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Oferit cu iubire

CG']OT care au auzit Cbemgzrea

si au ales sd raspunda.
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SCRISOARLEA

Fiicele mele,
Nu veniti pentru prima data.

v .. . . . A % . .
Poate c¢d pasii vostri nu 1si amintesc incd drumul, dar ceva din voi 1l cunoaste.

Pielea voastra recunoaste soarele.
A v A
Pantecul vostru recunoaste pimantul.
. v . . A v
Inima voastra recunoaste chemarea pe care mintea nu a stiut intotdeauna s o

numeasca.
V-am asteptat nu pentru ¢ ati fost departe, ¢i pentru c¢i a venit timpul sa v
apropiagi din nou de ceea ce nu s-a pierdut niciodatd cu adevarat.

Sub straturile vietilor triite, ale uitdrii, ale fricii si ale tdcerii, memoria voastri a

ramas vie.

Scrisoarea

6




SCRISOARLEA

In piatrd am pdstrat urmele.

In apd am pdstrat curgerea.

In nisip am pdstrat ceea ce t1'mpu[ nu a putut srerge.
lar in voi am pdstrat sﬁmﬁn;a.

Nu veniti sa primiti ceva ce nu va apartine.

Veni’gi sa recunoasteti.

Veniti sa va asezati din nou in Corpul VOStru ca intr-un templu.

Veniti sd vd amintiti cd puterea nu este despartitd de iubire, ¢ sensibilitatea nu
este lipsa de fortd si ca viata care vrea sd se nascd prin voi are nevoie de intreaga
voastra fiintd.

Poate ci unele dintre voi veti plange fira si stiti de ce.

Poate cd veti simti liniste acolo unde v asteprati la raspunsuri.

Poate ca un sunet, o piatrd, o luminai sau o atingere a vantului va deschide in voi o

usi veche.

9

Nu va gribigi sa ingelegegi.

Scrisoarea 7




c A
Memoria nu se intoarce
A A -
inrordeauna in cuvinte.

Uneori se intoarce prin corp.

Scrisoarea 8




SCRISOARLEA

Printr-un tremur.
Printr-o miscare.
Printr-un vis.

Printr-un simbol pe care 1l veri fn;e]ege mulr mai rarziu.

Venigi asa cum sunteti.

Nu trebuie sa demonstrati ¢i sunteti pregitite.

Nu trebuie si fiti mai vindecate, mai puternice sau mai spirituale.
Aa’ucc‘gi—vzi fntregu] adevdr,
Aduceti ceea ce iubiti.

Aduceti ceea ce vd temeti sd pierdeti.

. A v . . % Ve e
AdLlCC',L’I ceea ce 1mca nu él,l'l avurt CLZfél]Ll] sa [1‘317[1.

Eu nu vi chem pentru a va intoarce in trecut. Vi chem pentru ca ceea ce a rdmas

netrait sa i§i poatd gdsi un trup n prezent.

Vi chem pentru ca memoria sa nu mai fie doar amintire.

Scrisoarea 9




S4d devind a /egere.
Voce.
Crea tie.

Viara.

In toarceti-vd,
fiicele mele!

V] A . .
Nu pentru a ramane aici.
Ci pentru a lua cu voi ceea ce suntegi pregitite sa

aduceti in lume.

Memoria vie a Egiptu]ui

Scrisoarea 10




CELE PATRU PORTI

Cele Patru Porti

Cilitoria noastra nu incepe in momentul in care ajungem in Egipt.

Ea incepe de acum, prin apropierea treptatd de cele patru porti pe care le vom

A v
traversa mpreuna:

Dendera - Reamintirea
Luxor, Karnak si Hatshepsut - Asumarea
Nilul - Increderea in fluxul vietii

Philae - Ce vrea sd se nasci prin tine

Fiecare poarta deschide un alt spatiu interior.

Dendera ne invita sa ne apropiem de ceea ce corpu] §i sufletul nostru nu au uitat

niciodatid cu adevirat.

Luxor, Karnak si Hatshepsut ne cheami sa ne asumam puterea, adevirul si locul pe

v . v A v
care suntem pregitite s 1l ocupam.
. A V] (VA . . A o v A A o o oo
Nilul ne invatd sd iesim din incordare i sd avem incredere in miscarea vietii.

Tar la Philae ne apropiem de ceea ce ﬁncepe sd prinda forma in interiorul nostru si

intreaba si fie adus in lume.

Cele Patru Porti I




CELE PATRU PORTI

Acest ghid nu este un program pe care trebuie si 1l indeplinesti perfect.

Nu este nevoie sd ai experiente spectaculoase, sd ingelegi tot ceea ce apare sau si

gasesti imediat raspunsuri clare.
Fiecare practici este o invitatie.

Prin dans, respiratie, sunet, scris si gesturi ritualice, corpul tiu poate incepe si se

pregiteascd pentru intalnirea cu aceste locuri.

Uneori va apirea o emotie. Alteori, o imagine, o amintire, o senzatie sau un

simbol. Si poate ¢i uneori nu vei simti nimic deosebit. Totul face parte din proces.

CUM SA LUCREZI CU GHIDUL

Nu forta poarta.
Apropie-te de ea.
Asculrd.

Observi.

o v . v l . 9
Lasa ceea ce este pl"Cgéll’]l' S§a se aratce in I’IU’HU[ sau.

Pastreazd in jurnal rispunsurile, imaginile si simbolurile care apar si adu-le cu tine

in Egipt.

Vom deschide portile inainte de plecare. Le vom traversa in Egipt.

Cele Patru Porti 12




lar dupd intoarcere, prin Poarta Templului Interior, vom

. . . . A .
aduna S1vom mtegra ceea ce ﬁecare dmtre 616 a trezit 1m not.

v uly . A . . A v oy .
Pentru ca o Calatorle nu se 1nC1’1€1€ atunci Cal’ld para51m un

loc.

Se incheie atunci cand ceea ce am trait acolo i§i gése§te un loc

n Corpul, alegerile si viata noastra.

Cele Patru Porti 13




v A v v e
[Hl'fél 1n aceasta pr'géll’Il”C’

asa cum e§t1'.

Cele Patru Porti 14







PRIMA POARTA

Dendera

|

L

Poarrta Reaminrcirii

Uneori, ceea ce ciutim nu este ceva ce trebuie si

A V] V] . .
imvatam, €1 ceva ce CO]TPU] nostru cunoaste dC]’d.

Prima Poart4 - Dendera

16




PRIMA POARTA - DENDERA

Dendera este prima poartd a calitoriei noastre: Poarta Reamintirii.

Uneori, ceea ce cautdm nu este ceva ce trebuie sd invigim, ci ceva ce corpul nostru
cunoaste deja: O parte vie din noi, o miscare, un sunet, 0 voce pe care poate am

Y v . . A . v A v
redus-o la tdcere sau un adevir pe care l-am simtit inainte s incepem si ne

indoim de noi.

La Dendera, ne apropiem de Hathor, cea care uneste dansul, muzica, vocea,
bucuria, senzualitatea si puterea feminind. De aceea, pregitirea pentru aceasti

poarti ?ncepe prin corp S prin sunet.

T A v A . . . .
Nu incerca sa 101 amintcest: cu mintea.

Lasa p;?zn:inm/, bazinul si vocea sd deschidi drumul.

Prima Poartd - Dendera 1




PRIMA POARTA - DENDERA

PRACTICA - DANS
Baladi

A]ege o melodie Baladi care te ajutd sa simti pimﬁntul si greutatea Corpului. Stai cateva

clipe in liniste, cu talpile bine asezate pe podea. Asazd mainile pe pantec si respira.
Nu incepe imediat si dansezi. Lasd ritmul s ajungd mai intai in tilpi si apoi in bazin.

Incepe cu misciri simple: cercuri ale bazinului, balansuri, accente mici si clare. Lasa

mi§cirile sd porneasca din interiorul Corpului, nu din dorin[:a de a face ceva frumos.

Permite dansului si creasci lent. Baladi nu cere graba. El te conduce in jos, spre riadicini,

spre pamant si spre partea din tine care stie sd fie prezentd in propriul corp.

r . - A v
In l‘llﬂ}) ce ({51175('21, 117[‘1'('(117[1’1‘('.'

,Ce 1si aminteste corpul meu

. A A . .
arunci cand nu il mai conduc cu mintea?”

Prima Poarti - Dendera 18
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PRIMA POARTA - DENDERA

PRACTICA - VOCE
La finalul dansului, rimai in picioare sau asazi-te confortabil. Pune 0 mand pe pantec si una

pe inima si inspiri lent.

Pe expiratie, lasd sd apard un sunet hlng:

Aaa...
Nu incerca sd canti frumos. Lasd sunetul sd vind din corp.
Repetd de cateva ori, apoi treci cdtre:
Ooo...
si, dupd aceea, citre:

Simte vibratia urcand din pantec spre inimi si gat.

Dupi cateva repetiri, canti lent:

Imi amintesc cine sunt.

Poti repeta propozi[ii/c pe aceeasi melodie 51'177p/;i:

Imi amintesc cine sunt.
Imi amintesc cine sunt.
A . .
Corpul meu isi aminteste.

A . .
Vocea mea 151 3m1nt€§te.

Lasa apoi cuvintele sd dispari si continud doar cu sunetul care vrea si vin.

Prima Poarti - Dendera 20




PRIMA POARTA - DENDERA Q

INTREBARI PENTRU JURNAL

Dupi dans si voce, scrie citeva minute, p()z‘nind de la increbirile:

Ce am simtit in corp atunci cand am dansat Baladi?

% . A . .
@y aparut artunci C&I’Id mi-am auzit vocea?

. . 2 v oA v A v
Ce pc’ll’l'é’ dm mine siumt ca mcepe sa se inroarca?

Ce am stiut candva despre mine, dar am uitat?

AT . v v . A [V . .
Nu este nevoie sd I‘ZISPLIHZ] ]Zl roate IHZ'Z’C[?ZIZ’I]C. [\]Cg‘("() pe cea care te a l']]]g‘(‘ CC] mai IHLI]l'.

Prima Poart4 - Dendera 21




PRIMA POARTA - DENDERA

MICUL RITUAL - REAMINTIREA
Ritualul Reamintirii
Pregiteste o lumanare si un bol mic cu apd. Poti adduga in api cateva petale de trandafir.

Aprinde lumanarea, tine palmele deasupra apeti si respird de cateva ori. Atinge cu putind api

fruntea, gatul, inima si pantecul.

. A . .
,Minrea mea 1si aminteste.”
A . .
,Vocea mea 1si aminteste.”
. A . .
,Inima mea isi aminteste.”

A A . o
,Pantecul meu isi aminteste.”

La final, asazd ambele maini pe pantec si spune:

[ A .
,Nu chem ceva strdin in mine.

Chem mai aproape ceea ce a fost mereu al mew.”

v A A 5 A oo
RZII”ZII cateva C/I})C n /1171:8‘[('.

Prima Poart4 - Dendera 22
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o v A e v
Prima poartd nu 1ti cere si

in ,te]egi rorul.

T . V| o v o
Iti cere doar si incepi sd asculti.

Prima Poartd - Dendera 24
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A DOUA POARTA

Luxor, Karnak
si Hatshepsut

Poarta Asumarii

A v V] v A A . v
Asumarea inseamna sd ramanem 1n noi, sa nu ne
mai micsordm §i sa nu ne mai abandonim adevirul

pentru a fi acceprate.

A Doua Poartd - Luxor, Karnak si Hatshepsut

29




A DOUA POARTA - LUXOR, KARNAK SI HATSHEPSUT

v A . v A . . . . . . v A . . .
Dupa ce 1ﬂCCp1 sa 1];1 ammte§t1 cime €§t1, vine momentul Sa 1§1 asumi ceea ce ai

recunoscut in tine.
A doua poarta este Poarta Asumarii.
Luxor, Karnak si templul lui Hatshepsut ne aduc in fata puterii, a verticalitatii si a

locului pe care suntem pregatite si 1l ocupam.

A v v . . . e v v T v v
Asumarea nu inseamnd sd devenim dure si nici sa demonstrim ceva. Inseamna sd
o A T . . o .o . o o
rdmanem in noi, s nu ne mai micsordm si sa nu ne mai abandonam adevirul

pentru a f1 acceptate.

Inseamna sd [isim puterea sd coboare in corp si sa devind prezentd, alegere si

ac;tz'une.

A Doua Poartd - Luxor 20
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A DOUA POARTA - LUXOR, KARNAK SI HATSHEPSUT

PRACTICA - DANS
Saidi si Focul Tremurului
A]ege o melodie Saidi cu un ritm clar, puternic si bine ancorat.

Stai in picioare, cu tilpile depirtate cat litimea bazinului si genunchii usor indoiti. Simte

v A . « A . . . . . v .
pamantul sub tine §i incepe prin pasi simpli si apasati.

Lasi fiecare pas sd spund:

yount aicl.”

Adaugi treptat accente ferme ale bazinului, miscdri ale umerilor si brage care deschid

spatiul din jurul tdu. Pistreazd coloana dreapea, dar corpul viu.
Nu incerca sd pari puternici. Lasd puterea sid se ridice din pimant, prin tilpi, picioare si

bazin.

Dupi cateva minute, opreste pasii si lasd sd apard cremurul egiptean. Incepe usor, din

genunchi, fird si fortezi. Lasa tremurul si urce in bazin, abdomen, piept, umeri si brate.

A Doua Poartd - Luxor 31




A DOUA POARTA - LUXOR, KARNAK SI HATSHEPSUT

Imagineaza-ti ca in pﬁntecul tiu existd un foc viu. Nu un foc care distruge, ci unul care arde
A . . . . . . . v .
ceea ce nu 1ti mai apartine: frica de a ocupa spatiu, rusinea de a f1 vizibild, nevoia de

aprobare, indoiala s vechile forme in care te-ai micsorat.

Lasd tremurul sa creasca in ritmul pe care il poate sustine Corpul tau. Nu 1l controla perfect

. A A . . . 9 . v . v . v .
si nu 1l transforma intr-o demonstratie. Permite-i sd miste, si desprinda si sd elibereze.

Poti alterna intre tremur $i pasii Saidi, urmand firul:

pdmint — foc — verticalitate — prezentd.

Cand simti cd practica se apropie de final, incetinege treptat. Asaza tilpile ferm pe

v A A 9 A .
pamant, pune 0 mana pe pantec si una pe plexul solar.

Respird si observi focul rdmas in tine dupi ce miscarea s-a oprit.

A Doua Poartd - Luxor 32







A DOUA POARTA - LUXOR, KARNAK SI HATSHEPSUT ¢

INTREBARI PENTRU JURNAL

Dupi dans, scrie cAteva minute, poz‘ninc/ de [a intrebirile:

Unde ma micsorez, desi sunt pregdtitd si imi ocup locul?

Ce parte din puterea mea am tinut ascunsa’?

Ce este pregarit sd fie ars s lisar in urmai?

v e v v A . . b
Ce sunt pl‘CgélEIl'él §4 111 asuim IAI’I Vlél,fél mea acum?

Care este un pas concret prin care pot ardta aceastd asumare?

r 5 A o - A 5 A .
L»“IYCOI'I, asumarea imcepce PI'II'I[I"LII] singur g"(fS[" p(? care nu 1/ mai amail.
[ C

A Doua Poartd - Luxor 34




A DOUA POARTA - LUXOR, KARNAK SI HATSHEPSUT

MICUL RITUAL - FOCUL SI ASUMAREA
Ritualul Focului Si al Asumarii

Pregateste o lumanare, o foaie siun vas in care poti arde hartia in sigurantd. Imparte foaia in

doua.

Pe prima parte scrie: ,Las focul sa arda...”

Comp]ctcazﬁ cu ceea ce simti ¢4 nu mai vrei sd porti.

Pe a doua parte scrie: ,Imi asum...”

Completeazi cu un adevir sau o parte din tine pe care esti pregatitd s o trdiesti.

Rupe prima parte a foii si arde-o in vas, in siguranti. Priveste flacira si lasd corpul sd simtd cd nu

doar mintea renuntd, ci si corpul elibereaza.

Pidstreazd partea pe care ai scris ,Imi asum...". Tine-o in dreptul p'ﬁmtecului si rosteste:

A Doua Poarta - Luxor 35
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A DOUA POARTA - LUXOR, KARNAK SI HATSHEPSUT

,Las sd ardi ceea ce m-a rinut micd.”
,Imi asum focul, puterea si locul meu.”

[ v (%3 A .
,,Suntpz‘eganm sd trdiesc ceea ce am recunoscut in mine.”

Riamai apoi cateva clipc n 1ini§t€.

A Doua Poarta - Luxor 37




v A e v
A doua poartd nu iti cere s

dovedegti cat de puternicé’ egti.

i ri cere sd nu mai stingi focul care te face vie.

A Doua Poartd - Luxor, Karnak si Hatshepsut 38







4 "/
‘ ;:f"{_"'? o v v " A
74\ i lasar puterea sa coboare in corp.
& 'A I:'[)ouzz Poartd - Luxorglrnak si Hatshepuc - 40 -

fl-. - ;._. -_ - P 1‘- -f.'.-

e d —




.

e T

-~

ey
©
o
x
=
x
N
i

4 - Luxo

A Doluia. Poart

» (; .
o







TREIA POARTA
N l 1 1

A

Poarta Curgerii

a esenta.

v

d

A

ara sa 1si piar

Y

Apa 1si gdseste drumul f
e et

A Treia Poartd - Nilul



A TREIA POARTA - NILUL

v . . . . A A .
Dupa reamintire S1 asumare, vine 117[2]1’111‘@3 cu élpél.

A treia poarti este Poarta Curgerii.

Nilul ne aminteste cd nu totul se deschide prin efort, control sau prin incercarea

de a ?mpinge lucrurile intr-o anumirtd directie.

Uneori, avem nevoie sd iesim din incordare si sd permitem vietii sd se miste prin

noi.

A v e . .. . = Y
Curgerea nu mseamna paswwate §l Nnici renungarea 121 ceca Cce ne dOTlm. Inseamna
v v A . . v Vv v v A v v v
Sa ramanem conectate la dlrﬁCEla noastra, fara Sa 1mcercam sa Controlam ﬁecare

pas, fiecare raspuns si fiecare rezultat.

Apa 1si gdseste drumul fard sa isi piardd esenta. lar noi putem invita sd avem

incredere in fluxul vietii fard sd ne pierdem pe noi.

A Treia Poartd - Nilul 44




A TREIA POARTA - NILUL

PRACTICA - DANS
Dansul Apei

Alege o melodie fluida, care iti permite sd incetinesti, sa respiri si s lagi miscarea sd curgi.
Poti folosi si o esarfd usoard, daci simti ¢ te ajutd sd intri mai usor in energia apei.
Stai cateva clipe cu ochii inchisi si observi-ti respiratia. Asaza mainile pe pantec si

. . v . v A . . v . v -
1mag1neaza—1:1 cain mterlorul tau exista apa.

Lasd prima miscare sd apard din bazin. Incepe cu cercuri lente, apoi permite miscdrii sd se

transforme in opturi, ondulatii si valuri care urcd prin abdomen, piept, umeri si brate.

Nu opri miscarea la marginea corpului. Las-o sd continue prin maini si degete, ca i cum

apa ar curge din tine in spatiul din jur.

A v o > o o o oy oo o o v v v
Nu 1ncerca sa Tﬁpﬁgl perfect O miscare $1 nic1 sa §tll dmamte ce urmeaza. Lasa ﬁecare gCSt Sa

se nasca din cel anterior.

A Treia Poartd - Nilul 45




A TREIA POARTA - NILUL

EXploreazi cum este si urmezi miscarea fird si stii unde te conduce, si schimbi directia fira
% . . v . . v A . v % % % . . 9 . v A A A . . A
sd simti ¢d ai gresit, sd te iInmoi fdrd sd te pribusesti si sd curgi rdmanand, in acelasi timp, in

centrul tiu.

- . A v o . v . . .
Daca aparc o GmOLZlG, nu 1mecerca sa o GXpllCl. Las-o0 sa se m1§te prin corp. Poate dGVGHl un

gest, o respiratie, o unduire, o oprire sau un oftat.

La un moment dat, imagineazi-ti ¢i tii intre palme apa Nilului. Adu mainile citre pantec,

apoi citre inimd si deschide-le din nou citre exterior.

Repetd aceasta miscare de cateva ori:

primesc — las si curgd — ofer mai depzzrte.

N A . . v Ay ey . A . A v
La fma], 1ncet1ne§te treptat miscarea. A§aza 0 mana pc 1mima §1 una pce pantec S1 mtreaba—te:

. v v . A . -
,Ce are nevoie si curgd din nou in mine?”

A Treia Poartd - Nilul 46
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A TREIA POARTA - NILUL Q

INTREBARI PENTRU JURNAL

- v . A . v v v . v . -
[)Ll]]zl (1’{1175, Scrie cateva minute, f"ll“’l sa (‘ZlLl[I 1‘;15punsur1 })(’I’fc’(‘[(’.’

Unde simt cd viata mea a devenit rigidi?

v v . v v A
Ce incerc sd controlez pentru cd imi este teamd sd am incredere?

Ce emotie are nevoie sd fie simgitd si ldsatd sd treacd prin mine?

Ce md impiedicd sa am incredere in fluxul vietii?

% v A . [% . . v A
Cum ar ardra s imi pdstrez directia, dar sd renung la incordare?

/\/c’gc’ una sau doud intrebari si lasd 1‘:75punsu] sd vind in rirmul siu.

Uneori, apa nu ne aduce imediat raspunsul. Ne ajucd si eliberdm spatiul in care acesta poate

g pziz‘ezz.

A Treia Poarti - Nilul 48




A TREIA POARTA - NILUL Q

MICUL RITUAL - AM INCREDERE IN FLUXUL VIETII
Ritualul Apei
Pregiteste un bol cu apd, cateva petale de floare, o foaie si un pix.

Asaza bolul in fata ta si priveste apa cateva clipe. Respird si intreabi-te:
v A . . v v A A . oo
,Ce md 1mp1€d1czl sd am incredere in fluxul vietii?"

Scrie pe foaie tot ceea ce simti ¢a 1ti blocheazi curgerea. Poate fi nevoia de a controla, frica de

necunoscut, graba, neincrederea, atasamentul fatd de un anumit rezultat, teama ¢ lucrurile nu se

A A L . . . . v ) 9 ee A .
vor mtampla asa cum lgl dOI’C§t1 sau o 61’1’101,',16 OI1 O expemen;a Pe care imca o gll 1mn tine.

Nu cauta réspunsuri frumoase. Scrie ceea ce este adevirat pentru tine acum.

Tine apoi foaia intre palme si rosteste:

,Recunosc ceea ce imi blocheazi curgerea.”

,Nu mai am nevoie si controlez fiecare pas.”

Rupe foaia in buciti mici i las-o deoparte pentru a o arunca dupd ricual.

la apoi pctalelc, una cate una, si agazi-le pe supmfaga apei. Cu fiecare pctali, rosteste:

A Treia Poartd - Nilul
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,Am incredere in fluxul vietii."

Repetd de cate ori simti:

,Am incredere in fluxul vietii."

A v .
,Am incredere cd ceea ce este pentru mine

A . 53 d ] v . 4

151 gdseste drumul cdtre mine.

,Am incredere ci pot curge fard si ma pierd pe mine.”

Miscd usor apa cu degetele si observd cum petalele se lasd purtate fird sd isi piardd esenta.

La final, atinge cu putind apd pﬁntccul si inima si rosteste:

,Las sd se dizolve ceea ce imi blocheazi curgerea.”
,Mi deschid vietii."

,Am incredere in fluxul vietii."

Rimai cateva clipe in liniste, lisand aceste cuvinte sd coboare din minte in corp.
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. v A e v oo
A [reia pOElTl'c'l nu 1!:1 cere sa §l'11

unde te va conduce fiecare pas.

T . v « A v . v A A .
]7[1 cere sa ai InCTC'd@Z'C' ca p();] ramane in tine

chiar si atunci cand apele se misca.
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A PATRA POARTA

Philae

Poarta In tregirii

. A . . . .
Artunci Clll'ld plll"tGLl dll’l Nno1 care a visat S1 plll"t@ll
. V] A A v .
care ’dCElOHC’dZ'J S€ lllflllllCSC, S€ creecaza spaglul

‘pCHtl’U ceéva nou.

A Patra Poartd - Philae
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A PATRA POARTA - PHILAE

Dupd reamintire, asumare si curgere, ajungem [a ultima poartd a ciliroriei noastre:

Philae, Poarta fntregirii.

T o A v V) . ) v . 9]
Intregirea nu insecamni cd totul este vindecat sau ci toate rispunsurile au apirut.
T v v V) . . . A v A ) .
Inseamnd ca partile din noi care au fost separate incep si se intalneasca din nou:
A o o o o «1. . o o o o o A
pantecul si inima, sensibilitatea si puterea, visul si actiunea, ceca ce simgim in

. . , v v . A
1Nterior s1 ccca ce alegem Sa traim 1n lume.

Tar atunci cand aceste parti incep si lucreze impreund, se creeaza spatiul pentru
ceva nou. Poate f1 0 creatie, O re]agie, 0 alegere sau o parte din tine care este

pregatitd sd fie traitd mai dep]in.

Poate ci nu stii incd ce formd va avea.

De aceea, intrebarea acestei porti nu este doar:
,Ce vreau sa creez?”

Ci:

"Ce vrea si se nascd prin mine?"
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PRACTICA - DANS
Dansul Na§terii

A]ege o melodie care ﬁncepe bland §1 creste treprat in intensitate. Stai cateva Clipe cu ochii

A . . . v A . A
inchisi si asazd ambele maini pe pantec.

Respiri si simte spatiul din interiorul tau. Nu incerca si afli imediat ce vrea sd se nasci.

Lasa Corpul s deschidd mai intai poarta.

Incepe cu cercuri mici ale bazinului. Lasi-le si creasci treptat si sa se transforme 1n spirale.
Simte cum miscarea porneste din pﬁmtec si urca spre inima, apoi las-o si continue prin

umeri, brage s palme.

% A . v .
Repeta d€ cateva Or1 aceasta miscare:
A . . %
pélI’IEC'C — Inima — l’)l‘él;’@ — ]ume.

La inceput, pistreazid miscarea aproape de corp, ca si cum ai proteja ceva care inci se
formeazd. Apoi lasd corpul si se deschidi creprat: bratele se depirteaza, pieptul se deschide,

pasii devin mai largi, iar privirea se ridica.

A v . . . . . v ~ v . . . v -
Nu 1ncerca sa COTlStI’Ll1€§t1 O pOVGStG $111C1 sa hotara§t1 cu mintea ce trebme Sa apara.

Observa doar:

Ce vrea si se deschidi?
Ce vrea sd creasca?
Ce vrea sa pz‘indé mai multd viatd prin tine?
La final, intinde bratele in fata ta, ca si cum ai tine intre palme ceea ce incepe si se formeze.

Priveste spagiul dintre mainile tale si intreabi-te:
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,Ce este pregdrit sd se nascd prin mine?”

Apoi adu pa]me]e la inima si 2 pﬁntec si ramai careva

C]ipe in ]im'gte.
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A PATRA POARTA - PHILAE Q

INTREBARI PENTRU JURNAL

Dupa dans, scrie cAteva minute, pornind de [a intrebarile:

. [% v A . A (92 . 1%
Ce simrt ca se formezzza 1N mine 1n aceasta pC’I‘IOéZdH.?

Ce vrea sd se nascd prin mine?

Ce parte din mine are nevoie de mai mult spatiu pentru a prinde viata?

Ce md cheama acum, chiar dacd incd nu ii inteleg pe deplin forma?

Ce ar avea nevoie sd }71‘1'1’IT16‘£15)‘C2v d€ ]2 mine pentru d putezz CI‘C\SEC‘?

AT . [% [% . v - . v v A A
Nu este nevoie sd gZISCSU un raspuns C]ZI[. Este SLIf]CICH[' sa ramai aproape (IIC ceea ce mmcepe

sd se miste In tine.
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MICUL RITUAL - SIMBOLURILE
Ritualul Simbolurilor

Timp de cateva zile la rand, alcge un moment in care poti sta cateva minute in 1ini§te. Porti face

practica dimineata, seara sau dupi ce dansezi.

Asazd 0o mand pe pantec si intreabi-te:

,Ce vrea sd se nascd prin mine?”

Apoi ia o foaie si lasi sd apard un simbol. Nu incerca si desenezi ceva frumos si nici sd gisesti un
raspuns logic. Lasd mana sd se miste fard sd o conduci prea mult.

Poate apdrea o linie, un cere, o spirald, o floare, o formi abstractd, un semn pe care nu 1l intelegi
sau o combinatie de culori si forme.

Nu analiza simbolul si nu incerca sd 1i gasesti imediat o explicatie. La final, noteazd doar data si

pastreazd foaia.
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A PATRA POARTA - PHILAE

Repetd aceasta practicd timp de cateva zile, lisand si apara de fiecare dacd un nou simbol.
Poate cd simbolurile vor semina intre ele sau poate ¢d vor fi complet diferite. Poate ¢d un

semn va reveni sau poate cava apﬁrca (@) pOVCStC pe carce inci nu o pOEl Vcdca.

Nu este nevoie sd tragi nicio concluzie inainte de cilitorie. Aduna toate simbolurile si adu-

le cu tine in Egipt.

La momentul potrivit, le vom privi impreuna si vom lisa sd se reveleze ceea ce a inceput sd
prindi forma. Poate ci sensul nu se afld intr-un singur simbol, ¢i se va arita prin legicura

dintre ele.
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v A e v oo
Apéll'fél pOéIfl'El nu 1’l'1 cere sa §l'11

deja ce urmeazi sa nasti.

igi cere doar si 1i faci loc

[ v v
sa InCCélpél sa se arate.
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SCRISORILE CATRE TEMPLE

Scrisorile
cdtre Temple

Ai parcurs cele patru porgi ale pregitirii noastre. Ai ldsat corpul sal i§i aminteasca.
Te-ai apropiat de puterea pe care e§ti pregititﬁ sa l;i—o asumi. Ai observat ce il;i
blocheaza curgerea §i ai deschis spagiul pentru mai multd incredere in fluxul Viel;ii.

. A v 5 v v 2 .
Ad ascultat ceca cC 1mcepce sa se formeze S1 VIc€a sa S€ nasca prin tine.

Acum, nainte de a ajunge in Egipt, te invit sd intri in legitura cu locurile pe care

v v A .
urmeaza si le intalnim.

Vei primi cateva imagini de la fiecare dintre cele patru porti.
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SCRISORILE CATRE TEMPLE

Priveste-le pe rand, fird sa cauti informatii si fira si incerci sd le interpretezi. Lasd

privirea sa se opreascé asupra imaginii care te atrage cel mai mult din fiecare loc.
Observi ce apare in tine.

. A . . . . . .
Poate ﬁ (@) SGHZQEIG m corp, O €m01;1€, O amintire, O magine, O apropiere

inexplicabila sau chiar o rezistenta.
Nu incerca sa fngelegi imediat.

Dupi ce ai privit imaginile, scrie cate o scurtd scrisoare fiecirui loc.
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SCRISORILE CATRE TEMPLE

PRIMA SCRISOARE

Dendera

« A
Poti incepe cu:
,Dendera, vin citre tine..."

2 2 . v . A . A . A AT e e
Scrie ce 51m§1 ca pOI’gl 1 tine 1maintea 1ntalmr11 cu acest 1OC.

ySunt pregdritd si primesc ceea ce intalnirea cu tine poate deschide in mine.”
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SCRISORILE CATRE TEMPLE

A DOUA SCRISOARE

Luxor, Karnak

si Hatshepsut

« A
Poti incepe cu:

. A . [%
,Vin inaintea voastcrd...”

v v v . . % . v ooe v v . . v A A .
Lasa sa apara ceea ce Sll’l’lFI ca €§t1 pregatlta Sa h",l asumi sau sa 1ntalne§t1.

,Sunt pregdtitd sd primesc ceea ce intalnirea cu voi poate deschide in mine.”
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SCRISORILE CATRE TEMPLE

A TREIA SCRISOARE

Nilul

« A
Poti incepe cu:
,Nilule, vin citre tine...”

2 . 5 9 o . v 0 v u A . . v . 2
Scrie despre ceea ce 51m§1 ca a1 nevolice sa 1a§1 Sa curga, sa 11’1CI'Cd11’1§€Zl sau sa pr1me§t1.

ySunt pregdritd si primesc ceea ce intalnirea cu tine poate deschide in mine.”
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SCRISORILE CATRE TEMPLE

A PATRA SCRISOARE

Philae

Poti incepe cu:
,Philae, port in mine..."

. v A . . v A v . .
Scrie despre ceea ce incepe sd se formeze in tine, chiar dacd incd nu 1i cunosti numele.

ySunt pregdritd si primesc ceea ce intalnirea cu tine poate deschide in mine.”
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SCRISORILE CATRE TEMPLE

c : . v 5 A A 5 o 5
Nu este nevoie ca SCI'lSOI'llC Sa ﬁe lungl. Cateva randurl simcere sunt suﬁc1ente.

A v .o . v . v . . . . A .
Nu 1ncerca sa scrii ceea ce crezi ca ar trﬁbUI sa 51m§1. Scrie ceea ce este viu 1n tine

acuml.

Incheie ﬁecare scrisoare cu:

,Sunt pregacitd si primesc ceea ce intalnirea cu tine poate deschide in mine.”

Pastreazi cele patru scrisori si adu-le cu tine in Egipt.

Nu le vom folosi pentru a anticipa experienta, c¢i pentru a vedea, la momentul

potrivit, ce stia deja o parte din tine Inainte ca pasii tii sd ajunga acolo.

Scrisorile citre Tem p/e
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O cdldtorie nu se incheie

atunci cand pdrdsim un loc.

= A . 3 A
Se incheie atunci cand ceea ce am
rrdit acolo
A . v
1si gdseste un loc

in corpul, alegerile si viata noascra.
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