Caroline Sherwood

S3a ne imprietenim
cu nol Insine

Exercitii de meditatie pentru copii
Desene de colorat

Ilustratii de Alixandra Marschani

Publishing House

Editura Cartea Daath
Bucuresti, 2018



INTRODUCERE

Despre ce este vorba
in aceasta carfe?

Pentru copii

Uneori suntem asa de ocupati sa paldvragim in capul nostru, incat nu mai
observam cét de linistit este totul pe dedesubt. Uitdm sa simtim cat de bine
e induntru, cat de bine este sa fii VIU. Uneori uitdm asta pentru o perioada
lunga astfel incat ne incurcam in tot felul de noduri iar atunci lucrurile incep
sa devina inconfortabile.

Cel mai mult timp ni-l petrecem in a face lucruri sau a invata lucruri sau
a vorbi. Dar este, de asemenea, important sa stim ce se petrece induntrul
nostru si in afara noastra. Astfel incepem sa ne imprietenim cu noi insine.

Ati auzit de meditatie? Poate ca stiti vreun adult care mediteaza sau care
se duce la cursuri, poate chiar parintii vostri fac asta. Ei bine, meditatia este
un cuvant complicat care ne spune despre cum sad ne imprietenim cu noi
insine invatand sa ascultam frumoasa liniste din interiorul nostru.

Daca aveti un caiet si o trusa de desen alaturi, puteti scrie sau desena
orice vi se pare special sau ceva ce doriti sa nu uitati din ce se intampla
atunci cand faceti exercitiile din aceasta carte. Cartea este construita astfel
incat profesorul vostru sa va citeasca exercitiile in clasa. Pe unele dintre ele
le puteti incerca impreuna cu un prieten sau cu un grup de prieteni. Dar
intotdeauna le puteti incerca pe toate si singuri.

Uneori veti descoperi un numar deasupra unui cuvant, in felul acestal.

Aceasta este o nota pentru profesor pe care o va regasi in josul paginii (o

! Nota pentru profesor

15



Caroline Sherwood

nota de subsol). Am pus asa pentru c& mi s-a parut cd este de folos mai
degraba profesorului decat voud, dar, desigur, o puteti citi si voi daca va
doriti asta!

Sunt multe lucruri minunate pe care le puteti face pentru a reusi s3 va
cunoasteti mai bine si pentru a deveni buni prieteni cu voi insivd. De fapt,
tot ce facem poate deveni parte din proiectul nostru. Aceastd carte v3 ajuta

sa faceti primii pasi.

Pentru adulti

Eu nu va ofer buchete de flori. Eu vd dau pachetele cu seminte de flori.

John Garrie

Nu am copii, dar imi amintesc foarte clar cum era cdnd eram eu copil. C4t
de simpla ar fi putut fi viata mea daca as fi primit o reald cdlduzire spiritu-
ala mai devreme! Prin ,reald caldauzire spirituald” inteleg acele metode care
sd cultive ceea ce este bun si adevdrat in noi si care si dizolve suferinta si
nemultumirea pe care le-am mostenit si pe care le mentinem datorita faptu-
lui cd nu cunoastem alternative. in copildrie a trebuit s3 inteleg asa cum am
putut ,bisericologia” (intotdeauna i-am oferit mult din timpul meu lui Iisus,
pe care I-am experientizat ca pe un foc puternic, vindecdtor si minunat)
pana cand, la varsta de doudzeci si doi de ani, dupd un an de psihoterapie,
cautarile m-au condus catre un profesor de meditatie.

Era vara Iui 1973 si eram in sud-vestul Frantei. Participam la o int8lnire
pe tema psihologiei umaniste. Eram obosita si intimidatd de supraabundenta
atelierelor care tratau emotiile dintr-o perspectiva indulgentd si negativa,
cand am vazut un mic anunt in sala de mese:

MEDITATIE PE IARBA LA ORA 22:00. VENITI CU O PATURA.

M-am dus. M-am asezat undeva in spate, pe gazonul imbibat de ap§;
m-am infasurat in patura mea, incercdnd sa urmaresc instructiunile pe care

ni le dddea profesorul. John Garrie, cici acesta era numele lui, a incheiat
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meditatia cu aceste cuvinte: Pace pentru toate fiintele! Fie ca toate fiintele
s& fie bine si fericite si eliberate de fricd!? In intunericul in care ma aflam,
cuvintele au ajuns la mine insotite de niste unde de energie de un albastru
deschis care m-au inconjurat si m-au facut sa raman nemiscata. Am stiut
atunci ca am gasit ceea ce cautam, dupd care eram insetata si, desi nu
aveam sa stiu asta multe luni de zile, dar acel moment a marcat inceputul
unui antrenament de sapte ani in Satipatthana-Vipassana (mindfulness-
insight)3. In acei sapte ani am vdzut venind studenti din multe zdri, au
venit atrasi de acel om cu har si plin de compasiune pentru a invata de la
el, pentru prima oara in viata lor, sa-si relaxeze corpul, sd se desfaca din
meandrele confuziei si sa-si vindece ranile profunde.

Intoarsd in Anglia, in timpul primei sedinte cu John Garrie, s-a intdmplat
sa mi se aseze o musca pe brat. Am pocnit-o imediat, fara sa ma gandesc.
~Nu face asta!”, a sarit el. ,Dar nu-mi plac mustele”, m-am smiorcdit eu. ,Ai
vreun motiv pentru a le ucide?”, m-a intrebat el. Asta a fost prima mea lectie
despre compasiune si despre interconectarea tuturor celor care compun viata.

John Garrie a fost un profesor remarcabil. Descoperindu-si daruri de clar-
vedere inainte ca aceste calitati sa fie mai bine cunoscute si la moda, el nu
a avut nicio alta optiune decéat sd antreneze oameni in cadrul cercurilor spi-
rituale. A devenit actor si chiar si-a creat un personaj, un clovn - Bluenose.
A facilitat multe vindecari, a readus vorbirea celor muti si a frant carjele
»0logului”, care apoi putea cobori de pe scena cu usurinta si fara carje.

La inceputul anilor 1950, John a cunoscut un calugar din Burma si asa
a fnceput antrenamentul sau in meditatie. Harurile lui speciale I-au parasit
imediat, de fapt, si-au schimbat forma. A urmat o perioada de purificare si

astfel a intrat mai profund in noua lui practica.

2 VVezi Rugaciunea-Dedicatie de la pagina 111

3 Satipatthana a fost descrisa ca “inima” meditatiei buddhiste. Este practica fundamentala
a constientei atente (mindfulness) pe care Sakyamuni Buddha a recomandat-o discipolilor
lui. Are patru fundamente: 1) constientizarea corpului (mindfulness of body), 2) constienti-
zarea trairilor, a sentimentelor si emotiilor (mindfulness of feeling), 3) constientizarea mintji
(mindfulness of mind, 4) constientizarea obiectului mental (mindfulness of mental object)
sau unde este concentrata atentia in fiecare moment.
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In zilele in care avea sesiuni de vindecare, oamenii spuneau ca vedeau un
zulus® inalt de peste doi metri care statea in spatele lui in timp ce el vindeca.
El nu credea niciun cuvant din toate astea. Nu ca s-ar fi indoit de perceptiile
auditoriului, ci mai degraba nu oferea incredere explicatiilor lor pentru ceea
ce vedeau ei si nici nu dadea o semnificatie speciald acestor perceptii. Aceastd
insistenta nemiloasa asupra preciziei si claritatii interpretarii mi-a impéartasit-o
si mie. A dezvoltat in mine ceva ce am ajuns sa numesc “un nas fin pentru
a mirosi rahatul de departe”. John mi-a explicat ca la inceput fusese ,folosit”
pentru harurile lui speciale deoarece era inconstient de natura si originea lor.
Mai térziu, si cu siguranta in perioada in care l-am cunoscut eu, marea abili-
tate de vindecare curgea din nou, dar acum se intampla ocazional, fiind bine
integrata in tot ceea ce facea si, cu siguranta, in folosul lucrarii sale principale
- aceea de a invata studentii s& devina responsabili pentru propriile lor abili-
tati si propria lor sanatate. Deseori spunea: ,Eu nu vd dau buchete de flori,
eu va dau pachetele cu seminte de flori.” Azi, dupd mai mult de patruzeci de
ani, aceste seminte continua sa produca noi vldstare. Gratia, intelepciunea,
inspiratia si instruirea au continuat sa curga in viata mea de-atunci prin mai
multi profesori, dar acesta este deja continutul unei alte carti.>

Imi amintesc c&, pe cand eram copil, pretuiam oamenii care m3 in3ltau,
care ma ajutau sa-mi largesc orizontul, ma inspirau si-mi trezeau imaginatia
sau imi stimulau entuziasmul, aceia care imi insuflau iubire, corectitudine si
noblete prin tot ceea ce traiau sau spuneau. Acesti oameni imi ofereau un
refugiu in zilnica mea truda scolara. Au fost cativa asemenea oameni, dar
doi profesori de actorie au stralucit printre ei.

Imi amintesc de Frieda Hodgson. Ea a fost cel mai bun exemplu de engle-
zoaica excentrica, frumoasa, ireprosabila si total dedicata. Obrajii ei erau
ca sculptati si niciodata fardati. Nasul era mare, acvilin, puternic. Culoarea
ochilor era un soi de gri, ca de gheata si, in acelasi timp, ochii erau fluizi si

patrunzatori - nu ratau niciodata vreun truc. Pieptul ei ca o etajera, era de

* Locuitor care apartine unei populatii negroide din Africa australd, din tribul Bantu. (n.tr.)

5> Chiar in aceasta perioadd (Februarie 2018) lucrez Iz o carte de memorii intitulat3
Following a Thread of Gold (Pe urmele firului de aur).
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obicei acoperit de rochii din catifea neagra, cu guler si mansete crem. Parul
alb-argintiu era prins in coc si acoperit de o palarie in stil elisabetan, nea-
gra, din catifea, pe care o purta intr-o parte, ceea ce completa imaginea ei
romantica. Avea saptezeci de ani cdnd am avut remarcabilul noroc sd3 o am
profesoara. Preda actorie si teatru de cincizeci de ani. Cand eram buni, ne
lingusea, ne incuraja si ne ridica in slavi, iar cand eram mediocri, isi afisa
dezgustul. In timpul repetitiilor stitea in fundul salii si tuna de-acolo: ,Mai
mult, draga! Mai mult!” sau atunci cand nu-mi puneam inima si sufletul in
ceea ce faceam - ,Caroline Sherwood, nu te cred! Nu te cred!”. Nu accepta
nimic altceva decat cel mai bun nivel al studentilor sai si stia ca ,,cel mai bun”
al nostru era mult dincolo de limitele pe care ni le stabiliseram noi.

Cu ocazia fiecarui Craciun se organiza un recital in biblioteca scolii unde
mirosea puternic a brad. Bradul de Craciun era luminat de flacaruile focu-
lui din soba si de lumanari. Doamna Hodgson statea intr-o parte, complet
absorbita de studentii ei. Fata i se schimba in functie de starile pieselor
pe care le interpretam. Uneori parea chiar in extaz - capul i se inadlta si se
indrepta usor spre spate, in timp ce ochii se inchideau.

Acum, aproape jumatate de secol mai tarziu, si eu incd imi amintesc
numarul ei de telefon. Obisnuiam sa o sun inainte de fiecare examen, sd
discut cu ea, sa-mi dea sugestii si suportul moral de care aveam nevoie.
Deseori imi cerea sa spun la telefon ce aveam de spus pe scena si sfatul ei
era: ,Mergi cu asta, spala-te in ea, manénc-o, trdieste-o si respir-o!”

Ultima mea profesoara de teatru inainte de facultate a fost Gwendoline
James. Era alba ca branza, in comparatie cu doamna Hodgson, dar am inva-
tat multe lucruri diferite de la ea. Mica de indltime, cocheta si cu o eleganta
feminina, purta culori pastelate, incaltaminte cu tocuri inalte si bretele in jurul
gleznei, gene false si un fard perfect, iar parul ei blond si buclat era prins
intr-o plasa subtire, impletita si impodobita, ce stralucea peste cocul unduios.
Preda vorbire, actorie si dans de societate si pentru mine, in zilele intunecate
de la internat, era o oaza de inspiratie. Odata mi-a cerut sa vorbesc timp de
doua minute despre gogosi umplute cu crema (eram uluitd de cat de multe

erau de spus despre gogosi!) si apoi sa ma adresez restului clasei ca si cum
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