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... DENDERA
i\ Cine sunt?




SCRISOAREA ok

Fiicele mele,

Nu veniti pentru prima datd.

v .o . A . . A o . o« A
Poate ca pa;n UO,SU”l nu st amintesc mmca drumul, CZ&U" ceva dl?’l V01 lZ CUTLOOl§E€.

Pielea voastrd recunoaste soarele.
A v A
Pantecul vostru recunoaste pimantul.
Inima voastrd recunoaste chemarea pe care mintea nu a stiut

intotdeauna sa o numeasca.
V-am asteptat nu pentru cd ati fost departe, ClL pentru cd a venit timpul sa vd
apropiati din nou de ceea ce nu s-a pierdut niciodatd cu adevarat.

Sub straturile vietilor traite, ale uitdrii, ale fricii si ale tacerii, memoria voastrd a

ramas vie.

Scrisoarea 6




SCRISOAREA ok

In piatri am pistrat urmele.
In api am pistrat curgerea.
In nisip am pistrat ceea ce timpul nu a putut sterge.

[ar in voi am pistrat simﬁmga.
Nu venig:i sd primi;i ceva ce nu vd apar;ine.
Veni,ti sd recunoasteti.

Do o o e A A
VCTll;l sa va Cl§€Z&l’Cl dl?’l nou m corpul VOStru ca mtr-un templu.

Veniti sd vd amintiti cd puterea nu este despartitd de iubire, cd sensibilitatea nu
este Zipsd de for;c“l §i ca via,ta care vrea sd se nasca prin v0i are nevoie de fntreaga

voastrd fiintd.
Poate cd unele dintre voi veti pldnge fard sa stiti de ce.
Poate ca veti simi liniste acolo unde va asteptati la raspunsuri.

Poate cd un sunet, o piatrd, o lumind sau o atingere a vantului va deschide in voi

0 usd veche.

Nu vd grabiti sa ingelegeti.

Scrisoarea 7




Memoria nu se
A
mmtoarce

A A

intotdeauna in
cuvinte.

° A °
Uneori se imntoarce prin corp.

Scrisoarea 8




SCRISOAREA ok

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

Printr-un simbol pe care il veti fngelege mult mai tarziu.

Veni,ti asa cum sunteti.

Nu trebuie sd demonstm;i ca sunl:e;i pregdtil:e.

Nu trebuie sd fiti mai vindecate, mai puternice sau mai spiricuale.
Aducegi—vi intregul adevar.
Aducegi ceea ce iubii;i.

Aduceti ceea ce vi temeti sa pierdeti.

. A V] . . v Yo o
Aduceti ceea ce inca nu ati avut curajul sa craigi.

Eu nu va chem pentru a vd intoarce in trecut. Va chem pentru ca ceea ce a ramas

netrait sa f§i poata gdsi un trup n prezent.

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

Scrisoarea 9




Scrisoarea

Sa devini alegere.
Voce.
Creal;ie.

Viagi.

Tntoarcegi—vi,
fiicele mele!

Nu pentru a rdmane aici.
Ci pentru a lua cu voi ceea ce sunteti pregdtite sd

aduceti in lume.

Cu iubire,

Memoria vie a Egiptului
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CELE PATRU PORTI ok

Cele Patru Porti

Calatoria noastrd nu fncepe n momentul in care ajungem n Egipt.

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

A x
traversa 1mpr€una:

Dendera - Reamintirea
Luxor, Karnak si Hatshepsut - Asumarea
Nilul - Increderea in ﬂuxul vie;:ii

Philac - Ce vrea sd se nasca prin tine

Fiecare poarta deschide un alt spa;iu nterior.

Dendera ne invita sa ne apropiem de ceea ce corpul si sufletul nostru nu au uitat

niciodatd cu adevdrat.

Luxor, Karnak si Hatshepsut ne cheamd sa ne asumam puterea, adevarul si locul

pe care suntem pregatite sd il ocupam.
Nilul ne tnvatd sa iesim din incordare si sa avem incredere in miscarea vieti.

lar la Philae ne apropiem de ceea ce fncepe sd prindd formd n interiorul nostru §i

intreabd sd ﬁe adus in lume.

Cele Patru Porti 12




CELE PATRU PORTI a5

Acest ghid nu este un program pe care trebuie sa 1l fndeplinqti perfect.

. v . . v A . v
Nu este nevoie sa ai expemen,te 5p€Ct&lCUZOOlS€, sa lﬂ;€l€gl tot ceea ce apare sau sa

gasesti imediat raspunsuri clare.
Fiecare pmcticd este 0 invita;:ie.

Prin dans, respiratie, sunet, scris §i gesturi ritualice, corpul tau poate fncepe sa se

pregdteascd pentru intalnirea cu aceste locuri.

Uneori va aparea o emotie. Alteori, o imagine, 0 amintire, 0 senzatie sau un

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

CUM SA LUCREZI CU GHIDUL
Nu forl;a poarta.

Apropie-te de ea.

Asculrta.

Observa.

% oo . % A . v
Lasa ceea ce este pregatlt Sa Se arate 1n rltmul Sau.

Pastreaza in jurnal raspunsurile, 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 13




lar dupd intoarcere, prin Poarta Templului Interior, vom

aduna si vom integra ceea ce frecare dintre ele a trezit in noi.

o e . A : . N
Pentru ca o Cdl&ltOVlG nu se lnChGlC atunci cand pam51m un

loc.

A . . A o e A e 1)
Se incheie atunci cand ceea ce am trdit acolo 1si gaseste un loc

in corpul, alegerile si viata noastrd.

Cele Patru Porti 14




v A v U o e
Intra 1IN aceasta pregatlre

asa cum e§ti.

Cu deschiderea ta.
Cu intrebarile tale.

Cu doringele, temerile S pirgﬂe din tine care inci nu au un nume.

Nu trebuie si stii de la inceput unde te va conduce aceastd cilicorie.

Este suficient sa faci primul pas si sa la§i prima poarta sa se deschida.

Cele Patru Porti 15
5 D







PRIMA POARTA

Dendera

Poarta Reamintirii

Uneori, ceea ce cdutdm nu este ceva ce trebuie sd

invdtam, ci ceva ce corpul nostru cunoaste deja.

Prima Poarti - Dendera

17




PRIMA POARTA - DENDERA T

Dendera este prima poarti a caliroriei noastre: Poarta Reamintirii.

. o 1% . v A v v .
Uneori, ceea ce cautdm nu este ceva ce trebuie sd invdtam, ci ceva ce corpul nostru
cunoaste deja: 0 parte vie din noi, o miscare, un sunet, o voce pe care poate am
» . . . A . o A "
redus-o la tdcere sau un adevdr pe care [-am simtit inainte sd incepem sa ne

indoim de noi.

La Dendera, ne apropiem de Hathor, cea care uneste dansul, muzica, vocea,
bucuria, senzualitatea s1 puterea feminind. De aceea, pregadtirea pentru aceastd

poarta fncepe prin corp §i prin sunet.

A v oA, c g c
Nu incerca sa lgl am1nte§t1 cu mintea.

Lasa pimfmtul, bazinul si vocea sa deschidi drumul.

Prima Poarta - Dendera 18







PRIMA POARTA - DENDERA T

PRACTICA - DANS

Baladi

Alege 0 melodie Baladi care te ajuta sa simgi pamantul si greutatea corpului. Stai cateva

clipe in liniste, cu talpile bine asezate pe podea. Asazd mainile pe pantec si respird.
Nu fncepe imediat sd dansezi. Lasa riemul sd ajunga mai ntai in to"llpi s1 apoi in bazin.

Incepe cu miscari simple: cercuri ale bazinului, balansuri, accente mici si clare. Lasd

miscarile sa porneascd din interiorul corpului, nu din dorinta de a face ceva frumos.

Permite dansului sd creascd lent. Baladi nu cere gmbd. El te conduce in jos, spre raddcini,

spre pdmdnt §i spre partea din tine care stie sd ﬁe prezenta n propriul corp.

In timp ce dansezi, intreaba-te:

,Ce 1si aminteste corpul meu

. A d Al . d . ’ ?”
atunci cand nu 11 mai1 conauc cu mintea

Prima Poarti - Dendera 20
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PRIMA POARTA - DENDERA T

PRACTICA - VOCE
La ﬁnalul dansului, ramai in picioare sau asazd-te confori:abil. Pune o mand pe pdntec §1

una pe mima §i inspird lent.

Pe expiratie, lasd sa apara un sunet lung:

Aaa...
Nu incerca sd canti frumos. Lasa sunetul sd vind din corp.
Repeta de cateva ori, apoi treci catre:
Ooo0...
si, dupa aceea, citre:

Mmm...
Simte vibratia urcand din pantec spre inimd si gat.

Dupa cateva repetdri, cantd lent:

Imi amintesc cine sunt.

Poti repeta propozitiile pe aceeasi melodie simpla:

Imi amintesc cine sunt.
Imi amintesc cine sunt.
A . .
Corpul meu 1si aminteste.

A . .
Vocea mea 181 ammte§te.

Lasd apoi cuvintele sa dispard si continud doar cu sunetul care vrea sa vind.

Prima Poarti - Dendera 22







PRIMA POARTA - DENDERA T

INTREBARI PENTRU JURNAL

Dupa dans s1 voce, scrie cateva minute, pornind de la intrebirile:

Ce am simtit n corp atunci cand am dansat Baladi?

9 . A . .
Ce a aparut atunci Cand mi-am auzit vocea?’

5 2 c v A v A v
Ce parte dm mine S1met ca mcepe sa sc mtoarca?’

Ce am stiut candva despre mine, dar am uitat?

Prima Poarti - Dendera 24
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PRIMA POARTA - DENDERA T

MICUL RITUAL - REAMINTIREA
Ritualul Reamintirii

Pregdteste o lumanare si un bol mic cu apd. Poti adduga in apd cateva petale de trandafir.

Aprinde lumanarea, tine palmele deasupra apei si respird de cateva ori. Atinge cu putind apd

fruntea, gatul, inima si pantecul.

. A . .
»2Mintea mea 1si aminteste."
A . .
Vocea mea 1si aminteste.”
. A . .
,Inima mea 1si aminteste."

A A . .
,Pantecul meu 1si aminceste."

La final, asaza ambele maini pe pantec si spune:

e A .
,Nu chem ceva striin in mine.

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

Prima Poarti - Dendera 26







c V) A o V)
Prima poarta nu 1ti cere sa

A .
1n§eleg1 tOtUl.

T . v A 5 v o
[ti cere doar s incepi sd asculti.

Prima Poarti - Dendera 28







A DOUA POARTA

Luxor, Karnak
si Hatshepsut

Poarta Asumarii

A o o o A A . o .
Asumarea inseamnd sd ramanem in not, sa nu ne mat

micsordm si sa nu ne mai abandonam adevarul pentru a

fi acceprate.

A Doua Poartd - Luxor, Karnak si Hatshepsut

30




A DOUA POARTA - LUXOR, KARNAK SI HATSHEPSUT i

v A . v A . . . . . . v A . . .
Dupa ce lTlCC’pl sa l’L'l am1nte§tl Cine €§tl, vine momentul sa lgl asumi ceea ce ai

recunoscut in tine.

A doua poartd este Poarta Asumarii.

Luxor, Karnak si templul lui Hatshepsut ne aduc in fa;a puterii, a verticalitd;ii §1

a locului pe care suntem pregatite sa il ocupam.

A v ~ . 5 o o o o T v v
Asumarea nu inseamnd sa devenim dure si nici sd demonstram ceva. Inseamnd sd
o A A . ~ o o ) o o o o o
ramanem in noi, sa nu ne mai micsordm si sa nu ne mai abandonam adevarul

pentru a fi acceptate.

[nseamni si ldsdm puterea sa coboare 1n corp si sa devini prezenta, alegere

§i acgiune.

A Doua Poarta - Luxor 31
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A DOUA POARTA - LUXOR, KARNAK SI HATSHEPSUT T

PRACTICA - DANS
Saidi si Focul Tremurului
Alege 0 melodie Saidi cu un riem clar, puternic si bine ancorat.

Stai in picioare, cu tdlpile depdrl:ate cat ld’timea bazinului s1 genunchii usor fndoi;:i. Simte

pdméntul sub tine §i fncepe prin pa§i simpli §i apdsa;i.

Lasa fiecare pas sa spuni:

,ount aici."

Adauga treptat accente ferme ale bazinului, miscari ale umerilor si brate care deschid

spatiul din jurul tau. Pdstreaza coloana dreaptd, dar corpul viu.
Nu incerca s pari puternicd. Lasd puterea sd se ridice din pc”lmdnt, prin tdlpi, picioare s

bazin.

Dupa cdteva minute, opreste pasii si lasd sa apard tremurul egiptean. fncepe usor, din

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

A Doua Poarta - Luxor 33




A DOUA POARTA - LUXOR, KARNAK SI HATSHEPSUT T

Imagineazd-ti ca n pdntecul tau existd un foc vin. Nu un foc care distruge, ci unul care
arde ceea ce nu f;i mai apartine: fm'ca de a ocupa spatiu, rusinea de a ﬁ vizibild, nevoia de

aprobare, indoiala s1 vechile forme in care te-ai micsorat.

Lasa tremurul sa creascd in riemul pe care 1l poate sustine corpul tau. Nu 1l controla
perfect si nu il transforma intr-o demonstratie. Permite-i sa miste, sd desprindd si sa

elibereze.

Poti alterna intre tremur si pasii Saidi, urmand firul:

pdmant — foc — verticalitate — prezenta.

Cand simti cd practica se apropie de final, incetineste treptat. Asaza talpile ferm pe

pdmant, pune o mand pe pantec si una pe plexul solar.

Respird §i observd focul rdmas n tine dupd ce mi;carea s-a oprit.

A Doua Poarta - Luxor 34







A DOUA POARTA - LUXOR, KARNAK SI HATSHEPSUT T

INTREBARI PENTRU JURNAL

Dupi dans, scrie cateva minute, pornind de la intrebarile:

Unde mi micsorez, desi sunt pregititd sa imi ocup locul?

Ce parte din puterea mea am tinut ascunsa’

Ce este pregitit sa fie ars si lisat in urma?

v, s v u A . A c
Ce sunt pregatlta Sa 1M1 asum 1n Vlaga mea acum?

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

Alege una sau doud intrebari. Nu ciuta un raspuns spectaculos. Uneori, asumarea

fncepe printr-un singur gest pe care nu il mai amani.

A Doua Poarta - Luxor 36
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A DOUA POARTA - LUXOR, KARNAK SI HATSHEPSUT :

MICUL RITUAL - FOCUL §SI ASUMAREA

Ritualul Focului Si al Asumarii

Pregateste o [umanare, o foaie sl un vas in care poti arde hartia in sigurantd. Imparte foaia in

doud.

Pe prima parte scrie: ,Las focul si arda..."

Completeazé cu ceea ce simgi Cca nu mai vrei sa porgi.

Pe a doua parte scrie: ,Imi asum..."

Completeazi cu un adevir sau o parte din tine pe care esti pregitita sd o triiesti.

Rupe prima parte a foii si arde-o in vas, in sigurantd. Priveste flacara si lasd corpul sd simed ca

nu doar mintea renuntd, ci si corpul elibereaza.

Pastreaza partea pe care ai scris ,Imi asum...". Tine-o in dreptul pdntecului s1 rosteste:

A Doua Poarta - Luxor 38




A DOUA POARTA - LUXOR, KARNAK SI HATSHEPSUT i

,Las sd arda ceea ce m-a tinut micd."
,Imi asum focul, puterea si locul meu.”

R v ) A .
,,Slll’lt pregatlta sd trajesc ceea ce am recunoscut 1n mine."

Ramai apoi cateva clipe n lini§te.

A Doua Poarrta - Luxor 39







A doua poartd nu iti cere s
dovedesti cat de puternica

estl.

9

Igi cere sa nu mai stingi focul care te face vie.

A Doua Poarti - Luxor, Karnak si Hatshepsut 41







A TREIA POARTA
N‘
Poarta Curgerii

Apa isi gdseste drumul fdrd sd isi piardd esenta.

A Treia Poartd - Nilul 43




A TREIA POARTA - NILUL ik

v . . . . A A .
Dupa reamintire S1 asumare, vine mta]mrea cu apa.

A treia poartd este Poarta Curgem’i.

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

a fmpinge lucrurile tntr-o anumita directie.

. . ~ o . . A . ~ . . .o o~ . .
Uneorl, avem nevoie sa esim dl?’l l?’lCOVd&lTC stsa permltem mqtn sa se m1§te p?’l?’l

noi.

A v o . . o . . T v
Curgerea nu mseamna p&lSlUlE&lf€ N e renungarea l&l ceea ce ne domm. Inseamna
% 2 M . . v Bo. s sl . . .
sa ramanem conectate Z&l leé'C!fl&l noastra, fam sa mcercam sa controlam ﬁGCdVC

pas, fiecare rdspuns si fiecare rezultat.

v A .

Apa ig,i gése§te drumul fiara sa isi piardi esenta. [ar noi putem inviga sa

9

avem incredere in fluxul vietii fird sd ne pierdem pe noi.

A Treia Poartd - Nilul 44







A TREIA POARTA - NILUL S

PRACTICA - DANS

Dansul Apei

Alege 0 melodie fluida, care iti permite s incetinesti, sa respiri si sd lasi miscarea sd curgd.
Poti folosi si o esarfa usoard, daca simti cd te ajutd sd intri mai usor in energia apei.

Stai cateva clipe cu ochii inchisi si observd-ti respiratia. Asazda mainile pe pantec si
imagineazd-ti cd in interiorul tdu existd apd.

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

transforme tn opturi, ondulatii si valuri care urca prin abdomen, piept, umeri si brage.

Nu opri miscarea la marginea corpului. Las-o sa continue prin mdini s degete, ca st cum
. . A . . .

apa ar curge din tine in spatiul din jur.

Nu incerca sd repeti perfect o miscare si nici sd stii dinainte ce urmeazd. Lasd fiecare gest

sd se nascd din cel anterior.

A Treia Poartd - Nilul 46




A TREIA POARTA - NILUL .

Exploreazd cum este sa urmezi miscarea fard sd stii unde te conduce, sa schimbi directia
v v w . . “ . . w A o v o “ “ . . © . o A A A .
fard sa simti cd ai gresit, sd te inmoi fdrd sd te prabusesti si sd curgi ramanand, in acelasi

timp, in centrul tdu.

Daca apare o emotie, nu incerca sd o explici. Las-o sa se miste prin corp. Poate deveni un

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

La un moment dat, imagineazd-ti ca tii intre palme apa Nilului. Adu mainile catre pantec,

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

Repetd aceastda miscare de cateva ori:

primesc — las sa Curgﬁ _ ofer mai departe.

La ﬁnal, fncetine’ste treptat miscarea. Asazd o mand pe inimd si una pe pdnl:ec §1 intreabd-

te:

. 9 v . A .
,Ce are nevoie si curga din nou in mine?"

A Treia Poarti - Nilul 47







A TREIA POARTA - NILUL i

INTREBARI PENTRU JURNAL

Dupi dans, scrie cateva minute, fird si cauti raspunsuri perfecte:

Unde simt ca viata mea a devenit rigidi?

A v v A . v v A
Ce 1ncerc sa COl’lt‘[‘OlﬁZ pentru Ca 1M1 este teama sa am 1HCT€d€T€?

Ce emotie are nevoie sd fie simtitd si lisatd s treacd prin mine?

Ce ma ?mpiedici sd am incredere in fluxul vietii?

Cum ar arita sd imi pistrez directia, dar si renunt la incordare?

Alege una sau doui intrebari si lasa raspunsul sd vina in ritmul sau.

A Treia Poarta - Nilul 49







A TREIA POARTA - NILUL .

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

Asazd bolul in fata ta si priveste apa cateva clipe. Respird si intreaba-te:
,Ce ma impiedicd sd am incredere in fluxul vietii?"

Scrie pe foaic tot ceea ce sSimfi cd fgi blocheazd curgerea. Poate ﬁ nevoia de a controla, frica de
necunoscut, graba, neincrederea, atasamentul fata de un anumir rezultat, teama ca lucrurile nu

A . . . . . o A o oo A .
se vor tntampla asa cum iti doresti sau o emotie ori o experientd pe care incd o tii in tine.

Nu cauta raspunsuri frumoase. Scrie ceea ce este adevarat pentru tine acum.

Tine apoi foaia intre palme si rosteste:

,Recunosc ceea ce imi blocheazi curgerea.”

,Nu mai am nevoie sd controlez fiecare pas."

Rupe foaia in bucdti mici si las-o deoparte pentru a o arunca dupa ricual.

la apoi petalele, una cate una, si asaza-le pe suprafata apei. Cu fiecare petala, rosteste:

A Treia Poarta - Nilul 51




A TREIA POARTA - NILUL T

»2Am incredere in fluxul vietii."

Repetd de cate ori simti:

A A . .o
»2Am incredere in fluxul vietii."

A v .
»2Am incredere ¢i ceea ce este pentru mine
A e v d 1 v o "
1si gdseste drumul catre mine.

,2Am incredere i pot curge fird s mi pierd pe mine."

Misca usor apa cu degetele si observd cum petalele se lasd purtate fdrd sd ﬂsi piardd esenta.
La ﬁnal, atinge cu putind apa pdntecul s1inima si rosteste:
,Las sd se dizolve ceea ce imi blocheazi curgerea.”
,Mi deschid vietii."

,2Am incredere in fluxul vieii."

Ramai cateva clipe in liniste, lasand aceste cuvinte sd coboare din minte in corp.

A Treia Poartd - Nilul 52







1-"'-.:4 i

. v A . v
A reia poarta nu 11;,1 CCIC Sa

§tii unde te va conduce fiecare

pAas.

T - v < A v . v A A .
Igl CEre Sa a1 ll’lCICdCI’C ca pOEl ramance 1n tine

5 o . A . v
chiar si atunci cand apele se misca.

1-"'-.:4 i

A Treia Poarta - Nilul 54







A PATRA POARTA

Philae

Poarca Tntregirii

. A . . . .
Atunci cand partea din noi care a visat §i partea care
actioneaza se intalnesc, se creeazd spatiul pentru ceva

nou.

A Patra Poarta - Philae




A PATRA POARTA - PHILAE T

Dupa reamintire, asumare si curgere, ajungem la ultima poarta a cilitoriei

noastre: Philae, Poarta Tntregirii.

2 . A o~ &~ . o~ “ . o«
Intregirea nu inseamnd ca totul este vindecat sau cd toate raspunsurile au aparut.
T ~ ) ~ o o o A ) A A ) 5
Inseamnd ca pdrtile din noi care au fost separate incep sa se intalneasca din nou:

A o o . . o] . . . . . . A
pantecul si inima, sensibilitatea si puterea, visul si actiunea, ceea ce simgim in

interior si ceea ce alegem sa traim in lume.

lar atunci cand aceste parti incep s lucreze impreund, se creeazd spatiul pentru
ceva nou. Poate ﬁ o creatie, 0 rela;ie, 0 alegere sau o parte din tine care este

pregdtitd sd fe trdita mai deplin.

,Ce vreau sa creez?"

"Ce vrea sa se nasca prin mine?"
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PRACTICA - DANS

Dansul Na§terii

Alege 0 melodie care incepe bland si creste treptat in intensitate. Stai cateva clipe cu ochii inchisi si

asazda ambele maini pe pantec.

Respira si simee spatiul din interiorul tau. Nu incerca sd afli imediat ce vrea sd se nascd. Lasd corpul
sd deschida mai intai poarta.

Incepe cu cercuri mici ale bazinului. Lasd-le sd creascd trepeat si s se transforme in spirale. Simte
cum miscarea porneste din pdntec §i urcd spre inimd, apoi las-o sa continue prin umeri, bm;e si

palme.

. A o o o
Repeta de cateva ori aceasta miscare:
A . . v
pantec — 1mima — bl"2l§€ — 1ume.

La fnceput, pdstreaza miscarea aproape de corp, ca si cum ai proteja ceva care incd se formeazd. Apoi
lasa corpul sa se deschida trepeat: bragele se departeazd, pieptul se deschide, pasii devin mai largi, iar

privirea se ridicd.
A v . . . . . o v v . . . “ o v
Nu tncerca sa construiesti o poveste §i nici sd hotamw cu mintea ce trebuie sd apard. Observd doar:

Ce vrea sa se deschida?
Ce vrea sa creasca?

Ce vrea sa prindi mai multa viata prin tine?

La ﬁnal, intinde bra,tele in faya ta, ca si cum ai tine intre palme ceea ce fncepe sd se formcze. Priveste

. . A . « A v
spatiul dintre mainile tale si intreabd-te:
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,Ce este pregirit sd se nascd prin mine?"

Apoi adu palmele la inima si la pantec si rdmai

cateva clipe in liniste.
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INTREBARI PENTRU JURNAL

Dupad dans, scrie cateva minute, pornind de la intrebairile:

. v v A . A v . v
Ce simt ca se formeaza 1N mine 1n aceasta perloada?

Ce vrea sa se nasca prin mine?

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

Ce mi cheamd acum, chiar dacd incd nu 1i inteleg pe deplin forma?

Ce ar avea nevoie s primeasca de la mine pentru a putea creste?
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MICUL RITUAL - SIMBOLURILE

Ritualul Simbolurilor

Timp de cateva zile la rand, alege un moment in care poti sta cateva minute in liniste. Poti face

practica dimineata, seara sau dupd ce dansezi.

v A v A « A v
A§aza O mana pc panteC S1 1ntr€aba—t€:

,Ce vrea sa se nascd prin mine?"

Apot ia o foaie si lasd sa apard un simbol. Nu incerca sa desenezi ceva frumos si nici sd gdsesti

un raspuns logic. Lasd mana sd se mi§te fdrd sd o conduci prea mulc.

Poate apdrea o linie, un cerc, o spimld, 0 ﬂoare, 0 ﬁ)rmd abstractd, un semn pe care nu il

fngelegi sau o combinagfie de culori s forme.

Nu analiza simbolul s nu incerca sd i gasesti imediat o explica,tie. La ﬁnal, noteazd doar data

si pdstreazd foaia.
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Repetd aceasta practicd timp de cateva zile, lasand sa apara de fiecare datd un nou simbol.
Poate ca simbolurile vor semana intre ele sau poate ca vor fi complet diferite. Poate cd un

. o o A o .
semn va revent sau poate ca va aparea o pOU@SCG p€ care mca nu o pOFl vedea.

Nu este nevoie sd tragi nicio concluzie tnainte de calatorie. Aduna toate simbolurile si adu-

le cu tine in Egipt.

La momentul potrivit, le vom privi impreund si vom ldsa sa se reveleze ceea ce a inceput sa
. P o o v A . . . o . ™
prinda formd. Poate cd sensul nu se afla intr-un singur simbol, ci se va ardta prin legatura

dintre ele.
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A patra poarta nu 1ti cere sa

stil deja ce urmeaza sa nasti.

Ri cere doar sa 1i faci loc

v A v v
Sa 1nC€apa Sa Se arate.
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SCRISORILE CATRE TEMPLE :

Scrisorile
catre Temple

Al parcurs cele patru por,ti ale pregdtirii noastre. Ai ldsar corpul sd f§i aminteascd.
Te-ai apropiat de puterea pe care e§ti pregdtitd sd ;i—o asumi. Ai observar ce f,ti
blocheazdi curgerea §i ai deschis spa;iul pentru mai muled incredere in ﬂuxul vie;ii.

. A o c . . g c
Al asculmt ceea ce lTlCCp@ Sa se formeze storea sa se nasca pTlTl ine.

Acum, thainte de a ajunge n Egipe, te invit sd intri n Zegdturd cu locurile pe care

urmeazd sd le intalnim.

Foloseste atatr imaginile care insotesc descrierea fiecarei porti, cat si imaginile de
mai jos. Prive§te—l€ fdrc"l gmbd s1 lasd-le sa f,ti deschidd o punte cdtre energia

frecarui templu, inainte de a asterne cuvintele pe hartie.
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Priveste-le pe rand, fdra sa cauti informatii si fard sa incerci sd le interpretezi.
Lasa privirea sd se opreasca asupra imaginii care te atrage cel mai mult din ﬁecare

loc.
Observd ce apare n tine.

. A . . . . . .
Poateﬁ o0 senzag:le m COTP, () €mO,tl€, o0 anmantire, o0 magine, o0 dp?’OprC

inexplicabild sau chiar o rezistentd.
Nu incerca sd fn,telegi imediat.

Dupa ce ai privit imaginile, scrie cdte o scurtd scrisoare ﬁecdrui [oc.
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SCRISORILE CATRE TEMPLE -

PRIMA SCRISOARE

Dendera

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

. . . o < A . . A A « e
Scrie ce 51m;1 ca pOV’Cl m tine fnamtea 171156117117”11 cu acest ZOC.

,Sunt pregititd sd primesc ceea ce intalnirea cu tine poate deschide in

mine."
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A DOUA SCRISOARE

Luxor, Karnak
S1 Hatshepsut

< A
Poti incepe cu:
Vin 1naintea voastra..."

Lasa sa apard ceea ce simti cd esti pregdtitd sa fg:i asumi sau sa fnl:élne,sti.

,Sunt pregititd si primesc ceea ce intalnirea cu voi poate deschide in

mine."
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SCRISORILE CATRE TEMPLE -

A TREIA SCRISOARE

Nilul

Poti incepe cu:
,Nilule, vin citre tine..."

. . . v . . v . o o v A . . v . .
Scrie dCSpVC ceea ce Slm’tl ca ai neovoie sa l&l§l sa curga, sa mcredm,tem Sau sa pTlTI’l@.,S'El.

,Sunt pregititd sd primesc ceea ce intalnirea cu tine poate deschide in

mine."
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SCRISORILE CATRE TEMPLE -

A PATRA SCRISOARE

Philae

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

Scrie despre ceea ce fncepe sda se formeze in tine, chiar daca inca nu 1i cunosti numele.

,Sunt pregitita sd primesc ceea ce intalnirea cu tine poate deschide in

mine."
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Nu este nevoie ca scrisorile sd fie lungi. Cateva randuri sincere sunt suficiente.

A v .. . V) . v . . . . A .
Nu 1ncerca sa scrii ceea ce crezi cd ar U’Cbul sa 51m§1. Scrie ceea ce este viu In tine

acum.

Incheie fiecare scrisoare cu:

,Sunt pregitita sd primesc ceea ce intalnirea cu tine poate deschide in
mine."
Pastreaza cele patru scrisori si adu-le cu tine in Egipt.

Nu le vom folosi pentru a anticipa experienta, ci pentru a vedea, la momentul

potrivit, ce stia deja o parte din tine inainte ca pasii tdi sd ajungd acolo.
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O calatorie nu se incheie

atunci cand pﬁrﬁsim un loc.

Se incheie atunci cand ceea ce
am trait acolo
s gaseste un loc
A . . .
1n corpul, alegerﬂe si viata

noastra.
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