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SAPTAMANA 1

ASCULTAREA
~ MEDIULUI
INCONJURATOR
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Ascultarea face parte din actiune. Ascultam. ..
soarele, stelele, vantul.

— MADELEINE ENGLE —



Primul pas pe calea ascultirii este si ascultim lucru-
rile pe care de obicei le ignordm: lumea din jurul nos-
tru. In aceasti sdptimand ti se va cere sd te conectezi cu
mediul inconjuritor. Vom explora sunetele care ne incon-
joard — cele de care ne bucurim si cele pe care le evitim.
Vom exersa ascultarea, astfel incit si ne putem conecta la

lumea in care triim si la relatia noastrd cu acea lume.

CARE ESTE COLOANA TA
SONORA?

Calea ascultirii ne conecteazd la ceea ce este in jurul
nostru. Primul siu instrument se concentreazi asupra
zgomotelor pe care le auzim in jurul nostru. Ne facem
timp pentru a observa mediul nostru sonor. Este linistitor
sau este dezagreabil? Este puternic sau slab? Pe misuri ce
ne adaptim la sunetele din jurul nostru, observim ceea ce

am dori si schimbim.

Suntem fiinte conduse de obiceiuri si ne putem obis-
nui cu unele lucruri foarte neplicute. Ceasul nostru des-
teptitor poate suna prea ascutit. O micid iesire la cumpi-
rdturi ne-ar putea ajuta si cumpdrdm un ceas cu un sunet
plicut, dar ne spunem ci ceasul cu sunet enervant pe care
il avem nu este mare lucru, asa ci zilele noastre incep
intr-o noti discordanti. La fel se intdmpli si cu cuptorul
cu microunde. El face bip pentru a ne anunta ci a termi-

nat ce avea de ficut, iar bipul siu este si el discordant. Nu
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e mare lucru, spunem in sinea noastrd — asta daci obser-
vam sunetul discordant, desi s-ar putea nici micar si nu
o facem. §i tot asa, pe tot parcursul zilei, suntem prezenti,

dar nu auzim.

Nu sunt simple vorbe atunci cind

spunem cd tidnjim dupd vieti mai

Oferd atentie tiparelor ~ Sandtoase. Muzica noastrd de fundal

complexe ale existengei tale de zi cu zi poate fi modificatd in mod

pe care le iei de-a gata.

constient. Banii cheltuiti pe un ceas cu
DOUG DILLON o .

alarmi care are un sunet minunat sunt
bani cheltuiti bine atunci ciand ne tre-

zim si lumea ni se pare mai frumoasi.

Sunet cu sunet, ne triim ziua intrebindu-ne mereu:
)

,2Este plicut acest sunet?”. Un procent uimitor de mare

din rispunsurile noastre sunt negative. Striduindu-ne

sd-1 schimbdm pe ,nu”in ,da”, descoperim ci ne relaxim.

Ventilatorul de pe tavan face un ticdit enervant, care
te face si intelegi cu dificultate ceea ce spune interlocu-
torul tiu la telefon. In acest caz, este indicat si mergi la
magazin si sd cumperi un spray multifunctional WD-40.
Este momentul si nu mai tot amani asta. Lubrifiantul
nu este scump. ,Lubrifierea” ventilatorului va pune capit
ticditului. Zgomotul supiritor va fi inlocuit de un vuiet
usor. Acum, iti va fi mai usor si intelegi ceea ce ti se spune
la telefon. Vocea plicuti a prietenei mele Jennifer Bassey
se aude tare si clar: ,Ai reparat ventilatorul acela”, imi

spunc €a.

O bucati de hartie riticitd fluturd in sistemul de aerul
conditionat al masinii. Este de mult timp acolo si ai invi-
tat si o ignori. Acum, fiind focusat, vei apuca hartia si o
vei da la o parte. Deodatid, masina ta pare mai plicuti.
Motorul toarce constant si nu mai auzi fluturatul neregu-

lat al hértiei cu care te obisnuisesi.
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Ce este asta® In timp ce masina ta se pune in miscare,
urechile tale percep risete. Copiii vecinului aruncid cu
mingea la cosul de baschet de pe aleea din fata casei lor.
Poti auzi zgomotul ficut de minge atunci cind copiii dri-
bleazd. Aproape ci poti auzi fosnetul plasei atunci cind
mingea intrd in cos, dar mai presus de toate, rasul lor vesel
iti semnaleazd ci existd si distractie. Starea ta de spirit se
imbunititeste atunci cind devii constient de a lor. Sune-
tul bucuriei — sau al tristetii — ne indeamni si simtim si
noi la fel. Cand auzim un copil plingind, simtim com-
pasiune. Chicotitul unui copil ne face si fim veseli. Desi
rareori suntem constienti de acest lucru, existd un zgomot
de fundal, asemenea unei coloane sonore de film, pe care
il auzim mereu, pe tot parcursul zilei.

Conducind spre serviciu, ne ener-
veazd claxonatul unui sofer neribdi-
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tor. ,Nu te gribi”, am putea spune in  S4 ascultiinseamnd sa fii

. - R R receptiv.
sinea noastrd, ascultind in mod con-

stient in loc sa ignorim. La prinz,
usor atenti la sunetele din jurul nos-
tru, am putea ciuli urechile la sunetul
clopotelor catedralei care anunti ora. Ele risund din nou
cind pirdsim biroul, dupd o zi lungi de muncid. Odatid
ajunsi acasd, am putea asculta un album preferat, relaxan-
du-ne pe sunetul flautului muzicii native americane. 11
alegem in mod intentionat pentru melodiile sale blinde
si hipnotice. Favoritul meu dintotdeauna este un album
pe nume 7he Yearning, al compozitorului Michael Hoppé.

Acesta il include pe Tim Wheater, virtuosul flautului alto.

Sunetele blinde ne fac viata mai blindi. Pe misurid
ce sunetele linistitoare ne calmeazid psihicul, devenim
mai amabili. In loc si actionim impulsiv, asa cum par si
ne ceara sunetele dure, staccato, rispundem mai degraba
decat si reactionam, si rispundem cu blandete. Pe misuri

NATALIE GOLDBERG
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Este o simfonie frumoasd:
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ce intelegem mediul sonor care ii vorbeste inimii noastre,
suntem mai capabili si ne triim viata intr-un mod auten-
tic. Pe misurd ce inmuiem tonul vietii pe care o trdim,
imblanzim si rdspunsurile pe care le dim lumii din jurul
nostru. Odati ce acestea nu mai sunt dure, in stil stacatto,
viata noastrd devine mai blandai.

Intr-o seara petrecutd acasd te poti simti mai putin
singur daci adaugi un zgomot de fundal plicut. Muzica
imblanzeste fiara silbaticd si ne calmeazi si pe noi. O
selectie preferatd de melodii ne schimba calitatea vietii.
Starea noastra de spirit isi pierde marginea zimtata.

Vindecarea prin sunete era specialitatea regretatului
Don Campbell. Cartea sa, Zhe Roar of Silence (Zgmo-
toul linistii) este o lucrare clasicd in domeniu. Cartea sa
ulterioard, 7The Mozart Effect (Efectul Mozzart), sustine
in mod convingitor c¢i muzica ne influenteazi nu numai
starea de spirit, ci si IQ-ul. Copiii expusi la muzica lui
Mozart sunt mai fericiti si mai strilucitori, postuleazi el.
De asemenea, muzica lui Mozart ii face pe adulti si fie
mai temperati, afirmi el. Dupi cum spunea John Barlow,
yLuati in serios ideea ci muzica poate reprezenta stiri
emotionale. Eliberati-vi trupul in aceasti lume si sal-
vati-vi sufletul in urmitoarea”.

Muzica ne ridici spre sfere mai inalte.

Muzicologii ne spun ci muzica este cea
mai inalti formi de arti umani, cici

sunetul tastelor maginii de i duce pe ascultitori mai aproape de

scris pe hartie! v A < qe
p Dumnezeu. Firi indoiald, ascultarea

AVITEET DAS anumitor tipuri de muzici este o expe-
rientd spirituald. Oratoriul ,Mesia” al
lui Handel il inaltd pe ascultitor spre
sfere sacre, oferind atit o experientd
spirituald, cit si una esteticd. Canonul lui Pachelbel in Re

major alind sufletul. Este profund linistitor. Liedul ,Ave
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Maria” al lui Franz Schubert ne deschide spiritul. El se
avantd si il invitd pe ascultitor si se avinte odati cu el.

Pe calea ascultirii, muzica este un aliat indispen-
sabil. Pe misurd ce devenim constienti de efectele sale
vaste, ne putem programa momentele de bucurie prin
ascultare. Devenind atenti la impactul sunetului, putem
alege muzica prin care ne putem schimba starea de spirit.
Muzica de tobe este potrivitd pentru cilitorii si deschide
o usi citre divin. Mickey Hart si Taro ne-au dat albumul
Mousic to be born by (Muzici pe care si te nasti). Este pro-
pulsoare, energizanti si sensibild, ancordndu-te in teluric.

Muzica de flaut este un companion potrivit atunci
cand suntem singuri. David Darling si The Native Flute
Ensemble ne-au diruit Rifual Mesa (IMesi rituali) — o
colectie obsedantd de melodii scrise din suflet. Tumultul
orchestrei atrage o crestere a intensititii emotiilor asculta-
torului. Simfonia nr. 9 a lui Beethoven si uvertura Fidelio
cresc in intensitate si sunt exultante. Istetimea Variatiuni-
lor Goldberg ale lui Bach ne trezeste mintea. Pe misuri ce

ascultim, invatdm.

Ascultarea, ascultarea adevirati, ne Mi-a spus cd muzica
a fiacut-o sd se intrebe:

. . . . »Oare ne influenteazd
nim atenti la fiecare notd pe misuri astfel incat sd fim mai

transpune in momentul prezent. Deve-
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ce aceasta se desfﬁ§oari. Invatatorii bine auziti sau sa auzim

i . . o es - mai bine?”
spirituali au aceleasi opinii cu privire

la importanta ,rdmanerii in prezent”.
Veneratul profesor budist Thich Nhat
Hanh scrie elocvent despre numeroa-
sele beneficii ale capacititii de rimane concentrat asupra
fiecirui moment pe misurd ce acesta apare. El foloseste
termenul budist ,atentie constientd”, desi as putea sugera
un termen mai ecumenic: ,simtire cu toatd inima”*. Cand

* Joc de cuvinte: mindfulness — atentie constientd, versus heartfeltness —

simtire cu toatd inima. (n. red.)

MADELEINE THIEN



60

THOMAS LLOYD QUALLS

Opreste-te si ascultd.
Povestea este pretutinden.

CALEA ASCUBEARIIL » Julia Cameron

ascultim fiecare moment pe misurd ce acesta se desfi-
soard, descoperim ci ne ascultim inima. Ascultim spre
exterior si ascultim spre interior. Thich Nhat Hanh di
exemplul actului de a sorbi o ceascd de ceai ,constienti-
zand cat de bun este”, dar inima este cea care simte senti-
mentul de recunostinti. Ceaiul este bun si ne simtim bine

cand il bem. Triim momentul.

Prea multi dintre noi ne triim viata
alandala. Ne gribim si trecem de la un
eveniment la altul. Simtim ci viteza

de inteles. Ne auzim gandurile. Calea
ascultirii ne cere si acorddm atentie.

Trebuie si ne ascultim sunetul vietii

dacd vrem si ducem vieti sinitoase.

< INCEARCA ASTA -

Timp de o Zi, fine un jurnal al sunetelor de fundal din viafa
ta. Incepe cu sunetul ceasului desteptator. Intreaba-te: ,Este
acest sunet placut sau deranjant?”. Pastreazd acest gand
atunci cand cronometrul face bip pentru a-fi aminti c& este
gata cafeaua, cand cuptorul cu microunde ifi semnaleaza
c& micul t&u dejun sau castronul cu ovaz este gata. Observa
hurvitul metroului in timp ce te indrepfi spre serviciu. Dacg
sofezi, acordd atentie claxoanelor din trafic. Infreabd-te: ,As
putea oare sd aleg un traseu diferit, mai relaxante”. Fii atent
la galagia din restaurantul in care iei masa de prénz in mod
obisnuit. Existd o alternativa mai linistitd® Continud-fi ziua
dand atenfie sunetelor din jur si reactiilor tale la ele. La sfarsitul
zilei, noteazd ce ai observat. Ce schimbari ai putea aduce
pentru a-fi face experienta auditiva mai placuta? Fii bland cu
fine Tnsufi. Trateaz&-fi urechile cu grijd si iubire.

este prietena noastrd, dar oare chiar
asa este? Cand incetinim, simtim ci

viata ni se dezviluie intr-un ritm usor
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TERIERII LATRA

— Sidaci nu pot controla sunetele din jurul meu? pro-
testeazd uneori studentii mei. Dacd am invitat si le ignor
din necesitate?

Ignorarea mediului sonor in care triim ne formeazi
obiceiul de a ne detasa in loc sd ne conectim. As spune ci
ignorarea necesitd mai mult efort decit acordarea atentiei,
care ne permite si ne explorim solutiile. Atentia ne pune
in postura de constientizare si, pornind de la constienti-
zare, putem face schimbiri — sau micar putem incerca.

Cazul in discutie: Cainele meu westie, Lily, are la dis-
pozitie o ,,curte” de lux, deoarece aceasta are dealuri, copaci
inalti si arbusti cu flori. Potecile pietruite serpuiesc prin
mijlocul florei si faunei, iar o verandd mare duce inapoi in
casd printr-o usd speciald pentru ciini — una suficient de
mare pentru un terier mic. Proprietatea mea este incon-
juratd de gard, iar din perspectiva lui Lily, vastul domeniu
este propriul ei paradis personal, unde este liberd si cutre-
iere si sd exploreze. Acest lucru este adevirat, dar ceea ce
este de asemenea adevirat este faptul ci terenul aflat chiar
de cealaltd parte a gardului apartine vecinilor mei. Iar Lily
este un cdine care latrd mult.

Este aproape 21:00. Am inchis usa
cainelui si Lily este frustrata. Std langa
Adopta ritmul naturii:

usd si latrd foarte incet. Dacd o las :
secretul ei este rabdarea.

afard, va incepe si latre din toti rirun-
e e oae . e . RALPH WALDO EMERSON
chii si i va deranja pe vecinii mei.

— Lily, taci, ii spun.

Colega mea, Emma, imi spune
cd animalele au un vocabular foarte bogat si ci inteleg
atunci cind vorbim cu ei, dar cuvantul ,taci” riméne igno-
rat. Daci Lily intelege, inseamni ci acesta este un act de
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rebeliune. Am citeva fraze pe care le intelege in mod clar.
Acestea sunt: ,Lily. Somon. Recompensi”, ,Bine, este de
ajuns”, ,Ne vedem mai tirziu”si ,Ora de culcare”.

Inci nu este ,ora de culcare”, asa ci Lily isi arati
nemultumirea fati de comportamentul meu. M hotirisc
si nu cedez. Limita a fost stabilitd: fard litrat. Daca Lily
este incdpatinati, la fel sunt si eu. Un dresor de cdini mi-a
spus odata:

— Terierii latrd mult. Sunt teritoriali.
Un alt antrenor mi-a spus cu regret:
— Noi, dresorii, nu putem face prea multe cu un terier.

Asa ci incerc sd accept cd Lily nu este insuportabili;
nu, ea este pur si simplu fideld naturii ei de terier.

Lily sare pe spitarul canapelei de doud locuri. Acolo,
cocotatd si atentd, continud si-si arate dezaprobarea
litrand incet.

— Lili, taci, o cert eu din nou.

Situld de jocul acesta, ofteazid brusc si sare de pe spatar
pentru a se intinde pe jos.

Am 71 de ani si imi analizez comportamentul ca
nu cumva si mi transform intr-o bitrdnd excentrica ce
vorbeste cu animalul ei de companie mai mult decét cu
oamenii, dar Lily imi rispunde. Ea sare brusc in picioare
si incepe si latre — este un litrat puternic, ca cele specifice
momentelor petrecute afard, chiar daci este in interior.
»Ham, ham, ham!” — litratul ei este puternic si gutural.
Ceva a iritat-o. M uit pe fereastrd si vid ce este. Gar-
dul dimprejurul curtii ei are 2.10 m iniltime, adici este
mult prea inalt pentru a fi trecut de un coiot. Ba chiar
descurajeazi in mod eficient ursii si ciprioarele. Cu toate
acestea, sconcsii si oposumii il pot trece, dar nicio creaturd
nu este bineveniti. Imi lipesc fata de fereastri si vid nu un
sconcs, ci doi, plimbandu-se pe gard ca niste acrobati de
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circ, folosindu-si coada cu dungi albe pentru a-si mentine

echilibrul. Lily latrd agresiv: ,Lasi-mi si mi duc la eil”,

dar eu sunt fericitd si usuratd cd am inchis-o in casd. Un
terier mic nu se poate pune cu doi sconcsi uriasi, in pofida
bravadei ei.

— Lily. Somon. Recompensi, ii
spun si mi indrept spre frigider in
Vreau sd cant asa cum o fac
pdsdrile, fird sa-mi pese
opri din latrat. Dar, asa cum am spus,  cine aude si ce crede.

speranta de a-i distrage atentia si a o

Lily este incdpatanati, si chiar acum se ~ rumi
incdpatineazd sd se concentreze asu-

pra sconcsilor.
)

Trec 10 minute, 20 de minute, o jumitate de ori... iar
litratul ei este din ce in ce mai rigusit. Nervii mei sunt si
ei tot mai intinsi. Imi fac griji ci litratul ei este suficient
de puternic pentru a-mi deranja vecinii, chiar si din inte-
riorul casei. Le-am promis ci va fi linistitd dupi ora 22:00,
iar acum este 21:15. Lily nu dé niciun semn ci intentio-

neazd sd se opreasca.

Mi intorc la frigider si scot un pachet de somon, pre-
feratul lui Lily. Ma duc spre ea si ii flutur recompensa
suculentd pe la nas. Evrica! Se opreste din litrat si apuci
somonul. Se opreste cam ct ii ia s infulece felia.

— Fetita cuminte, Lily, ii spun, sperand ci vocabularul
ei este suficient de dezvoltat pentru a intelege propozitia.

Folosesc tonul cel mai linistitor de care sunt capabili.
Mi retrag pe canapeaua de doud locuri, iar Lily, uitind
repede de recompensi, se duce la usita ei si se pune pe
litrat. Ne-am intors de unde am plecat, dar litratul acesta
este mai bland decat litratul din toti rirunchii de mai
devreme. Este 21:30. Am depisit cu jumitate de ord, ora
ei de culcare. Imi lipesc nasul de fereastri. Din fericire,

sconcsii au plecat.
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Jumitate din timpul Lily, ora de culcare, ii spun.

in carecrezicastaipe  Jsi abandoneaza postul fird nicio tra-
ganduri, de fapt asculti. e . o o A
gere de inimi si ma urmeazi in dor-

TERENCE MCKENNA .
mitor.

< INCEARCA ASTA -

Noteazd repede frei sunete din mediul inconjurdtor pe care nu
le pofi controla. Asculta cu afentie fiecare sunet. Te frustreazg,
fe agitd, fe enerveaz&? Pofi face ceva pentru a incerca sd
schimbi aceste sunefe? Dacd nu, ai putea sd le evifi¢ la in cal-
cul si alte posibilitfile in afard de ale ,ignora” si vezi daca nu
simfi c& ai mai multd putere - si mai multd libertate.

CUM SA DAI ATENTIE _
MEDIULUI INCONJURATOR

Mediul nostru sonor este fascinant, iar atunci cand
alegem si-1 ascultim, descoperim ci este plin de infor-
matii. Una dintre cele mai simple modalititi de a practica
ascultarea mediului este si ascultim climatul in continui
schimbare din jurul nostru: vremea. M-am hotirat ci
astizi exact asta voi face.

E suficient timp pentru o plimbare, asa

ca ii prind lesa lui Lily la zgardi si o
Poezia pamantuluinu— dyc spre usi, unde setez alarma. Odati
moare niciodata. L Lo .
activatd alarma, iesim. Aerul miroase

JOHN KEATS . s
a ozon; se apropie o furtuni. Incid nu

este aici, dar se apropie.



