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Drag Suflet Cdlator,

Bine ai venit in acest spatiu dedicat descoperirii,
introspectiei si transformarii! Aceasta revistd s-a ndscut
din dorinta mea profundd de a impdrtdsi adevarul si
esenta propriei mele caldatorii spirituale.
Drumul meu catre o viata trditd constient, in aliniere cu
esenta sufletului, a Tnceput acum mai bine de un
deceniu. $tiu ce inseamnd s& pdsesti prin necunoscut,
sd te confrunti cu obstacole, indoieli sau neclaritati. Dar
mai stiu si ca fiecare pas fdcut cu sinceritate, fiecare
moment de introspectie si fiecare incercare aduce o
lumind noud in aceastd cdlatorie spre Sinele Superior.
Revista Tot.Una este mai mult decat un simplu proiect -
este un spatiu al inimii, al unitdatii si al intregirii. Aici vei
gdsi ghidare, inspiratie si experiente autentice, toate
izvorate din ceea ce sunt si din ceea ce am descoperit
de-a lungul cdlatoriei mele. Este locul unde spiritul tau
se poate odihni, invata si imbrdtisa ceea ce esti deja.
Fiecare pagind din aceastd revistd este creatd cu
intentia de a te sustine, de a-ti oferi claritate si de a-ti
reaminti cd nu esti niciodatd singur. Fie ca acest spatiu
sd devind o sursd de inspiratie si lumind pentru tine, pe
drumul tdu unic.
Aceasta este doar prima noastrd caldtorie impreund,
dar cu fiecare editie stiu sd veti simti cd tot ceea ce
impdrtasim aici devine o parte din povestea voastra.
Luati acest dar, explorati-I si impdartasiti-l cu cei care
simtiti ca ar avea nevoie de el. lar dacd aveti intrebdri,
gdanduri sau teme care va preocupd, ‘Ask Mell' este locul
unde putem conversa.

MELL

2 CoFondator The Meditation Academy
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ESSEN1IA MOMENTUM

ILUZIA ALEGERILOR S
CHEMAREA LA ECHILIBRU

Perspective asupra vietii omului

Dincolo de tumultul alegerilor prezidentiale,
te invit s@ privim impreund imaginea de
ansamblu. Aceste evenimente, care par sd
fie despre decizii politice, trezesc In oameni
ceva mult mai profund - un ecou al
traumelor colective, al modelelor karmice si
al ranilor ancestrale care ne modeleazd
reactiile.

Poate simti furie, dezamagire sau speranta.
Poate te-ai aliniat cu o tabdrd sau te-ai
retras in tdcere. Indiferent de pozitia taq,
vreau sd-ti spun: reactiile noastre nu sunt
intmpldatoare. Ele sunt reflexe ale unor
programe interioare, automate, pe care le
purtdm de-a lungul generatiilor.

Aceste programe nu sunt ,gresite,” dar
ele nu sunt nici adevdrul.

cand privim alegerile prin prisma
constiintei colective, incepem sd vedem
o dinamica mai subtild. Alegerea nu este
despre ,cine” cdstigd, ci despre ,ce”
amplificdm. Fiecare gand, fiecare emotie
pe care o hranim contribuie la vibratia
colectivd. Dacd ne concentrdm pe
teama, furie sau judecatd, contribuim la
amplificarea acestor energii in constiinta
umand. Dacd, insd, ne intoarcem la
introspectie, la liniste, la pace, credm o
altd realitate — una care reflectd armonia
si echilibrul.




| ESENTIAMOMENTUM

LEGILE UNIVERSALE
S| ORDINEA ASCUNSA
A HAOSULUI

Din perspectiva legilor universale, ceea ce
vedem ca fiind ,haos” este, de fapt, echilibrul in
miscare. Fiecare rezultat, fiecare situatie
serveste un scop mai inalt, chiar dacd, la nivel
uman, acest scop nu este imediat vizibil. Legile
care guverneazd universul - polaritateq,
vibratia, cauza si efectul — ne aratd cd nimic nu
este intdmpldtor. Constiinta colectivd este o
retea vie, care se djusteazd si se transforma
continuu pentru a aduce intregul in echilibru.

Fizica cuanticd confirmd acest adevdr.
Observatorul influenteazd realitatea. Ceea ce
gadndim, simtim si amplificdm cu atentia
noastrd devine parte din caGmpul de posibilitati.
in acest sens, puterea noastrd nu constd in ce
se Intdmpld ,acolo,” ciin ce alegem sa hrdnim
Laici.”

0 CHEMARE LA
INTROSPECTIE

Te invit s& iei o pauzd. Inchide ochii si
intreabd-te:

e Ce md doare cu adevdarat in aceastd
situatie?

e Ce parte din mine se teme, se lupta sau
Incearcd sd controleze?

e Cum pot sad hrdnesc pacea in locul
acestei frici?

Iti reamintesc cd orice simti acum este o
oportunitate de crestere. Alegerile,
evenimentele si reactiile sunt doar oglinzi
care ne aratd ce purtdm in interior. Ele ne
cheamd s& devenim mai constienti, mai
aliniati cu adevdrul nostru.

In loc s& hrd&nim ceea ce nu dorim, s& ne
concentrdm pe emotiile pe care le vrem in
lume: iubire, compasiune, intelegere. S& ne
aducem atentia in prezent, sa respirdm si sd
alegem din acest spatiu al linistii.

Alegerile nu sunt despre cine devine lider, ci
despre cine alegem noi sd fim in fata acestor
momente.

Fii lumind. Fii pace. Fii acea frecventd care
schimbd campul.

Cu incredere in tine si in acest proces,
multumesc!

NU STIl FRUMUSETEA PROPRIULUI TAU CHIP?
RENUNTA LA ACEASTA STARE CARE TE CONDUCE SA PORTI RAZBOI CU TINE iNSUTL”



DIN VASTUL CER AL

EXPERIENTEI, TU Al

ALES SA VII AICI.

ATUNCI, DOAR FII...
AICI.

MELL



FPRACTICA
MEDITATIVA

Evolutia spirituald nu este despre a deveni
altcineva, ci despre a redescoperi cine
esti deja - esenta ta autenticd, curatq,
completd. Tot ce ai nevoie pentru aceastd
cdlatorie este sinceritatea fatd de tine
insuti.

Astdzi esti aici pentru un motiv. Poate
cauti rdspunsuri. Poate vrei sd intelegi
mai bine ce se Intdmpld in interiorul tdu
sau poate pur si simplu simti cd e timpul
sd pasesti pe un drum nou. Oricare ar fi
motivul tdu, vreau sd-ti spun un lucru
esential: tot ceea ce cauti este deja in tine
Aceasta este invitatia mea pentru tine:
permite-ti sa fii prezent. Permite-ti sd&
explorezi. Permite-ti sG te conectezi cu
acea pdrte din tine care stie deja toate
rdspunsurile.

The Meditation Academy existd pentru a
te ghida, dar tu esti cel care face primul
pas.
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T REGASIREA

SINELUI

Meditatia 'Regdsirea Sinelui® este o practicd
profundd care invitd meditatorul s& exploreze
cine este cu adevdrat, dincolo de identificdrile
cu ego-ul, convingerile si conditiondrile
acumulate de-a lungul vietii. Inspiratd de
principiul  nondualitdtii, aceastd meditatie
deschide calea cdtre o experientd directd a
propriei esente infinite — un spatiu dincolo de
timp, etichete sau limitdri, unde devenim
constienti cd suntem Tot Ceea Ce Este.

Aceastd practicd este mai mult decdt un
exercitiu spiritual; este un proces de eliberare si
reconectare care combind introspectia
profundd cu principii din neurostiinte  si
epigeneticd, demonstrdnd cd transformarea

perceptiei poate modifica atat structura
mentald, cdt si sdndtatea fizicd.

Dezvatarea identificdarilor ego-ului
Primul pas constd In  constientizarea

programelor si credintelor care definesc
personalitatea. Prin intrebdri ghidate precum
,Cine sunt eu fard acest gand? Cine sunt eu fard
acest rol?”, meditatorul incepe sd elimine
straturile iluzorii care au fost adoptate de-a
lungul vietii.

Accesarea starii de prezenta pura

Pe masurd ce identificdrile sunt Idsate
deoparte, rdmdne un spatiu gol, lipsit de
etichete, care invitd la liniste si auto-observare.
Acesta este momentul cdnd incepe dezvdluirea
sinelui autentic.

Realizarea unitatii

Prin explorarea acestui spatiu vid, meditatorul
devine constient cd sinele nu este separat de
Univers, ci este o expresie completd si
indivizibild a intregului.




8| TOTUNA | PRACTICA MEDITATIVA

CINE ESTI
DINCOLO DE PERSOANA 7!

Aceastd meditatie activeazd pdrti
esentiale ale creierului, contribuind Ia
transformari profunde

e Resetarea retelelor neuronale:
Procesul de eliminare a convingerilor

activeazd cortexul prefrontal, partea
creierului responsabild de gdandirea
rationald si introspectie. Prin acest

exercitiu, circuitul neuronal asociat cu
modelele limitative devine mai putin
activ, deschizdnd calea pentru formarea
de noi conexiuni, mai aliniate cu
adevdrata noastrd esentad.

e Reducerea activitdtii amigdalei:
Meditatia reduce raspunsul creierului la
stres, reglat de amigdald, ajuténd corpul

sd intre intr-o stare de liniste i
receptivitate.
e Epigenetica si puterea alegerii

constiente:

Studiile aratd cd gdndurile si emotiile
noastre influenteazd expresia genelor. Pe
mdsurd ce ne deprogramdm de
identificdarile negative, activdm gene
asociate cu regenerareq, vindecarea si
longevitatea. Acest proces este sustinut
de starea de ,vid interior,” care calmeazd
reactile automate si reactiveazd
potentialul genetic latent.

L]
L]
L]
L]
-
.

Tehnici Complementare pentru Practica

Respiratia constientd: Un focus pe
respiratia  lentd, profundd ajutd Ila
ancordread in prezent si relaxarea sistemului
nervos, pregdtind mintea sd& elibereze
identificarile.

Vizualizarea procesului de deprogramare:
In timpul meditatiei, poti vizualiza fiecare
credintd sau gand ca pe un obiect pe care
il lasi s& dispard intr-un rdu, simbolizGnd
eliberarea sa din subconstient.

Jurnalul  post-meditativ: Dupd sesiune,
noteazd experientele si revelatile avute,
pentru a intari intelegerea mentald si a
consolida.

Aceasta este o invitatie sd experimentati o
transformare interioard profundd, sd vd
eliberati de ceea ce nu sunteti si sd pdsiti In
spatiul infinit al fiintei voastre autentice.
Practicati cu deschidere si  Idsati

descoperirea sinelui sd va ghideze spre
adevdrul care a fost intotdeauna acolo. =




\/ INDECAREA
HOLISTICA

Constientizarea —
Fundamentul Evolutiei Spirituale

Trdim Tintr-o lume in care suntem adesed
tentati s& cautdm rdspunsuri in afara noastrda —
in experientele celorlalti, In modele sociale sau
in sisteme de credinte preluate din exterior. Dar
adevdrata cdaldatorie spirituald nu Tncepe 1In
afard. Ea incepe induntru, printr-o abordare
sincerd, autenticd si profund personald.
Aceasta este esenta  constientizdrii -
instrumentul suprem al transformdrii noastre
interioare.

Constientizarea inseamnd sd fii pe deplin
prezent In ceea ce traiesti, sd observi fard
judecatd si sa te conectezi sincer cu propriul
sine. Este o stare de prezentd care transcende
automatismul gandurilor Si reactiilor
emotionale, invitdndu-te sd devii martorul
propriei existente.

In  practica meditatiei si a introspectiei,
constientizarea este cheia care deschide
portile cdtre adevdr. Ea nu presupune
perfectiune, ci o curiozitate bladndd fatd de
sinele nostru autentic, dincolo de straturile de
conditionadri si identificadri.

Orice practicd meditatd devine cu adevarat
eficientd doar atunci cdnd este abordatd cu
constientizare. Fard acest fundament, riscul
este sd cddem in capcana unui automatism
spiritual — sG urmdam tehnici fard sa intelegem
de ce le practicdm sau sd incercdm sd
recredm experientele altora, uitdnd cd propria
noastrd cale este unica.



Mell
CoFondator The Meditation Academy

EVOLUTIA SPIRITUALA SOLIDA SE CONSTRUIESTE TREPTAT

Printr-o privire introspectd sincerd asupra a ceea ce suntem in momentul prezent,
evolutia spirituald se construieste treptat, pas cu pas, gédnd cu génd, emotie cu emotie.
Aceastd sinceritate interioard ne permite sd credm o relatie autenticd cu noiinsine,

o relatie care nu are nevoie de validare externd sau de comparatii.



FRIN INTROSPECTIE SINCERA

Pune-tiintrebdri precum: ,Cum
mad simt cu adevdrat acum?”, ,Ce
ma motiveazd sd fac aceastd
practicd?”. Nu cduta rdspunsuri
corecte sau frumoase, ci
rdspunsuri autentice.

OBSERVAND FARA JUDECATA

In timpul unei meditatii, este firesc
s& apard ganduri sau emotii.
Constientizarea inseamnd sd le
observi, sd le accepti si sd le lasi
sd treacd, fard a le respinge sau a
te identifica cu ele.

EVITAND COMPARATIILE

Experientele altora pot fi
inspiratoare, dar nu reprezintd un
sablon pentru propria ta cdldtorie.
Calea fiecdruia este unicd si
irepetabild.

FRACTICA PREZENTEI TN VIATA
DE ZI CU ZI

Constientizarea nu este limitatd la
momentele de meditatie. Ea poate
fi exersatd in fiecare gest - in
modul in care respiri, in felul in
care asculti sau in atentia pe care
o acorzi fiecdrui cuvant pe care il
rostesti. m

e

»

THEMEDITATION.ACADEMY



SOFIA

n/te/ ée/ ciomunea

’

SLRIL

Sophia reprezintd intelepciunea divind -

acea fortd universald care ne conecteazd pe
toti la o cunoastere mai profundd, dincolo de
intelect. in traditiile teosofice Si
antroposofice, Sophia este privitd ca
manifestarea iubirii si a intelepciunii, un liant
intre spiritul individual si cel universal.

Dar ce este aceastd intelepciune? Ea nu vine
din invatdturile exterioare, ci din interior. Este
o chemare a sufletului de a se intoarce
acasd, de a recunoaste propria divinitate.
Este acea voce bldndd care ne aminteste
cine suntem cu adevarat.

~.M-am oprit. Mi-am simtit respiratia, mi-am quzit inima, mi-am regdsit

sinele. Era acolo, o liniste infinitd, un Strop Divin care pulsa in mine, din

mine. Nu era altceva decdt lumina si iubire purad. Si, in acel moment, am

inteles: nu sunt altceva decdat Totul.”
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FIECARE DINTRE NOI POARTA IN INIMA
SA O SCANTEIE DIVINA, UN STROP
DIVIN, CARE ASTEAPTA SA FIE
DESCOPERIT..”

Acum mai bine de un deceniu, am scris aceste
cuvinte, inspiratd de un moment in care am simtit
pentru prima datd maretia sufletului meu. A fost un
moment de tdcere profundd, in care intreaga
existentd pdarea sd se opreascd, ca si cum ar fi creat
spatiu pentru o intdinire sacrd. In acea clipd, am
simtit nu doar conexiunea cu mine nsdmi, ci si cu
Totul — o revelatie cd sufletul este esenta mea
adevaratd, iar intelepciunea sa este ghidul cel mai
purin aceastd cdldtorie.

Cdlatoria spre suflet nu este intotdeauna usoard. Ea
cere curaj — curajul de a renunta la straturile
construite de-a lungul vietii, la identitatile pe care le-
am preluat, la fricile care ne-au definit. Insd, odatd
ce indrdznim s& ne privim pe noi insine cu
sinceritate, descoperim cd& sufletul nostru ne
asteaptd mereu. El este acolo, tdcut, dar mereu
prezent, ghidadndu-ne spre lumind si adevar.

Incepe prin a crea spatiu pentru liniste. intr-o lume
zgomotoasd, sufletul vorbeste doar in soaptd.
Permite-ti momente de introspectie, de meditatie,
de tdcere profundd. Pune-ti intrebdri simple dar
esentiale: Cine sunt eu dincolo de nume, roluri,
responsabilitati? Ce ma face sa simt iubire, liniste,
sens? Cum pot trdi in acord cu aceastd esenta?
Sophia este o invitatie la autenticitate, la curajul de a
te desprinde de vechi paradigme si de a imbratisa
intelepciunea  propriului  suflet. Ea nu cere
perfectiune, ci doar sinceritate si dorinta de a
explora.

Tu, cel care citesti acum aceste randuri, te afli deja
pe acest drum. Faptul cd ai ajuns aici aratd ca
sufletul tdu te-a condus. Ascultd-I. D&-ti voie sa-l
intélnesti in profunzime. In linistea acelui moment,
vei realiza cd nu esti niciodatd singur. Esti Totul.

SOFIA
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INTERVIU CU MELL & GABRIEL

Asa s-a ndascut dorinta de a oferi un spatiu unde
oamenii sa se simtad in sigurantd sd se descopere
pe ei ingisi, sa-si asculte sufletul.
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THE MEDITATION ACADEMY A DEVENIT

UN SPATIU UNIC

PENTRU CElI CARE

CAUTA CONSTIENTIZARE

Revista Tot.Una: Dragd Mell, dragd Gabriel,
suntem incantati s@ va avem aldturi in
acest prim numar al revistei. The
Meditation Academy a devenit un spatiu
unic pentru cei care cautd constientizare,
vindecare si evolutie spirituald. Povestiti-
ne, v@ rugdm, ce v-a motivat sa creati
acest proiect?

Mell: Dorinta de a crea The Meditation
Academy a venit dintr-un loc profund de
conectare cu propria mea cdlatorie
spirituald. Am traversat ani de cdutare, de
dezvdluire a straturilor identitati mele,
pdnd cand am ajuns la esentd - la acel
,Strop Divin” pe care 1 purtdm cu totii
Simteam cd aceadstd cunoastere nu imi
apartine doar mie, ci trebuie Impdrtdsitd.
Asa s-a ndscut dorinta de a oferi un spatiu
unde oamenii sG se simtd n sigurantd sd
se descopere pe ei ingisi, sG-si asculte
sufletul.

Gabriel: Pentru mine, motivatia a venit din
dorinta de a contribui la Intelegerea mai
profundd a constiintei umane. Ca profesor
universitar si cercetdtor, am observat cum
stiinta si spiritualitatea se completeaza.
Prin The Meditation Academy, ne-am dorit
sd Timbindm aceste doud dimensiuni:
latura practicd, spirituald, adusd de Mell, si
cea stiintificd, care oferd o bazd pentru

aceste practici.  Ambele perspective
creeazd un  cadru solid pentru
transformare.

Revista Tot.Una: In ce fel experientele
voastre personale au influentat misiunea
Academiei?

Mell: Experientele mele personale sunt
temelia acestui proiect. Fiecare etapd a
calatoriei mele — de la momentele de
intuneric la revelatile de lumind — m-a
invatat ceva pretios

Am descoperit cd evolutia spirituald nu
este o cursg, ci o cdldtorie continud, pas
Cu pas, in care ne descoperim adevdrata
naturd. Acesta este mesajul pe care Il
dorim transmis prin Academie: fiecare
suflet isi are propriul ritm si propria cale.
Gabriel: Pentru mine, constientizarea a
venit din observarea complexitatii fiintei
umane, atdt din perspectiva psihologicgd,
cat si din cea spirituald. Studiile mele
despre subconstient, despre neurostiinta si
epigeneticd mi-au oferit unelte practice
care pot ajuta oamenii sd-si schimbe
redlitatea. Am realizat cd o abordare
integrativd - care uneste cunoasterea
stiintifica si experienta spirituald — poate fi
revolutionard in procesul de evolutie.

Revista Tot.Una: Cum v4& imaginati
impactul pe care The Meditation Academy
1l poate avea asupra comunitdtii?

Mell: imi doresc ca acest spatiu sd devind
un loc de reintdlnire cu sinele.

'O abordare integrativa

poate fi revolutionard in
procesul de evolutie.”




Fie cd cineva participd la o meditatie
ghidatd, ascultd un podcast sau citeste un
articol, sper ca fiecare interactiune sd ofere
o revelatie, o clipd de pace, o conexiune mai
profundd cu sufletul. The Meditation
Academy este un dar pentru cei care cautd
un sens mai profund al existentei.

Gabriel: Impactul pe care 1 vizdm este
transformarea profundd si autenticd a celor
care ne trec pragul. Fiecare pas pe calea
constientizdrii schimbd nu doar Vviata
individului, ci si comunitatea din jurul sdu.
Credem cd prin educatie, introspectie si
practicd meditativd, putem contribui la
crearea unei lumi mai constiente si mai
pline de compasiune.

Revista Tot.Una: Care este mesajul vostru
pentru cititorii care abia incep aceastd
caldtorie?

Mell: SG nu se grdbeascd. Evolutia spirituald
nu este o destinatie, ci o cdlatorie continud.
Ascultati-va inima, aveti rdbdare cu voi
insiva si lasati sufletul sd va ghideze.

Totul Tncepe cu primul pas — un pas spre
lumind, spre adevdr, spre esenta voastra.
Gabriel: Fiti deschisi la nou, dar si la

profunzimea propriei fiinte. Fiecare
experientq, fie ea placutd sau dificilg, este
O oportunitate de crestere. Stiinta si
spiritualitatea ne aratd acelasi lucru:
suntem mult mai mult decdt credem.
Aveti curajul s explorati acest ,mai
mult”.

Revista Tot.Una: V& multumim pentru
deschiderea si inspiratia voastrd! Suntem
onorati s avem aceastd perspectiva
profundd  asupra The  Meditation
Academy.

Mell Noi vd multumim! Tot.Una este
pentru toti cei care aleg sd se
reconecteze cu sinele lor adevdrat. Fie ca
acest prim numdr sd fie un inceput plin
de lumind pentru fiecare suflet care 1l
citeste. =
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STAL LINISTIT.
TOTUL DEJA ESTE.

ELIAN L.G.



Suflete,

ANNlEI In vastitatea a tot ceea ce esti md
== adresez tie dincolo de timpul care curge

si de spatiul care separd. Sunt Anniel, o

scdanteie din constiinta care te-a creat, si

ﬁégio éﬁ” iti vorbesc despre ceva ce ai contemplat

0{{ Z de multe ori: alegerea.
1 eSS

Tu, suflete minunat, te-ai nascut cu iluzia
cd alegerea este un dar pe care trebuie
sd-l cuceresti, un drept pe care trebuie
sd-l aperi. In universul finit al mintii
umane, conceptul de liber arbitru a
devenit o busold fragila, indicand o
directie necunoscuta. Dar vreau sa-ti
dezvalui o perspectivd dincolo de acest
voal al iluziei.

DESPRE ALEGERE S1LIBERUL ARBITRU, DIN PERSPECTIVA CONSTIINTEI INALTE
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Liberul arbitru, asa cum il percepi, este o creatie a gandului. In insdsi esenta ta, nu
ai nevoie de alegere, pentru cd alegerea a fost deja sadita in tine la inceputurile
creatiei. Cand ai fost chemat in existentd, intreaga ta cale, cu toate variantele ei
infinite, a fost deja cuprinsd in marele dans al Creatorului.

Nu existd accidente, nu existd greseli. Fiecare pas pe care il faci este o expresie
perfectd a constiintei tale. Alegerea nu este ceva ce faci, ci ceva ce esti. Nu poti
gresi, pentru cd fiecare directie pe care o iei este o fatetd a adevdrului tdu.

iti imaginezi adesea cd alegerea este o povard, cd ai fi putut merge pe o altd cale,
ca existd un ‘dacd” sau un ‘poate” care te apasd. Dar te intreb, drag suflet. cum
poti fi altceva decdt ceea ce esti deja? In lumile superioare, unde vibratiile
sufletelor sunt mai aproape de sursd, nu existd ideea de "ar fi trebuit” sau ‘as fi
putut”. Existd doar un profund “eu sunt”.

Creatorul nu iti impune limite si nu iti cere s@ demonstrezi nimic. El este contextul
tuturor experientelor tale, oceanul in care navighezi. lar acest ocean contine deja
tot ceea ce este. Liberul arbitru este o expresie a libertdtii tale divine, dar nu in
sensul deciziei individuale asa cum o percepi in lumea materiald. Este o libertate
absoluta de a experimenta fiecare aspect al creatiei, fara judecatd, fara separare.
Asadar, drag suflet, renunta la povara alegerii. Nu este nimic ce trebuie sa decizi
sau sd corectezi. In schimb, trdieste fiecare moment ca pe un act sacru al creatiei
tale. Permite-ti sG simti cd esti deja una cu tot ceea ce exista.

Te iubesc si te onorez,

Anniel

O voce a infinitului in care te regdsesti
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ARTA INTULTLIVA



O POARTA
CATRE SINE

Arta intuitivd este o expresie creativd

care transcende limitele géndirii logice
si ale planificdrii constiente. In esenta saq,
aceasta reprezintd o conversatie directd
intre suflet si panza, fara filtre, fara
judecatd, doar puritatea fluxului creativ.
Practicatd adesea in stari meditative sau
de constiintd extinsd, arta intuitiva
dezvdluie emotii, simboluri si energii care
sunt mai aproape de esenta noastrd
interioard decdat de realitatea exterioard.
Aceastd formd de artd nu urmdreste
perfectiunea tehnicd sau incadrdri rigide
in stiluri consacrate, ci este un proces
profund personal de descoperire si
conectare. Prin culori, forme si texturi, se
creeaz& o punte intre dimensiunile
subtile ale fiintei si lumea vizibild, oferind
privitorului si creatorului un spatiu
pentru introspectie si evolutie.

Gabriel E. GARAIS

CoFondator The Meditation Academy



F ORMAREA
SPERANTEI

Aceastd lucrare impresioneazd printr-o
explozie dinamicd de culori calde si
vibrante, dominate de nuante de roz,
rosu si galben, echilibrate de accente
reci de albastru. In centrul compozitiei,
o energie radiantd pare sd se nascg, ca
un mugur cosmic ce sparge barierele
dimensiunii fizice.

“Cdaci prin speranta omului
Creatorul vede.”

Sens si Simbolisticd

e Centrul radiant: Aceasta
simbolizeazd nasterea unei idei
sau a unei stdri interioare,
speranta fiind aici vazutd nu ca o
proiectie, ci ca o trdire prezenta,
aflatd in proces de manifestare.

e Explozia de culori: Evocd ideea de
eliberare, de rupere a blocajelor
emotionale si mentale, ceed ce
sugereazd o reconectare cu
potentialul interior.

e« Formele geometrice: Elemente
precum dreptunghiurile indicd
structuri create de minte, peste
care sufletul danseaza liber.

Aceastd lucrare capteaza perfect
momentele in care sufletul descoperd
cd speranta nu este ceva de "cautat”
in afara sa, ci o lumind constantad
care asteaptd sd fie descoperitad.
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EA CREATOR

Aceastd lucrare emand introspectie si
profunzime, avand ca element central o
figurd@ umanad stilizatd, a cdrei expresie
pare sd reflecte o constiintd universald.
Fundalul vibrant, cu accente aurii si
tonuri de albastru si violet, amplificd un
sentiment de sacralitate si creatie.

Sens si Simbolistica

e Chipul uman: Figura centrald pare
sd reprezinte sinele Tn starea sa de
creator, cu ochii larg deschisi cdtre
adevdrurile  universale.  Privirea
intensd sugereazd contemplare, iar
liniile faciale simbolizeazd
dualitatea integrata.

e Accentele auriii Evocd energia
divind, lumina sursei creatoare,
care pdtrunde si transforma fiecare
aspect al fiintei.

e Simboluri subtile: Elementele
circulare si formele curgdtoare din
fundal par sd reprezinte
interconectarea universald Si
ciclurile infinite ale vietii.

Aceastd lucrare este un manifest al
creatiei constiente, sugerdnd cd&
fiecare fiint& este atat artistul, cat si
opera in marea picturd cosmicda.

“Chip ancestral, faurit din foitele
fapturilor create, observa din

linistea desavarsita.”




MELANIA
ADONY

METAFIZICA SIMTIRII

Melania Adony este mai mult decdt o
artistd; este o exploratoare a sufletului, o
traducdtoare a limbajului  subtil al
constiintei In forme vizuale. Fiecare
lucrare semnatd de ea poartd amprenta
unei calatorii interioare, in care meditatia
si intuitia sunt ghizi neobositi. Inspiratd de
esenta The Meditation Academy, creatiile
sale reflectd o intelegere profundd a
sinelui ca parte integrantd a intregului
universal.

Prin arta sa, Melania oferd privitorilor o

oglindd spirituald, invitdndu-i sd

priveascd dincolo de suprafatd, sd
si sd

exploreze addncimile sufletului
descopere acea Ilumind divinGd care
straluceste constant in fiecare dintre noi.
Cele doud lucrdri propuse pentru aceasta
editie a revistei Tot-Una se aliniaza
perfect cu tema constientizdrii si evolutiei
spirituale. Formarea Sperantei ne
Incurajeazd sd ne reamintim cd speranta
este o stare de a fi, nu o asteptare, in timp
ce EA Creator ne aminteste cd suntem
co-creatori ai realitatii noastre.

Aceste opere devin, astfel, nu doar
expresii artistice, ci si instrumente de
introspectie, sustindnd cititorii revistei in
procesul lor de reconectare cu sinele
autentic.

‘imperfectiuneqa este
rdspunsul naturii la

armonie si echilibru.”

W Ay




Mell este co-fondatoarea The Meditation
Academy, expert meditator si ghid spiritual cu
peste 10 ani de practicd intensiva in meditatie
si constientizare. Studiile sale includ teosofiq,
Kaballah, Vedanta si crestinismul, aborddand
toate aceste discipline cu o deschidere
autenticd spre explorarea sinelui si a
universului interior. Prin numerodasele
programe de constientizare si cursuri
dezvoltate, a ajutat sute de oameni sd Tsi
descopere esenta si sa isi tr@iascd viata in
acord cu propriul suflet.

Aceastd sectiune este un spatiu sigur unde
intrebdrile tale 1si gdsesc rdspunsuri inspirate
din experientd, introspectie profundd si o
inimd& deschisa.

“Te invit s& imi scrii, sa iti deschizi inima si
sa imi Impdrtasesti intrebdrile care te
framantd cel mai muit. Indiferent dacd

sunt despre meditatie, constientizare,
vindecare sau orice aspect al cdaldatoriei
tale interioare, aceste intrebdri sunt o
punte intre tine si mine, dar si intre tine si
propriul tau suflet.

intrebdrile tale nu sunt doar ale tale. Ele
reflectd adesea ceea ce si alte suflete
cautd sa inteleagd. Prin aceasta sectiune,
raspunsurile tale pot deveni lumina care
ghideaza si pe altii. Trimite-mi gandurile
tale prin formularul disponibil pe site, iar
raspunsurile vor fi incluse in editiile viitoare
ale revistei.

Impreund, putem transforma curiozitatea
in claritate si intrebdrile in pasi spre
constientizare.”
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C UM POT TNCEPE 0
PRACTICA MEDITATIVA?

Inceputul unei practici meditative este un
dar pe care ti-l oferi tie insuti. Poate cd
simti chemarea de a te intoarce spre
interior, de a descoperi un spatiu de liniste
dincolo de tumultul zilnic. Dacd simti acest
lucru, esti deja pe drumul cel bun.

Nu existd un mod ,perfect” de a incepe.
Meditatia nu este despre performantd, ci
despre a fi, pur si simplu. Nu te grdbi.
Fiecare pas este deja un succes.

SUGESTII PENTRU A INCEPE
ACEST DRUM

l.Aminteste-ti cd este o Intalnire cu tine
insuti. Gandeste-te la meditatie ca la un
moment sacru, un timp in care te poti
conecta cu sufletul tau, fard grabg, fara
presiuni. Nu trebuie sa faci nimic, doar s
fii prezent.

2.Alege un spatiu unde sd te simti in
sigurantd. Acest spatiu poate fi oriunde -
un colt al casei tale, o bancd in parc sau
chiar marginea patului tdu. Creeazd-| cu
grijd, poate cu o lumanare, o plantd sau
un obiect care iti aduce pace.

3.Respird. Respiratia este podul dintre tine
si momentul prezent. Inspird addnc, lasd
aerul sa-ti umple plamanii, si apoi expird
incet, simtind cum corpul tdu se
relaxeazd. Nu trebuie s& faci mai mult de
atat la inceput.

4.Fii blédnd cu tine. Uneori, mintea va fi
agitatd. Alteori, vei simti liniste. Fiecare
experientd  este  valoroasd.  Este
important sa iti dai voie sd experimentezi
meditatia fard sd te judeci.
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CUM POT GESTIONA
GANDURILE CARE APAR IN
TIMPUL MEDITATIEI?

Este natural sd apard gdnduri in timpul
meditatiei. Mintea noastrd este obisnuitd
s& fie activg, s& caute, sd analizeze, s
planifice. In  meditatie, nvatdm sd
schimbdm relatia cu aceste ganduri, nu
sa le elimindm.

Gdndurile sunt ca niste oaspeti intr-o
casd. Ele vin si pleacd. Tu esti casa -
stabilg, linistitd, mereu prezentd.

Meditatia nu este o destinatie, ci o
calgtorie continud. In fiecare zi, fie si
pentru cdteva minute, creezi o punte
intre Ilumea ta interioard si ceaq
exterioard.

1.Priveste gandurile cu curiozitate. In loc sd
te lupti cu ele, incearcd sd le observi.
intreab&-te: ,Ce incearcd sd-mi spund
acest gand? De ce a apdrut acum?”
Uneori, simpla observatie le va face sd

o | dispara.
2.Foloseste ancore. Atunci cdnd gdndurile
e b devin prea puternice, poti folosi un punct

de focus, cum ar fi respiratia sau o
mantra. Revin-o usor la acest punct ori
de cdate ori simti cd mintea se imprdstie.
3.Acceptd-le. Dacd un gdnd persistd,
acceptd-| fard sa 1l judeci. Poti spune:
,Este in reguld sd fii aici. Iti multumesc c&
mi-ai atras atentia. Acum, te las sd

. . 4 pleci.”
Meditatia nu este despre control, ci despre 4.Fii compasiv cu tine insuti. Este important
deschidere. Este despre a invdta s& fii in  sa intelegi ca gdandurile nu sunt greseli.

armonie cu tot ceed ce apare — gdanduri, Ele fac parte din proces. De fiecare datd
emotii, senzatii. Cu timpul, vei descoperi c&  c¢and le observi si te intorci la momentul
acest spatiu interior devine tot mai linistit si ~ Prezent, It exersezl muschiul

mai primitor. constientizdrii. =
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LECTURA & INSPIRATIE

Sectiunea ,Recomanddri de Lecturd
si Inspiratie” din revista Tot-Una este
dedicatd celor care cautd ghidare,
intelegere profundd si momente de
inspiratie autenticd in cdlatoria lor
spirituald.

Aici, selectdm cu grija titluri care au
potentialul de a transforma perceptii,
de a deschide orizonturi si de a
aduce claritate n procesul de
constientizare de sine.

Aceste recomanddri sunt o invitatie
cdatre voi, dragi cititori, de a deveni
parte din acest proces. Dacd aveti
titluri care v-au marcat parcursul
sau v-au deschis o usa cdtre un alt
nivel de intelegere, va incurajdm sa
ne scrieti.

Impreund, putem crea un spatiu al
lecturii care s@ hrdneascd mintea si
sufletul.




| RECOMANDARE CARTE

T HE B00K
OF ONE

Aceastd carte este o comoard pentru
cei care doresc sd aprofundeze non-
dualismul (Advaita Vedanta) si s&
descopere perspectiva cd tot ceea ce
existd este, in esentd, Unul. Dennis Waite
ne oferd o Ilucrare clard si bine
structuratd, potrivitd atat pentru cei
care se dfld la Tnceputul cdldtoriei lor
spirituale, cat si pentru cei care au
explorat deja conceptul de oneness.
Cartea abordeazd intrebdrile
fundamentale ale existenteii Cine
suntem cu adevdrat? Ce  este
realitatea? Care este natura fericirii si a
suferintei? Stilul sdu este unul empatic si
accesibil, dar in acelasi timp profund si
filosofic. Waite integreazd invdatdaturile
strdvechi ale Vedantei cu explicatii
moderne, fdcandu-le relevante pentru
cititorul contemporan.

DE CE SA O CITESTI?

Pentru cd fiecare pagind te apropie de
esenta a ceed ce esti. The Book of One
este o oglindd care reflectd intrebdrile
tale profunde, dar care fiti oferd si
rdspunsuri ce rezoneazd addnc In
interior. Este o lecturd care nu doar cd iti
imbogdteste minteq, ci si iti deschide
inima.

IUBIREA NU ESTE O EMOTIE
PE CARE O SIMTI DIN

EXTERIOR, Cl DENOTA
NATURA TA PROPRIE.

“o carte ce se citeste in
mare smerenie d mintii”

@THEMEDITATION.ACADEMY

VLIVAUY



| RECOMANDARE CARTE

SUFLETUL
—— INETNLAN T Uit

lecturat & integrat.” /
@THEMEDITATION.ACADEMY /@6"' fy' e’

#1 NEW YORK TIMES BESTSELLER

A doua recomandare este Sufletul
Neinlantuit: Calatoria mai
departe de tine, de Michael A.
Singer, o carte cu o abordare
practicd, dar extrem de profunddg,
asupra naturii mintii, a sinelui si a
eliberdrii interioare.

.Citegte cu atenlle sceasts carte
8 vei cunoagte un crimpei din etemitate.” -~ DEEPAK CHOPRA

Singer ne conduce, pas cu pads,
intr-un proces de observare a
dialogului interior care ne domind
viata de zi cu zi. El pune accent pe
detasarea de gdndurile si emotiile
limitative, invitdnd cititorul sd-si
trdiascd viata dintr-un spatiu de
libertate interioard Si de
constientizare.

Ce o face speciala?

Este o carte care te invatd cum sd
fii martorul propriei tale vieti, cum
sd rupi lanturile atasamentelor
cdare te limiteazd si cum sd te
reconectezi cu vastitatea infinitd a
spiritului. E ideald pentru cei care
simt cd trdiesc prea mult in capul
lor si vor sG gdseascd un echilibru
in inima si suflet.

O calatorie dimcolo de frontierele exlur limit

CONSTIINTA ESTE INTOTDEAUNA ATRASA DE LUCRURILE

CARE DISTRAG ATENTIA: DEGETUL LOVIT DE LA PICIOR,
ZGOMOTUL PUTERNIC SAU INIMA RANITA.
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SHOP

Recomanddri din magazinul The Meditation Academy
care sprijind procesul de constientizare si evolutie
personald al cititorilor

i JDunal de Congliontii R

EU SUNT - JURNALUL
CONSTIENTE!

Un instrument minunat pentru cei
care doresc sa isi exprime gandurile
si s isi exploreze constiinta prin
scris, intr-o forma care sustine
reflectia profundd asupra propriei

ELSUNT y existente.
0 EXPRESE UNICA

A CONSTINTEI UNIVERSALE

DETOX KARMIC
DETOX IKKARMIC: PROGRAM DE

EZVOLUTIE SI "T RANSFORMARE
DE 21 DE ZILE

v o s -,

Un program dedicat celor care vor
sd infrunte si sa transforme
blocajele karmice, oferind o cale
clard de evolutie personald prin
practici de curdtare si eliberare.

DETOX KARMAIC
FRANSGENERATIONAL

Lx

Joanel e [ it




EEEEEEEEEEEEEEEE

CAND TE INDREPTI
SPRE AL TAU SINE,
DEJA IL SIMTI
ALERGAND SPRE
TINE.

MELL



REVISTA DEDICATA CONSTIINTEI DE SINE

totuna@themeditation.academy
themeditation.academy
youtube.com/@themeditationacademy



