COCOON YOURSELF

o inver cperirent?

Transforma ceea ce crezi tu
despre tine In mai bine.

il 1o0i bine )



CUPRINS

8 zile de alchimie interioara

Ziua 1 - Are you ready to COCOON Yourself?

Ziua 2 - Starborn - nascutd din praf de stele

Ziua 3 - Gentle awerness - balsam pentru corpul tau

Ziua 4 - Befriend your monsters - linisteste-ti fricile

Ziua 5 - Refresh your system - iesi din automatisme

Ziua 6 - Light inside - zvac de nou

Ziua 7 - Empty presence - fii cu ceea ce este

Ziua 8 - Folow the thread - pe fir inainte




Daca o noua tunsoare sau o imbracaminte ce ne prinde ne
dau un boost de incredere si ne schimba starea, imagineaza-
ti cum va fi daca transformi ceea ce crezi tu despre tinein
mai bine. Mult mai bine.

Fie ca suntem constiente sau nu, purtam cu noi bagaje ale
trecutului care ne imbacsesc parerea despre noi. Nu doar ce
gandim despre noi, ci cum ne simtim pe noi, cum ne
percepem cu fiecare celula a noastra.

In cele 8 zile ale programului Cocoon ai ocazia sa pui in
miscare remodelarea identitatii tale prin prezenta radicala tu
Cu tine si alte idei crete care sa te inspire.

Stiu ca pentru mine a fost o super realizare, un proces prin
care m-am desprins de ipostaza de fata cuminte ce sta
nevazuta in banca ei. Cea care le face pe plac celorlalti ca sa
se simta valorizata. Salvatoare de serviciu care nu-si putea
accepta propriile emotii dureroase, adanc reprimate.

Imagineaza-ti ce ar insemna pentru tine sa poti spune
+ASTA SUNT EU"” cu multumire de sine si incantare?

Asadar te invit la 8 zile in care iti tesi un spatiu pentru propria ta
transformare. O perioada in care ce te defineste dar nu iti mai
foloseste se dizolva. In care are loc o alchimie a constiintei
personale.

Un timp pentru practici recreatoare, timp de reflectat, a-ha-uri, si
transformari blande.

Un timp in care reduci zgomutul lumii exterioare, al mintii tale si
valurilor emotionale pentru a simti ce ia nastere proaspat in
identitatea ta.

Nu de putine ori identitatea noastra nu tine pasul cu schimbarile
vremurilor in care traim. Ne trezim adesea ca in zile noi, purtam

identitatea expirata.

O transformare naturala a identitatii noastre ne prinde tare bine.



Draga mea,

Simt inspiratia sa astern cateva cuvinte pe care, impachetate in acest mic fisier, sa ti le
adresez in aceasta prima zi de practica.

Incep prin a-ti marturisi ca sunt entuziasmatd de COCOON. |-am simtit licirirea acu ceva ani
Si de atunci ma deschid la ce ma invata, la ce ma inspira, la ce ma invita.

Datorita lui s-a ivit si aceasta oportunitate de a-ti scrie si impartasi cu tine.

COCOON este... este in primul rand un simbol al metamorfozei. Un proces al naturii ce ne
arata arta si potentialul transformarii interioare



COCOON este o invitatie la a avea incredere in natura noastra interioara, in firescul
lucrurilor si magia vietii.

COCOON este un spatiu special tesut asa incat sa te poti descompune in siguranta si sa te
recreezi in noua ta forma.

Practic esti invitata la un experiment intern.
lar acest experiment porneste de la intrebarea:

Oare ce s-ar schimba in viata ta daca ai introduce in rutina ta zilnica, pentru 8 zile
consecutive urmatoarea practica:
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Seara (de preferinta, dar nu obligatoriu) te adapostesti 30 minute n propriul tau cocon.

Un loc in care sa poti sta confortabil in pozitie fetala, in intuneric, in liniste sau cu o
muzica linistitoare pe fundal.

Se spune ca pozitia fetala ajuta sistemul nervos sa se relaxeze. Mai mult, ridicand picioarele
la piept e ca si cum creezi o protectie pentru organele tale. Repetand-o, 1i dai semnal
corpului tau ca esti in siguranta si astfel acele armuri construite pentru propria protectie si
supravietuire pot fi dezactivate, chiar si temporar.

Viata cu ale ei diverse provocari ne-a pus in situatii care au fost prea mult de gestionat
pentru noi, asa ca ne-am baricadat. Ne-am construit imagini care sa ne protejeze. Din pacate
aceste ziduri ne tin si pe noi departe de noi insene.
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Nu e nevoie sa escavezi trecutul pentru a afla ce sau cand s-a intamplat. Nu e nevoie sa stii
ce te ajuta pe viitor.

Tot ce esti invitata sa experimentezi este sa te adapostesi in cocon si sa dai sansa vietii din
tine sa te remodeleze. In pantec a stiut cum sa te creeze in cele 9 luni. Da-i ocazia sa te

surpinda si acum.
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Pentru ca eu sunt un control freak, pentru ca multa vrea am locuit in cap deconectata de la
corpul meu si gandindu-mi nu traindu-mi emotiile, stiu ca in procesul transformarii cel mai
greu este sa nu faci nimic, doar sa te ingrijesti de tine.

Din acest motiv am creat programul COCOON, ca o plasa de sustinere de-a lungul
experimentului individual.

Am creat cate un minighid in format pdf cu cateva idei creative care sa te sustina in aplicarea
practicii zilnice - 30 de minute de stat in coconul tau.
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Daca simti sa ni te alaturi retine cele 2 lucruri importante ce tin de tine:

e practica zilnica 30 minute in coconul tau
e curiozitatea de a experimenta sa vezi cum este asta pentru tine.

Eu voi fi DJ-ul creativ - responsabila cu atmosfera :) Dorinta mea este sa fie una calda,
primitoare, sustinatoare, incurajatoare in care transformarea fiecareia sa aiba loc natural,
bland si cu bucurie. lar dupa cele 8 zile sa fim reimprospatate si incantate de noi si al nostru
experiment facut asincron impreuna.
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Experimentarea si urmarirea schimbarilor care au loc in universul tau interior precum
siin viata de zi cu zi este 0 metoda eficienta de autodescoperire si transformare
interioara.

1.Fii deschisa sa inveti despre tine. Chiar de esti 24 de ore tu cu tine, sunt muuulte lucruri
de descoperit...

2.Expansioneaza-ti Constienta sinelui in diversele situatii pe care le experimentezi. Muta
atentie de la ce ti se intampla la cum traiesti ceea ce ti se intampla (in minte, emotii,
corp)

3.Fii pe faza, in prezent si focusata pe schimbarea in bine pe care o facilitezi pentru tine



Pentru aceasta prima zi, te invit sa-ti creezi COCOON-UL.

e care ar fi timpul potrivit pentru practica in cazul tau

e unde iti poti gasi locusorul in care sa stai pentru cele 30 de minute
e ce ganduriiti vin, ce intrebari ai

e Ce scuze sau rezistente

e poate neincredere ca ar fi utila practica pentru tine...

Da-ti voie sa fii prezenta tu cu tine si sa experimentezi.



are you ready to COCOON yourself?



COCOON yourself




tu - formata din praf de stele

tu - un eveniment cosmic unic

tu - un Big Bang al fuziunii dintre doua mici celule
tu - un tipar personal de derulare a vietii

tu - ducand linia stramosilor tai Tnainte

tu - un suflet puternic-delicat

: tu - un calator pe pamant
0o =

CU IMAGINATIA TA tu - creatoare de viata prin viata ta



tu, o viata conectata
cosmic cu intregul



tu, 0 unda cosmica
particularizata



tu, 0 samanta de
lumina



tu, o poveste universala ce
Se scrie In particular



Buna seara draga mea, In aceasta a doua zi a practicii, te invit ca in cele 30 de minute de cocoon
(asa cum simti tu sa-l creezi pentru a-ti da sentimentul de siguranta,
liniste, deconectare de la stimulii exteriori) sa experimentezi 2 lucruri:

- unu - cum e pentru tine cand ESTI trdirea si cum e cand TRAIESTI
trairea. Daca pentru minte e complicat doar lasa cuvintele sa existe si la
un moment dat vor face ele clickul.

- doi - du-ti atentia in zona buricului si imagineaza-ti ca exista un cordon
ombilical luminos ce te conecteaza la sufletul, darurile, menirea, calea ta
Si tot ce e necesar pentru cresterea ta.



LA FIECARE PRACTICA

- urmareste-ti reactia la practica (multe a-ha-uri vin observandu-te pe
tine, ce faci cand e ceva nou, ceva ce nu intelegi, ceva ce te incanta....)

- adapteaza practica dupa inspiratia care iti vine pe moment, daca e
cazul (da-ti voie sa iti asculti intuitia, sa fii spontana, creativa, sa pui
amprenta proprie)

- dezvolta-ti increderea in cursul vietii, in naturaletea ta

- tot ce apare in viata este despre tine, situatiile, oamenii 1ti sunt
mesageri, facilitatori

- esti aici sa practici arta transformarii interioare






ready to
COCOON yourself
today?



CL L gr ety
el Z e fon
LET YOU BE GRACEFUL



S iz ca de CoOCeel!



https://www.youtube.com/watch?v=Roi4mvEyGp8

COCOON yourself




"Fie sa 1ti trezesti corpul ce asculta din toata inima si sa
primesti vestile din Universul care canta peste totin
jurul nostru.

Fie sa te alaturi acelora pe cuprinsul intregii lumi,
vizibile si invizibile, care vegheaza - din inima - sufletul
originar si frumusetea acestei lumi."

birecwvonlore

SUSAN HARPER



AZ1 ADU-TI LA

JOACA gostselul

Unul dintre cele mai cunoscute exercitii
taoiste de alchimie interna e Zambetul
interior.

Energia calda, luminoasa, deschisa a
zambetului este trimisa intregului corp,
mangaind toate organele, tesuturile, celulele
pentru a le activa cu energia vindecatoare a
bunatatii iubitoare.

Poti face Zambetul interior oricand, nu doar
pe parcursul practicii de cocon.



Aseaza-te In pozitia de practica.
Centreaza-te cu cateva respiratii.
Simte legatura dintre cerul de

deasupra si pamantul de dedesubt,
In centrul inimii tale.




A\
A

n timp ce respiri, imagineaza-ti
_una cum creste o data cu inspiratia
ta si descreste la expiratie.

Suntem fluxuri si refluxuri de
energie. Doar observa cum se simte.



Acum, imagineaza-ti ca lumina
Soarelui se revarsa prin crestetul
capului tau si 1ti umple corpul cu o
lumina calda.

-rumusetea, stralucirea acestei
umini blande te umple de un
zambet interior, o scanteie subtila
de bucurie care se raspandeste n
fiecare organ, muschi, os, nerv,
celula si atom.




Scaneaza-ti intreg corpul, atingand
fiecare parte din tine cu stralucirea
unui zambet. Capul tau zambeste.
Ochii, urechile, gatul zambesc.

Pe masura ce cobori, vezi diferitele
parti ale corpului zambindu-ti
Inapoi, stiind ca functioneaza perfect
sau In prezent sunt in proces de a se
corecta.



Spune-ti In minte ,functionare
perfecta in armonie”.

Daca exista o parte a corpului care
Iti provoaca durere, tensiune,
acorda-i o atentie deosebita in
timpul acestei calatorii interiore.
Imagineaza-ti ca aceasta zona a
corpului tau zambeste si ea si afirma
,functionare perfecta, in armonie”.




Lasa sa rasara un zambet larg pe
fata ta, chiar de o fi sa fie doar In

Imaginatie.

Simte cum caldura energiei sale se

raspandeste din corpu

corpurile tale mental si

tau fizicin
emotional.




Adu-l Tn inima ta si de aici
proiecteaza-l in lume ca pe o raza de
soare.

Fie ca acest zambet sa-si continue
expansiunea si sa te ajute sa
Intampini toate provocarile cu
stralucire si bucurie.




Lasa lumina Zambetului Interior sa-ti
fie sustinere si ghid In aceasta
transformare



LA FIECARE PRACTICA

- urmareste-ti reactia la practica (multe a-ha-uri vin observandu-te pe
tine, ce faci cand e ceva nou, ceva ce nu intelegi, ceva ce te incanta....)

- adapteaza practica dupa inspiratia care iti vine pe moment, daca e
cazul (da-ti voie sa iti asculti intuitia, sa fii spontana, creativa, sa pui
amprenta proprie)

- dezvolta-ti increderea in cursul vietii, in naturaletea ta

- tot ce apare in viata este despre tine, situatiile, oamenii 1ti sunt
mesageri, facilitatori

- esti aici sa practici arta transformarii interioare






ready to
COCOON yourself
today?



CL L gr ety
el Z b fon
LET YOU BE GRACEFUL





https://www.youtube.com/watch?v=Roi4mvEyGp8
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Draga mea,

Nu stiu cum a fost pentru tine "civilizarea", "imblanzirea".
La mine in familie s-a pus pret pe buna purtare si bunul simt.

Si trebuie sa recunosc ca am fost tare mandra de manierele si aspiratiile mele inalte.

Cand am dat de dezvoltare personala m-au atras gandirea pozitiva, fericirea, a fi o
contributie, a conta, a performa.

Bineinteles ca mai si judecam specia "cealalta" umana care nu isi putea controla
apucaturile si se complacea.



-0

Oare mai e nevoie sa iti spun ca tot ce am judecat mai mult am ajus sa
experimentez direct?

Si bineinteles ca nu aveam antrenati muschii compasiunii, acceptarii, a
intelegerii umanitatii noastre.

Pentru mine a fost precum izgonirea din RAI. M-am trezit in iadul personal si
nu am stiut ce sa fac.

Multa vreme am oscilat intre a ma lupta cu ceea ce sunt sau a ma ascunde de
ceea ce sunt.

Si astea s-au tradus in autoizolare, distantare emotionala, autoinstrainare,
minte turata, corp tensionat.



Mitul monstruluui e primprejur de mii de ani. Unii spun ca exista o pictura
datata 10000 ani 1.Hr. a unei creaturi jumatate om, jumatate monstru.

E parte a povestii noastre universale se pare. Sunt forme reale sau imaginate
ce ne vorbesc de fricile noastre.

Cuvantul monstru vine din latina "monere" insemnand a avertiza.

Pentru multi dintre noi insa intalnirea cu proprii monstri a ramas la cele doua
alegeri - piteste-te sau confrunta-i.

Dar mai e o cale. Calea de a le accepta prezenta continua si puterea pe care o
au de a cataliza transformarea noastra.



Cele 3 practici pe care le-am avut zilele trecute sunt perfecte pentru preludiul
Intalnirii cu monstri.

Prinde bine sa ne desprindem din trairea fricii. Nu sa o oprim, ci sa aducem in
ajutorul nostru acea parte observator obiectiv, sinele nostru intelept,
personalitatea noastra magica.

De asemenea a crea un spatiu sigur in interiorul corpului nostru capabil sa
contina intensitatea trairilor ajuta.

Putem trimite raze de lumina, o briza ce adie bland, un suras ce incurajeaza, o
atingere ce ne centreaza.

O muzica ce calmeaza valurile interioare.




Da, fricile noastre pot fi onorate, respectate, ascultate.

Uneori ele isi anunta prezenta cu surlete si trambite. Dar multe dintre ele sunt
un curent abia perceptibil de tu habar nu ai de a lui prezenta. Insa ceva din

tine e tinut in liniste captiv.

Pentru practica de azi iti propun un exercitiu pentru cultivarea acceptarii de
sine (si implicit a cetei de monstri din dotare). Asta nu inseamna ca le dam
distinctia de onoare sili punem la carma vietii noastre. Ci doar acceptam

faptul ca exista si ne pot invata despre noi si puterea noastra.




In prima parte a practicii imagineaza-ti cum se simte in corpul tau

- ceva care e placut
- ceva neutru
- ceva usor neplacut, deranjant

Foloseste-ti simturile pentru a experimenta cat mai deplin. Vezi cum raspunde
corpul tau cand accepta ce este. Vezi care e reactia lui cand se simte frustrat,
neajutorat, iritat...

In a doua jum3tate fa acelasi lucru, dar de data aceasta alege caracteristici ale
tale care sunt:

- pozitive

- neutre

- neplacute
- jenante




Repeta aceste exercitii nu doar pe parcursul practicii.

Cu cat mai mult poti accepta ceea ce este in tine, in viata ta, corpul tau este
mai relaxat, mai in pace, mai cooperant.

Zidurile din interiorul tau se inmoaie.
Respiri mai adanc, devii mai fluida in ganduri, alegeri, actiuni.

Esti mai receptiva la a primi ceea ce ai nevoie, la a lasa viata sa conspire
pentru transformarea ta.




LA FIECARE PRACTICA

- urmareste-ti reactia la practica (multe a-ha-uri vin observandu-te pe
tine, ce faci cand e ceva nou, ceva ce nu intelegi, ceva ce te incanta....)

- adapteaza practica dupa inspiratia care iti vine pe moment, daca e
cazul (da-ti voie sa Tti asculti intuitia, sa fii spontana, creativa, sa pui
amprenta proprie)

- dezvolta-ti increderea in cursul vietii, in naturaletea ta

- tot ce apare in viata este despre tine, situatiile, oamenii 1ti sunt
mesageri, facilitatori

- esti aici sa practici arta transformarii interioare






ready to
COCOON yourself
today?



CL L gr ety
el Z b fon
LET YOU BE GRACEFUL





https://www.youtube.com/watch?v=Roi4mvEyGp8

COCOON yourself



automatisme
pilot automat
programari genetice
conventii sociale
tranduri culturale
obisnuinte confortabile



putem merge ca tramvaiul
pe sine Tnainte



sau folosim puterea
constiintel noastre
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pentru resetarile
necesare

ACUM
IN ACEST MOMENT
IN PREZENT

. LY
v L e



CONSTIINTA
< >

CONSTIENTA



constiinta
e precum lumina care 1ti permite
Sa constientizezi



diferite stari de constiinta

diferite constientizari



doar observa cand
traversezi constiinta

RS

e de victima
e faca-se voia mea
e In fluxul inspiratiei

® precum sunt eu asa si viata mea



LA FIECARE PRACTICA

- urmareste-ti reactia la practica (multe a-ha-uri vin observandu-te pe
tine, ce faci cand e ceva nou, ceva ce nu intelegi, ceva ce te incanta....)

- adapteaza practica dupa inspiratia care iti vine pe moment, daca e
cazul (da-ti voie sa iti asculti intuitia, sa fii spontana, creativa, sa pui
amprenta proprie)

- dezvolta-ti increderea in cursul vietii, in naturaletea ta

- tot ce apare in viata este despre tine, situatiile, oamenii 1ti sunt
mesageri, facilitatori

- esti aici sa practici arta transformarii interioare






ready to
COCOON yourself
today?
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https://www.youtube.com/watch?v=Roi4mvEyGp8




USOARA
L UMINATA
APRINSA



Azi am sa iti fac o marturisire.
Una din marile dorinte ale inimii mele este sa imi pastrez spiritul senin.
Savurez cand vad femei pe fata carora viata a sculptat bunatate, in ochii carora sclipeste

bogatia experientelor traite, iar buzele sunt arcuite inspre inalt de fiecare moment de
recunostinta simtit.

PENTRU MINE ACEASTA
ESTE ESENTA PUTERII FEMININE

sa fii Opera de Arta
a vietii traite



Si am si cateva intrebari de contemplat de vei dori

cand te simti lipsita de putere cum traiesti asta in corpul tau?

cum se simte dominarea si controlul Tn corpul tau? Defensiva si atacul?

ce ai facut sa compensezi pentru neputinta proprie?

unde 1n viata ta eviti sa iti asumi responsabilitatea pentru stralucirea si puterea ta?












LA FIECARE PRACTICA

- urmareste-ti reactia la practica (multe a-ha-uri vin observandu-te pe
tine, ce faci cand e ceva nou, ceva ce nu intelegi, ceva ce te incanta....)

- adapteaza practica dupa inspiratia care iti vine pe moment, daca e
cazul (da-ti voie sa iti asculti intuitia, sa fii spontana, creativa, sa pui
amprenta proprie)

- dezvolta-ti increderea in cursul vietii, in naturaletea ta

- tot ce apare in viata este despre tine, situatiile, oamenii 1ti sunt
mesageri, facilitatori

- esti aici sa practici arta transformarii interioare



-COoOCoOon-
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https://www.youtube.com/watch?v=Roi4mvEyGp8

COCOON yourself




stare Aesebage

ae s o plonte

prezenta



o stare de constientizare pura, fara atasament fata de ganduri, emotii sau senzatii

experimentarea momentului prezent fara a incerca sa-l schimbam sau sa-l interpretam.



1. Pregatirea

e Asaza-te intr-un loc linistit, unde sa nu fii deranjata.
e Staiintr-o pozitie confortabila, fie pe scaun, fie pe o perna, cu spatele drept, dar relaxat.
e Inchide ochii Tncet si lasd corpul sa se aseze in acest moment.



2. Conectarea cu respiratia

la 0 respiratie adanca, pe nas, si expira lent pe gura.
Mai fa asta de doua ori, lasand fiecare expiratie sa elibereze orice tensiune din corp.
Apoi lasa respiratia sa curga natural, fara sa incerci sa o controlezi.
Doar observa:
o Cum aerul intra si iese.
o Unde simti miscarea respiratiei — In piept, in abdomen sau in nari.



3. Constientizarea momentului prezent

e Fara sa fortezi, deschide-ti atentia catre tot ce este 1n jurul tau:
o Sunetele pe care le auzi (un zgomot indepartat, vantul, ticaitul unui ceas).
o Senzatiile din corpul tau (presiunea pe scaun, caldura pielii).
o Miscarile subtile ale corpului odata cu respiratia.

Important: Nu incerca sa schimbi nimic. Tot ce apare, lasa sa fie asa cum este.



4. Observarea gandurilor

e Daca apar ganduri (Si vor aparea), priveste-le ca pe niste nori care trec pe cer.
o Spune-tiin gand: ,E doar un gand.”
o Nu te agata de el, nu-l analiza si nu-l alunga.

Imagineaza-ti ca stai pe marginea unui rau si privesti cum gandurile plutesc pe
apa, lasandu-le sa treaca.



5. Revenirea la Empty Presence

e Adu-ti usor atentia inapoi la starea de pura prezenta.
e Simte linistea dintre sunete.

e Simte spatiul dintre inspiratie si expiratie.

e Simte prezenta ta, fara sa adaugi nicio poveste.

Stai aici cateva minute. Pur si simplu fii.



6. Incheierea

e Cand simti ca este momentul sa inchei, incepe sa-ti misti usor
degetele de la maini si picioare.

e Inspira adanc, deschide ochii incet si ia-ti un moment sa te
conectezi din nou cu camera sau locul unde te afli.

e Multumeste-ti pentru acest timp petrecut cu tine Tnsuti.



LA FIECARE PRACTICA

- urmareste-ti reactia la practica (multe a-ha-uri vin observandu-te pe
tine, ce faci cand e ceva nou, ceva ce nu intelegi, ceva ce te incanta....)

- adapteaza practica dupa inspiratia care iti vine pe moment, daca e
cazul (da-ti voie sa iti asculti intuitia, sa fii spontana, creativa, sa pui
amprenta proprie)

- dezvolta-ti increderea in cursul vietii, in naturaletea ta

- tot ce apare in viata este despre tine, situatiile, oamenii 1ti sunt
mesageri, facilitatori

- esti aici sa practici arta transformarii interioare






ready to
COCOON yourselft
today?



CL L gr eofy
el Z e fon
LET YOU BE GRACEFUL



=> muzica de COCOON



https://www.youtube.com/watch?v=Roi4mvEyGp8

COCOON yourself







Te invit la o scurta meditatie
iIntrospectiva menita sa te ajute
sa te conectezi cu firul invizibil al

intuitiei si esentei tale.



1. Pregatirea

e Gaseste un loc linistit unde sa nu fii intrerupta.

e Asaza-te confortabil.

e Inchide ochii si respird adanc de cateva ori, eliberand orice tensiune
la fiecare expiratie.



2. Vizualizarea firului

e Imagineaza-ti ca in fata ta apare un fir delicat. Poate e un fir de

lumina, o panglica colorata sau un sir de margele stralucitoare.

o Cum arata firul tau? Observa culoarea, textura, lumina pe
care o emana.



3. Intrebari pentru firul tau

e Spune-ti in minte:
o ,Acesta este firul povestii mele, firul care ma ghideaza.”
e Apoi, pune o intrebare firului tau:
o ,Cencearca sa mainvete acum?”
o ,Care este urmatorul pas pe care 1l pot face cu incredere?”
e Stai linistit si asculta. Poate raspunsul vine ca o imagine, un cuvant, o
emotie sau o intuitie subtila.



4. Urmareste firul
e Imagineaza-ti ca iei firul iTn maini si incepi sa-l urmeazi.
o Unde te duce?

o Ce simtiin timp ce mergi mai departe?

Nu te grabi sa ajungi undeva. Doar mergi, cu curiozitate si deschidere.



5. Mesajul firului

e Cand simti ca firul te opreste intr-un loc sau intr-o stare, intreaba:
o ,Ce trebuie sa vad sau sa inteleg aici?”

Primeste raspunsul fara sa judeci, chiar daca pare vag sau subtil.



6. Impamantarea

e Multumeste firului pentru ca te-a ghidat. Imagineaza-ti cum firul
se retrage usor, dar lasa in tine o senzatie de claritate sau pace.
e Inspira profund, misca usor corpul si deschide ochii cand te

simti pregatita.



Dupa practica, noteaza intr-un jurnal:

e Cum arata firul tau?

e Ce ai descoperit sau simtitin timp ce 1l urmai?

e Care este primul mic pas pe care il poti face acum, inspirat
de aceasta practica?



LA FIECARE PRACTICA

- urmareste-ti reactia la practica (multe a-ha-uri vin observandu-te pe
tine, ce faci cand e ceva nou, ceva ce nu intelegi, ceva ce te incanta....)

- adapteaza practica dupa inspiratia care iti vine pe moment, daca e
cazul (da-ti voie sa iti asculti intuitia, sa fii spontana, creativa, sa pui
amprenta proprie)

- dezvolta-ti increderea in cursul vietii, in naturaletea ta

- tot ce apare in viata este despre tine, situatiile, oamenii 1ti sunt
mesageri, facilitatori

- esti aici sa practici arta transformarii interioare






ready to
FULLY COME OUT
today?



CL L g eofy
el Z b fon
LET YOU BE GRACEFUL





https://www.youtube.com/watch?v=tTa2t5El_NA

Are You
ready to

COCOON
yourself?

try the inner experiment surrender to Your Life open to receive Your Magic trust Your Creative Power

: be gentle with Yourself 2 . N . N ) > let it be easy,
S play with all Your Heart be present to Your everyday Life bring out All of You let you be graceful

coifey/



Y) .
C Lo oo W

www.firdepoveste.ro



https://firdepoveste.ro/

