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METODOLOGIE PENTRU
DEZVOLTARE PERSONALA

DE CE AR TREBUI CINEVA SA FIE INTERESAT DE DEZVOLTAREA
ECOCENTRICA SI DE PSIHOLOGIA POZITIVA?

Omul se caracterizeaza printr-o cautare neincetata a sensului si intelegerii profunde a vietii. Ne intrebam
adesea: ,Ce vreau cu adevarat sa fac cu viata mea? Cum pot sa-mi trdiesc viata pentru a fi implinita?”. Avem
visuri si facem planuri pentru a le indeplini, insa uneori, pe masura ce le realizam, ne putem intreba: , Asta-i
tot? Ce urmeaza? Am crezut ca asta era tot ce-mi doresc”. Si ciclul se reia.

Omul este o fiinta foarte complexad, care are multiple niveluri de constiinta, de profunzime, ce ne invita sa le
descoperim, astfel incat sa putem ajunge mai aproape de adevaratul nostru sens si misiune in viata. Acest
proces poate fi uneori frustrant si s-ar putea sa ne simtim pierduti si sa ne multumim cu o singura bucata
din intreaga poveste pe care suntem capabili sa o manifestam.

Roata Dezvoltdrii Ecocentrice creata de Bill Plotkin in cartea sa, Natura si Sufletul Uman, ne ofera o viziune
mareatd asupra felului in care ar putea sa arate calatoria noastra de viata daca am trdi-o urmandu-ne
sufletul, intuitia, vocea interioard si darurile noastre naturale cu care ne-am nascut. Roata poate fi privita ca
o busola care ne poate ghida propria viata, pentru a deveni mai autentici, pentru a ne explora si a ne
intelege mai mult profunzimile, pentru a ne gasi locul in lume si pentru a oferi din darurile noastre prin
intermediul unor sisteme originale de a le oferi lumii. Experimentarea tuturor acestor lucruri ar trebui sa fie
un argument puternic pentru oricine, de a explora si utiliza Roata Dezvoltarii Ecocentrice.

Roata este un model, o posibila harta sau perspectiva asupra vietii si, pentru a o folosi, sunt necesare
instrumente si concepte practice pentru a indeplini sarcinile de dezvoltare cuprinse in Roata.

Consideram Psihologia Pozitiva ca un domeniu excelent, care poate fiintegrat si utilizat cu succes in
abordarea Ecocentrica. Psihologia pozitiva este un domeniu in crestere, care genereaza rezultate uimitoare
in beneficiul oamenilor. Domeniul este dedicat sprijinirii oamenilor in a-si construi vieti semnificative si
implinite, pentru a-i ajuta sa-si atinga potentialul si sa-si extinda experientele. Teoriile, instrumentele si
metodele folosite si promovate de psihologia pozitiva abordeaza in mare masura sarcinile de dezvoltare
descrise prin Roata. Lucrul cu emotiile, cultivarea constiintei de tip mindfulness, stimularea gandirii pozitive
sunt doar cateva domenii in care Roata ecocentrica si Psihologia pozitiva se aseamana. Astfel, avem toate
premisele pentru a le combina pe cele doua: Dezvoltarea ecocentrica si Psihologia pozitiva.

Avand aceasta perspectiva, consideram ca manualul de fatad reprezintd un avantaj deosebit pentru oricine
doreste sa se dezvolte intr-un mod durabil si autentic, ce poate aduce imbunatatiri remarcabile a nivel fizic,
mental, emotional si spiritual.



Credem cd acest manual are o mare capacitate de transformare. Pentru a beneficia la maximum de aceasta,
te invitam sa urmezi o anumita abordare, care poate conduce la o intelegere si o dezvoltare de profunzime.
Desigur, aceasta este doar o invitatie. Iti poti croi propria cale. inainte de a prezenta pasii concreti, vrem sa
reamintim ca in aceasta sectiune discutam despre modul in care acest manual te poate ajuta la nivel
personal.

Asadar, sd incepem:

1.

1.

Parcurge continutul despre Dezvoltarea Ecocentrica si Psihologia Pozitiva

Este foarte important s& te familiarizezi cu conceptele si teoria. In acest fel, vei putea intelege aceasts

abordare a dezvoltarii si vei vedea cum te pot ajuta DEC si PP in propria calatorie de viata.

Recomandam, de asemenea, sa citesti mai multe articole si carti, sa vizionezi videoclipuri si sa navighezi

paginile web pe acest subiect (lista de Recomandari se gaseste in sectiunea cu Anexe a acestui manual)

Stabileste legaturile dintre teoriile prezentate (concepte, instrumente etc.) si viata ta, si

reflecteaza asupra situatiei tale actuale

Este important sa legi teoria de viata ta, pentru a vedea cum se reflecta in realitate. Poti face acest lucru

urmarind acesti doi pasi:

a. Intrebéri pentru reflectie: consultd Intrebdrile pentru reflectie din sectiunea Anexe. Vei gasi
intrebari legate de etapele dezvoltarii ecocentrice si de procesul de auto-descoperire. Petrece ceva
timp asupra lor si scrie-ti raspunsurile intr-un jurnal. Poti obtine informatii foarte interesante despre
tine si despre viata ta.

b. Identifica in ce etapa de dezvoltare te afli: din perspectiva dezvoltarii ecocentrice, este important
sa stii unde anume te afliin viata ta. Schema privind /dentificarea propriului stadiu din DEC din
sectiunea Anexe ofera cdteva indicii care te vor ajuta sa intelegi unde anume te afliin viata ta, din
perspectiva DEC.

3. Elaboreaza un plan de dezvoltare

a. Decide care sunt sarcinile/sub-sarcinile de dezvoltare pe care doresti sa te concentrezi: Alege
din lista de sarcini de dezvoltare din sectiunea Dezvoltare Ecocentricd cele pe care le-ai abordat mai
putin sau pe cele spre care te simti atras/a sa lucrezi.

b. Prioritizeaza-le si alege 2-3 sub-sarcini pe care doresti sd le abordezi: Selecteaza din toate sub-
sarcinile pe care le-ai ales pe acelea care sunt cele mai relevante si importante pentru tine, in acest
moment al vietii.

c. Alege practicile care te pot ajuta sa abordezi acele sub-sarcini: Alege din Tabelul de practici din
sectiunea Practici acele practici care pot fi cele mai utile pentru a aborda sub-sarcinile alese. Poti
identifica si alte practici care nu sunt incluse n acest manual.

d. Elaboreaza un plan de actiune: Fa-ti un plan de actiune raspunzand la urmatoarele intrebari:

i. Cevreisa faci?- Practici.

ii. De ce vreisa faci? - De ce vrei sa abordezi aceste sub-sarcini?

iii. Cand vreisa faci? — Stabileste-ti un orizont de timp realist. Nu te grabi, dar nici nu amana.
iv. De ce anume ai nevoie pentru a face aceastd actiune/practica? - Resurse, loc, oameni etc.
v. Cine te poate ajuta cu asta? - Persoane care sa te sprijine, un mentor, un ghid etc.

Implementeaza actiunile, realizeaza practicile: Este timpul ,sa pui practicile in practica”.

Reflecteaza si evalueza-te: Poti raspunde la urmatoarele intrebari: Ce ai facut? Cum a fost sa faci asta?

Cum te-ai simtit? Ce ai castigat? Ce poti schimba/imbunatati?

n acest moment poti reveni la pasul 2.

Tntoarce-te la teorie si citeste-o din nou: Poti oricand s revii asupra teoriei si s§ o studiezi cu noile

perspective pe care le-ai dobandit dupad implementarea planului de actiune. Citind-o din nou, s-ar putea

sa capeti noi perspective care sa-ti permita sa inveti sau sa te dezvolti maiin profunzime.

Sarbatoreste si FIl FERICIT/A pentru ceea ce faci: Este foarte important s-ti sdrbdtoresti achizitiile pe

care le dobindesti, cresterea ta, si sa simti recunostintd pentru viata pe care o ai.



Pentru a-ti sustine dezvoltarea personalg, te poti folosi si de urmatoarele resurse:

1.

Curs online - Auto-descoperirea - reflectie individuald si procese practice:
https://learningforchange.net/course/self-discovery-individual-reflection-practical-process/

Curs online - Auto-descoperirea - reflectie individuald si procese practice -2
https://learningforchange.net/course/self-discovery-individual-reflection-practical-process-2/
Descarca-ti Cartea de buzunar ,Auto-descoperirea - reflectie individuald si procese practice”™
http://ec.europa.eu/programmes/erasmus-plus/projects/eplus-project-details/#project/c79ceb4b-e3a5-
4248-a7ae-1173eb1999ec

Dezvoltarea ecocentrica si psihologia pozitiva reprezinta doua domenii ale dezvoltarii umane care ofera
posibilitati extraordinare si pot fi folosite in diverse contexte educationale, cu diferite grupuri tinta (copii,
tineri si adulti). in aceastd sectiune vom explora cateva aspecte care i-ar putea ajuta pe cei interesati s3
utilizeze DEC si PP pentru dezvoltarea tinerilor.

Linii directoare pentru a utiliza Roata Dezvoltarii Ecocentrice

v

v

Dezvoltarea ecocentrica se bazeaza pe modul natural de a fi, de a trai, astfel incat pentru multi oameni
poate fi usor de inteles si de asimilat. Este modul nostru natural de a ne trai viata.

Este important sa lucram cu harta si sarcinile ecocentrice pe cont propriu, pentru a le intelege, si abia
apoi sd aplicdam harta si principiile acesteia altor persoane.

Este importanta cunoasterea stadiului DEC in care ne aflam, precum si cunoasterea etapelor in care se
afl3 beneficiarii nostri. In Anexa existd un instrument pentru identificarea stadiului in care ne afldm.
Puteti prezenta harta DEC grupurilor cu care lucrati, impreuna cu lista sarcinilor si sub-sarcinilor din
fiecare etapa. Apoi le puteti cere sa evalueze nivelul lor de dezvoltare in raport cu fiecare sub-sarcina.
Majoritatea oamenilor cu care lucram in contexte educationale se afla in etapa a treia de dezvoltare, cu
multe carente acumulate in etapele anterioare.

Mai intdi de toate, este important sa facem trecerea de la stadiul 3 egocentric, la stadiul 3 ecocentric.
Pentru a produce aceastd schimbare este important sa abordam sarcinile si sub-sarcinile legate de
natura.

Lucrati cu grupurile voastre tinta in principal pe sarcinile si sub-sarcinile pe care le cunoasteti si va simtiti
confortabili in a le aborda.

Pe cat posibil, aduceti oamenii cdt mai aproape de natura. in loc s3 Faceti activitatile in sala de class sau
in sala de curs, faceti-le in aer liber, pe o terasa, intr-o grading, in parc, in padure.

Linii directoare pentru a utiliza Psihologia pozitiva

v

Vorbiti despre emotiile voastre in contexte de lucru si incurajati grupurile cu care lucrati sa faca acelasi
lucry, intrebandu-i cum se simt si creand spatii pentru a-si exprima emotiile. Fiti un exemplu pozitiv pe
care beneficiarii vostri sa il poata oglinzi si copia.

Includetiin programul de lucru activitati care genereaza emotii pozitive la participantii dvs., apoi vorbiti
despre acele emotii. O lista de actiuni care genereaza emotii pozitive poate fi gasita in subcapitolul
Emotii pozitive.

Discutati cu participantii vostri despre lucrurile care i fac sa se simta in flux si apoi includetiin
programele si proiectele voastre activitati care fi vor face sa experimenteze starea de flux. Apoi,
discutati despre asta.

Dezvoltati activitati prin care participantii se pot simti conectati cu un scop mai inalt (activitati care
deservesc o comunitate, diverse cauze sau justitie sociald, voluntariat, activism politic, protectia
mediului etc.).


https://learningforchange.net/course/self-discovery-individual-reflection-practical-process/
https://learningforchange.net/course/self-discovery-individual-reflection-practical-process-2/
http://ec.europa.eu/programmes/erasmus-plus/projects/eplus-project-details/#project/c79ceb4b-e3a5-4248-a7ae-1173eb1999ec
http://ec.europa.eu/programmes/erasmus-plus/projects/eplus-project-details/#project/c79ceb4b-e3a5-4248-a7ae-1173eb1999ec

@ Dezvoltati activitati educationale care contribuie la Modelul PERMA (genereaza emotii pozitive, creeaza
implicare, dezvolta relatii, ofera semnificatie, conduce la reusite).

@ Includeti practici de mindfulness in activitatea voastra: meditatie, practici de concentrare, plimbari
pentru interiorizarea atentiei, yoga, tai chi, gigong, exprimare artistica etc.

@ Utilizati limbajul corpului pentru a transmite o energie pozitiva persoanelor cu care lucrati. Pastrati un
aspect deschis, faceti contact vizual, mentineti pieptul deschis, zambiti (asigurati-va ca zambetul este
autentic), exprimati recunostinta fata de beneficiarii vostri, oferiti imbratisari.

Principii si mesaje pe care le puteti transmite grupurilor tinta

Este important sa cultivam o mentalitate si o constiinta sanatoasa in randul beneficiarilor nostri, care sa
aiba la baza principiile ecocentrice si psihologia pozitiva. Cateva din mesajele pe care li le putem transmite
sunt urmatoarele:

@ Schimbarea pe care trebuie sa o facem la nivel global este urgenta, din cauza distrugerii accelerate a
mediului inconjurator.

Orice actiune pe care o facem are efecte si consecinte (pozitive sau negative).

Natura este un profesor uimitor, conectati-va cu ea si astfel va veti conecta cu voi insiva.

Descoperiti si dezvoltati-va natura voastra interioara.

Petreceti timp de calitate cu familia.

Traiti in comunitati. Creati-va propria comunitate (ajuta la dezvoltarea personala constienta).

Faceti afirmatii pozitive - va ajuta sa va dezvoltati mai constient.

Arta este un mijloc excelent de exprimare.

Regasiti-va, gasiti-va drumul - Fiti autentici.

Practica mindfulness este o cale spre fericire.

Luati contact cu copilul vostru interior.

Avetiincredere in Mister si aveti incredere in proces.

Viata este simpla. Simplitatea este complexa.

Indragostiti-va de stadiul ecocentric in care va aflati.

Cu totii suntem un intreg, suntem cu totii conectati.

eeceecee0ce0cece0ce0e0ce000 00

Practici, ritualuri si procese pe care le puteti utiliza in activitatea voastra
Urmatoarele activitdti sunt actiuni simple pe care le putetiinclude in activitatea deja existentd, fara prea
mari eforturi. Trebuie doar sa alocati un spatiu de cateva minute pentru a face una sau mai multe practici.
@ Ritualuri pentruinceputul zilei:

o Meditatie

o Planificarea zilei

o Scrisin Jurnal

o Stabilirea intentiilor pentru acea zi
Un cerc de conectare, in care puteti impartdsi emotii, lucruri pentru care sunteti recunoscatori etc.
Impartasiti emotii pozitive in perechi sau in grupuri mici
Cititi poezii ale sufletului
Povestiri din natura
Meditatie in spatii interioare sau in aer liber
Plimbariin natura pentru interiorizarea atentiei
Scrieti o scrisoare pentru voi insiva
Creati o jucdrie
Creati o lista de lucruri care va aduc fericire si comparati-le cu activitatile voastre zilnice. Faceti
schimbarile necesare pentru a face mai multe din lucrurile care va aduc fericire, in viata de zi cu zi
Cantati, compuneti muzica, bateti la tobe
Dansati timp de cateva minute

eeeeeeeee
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Activitati pe care le puteti face pentru a promova DEC si PP in randul grupurilor
tinta

Acestea sunt doar cateva activitati pe care le puteti dezvolta siinclude in munca voastra. Unele dintre
aceste activitati se pot face in cateva ore, in timp ce altele pot dura mai multe zile. Fiti creativi si dezvoltati-
vd propriile idei.

Ateliere de lucru despre viata in armonie cu natura

Activitati de curdtare a zonelor naturale sau urbane

Organizarea unor grupuri de sprijin pentru comunitati

Reciclare creativa

Atelier de gatit vegetarian si vegan

Labirintul senzorial (legat de cele 8 etape de dezvoltare)

Dansul extatic

Cinci ritmuri si Dans in intuneric

Reuniuni muzicale (cercuri de batut la tobe, cantat muzica etc.)

Cercuri de barbati/femei

Weekend-uri cu familia

Drumetii ecocentrice

Ateliere de arta terestra

Mandale in natura

Cercuri de lucru cu visele

Ritualuri de sarbatorire a noilor anotimpuri

Calea Consiliului

Cercuri de vorbit

Gradinarit

Cluburi de lectura

Seri de film

Ateliere de auto-descoperire

Tabere de vara pentru tineri (deprinderea abilitatilor de a trai in natura)
Atelier despre inteligentele multiple - un spatiu de auto-explorare
Cursuri sau tabere de 3-7 zile

Programe cu durata de 3-4 luni
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Aspecte logistice importante pentru promovarea DEC si PP in randul grupurilor

tinta (amplasare, materiale, alimentatie, oameni etc.)

Acestea sunt cateva aspecte pe care le puteti gestiona pentru a stimula dezvoltarea ecocentrica si educatia
pozitiva. Nu trebuie sa mergeti intr-un parc national pentru a deveni mai ecocentrici si pozitivi, ci puteti face
actiuni simple care pot aduce mai multa valoare activitatii voastre si pot face ca grupul vostru tintd sa se
dezvolte intr-un mod mult mai sanatos.

@ Amplasare
Petreceti cat de mult timp putetiin aer liber si aproape de natura, chiar daca este doar o micad zona
verde. VA puteti derula activitatile:o in parc

o Pe malul marii

Inoras

In padure

Langa lacuri

In gradini interioare

In case individuale

Pe acoperisuri

Pe o terasa

O O 0O O O O O



@ Alimentatie
Dezvoltati un stil de viata sanatos, cultivati obiceiuri alimentare constiente si cunoasteti cat mai multe
aspecte legate de nutritie. Pentru activitatile voastre:
o Alegetialimente proaspete si ecologice. Produse local, pe cat posibil.
Alegeti mancarea facutd in casd, pregadtita de voi.
Pregatiti mancarea impreuna cu participantii.
Organizati mese de tip comunitar, unde oamenii isi aduc propria hrana si fac schimb intre ei.
Incercati alimente vegane si vegetariene pentru o vreme, in timpul unor evenimente (pentru a
reduce consumul de resurse naturale necesare pentru producerea carnii).
@ Materiale
o Folositi pentru activitatile voastre materiale care sunt naturale, reciclate, ecologice.
o Intotdeauna Reduceti-Reutilizati-Reciclati.
o Impartiti materialele cu alte persoane, inchiriati sau imprumutati, in loc s3 cumparati lucruri noi.
@ Oameni
Unindu-ne fortele cu alte persoane putem produce mai multe schimbari pozitive si transformari in
randul grupurilor tinta. Atunci cand va planificati activitatile, ganditi-vda cum puteti colabora cu ceilalti.
Ati putea:

O O O O

o Coopera cu reprezentanti ai comunitatii, lideri politici.
o Invita la activitatile voastre psihologi, terapeuti, muzicieni, practicieni de yoga, biologi, ecologisti,
ghizi pentru viata in salbaticie, samani, scriitori etc.

Acestea sunt doar cdteva indrumdri si sfaturi care vd pot ajuta sd facilitati activitdati de dezvoltare
ecocentricd si psihologie pozitivd in contextul in care va aflati, cu propriile grupuri tintd. Fiti creativi si

curajosi in a le pune in aplicare.



PRACTICI

Actiunea este elementul cheie pentru producerea invatarii si transformarii, la nivel personal si social. Cititul
teoriei si iluminarea propriei minti poate fi o activitate frumoasa de dupa-amiazad, dar intentia din spatele
acestui manual este de a produce invatare si transformare pozitiva. Un pas important in producerea
schimbarii este cunoasterea si intelegerea lucrurilor, iar apoi folosirea acestor cunostinte in diferite
contexte, pentru a contribui la ceea ce trebuie sa fie imbunatatit. Prima parte a acestui manual pune bazele
unei noi abordari educationale, care poate fi mai durabild, mai holistica si mai legata de fluxul natural al
vietii, de Pamant si de schimbarile planetare. Dezvoltarea ecocentrica si Psihologia pozitiva merg mana in
mana in acest proces. Dezvoltarea ecocentricd ofera un cadru posibil, o idee generala asupra dezvoltarii
umane, prin modelul celor opt etape de dezvoltare, in timp ce psihologia pozitiva completeaza cadrul cu
concepte siinstrumente practice, usor de utilizat, care imbogatesc dezvoltarea umana.

Sectiunea urmatoare, denumita Practici, este absolut necesara pentru intentia acestui manual. Prin acest
manual, vrem sa ne adresam agentilor de schimbare din domeniile activitatii de tineret si educatiei. Prima
parte a manualului oferd noi perspective si motive pentru a urma conceptele din dezvoltarea ecocentrica si
psihologia pozitiva, in timp ce aceastd parte cuprinde instrumentele si metodele de realizare a acestora.

Practicile prezentate in acest manual intentioneaza sa fie utilizate pentru abordarea diferitelor sarcini de
dezvoltare din roata dezvoltarii ecocentrice. Toate practicile urmeazd, de asemenea, conceptele si
principiile psihologiei pozitive; astfel, realizarea acestor practici va conduce la dezvoltarea unei atitudini
pozitive si a unei inclinatii pozitive fata de viata, care sunt fundamentale pentru dezvoltarea pe tot
parcursul vietii oricaruia dintre noi. Colectia de practici are o abordare holistica, deoarece abordeaza
dezvoltarea tuturor dimensiunilor umane: psihice, mentale, emotionale, spirituale.

De asemenea, ele urmeaza principiile invatarii experientiale si educatiei non-formale si pot fi usor utilizate
si adaptate de catre lucratorii de tineret si educatorii interesati de aceasta abordare. Practicile pot fi
folosite in mod individual, cate o practica intr-un anumit context, sau intr-o succesiune de practici
combinate intr-un program mai complex.

Practicile sunt grupate in mai multe categorii, pe baza contextului in care pot fi utilizate. Fiecare categorie
are o scurtd introducere, care va ajuta cititorul sa vada conexiunile dintre dezvoltarea Ecocentrica si teoria
psihologiei pozitive, precum si contextul in care pot fi utilizate.

Incurajam cititorul s§ priveasca aceste practici ca pe un model, care poate fi modificat si adaptat in functie
de interesul personal si de contextul utilizatorului, precum si la nevoile grupurilor tinta.



In tabelul de maijos veti g&si o listd a tuturor practicilor si instrumentelor pentru dezvoltare si invatare.

Tabelul este o baza de date care face referire la etapele de dezvoltare si la elementele PP vizate de fiecare

dintre practici:

Etapele DEC

Elementele Psihologiei Pozitive

Etape/elemente vizate

2 3

Min
dful
ness

Bucu
rie

Recu
nosti
nta

Seni
nata
te

Inter
es

Inspi
ratie

Uimi
re

lubir
e

ncre
dere

Man
drie

PRACTICI

Metode interpersonale

Voluntariat

Afirmatii pozitive fatd de ceilalti

Storytelling

Oglindirea oamenilor

X [X | X [X

X [X | X [X

Abilitati primitive

Culesul plantelor medicinale

Construirea de adaposturi,
forturi

Aprinderea focului

Facutul painii

Metode bazate pe natura

Observarea naturii

Privitul Stelelor

Urmarire

Ratdcirea in natura

X [X | X [ X

X [X | X [ X

X [X | X [ X

Timp petrecut in singuratate,
n mijlocul naturii

Gradinarit

Privitul Rasaritului

Impamantare/ Contactul cu
Pamantul

Metode fizice

Yoga

Post

Cinci Ritualuri Tibetane

Sporturi extreme, in aer liber

Slacklining

X [ X | X [X | X

X [ X [X [X

Metode Artistice

Ascultat muzica si cantat

Cerc de tobe

Teatru de improvizatie

Arte Creative

Arta decorarii solului

X [X | X [ X | X

Echilibrarea pietrelor

X [ X | X [ X | X

Poezia sufletului

Origami

X [ X [ X | X | X | X [X [X

X |X X | X [X [X [X

X [ X [ X | X | X | X [X [X

X | X | X | X [X

Practici Simbolice

Ceremonii si ritualuri de trecere

Sincronicitati, semne si prevestiri

Arta simbolica

Geometrie sacra

Construirea de Toteme

Rugaciune

X [ X | X | X

X | X | X [X [X

Vision Quest

X [ X | X [X | X [X |X

X [ X | X [X | X [X |X

X [ X | X [X | X




Etapele DEC Elementele Psihologiei Pozitive
Etape/elemente vizate 1 2 3 4 Min | Bucu | Recu | Seni | Inter | Inspi | Uimi | lubir | fncre | Man
dful rie nosti | nata es ratie re e dere | drie
ness nta te
PRACTICI

Practici Intrapersonale

Jurnal X X X X X
nvatarea unei limbi strdine X X X X
A face ceva nou X X X
Afirmatii positive fatd de sine X X X X X X X X
Vizitarea unui muzeu pentru
" X X X X X
copii
Practici Contemplative
Centrarea X X X X
Meditatia X X X X
Tdcerea X X X X
Mersul prin labirint X X X X X

ANEXA

Semnele dupa care iti poti identificare propria etapa de dezvoltare (mai mult sau mai putin, pornind de la
cele mai definitorii la cel mai putin definitorii) sunt:

« Centrul tau actual de gravitatie psiho-spirituala (vezi p. 64 din cartea Natura si sufletul uman si sectiunile
introductive ale capitolelor privind etapele care iti trezesc curiozitatea)

« Sarcinile esentiale de dezvoltare pe care descoperi ca le parcurgi (vezi p. 69)

« Arhetipurile de dezvoltare cu care tu si comportamentul tau rezonati cel mai mult (vezi p. 67)

* Darul psihosocial fundamental catre comunitate pe care il manifesti fard a te stradui (pur si simplu prin
prezenta ta) (vezip. 68)

« Cercul identitdtii tale (vezi pag. 70)

Jine minte urmdtoarele lucruri:

1. Dacd primesti raspunsuri diferite folosind semnele de identificare de mai sus, atunci primul (centrul de
gravitatie) este cel definitoriu.

2. Nu numai cd este posibil sd lucrezi la sarcinile corespunzatoare etapelor anterioare (dar si etapei in care te
afli), ci toatd lumea are activitdti neterminate in toate etapele anterioare si, prin urmare, oricine poate lucra
intotdeauna la acele sarcini anterioare, precum si la cele ale stadiul lor actual.

Trimiterile la pagini sunt din cartea lui Bill Plotkin, ,,Natura si sufletul uman” -
http.//www.natureandthehumansoul.com/newbook/


http://www.natureandthehumansoul.com/newbook/

In aceastd sectiune vei gdsi intrebari care te pot ajuta in procesul de auto-descoperire si transformare
personala / profesionald. Acestea pot sprijini crearea de planuri personale de dezvoltare, autoevaluarea si
auto-explorarea. intrebarile sunt legate de etapele dezvoltirii ecocentrice si de elementele psihologiei
pozitive si sunt relevante pentru ambele concepte.

Intrebdrile sunt impdrtite in doud subcapitole - bazate pe etapele DEC si Auto-descoperire. intrebarile din
sectiunea de Auto-descoperire fac parte din procesul online de auto-descoperire pe care il gasesti pe
https://learningforchange.net/courses/ .

Intrebarile pot fi utilizate de citre facilitatori (Formatori, lucratori de tineret, consilieri, indrum&tori) in
activitati destinate tinerilor, dar pot fi folosite si la nivel personal, pentru propria munca cu sine.

Mai multe detalii despre cum sa utilizezi intrebarile se regasesc la inceputul manualului, in sectiunea
~,Metodologie pentru dezvoltare personala”.

intrebari bazate pe etapele de dezvoltare ecocentricd

Sursa: Bill Plotkin, ,Natura si sufletul uman” - http://www.natureandthehumansoul.com/newbook/

Intrebari pentru evaluarea generald a propriei etape din DEC

@ Care dintre aspectele etapelor anterioare crezi ca le-ai trait pe deplin, nu le-ai trait, le-ai trait partial?

@ Alege-ti una din calitatile specifice unei etape anterioare pe care doresti sa o aprofundezi. Cum veti face
acest lucru? Cand o vei face? Pentru cat timp o vei pastra?

@ Scrie despre modelele tale personale, eroii tai personali, fiintele de la care ai invatat (umane si non-
umane, imaginare si perceptibile). Care sunt calitatile pe care le manifesta din diferitele etape (din cate
iti poti da seama)?

@ Care sunt responsabilitatile tale actuale, principale in viatd? Dar provocari?

@ Ce te cheama spre o poveste mai mare, o viata mai mare?

@ Ce lipseste astdziin viata ta? Ce trdiesti pe deplin astdzi in viata ta?

Intrebari pentru etapa 1 - dezvoltarea inocentei

@ Ce ai descoperit despre relatia ta cu inocenta? Este inocenta prezentd in viata de zi cu zi? in ce mod?

@ Ce esteinocenta pentru tine si care este relatia ta cu inocenta? Cum trdieste inocenta in tine (sau nu)?

@ Exploreaza modulin care prietenii si membrii familiei tale inteleg si experimenteaza inocenta in
propriile lor vieti. Ce inseamna pentru ei? Ce imagini evocd? Cum iti extind sau intaresc reactiile lor
intelegerea si experienta inocentei?

Intrebari pentru etapa 2 - dezvoltarea exploratorului in interior

@ Care este experienta ta de viatd din aceasta perspectiva a unui copil de 7 ani? Ce este important pentru
tine la varsta de 7 ani? Ce te atrage? Ce este fascinant, atragator, interesant?

@ Reflecteaza asupra copildriei tale.
Cum era viata ta de atunci? Ce a fost greu pentru tine? Dar usor? In ce moduri ai fost incurajat/a sau
blocat/a in a fi un Explorator sanatos intr-o Gradind deplina? Ce este in mod clar viu in tine acum din
Grddina centrata pe suflet? Ce nu este viu? Aplica experienta in viata ta de zi cu zi: Ce calitati
suplimentare ale Exploratorului iti vor servi de-acum in viata de zi cu zi? in ce mod iti vor folosi? Alege o
calitate a Exploratorului siia-ti un angajament de a o trai mai mult in fiecare zi, in urmdtoarele doud
saptamani.


https://learningforchange.net/courses/
http://www.natureandthehumansoul.com/newbook/

Intrebari pentru etapa 3 - dezvoltarea autenticitatii

Reflecteaza asupra vietii tale de la pubertate incoace si noteaza in jurnalul tdu in ce mod ai reusit (sau nu) sa

trdiesti intr-un mod autentic si acceptat social. Include modul in care trdiesti acasa, la locul de munca, cu

prietenii, la o intalnire, in locuri sdlbatice sau semi-salbatice, cand esti singur/a, in sexualitatea ta, in situatii
conflictuale, in legatura cu sexul complementar, in relatiile romantice, fata de alte persoane dragi

(indiferent daca este vorba despre oameni, animale de companie, creaturi neimblanzite, o putere

supranaturala etc.).

@ Cum/unde/cand alegi autenticitatea in detrimentul acceptarii? Ce iti permite sa faci acest lucru? Ai
fFacut-o vreodata? in ce fel?

@ Cum/unde/cand alegiacceptarea in detrimentul autenticitatii? De ce? Care sunt temerile tale? Daca
aceste temeri s-ar infaptui, te-ar distruge? Ai abilitatile si resursele necesare pentru a aborda lucrurile
intr-un mod diferit acum?

@ Catde cizelate sunt abilitatile tale de a gestiona emotii, de a rezolva conflicte, de a atribui un statut, de

a gestiona relatiile romantice, sexuale si situatiile de comunicare?

Ai studiat in mod adecvat si ai inteles reciprocitatea de naturd umana si responsabilitatea ecologica?

Iti traiesti focul interior? in ce moduri? Ce-ti permite sa faci acest lucru?

Cum te pozitionezi fata de subiectele si preocuparile majore din societatea noastra? Ai nevoie sa afli mai

multe despre evenimentele pe plan local si mondial? Ti-e frica sa afli mai multe? Daca da, de ce? Viata ta

este in mod corespunzator aliniatd cu pozitiile luate fatd de problemele majore? in ce moduri? In ce
moduri nu este?

Cine sunt prietenii tai? Ce roluri adopti fata de ei? Relatiile tale sunt satisfacatoare? Te provoaca si te

cresc? Sau te pastreaza blocat/a in tipare vechi, nesatisfacatoare?

@ In ce conditii ai incredere in tine? in ce conditii nu ai? De ce?

@ Care au fost dependentele tale (atuncisiacum)? De ce?

@©eee

()

Intrebari pentru etapa 4 - paradsirea caminului (ldsand Tn urma vechea identitate)
Fa o listd a momentelor in care ti-ai pierdut simtul identitatii. Unele ar fi putut fi alese in mod constient
(cum ar fi schimbarea carierei sau pensionarea atunci cand iti pierzi identitatea in cdmpul muncii), altele au
fost impuse (cum ar fi imbatranirea sau pierderea mobilitatii, ce conduc a pierderea identitatii de sportiv).
Fiecare dintre aceste pierderi poate fi o modalitate simbolica de a parasi caminul pe care ni l-am construit
anterior. Pentru fiecare pierdere de identitate, ia in considerare modul in care te-a schimbat, ce resurse noi
ti-a dezvoltat, precum si posibilitatea de a-ti face lasat o parte din doliu de facut (mai ales daca ai asteptat
schimbadrile cu entuziasm si nu ai explorat niciodata cu adevdrat ceea ce ai pierdut).

Descrie sau reda primul tdu camin de apartenenta. Ce ti-a placut (sau nu) la el? Cum si cand l-ai parasit? Ce
aspecte ale tale nu ai parasit incd? Cat de bine te descurci astdzi in a te avanta in necunoscut?

Describe or portray your first home of belonging. What did you (not) love about it? How and when did you
leave it? Which aspects of you have not yet left? How well are you doing today striding into the unknown?



intrebari de auto-descoperire

v

v

v

v

v

v

Cum aratd o zi obisnuitd pentru tine?

Descrie o zi tipicad din viata ta, din momentul in care te trezesti pana cand adormi. Noteaza-ti obiceiurile
zilnice, rutinele, ritualurile, activitatile pe care le ai, si cat timp aloci fiecareia dintre ele. Daca la sfarsitul
saptamanii ai activitati diferite, scrie si o nota despre ele. Dupa ce termini de scris, arunca o privire de
ansamblu asupra a ceea ce ai scris. Observa orice revelatie ai putea avea.

Cum ai descrie o lume extraordinard, minunatd si inocentd?

In carnetelul t3u, explicd cum ar ardta o lume inocenta. Intr-o lume extraordinard, minunatd, cum s-ar
comporta oamenii? Cum ar fi pamantul? Cum ai fi tu?

Cdtd bucurie ai in viata ta?

Cat de des zadmbesti? Cat de des razi? Care sunt elementele care aduc bucurie in viata ta? Care sunt
elementele care aduc entuziasm in viata ta? la-ti timp sa reflectezi asupra lor.

Ce-ti doresti sd explorezi mai departe?

Care este urmatorul lucru despre care vrei sa inveti? Care sunt locurile pe care inca iti doresti sd le
vizitezi? Ce subiecte iti doresti sa aprofundezi? Ce mai ai de incercat?

Cine esti tu?

Cine esti tu cu adevarat? Care este sinele tdu autentic? la-ti un creion si raspunde la aceasta intrebare de
cel putin 30 de ori! Fii sincer/a cu tine, ai rabdare si fii deschis/a la a-ti imbratisa fiecare aspect!

Care este relatia ta cu cei apropiati?

Cine sunt persoanele cele mai apropiate tie? Ce fel de relatie ai cu acestea? Cum le tratezi si cum te
trateaza? De ce?

Care sunt punctele tale forte?

Care sunt cele mai puternice calitati ale personalitatii tale? Acestea pot include aspecte din dimensiunea
ta fizicd, emotionald, mentala sau spirituala. Fa o lista cu cel putin 20 dintre ele! Continug, chiar daca este
0 provocare!

Care este schimbarea pe care ai vrea sd o faci, dar nu ai indrdznit incd?

O data ca niciodata, a existat o minuscula posibilitate care ti-a patruns in minte! Un gand despre o
schimbare pe care vrei sa o urmezi. Acest gand a crescut de-a lungul timpului, a devenit puternic si
convingdtor si iti cere sa actionezi! Ce schimbare ai vrea sa faci, dar nu ai indraznit inca? Ce te determina
sd 0 amani?

Cdt de multd incredere ai in viata?

Crezi ca viata este maligna (iti face rau), benign (iti este de ajutor) sau indiferenta? Ce te face sa crezi
asta?

Cdt esti de recunoscdtor/-oare?

Adu-ti atentia asupra a tot ceea ce ai, tot ceea ce poti face si tot ceea ce esti? Cat de recunoscator/-oare
esti pentru toate aceste daruri? Cum iti exprimi recunostinta si cat de des?

Care este scopul tdu?

De ce esti aici, acum? Ce esti aici sa slujesti? Care este scopul tau in viata?

In timp ce rdspunzi la aceastd intrebare, retine urmatoarele 3 aspecte:

Fii bland/a cu tine atunci cand raspunzi la aceasta intrebare! Multi oameni se lupta de ani de zile pentru a
ajunge la acest raspuns sau chiar mai rau, neglijeaza semnificatia sa pentru omenire. Lucrul cu scopurile
necesita o trezire speciald a sufletului si este cu sigurantd un proces lung si provocator! Daca te gandesti
la asta, esti pe drumul cel bun!

Nu exista intotdeauna o propozitie simpla pentru a raspunde a aceasta intrebare. S-ar putea sa simti
directia scopului tau (sa spunem, lucrul cu oamenii) sau elementele cheie pe care le include (de exemplu,
natura si finantele). Daca ajungeti la acest rezultat, este fantastic!

Scopul vietii se poate schimba de-a lungul timpului! in fiecare zi te trezesti o persoana diferita! Chiar si
celulele tale mor si se regenereaza! Timpul te face mai puternic/a si maiintelept/a si ar fi inadecvat sa
credem cd vom avea cu totii acelasi scop de-a lungul timpului! Este normal sa facem schimbari sau sa ne
angajam si mai profund in angajamentele noastre.



v
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v

v

Ce teinspira?

Cine te inspira? Ce fenomen te inspird? De ce? Ce iti oferd inspiratia?

Care este realitatea ta?

Descrie toate lucrurile care formeaza acum realitatea ta. Unde locuiesti, la ce lucrezi in prezent, cine te
inconjoara etc.

Ce aduce fericire si implinire in viata ta?

Dezvolta pe marginea nivelul tdu de fericire. Noteaza cum te bucuri de viata ta. Unde iti gasesti
implinirea in viata? Care sunt elementele care contribuie cel mai mult la fericirea ta? Este ceva care iti
lipseste care te va face mai fericit/a sau iti va face viata mai implinita?

Care sunt principalele tale responsabilitdti curente din viata ta?

Descrie lucrurile de care esti responsabil/a. Ce te ingrijoreaza si ce esti obligat/a sa faci? Ce este inclus in
lista ta de lucruri de fFacut? Cat de multumit/a esti de asta?

Ce stdpdnesti cel mai bine?

Care sunt lucrurile pe care, atunci cand le faci, timpul zboara si esti in flux? Care sunt competentele cele
mai dezvoltate pe care, atunci cand le folosesti, devii imersat/a complet in activitate? Care dintre
activitatile profesionale te fac mandra/-u? Ce iti confera cel mai mare sentiment de realizare?

Cdt de mult cauti atentia celorlalti?

Descrieti dacd si cum cauti atentia celorlalti. in ce situatii apare nevoia de atentie? De ce?

Cum vorbesti cu tine insuti/insdti?

Observa cum iti vorbiti in diferite situatii. Ce schimbari apar in functie de situatie?

Cdt de multd incredere ai in tine?

Simti ca ai incredere in abilitatile tale (Fizice, mentale, emotionale si spirituale)? Cata incredere simti ca ai
in capacitatea ta de a avea grija de tine si a-ti acoperi toate nevoile la timp? Cata incredere simti cd ai in
capacitatea ta de a avea grija de ceilalti, Folosindu-ti abilitatile fizice, mentale, emotionale, spirituale?
Cdt de mult ai incredere in ceilalti?

Esti o persoana care manifesta incredere? Crezi ca oamenii sunt adevarati, capabili si au grija de ceilalti?
Te poti baza pe altii, incredintandu-le hrana, imbracamintea, munca sau chiar viata ta?

Gdsesti instrumentul complet de auto-descoperire in ,,Cartea de buzunar”, sau te potiinscrie pe
www.learningforchange.net la cursul online "Auto-descoperirea - reflectie individuald si procese practice”, bazat
pe aceste intrebdri si practici.


file:///C:/Users/Cristian%20Ioan/Desktop/www.learningforchange.net

Bazat pe: Bill Plotkin, ,Natura si sufletul uman” (Librdria Lumea Noud, Novato, California 2008);
http.//www.natureandthehumansoul.com/newbook/default.htm; https.//animas.org/

In tabel vei regasi:
@ caracteristicile fiecarei etape
@ instrumente si practici pentru indeplinirea sarcinilor in stadiul actual
@ cum sa lucrezi asupra sarcinilor neterminate din etapele anterioare, mai tarziu in viata

EST Etapele 1 &8 Arhetip: Nebunul

Etapa 1: Cuibul (copilaria timpurie)

Caracteristicile acestei etape

Tranzitia spre aceastd etapd: Nasterea

Arhetipul: Inocentul

Dar:Inocenta si prezentd luminoasa

Sarcini (gestionate de parinti sau ingrijitori) : Pastrarea inocentei si formarea unui ego sanatos, intact, viabil
din punct de vedere cultural.

Cum se realizeaza sarcinile de dezvoltare pentru cei aflati in aceasta etapa
Traind o viatd centrata pe suflet.

Prin concentrarea pe sarcinile de dezvoltare.

Nefortdand invatarea.

Evitand tehnologia pana la intrarea in scoala.

Fara TV

Creadnd un stil de viata care permite ramanerea alaturi de propriii copii.
Crescand copiii aproape de natura.

eeeeeee

Cum se lucreaza asupra acestei etape mai tarziuin viata

Prin concentrarea asupra sarcinilor de dezvoltare

Meditatie

Arte contemplative pentru ancorarea in prezent

Rugaciune contemplativa

Tai chi

Yoga

Quigong

Vipassana budista

Practici Zen

Solitudine in natura (cu tot corpul, multisenzorial, timp liber in salbaticie, in care toata atentia este
acordata pamantului, apei, cerului, animalelor etc.)

Mindfulness in naturd

Arte: sculpturad, colaj, muzicd, poezie, povesti scurte, dans.

Urmand propria intuitie

Psihoterapie, practici terapeutice (Gestalt: sentimente si comportamente aici si acum)
Participarea la interactiuni sociale fara asteptari, cu curiozitate; spunand orice ne vine in minte
Practicarea prezentei inocente

Revizuind ziua parcursa, pentru a gasi 1-2 situatii in care am fi putut fi mai inocenti, mai copii
Petrecand timp cu copii mici, profesorii inocentei

Reconectandu-ne cu copilul care eram in trecut si petrecand ceva timp ca un copil

eeececececeee eeoce0c0000O000



http://www.natureandthehumansoul.com/newbook/default.htm;%20https:/animas.org/

SUD Etapele 2 & 3 Arhetip: Orfanul

Etapa 2: Grddina - copilarie mijlocie

Caracteristicile acestei etape

Tranzitie: Definirea (sarbatorirea aparitiei constiintei de sine)
Arhetip: Exploratorul

Dar: Mirarea

Sarcina: Descoperirea darurilor lumii si a locului nostru in ea

Sub-sarcini:

1. Descoperirea fascinatiei lumii naturale. Cele 4 instante ale naturii

Natura sdlbatica (lumea dincolo-de-oameni)

Corpul uman (inclusiv cele cinci simturi)

Imaginatia (in special visele si imaginarul spontan)

Emotiile

Invatarea normelor culturale: practicile sociale, valorile, cunostintele, istoria, mitologia si cosmologia
propriei Familii si culturi

N TO

Cum se realizeaza sarcinile de dezvoltare pentru cei aflati Tn aceastd etapa

@ Fdacand plimbari lungiin natura cu parintii.
@ Joaca liberd in padure sau in natura.
@ Vazand, auzind si atingdnd obiecte din natura.
@ Ludnd contact cu animale salbatice in habitatul lor natural (NU la ZOO).
@ Construind fortarete, crednd mici lumi imaginare, mergand la vandtoare, la cules, urmarind cursurile de
apa explorand peisajul, cdutand comori, ingrijind animale, prin gradinarit, modelarea pamantului.
@ Studiind botanica, zoologia si ecologia.
@ Realizand activitati intelectuale legate de natura.
@ Sprijinind copiii sa-si foloseasca corpul, mintea, inima, mainile.
@ Incurajand visurile de viata ale copiilor, invitand copiii sa-si spuna visele.
Crearea unui stil de viata familial centrat pe suflet
Crearea unui adapost fatad de egocentrism si ecocentric
@ Limitati sau eliminati expunerea copiilor la @ Concentrati-va pe sarcinile de dezvoltare
televizor @ Organizati intalniri requlate pentru a discuta
@ Limitatijocurile video si filmele privite acasa, aspecte importante legate de familie.
deoarece copilul trebuie sa-si exercite imaginatia @ Petreceti timp in natura cu copiii: invatati
impreuna cu alti copii, cu familia, in natura, prin frunzele, semintele, fructele, copacii, scoartele
cartisi arte etc. sitn muzee naturale, gradini, muzee de
@ Selectatiatent filmele, jocurile, muzica, cartile, istorie etc.
povestile @ Ascultati povestiri despre natura spuse de
@ Petreceti cateva nopti pe saptamana cand batrani
calculatoarele sunt oprite si activitatile se @ Ldsati copiii sa exploreze in aer liber impreund cu
bazeaza pe imaginatie, emotii, simturi si gdndire alti copii
critica independenta @ Dezvoltati-va o viata activa in natura
@ Limitati timpul petrecut in activitdti competitive @ Inscrieti-va voluntariin diverse cauze si lucrati cu
/ sport animalele
@ Evitati oferirea de jucarii si produse comerciale @ Dezvoltati relatii cu locuri sacre si vizitati-le
copiilor impreuna cu familia
@ Cultivati o adevdratd comunitate in care sd trditi
\(/Zil;r%se lucreaza asupra acestei etape mai tarziu in ® ;ufundati-vé in artele expresive.
’ . . . . @ Incercati miscarea autenticd sau 5 ritmuri.
@ Petrecetitimp cu un copil pre-pubertal in locuri o A U3 d < dinar 2nd l .
s3lbatice pucatl-\{a egra inarit, punand accentul pe ava
o . o minuna sia va juca.
@ Deveniti cunoscatori ai naturii, vizitati natura, B . .
. .. @ Cititi o carte despre Povestea Universului.
aflati despre elementele naturii. S
. .. T a . @ Priviti stelele.
@ Vorbiti cu copacii, urcati-va in copaci. T N
a . VA - @ Urmariti sincronicitatile.
@ Intoarceti-va la copildrie si comportati-va pentru TR N
. . @ Invatati o noua limba.
un timp exact ca un copil. © Cufundati-viin poezie
@ Renuntatila obiectivele voastre de adulti. Lo P :
; . @ Faceticevanou.
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Etapa 3: Oaza (individualizarea sociala) - adolescenta timpurie

Caracteristicile acestei etape

Tranzitie: Pubertatea (cand incepem sa ne percepem pe noiinsine in primul rand ca membri ai unui grup de
covarstnici si ai unei comunitati, dincolo de calitatea de membru al familiei si naturii)

Arhetipul: Tespianul

Dar: Focul

Sarcina: Crearea unei sine social sigur si autentic (care genereaza cantitati adecvate atat de acceptarea
sociald, cat si de auto-aprobare)

Sub-sarcini:

1. Valorizarea explorarii si deprinderea abilitatilor de autenticitate sociala

2. Abilitati emotionale: acces la emotii, intelegere, actiune si iluminare

3. Arta rezolvarii conflictelor (atat a conflictelor externe, cat siinterne)

4. Abilitati de stabilire a statutului

5. Abilitati legate de sex si relatii sexuale

6. Abilitatea de a se intretine

7. Studierea reciprocitatii dintre om si natura si a responsabilitatii ecologice

8. Primirea acasa a Soldatului Loial

Cum se realizeaza sarcinile de dezvoltare pentru cei aflati in aceasta etapa

@ Prin explorarea si gasirea propriilor pasiuni/ @ Pastrand un jurnal personal
talente si manifestarea lor @ Scriind un blog / realizand un vlog
@ Prin explorarea emotiilor si dezvoltarea @ Lansand sidezvoltand un proiect personal
inteligentei emotionale @ lesind in naturd pentru camping, urmarirea
@ Facand afirmatii pozitive fata de ceilalti animalelor, drumetie, canotaj, aprinderea
@ Intrand intr-o trupa muzicald, o trupa de teatru, focului, cules, invatarea plantelor medicinale etc.
o echipa sportiva etc. @ Invdtand competente profesionale: dezvoltarea
@ Facand artd stradala celor 8 competente-cheie pentru a deveni
@ Realizand campanii sociale, flash mobs autonom
@ Invatand abilitati primitive si a strategii de @ Invatand o limba striind
supravietuire @ Participand la ateliere despre:
@ Mergand la un consilier, psiholog, coach, mentor - Teatrul de improvizatie
etc - Inteligente multiple
@ Realizand activitati comune cu familia - Comunicare non-violentd / Rezolvarea
@ Prinreconectarea cu familia conflictelor
@ Prin frecventarea unui club de tineret - Comunicare
@ Mergandin taberele de tineret - Animatie socio-educativa
@ Facand voluntariat - Auto-cunoastere
@ Intrand intr-o organizatie - cercetasi, ONG local - Vorbit in public
etc. - Storytelling
@ Gasind un loc de muncg, pornind o afacere - Managementul timpului, planificarea
@ Invdtand despre sexualitate personald, stabilirea obiectivelor
@ Explorand relatii, avand un partener - Orientare si planificarea carierei

Cum se lucreaza asupra acestei etape mai tarziu in viata
@ Luatiin considerare cum stati cu sarcinile din primele doua etape ale vietii (Cuibul si Gradina), in special

recuperarea inocentei originare si familiaritatea si confortul fatd de incdntarea naturii sdlbatice. Se
recomanda sa luati aceste aspecte ca punct de pornire.

@ Lucrul la sarcinile din Oaza.

@ Vindecarea ranilor emotionale si dezvoltarea increderii si intimitatii cu ajutorul unor metode
terapeutice orientate spre autenticitate, emotie si corp, valorizarea imaginatiei, cum ar fi psihoterapia
de profunzime sau existentiald, Gestalt, psihosinteza, Hakomi, artele expresive, psihodrama sau
Sistemele Interne de Familie.




VEST Etapele 4& 5 Arhetip: Vizionarul

Etapa 4: Coconul - adolescenta tarzie

Caracteristicile acestei etape

Tranzitie: Confirmarea (inchegarea adecvata a personalitatii adolescentului si, prin urmare, de pregatirea
pentru descinderea cdtre suflet)

Arhetip: Calatorul

Dar: Misterul si intunericul

Sarcina 1:Plecarea de acasa (adica renuntarea la identitatea adolescentind)
A. Perfectionarea abilitatilor de independenta fizica, psihologica si sociala
B. Renuntarea la atasamentul fata de personalitatea adolescenting

1. Abordarea deficitelor de dezvoltare din etapele anterioare

2. Renuntarea la dependente

3. Explorarea Ranii Sacre

4. Deprinderea de a alege autenticitatea asupra aprobarii

5. Impacarea cu trecutul (Cortul Mortii)

6. Invatarea artei dezidentificdrii prin practica meditatiei

Sarcina 2: Explorarea misterelor Naturii si Psihicului
A. Dobandirea si folosirea indeletnicirilor de a lucra cu sufletul (engleza: soulcraft) (exemple: lucrul cu
visele, calea consiliului, ceremonie auto-proiectatd, dialoguri cu natura, imagini profunde, tobe si
dansuri de transd, semne si prevestiri, poezia sufletului, lucrari de arta simbolica, aliati din plante,
post, urmarire)
B. Cultivarea unei relatii sufletesti cu viata

Practici si discipline care sprijind sarcina 2B:

1. Arta singuratatii

2. Descoperirea naturii ca oglinda

3. Ratacireain natura

4. Trdirea intrebarilor sufletului

5. Confruntarea cu propria moarte

6. Arta lucrului cu Umbra

7. Arta romantismului

8. Practica de mindfulness

9. Voluntariat

10. Munca avansata cu Soldatul loial

11. Dezvoltarea celor patru dimensiuni ale Sinelui

12. Slavirea lumii

13. Dezvoltarea unei relatii personale cu spiritul

Cum se realizeazad sarcinile de dezvoltare pentru cei aflati in aceasta etapa
@ Lucrand asupra sarcinilor si activitatilor @ Scriind intr-un jurnal
de dezvoltare anterioare Urmand ateliere de dans extatic
@ Facand un obicei din a face miscare/un Practicand dansul contemporan si intruparea
sport Participand la ateliere si tabere centrate pe suflet/
@ Alegand prieteniile si grupurile sociale in ecocentrice

® e e

care va puteti dezvolta autenticitatea @ Vizitand templele spirituale
@ invatand noi abilitsti profesionale, care @ Angajandu-va in conversatii sacre cu alti oameni
se bazeaza pe darurile, talentele, (conversatii profunde despre subiecte legate de acest
pasiunile voastre autentice stadiu: de ex. sensul in viatd, ce sunt iubirea si relatiile,
@ Lucrand cu un specialist (terapeut, dorintele personale etc.)
mentor, ghid, consilier) pe ranile @ Implicandu-va in actiuni civice pentru protejarea
personale, dificultati din trecutul vostru Pamantului si a societatii (gasiti-va o cauza in care

@ lertandu-i pe cei care v-au crescut si pe credeti)




()

cei care v-au creat dificultati in etapele de Incluzand ceremonii si ritualuri in activitatile voastre
viatd anterioare obisnuite

@ Participand la activitati de vindecare @ Postul
psihologicd / emotionald @ Rugdciunea
@ Citind carti centrate pe suflet si spirituale @ Lucrul cu intentiile
@ Petrecand timpul singuri/e in natura @ Calea Consiliului
@ Dezvoltandu-va propria spiritualitate si @ Participarea la ritualuri de trecere
practici spirituale @ Petrecerea timpuluiin natura
@ Realizadndu-va propriul altar @ Participarea la vision quest
@ Facand un peleringj @ Participarea la sweat lodge
@ Gasind un spatiu sacru si vizitdndu-lin
mod regulat
@ Practicand miscarea autentica, cele 5
ritmuri.

PENTRU ETAPELE 5si 6, UCENICUL LA IZVOR si ARTIZANUL IN LIVADA SALBATICA

Daca va aflatiin etapa 5 sau 6 si nu aveti nicio indoiala despre asta, atunci, in cea mai mare parte, stiti ce
trebuie sd Faceti. indrazniti! (Citirea capitolelor 8 si 9 din cartea ,Natura si sufletul uman” a lui Bill Plotkin va
clarifica ce intelegem prin ,indrazneste!”). in plus, parcurgand cele doud sarcini din etapa 4 va conduce la
ocazii suplimentare de a avansa inspre etapele 5 si 6. Un mare beneficiu poate fi de asemenea obtinut
lucrand la etapele 1-3, care sunt cele mai incomplete. Acest lucru imbogateste si consolideaza ceea ce
puteti obtine in etapa 5 si cele ulterioare.

PENTRU ETAPA 7, MASTERUL {N DUMBRAVA BATRANILOR SI PENTRU ETAPA 8, TN'_I'ELEPTUL DIN
PESTERA DIN MUNTI
Daca va aflatiin etapele 7 sau 8, este timpul sa incepeti cel putin procesul de a renunta la a face.
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