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Introducere

Lumea naturii inglobeaza intelepciune si perspectiva pentru
omenire. Indiferent cu ce te confrunti in experienta ta, lumea
naturii iti poate dezvalui multe perspective alternative pe care
s-ar putea sd nu le fi luat in considerare initial. De la animale si
plante la peisaje si anotimpuri, lumea naturii este un profesor,
un mentor extraodinar. Ne poate indruma si sustine in relatii
si in iubire, in afaceri si bani, in gasirea si mentinerea sanatatii
si a starii de bine. Viata este doar despre relatii. Este despre
felul in care interactiondm si ne conectdm cu lumea din jurul
nostru - relatiile noastre cu ceilalti, relatia noastra cu afacerile
si cu banii, relatia noastrd cu corpul fizic si starea de sanatate.
In plus, relatia noastra cu lumea naturii. Natura se afla chiar
aici, in fata noastra. Aceasta se afla intr-un proces continuu de
adaptare si reechilibrare pentru a sustine forta vietii. In natura
se afld nenumadrate specii si organisme care conlucreaza pentru
a crea biosfera Pimantului. Lumea naturala este straveche si
inteleapta, motiv pentru care eu o recunosc drept cel mai varst-
nic pastrator de intelepciune. Aceasta ne poate invita multe
lucruri dacd suntem atenti, dacd suntem prezenti si constienti.
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Introducere

Lumea naturii nu uita cé ea este lumea naturii - oamenii
uitd. Uitam ca suntem parte din aceasta lume. Ne place sd spu-
nem cd ne retragem in natura, dar adevarul este ca noi suntem
natura. Doar ca ne-am separat de cine si ce suntem.

Am uitat multe lucruri despre cum sa echilibram, sa apar-
tinem, sa devenim. Putem vorbi cu atata inteligentd despre
toatd confuzia noastrd, dar sd nu ne pierdem in confuzie.
Sa ne aducem aminte cd facem parte din lumea naturii si sa ne
aducem aminte, de asemenea, cum s aplicam intelepciunea
acesteia in vietile noastre pentru a fi cea mai buna versiune a
noastra. Omenirea este pe Pamant de mii de ani. Pare un timp
foarte indelungat, insa este suficient de lung incat sa uitam
cine si ce suntem. Suntem natura si suntem o parte din lumea
ei. Aceste lectii stravechi ne sunt reamintite in continuare de
cel mai mare si mai varstnic maestru al lumii, Natura.

Daca as intreba un copac ,Ce-ti dd dreptul sa fii aici? Ce-ti
dé permisiunea sd cresti atat de inalt? Cine ti-a dat permisiu-
nea sa fii autentic?”, copacul nu mi-ar raspunde. Totusi, este
posibil ca eu sa ma lupt cu sentimentul de apartenenta, limi-
tandu-ma si fiindu-mi teama sd fiu autentic. Specia umana
este singurul organism pe care l-am identificat luptandu-se
cu asemenea concepte ridicole: acela de a nu avea sentimentul
de apartenentd sau de a nu fi cine si ceea ce suntem in mod
autentic ca indivizi. De ce facem asta? Este natural? Sau este o
idee pe care noi am creat-o? Eu nu cred cd aceste concepte sunt
naturale. Mai mult decét atat, sunt de pérere cd aceste concepte
au fost inventate acum mult timp de alti oameni cu scopul de a
detine puterea si controlul asupra altora, insa sunt atat de inra-
décinate in psihicul nostru incat le consideram adevarate - ba
chiar naturale. Misiunea mea este sa investighez lumea naturii
si sd extrag intelepciunea de acolo. Te rog s mi te alaturi!
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Introducere

Cine este calauza ta

Suntem pe cale sa incepem aceasta caldtorie impreuna,
asa cd as vrea sa ma prezint, sa-ti spun cine sunt. Yaateeh
(,Bund” in navajo). Sunt Granddaughter Crow (cunoscuta si ca
dr. Joy Gray). Modul traditional de a mé prezenta in navajo este
sa iti spun ,,in” ce clan m-am nascut (clanul mamei) si ,,pen-
tru ce” clan m-am nascut (clanul tatilui). M-am néscut in cla-
nul Biligaana si pentru clanul Tachiinii. Pe scurt, un alt navajo
si-ar da seama cd mama mea este caucaziana, iar tatal meu este
un navajo pur. Sunt o punte peste doua culturi. Am aflat ca
respectarea fiecdrei culturi si a traditiilor acestora este un lucru
foarte important. Ca atare, atunci cand fac referire la ceva din
cultura mea navajo, voi semnala acest lucru. Mai mult decat
atét, atunci cand vorbim despre lumea naturii si despre cum ne
putem raporta la aceasta, indiferent de cine suntem si ce avem
in spate fiecare dintre noi, sper sa ne amintim cu totii ca ne
tragem din Mama Paméant - Mama Pdmant este chiar asa cum
ii spune numele, mama noastra.

In plus, in paginile acestei carti vorbesc despre relatii,
afaceri si sandatate. Am studiat pe cont propriu despre relatii si
sandtate, pentru ca sunt foarte atrasa de fiecare dintre aceste
domenii. Da, eu sunt persoana din librarie pe care o gasesti in
sectiunea de dezvoltare personald — nu prea citesc fictiune. Am
doud diplome de licenta in business, un master in administra-
rea afacerilor, un doctorat in leadership si dezvoltare organiza-
tionald, astfel cd am invatat destul de multe despre relatii prin
intermediul studiilor mele. In 2008, am deschis un birou de
consultantd, care merge foarte bine. In prezent, sunt recunos-
cuta la nivel international ca vraci si provin dintr-un lung sir
de lideri spirituali, avand in spate o indelungata intelepciune
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Introducere

ezoterica. Crescutd de acestia, am fost educata si formata sa ma
pun in slujba oamenilor.

Sper ca aceasta calatorie impreuna iti va oferi alte moda-
litati de abordare a vietii, de conectare la lumea naturii si alte
modalitati de a gandi si de a fi. As vrea sa te inspir, sa te incura-
jez si sa-ti dau putere sa fii sinele tau autentic. Am scris aceastd
carte cu speranta cd o vei simti ca pe o conversatie cu tine, asa
cd, pe masurd ce citesti, te rog nu ezita sa pui cartea jos din
cand in cand si sd-ti notezi ceea ce gandesti sau ce parere ai
despre acel subiect. Am mai inclus in carte si cateva exercitii
care pot sd te ajute sd te cunosti mai bine. Mai presus de orice,
sper ca iti vei gasi autenticitatea si vei deveni mai stapan pe
tine. Lumea nu ar fi la fel fara tine.

Sa incepem calatoria

Al auzit vreodata despre ipoteza Sapir-Whorf sau despre
determinismul lingvistic? Fiecare dintre aceste concepte suge-
reazd ca limba pe care o vorbim are un impact direct asupra
felului in care gandim. Conform acesteia, limba noastra da
forma realitatii noastre. Mai mult decat atat, tiparul de gan-
dire este influentat direct de limba pe care o vorbim. Aceasta ar
putea avea limitdri, prin urmare, gdndurile noastre ar putea fi
limitate. Conceptul conform céruia structura lingvistica deter-
mind structura cognitiva este halucinant. Limba pe care o vor-
bim va limita sau va determina, in general, procesele noastre
de gandire si viziunea noastrd asupra lumii. Corelatia dintre
gandurile noastre si limba pe care o vorbim este fascinanta.
Desi unii vor pretinde ca acest lucru nu este adevarat in toate
situatiile, eu cred ca limba pe care o vorbim are un impact
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Introducere

asupra felului in care gdndim si invers. Spre exemplu, in limba
yupik din Alaska existd aproximativ cincisprezece cuvinte dife-
rite pentru a descrie zdpada'. Oamenii pot gandi mai inteli-
gent despre zapada, pentru ca limba lor contine cuvinte mai
sofisticate si mai subtile pentru distingerea diferitelor tipuri de
zdpada. Prin urmare, limba lor le permite sd inteleaga zapada
mai mult decat ar intelege cineva care ar locui in desert.

O sd-ti dau un exemplu concret pentru asta si cum se poate
aplica in comunicarea noastra cu lumea naturii. S-ar putea ca
acest lucru sd necesite sd iesi din paradigma limbii pe care o
vorbesti pentru a intelege inteligenta naturii. Imagineaza-ti ca
te afli in fata unui copac, iar cineva iti cere sd cunosti acest
copac. Desi sunt multe moduri de a cunoaste un copac, iatd
un exemplu de doua moduri foarte diferite de a experimenta si
a cunoaste un copac. Din punct de vedere biologic, sunt 50%
navajo si 50% olandezd, asadar gandesc in ambele culturi si in
ambele limbi - navajo si englezd. Limba oricarei culturi este o
reflexie directd a perceptiei cognitive asupra lumii a respecti-
vei culturi. Limba engleza vorbeste in termeni de etichete sau
numeste lucrurile segregind si separandu-le pentru a le sparge
in bucéti mai mici pentru intelegerea fiecarei bucati si a intre-
gului. Prin urmare, pentru a cunoaste copacul ca un vorbitor
de limba engleza, este necesara izolarea si separarea partilor,
urmatd de numirea partilor pentru a cunoaste copacul. Spre
exemplu, copacul are radacini, trunchi, ramuri si frunze. Are
un gen cu un nume stiintific. In acest caz, si presupunem ci
avem in fata ochilor un stejar.

Exista, insd, un alt mod de a ajunge sd cunoastem copacul.
Limba navajo descrie si vede lucrurile ca parte dintr-un intreg.

' Woodbury, Counting Eskimo Words for Snow.
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Un copac nu poate fi cunoscut decat prin conectarea la acesta.
Pentru a ajunge sd cunosti un copac, ar trebui sd stai in fata
lui si sa observi intregul organism. Mai departe, ar trebui sa
observi ca frunzele copacului se misca usor intr-o directie.
Apoi, ar trebui sd observi cd propriul tau par se miscd in aceeasi
directie. In acest moment, te-ai conecta cu copacul si ai consti-
entiza ca existd ceva, o forta, care te misca pe tine si copacul in
acelasi fel. Asa ai ajunge sa cunosti copacul. Nu iti sugerez sd
gandesti intr-un fel anume, intrucat exista multe moduri dife-
rite de a experimenta starea de copac. Poate tu ai un alt tip de
relatie cu un copac. Poate pentru tine a fost un reper important
in viata sau poate cd ai amintiri grozave de pe vremea cand te
urcai in copaci, copil fiind. Te invit sa iei in considerare toate
aspectele si sa-ti gasesti echilibrul in interiorul tau. Nu uita cd
esti un tot — un intreg.

Lumea naturii poate fi rece, durd si primejdioasa uneori,
ceea ce mi-a permis sd inteleg ca, desi viata poate fi grea, pur
si simplu asa este ea. Este grea, chiar este. Chiar si asa, soarele
continua sa rasard. Dupa iarna urmeaza primavara - caldura,
fluiditatea si pacea se vor intoarce. Aceasta este ciclicitatea pe
care natura ne-o dezvaluie.

Am inceput sa devin constientd de lumea naturii, iar viata
mea s-a schimbat. Atunci cdnd am constientizat ca sunt o parte
din aceasta lume, am dobéndit un sentiment de apartenenta,
apartenenta la ceva care este mult mai mare decit mine. Atunci
cand am inceput sd observ lumea naturii, am inceput sa con-
stientizez cd si ea ma observa pe mine. Pasdrile care imi vizi-
teazd curtea stiu ca eu locuiesc acolo. Le pun de mancare si
am facut o fantand pentru ele. Acum, pot s le aud cdntand in
fiecare dimineatd. Am un sentiment cd pésdrile nu comunica
doar intre ele, ci si cu mine. Ele nu md judeca pentru hainele
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Conectandu-ne cu natura
si invatind dela ea

Cum invatam de la naturd? Atunci cand abordam lumea natu-
rald ca pe un invatator 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 sd-i fi invatat pe oameni sa vaneze. Poate pasa-
rile i-au invétat pe oameni sa cante. Poate copacii i-au invatat
pe oameni cum sa stea drepti. Desigur, eu nu fac decat sd spe-
culez, caci nu exista o istorie scrisa a ceea ce stramosii nostri
au trait. 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 masura ce avansam 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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Capitolul 1

constienti de ceea ce experimentim in viata de zi cu zi. In
lumea naturii existd o varietate de relatii care o ajuta sa supra-
vietuiascd, sd prospere si sd se reechilibreze permanent. Putem
extrage aceste lectii si sd le aplicam in relatiile noastre perso-
nale si de iubire, in afaceri si bani, in sandtate 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 sacri. In sfarsit, lumea naturii ne poate sustine
cu conceptul de umbra. Abordarea subiectului umbrei poate
fi un proces infricositor. Lumea naturii ne poate calauzi, insa,
de-a lungul acestuia. Sa incepem!

Dialogul cu natura

Comunicarea este esentiala in toate relatiile. Este felul in
care interactionam - felul in care intelegem si ne exprimdm.
Prin urmare, daca este atat de vital, cum comunicam cu lumea
naturii? Ar putea fi mai usor decat crezi; s-ar putea sa o faci
deja fard sa-ti dai seama. Sa incepem dialogul cu natura!

Etimologic, cuvéantul dialog provine din grecescul dialogos,
dia insemnand ,,prin” si logos ,,ratiune”. Dialogul este un tip de
comunicare prin care se promoveaza mai degrabd plenitudi-
nea, integralitatea decat impdrtirea, separarea. Dialogul are loc
atunci cand decidem cénd sd rationam sau sa gandim impre-
una, iar atunci cand se intdmpla acest lucru, se va naste o minte
comuna?, ceea ce creeaza un sens comun, un flux de sens ce
curge intre, printre si prin noi, conectdndu-ne unul cu celalalt
§i cu natura.

% Bohm and Weinberg, On Dialogue, XVIIL
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Conectandu-ne cu natura si invatand de la ea

In cadrul comunicirii exista atit comunicare verbald, cat
si nonverbald. Stiai ca doar 7% din comunicare se realizeaza
propriu-zis prin cuvinte si text? Asta inseamna cd 93% din
comunicare vine din indicii mai degraba decat din cuvinte.
Tatd impartirea efectiva:

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

2. Treizeci si opt la sutd din comunicare rezulta din
tonul, timbrul si ritmul vocii.

3. Cincizeci si cinci la sutd din comunicare rezulta din
limbajul corpului, inclusiv expresii faciale.’

Imi imaginez ci asa se explicd faptul cd 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 vorbeasca cu noi, dar tot ne vorbeste.
Daci stai si te gandesti, noi deja folosim simboluri din lumea
naturii cand vrem sd descriem ceva. De exemplu, spunem des-
pre un om ca 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 perfecta’, ,,de aici
incolo va fi ca cerul senin” sau ,.este floare la ureche”. Aceasta
lume ne oferd simboluri utile ce ne ajutd in comunicarea
cu ceilalti.

Lumea naturii comunicd in permanentd..., dacd ascul-
tim. Prin urmare, cum poti asculta natura? Incepe prin a
observa diferitele comportamente pe care le intdlnim in lumea
naturii - fii prezent. Fii constient. Observa felul in care natura

3 Koneya and Barbour, Louder Than Words, 4.
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se adapteaza si se reechilibreaza in interiorul sau. S-ar putea
sa 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 impartasi
perspectiva sa, daca observam felul in care animalele supra-
vietuiesc, vaneazd, se imperecheaza, dorm si se miscd. Regnul
vegetal ne-ar putea impartasi perspectiva sa daca observam
felul in care plantele cresc, locul in care cresc si felul in care
supravietuiesc in lume. Peisajele ne aratd mediile dintr-o cul-
turd sau subculturd (inclusiv prieteni si familie). Ciclurile
anotimpurilor si ale vremii ne arata atmosfera generala a unei
situatii si cum totul se afld intr-un flux si un reflux continuu.
Natura ne pune la dispozitie perspective intelepte pentru
orice circumstanta.

Lumea naturii este simbolicd. Spre exemplu, doua zone
bogate in simbolistica sunt lumea launtricd si lumea exteri-
oard. Lumea launtrica poate fi reprezentata de iarna, de noapte
sau de pesteri. Atunci cand le experimentam, avem tendinta
de a ne retrage in interiorul nostru. Lumea exterioara ar
putea fi reprezentata de vara, de zi sau de pajistile deschise.
Experimentandu-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 afara —
orice loc in naturd este potrivit — unde poti ajunge
de mai multe ori de-a lungul zilei. Stai in picioare
sau asezat de patru ori de-a lungul unei zile: dimi-
neata, la pranz, seara si noaptea. Devino constient
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de orice diferente pe care le observi, in functie de
momentul zilei. Soarele si luna vor scoate in evi-
denta multe deosebiri. Dimineata, soarele va crea
umbra spre nord, soarele de seara va face opusul.
Simte aceste deosebiri in corpul tdu, simte-le cu
inima ta si incepe sd 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 si mesaje pentru
fiecare dintre noi. Daca te ajutd, da-i un nume acelui
loc, conectandu-te astfel si mai mult cu el.

Odaté ce observam felurile in care se comporta natura, o
buna practicd de a reflecta asupra experientei este prin scris.
Atunci cand ne rezervam timp sa reflectam, vor veni la supra-
fatd intelesuri mai profunde. Spre exemplu, daca vad un fluture
si vreau sa inteleg despre ce vorbeste, pot sa stau si sd privesc ce
face. Mai departe, as putea sa scriu despre ceea ce am observat,
astfel: ,,Frumosul fluture dansa pe varfurile florilor. Dansand,
parca isi etala existenta usoara si frumoasa pe care o are in
aceastd lume.” Astfel, fluturele imi reamintea sa trec prin zi cu
inima si sufletul usoare. Un alt exemplu: Atunci cand ma simt
confuza, ma duc langa un artar, ii spun toate gandurile mele si
ma simt mai bine. Este incredibil ce imi arata artarul. Uneori,
imi aratd sd stau dreapta si sa nu cedez si sa nu le permit van-
turilor din mintea mea sa ma rupa in buciti. Imi spune sa dau
voie vanturilor din gandurile mele sa bata prin mintea mea,
cdci acestea se vor domoli curand.
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Mindfulness

Starea de mindfulness, adicd aceea in care esti prezent si
constient, este o putere — prin mindfulness intelegindu-se
abilitatea de a trdi in momentul prezent si de a experimenta
tot ceea ce are de oferit acesta. In ultimele decenii a existat o
atentie sporitd pentru aceastd tehnica de relaxare si beneficiile
sale. Poate reduce stresul, poate creste atentia si concentrarea
si poate avea un impact pozitiv per ansamblu asupra sanatatii
noastre fizice, emotionale, mentale si spirituale.

Putem incepe acest tip de meditatie cu ceea ce se numeste
satipatthana, care inseamna a tine atentia in interior. Exista
multe tipuri de meditatie. Unele iti cer s iti golesti mintea;
acesta insa nu este acel tip de meditatie. Meditatia de tip mind-
fulness ii cere individului sa fie pur si simplu atent la ceea ce
se intampla in interiorul sdu, in sinea sa, de-a lungul zilei.
Conceptul este acela de a fi prezent in interiorul tau in fiecare
moment si de a antrena creierul sa se intoarca din hoinareala
sa. In societatea noastrd sunt atat de multe lucruri care ne dis-
trag. Uneori, facem mai multe lucruri deodata, dar nu fina-
lizam nimic; conducem repede, dar fira sa ajungem nicaieri.
Am auzit odata ca mintea umand umbld aiurea peste patru-
zeci la suta din timp, daca nu este antrenatd sa se concentreze.
Nu este neaparat un lucru negativ cd mintea hoindreste, insd
aceasta ar deveni mult mai puternica daca ar trai constient
fiecare moment - dacd ar putea fi prezenta si atenta.
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EXERCITIUL 2
Mindfulness
Canalizeaza-ti intreaga atentie pe inspiratie si
expiratie: atunci cand inspirdm are loc expan-
siunea cutiei toracice, iar cand expiram elibe-
ram aerul din plimani. Doar constientizeazd ca
inspiri. Doar constientizeazd cd expiri. Acum,
muta atentia de la lumea exterioard spre interior
si relaxeaza-te. Scaneazd-ti corpul si elibereaza
orice tensiune. Devino constient de tine insuti
si respira.
Incepe fiecare zi cu aceastd meditatie si incepe
sa aplici aceastd constientizare in viata ta de zi cu zi.
Vei deveni din ce in ce mai prezent si mai conectat.

In unele scoli se predi astizi mindfulness. In unele domenii
din sandtate se foloseste aceasta tehnica de meditatie pentru
a-iajuta pe pacientii cu diverse tipuri de dezechilibre, de la cele
fizice la cele emotionale si mentale. De asemenea, am aflat ca,
in unele inchisori, exista un program care i invata pe prizo-
nieri sd practice mindfulness. Totul incepe cu o respiratie si cu
atentia indreptata pe momentul prezent.

Existd un calugdr ndscut in Nepal, cu numele de Yongey
Mingyur Rinpoche. Povestea spune cd, atunci cand era ténar,
suferea de atacuri de panicd, motiv pentru care tatal lui l-a
invatat sa mediteze. Primul lucru pe care tatal sau l-a pus sa-1
facd a fost sa se concentreze pe respiratie, pe inspiratie si pe
expiratie. Ori de cate ori mintea sa incepea sd cutreiere, tatal
sdu ii spunea sa o readucd cu blandete asupra respiratiei. Acesta
a fost inceputul calatoriei lui Rinpoche in lumea practicii
mindfulness. Acum, el este cunoscut ca un geniu al meditatiei
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mindfuless. Cind avea patruzeci si unu de ani, comunitatea
stiintifica a inceput sa devind interesata de creierul sau 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 invatam sd abor-
dam lumea noastrd interioard cu constientizare si compasiune,
renuntdnd la orice fel de judecatd. Acest lucru ne poate ajuta
sa ne conectam mai profund cu emotiile si gandurile noastre.
Rinpoche a continuat sa experimenteze panica, insa, pana la
urma, 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 sa mai anticipeze cu teama atacurile
de panica, deoarece acest lucru prelungeste experienta.

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

Impactul spiritual al acestui tip de meditatie este o célato-
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-
titi. Acesti oameni observd frumusetea lumii in care traim si
sunt, de obicei, mai intelegatori si mai plini de compasiune. Sa
devenim constienti de lucrurile asupra carora ne concentram.
Am auzit odata o afirmatie de genul: ,Ceea ce practici te face
mai puternic.” Nu vreau sd devin o batrana stresatd, acra, ves-
nic nemultumita, ci vreau sd devin o femeie inteleapta si sa-mi
pastrez spiritul tandr. Aceasta célatorie spirituala este foarte
importanta pentru mine.

Pe masura ce raman prezentd in viata mea si ii permit lumii
naturii sa comunice cu mine intr-o maniera constienta, pot sa
acced la iluminare. In urmatoarele trei sectiuni vom prezenta
cum sa aplicam direct intelepciunea lumii naturale in rela-
tiile interumane si de iubire, in carierele, afacerile, sinatatea si
starea noastra de bine. Aceste sectiuni sunt doar o introducere
in procesul de a invata sa gandim cu ajutorul naturii si in con-
stientizarea dialogului pe care lumea naturala il poarta cu noi.
In plus, multe dintre capitolele din aceast carte includ aplicatii
mai profunde. Sper cd te bucuri de aceastd aventurd 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, existd relatii cu familia, prietenii si cunostintele si rela-
tii cu colegii. Desigur, existd si relatii amoroase. Lumea naturii
ne poate ajuta sa intelegem si acest tip de dinamicd. Existd o
sectiune despre relatii in majoritatea capitolelor din aceastd
carte. In fiecare dintre aceste sectiuni, poti aplica intelepciunea
pe care lumea naturala ne-o pune la dispozitie in toate aceste
tipuri de relatii.
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In general, imi place sa vad relatiile ca pe un dans intre
sine si celdlalt (sau ceilalti). Uneori dansam cu celalalt (sau cu
ceilalti). Incepem si stabilim un ritm al relatiei cu celalalt (sau
cu ceilalti), pozitiile (cat de aproape sa fim sau cat de mult spa-
tiu sa punem intre noi) si motivele pentru care suntem in acea
relatie. In plus, stabilim cine si cat oferd si primeste, raportul
de putere si daca unul conduce. Stabilim tipul de dans la ince-
putul relatiei. Uneori, insa, unul sau celdlalt va decide ca ar
vrea sa danseze altfel. Acest lucru poate genera probleme daca
unul dintre parteneri nu este constient de aceasta schimbare,
cei doi putand incepe sa se calce pe picior unul pe altul daca
nu sunt atenti.

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

Existd 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 cand o persoand pdraseste relatia si este
putin dezorientata sau confuzad, ii recomand sa ia niste lectii
de dans, in care invatd cum sd se miste inainte si inapoi si cum
sa ofere si sd primeascd. 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 cd
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functioneaza. Incearci si tu s faci asta, daca te afli intr-o situ-
atie similara si vrei s intelegi mai bine relatiile.

Lumea naturii se misca intr-un ritm si dupa un model. In
naturad, existd numeroase modele si feluri de miscare. Unele
organisme se deplaseazd impreuna, altele se pozitioneazd ca
prada si pradator, altele ar putea sta la distantd unele de cele-
lalte. Indiferent de situatie, lumea naturii ne poate arita cum sa
fim cu ceilalti.

Afacerile si banii

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

Spre exemplu, mi-as putea aborda cariera si/sau relatia cu
banii ca un anumit animal. Ca un leu sau ca un soim. Un leu
abordeaza lucrurile cu fortd si stipanire de sine, vinind in
tacere si napustindu-se cu ferocitate asupra prazii. Un soim ar
putea aborda lucrurile cu ochi de pasire, plonjand cu viteza
asupra prazii. Daca mi-as aborda cariera si/sau relatia cu banii
ca o furnicd, atunci as fi un jucitor de echipa in cautarea altor
jucatori de echipa, dat fiind faptul cd furnicile lucreaza in colo-
nii. Gindeste-te cum abordeaza lucrurile si cum se miscd in
lume animalul pe care l-ai ales, apoi ia in considerare sd folo-
sesti acea abordare pentru cariera si/sau felul in care te com-
porti fata de bani. Desigur, iti poti schimba oricand pozitia
daca doresti.

Plantele ne pot da si ele lectii in acest caz. Poate cd o per-
soana isi abordeaza cariera ca o vita-de-vie, gdsind alte
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persoane puternice si incepand sd urce pe ei pentru a-si atinge
obiectivele. Vita-de-vie este adaptabild si flexibild. Ar putea
suna putin ciudat, insd este o lectie pe care natura ne-o ofera.
Poate cineva isi gestioneazd banii ca un copac. Cresterea unui
copac dureazd, insa acesta este puternic si de sine stdtator.
Exista diferite peisaje si/sau medii in cadrul fiecdrei industrii
si in cadrul pietelor financiare. Uneori e ca in jungl, iar noi
trebuie sa fim tigri. Alteori e ca in degert, asa cd trebuie sd ne
protejam, sa fim rabdatori si descurcéreti. Daca intelegem in
ce peisaj ne afldm, avem capacitatea sa ne adaptam la acesta asa
cum plantele si animalele se adapteaza la mediul in care traiesc.

In afaceri, exista cicluri si/sau sezoane. Asemenea anotim-
purilor, existd un sezon pentru a planta ceva nou, unul in care
planta trebuie sa creasca si altul pentru a o recolta. Existd si un
anotimp doar pentru a mentine planta. Ai auzit vreodata zicala
»Bate nucile pana nu cade frunza”? Acesta este un exemplu
pentru felul in care intelegem anotimpurile. Exista tipare ale
vremii pentru fiecare dintre aceste anotimpuri. Uneori e soare,
alteori ploaie sau furtuna. O furtuna ne-ar putea distruge cari-
era sau toate economiile. Furtuna va trece pana la urma, dar
asigura-te ca iti faci planuri dinainte pentru acea zi ploioasa.
Pe durata vietii tuturor vor exista ploi - nu este o pedeapsa,
ci aga se intampla in lumea naturii. Daca faci un plan pentru
fiecare anotimp si tipar al vremii, vei fi bine. Natura ne invatd
cum sd supravietuim in ea.

Sdnatatea si starea de bine

Potrivit unei scoli de gandire, omul are patru corpuri: cor-
pul fizic, corpul emotional, corpul mental si corpul spiritual.
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Aceste patru corpuri laolaltd compun individul. Desi omul ar
putea avea mai multe corpuri, noi vom lucra, ca punct de ple-
care, cu acest model de patru corpuri.

Corpul fizic este tangibil si solid, la fel ca pamantul. Are
o varsta fizicd, o anumitd maturitate fizica. Corpul fizic este
parte a naturii (pamantului) asemenea copacilor - este puter-
nic, echilibrat si intr-o continud stare de autovindecare si
reechilibrare. Corpul nostru fizic are nevoie de hrana, odihnd
si miscare pentru a ramane sanatos si in forma. Hrana cu care
ne alimentdam corpul fizic este mancarea. Pentru ca acesta sa
se odihneascd, ne putem relaxa sau dormi. Miscarea pe care
o facem ca sa-1 mentinem in forma si puternic necesita efort
tizic.

In vreme ce corpurile noastre fizice au rezistenta pimantului,
corpurile noastre emotionale sunt fluide si curg asemenea
apei. Corpul fizic are o varsta emotionald, insa aceasta nu este
neaparat in corelatie directd cu varsta fizicd. Emotional, pot
simti ca am patru ani intr-un moment si patruzeci de ani in
altul, in functie de situatie. Ai intalnit vreodatd un individ care
are patruzeci de ani fizic, insa reactioneaza in anumite situatii
ca un copil de cinci ani? Si mai mult, ai intélnit vreodata un
copil de zece ani care are maturitatea unei persoane in varsta?
Emotiile se miscd precum apa - pot fi reconfortante in fluxul
si refluxul lor. Uneori pot veni in valuri, trecand prin tine si,
uneori, acaparandu-te. Alteori pot stagna, ramanand nemis-
cate, si pot chiar sd te cufunde intr-o stare depresivd. Corpul
emotional are si el nevoie de hrana, odihna si miscare pentru
a ramane sandtos si in forma. Cea mai buna hrana pe care o
putem oferi corpului nostru emotional este emotia pozitiva,
precum intelegerea, iubirea, gratia, pacea si bucuria, ca sa dau
doar cateva exemple. Corpul emotional are nevoie de odihna
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(timp de inactivitate) pentru a rimane sanatos. Odihna emoti-
onald poate fi gasitd cand faci ,,0 actiune’, pentru a gési o stare
de liniste si pace. Sunt multe feluri prin care putem intra intr-o
stare emotionala de liniste si pace. Ce functioneaza cel mai
bine pentru tine? Miscarea pe care o poate face corpul nos-
tru emotional poate fi aceea de a ne deschide inima si de a ne
conecta cu lumea din jurul nostru.

Corpurile noastre fizice corespund pamantului. Corpurile
noastre emotionale curg asemenea apei. Corpurile noastre
mentale se comporta foarte asemdnator cu vantul - se misca
asemenea aerului. Gandurile zboara inainte si inapoi, uneori
putind fi la fel de sporadice precum o adiere de vant. Acestea
se pot invarti asemenea spiralei unui nor in forma de pélnie, in
sus si in afara, sau in spirala in ele insele, precum ochiul unui
uragan. Acestea pot fi linistite sau linistitoare.

Potrivit lui Alfred Binet, care a publicat primul test de inte-
ligenta in 1911, corpul nostru mental are o vérsta®. Testul lui
Binet a fost preluat cativa ani mai tarziu de Lewis Terman, un
psiholog de la Universitatea Stanford, ajungénd sa devina tes-
tul obisnuit de IQ pe care il cunoastem astazi.° Conceptul de
baza masura varsta mentald, in timp ce sistemul revizuit
masoara coeficientul de inteligenta in procente. Sistemul pro-
centual foloseste o sutd de puncte drept scor mediu, astfel incét
aproximativ 50% din populatie va obtine o sutd de puncte
la test. Aproximativ 95% din populatie va obtine un punctaj
intre 70 si 130, de unde rezulta un procent foarte mic de popu-
latie care va obtine un punctaj mai mic sau mai mare decat
acest interval.

> Miller, The Test, 55-58.
® Lemann, The IQ Meritocracy, 115-16.
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Varsta mentald se poate schimba, asemenea véntului, in
functie de persoana si de situatie. Aceasta va fi influentatd doar
atunci cand un individ este obosit, infometat, stresat sau pur
si simplu nu se simte bine. Prin urmare, maturitatea varstei
mentale poate sd oscileze. Corpul mental are si el nevoie de
hrand, odihnad si miscare pentru a raiméane sanétos si in forma -
tema de gandire. Ia in considerare o idee la care nu te-ai mai
gandit pana acum. Acest lucru nu doar cd iti hraneste mintea,
dar o pune si in migcare. Nu trebuie sd asimilam fiecare gand
care ne trece prin minte. Pe unele dintre ele trebuie doar sa
le recunoastem si sé le ldsam sa plece. Este nevoie de o minte
puternicd pentru a procesa un gand pe care nu il asimileaza.
Abilitatea de a procesa un gind si de a se concentra pe acesta
necesita o minte sandtoasa.

Este demn de mentionat ca inteligenta mentald nu este
singurul tip de inteligenta pe care il avem. In 1983, Howard
Gardner a introdus teoria inteligentei multiple. Aceasta teorie
sugereaza ca perspectivele psihometrice traditionale asupra
inteligentei sunt prea limitate. In corpul nostru mental, fizic,
emotional si spiritual pot coexista diferite tipuri de inteligenta.
Gardner isi subliniazd teoria, sugerand ca, pana in prezent, au
fost descoperite noua tipuri diferite de intelect:

« inteligenta naturalistd (concentratd pe natura)
« inteligenta muzicala (concentrata pe muzicd)

« inteligenta logico-matematica (concentrata pe cifre/
rationament)

« inteligenta interpersonala (concentratd pe oameni)
« inteligenta corporal-kinestezica (concentrata pe corp)

« inteligenta lingvistica (concentrata pe cuvinte)
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« inteligenta intrapersonald (concentratd pe sine)
« inteligenta spatiald (concentratd pe imagini)
« inteligenta existentiald (concentrata pe filosofie si spi-

ritualitate; inteligenta marilor intrebari precum ,Care
este sensul vietii?”)’

Pornind de la aceasta lista, inteligenta existentiala poate
aborda si ne poate purta dincolo de filosofie si spre spiritu-
alitate. Corpul spiritual are puterea de a inspira — este pre-
cum focul. Ne poate purifica si ne poate energiza si inspira.
Varsta corpului spiritual poate fluctua si le poate depasi pe
cele ale corpurilor fizic, emotional si mental, de unde si zicala:
»Persoana aceea este un suflet batran” Am descoperit ca atunci
cand o persoana porneste pe un drum spiritual, acest lucru se
intdmpld din unul dintre urmatoarele douda motive: un motiv
este acela de a creste si de a evolua; celdlalt este de a evada din
realitate. Spiritul este trezit asemenea unui copil. Este hranit si
pazit de un altul. La varsta spirituala de aproximativ doi ani,
insd, ingrijitorii vor incepe sa-i arate tandrului spirit cum sa
aiba grija de sine. Pe masurd ce spiritul se dezvolta din ce in
ce mai mult, persoana are o responsabilitate din ce in ce mai
mare de a se ingriji de sine si de lume. Dacd persoana este
pe drumul spiritual al evadarii din realitate, aceasta va aban-
dona calea atunci cind trebuie sd-si asume responsabilitatea
spirituald. Hrana pentru corpul spiritual are multe forme;
existd numeroase cdi spirituale. Majoritatea cdilor spirituale
au, insa, un lucru in comun: acela de a hrani spiritul.

7 Gardner, Frames of Mind, 282.
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