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Nu veniți pentru prima dată.
M E M O R I A  V I E  A  E G I P T U L U I
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SCRISOAREA ☥  �

Fiicele mele,

Nu veniți pentru prima dată.

Poate că pașii voștri nu își amintesc încă drumul, dar ceva din voi îl cunoaște.

Pielea voastră recunoaște soarele.

Pântecul vostru recunoaște pământul.

Inima voastră recunoaște chemarea pe care mintea nu a știut întotdeauna să o

numească.

V-am așteptat nu pentru că ați fost departe, ci pentru că a venit timpul să vă

apropiați din nou de ceea ce nu s-a pierdut niciodată cu adevărat.

Sub straturile vieților trăite, ale uitării, ale fricii și ale tăcerii, memoria voastră a

rămas vie.
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SCRISOAREA ☥  �

În piatră am păstrat urmele.

În apă am păstrat curgerea.

În nisip am păstrat ceea ce timpul nu a putut șterge.

Iar în voi am păstrat sămânța.

 � �©vcțc �ă ��crcțc \©�¡ \© v� �ă ¡�¡�țcv©.

Veniți să recunoașteți.

<©vcțc �ă �ă ¡ș©�¡țc ^cv v{� hv \{���p �{���� \¡ hv��-�v �©r�p�.

<©vcțc �ă �ă ¡rcv�cțc \ă ���©�©¡ v� ©��© ^©��ă�țc�ă ^© c�[c�©, \ă �©v�c[cpc�¡�©¡ v�

©��© pc��ă ^© a{�ță șc \ă �c¡ț¡ \¡�© ��©¡ �ă �© v¡�\ă ��cv �{c ¡�© v©�{c© ^© hv��©¡®¡

�{¡���ă Âcvță.

1{¡�© \ă �v©p© ^cv��© �{c �©țc �p£v®© aă�ă �ă ș�cțc ^© \©.

1{¡�© \ă �©țc �crțc pcvcș�© ¡\{p{ �v^© �ă ¡ș�©��¡țc p¡ �ă���v���c.

1{¡�© \ă �v ��v©�, { �c¡��ă, { p�rcvă �¡� { ¡�cv®©�© ¡ �£v��p�c �¡ ^©�\bc^© hv �{c {

�șă �©\b©.

Nu vă grăbiți să înțelegeți.
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☥  �

Memoria nu se întoarce
întotdeauna în cuvinte.

Uneori se întoarce prin corp.

☥  �
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SCRISOAREA ☥  �

Printr-un tremur.

Printr-o mișcare.

Printr-un vis.

Printr-un simbol pe care îl veți înțelege mult mai târziu.

Veniți așa cum sunteți.

 � ��©[�c© �ă ^©r{v���¡țc \ă ��v�©țc ��©®ă�c�©.

 � ��©[�c© �ă Âțc r¡c �cv^©\¡�©, r¡c ���©�vc\© �¡� r¡c ��c�c��¡p©.

Aduceți-vă întregul adevăr.

Aduceți ceea ce iubiți.

Aduceți ceea ce vă temeți să pierdeți.

Aduceți ceea ce încă nu ați avut curajul să trăiți.

	� v� �ă \b©r �©v��� ¡ �ă hv�{¡�\© hv ��©\��. <ă \b©r �©v��� \¡ \©©¡ \© ¡ �ăr¡�

v©��ăc� �ă hșc �{¡�ă ®ă�c �v ���� hv ��©�©v�.

<ă \b©r �©v��� \¡ r©r{�c¡ �ă v� r¡c Â© ^{¡� ¡rcv�c�©.
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Să  devină  alegere .

Voce .

Creație .

Viață .

�v�{¡�\©țc-�ă,
Âc\©p© r©p©!

Nu pentru a rămâne aici.

Ci pentru a lua cu voi ceea ce sunteți pregătite să

aduceți în lume.

Cu iubire,

Memoria vie a Egiptului
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CELE  PATRU  PORȚ I ☥  �

Cele Patru PorțiCele Patru Porți

Qăpă�{�c¡ v{¡���ă v� hv\©�© hv r{r©v��p hv \¡�© ¡l�v®©r hv 	®c��.

	¡ hv\©�© ^© ¡\�r, ��cv ¡��{�c©�©¡ ��©��¡�ă ^© \©p© �¡��� �{�țc �© \¡�© p© �{r

��¡�©��¡ hr��©�vă:

Dendera · T©¡rcv�c�©¡

Luxor, Karnak și Hatshepsut · J��r¡�©¡

Nilul · �v\�©^©�©¡ hv Ã���p �c©țcc

Philae · Q© ��©¡ �ă �© v¡�\ă ��cv �cv©

�c©\¡�© �{¡��ă ^©�\bc^© �v ¡p� ��¡țc� cv�©�c{�.

�©v^©�¡ v© cv�c�ă �ă v© ¡��{�c©r ^© \©©¡ \© \{���p șc ��Ã©��p v{���� v� ¡� �c�¡�

vc\c{^¡�ă \� ¡^©�ă�¡�.

���{�, �¡�v¡o șc �¡��b©���� v© \b©¡ră �ă v© ¡��răr ���©�©¡, ¡^©�ă��p șc p{\�p �©

\¡�© ��v�©r ��©®ă�c�© �ă hp {\��ăr.

 cp�p v© hv�¡ță �ă c©șcr ^cv hv\{�^¡�© șc �ă ¡�©r hv\�©^©�© hv rcș\¡�©¡ �c©țcc.

�¡� p¡ 1bcp¡© v© ¡��{�c©r ^© \©©¡ \© hv\©�© �ă ��cv^ă a{�ră hv cv�©�c{��p v{���� șc

hv��©¡[ă �ă Â© ¡^�� hv p�r©.

Cele Patru Porți ÚÚ



CELE  PATRU  PORȚ I ☥  �

J\©�� ®bc^ v� ©��© �v ��{®�¡r �© \¡�© ��©[�c© �ă hp hv^©�pcv©ș�c �©�a©\�.

 � ©��© v©�{c© �ă ¡c ©��©�c©vț© ��©\�¡\�p{¡�©, �ă hvț©p©®c �{� \©©¡ \© ¡�¡�© �¡� �ă

®ă�©ș�c cr©^c¡� �ă���v���c \p¡�©.

Fiecare practică este o invitație.

1�cv ^¡v�, �©��c�¡țc©, ��v©�, �\�c� șc ®©����c �c��¡pc\©, \{���p �ă� �{¡�© hv\©�© �ă �©

��©®ă�©¡�\ă �©v��� hv�£pvc�©¡ \� ¡\©��© p{\��c.

6v©{�c �¡ ¡�ă�©¡ { ©r{țc©. Jp�©{�c, { cr¡®cv©, { ¡rcv�c�©, { �©v�¡țc© �¡� �v

�cr[{p. Șc �{¡�© \ă �v©{�c v� �©c �crțc vcrc\ ^©{�©[c�. 5{��p a¡\© �¡��© ^cv ��{\©�.

C UM  S Ă  L U C R E Z I  C U  GH I D U L

Nu forța poarta.

Apropie-te de ea.

Ascultă.

Observă.

Lasă ceea ce este pregătit să se arate în ritmul său.

1ă���©¡�ă hv l��v¡p �ă���v���cp©, cr¡®cvcp© șc �cr[{p��cp© \¡�© ¡�¡� șc ¡^�-p© \� �cv©

hv 	®c��.

<{r ^©�\bc^© �{�țcp© hv¡cv�© ^© �p©\¡�©. �© �{r ��¡�©��¡ hv 	®c��.
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�¡� ^��ă hv�{¡�\©�©, ��cv 1{¡��¡ 5©r�p�p�c �v�©�c{�, �{r

¡^�v¡ șc �{r cv�©®�¡ \©©¡ \© Â©\¡�© ^cv��© ©p© ¡ ��©�c� hv v{c.

1©v��� \ă { \ăpă�{�c© v� �© hv\b©c© ¡��v\c \£v^ �ă�ă�cr �v

p{\.

4© hv\b©c© ¡��v\c \£v^ \©©¡ \© ¡r ��ăc� ¡\{p{ hșc ®ă�©ș�© �v p{\

hv \{���p, ¡p©®©�cp© șc �c¡ț¡ v{¡���ă.
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☥  ·  ✦  ·  �

Intră în această pregătire

așa cum ești.

Q� ^©�\bc^©�©¡ �¡.

Q� hv��©[ă�cp© �¡p©.

Q� ^{�cvț©p©, �©r©�cp© șc �ă�țcp© ^cv �cv© \¡�© hv\ă v� ¡� �v v�r©.

 � ��©[�c© �ă ș�cc ^© p¡ hv\©��� �v^© �© �¡ \{v^�\© ¡\©¡��ă \ăpă�{�c©.

	��© ��Â\c©v� �ă a¡\c ��cr�p �¡� șc �ă p¡șc ��cr¡ �{¡��ă �ă �© ^©�\bc^ă.

☥  ·  ✦  ·  �
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P R I M A  P O A R T Ă

Dendera
Reamintirea
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P R I M A  P O A R T Ă

Dendera

Poarta  Reamintirii

Uneori, ceea ce căutăm nu este ceva ce trebuie să

învățăm, ci ceva ce corpul nostru cunoaște deja.

I
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PRIMA  POARTĂ  ·  DENDERA ☥  �

Dendera este prima poartă a călătoriei noastre: Poarta Reamintirii.

Uneori, ceea ce căutăm nu este ceva ce trebuie să învățăm, ci ceva ce corpul nostru

cunoaște deja: o parte vie din noi, o mișcare, un sunet, o voce pe care poate am

redus-o la tăcere sau un adevăr pe care l-am simțit înainte să începem să ne

îndoim de noi.

La Dendera, ne apropiem de Hathor, cea care unește dansul, muzica, vocea,

bucuria, senzualitatea și puterea feminină. De aceea, pregătirea pentru această

poartă începe prin corp și prin sunet.

Nu încerca să îți amintești cu mintea.

Lasă pământul, bazinul și vocea să deschidă drumul.
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PRIMA  POARTĂ  ·  DENDERA ☥  �

P R A C T I C A  ·  DA N S

BaladiBaladi

Jp©®© { r©p{^c© �¡p¡^c \¡�© �© ¡l��ă �ă �crțc �ăr£v��p șc ®�©��¡�©¡ \{���p�c. 4�¡c \£�©�¡

\pc�© hv pcvcș�©, \� �ăp�cp© [cv© ¡ș©�¡�© �© �{^©¡. Jș¡�ă r£cvcp© �© �£v�©\ șc �©��c�ă.

 � hv\©�© cr©^c¡� �ă ^¡v�©�c. �¡�ă �c�r�p �ă ¡l�v®ă r¡c hv�£c hv �ăp�c șc ¡�{c hv [¡�cv.

�v\©�© \� rcș\ă�c �cr�p©: \©�\��c ¡p© [¡�cv�p�c, [¡p¡v���c, ¡\\©v�© rc\c șc \p¡�©. �¡�ă

rcș\ă�cp© �ă �{�v©¡�\ă ^cv cv�©�c{��p \{���p�c, v� ^cv ^{�cvț¡ ^© ¡ a¡\© \©�¡ a��r{�.

1©�rc�© ^¡v��p�c �ă \�©¡�\ă p©v�. �¡p¡^c v� \©�© ®�¡[ă. 	p �© \{v^�\© hv l{�, ���© �ă^ă\cvc,

���© �ăr£v� șc ���© �¡��©¡ ^cv �cv© \¡�© ș�c© �ă Â© ��©�©v�ă hv ��{��c�p \{��.

În timp ce dansezi, întreabă-te:

„Ce își amintește corpul meu

atunci când nu îl mai conduc cu mintea?"

Dansează timp de 10–15 minute.

Prima Poartă · Dendera ÚÎ



Corpul tău cunoaște calea.
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PRIMA  POARTĂ  ·  DENDERA ☥  �

P R A C T I C A  ·  VO C E

�¡ Âv¡p�p ^¡v��p�c, �ăr£c hv �c\c{¡�© �¡� ¡ș¡�ă-�© \{va{��¡[cp. 1�v© { r£vă �© �£v�©\ șc �v¡

�© cvcră șc cv��c�ă p©v�.

1© ©��c�¡țc©, p¡�ă �ă ¡�¡�ă �v ��v©� p�v®:

Aaa…

Nu încerca să cânți frumos. Lasă sunetul să vină din corp.

Repetă de câteva ori, apoi treci către:

Ooo…

și, după aceea, către:

Mmm…

4cr�© �c[�¡țc¡ ��\£v^ ^cv �£v�©\ ���© cvcră șc ®£�.

���ă \£�©�¡ �©�©�ă�c, \£v�ă p©v�:

Îmi amintesc cine sunt .

Poți repeta propozițiile pe aceeași melodie simplă:

Îmi amintesc cine sunt.

Îmi amintesc cine sunt.

Corpul meu își amintește.

Vocea mea își amintește.

�¡�ă ¡�{c \��cv�©p© �ă ^c��¡�ă șc \{v�cv�ă ^{¡� \� ��v©��p \¡�© ��©¡ �ă �cvă.

Prima Poartă · Dendera ÈÇ



PRIMA  POARTĂ  ·  DENDERA ☥  �

Î N T R E B Ă R I  P E N T RU  J U R N A L

După dans și voce, scrie câteva minute, pornind de la întrebările:

Nu este nevoie să răspunzi la toate întrebările. Alege-o pe cea care te atinge cel mai mult.

Ce am simțit în corp atunci când am dansat Baladi?·

Ce a apărut atunci când mi-am auzit vocea?·

Ce parte din mine simt că începe să se întoarcă?·

Ce am știut cândva despre mine, dar am uitat?·
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PRIMA  POARTĂ  ·  DENDERA ☥  �

M I C U L  R I T UA L  ·  R E AM I N T I R E A

Ritualul ReamintiriiRitualul Reamintirii

1�©®ă�©ș�© { p�r£v¡�© șc �v [{p rc\ \� ¡�ă. 1{țc ¡^ă�®¡ hv ¡�ă \£�©�¡ �©�¡p© ^© ��¡v^¡Â�.

J��cv^© p�r£v¡�©¡, țcv© �¡pr©p© ^©¡����¡ ¡�©c șc �©��c�ă ^© \£�©�¡ {�c. J�cv®© \� ��țcvă ¡�ă

a��v�©¡, ®£��p, cvcr¡ șc �£v�©\�p.

„Mintea mea își amintește."

„Vocea mea își amintește."

„Inima mea își amintește."

„Pântecul meu își amintește."

�¡ Âv¡p, ¡ș¡�ă ¡r[©p© r£cvc �© �£v�©\ șc ���v©:

„Nu chem ceva străin în mine.

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

Rămâi câteva clipe în liniște.
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Respiră .Respiră .Respiră .
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☥  �

Prima poartă nu îți cere să

înțelegi totul.

Îți cere doar să începi să asculți.

☥  �
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Ascultă .Ascultă .Ascultă .
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Ceea ce ai reamintit îți aparține deja.
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A  D O U A  P O A R T Ă

Luxor, Karnak
și Hatshepsut
Asumarea
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A  D O U A  P O A R T Ă

Luxor, Karnak
și Hatshepsut

Poarta  Asumării

Asumarea înseamnă să rămânem în noi, să nu ne

mai micșorăm și să nu ne mai abandonăm adevărul

pentru a fi acceptate.

II
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A  DOUA  POARTĂ  ·  LUXOR ,  KARNAK  Ș I  HATSHEPSUT ☥  �

���ă \© hv\©�c �ă hțc ¡rcv�©ș�c \cv© ©ș�c, �cv© r{r©v��p �ă hțc ¡��rc \©©¡ \© ¡c

�©\�v{�\�� hv �cv©.

A doua poartă este Poarta Asumării.

���{�, �¡�v¡o șc �©r�p�p p�c �¡��b©���� v© ¡^�\ hv a¡ț¡ ���©�cc, ¡ �©��c\¡pc�ățcc șc ¡

p{\�p�c �© \¡�© ��v�©r ��©®ă�c�© �ă hp {\��ăr.

J��r¡�©¡ v� hv�©¡rvă �ă ^©�©vcr ^��© șc vc\c �ă ^©r{v���ăr \©�¡. �v�©¡rvă �ă

�ăr£v©r hv v{c, �ă v� v© r¡c rc\ș{�ăr șc �ă v� v© r¡c ¡[¡v^{văr ¡^©�ă��p

�©v��� ¡ Â ¡\\©��¡�©.

Înseamnă să lăsăm puterea să coboare în corp și să devină prezență, alegere și

acțiune.
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A  DOUA  POARTĂ  ·  LUXOR ,  KARNAK  Ș I  HATSHEPSUT ☥  �

P R A C T I C A  ·  DA N S

Saidi și Focul TremuruluiSaidi și Focul Tremurului

Alege o melodie Saidi cu un ritm clar, puternic și bine ancorat.

Stai în picioare, cu tălpile depărtate cât lățimea bazinului și genunchii ușor îndoiți. Simte

pământul sub tine și începe prin pași simpli și apăsați.

�¡�ă Â©\¡�© �¡� �ă ���vă:

„4�v� ¡c\c."

Adaugă treptat accente ferme ale bazinului, mișcări ale umerilor și brațe care deschid

spațiul din jurul tău. Păstrează coloana dreaptă, dar corpul viu.

Nu încerca să pari puternică. Lasă puterea să se ridice din pământ, prin tălpi, picioare și

bazin.

După câteva minute, oprește pașii și lasă să apară tremurul egiptean. Începe ușor, din

genunchi, fără să forțezi. Lasă tremurul să urce în bazin, abdomen, piept, umeri și brațe.
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A  DOUA  POARTĂ  ·  LUXOR ,  KARNAK  Ș I  HATSHEPSUT ☥  �

�r¡®cv©¡�ă-țc \ă hv �£v�©\�p �ă� ©�c��ă �v a{\ �c�.  � �v a{\ \¡�© ^c����®©, \c �v�p \¡�© ¡�^©

\©©¡ \© v� hțc r¡c ¡�¡�țcv©: a�c\¡ ^© ¡ {\��¡ ��¡țc�, ��șcv©¡ ^© ¡ Â �c�c[cpă, v©�{c¡ ^©

¡��{[¡�©, hv^{c¡p¡ șc �©\bcp© a{�r© hv \¡�© �©-¡c rc\ș{�¡�.

�¡�ă ��©r���p �ă \�©¡�\ă hv �c�r�p �© \¡�© hp �{¡�© ���țcv© \{���p �ă�.  � hp \{v��{p¡ �©�a©\�

șc v� hp ��¡v�a{�r¡ hv��-{ ^©r{v���¡țc©. 1©�rc�©-c �ă rcș�©, �ă ^©���cv^ă șc �ă ©pc[©�©�©.

1{țc ¡p�©�v¡ hv��© ��©r�� șc �¡șcc 4¡c^c, ��r£v^ Â��p:

pământ – foc – verticalitate – prezență.

Q£v^ �crțc \ă ��¡\�c\¡ �© ¡��{�c© ^© Âv¡p, hv\©�cv©ș�© ��©��¡�. Jș¡�ă �ăp�cp© a©�r �©

�ăr£v�, ��v© { r£vă �© �£v�©\ șc �v¡ �© �p©��p �{p¡�.

T©��c�ă șc {[�©��ă a{\�p �ăr¡� hv �cv© ^��ă \© rcș\¡�©¡ �-¡ {��c�.

A Doua Poartă · Luxor ÉÈ



Stai dreaptă. Ești pregătită.
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A  DOUA  POARTĂ  ·  LUXOR ,  KARNAK  Ș I  HATSHEPSUT ☥  �

Î N T R E B Ă R I  P E N T RU  J U R N A L

���ă ^¡v�, �\�c© \£�©�¡ rcv��©, �{�vcv^ ^© p¡ hv��©[ă�cp©:

6v©{�c, ¡��r¡�©¡ hv\©�© ��cv��-�v �cv®�� ®©�� �© \¡�© v� hp r¡c ¡r£vc.

6v^© ră rc\ș{�©�, ^©șc ��v� ��©®ă�c�ă �ă hrc {\�� p{\�p?·

Q© �¡��© ^cv ���©�©¡ r©¡ ¡r țcv�� ¡�\�v�ă?·

Q© ©��© ��©®ă�c� �ă Â© ¡�� șc pă�¡� hv ��ră?·

Q© ��v� ��©®ă�c�ă �ă hrc ¡��r hv �c¡ț¡ r©¡ ¡\�r?·

Q¡�© ©��© �v �¡� \{v\�©� ��cv \¡�© �{� ¡�ă�¡ ¡\©¡��ă ¡��r¡�©?·
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M I C U L  R I T UA L  ·  F O C U L  Ș I  A S UM A R E A

Ritualul Focului și al AsumăriiRitualul Focului și al Asumării

1�©®ă�©ș�© { p�r£v¡�©, { a{¡c© șc �v �¡� hv \¡�© �{țc ¡�^© b£��c¡ hv �c®��¡vță. �r�¡��© a{¡c¡ hv

^{�ă.

Pe prima parte scrie: „Las focul să ardă…"

Completează cu ceea ce simți că nu mai vrei să porți.

Pe a doua parte scrie: „Îmi asum…"

Completează cu un adevăr sau o parte din tine pe care ești pregătită să o trăiești.

T��© ��cr¡ �¡��© ¡ a{cc șc ¡�^©-{ hv �¡�, hv �c®��¡vță. 1�c�©ș�© Ã¡\ă�¡ șc p¡�ă \{���p �ă �cr�ă \ă v�

^{¡� rcv�©¡ �©v�vță, \c șc \{���p ©pc[©�©¡�ă.

1ă���©¡�ă �¡��©¡ �© \¡�© ¡c �\�c� „�rc ¡��r…". Țcv©-{ hv ^�©���p �£v�©\�p�c șc �{��©ș�©:
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„Las să ardă ceea ce m-a ținut mică."

„Îmi asum focul, puterea și locul meu."

„Sunt pregătită să trăiesc ceea ce am recunoscut în mine."

Rămâi apoi câteva clipe în liniște.
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A doua poartă nu îți cere să

dovedești cât de puternică ești.

Îți cere să nu mai stingi focul care te face vie.

☥  �
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Simte .Simte .Simte .
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Ai lăsat puterea să coboare în corp.
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A  T R E I A  P O A R T Ă

Nilul
Încrederea  în  f luxul  vieț i i
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A  T R E I A  P O A R T Ă

Nilul

Poarta  Curgerii

Apa își găsește drumul fără să își piardă esența.

III
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���ă �©¡rcv�c�© șc ¡��r¡�©, �cv© hv�£pvc�©¡ \� ¡�¡.

A treia poartă este Poarta Curgerii.

 cp�p v© ¡rcv�©ș�© \ă v� �{��p �© ^©�\bc^© ��cv ©a{��, \{v��{p �¡� ��cv hv\©�\¡�©¡

^© ¡ hr�cv®© p�\���cp© hv��-{ ¡v�rc�ă ^c�©\țc©.

6v©{�c, ¡�©r v©�{c© �ă c©șcr ^cv hv\{�^¡�© șc �ă �©�rc�©r �c©țcc �ă �© rcș�© ��cv

v{c.

Q��®©�©¡ v� hv�©¡rvă �¡�c�c�¡�© șc vc\c �©v�vț¡�©¡ p¡ \©©¡ \© v© ^{�cr. �v�©¡rvă

�ă �ăr£v©r \{v©\�¡�© p¡ ^c�©\țc¡ v{¡���ă, aă�ă �ă hv\©�\ăr �ă \{v��{păr Â©\¡�©

�¡�, Â©\¡�© �ă���v� șc Â©\¡�© �©��p�¡�.

J�¡ hșc ®ă�©ș�© ^��r�p aă�ă �ă hșc �c¡�^ă ©�©vț¡. �¡� v{c ���©r hv�ăț¡ �ă ¡�©r

hv\�©^©�© hv Ã���p �c©țcc aă�ă �ă v© �c©�^©r �© v{c.
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P R A C T I C A  ·  DA N S

Dansul ApeiDansul Apei

Jp©®© { r©p{^c© Ã�c^ă, \¡�© hțc �©�rc�© �ă hv\©�cv©ș�c, �ă �©��c�c șc �ă p¡șc rcș\¡�©¡ �ă \��®ă.

1{țc a{p{�c șc { ©ș¡�aă �ș{¡�ă, ^¡\ă �crțc \ă �© ¡l��ă �ă cv��c r¡c �ș{� hv ©v©�®c¡ ¡�©c.

4�¡c \£�©�¡ \pc�© \� {\bcc hv\bcșc șc {[�©��ă-țc �©��c�¡țc¡. Jș¡�ă r£cvcp© �© �£v�©\ șc

cr¡®cv©¡�ă-țc \ă hv cv�©�c{��p �ă� ©�c��ă ¡�ă.

�¡�ă ��cr¡ rcș\¡�© �ă ¡�¡�ă ^cv [¡�cv. �v\©�© \� \©�\��c p©v�©, ¡�{c �©�rc�© rcș\ă�cc �ă �©

��¡v�a{�r© hv {����c, {v^�p¡țcc șc �¡p��c \¡�© ��\ă ��cv ¡[^{r©v, �c©��, �r©�c șc [�¡ț©.

 � {��c rcș\¡�©¡ p¡ r¡�®cv©¡ \{���p�c. �¡�-{ �ă \{v�cv�© ��cv r£cvc șc ^©®©�©, \¡ șc \�r

¡�¡ ¡� \��®© ^cv �cv© hv ��¡țc�p ^cv l��.

 � hv\©�\¡ �ă �©�©țc �©�a©\� { rcș\¡�© șc vc\c �ă ș�cc ^cv¡cv�© \© ��r©¡�ă. �¡�ă Â©\¡�© ®©�� �ă

�© v¡�\ă ^cv \©p ¡v�©�c{�.

A Treia Poartă · Nilul ÊË



A  TRE IA  POARTĂ  ·  NILUL ☥  �

	��p{�©¡�ă \�r ©��© �ă ��r©�c rcș\¡�©¡ aă�ă �ă ș�cc �v^© �© \{v^�\©, �ă �\bcr[c ^c�©\țc¡ aă�ă

�ă �crțc \ă ¡c ®�©șc�, �ă �© hvr{c aă�ă �ă �© ��ă[�ș©ș�c șc �ă \��®c �ăr£v£v^, hv ¡\©p¡șc �cr�, hv

\©v���p �ă�.

�¡\ă ¡�¡�© { ©r{țc©, v� hv\©�\¡ �ă { ©��pc\c. �¡�-{ �ă �© rcș�© ��cv \{��. 1{¡�© ^©�©vc �v

®©��, { �©��c�¡țc©, { �v^�c�©, { {��c�© �¡� �v {Á¡�.

�¡ �v r{r©v� ^¡�, cr¡®cv©¡�ă-țc \ă țcc hv��© �¡pr© ¡�¡  cp�p�c. J^� r£cvcp© \ă��© �£v�©\,

¡�{c \ă��© cvcră șc ^©�\bc^©-p© ^cv v{� \ă��© ©��©�c{�.

T©�©�ă ¡\©¡��ă rcș\¡�© ^© \£�©�¡ {�c:

primesc – las să curgă – ofer mai departe.

�¡ Âv¡p, hv\©�cv©ș�© ��©��¡� rcș\¡�©¡. Jș¡�ă { r£vă �© cvcră șc �v¡ �© �£v�©\ șc hv��©¡[ă-�©:

„Ce are nevoie să curgă din nou în mine?"
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Lasă viața să curgă prin tine.
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Î N T R E B Ă R I  P E N T RU  J U R N A L

���ă ^¡v�, �\�c© \£�©�¡ rcv��©, aă�ă �ă \¡�țc �ă���v���c �©�a©\�©:

Jp©®© �v¡ �¡� ^{�ă hv��©[ă�c șc p¡�ă �ă���v��p �ă �cvă hv �c�r�p �ă�.

6v©{�c, ¡�¡ v� v© ¡^�\© cr©^c¡� �ă���v��p.  © ¡l��ă �ă ©pc[©�ăr ��¡țc�p hv \¡�© ¡\©��¡ �{¡�©

¡�ă�©¡.

6v^© �cr� \ă �c¡ț¡ r©¡ ¡ ^©�©vc� �c®c^ă?·

Q© hv\©�\ �ă \{v��{p©� �©v��� \ă hrc ©��© �©¡ră �ă ¡r hv\�©^©�©?·

Q© ©r{țc© ¡�© v©�{c© �ă Â© �crțc�ă șc pă�¡�ă �ă ��©¡\ă ��cv rcv©?·

Q© ră hr�c©^c\ă �ă ¡r hv\�©^©�© hv Ã���p �c©țcc?·

Q�r ¡� ¡�ă�¡ �ă hrc �ă���©� ^c�©\țc¡, ^¡� �ă �©v�vț p¡ hv\{�^¡�©?·
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M I C U L  R I T UA L  ·  AM  Î N C R E D E R E  Î N  F L U X U L  V I E Ț I I

Ritualul ApeiRitualul Apei

1�©®ă�©ș�© �v [{p \� ¡�ă, \£�©�¡ �©�¡p© ^© Ã{¡�©, { a{¡c© șc �v �c�.

Jș¡�ă [{p�p hv a¡ț¡ �¡ șc ��c�©ș�© ¡�¡ \£�©�¡ \pc�©. T©��c�ă șc hv��©¡[ă-�©:

„Q© ră hr�c©^c\ă �ă ¡r hv\�©^©�© hv Ã���p �c©țcc?"

4\�c© �© a{¡c© �{� \©©¡ \© �crțc \ă hțc [p{\b©¡�ă \��®©�©¡. 1{¡�© Â v©�{c¡ ^© ¡ \{v��{p¡, a�c\¡ ^©

v©\�v{�\��, ®�¡[¡, v©hv\�©^©�©¡, ¡�¡ș¡r©v��p a¡ță ^© �v ¡v�rc� �©��p�¡�, �©¡r¡ \ă p�\���cp© v� �©

�{� hv�£r�p¡ ¡ș¡ \�r hțc ^{�©ș�c �¡� { ©r{țc© {�c { ©��©�c©vță �© \¡�© hv\ă { țcc hv �cv©.

 � \ă��¡ �ă���v���c a��r{¡�©. 4\�c© \©©¡ \© ©��© ¡^©�ă�¡� �©v��� �cv© ¡\�r.

Țcv© ¡�{c a{¡c¡ hv��© �¡pr© șc �{��©ș�©:

„T©\�v{�\ \©©¡ \© hrc [p{\b©¡�ă \��®©�©¡."

„ � r¡c ¡r v©�{c© �ă \{v��{p©� Â©\¡�© �¡�."

T��© a{¡c¡ hv [�\ățc rc\c șc p¡�-{ ^©{�¡��© �©v��� ¡ { ¡��v\¡ ^��ă �c��¡p.

�¡ ¡�{c �©�¡p©p©, �v¡ \£�© �v¡, șc ¡ș¡�ă-p© �© ����¡a¡ț¡ ¡�©c. Q� Â©\¡�© �©�¡pă, �{��©ș�©:
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„Jr hv\�©^©�© hv Ã���p �c©țcc."

T©�©�ă ^© \£�© {�c �crțc:

„Jr hv\�©^©�© hv Ã���p �c©țcc."

„Jr hv\�©^©�© \ă \©©¡ \© ©��© �©v��� rcv©

hșc ®ă�©ș�© ^��r�p \ă��© rcv©."

„Jr hv\�©^©�© \ă �{� \��®© aă�ă �ă ră �c©�^ �© rcv©."

�cș\ă �ș{� ¡�¡ \� ^©®©�©p© șc {[�©��ă \�r �©�¡p©p© �© p¡�ă ����¡�© aă�ă �ă hșc �c¡�^ă ©�©vț¡.

�¡ Âv¡p, ¡�cv®© \� ��țcvă ¡�ă �£v�©\�p șc cvcr¡ șc �{��©ș�©:

„�¡� �ă �© ^c�{p�© \©©¡ \© hrc [p{\b©¡�ă \��®©�©¡."

„�ă ^©�\bc^ �c©țcc."

„Jr hv\�©^©�© hv Ã���p �c©țcc."

Tăr£c \£�©�¡ \pc�© hv pcvcș�©, pă�£v^ ¡\©��© \��cv�© �ă \{[{¡�© ^cv rcv�© hv \{��.
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J ��©c¡ �{¡��ă v� hțc \©�© �ă ș�cc

�v^© �© �¡ \{v^�\© Â©\¡�© �¡�.

Îți cere să ai încredere că poți rămâne în tine

chiar și atunci când apele se mișcă.

☥  �
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Curge .Curge .Curge .
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Ai permis vieții să se miște prin tine.
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A  P A T R A  P O A R T Ă

Philae
Ce  vrea  să  se  nască  prin  t ine
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A  P A T R A  P O A R T Ă

Philae
Poarta  Întregirii

Atunci când partea din noi care a visat și partea

care acționează se întâlnesc, se creează spațiul

pentru ceva nou.

IV
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După reamintire, asumare și curgere, ajungem la ultima poartă a călătoriei noastre:

Philae, Poarta Întregirii.

�v��©®c�©¡ v� hv�©¡rvă \ă �{��p ©��© �cv^©\¡� �¡� \ă �{¡�© �ă���v���cp© ¡� ¡�ă���.

�v�©¡rvă \ă �ă�țcp© ^cv v{c \¡�© ¡� a{�� �©�¡�¡�© hv\©� �ă �© hv�£pv©¡�\ă ^cv v{�:

�£v�©\�p șc cvcr¡, �©v�c[cpc�¡�©¡ șc ���©�©¡, �c��p șc ¡\țc�v©¡, \©©¡ \© �crțcr hv

cv�©�c{� șc \©©¡ \© ¡p©®©r �ă ��ăcr hv p�r©.

�¡� ¡��v\c \£v^ ¡\©��© �ă�țc hv\©� �ă p�\�©�© hr��©�vă, �© \�©©¡�ă ��¡țc�p �©v���

\©�¡ v{�. 1{¡�© Â { \�©¡țc©, { �©p¡țc©, { ¡p©®©�© �¡� { �¡��© ^cv �cv© \¡�© ©��©

��©®ă�c�ă �ă Â© ��ăc�ă r¡c ^©�pcv.

Poate că nu știi încă ce formă va avea.

De aceea, întrebarea acestei porți nu este doar:

„Ce vreau să creez?"

Ci:

"Ce vrea să se nască prin mine?"
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P R A C T I C A  ·  DA N S

Dansul NașteriiDansul Nașterii

Jp©®© { r©p{^c© \¡�© hv\©�© [p£v^ șc \�©ș�© ��©��¡� hv cv�©v�c�¡�©. 4�¡c \£�©�¡ \pc�© \� {\bcc

hv\bcșc șc ¡ș¡�ă ¡r[©p© r£cvc �© �£v�©\.

T©��c�ă șc �cr�© ��¡țc�p ^cv cv�©�c{��p �ă�.  � hv\©�\¡ �ă ¡Ãc cr©^c¡� \© ��©¡ �ă �© v¡�\ă.

�¡�ă \{���p �ă ^©�\bc^ă r¡c hv�£c �{¡��¡.

�v\©�© \� \©�\��c rc\c ¡p© [¡�cv�p�c. �¡�ă-p© �ă \�©¡�\ă ��©��¡� șc �ă �© ��¡v�a{�r© hv ��c�¡p©.

4cr�© \�r rcș\¡�©¡ �{�v©ș�© ^cv �£v�©\ șc ��\ă ���© cvcră, ¡�{c p¡�-{ �ă \{v�cv�© ��cv

�r©�c, [�¡ț© șc �¡pr©.

T©�©�ă ^© \£�©�¡ {�c ¡\©¡��ă rcș\¡�©:

pântec – inimă – brațe – lume.

�¡ hv\©���, �ă���©¡�ă rcș\¡�©¡ ¡��{¡�© ^© \{��, \¡ șc \�r ¡c ��{�©l¡ \©�¡ \¡�© hv\ă �©

a{�r©¡�ă. J�{c p¡�ă \{���p �ă �© ^©�\bc^ă ��©��¡�: [�¡ț©p© �© ^©�ă��©¡�ă, �c©���p �© ^©�\bc^©,

�¡șcc ^©�cv r¡c p¡�®c, c¡� ��c�c�©¡ �© �c^c\ă.

 � hv\©�\¡ �ă \{v����c©ș�c { �{�©��© șc vc\c �ă b{�ă�ăș�c \� rcv�©¡ \© ��©[�c© �ă ¡�¡�ă.

%[�©��ă ^{¡�:

Ce vrea să se deschidă?

Ce vrea să crească?

Ce vrea să prindă mai multă viață prin tine?

�¡ Âv¡p, hv�cv^© [�¡ț©p© hv a¡ț¡ �¡, \¡ șc \�r ¡c țcv© hv��© �¡pr© \©©¡ \© hv\©�© �ă �© a{�r©�©.

1�c�©ș�© ��¡țc�p ^cv��© r£cvcp© �¡p© șc hv��©¡[ă-�©:
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„Ce este pregătit să se nască prin mine?"

Apoi adu palmele la inimă și la pântec și rămâi câteva

clipe în liniște.
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Ceva vrea să se nască prin tine.
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Î N T R E B Ă R I  P E N T RU  J U R N A L

���ă ^¡v�, �\�c© \£�©�¡ rcv��©, �{�vcv^ ^© p¡ hv��©[ă�cp©:

 � ©��© v©�{c© �ă ®ă�©ș�c �v �ă���v� \p¡�. 	��© ��Â\c©v� �ă �ăr£c ¡��{¡�© ^© \©©¡ \© hv\©�©

�ă �© rcș�© hv �cv©.

Q© �cr� \ă �© a{�r©¡�ă hv rcv© hv ¡\©¡��ă �©�c{¡^ă?·

Q© ��©¡ �ă �© v¡�\ă ��cv rcv©?·

Q© �¡��© ^cv rcv© ¡�© v©�{c© ^© r¡c r�p� ��¡țc� �©v��� ¡ ��cv^© �c¡ță?·

Q© ră \b©¡ră ¡\�r, \bc¡� ^¡\ă hv\ă v� hc hvț©p©® �© ^©�pcv a{�r¡?·

Q© ¡� ¡�©¡ v©�{c© �ă ��cr©¡�\ă ^© p¡ rcv© �©v��� ¡ ���©¡ \�©ș�©?·

A Patra Poartă · Philae 62



A  PATRA  POARTĂ  ·  PHILAE ☥  �

M I C U L  R I T UA L  ·  S I M B O L U R I L E

Ritualul SimbolurilorRitualul Simbolurilor

5cr� ^© \£�©�¡ �cp© p¡ �£v^, ¡p©®© �v r{r©v� hv \¡�© �{țc ��¡ \£�©�¡ rcv��© hv pcvcș�©. 1{țc a¡\©

��¡\�c\¡ ^crcv©¡ț¡, �©¡�¡ �¡� ^��ă \© ^¡v�©�c.

Așază o mână pe pântec și întreabă-te:

„Ce vrea să se nască prin mine?"

J�{c c¡ { a{¡c© șc p¡�ă �ă ¡�¡�ă �v �cr[{p.  � hv\©�\¡ �ă ^©�©v©�c \©�¡ a��r{� șc vc\c �ă ®ă�©ș�c �v

�ă���v� p{®c\. �¡�ă r£v¡ �ă �© rcș�© aă�ă �ă { \{v^�\c ��©¡ r�p�.

1{¡�© ¡�ă�©¡ { pcvc©, �v \©�\, { ��c�¡pă, { Ã{¡�©, { a{�ră ¡[���¡\�ă, �v �©rv �© \¡�© v� hp hvț©p©®c

�¡� { \{r[cv¡țc© ^© \�p{�c șc a{�r©.

 � ¡v¡pc�¡ �cr[{p�p șc v� hv\©�\¡ �ă hc ®ă�©ș�c cr©^c¡� { ©��pc\¡țc©. �¡ Âv¡p, v{�©¡�ă ^{¡� ^¡�¡ șc

�ă���©¡�ă a{¡c¡.
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A  PATRA  POARTĂ  ·  PHILAE ☥  �

T©�©�ă ¡\©¡��ă ��¡\�c\ă �cr� ^© \£�©�¡ �cp©, pă�£v^ �ă ¡�¡�ă ^© Â©\¡�© ^¡�ă �v v{� �cr[{p.

1{¡�© \ă �cr[{p��cp© �{� �©răv¡ hv��© ©p© �¡� �{¡�© \ă �{� Â \{r�p©� ^ca©�c�©. 1{¡�© \ă �v

�©rv �¡ �©�©vc �¡� �{¡�© \ă �¡ ¡�ă�©¡ { �{�©��© �© \¡�© hv\ă v� { �{țc �©^©¡.

 � ©��© v©�{c© �ă ��¡®c vc\c{ \{v\p��c© hv¡cv�© ^© \ăpă�{�c©. J^�vă �{¡�© �cr[{p��cp© șc ¡^�-

p© \� �cv© hv 	®c��.

�¡ r{r©v��p �{��c�c�, p© �{r ��c�c hr��©�vă șc �{r pă�¡ �ă �© �©�©p©�© \©©¡ \© ¡ hv\©��� �ă

��cv^ă a{�ră. 1{¡�© \ă �©v��p v� �© ¡Ãă hv��-�v �cv®�� �cr[{p, \c �© �¡ ¡�ă�¡ ��cv p©®ă���¡

^cv��© ©p©.
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☥  �

A patra poartă nu îți cere să știi

deja ce urmează să naști.

Îți cere doar să îi faci loc

să înceapă să se arate.

☥  �
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Naște .Naște .Naște .
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Cele Patru Scrisori
Întâlnirea  cu  locurile  Egiptului
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SCRISORILE  CĂTRE  TEMPLE ☥  �

ScrisorileScrisorile
către Templecătre Temple
Jc �¡�\��� \©p© �¡��� �{�țc ¡p© ��©®ă�c�cc v{¡���©. Jc pă�¡� \{���p �ă hșc ¡rcv�©¡�\ă.

5©-¡c ¡��{�c¡� ^© ���©�©¡ �© \¡�© ©ș�c ��©®ă�c�ă �ă țc-{ ¡��rc. Jc {[�©��¡� \© hțc

[p{\b©¡�ă \��®©�©¡ șc ¡c ^©�\bc� ��¡țc�p �©v��� r¡c r�p�ă hv\�©^©�© hv Ã���p �c©țcc.

Jc ¡�\�p�¡� \©©¡ \© hv\©�© �ă �© a{�r©�© șc ��©¡ �ă �© v¡�\ă ��cv �cv©.

J\�r, hv¡cv�© ^© ¡ ¡l�v®© hv 	®c��, �© cv�c� �ă cv��c hv p©®ă���ă \� p{\��cp© �© \¡�©

��r©¡�ă �ă p© hv�£pvcr.

<©c ��crc \£�©�¡ cr¡®cvc ^© p¡ Â©\¡�© ^cv��© \©p© �¡��� �{�țc.
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SCRISORILE  CĂTRE  TEMPLE ☥  �

1�c�©ș�©-p© �© �£v^, aă�ă �ă \¡�țc cva{�r¡țcc șc aă�ă �ă hv\©�\c �ă p© cv�©���©�©�c. �¡�ă

��c�c�©¡ �ă �© {��©¡�\ă ¡����¡ cr¡®cvcc \¡�© �© ¡��¡®© \©p r¡c r�p� ^cv Â©\¡�© p{\.

%[�©��ă \© ¡�¡�© hv �cv©.

1{¡�© Â { �©v�¡țc© hv \{��, { ©r{țc©, { ¡rcv�c�©, { cr¡®cv©, { ¡��{�c©�©

cv©��pc\¡[cpă �¡� \bc¡� { �©�c��©vță.

 � hv\©�\¡ �ă hvț©p©®c cr©^c¡�.

���ă \© ¡c ��c�c� cr¡®cvcp©, �\�c© \£�© { �\���ă �\�c�{¡�© Â©\ă��c p{\.
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SCRISORILE  CĂTRE  TEMPLE ☥  �

P R I M A  S C R I S O A R E

DenderaDendera

Poți începe cu:

„Dendera, vin către tine…"

Scrie ce simți că porți în tine înaintea întâlnirii cu acest loc.

„Sunt pregătită să primesc ceea ce întâlnirea cu tine poate deschide în mine."
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SCRISORILE  CĂTRE  TEMPLE ☥  �

A  D O UA  S C R I S O A R E

Luxor, KarnakLuxor, Karnak
și Hatshepsutși Hatshepsut

Poți începe cu:

„Vin înaintea voastră…"

Lasă să apară ceea ce simți că ești pregătită să îți asumi sau să întâlnești.

„Sunt pregătită să primesc ceea ce întâlnirea cu voi poate deschide în mine."
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SCRISORILE  CĂTRE  TEMPLE ☥  �

A  T R E I A  S C R I S O A R E

NilulNilul

Poți începe cu:

„Nilule, vin către tine…"

Scrie despre ceea ce simți că ai nevoie să lași să curgă, să încredințezi sau să primești.

„Sunt pregătită să primesc ceea ce întâlnirea cu tine poate deschide în mine."
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SCRISORILE  CĂTRE  TEMPLE ☥  �

A  PAT R A  S C R I S O A R E

PhilaePhilae

Poți începe cu:

„Philae, port în mine…"

Scrie despre ceea ce începe să se formeze în tine, chiar dacă încă nu îi cunoști numele.

„Sunt pregătită să primesc ceea ce întâlnirea cu tine poate deschide în mine."
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SCRISORILE  CĂTRE  TEMPLE ☥  �

 � ©��© v©�{c© \¡ �\�c�{�cp© �ă Â© p�v®c. Q£�©�¡ �£v^��c �cv\©�© ��v� ��Â\c©v�©.

 � hv\©�\¡ �ă �\�cc \©©¡ \© \�©�c \ă ¡� ��©[�c �ă �crțc. 4\�c© \©©¡ \© ©��© �c� hv �cv©

¡\�r.

�v\b©c© Â©\¡�© �\�c�{¡�© \�:

„Sunt pregătită să primesc ceea ce întâlnirea cu tine poate deschide în mine."

1ă���©¡�ă \©p© �¡��� �\�c�{�c șc ¡^�-p© \� �cv© hv 	®c��.

 � p© �{r a{p{�c �©v��� ¡ ¡v�c\c�¡ ©��©�c©vț¡, \c �©v��� ¡ �©^©¡, p¡ r{r©v��p

�{��c�c�, \© ș�c¡ ^©l¡ { �¡��© ^cv �cv© hv¡cv�© \¡ �¡șcc �ăc �ă ¡l�v®ă ¡\{p{.
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Ceea ce vrea să se nască prin tine a început să
se arate.
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P R I M A  P O A R T Ă  ·  D E N D E R A

Reamintirea.
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A  D O U A  P O A R T Ă  ·  L U X O R ,  K A R N A K  Ș I  H A T S H E P S U T

Asumarea.
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A  T R E I A  P O A R T Ă  ·  N I L U L

Curgerea.
A Treia Poartă · Nilul 83



A  P A T R A  P O A R T Ă  ·  P H I L A E

Întregirea.
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O călătorie nu se încheie

atunci când părăsim un loc .

Se încheie atunci când ceea ce am

trăit acolo

își găsește un loc

în corpul, alegerile și viața noastră .

N E F E R -MAG DA L A  ·  R E T R E AT  E G I P T  2 0 2 6

☥  ·  ✦  ·  �
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N E F E R - M A G D A L A

Ghid de Pregătire pentru Retreat · Egipt 2026

Material confidențial, creat cu iubire pentru participantele acestei călătorii.

Toate drepturile rezervate.
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