, nu
te teme ca ai putea interpreta lucrurile gresit. Mie
ar putea si-mi transmita un lucru, tie altul. In asta
constd frumusetea si complexitatea maestrului
nostru - dezvaluirea de intelesuri §i mesaje pentru
fiecare dintre noi. Daca te ajutd, dd-i un nume acelui
loc, conectdndu-te astfel si mai mult cu el.

Odatd ce observam felurile in care se comporta natura, o
buna practicd de a reflecta asupra experientei este prin scris.
Atunci cand ne rezervam timp sé reflectdm, vor veni la supra-
fata intelesuri mai profunde. Spre exemplu, daci vad un fluture
si vreau si inteleg despre ce vorbeste, pot sé stau si sa privesc ce
face. Mai departe, as putea sé scriu despre ceea ce am observat,
astfel: ,,Frumosul fluture dansa pe varfurile florilor. Dansand,
parcd isi etala existenta usoard si frumoasa pe care o are in
aceastd lume.” Astfel, fluturele imi reamintea sé trec prin zi cu
inima si sufletul ugoare. Un alt exemplu: Atunci cind m3 simt
confuzd, ma duc ldngd un artar, ii spun toate gandurile mele §i
mad simt mai bine. Este incredibil ce imi aratd artarul. Uneori,
imi arata sd stau dreapti si s nu cedez si sa nu le permit vin-
turilor din mintea mea s ma rupa in buciti. Imi spune sa dau
voie vanturilor din gandurile mele si bata prin mintea mea,
caci acestea se vor domoli curénd.
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Mindfulness

Starea de mindfulness, adica aceea in care esti prezent si
congtient, este o putere - prin mindfulness intelegindu-se
abilitatea de a trai in momentul prezent si de a experimenta
tot ceea ce are de oferit acesta. In ultimele decenii a existat o
atentie sporitd pentru aceasta tehnici de relaxare si beneficiile
sale. Poate reduce stresul, poate creste atentia si concentrarea
$i poate avea un impact pozitiv per ansamblu asupra sinititii
noastre fizice, emotionale, mentale si spirituale.

Putem incepe acest tip de meditatie cu ceea ce se numeste
satipatthana, care inseamni a tine atentia in interior. Existd
multe tipuri de meditatie. Unele iti cer s4 iti golesti mintea;
acesta insd nu este acel tip de meditatie. Meditatia de tip mind-
fulness ii cere individului si fie pur si simplu atent la ceea ce
se intdmpld in interiorul sdu, in sinea sa, de-a lungul zilei.
Conceptul este acela de a fi prezent in interiorul tiu in fiecare
moment §i de a antrena creierul sa se intoarci din hoinireala
sa. In societatea noastra sunt atat de multe lucruri care ne dis-
trag. Uneori, facem mai multe lucruri deodati, dar nu fina-
lizdm nimic; conducem repede, dar firi si ajungem niciieri.
Am auzit odatd cd mintea umand umbla aiurea peste patru-
zeci la sutd din timp, dacid nu este antrenati si se concentreze.
Nu este neaparat un lucru negativ ci mintea hoinireste, insi
aceasta ar deveni mult mai puternicd daci ar trii constient
fiecare moment — daci ar putea fi prezenti si atent3.

Conectandu-ne cu natura si invdtand de la ea

EXERCITIUL 2
Mindfulness
Canalizeaza-ti intreaga atentie pe inspiratie si
expiratie: atunci cand inspiram are loc expan-
siunea cutiei toracice, iar cand expiram elibe-
ram aerul din plaméni. Doar constientizeazi ci
inspiri. Doar congtientizeazd ca expiri. Acum,
mutd atentia de la lumea exterioard spre interior
si relaxeazd-te. Scaneaza-ti corpul si elibereazi
orice tensiune. Devino constient de tine insuti
§1 respira.
Incepe fiecare zi cu aceastid meditatie si incepe
sa aplici aceasta constientizare in viata ta de zi cu zi.
Vei deveni din ce in ce mai prezent si mai conectat.

[n unele scoli se predi astazi mindfulness. In unele domenii
din sdnatate se foloseste aceasta tehnici de meditatie pentru
-1 ajuta pe pacientii cu diverse tipuri de dezechilibre, de la cele
lizice la cele emotionale si mentale. De asemenea, am aflat ¢,
in unele inchisori, existd un program care ii invati pe prizo-
nicri sa practice mindfulness. Totul incepe cu o respiratie si cu
atentia indreptatd pe momentul prezent.

L'xista un calugar nascut in Nepal, cu numele de Yongey
Mingyur Rinpoche. Povestea spune ¢, atunci cand era tanir,
sulerea de atacuri de panica, motiv pentru care tatal lui l-a
invitat sa mediteze. Primul lucru pe care tatdl sdu l-a pus si-1
facd a fost sd se concentreze pe respiratie, pe inspiratie si pe
cxpiratie. Ori de cate ori mintea sa incepea si cutreiere, tatil
sau i spunea s o readuca cu blandete asupra respiratiei. Acesta
a fost inceputul cilitoriei lui Rinpoche in lumea practicii
mindfulness. Acum, el este cunoscut ca un geniu al meditatiei
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mindfuless. Cand avea patruzeci si unu de ani, comunitatea
stiintificd a inceput sa devind interesatd de creierul siu si de
efectele acestui tip de meditatie asupra creierului uman. Desi
avea varsta de patruzeci si unu de ani, creierul sau era ca cel al
unei persoane de treizeci si trei de ani: o manifestare fizicd a
beneficiilor meditatiei mindfulness*.

La nivel emotional si mental, mindfuless ne permite sa deve-
nim constienti de felul in care ne simtim si de ceea ce gandim
intr-un anumit moment. Ideea este aceea ca invitim sd abor-
dam lumea noastri interioard cu constientizare i compasiune,
renuntand la orice fel de judecati. Acest lucru ne poate ajuta
s4 ne conectim mai profund cu emotiile si gandurile noastre.
Rinpoche a continuat si experimenteze panica, insa, pana la
urmi, s-a imprietenit cu ea. Pentru el, panica nu este decat un
val de adrenalina care il poate purta si propulsa prin ziua pe
care o are in fatd. A incetat s3 mai anticipeze cu teamad atacurile
de panicd, deoarece acest lucru prelungeste experienta.

Frica de ceea ce ar putea si urmeze este multa energie risi-
piti. Cand eram adolescentd, am avut un test la scoala pentru
care nu m-am pregitit. Timp de jumatate de zi, am fost ingri-
jorati de acest test. Apoi mi-a trecut prin cap un génd: ,De ce
si-mi petrec intreaga zi ficAndu-mi griji in legdturd cu ceva
ce se va termina in mai putin de o ord?” Am decis sa dau dru-
mul fricii si sé las lucrurile si se intimple. Astézi, nu imi aduc
aminte testul sau cum m-am descurcat, dar pot sd-mi amintesc
acel gand intelept. Pierdeam ore intregi stdnd intr-o stare de
frica si ingrijorare. Cred cd aceea a fost prima mea experienta
de mindfulness.

Impactul spiritual al acestui tip de meditatie este o caldto-
rie si o descoperire personale. Am intalnit, in schimb, multi

! Rinpoche and Swanson, Joy of Living, 4.
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oameni care practicd mindfulness si toti mi se par mai linis-
tifi. Acesti oameni observa frumusetea lumii in care traim si
sunt, de obicei, mai intelegatori si mai plini de compasiune. Sa
devenim constienti de lucrurile asupra cérora ne concentram.
Am auzit odati o afirmatie de genul: ,Ceea ce practici te face
mai puternic” Nu vreau sd devin o bitrana stresati, acra, ves-
nic nemultumiti, ci vreau sd devin o femeie inteleapta si sd-mi
pastrez spiritul tdnar. Aceastd calatorie spirituala este foarte
importanta pentru mine.

Pe masurd ce rimén prezentd in viata mea si ii permit lumii
naturii sd comunice cu mine intr-o maniera constientd, pot sa
acced la iluminare. In urmitoarele trei sectiuni vom prezenta
cum sa aplicam direct intelepciunea lumii naturale in rela-
{iile interumane si de iubire, in carierele, afacerile, sdnatatea si
starea noastra de bine. Aceste sectiuni sunt doar o introducere
in procesul de a invéta sd gdndim cu ajutorul naturii §i in con-
stientizarea dialogului pe care lumea naturald il poarti cu noi.
In plus, multe dintre capitolele din aceast carte includ aplicatii
mai profunde. Sper ci te bucuri de aceasti aventura in lumea
naturii, care este cel mai varstnic maestru pe care il avem.

Relatiile interpersonale si de iubire

Exista atat de multe tipuri de relatii. Ca s numim doar
cateva, exista relatii cu familia, prietenii si cunostintele si rela-
tii cu colegii. Desigur, exista si relatii amoroase. Lumea naturii
ne poate ajuta si intelegem si acest tip de dinamica. Existi o
sectiune despre relatii in majoritatea capitolelor din aceastd
carte. In fiecare dintre aceste sectiuni, poti aplica intelepciunea
pe care lumea naturald ne-o pune la dispozitie in toate aceste
tipuri de relatii.
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In general, imi placessd vid relatiile ca pe un dans intre
sine si celdlalt (sau ceilalfi). Uneori dansam cu celalalt (sau cu
ceilalti). Incepem si stabilim un ritm al relatiei cu celélalt (sau
cu ceilalti), pozitiile (cat de aproape sa fim sau cat de mult spa-
tiu s3 punem intre noi) si motivele pentru care suntem in acea
relatie. In plus, stabilim cine si cat ofera si primeste, raportul
de putere si daca unul conduce. Stabilim tipul de dans la ince-
putul relatiei. Uneori, insi, unul sau celalalt va decide cé ar
vrea si danseze altfel. Acest lucru poate genera probleme daca
unul dintre parteneri nu este congtient de aceasta schimbare,
cei doi putand incepe sa se calce pe picior unul pe altul daca
nu sunt atenti.

Spre exemplu, poate ci doi indivizi se intalnesc si stabilesc
ca relatia lor sa se desfigoare intr-un dans de linie. Aceasta va
functiona grozav pana cand unul dintre cei doi decide ca ar
vrea sd danseze si tango. Cele doua stiluri sunt foarte diferite.
In lipsa comunicirii, cei doi vor incepe sd se calce pe picior,
devenind imaginea unei lupte. Atat dansul de linie cat i tan-
goul sunt dansuri frumoase. Numai ca trebuie sd intelegem pur
si simplu ce fel de dans practicdm in fiecare relatie. Daca vrei
sd schimbi ritmul sau sa abordezi alt stil, discutd acest lucru cu
partenerul tiu. Schimbarea este buna, dar invata cum sa faceti
sa vd miscati impreund in armonie.

Existi si situatii in care un partener ar putea decide sa iasa
de pe ringul de dans ca sa-si tragd putin rasuflarea. Si asta
este in reguld. Atunci cind o persoand pardseste relatia si este
putin dezorientatd sau confuza, ii recomand sa ia niste lectii
de dans, in care invati cum sa se miste inainte si inapoi si cum
sd ofere si s primeascé. Elevul invata felul in care ii place sd
danseze, ceea ce il recentreaza pe a intelege de ce anume are
nevoie intr-o relatie. Ar putea suna amuzant, dar am vazut céd
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lunclioneazd. Incearca si tn sa faci asta, daci te afli intr-o situ-
atie similard si vrei sd intelegi mai bine relatiile.

[.umea naturii se misca intr-un ritm si dupa un model. In
nuturd, existd numeroase modele si feluri de miscare. Unele
organisme se deplaseazd impreund, altele se pozitioneazi ca
pradd si pradator, altele ar putea sta la distanta unele de cele-
lalte. Indiferent de situatie, lumea naturii ne poate ardta cam s
tim cu ceilalti.

Afacerile si banii

Cu totii avem propria noastra relatie cu afacerile si banii.
(i abordam cariera si/sau afacerile noastre? Care este relatia
noastra cu banii? Lumea naturii ne poate ajuta in aceasti dina-
micd, iar in acest sens ne oferd numeroase lectii.

Spre exemplu, mi-ag putea aborda cariera si/sau relatia cu
banii ca un anumit animal. Ca un leu sau ca un soim. Un leu
abordeaza lucrurile cu forta si stipanire de sine, vanand in
(acere gi ndpustindu-se cu ferocitate asupra prizii. Un soim ar
putea aborda lucrurile cu ochi de pasare, plonjand cu vitezi
asupra prazii. Dacd mi-as aborda cariera si/sau relatia cu banii
ca o furnica, atunci as fi un jucator de echipd in cautarea altor
jucatori de echipa, dat fiind faptul ca furnicile lucreazi in colo-
nii. Gandeste-te cum abordeaza lucrurile $i cum se misca in
lume animalul pe care 1-ai ales, apoi ia in considerare si folo-
scsti acea abordare pentru cariera si/sau felul in care te com-
porti fatd de bani. Desigur, iti poti schimba oricand pozitia
daca doresti.

Plantele ne pot da si ele lectii in acest caz. Poate ci o per-
soana isi abordeazd cariera ca o viti-de-vie, gasind alte



