Capitolul 4

Ai dormit bine? m-a intrebat Clara cand am intrat in bucatarie.

Tocmai voia sa se aseze la masa sa manance. Am observat ca era un loc pregatit pentru mine, cu

toate ca nu-mi spusese, cu o seara in urma, la ce ora avea sa fie micul dejun.
— Am dormit ca un urs, i-am raspuns eu sincera.

M-a invitat sa ma duc langa ea si mi-a pus in farfurie niste carne tocata condimentata. I-am spus ca
pentru mine fusese intotdeauna un moment dificil sa ma trezesc intr-un pat necunoscut. Tatal meu
schimbase slujbe adeseori si familia fusese obligata sa se mute oriunde fusese disponibil cate un post.
Mi-era groaza de socul de dimineata al trezirii dezorientate intr-o casa noua, dar aceasta groaza nu se
materializase de aceasta data. Senzatia pe care o avusesem la trezire era ca si camera, si patul,

fusesera dintotdeauna ale mele.

Clara m-a ascultat atenta si a dat din cap in semn de incuviintare.

— Asta pentru ca esti in armonie cu persoana careia ii apartine camera, mi-a spus ea.
— A cui este camera? am intrebat-o curioasa.

— Vei descoperi intr-o buna zi, mi-a raspuns ea, punand o portie sanatoasa de orez langa carnea din

farfuria mea.

Mi-a intins o furculita.

— Mananca. Astazi o sa ai nevoie de toate fortele tale.

Nu m-a lasat sa vorbesc pana nu am terminat totul din farfurie.

— Ce-o0 sa facem? am intrebat-o cand a strans farfuriile.

— Nu ,noi,” m-a corectat ea. Tu o sa mergi la pestera ca sa-ti incepi recapitularea.
— Ce anume, Clara?

— Ti-am spus aseara ca toate lucrurile si toti oamenii din casa asta se afla aici dintr-un motiv anume,

inclusiv tu.
— De ce ma aflu aici, Clara?

— Motivul pentru care te afli aici trebuie sa-ti fie explicat in stadii, a spus ea. La nivelul cel mai simplu, te
afli aici pentru ca iti place aici, indiferent ce-ai putea sa crezi. Al doilea motiv, mai complex, este ca te

afli aici ca sa inveti si sa practici un exercitiu fascinant, denumit recapitulare.
— Ce inseamna acest exercitiu? In ce anume const&?

— O sa-ti spun despre ce este vorba cand ajungem la pestera.



— De ce nu poti sa-mi spui acum?

— Ai rabdare, Taisha. Nu pot sa-ti raspund la toate intrebarile in acest moment, deoarece nu ai suficient
de multa energie ca sa faci fata raspunsurilor. Mai tarziu, o sa-ti dai seama singura de ce este atat de

dificil sa explici anumite lucruri. Pune-ti ghetele de drum si hai sa plecam, acum.

Am parasit casa si am urcat dealurile line dinspre rasarit, urmand aceeasi poteca pe care merseseram
cu o seara in urma. Dupa o plimbare scurta, am zarit luminisul plat de la inaltime, pe care
intentionasem sa-l revizitez. Fara sa o astept pe Clara sa ia initiativa, am pornit-o Thainte spre el, pentru

ca eram nerabdatoare sa descopar daca puteam sa vad casa pe zi.

Am privit depresiunea ca o oala, stransa intre dealuri si acoperita de verdeata, dar cu toate ca era o zi
senina si insorita, n-am vazut nici urma de cladiri. Un lucru era evident; erau si mai multi copaci uriasi

decéat imi aminteam ca vazusem noaptea.

— Cu siguranta poti sa recunosti toaletele, a spus Clara. E pata aceea rosiatica de langa palcul de

copaci mesquite.

Am tresarit fara sa vreau, pentru ca fusesem atat de absorbita de observarea vaii, incat n-o auzisem pe

Clara venind in spatele meu.

Ca sa ma ajute sa-mi directionez atentia, mi-a aratat o anumita portiune a vegetatiei din vale. M-am
gandit sa-i spun din politete ca o vedeam, in felul in care eram mereu de acord cu oamenii, dar n-am
vrut s3-mi incep ziua cantandu-i in strund. Am rdmas tacuta. In plus, in valea aceea era ceva nespus
de minunat, care mi-a taiat respiratia. Am ramas privind atat de total absorbita, incat m-a cuprins o
ameteala. Sprijinitda de o stanca, m-am lasat purtatd de tot ce se afla in vale. Si intr-adevar am fost
transportata. Am simtit ca eram la un picnic, unde era in plina desfasurare o petrecere. Am auzit

réasetele oamenilor...
Reveria mea a luat sfarsit cand Clara m-a ridicat in picioare, prinzandu-ma de subsuori.

— Doamne, Taisha! a exclamat ea. Esti mai ciudata decat am crezut. Pentru o clipa, am avut senzatia

ca te-am pierdut.

Am vrut s&-i spun ce visasem, deoarece eram sigura ca atipisem o clipa. ins& ea nu a parut interesata

si a inceput sa se indeparteze.

Clara avea pasul ferm si hotarat, ca si cum ar fi stiut exact incotro se indrepta. Eu, pe de alta parte,
paseam fara o tinta anume in urma ei, incercand sa tin pasul fara sa ma impiedic. Am mers intr-o
tacere deplina. Dupa o jumatate de ora incheiata, am ajuns la o formatiune de stanci anume, pe langa

care eram sigura ca mai trecusem mai devreme.
— N-am mai fost pe-aici? am intrebat eu, punand capat tacerii.
Clara a incuviintat dand din cap.

— Mergem in cerc, a recunoscut ea. Te pandeste ceva si daca nu scapam de asta, o sa ne urmareasca

pana la pestera.



M-am intors sa vad daca era cineva in urma noastra. N-am putut sa disting decat tufele si ramurile
rasucite ale copacilor. M-am grabit s-o prind din urma pe Clara si m-am impiedicat de-un ciot.
Surprinsa, am scos un tipat cazand in fata. Cu o viteza incredibila, Clara m-a prins de brat si mi-a

impiedicat caderea punand piciorul in fata mea.
— Nu te prea pricepi la mers, nu-i asa? a comentat ea.

I-am spus ca niciodata nu fusesem genul prea priceput in aer liber, ca am crescut crezand ca mersul si
campatul erau ocupatii pentru oamenii de la tara, oameni nesofisticati, semisalbatici, nu pentru orasenii
cu scoala. Plimbarile la poalele muntilor nu constituiau o experienta care sa mi se para placuta. Si cu
exceptia perspectivei proprietatii ei, peisaje care altora le puteau taia respiratia pe mine ma lasau

indiferenta.
— Nici nu conteaza, a spus Clara. Nu te afli aici ca sa admiri peisajul. Trebuie sa-ti tii mintea la poteca.
Si sa fii atenta la serpi.

Indiferent daca erau sau nu serpi in regiune, avertismentul ei in mod cert m-a facut sa-mi indrept toata
atentia asupra terenului. Pe masura ce am continuat sa mergem, a inceput sa mi se taie tot mai mult
respiratia. Ghetele cu care ma echipase Clara erau ca niste greutati de plumb legate de picioarele

mele. Mi-era greu sa ridic si sa pun un picior inaintea celuilalt.
— Chiar este necesara plimbarea asta in natura? am intrebat eu in cele din urma.
Clara s-a oprit din mers si s-a intors cu fata la mine.

— Inainte s& putem discuta despre ceva plin de semnificatie, va trebui s& fii capabild cel putin s& fii

constienta de anturajul tau complex, a spus ea. Ma straduiesc din rasputeri sa fac exact acest lucru.

— Ce vrei sa spui? am intrebat-o eu. Care anturaj?

Obisnuita mea proasta dispozitie pusese din nou stapanire pe mine.

— Ma refer la barajul sentimentelor si gandurilor tale obisnuite, trecutul tau personal, mi-a explicat Clara.
Tot ceea ce te face sa fii ceea ce crezi ca esti, 0 persoana unica si speciala.

— Ce-au sentimentele si gandurile mele obisnuite? am intrebat-o eu.

Afirmatiile sale de neinteles fara indoiala ca ma sacaiau.

— Aceste sentimente si ganduri sunt sursa tuturor necazurilor tale, a afirmat ea.

Cu cat vorbea mai mult in cimilituri, cu atat mai mare era frustrarea mea. In acel moment as fi putut sa
ma acuz ca cedasem invitatiei acestei femei de a petrece céateva zile in compania ei. Era o reactie
intarziata. Temerile care se ascunsesera in mine s-au dezlantuit in toata puterea. Mi-am imaginat ca
putea sa fie o psihopata care in orice moment putea sa scoata un cutit si sa ma omoare. Daca ma
gandeam mai bine, avand pregatire in artele martiale, ceea ce in mod evident era adevarat, nici n-ar fi
avut nevoie de un cutit. O lovitura cu piciorul ei musculos ar fi insemnat sfarsitul meu. Nu puteam sa o
infrunt. Era mai in varsta decat mine, insa infinit mai puternica. M-am si vazut ajungand in statistici; o

persoana disparuta de care nu s-a mai auzit niciodata. Mi-am redus in mod intentionat pasul ca sa



maresc distanta dintre noi.

— Nu te lasa prada unor ganduri atat de morbide, a spus Clara, in mod sigur patrunzandu-mi gandurile.
Aducéandu-te aici, tot ce-am vrut sa fac a fost sa te ajut sa te pregatesti sa infrunti viata cu putin mai

multa gratie. Dar se pare ca nu am reusit decat sa-ti provoc o avalansa de suspiciuni si temeri urate.

M-am simtit cu adevarat rusinata de faptul ca nutrisem asemenea ganduri morbide. A fost
descumpanitor cat de corect mi-a ghicit suspiciunile si temerile si cum mi-a linistit toata tulburarea dintr-
un singur gest. Mi-am dorit sa fi fost Tn stare sa imi cer scuze si sa-i dezvalui ce imi trecea prin minte,

dar nu eram pregatita sa fac asta. M-as fi plasat intr-un dezavantaj si mai mare.
— Al o putere ciudata de a linisti gandurile, Clara, am reusit eu sa zic. in Orient ai invatat s& faci asta?

— Nu e mare lucru, a recunoscut ea, nu pentru ca gandurile tale sunt usor de linistit, ci pentru ca toti
suntem la fel. Ca sa te cunosc pe tine pana in cel mai mic detaliu, tot ce trebuie sa fac este sa ma
cunosc pe mine insami. Si iti jur ca asta fac. Si-acum, hai sa mergem mai departe. Vreau sa ajungem

la pestera inainte sa fii complet epuizata.

— Mai spune-mi o data, Clara, ce-o sa facem in pestera? am intrebat eu, reticenta sa pornesc din nou la

drum.

— O sa te invat lucruri inimaginabile.

— Ce fel de lucruri inimaginabile?

— Vei sti cat de curand, a spus Clara, privindu-ma cu ochii mari.

Eram disperata sa aflu mai multe informatii, dar inainte sa deschid din nou discutia, ajunsese deja la
mijlocul urmatoarei pante. Mi-am tarat picioarele si am urmat-o inca vreo jumatate de kilometru sau
cam asa ceva, pana cand ne-am asezat, in sfarsit, pe malul unui parau. Acolo, frunzisul copacilor era

atat de des, incét nici nu mai zaream cerul. Mi-am scos ghetele. Facusem o basica la calcai.

Clara a luat un bat ascutit si mi-a intepat laba piciorului intre degetul mare si al doilea. O senzatie, asa,
ca un curent electric, m-a furnicat prin gambe si pe partea interioara a coapselor. Pe urma m-a pus sa
ma asez in patru labe si, pe rand pentru fiecare picior, mi-a intors talpile in sus si m-a impuns intr-un
punct exact dedesubtul protuberantei degetului mare. Am tipat de durere.

— N-a fost chiar asa de rau, a spus ea pe tonul cuiva obisnuit sa trateze bolnavi. Doctorii chinezi clasici
obisnuiau sa aplice aceasta tehnica pentru a-i impulsiona si reinsufleti pe cei bolnavi, ori pentru a
genera o stare de atentie unica. Insa in zilele noastre, aceste cunostinte clasice sunt pe cale de

disparitie.

— De ce, Clara?

— Pentru ca accentul pus pe materialism I-a facut pe om sa se indeparteze de preocuparile ezoterice.
— La asta te-ai referit cand mi-ai spus, in desert, ca s-a retezat legatura cu trecutul?

— Da. O mare preschimbare provoaca schimbari profunde in formarea energiei lucrurilor; schimbari



care nu sunt intotdeauna in bine.

Mi-a spus sa-mi bag picioarele in apa si sa pipai pietrele netede de pe fund. Apa era rece ca gheata si

m-a facut sa tremur involuntar.

— Misca-ti picioarele din glezne, in sensul acelor de ceasornic, mi-a sugerat ea. Lasa apa care curge

sa-ti ia oboseala.

Dupa cateva minute de rotire a gleznelor, m-am simtit improspatata, dar aveam picioarele aproape

inghetate.

— Acum incearca sa simt{i cum toata tensiunea ti se scurge in labele picioarelor, apoi descotoroseste-te

de ea scuturandu-ti glezna in exterior, mi-a spus Clara. In felul acesta o sa scapi de senzatia de rece.
Am continuat sa bat apa cu picioarele pana mi-au amortit.
— Nu cred ca merge, Clara, am zis eu, scotand picioarele din apa.

— Asta pentru ca nu directionezi tensiunea in afara ta, a spus ea. Apa curgatoare ia oboseala, raceala,
boala si orice alt lucru nedorit. Dar ca sa se intample asta, trebuie ca acesta sa fie scopul, altminteri

poti sa-ti scuturi picioarele pana seaca paraul, fara vreun rezultat.

A mai adaugat ca daca vrei sa faci acest exercitiu in pat, trebuie sa-{i folosesti imaginatia pentru a

vizualiza 0 apa curgatoare.

— Ce anume vrei sa spui cu ,sa fie scopul”? am intrebat eu, stergandu-mi picioarele pe ménecile

jachetei.
Dupa ce le-am frecat bine, s-au incalzit, intr-un tarziu.

— Scopul este forta care sustine Universul, a spus Clara. Este forta care da o tinta oricarui lucru. Face

ca lumea sa existe.

Nu-mi venea s3 cred ca-i sorbeam fiecare cuvant. In mod cert se produsese o schimbare majora, care-
mi transformase obisnuita indiferenta plictisita intr-o stare de alerta cat se poate de neobisnuita. Nu ma
refer la faptul ca as fi inteles ce spunea Clara, pentru ca nu intelegeam. Ceea ce m-a izbit a fost faptul

ca puteam s-o ascult fara sa ma foiesc si fara sa ma las purtata de ganduri.

— Poti sa descrii aceasta forta mai limpede? am rugat-o eu.

— Chiar nu exista nicio modalitate de a vorbi despre ea altfel decat metaforic, a spus Clara.
A sters pamantul cu talpa ghetei, dand la o parte frunzele.

— Sub frunzele uscate este pamantul; pamantul enorm. Scopul este principiul care sta la baza tuturor

lucrurilor.

Clara si-a bagat mainile facute caus in apa si si-a improscat fata cu ea. M-am minunat din nou de faptul

ca nu avea riduri pe piele. De aceasta data am comentat infatisarea ei tinereasca.

— Felul in care arat este o chestiune de mentinere a fiintei mele interioare in echilibru cu mediul, a spus

ea, scuturandu-si apa de pe maini. Tot ceea ce facem se bazeaza pe acest echilibru. Putem sa fim



tineri si plini de viata ca acest parau sau batrani si cu un aspect amenintator, asemenea muntilor de

lava din Arizona. De noi depinde.

M-am surprins pe mine insami intreband-o, de parca as fi crezut ceea ce zicea, daca as fi putut si eu sa

ajung la acest echilibru.
Clara a dat din cap in semn de incuviintare.

— Cu siguranta poti, a spus ea. Si o vei si face, facand exercitiul unic pe care o sa ti-l predau:

recapitulare.

— De-abia astept sa-I fac, am spus eu entuziasmata, incaltdndu-mi ghetele.

Pe urma, fara vreun motiv explicabil, am devenit atat de agitata, incat am sarit in sus si i-am spus:
— N-ar trebui sa o pornim la drum?

— Am ajuns deja, m-a anuntat Clara si mi-a aratat o pestera mica de pe coasta unui deal.

Uitdndu-ma la ea, mi-a disparut tot entuziasmul. Gaura aceea cascata avea ceva amenintator si rau
prevestitor; dar si ademenitor. Am simtit un imbold limpede de a o explora dar in acelasi timp mi-era

teama de ceea ce as fi putut sa gasesc inauntru.

Am banuit ca eram pe undeva prin apropierea casei ei; gand care mi s-a parut reconfortant. Clara mi-a
spus ca era un loc incarcat de puteri, un loc pe care stravechii geomanti din China, practicantii feng-

shui, I-ar fi ales fara indoiala sa fie locul unui templu.

— Aici, elementele apa, lemn si aer sunt intr-o armonie perfecta, a spus ea. Aici, energia circula din
abundenta. Vei vedea ce vreau sa spun cand intri in pestera. Trebuie sa folosesti energia acestui loc

unic pentru a te purifica.
— Vrei sa spui ca trebuie sa stau aici?

— Nu stiai ca in Orientul antic, calugarii si invatatii obisnuiau sa stea in pesteri? m-a intrebat ea. Faptul

ca erau inconjurati de pamant ii ajuta sa mediteze.

M-a indemnat sa intru, taras, in pestera. Cu indrazneala, m-am strecurat Tnauntru, scotandu-mi din
minte gandul la lilieci si paianjeni. Era intuneric si umed si nu era loc decat pentru o singura persoana.
Clara mi-a spus sa ma asez cu picioarele incrucisate, sprijinita cu spatele de perete. Am ezitat, nedo-
rind sa-mi murdaresc jacheta, dar de cum m-am rezemat, m-am simiit usurata ca puteam sa ma
odihnesc. Cu toate ca tavanul era aproape de capul meu si podeaua imi apasa coccisul, nu era o
atmosfera claustrofobica. Prin pestera circula un slab curent de aer, aproape imperceptibil. M-am simtit
revigorata, exact cum mi-a spus si Clara ca o sa ma simt. Eram pe cale sa-mi scot jacheta si sa ma

asez pe ea, cand mi-a vorbit Clara, Iasata pe vine in fata intrarii pesterii.

— Culmea artei speciale pe care vreau sa ti-o predau, a inceput ea, se numeste zborul abstract, iar

mijlocul prin care ajungi la el se numeste recapitulare.

S-a intins Tn interiorul pesterii si mi-a atins partea stdnga si dreapta a fruntii.



— Constientizarea trebuie sa treaca de aici, aici, a spus ea. Cand suntem copii, putem face cu usurinta
acest lucru, dar de cum sigiliul trupului este spart prin excese inutile, numai o manipulare speciala a
constientei, viata curata si celibatul pot sa refaca energia care s-a scurs din noi; energia necesara

pentru realizarea schimbarii.

Am inteles perfect tot ce-a spus. Chiar am simtit ca aceasta constientizare era ca un curent de energie
care poate sa treaca dintr-o parte a fruntii in cealalta si am vizualizat prapastia dintre cele doua puncte

ca fiind un spatiu imens; un vid care impiedica trecerea.
Am ascultat-o cu cea mai mare atentie cand a continuat sa vorbeasca.

— Trupul trebuie sa fie extraordinar de puternic, a spus ea, astfel incat constientizarea sa fie temeinica

si fluida, pentru a face saltul dintr-o parte a abisului in cealalta, cat ai clipi.

In timp ce Clara rostea aceste afirmatii, s-a petrecut ceva extraordinar. Am devenit absolut sigura ca o
sa raman cu Clara in Mexic. Ceea ce voiam sa simt era ca o sa ma intorc in Arizona peste cateva zile,
insa ceea ce am simtit de fapt a fost ca n-o sa ma mai intorc. Si am mai stiut ca acest lucru pe care il
realizasem nu era o simpla acceptare a ceea ce Clara avusese in minte de la bun inceput, ci ca eu

eram lipsita de puteri sa ma opun intentiilor ei, deoarece forta care ma manipula nu era numai a ei.

— De acum inainte, trebuie sa duci o viata in care constientizarea sa constituie prima prioritate, a spus
ea, ca si cum ar fi stiut ca imi luasem angajamentul tacit de a ramane impreuna cu ea. Trebuie sa eviti
tot ceea ce iti slabeste trupul sau mintea si tot ce le este nociv. De asemenea, este esential,

deocamdata, sa-ti rupi toate legaturile fizice si emotionale cu lumea.
— De ce este atat de important acest lucru?
— Pentru ca Tnainte de orice altceva, trebuie sa capeti unitate.

Clara mi-a explicat ca suntem convinsi ca in noi exista un dualism; ca mintea este partea noastra lipsita
de substanta si trupul este partea concreta. Aceasta impartire ne tine energia intr-o stare de separare

haotica si o impiedica sa se contopeasca.

— Faptul c& suntem impértiti tine de conditia noastrd umané, a admis ea. Ins& divizarea noastra nu este
facuta intre minte si trup, ci intre trup, care gazduieste mintea sau eul, si dublul, care este receptacolul

energiei noastre fundamentale.

Clara a spus ca, inainte de nastere, dualitatea impusa omului nu exista, insa incepand cu nasterea,
cele doua parti sunt separate sub actiunea scopului omenirii. O parte se orienteaza in exterior si devine
corpul fizic; cealalta, spre interior si devine dublul. La moarte, partea mai grea, corpul, se reintoarce in
pamant ca sa fie absorbit de el si partea usoara, dublul, este eliberata. Insa, din pacate, de vreme ce
dublul nu a fost niciodata perfectionat, traieste experienta libertatii doar o fractiune de scunda, inainte

sa se risipeasca in Univers.

— Daca murim fara sa ne stergem falsa dualitate a corpului si mintii, avem o moarte obisnuita, a spus

ea.



— Si cum altfel am putea sa murim?

Clara m-a privit ridicand dintr-o spranceana. in loc s&-mi raspunda la intrebare, mi-a destainuit pe un
ton plin de incredere ca murim din cauza ca posibilitatea noastra de a ne transforma nu a intrat in
conceptia noastra. A accentuat ca aceasta transformare trebuie sa fie realizata in timpul vietii si ca
succesul in atingerea acestui tel este unicul scop pe care poate sa-l aiba fiinfa umana. Toate celelalte

realizari sunt trecatoare, deoarece moartea le transforma in nimic.
— Si ce presupune aceasta transformare? am intrebat-o eu.

— Presupune o transformare totala, a spus Clara. Si asta se realizeaza prin recapitulare: piatra de
incercare a artei libertatii. Arta pe care sunt pe cale sa ti-o predau se numeste arta libertatii; o arta

infinit de dificil de practicat si inca si mai dificil de explicat.

Clara mi-a spus ca toate procedurile pe care urma sa mi le predea sau toate sarcinile pe care urma sa-
mi ceara sa le indeplinesc, oricat de obisnuite ar fi putut sa-mi para, constituiau o treapta pe drumul

implinirii scopului final al artei libertatii: zborul abstract.

— Ce-0 sa-ti arat mai intai sunt niste miscari simple pe care trebuie sa le faci zilnic, a continuat ea.
Considera-le permanent ca fiind o parte indispensabila a vietii tale. O sa-ti arat o respiratie care a fost
tinuta in secret timp de generatii intregi. Aceasta respiratie oglindeste fortele duale ale creatiei si

distrugerii, ale luminii si intunericului, ale fiintei si nefiintei.

Mi-a spus sa ies din pestera, apoi m-a indrumat, printr-o manipulare blanda, sa ma asez, cu coloana
curbata spre inainte si sa-mi ridic genunchii la piept cat mai sus cu putinta. Tindnd picioarele pe
pamant, trebuia ca mai apoi sa-mi cuprind gambele cu bratele si sa-mi inclestez bine palmele in fata
genunchilor, ori, daca voiam, puteam sa-mi apuc fiecare cot separat. Mi-a apasat usor capul in jos

pana cand barbia mi-a atins pieptul.

Trebuia sa-mi incordez muschii bratelor ca sa-mi impiedic genunchii sa se desparta in laturi. Aveam

pieptul contractat si la fel aveam si abdomenul. Mi-a trosnit gatul cand mi-am bagat barbia in piept.

— Este o respiratie puternica, a spus Clara. Este posibil sa te lesine sau sa te adoarma. Daca se
intdmpla asta, intoarce-te acasa cand te trezesti. Apropo, pestera aceasta este chiar in spatele casei.

la-o pe poteca si ajungi in doua minute.

Clara mi-a dat instructiuni sa respir scurt, superficial. [-am spus ca cerinta ei era redundanta, de vreme
ce acesta era singurul mod in care puteam sa respir in pozitia aceea. Mi-a spus ca daca reduceam fie
si partial presiunea bratelor pe care o cream cu mainile, respiratia imi revenea la normal. Ins& nu asta

urmarea. Voia sa continui respiratia superficiala timp de cel putin zece minute.

Am ramas in pozitia aceea o jumatate de ora, poate, in tot acest rastimp respirand superficial, asa cum
imi recomandase. Dupa ce au trecut crampele initiale pe care le-am resimtit in stomac si picioare,
respiratile au parut sa-mi inmoaie interiorul si sa-l dizolve. Pe urma, dupa un timp chinuitor de lung,
Clara mi-a dat un branci care m-a facut sa ma rostogolesc pe spate, astfel incat am ajuns intinsa pe

pamant, insa nu mi-a permis sa eliberez presiunea bratelor.



O clipa, am simtit o usurare cand am atins pamantul cu spatele, dar abia cand mi-a spus sa dau drumul
mainilor si sa-mi intind picioarele am simtit o eliberare completa in abdomen si piept. Singurul mod in
care pot sa descriu ce-am simtit este sa spun ca respiratia aceea desfacuse ceva in mine, se dizolvase
sau se eliberase. Asa cum anticipase Clara, eram atat de adormita, incat m-am tarat inapoi in pestera

si am adormit.

Cred ca am dormit cel putin vreo doua ore in pestera. Si judecand dupa pozitia in care m-am trezit, nu-
mi clintisem niciun muschi. Am crezut ca asta se datorase probabil faptului ca in pestera nu era loc sa
ma Tnvart si sa ma intorc in somn, dar este posibil sa fi fost vorba si despre faptul ca eram relaxata atat

de complet, incat nu avusesem nevoie sa ma misc.

M-am intors acasa, urmand instructiunile Clarei. Pe ea am gasit-o in curtea interioara, intr-un fotoliu din
ratan. Am avut impresia ca mai fusese o femeie acolo, impreuna cu ea, si cand ma auzise se ridicase

repede si plecase.
— Oh, pari mult mai relaxata acum, a spus Clara. Respiratia si postura aceasta fac minuni in cazul tau.

Clara a spus ca, daca este executata in mod regulat, cu calm si deliberare, aceasta respiratie

echilibreaza treptat energia interioara.

Tnainte sa apuc s&-i spun cat de revigoratd puteam sa ma simt, mi-a spus s ma asez, deoarece voia
sa-mi arate o altd manevra a corpului, cruciala pentru stergerea dualitatii false. Mi-a cerut sa ma asez

cu spatele drept si cu ochii usor coborati, astfel incat sa ma uit la varful nasului.

— Aceasta respiratie ar trebui sa fie facuta fara constrangerile imbracamintei, a inceput ea. Dar decat sa
te pun sa stai goala pusca in curte in miezul zilei, o sa facem o exceptie. Mai intai, inspiri profund,
absorbind aerul ca si cum ai respira prin vagin. Trage-ti stomacul si inspira aerul de-a lungul coloanei
vertebrale, pe langa rinichi, pana intr-un punct intre omoplati.
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