NATUROBSERVATION
- EN VAG TILL INSIKT OCH
MEDVETENHET




Att trina nirvaro och uppmirksamhet

genom naturobservation

Ett rent sinnelag dr en grundliggande fdrutsittning for en fullddig perception av naturens sti-

muli. Denna reningsprocess uppstar helt naturligt i en f6rlingd naturvistelse om man ger sig tid

att vistas ute utan alltfér patringande tidsparametrar.

Glom tiden. Ligg bort klockor och finn situationer dir den
interna biologiska klockan fir en méjlighet att bevisa sin
existens. Andra faktorer dn samhilleliga scheman far dik-
tera handlingarna som utfors i naturen: hunger, térst, ter-
ring, vider och vind blir de avgérande tidsrymdindelande
faktorerna under naturvistelsen.

En full forstielse av begreppet "leva i nuet" underlittas

avsevirt i en fullstindigt naturlig situation.

Sakta ner. En av de bista metoderna for att undvika tidsfil-
lan 4r att sakta ner alla rérelser i samband med naturupp-
levelsen. G4 langsamt, tala ldngsamt, 4ta langsamt, ta sig tid
till alla delmoment i sjilva vistelsen. En viktig férutsittning
for att finna "flodet".

Sitt ner. Att sitta ned med ryggen bekvimt lutad mot en sten
eller ett triad utan att réra sig eller tala &ppnar sakta en dorr
till ett litet delscenario av naturens evigt pigidende drama.
Djur som tidigare skrimts dterkommer ibland av ren nyfi-
kenhet — och aterupptar sina avbrutna aktiviteter. Platsens
aktdrer avsldjar sina hemliga vardagsliv f6r betraktaren som

smilter in i bakgrunden som det allseende dgat.

Uteldmna bekymren. Ulttala foljande: "Lyssna nu till mig,
sinne, sjil och kropp. Hirmed ger jag er tillstind att ta
ledigt frdn orosmomenten i mitt urbana liv: jobb, pengar,
politiker, plikter och skulder samt alla gamla misslyckan-
den."

Iaktta tystnad. I vara urbana liv dr vi mycket fixerade vid ver-
bal kommunikation. I enlighet med hela var vistkulturs ag-
gressiva expansion argumenterar, diskuterar och kritiserar
vi istillet for att skapa férutsittningar f6r en djupare kom-

munikation - positiv och total interaktion. I naturen sker en

stor del av denna interaktion i tysthet. De flesta djurarter
kommunicerar lagmilt, kortfattat och kanske endast under
vissa perioder av dret. Alla minniskor som vistas en ldngre

tid i naturen utvecklar ngot av ett teckensprak.

Sluta analysera. Det oupphérliga babblandet dr bara en
del av problemet. Vira tankar ir idag ett sd konstant inre
tjatter att vi idag har svart att tinka oss en upplevelse utan
den eviga inre kommentatorn. Detta ir en barriir mellan
oss och upplevelsen. Den rationella bedémningen, jim-
férelsen, analysen dr det som skidrmar av oss fran den dju-
pare upplevelsen av verkligheten och skénheten bortom

orden.

Apvskaffa alla namn. Var kultur har en tendens att inte bara
namnge allt utan dven att katalogisera och inordna allt i sys-
tem. Ett talande exempel ir den stressade ornitologen som
gor allt for att i sin artlista pricka av alla svenska faglar sa
att han kan bli en fullvirdig medlem i "330-klubben". Hans
perception av den brednibbade simsnippan kan vara
mycket begrinsad jimfort med det oskolade barnets fasci-
nation &ver denna lilla figels sympatiska vattendans. Lir

kinna krikans sjil innan du avfirdar den som "bara en

kraka"

Folj ditt bjérta. Nir du tar steget ut i naturen, lit dina na-
turliga impulser och din nyfikenhet &verskugga din sche-
matiska planering. Férlita dig p4 att en stor del av dessa im-
pulser styrs av nedirvda instinkter som vigleder dig i din
fird genom terringen.

Vill du klittra upp i ett trad si gor det. Vill du ligga dig
pa en inbjudande mossbidd si gor det. Anvind din sponta-
nitet och dventyrlighet pa ett lekfullt sitt.
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Légg bort dina fordomar. En av de sidmsta attityderna att
bira med sig i naturen dr den férutfattade meningen om
hur det skall bli dirute. Inte ens en rutinerad vildmarks-
minniska kan férutsiga exakt vad som skall hinda under
den mest triviala lilla naturvistelse. Férvinta dig éverrask-
ningar och du skall f4 dem! Ingen kan veta hurdant dven-
tyret blir. Detta ir ju dventyrets natur. Bega inte misstaget
att tro att du redan sett allt dir. Faktum ir att du knappast
ens borjat att verkligen se det... Studera barnens beteende

i naturen och kopiera det.

Férena dig med naturen. Vigra rollen som den passive
betraktaren vid sidan om. Separera dig inte fran platsen.
Omfamna den, och lat dig sjilv bli omfamnad av den. Dyk
bokstavligt talat in i den, kryp in i den, ta i den, kinn pa
den. Forst di kan du bdrja uppleva dess skénhet och kraft.
Uppsok den di den ir i uppror. Nir du tror att den hotar
dig ropar den efter din glidjefulla nirvaro.

Ignorera det obekviama. Nir du vistas i naturen blir du svet-
tig, skitig och biten av insekter. Dessa fenomen utgér en del
av biljettpriset som alla maste betala fér privilegiet att vara
i naturen. Man kan inte skirma av sig frin elementen
utan att minska sin kapacitet att uppleva dem. Vilkomna de
mindre obekvimligheterna och de kommer att upphéra att

besvira och vara stdrningsmoment.

Lér av djur och véxter. Det kommer att bli nédvindigt att
omvirdera var relation till djuren fér att vi verkligen ska
férstd var roll i naturen. Vi méste bérja se djuren som lik-
virdiga, besjilade, tinkande och kinnande medlemmar av
det livsrum vi alla delar.

Vi méste inse att de grundvalar var minskliga psykologi
vilar p4 har sitt ursprung si lingt tillbaka, att de flesta
beteendevetenskapliga inriktningar dr beredda att jimstilla
dessa psykologiska byggstenar med de hégre djurens. Vem
vagar idag siga att en korp inte kan tinka? Vem kan av-
firda en myras sjilsliv?

Genom att identifiera sig med en specifik djurart och att
imitera detta djurs beteende och attityder i filt s4 kan vi 6ka
och férdjupa var upplevelse. Odla nigra av de kvalitéer som

deras liv s vackert uttrycker.

FINSTAMNING AV SINNENA

Vi lider av ett fenomen kallat hemmablindhet, som hindrar
oss att till fullo uppleva vir vardag i staden och naturen. Vi
vadar omkring i skénhet och rikedom utan att ens reflek-
tera 6ver det. Det krivs ofta en lingviga gist for att fa oss
att uppmirksamma det som &r sa invant, s rutinbelagt, att
vi slutat att medvetet registrera det.

Det finns sitt att indra denna invanda perception av var
nirnatur, metoder att se mer i naturen. Att kinna djupare

och mer omvilvande.

Ta en ny vdg. Vi ir alla vaneminniskor och vi féredrar att
vandra invanda vigar och stigar. Hur ska vi géra oss sjilva
uppmirksamma pa férnimmelserna pa dessa ”vanebanor”?

Hur skall vi bete oss for att 6ka kvaliteten pa vara upp-
levelser i de dgonblick vi inte forvintar oss att fi nigon
speciell upplevelse?

Nir vi nirmar oss vart hem eller nir vi gir fran liger-
platsen till an efter vatten kan vi friga oss: ”Tittar jag
alltid p4 samma gamla saker eller gir jag alltid p4 samma
gamla stig?” Kan vi dndra p4 detta genom att ta en annan
vig? Beskida malet fran en annan synvinkel? Fokusera
blicken pa nigot vi inte brukar titta pa? Kan vi skaffa oss en

vana att inte betrakta ndgot vanligt p4 ett vanemissigt sitt?

En ny synvinkel. Ungefir nittio procent av all tid gar &t till
att betrakta var omgivning p samma sitt som vi alltid gbr.
Sillan ser vi invanda objekt fran en ny synvinkel - f&ljakt-
ligen blir de ocksa invanda och trikiga efter ett tag. Att se
vart man gir ir bra men att se dit man inte gir ir ocksd av
godo. Varfor gick man inte dit? Varfér skulle man inte ta
och prova att ga dit? Varfor inte ligga sig pd marken och
se pd den gamla pristkragen underifrin istillet f6r den
invanda, typiska betraktelsevinkeln snett uppifran? Varfér
inte lyfta lite pa det d6da radjuret for att se vem som déljer
sig under kroppen, vem som lyckliggjorts av den olyck-
samma bocken? G4 till platser och skrymslen man vanligt-
vis inte gdr till. Endast den Store Anden vet vilka konfron-

tationer som kan uppstd ur en sidan beteendeforindring.
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Undvik tunnelseende. Ett annat problem férknippat med
observationer i naturen dr tunnelseendet. I sin extrema
form ett viktigt instrument for primitiv jakt, men till stor
nackdel for den generella observationen av allminna fore-
teelser i naturen. Trakiga exempel ir troféjigaren eller den
fanatiske flugfiskaren som bara kan se ner i in, spanande
efter de eftertraktade &ringarna.

Anstring dig inte. Det bista instrumentet f6r att uppticka
rorelse och dirmed vilt 4r att anvidnda det vida, ofoku-
serade synfiltet. Den hir tekniken anvinds av naturfolken
och av manga djurarter f6r att finna jaktbart vilt och att upp-
ticka fara. Det utférs enklast genom att man tittar mot
horisonten under det att man later synfiltet vidgas utan att
fokusera pa nagot speciellt objekt. Det kan ge ett oskarpt
men ytterst rorelsekinsligt synfilt pa upp till 170 grader.

LYSS TILL NATURENS ROSTER

Det finns knappast nigon plats pa jorden dir total tystnad
rider. En tyst plats dr endast tyst i relation till en annan plats
som vi betecknar som bullrig. Inte ens en 6ken om natten
ir tyst, eller en mérk, djup skog i skymningens sista stund.
Hir star en symfoniorkester av mer eller mindre subtila
instrumentalister i beredskap. Ett knaprande under mossan,
en hares d6dsskri pa tallheden, en kattuggleunges nysning i
ekhagen. Alla dessa réster bir sina budskap till oss, av-
slojar for oss de senaste hindelserna trakten. Allt vi behs-
ver gdra dr att lyssna och lira oss att tolka det vi hér.

Deep Listening. Olyckligtvis lever vi i en virld som ir ljud-
missigt forpestad. Alltifrdn de ohérbara infraljuden till
borrmaskiner och rockmusik. Om vi inte stinger av vart
hérande for att skydda oss blir vi djupt stressade. F4 min-
niskor stiller idag krav pa sin auditiva milj. Istillet anvin-
der man skvalradion som ett tankedédande angestskydd, for
att slippa tinka, att kiinna efter, hora den inre résten. Om-
stillnigen till “naturhérseln” kan dirfér bli svar for manga

ménniskor.

Musikerns horande. Musikern eller den trinade musiklyss-
naren kan i ett komplext orkesterstycke urskilja nistan alla
instrumenten som samverkar i det symfoniska stycket. Hon
hér det subtila glissando som ges av violinerna mot den
massiva fonden av basar, horn, tromboner och forsen av
flsjter. Hon urskiljer den kvittrande oboen i crescendot, och
kan dirmed till fullo uppleva rikedomen och stimnings-
spelet i det symfoniska verket.

P4 samma sitt hér naturminniskan symfonin vid havet
eller orkestern i skogen. Korpens rop &ver stormen eller
sparvugglans ansprikslésa vissling under mestigets oupp-

hérliga sissel.

Detta horande utfors bist med slutna eller férbundna

Sgon pa en vil vald plats i naturen. Hur manga olika ljud
kan man sirskilja och identifiera? Vilka av dem tycks kom-
municera med varandra? Vilka harmonier uppstir nir de
samverkar?

Vidare gar upptickten av ljud mot en lokalisering och
forstirkning (selektivt horande) av ljud. Leder till en iden-
tifiering av killan och en avstandsbedémning till densamma.
En annan viktig dimension av ljudtolkning &r forstielsen av
de indirekta ljudkillorna eller reduktioner av Ljudbilden.
Nétskrikans och ekorrens plétsliga duvhsksalarm. Korpens
arga skall mot 6rnens verflygning. Niktergalens plétsliga

tystnad efter rivens intrdng i busken.

ATT UPPSKATTA NATURLIGA DOFTER

Doftsinnet ir jimfért med de Svriga sinnena det som vi
minst anvinder och uppskattar. Det ir sinnet som vi lttast
klarar oss utan i en urban eller naturlig 6verlevnadssitua-
tion. Anda ir det doftstimuli som spelar pa vara djupaste
stringar. Den mustiga doften av en mossjord. Blomster-
ingen med sina beddévande parfymer. En brunstig hjorts
nattlega. I luften dansar oindliga kombinationer av mole-
kyler omkring och skapar tillsammans den doftbild som ger

oss medvetna och omedvetna associationer och bilder.

Identifiering av véixt- och djurdofter. Med slutna &gon luktar
man p4 ett antal olika 6rter under det att man forséker iden-
tifiera dem. Ovningen kan utféras i mérkret om natten.
Méten med djurdofter i natten dr ocksa ett intressant tema
att forsoka arrangera. Grivlings- och rivgryt eller radjurens
skrapmarkeringar. Dramatisk konfrontation med lukten av
as. Lukta pa varandra medan man ligger pa marken med

ansiktet i mossan med dgonen slutna.

KRAFTEN I ATT HA OGONBINDEL

Alla har vi nigon gng funderat 6ver hur beroende vi ir av
vart synsinne. De flesta av oss dr s beroende av synen si
att vi liter den undantringa de andra sinnena. Silunda f&r-
sldas de och forfaller. Ett av de mest effektiva sitten att ter-
uppliva doftsinne, fingertopps- och fotsulekinsla, balans och
hérsel dr att avskirma den allt dominerande perceptions-
kanalen som synen utgér. Utan synen kompenserar auto-
matiskt de andra sinnena fér att skapa en sa fullédig bild av

omgivningen som mdjligt.

Blindfold Walk. Vi drar ett hundra meter langt snére genom
skogen, kirret och vattenbrynet. Vi drar snéret genom
varierad och utmanande terriing. Vi tar pa oss 8gonbindlar,
tar av oss skorna och gir sakta utmed den stig som snoret

leder oss pa. Vi gar langsamt och utforskar olika objekt pa
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vigen. Vi ligger mirke till hur olustkinslorna férsvinner
allteftersom vi vinjer oss vid att lita pd andra sinnen. Vi mir-

ker hur vir gingstil blir mjukare och mera flytande.

MOT EN DJUPARE MEDVETENHET

Minniskan ir inte endast en kropp med sensorer som
formedlar stimuli som tvingar henne att reagera. Nej, hon
ir ocksa en mystisk killa av kinslor, intuition, fantasi och
kreativitet.

I detta avsnitt skall vi se hur vi kan sjunka djupare in i de
fem sinnena ner mot bottnen av det undermedvetnas ocean

mot djupare former av medvetenhet.

De fyra sléjorna. Det finns ett varande dir vi kan kinna oss
intimt férknippade med allting omkring oss, dir ingenting
kan réra sig utan att vi kinner det och dir vi inte kan gdra
nigonting utan att vi kinner hur det paverkar allting annat
omkring oss.

For att kunna uppleva denna giva av enhet med alltet
maste vi passera de fyra sléjorna, de fyra nivderna i vart
medvetandetillstind. Vigen dit ir inte enkel eller rak. Det
krivs stor hingivelse, vilja och tro for att ni eller bara
nudda vid ndgot av de djupare tillstinden. Anmarkningsvirt
ir att naturfolk, som analyserat var kultur och vart sitt att
vara, anser att vart vanliga medvetandetillstdnd ir avvikan-
de och onaturligt.

Den forsta slojan ir 1 sannig en tung sléja. Bakom den far
vi endast en vildigt begrinsad del av sanningen om verklig-
heten och dess mgjligheter. Den kompletta bilden fir vi

endast genom att passera alla fyra slgjor.

® Bortom den férsta nar vi ett tillstdnd av fridfull avslapp-
ning.

® Bortom den andra ndr vi utanfér var fysiska kropp.

® Bortom den tredje sldjan bérjar vi ana harmonin och
balansen i hela skapelsen.

® Och nir vi har natt bortom den fjirde sldjan kidnner vi
ingen sirskildhet, ingen skillnad mellan oss sjilva och
alltet. Upphivandet av virt sirskildhetstillstind ... totalt
varande ... total kirlek.

Modern psykologi definierar dessa tillstdind som Beta,
Alfa, Theta och Delta.

Betas egenskaper: Vaket tillstind, rorelseaktivitet, tankar
och kinslor, dynamiska eller kaotiska, oro, upphetsning,

aggressivitet.
Alfas egenskaper: Inre lugn och tystnad, utan spinningar och
dngest, kroppskontakt, hég koncentration och god senso-

risk perceptionsférmaga, immunsystemet alert.

Thetas egenskaper: Uppnas ofta dgonblicket fére insomning,

Extremt 6kad sensorisk kapacitet, intuition, paranormal
aktivitet, liknar det hypnotiska tillstandet. I naturen det till-
stind av ordlés kommunikation och intuitiv upplevelse av

sammanhang i livsflédet.

Deltas egenskaper: Det djupaste medvetandetillstindet.
Oklart. Nebulsst. Svarbegripligt rent vetenskapligt. Vid-

r6rs av schamaner och yogis endast temporirt.

FANTASI OCH INTUITION

Tva av de viktigaste elementen vid uppbyggandet av ett
djupare medvetande ir fantasi och intuition. Fantasi dr for-
migan att forma mentala bilder. Dessa bildserier eller
scenarier anvinds for att skapa frvintningar pi poten-
tiella framtidsmojligheter. Dessa 1 sin tur framkallar for-
vintningar som stirker uppmirksamheten. Vidare ger upp-
mirksamhet majligheten att se bortom skeendets faktiska

utveckling i nuet: intuitionen, livsnerven i allt misterkap.

EMPATI OCH ODMJUKHET

I all slags djur- och naturobservation krivs en sirskild form
av 8dmjukhet och respekt for de andra livsformerna i sin
egen ritt mer in for deras nyttovirde. Observatdren méste
bli osjilvisk nog att se att andra varelser har 6nskningar,
behov och rittigheter liknande sina egna. Han maste vara
villig att erkinna sambandet mellan sig sjilv och plantan
eller det djuret, och utifrin detta omfatta insikten att allt
vad han gér med jorden gor han dven med sig sjilv. I sin
hégsta form kriver den hir medvetenheten ett ansvar inte
bara fér den egna familjen och egendomen utan ett totalt

ansvar for hela planeten och familjen av alla levande ting.

THE VISION QUEST

Ytterligare ett instrument som anvindes av den nordameri-
kanska ursprungsbefolkningen var The Vision Quest. En
helig ritual genom vilken unga fick sina skyddsandar och
férseglade relationen till stammen. Den anvindes ocksa av
klanens ildste och schamaner for att fa [&sningar pa per-
sonliga problem och klanfragor. I denna ritual radbrikade
man sjilens djupaste skrymslen for individens och kollek-
tivets bista. Ibland framkom storslagna profetior som kom
att uppfyllas i hela sin omfattning, medan vissa av dem stir
1 begrepp att fullkomligas i detta nu. Deras vise genom-
skidade den vite mannens innersta, rovgiriga visen. Vad
deras profetior inte férutsig var att samme vite man nu
vinder sig till dem med en bén om vigledning och frilsning.
I dagens vetenskapligt upplysta samhille, med en gryende
kunskap om ekologins mekanik, inser vi att de levde i san-

ningen om den fungerande psykofysiska ekologin. Minga av
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indianfolken kallade The Vision Quest f6r ”den lilla déden”

— dbden av en gammal livsstil och bdrjan pa ndgot nytt.

RORELSE OCH KAMOUFLAGE
- SMYGNING

I naturen gdr man ofta sina bista upptickter medan man
sitter stilla, men det vore daraktigt att sitta stilla hela tiden.
Det finns manga olika sitt att observera naturen under
rorelse genom terringen, sdsom jakt, fiske, allmin vandring
eller rekognosering.

Roérelse i skogen idr en naturlig fortsittning pa de stilla-
sittande perioderna av koncentrerad iakttagelse. Olika sitt
att gd, smyga, krypa och klittra hjilper oss inte bara att
undga upptinkt av vilda djur, utan forstirker vira sinnen
under det att vi uppritthéller en djup nivd av avspinning.
Rérelse- och smygtekniker skapar i sjilva verket en attityd-
forindring som i sin tur paverkar vara férvintningar som
blir sjilvuppfyllande profetior. Ett slags gingens Tai-Chi
som frsitter gdngaren i ett meditativt tillstind. Ett slags
fysikt mantra som férdjupar koncentrationen och visar
vigen till nirhet och férening. Medvetenheten om mgjlig-
heten att réra sig ohdrd och osedd genom skogen bidrar till
att férdjupa och bredda interaktionen med de omgivande
elementen i skogen.

I sjilva verket dr den lingsamma, tysta och smygande
forflyttningen en allmint gillande regel for de flesta land-
baserade arter (med undantag fér vissa arters brunst-
perioder). For alla utom oss, den moderna minniskan. F3
av oss har reflekterat &ver det faktum att den ging- och
forflyteningsteknik vi anviinder oss av ir helt onaturlig och
langt ifradn den ursprungliga sanningen. I vira urbana liv
skapar medvetenhet om olika omstindigheter i vir omgiv-
ning olika gangstilar, som reflekterar vara attityder och
forvintningar. Ridsla, stress, hunger, dngest och olika

sexuella beteenden skapar olika slags steg, kroppshallning,

huvudféring och blickspel. Omedvetenhet om de olika
naturliga fenomenen omkring oss i naturen berdvar oss det
adekvata rérselmonstret for den givna situationen. Att ga
pd ett ritt och situationsanpassat sitt i olika naturliga
sammanhang ir en stérre och mer sammansatt konst in
frikldttring pa lodrita klippviggar.

Olika gangarter ir hos oss lika neddrvda som hos histar
men liksom vira framavlade, specialtrinade riddjur kan vi
inte kliva ut i naturen och bérja réra oss som de vilda
sliktingarna. Vi mdste trina oss, iteranpassas, forvildas
pa nytt...

Smygningens essens ir att rdra sig sd lingsamt, tyst och
ljudlsst, att ens ndrvaro aldrig noteras. Att bli till ett rov-
djur. Indianerna uppnadde anmirkningsvirda resultat med
sina smygtekniker bade i strid och jakt. De kunde smyga sig
s4 nira ett vilt djur att de ofta kunde vidréra dem med han-
den. De utvecklade olika gingarter i smygning som fick
benimningar efter det djur som gingen eller attityden mest
liknade, tex fox walk, fox run, trail walk, weasel walk,
weasel sneak.

Denna gingens nomenklatur ir inte endast av praktisk
karaktir. Det finns dven en rituell och andlig dimension,
som kommer fran den djupa respekt och kinsla av brédra-
skap som dessa naturfolk kinde fér de vilda djur som de

delade livsrum med.
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