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Drag Suflet Cdlator,

Bine ai revenit Tn acest spatiu sacru, un loc in care
cuvintele si energia lor se intdlnesc pentru a sprijini
caldtoria ta interioard. A doua editie a revistei Tot.Una
este o continuare a invitatiei de a te conecta cu
adevdarata ta esentd si de a imbrdtisa frumusetea
cdlatoriei tale unice.

De fiecare datd cdnd ma asez sa creez aceste randuri,
simt cum un fir invizibil ne leagd pe toti - tu, eu, toti cei
care cautd o viatd trditd cu sens si autenticitate. Acest
fir este tesut din experientele noastre comune: bucuriile,
provocdrile, momentele de claritate, dar si acele
perioade de intuneric care ne modeleazd sufletul si ne
conduc spre lumind.

Aceastd editie este dedicatd conexiunii cu puterea
creativd care existd in noi toti. Prin artd, poezie,
meditatie si introspectie, te invitdm sd descoperi si sd
redescoperi harta vietii tale — acele puncte de verificare
ale sufletului care te ghideazd mereu in directia
potrivita.

Tot.Una rdmdane un spatiu al unitdtii, creat din dorinta
sincerd de a-ti oferi inspiratie si suport pe drumul téu
unic. Aici nu existd presiunea de a fi altceva decdat ceea
ce esti. Existd doar un indemn blédnd de a-ti imbrdatisa
intreaga fiintd — lumind si umbrd deopotrivd — si de a
pdsi mai departe cu incredere si iubire.

Te invit sd deschizi aceastd editie cu inima deschisd si
sa te lasi purtat de energia fiecdrei pagini. Fie ca aceste
cuvinte si imagini s& te imbrdtiseze, sd-ti ofere claritate
si sa-ti aminteascd, din nou si din nou, cd nu esti
niciodatd singur.

Lumind si Bldndete, in Tot Ceea Ce Este.

/ MELL
/ 5/ CoFondator The Meditation Academy




ESSEN1IA MOMEN UM

ALINIEREA GANDULUI
PE VERTICAL

Perspective asupra vietii omului

Trdim vremuri de schimbare profundd.
Miscdrile sociale si politice care ne
inconjoard sunt mai mult decdat simple
evenimente exterioare — ele sunt reflexii ale
unei nevoi colective de transformare
interioard. In mijlocul acestui haos aparent,
suntem chemati s@ ne intrebdm: Ce fel de
realitate contribuim s& credm?

Frica, atdt de prezentd in societatea
noastrd, este unul dintre cele mai puternice
instrumente care ne mentine blocati intr-o
gandire orientatd pe orizontald. Este o
gdandire care se limiteazd la ceeda ce este
material si trecator, la judecdti si separare.
Este o stare in care reactiondm, mai
degrabd decdt sa credm constient.

Dar in fiecare dintre noi existd o chemare
mai profundd, o invitatie de a ne ridica
privirea cdatre ceva mai inalt. Aceastd
chemare este o invitatie la aliniere — s
ne conectdm la idealurile Sinelui nostru
Superior, la divinitatea care ne sustine si
care asteaptd sd fie recunoscutd in

fiecare gd@nd, emotie si actiune a
noastra.
,Gdndurile noastre creeazd lumead

noastrd.” Acest vechi principiu budist
contine adevarul esential despre modul
in care realitatea noastrd este construitd.
Fiecare gand pe care 1l intretinem are o
vibratie, iar aceastd vibratie modeleazd
nu doar viata noastrd personald, ci si
c@mpul colectiv in care traim.
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GANDURILE NOASTRE
CREEAZA REALITATEA

Cand ne ladsdm condusi de fricq, furie sau
neputintd, credm o readlitate care amplificd
aceste energii. Frica colectiva este un lant care
ne tine legati de orizontalitatea existentei — o
existentd limitatd la materie, competitie si
suferintd.

Dar atunci cénd alegem sd ne orientdm
gandurile vertical, catre ceea ce este divin, pur
si etern, incepem sd construim o altd realitate.
Aceastd gdndire verticald nu ignord lumea
materiald, ci o integreazd in armonie cu spiritul.
Este o gdndire care ne conecteazd la idealurile
de iubire, compasiune, unitate si pace — valori
care transcend orice context politic sau social.
Cédnd omul nu T1si schimbd& orientarea
gandurilor, nuisi schimbd niciodatd viata.

Alinierea nu este doar o practicd spirituald -
este cheia transformdrii personale si colective.
Este capacitatea de a asculta acea voce
interioard care stie cd adevdrul, iubirea si
intelepciunea sunt fundamentul existentei
noastre.

0 CHEMARE LA ALINIERE

Aceastd aliniere incepe cu un act simplu, dar
profund: introspectia. intreabd-te: Ce ganduri
hrdnesc in fiecare zi? Sunt ele orientate cdtre
teamad si separare sau cdtre iubire si unitate?
Acest exercitiu de sinceritate interioard este
primul pas cdtre schimbare.

Contextul social si politic pe care il traversadm
este doar un cadru in care ni se oglindesc
alegerile interioare. Este un decor care ne
provoacd s& vedem dincolo de aparente si sd
ne intrebam: Ce amplificdm in aceastd lume?
Suntem chemati sd iesim din mecanismele
automate ale fricii si sd alegem constient o
viatd trditd in armonie cu spiritul nostru.
Gandirea verticald este mai mult decdat un
concept — este o practicd zilnicd, o intoarcere
constantd la ceea ce este etern si divin in noi.

S& nu uitdm: fiecare gand, fiecare emotie,
fiecare alegere este o sdmantd plantatd in
c@mpul colectiv. Alegerea ta are puterea de a
cred. Dacd vrei sa vezi o lume mai bung,
incepe cu tine insuti. Conecteazd-te la sursa
iubirii, la lumina care strdluceste dincolo de
frica si separare.

Fie ca aceastd chemare la aliniere sd devind
un pas cdtre o umanitate trezitd, o lume in
care ne recunoastem unii pe dltii ca fiind
parte din acelasi intreg divin.

Alegerea este a ta.

"NU PUTEM REZOLVA PROBLEMELE NOASTRE CU ACEEASI GANDIRE PE CARE AM
FOLOSIT-0 ATUNCI CAND LE-AM CREAT.”



MELL

Wl =



\/ INDECAREA
HOLISTICA

Camino de Santiago de Compostela

Prima datd am plecat la drum cdtre
Santiogo de Compostela dintr-o dorintd a
omului pldmaditd si crescutd de Spirit,
fixatd apoi In Minte ca un tel. Era o zi de
octombrie din 2012, an in care se tot
presupunea cd se va termina lumea. Si s-a
terminat, ce-i drept, pentru multi dintre noi.
Acea lume cunoscutd a inceput sa se
disipeze pas cu pas, caci la un an dupg,
chiar in octombie al lui 2013, dupd ce
parcursesem 930 de kilometri pe jos din
Saint-Jean-Pied-de-Port din Franta pdand la
Santiago de Compostela si de acolo mai
departe la Oceanul Atlantic pand la Muxia si
Finisterre, viata mea prinsese o altd turnurad.

Eram insetatd de transformare, desi trdiam
o viatd multumitoare in mintea mea. Dar
undeva ma simteam inchisd, impiedicatg,
ferecatd intr-o inchisoare nevdzutd. M4
consideram liberd in tot ceea ce fdceam,
dar ceva ma tinea captivd. Si nu, nu avead
legdturd cu oamenii din jurul meu, cu
serviciul pe care-I aveam - director intr-o
corporatie multinationald, ce sda-ti doresti
mai mult? — ci cu mine. Cdci tot ce se
manifesta in afara meao, era o replicd a

Y

lumii mele interioare.




SANTIAGO DE
COMPOSTELA



TREZIREA - CUTREMURUL UNEI NOI REALITA]'I

Pe primul Camino m-am trezit. Dupd el am inceput sd schimb lucruri in jurul meu, situatii,
relatii, job, cam tot ce puteam si stiam sd fac diferit pentru acel moment din viata mea.
Acela a fost cutremul care a reasezat terenul pentru ceea ce urma a se manifesta. Dar nu
tot ce am descoperit despre mine pe acel Camino a fost pus in practicd. Nu am avut
puterea necesard atunci. Mintea mea nu era pregatitd sa schimbe tot, desi la un an dupa
finalizarea drumului, pdrea ca totul sd se fi resetat: un nou partener de viatd, un nou job,
un nou oras in care sd-mi croiesc noua directie. Cumva... o noud realitate, complet diferitd
si totusi cu tendinte de similaritate cu cea anterioard, desi totul pdrea nou. Ca atare, pe
termen lung, nu a fost sustenabild. Sase luni mai tarziu de la mutarea in alt oras, am
revenit in capitald, iar abia trei ani mai tarziu am reusit sd ies dintr-un sistem care
simteam cd@ "ma strénge” si sG-mi pornesc business-ul propriu, revelatie pe care am
primit-o ca un dar al primului meu Camino.
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Si dupd toate acesteq, in 2018 am pornit
pe cel de-al doilea Camino, pe ruta
portughezd din Lisabona cdatre Fatima,
apoi cdtre Santiago de Compostela, cu
incheiere de ciclu din nou prin Muxia si
Finisterre. Acesta a fost drumul meu
alchimic, din toate punctele de vedere.
Eram la un alt nivel de autocunostere, la
un alt nivel de trdire constientd a vietii, iar
Spiritul a fost cel care m-a ghidat de data
aceasta. Si m-am Idsat ghidatd. lar
Camino m-a recompensat asa cum stie
el cel mai bine: cu oamenii potriviti la
momentele potrivite, cu evenimentele
potrivite care sa-mi faciliteze trdirea

contientd a noii experiente. Spiritul a fost
la cdrmd de data aceasta, dar nu de la
inceput.
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Minteq, agitatd si turatd la maximum de o
noud experintd ce i se desfdsura sub ochi,
ar fi zburat pe drum. Se grdbea! Unde?
Doar ea stia! Cert este ca tendinta initial&
a fost sa zbor pe deasupra pdmantului.

Insd Spiritul care nu doarme niciodatd, i-a
fdcut un cadou de toatd frumusetea incd

din prima zi de drum: o intindere
musculard fix in talpd si o usoard entorsg,
survenitd exact la momentul coborérii din
patul suprapus de hostel, din care am
coborét in prima dimineatd de pornit la
drum, si de pe scara cdaruia am cdlcat
strdmb. Nu a pdrut cine-stie ce pdnd
cand nu a inceput sd doard mai tarziu
peste zi si sG-mi pund probleme la mers.
Si iatd cum mi-am reamintit o lectie pe
care credeam cd o invatasem deja pe
primul Camino: s merg in ritmul inimii, nu
al mintii.

Cu durere in trup si vointd in Inimd
si in Spirit, mi-am amintit de ce am
plecat la drum: pentru mine,
pentru a le aduce la cdrma vietii
mele pe toate trei: Sprit, Inima si
Minte.

O imagine ca in desenul animat Inside Out,

dacd vreti. Acesta a fost drumul meu trdit
consient in flecare moment.
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De la practicarea meditatiei in timpul
mersului, dilatarea Timpului Si la
comprimarea Spatiului in timp ce strabdteam
pddurea care m-a adus la Fatima, destinatie
ce nu se afla in planul meu de drum, dar pe
care am introdus-o pe parcurs urmand
semnele pe care o fortd mai mare decat mine
mi le aseza in cale pentru a reduce rezistenta
Mintii care spunea "Eu am plecat la Santiago,
nu la Fatima!l”. Si accepténdu-le soaptele, in
dimineata zilei de 13 iunie cdnd am pornit
cdtre Sanctuarul din Fatima, m-am trezit in
mijlocul procesiunii de 101 ani de la aparitia
Fecioarei Maria la Fatima. Mii de oameni veniti
din toate colturile lumii, erau prezenti in fata
Sanctuarului. lar eu ajunsesem acolo cu
cateva ore inainte, aroape de miezul noptii, cu
doud dintre companioanele mele de drum cu
care plecasem din Santarém catre Fatima, in
loc s& continudm drumul spre Santiago de
Compostela. De ce? Pentru cd ceva ne chema
acolo si in acea dimineatd am si descoprit
motivul acelor soapte care imi pulsau
tumultos in s@nge. De atunci, fiecare dintre
cele 4 drumuri parcurse in anii ce au urmat,
au inceput cu un salt la Fatima. =

Da, au mai urmat drumuri pe jos la Santiago
de Compostela, cdci cel din 2018 a venit cu o
noud misiune datd de Spirit. Aceea de a
conduce si alti oameni acolo, persoane care
simt mai potrivit sd plece la drum cu cineva
care a mai facut asta si care sd se ocupe de
toatd partea organizatoricd si, la cerere, si de
cea spirituald. Si iatd cum Drumul m-a pus pe
un nou Drum, iar din 2019 am condus deja 4
grupuri pe jos din Porto, pdnd la Santiago si
Finisterre (3 dintre ele) si, de fiecare datd cand
mi se cere, o fac cu mare pldcere. Dar nu mi-
am propus s@ vd povestesc despre toate, ci
doar voi mai adduga incd unul, care nu s-a
realizat mergdnd fizic acolo, ci doar spiritual.

In pandemie, in 2020, aveam pregdtit de
plecare cel de-al doilea grup. Achizitionasem
biletele Tnainte de lockdown si asteptam
plecarea. Insd stim cu totii c& spre finalul lunii
martie 2020, toatd suflarea a fost inchisd in
case. Biletele de avion nu s-au mai putut
recupera, oamenii nu au mai riscat sd
porneascd la drum in luna mai cand lucrurile
nu erau sigure mai deloc. insd, cdtre mine au
venit alti oameni dornici a fi condusi la
Santiago in acea vard.

&6

M-AM TREZIT IN MIJLOCUL PROCESIUNII DE 101 ANI
DE LA APARITIA FECIOAREI MARIA LA FATIMA.
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Am trdit o perioadd in care stdrile de rdu
alternau cu dorinta mea de fi bine si de a
md forta s@ mda misc, pand la punctul la
care am cedat si am acceptat cd statul in
pat era o noud etapd din viata mea pe
care trebuia s& o accept. lar in aceastd
perioadd, timp de 40 de zile singurul izvor
de putere era sd@ mad ridic sG-mi scriu
povestea despre Camino de Santiago de
Compostela. in 40 de zile am scris o carte
retrdind cel de-al doilea drum despre care
am scris mai sus, pas cu pas. in acel an,
avusesem inspiratia de a tine un jurnal cu
ceea ce era important in fiecare zi pe
Camino, jurnal pe care |I-am publicat pe
Facebook zilnic. Astfel, am rememorat tot
ceea ce trdisem constient pe acea rutg,
salturile pe care le fGcusem, durerile fizice,
mentale sau emotionale pe care le
experimentasem, iar la finalul celor 40 de
zile, cdnd mi-am terminat de scris
povestea, am simtit c& totul a fost ca un
proces terapeutic intens de reamintire si
retrdire in fiecare celuld a unei noi stari de
fapt, a unei parti de fiintd ce fusese uitatd
in durere si acoperitd de chinurile Mintii
care nu mai gdsea calea spre Lumind.

Un an mai tdérziu am publicat acea
poveste pe Amazon intr-o carte, The
Unstoppable Thirst. EI Camino de
Santiago de Compostela, an Alchemic
Path Towards the Inner Self a cdrei
traducere este gata, insd, se pare, cd nu
si-a gdsit drumul spre editura potrivitd
pentru a fi publicatd.

Camino a fost, este, si cred ca va fi mereu
Calea Mea Spre Mine! Vindecarea
sufletului meu care are nevoie sG meargd
pe jos, s se impdmdnteze si sd simtd
viata in trupul acesta material pentru a se
uni cu Spiritul. Camino este Viata in Sine,
la o scald mai micd. Este acea esentd de
parfum care imi curge in sdnge si ma
imbatd in nemurire. Camino sunt Eu, cea
care nu am stiut vreodatda cd pot fi!
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DIANA-MARIA GEORGESCU

S S

Sunt Diana-Maria Georgescu,
iar cea mai potrivitd

descriere a meaq, este:
"Calator prin Lume, prin Viata,
prin Timp si prin Spatiu”.

Si, ca un adevdrat cdldtor,
am parcurs trei rute diferite
ale acestui drum magic ce se
intinde pornind din Franta,
sau Portugalia catre Santiago
de Compostelaq, frumos
vegheat de Calea Lactee.

Happy reading!

El Camino de Santiago de Composiela
An Alchemic Path Towards The Inner Seli

MY -INNER-PEACE.COM




FPRACTICA
MEDITATIVA

Evolutia personald nu inseamnd sd devii
altcineva, ci sa 1iti eliberezi adevdrata
esentd - cea care a fost dintotdeauna
acolo, dar poate acoperitd de straturi de
conditiondri si credinte limitative. Este o
cdlatorie spre claritate, sinceritate si
libertate interioarad.

Astdzi, ai ajuns Tn acest loc pentru un
motiv. Poate cd esti aici ca sd gdsesti
rdspunsuri la intrebdri pe care doar tu le
poti pune. Poate vrei sd scapi de poveri
invizibile care te tin in loc sau simti cd a
venit momentul sd deschizi un capitol nou
in viata ta. Oricare ar fi motivatia ta,
vreau sd stii cd puterea de a transforma
tot ceea ce te limiteazd este deja in tine
Meditatia pe care ti-o propunem astdzi
este o unealtd puternicd pentru aceastd
schimbare. Este un proces de eliberare,
reconectare si reconstructie interioarg,
menit sd-ti aminteascd cd esti arhitectul
propriei vieti. Noi, la The Meditation
Academy, suntem aici sd te ghidam, dar
tu esti cel care face primul pas.

\I ;f/ 7 -
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Meditatia
nondualistd:

propune o abordare
recunoasterea Si
acceptarea acestor fraze ca fiind parte
din experienta umand, dar fard a ne
identifica cu ele. Aceasta inseamnd sd
observdm gdndurile fard judecatd si sd
le eliberdim, deschizédnd calea cdtre o

constiinta liberd de limitari.
Abordarea terapeutica

in domeniul psihologiei, frazele negative
recurente sunt denumite
cognitive. Acestea sunt tipare de
gandire automate, invatate in contexturi
traumatice sau prin modelarea
comportamentelor celor din jur. Exemple
precum , Nu am nicio sansa” sau , Viata
e nedreapta” devin lentile prin care
percepem lumea.

Meditatia ghidatd actioneazd ca o
interventie terapeuticd prin trei pasi

esentiali:

distorsiuni

RESCRIERE
PROGRAME MENTALE
TOXICE

In universul complex al mintii umane, gadndurile

au o putere transformatoare. Ele pot sd
clddeascd imperii interioare sau s& addnceasca
Meditatia de

rescriere a programelor mentale toxice este o

prapdstii  in sufletul nostru.
practicd profundd, care combind principiile
filozofice, terapeutice si psihologice pentru a ne
elibera de aceste constrangeri invizibile.

un adevar

La baza acestei meditatii std

fundamental din Tintelepciunea ancestrald:

sSuntem ceea ce gdandim”. Aceastd idee,
regdsitd in multiple traditii spirituale, subliniazd
faptul cd mintea noastrd este un catalizator al
realitdtii pe care o experimentdm. Frazele de
polaritate negativd devin, de-a lungul timpului,

bariere care limiteazd perceptia noastrd asupra

lumii si a potentialului propriu.
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REMAPAREA G ANDURILOR
TOXICE

e Constientizarea: Ascultatorul este
invitat sa recunoascd aceste fraze si
sd observe cum au influentat deciziile
si emotiile din trecut.

e Dezidentificarea: Printr-un proces
ghidat, persoana este incurajatd sd
realizeze cd aceste gdnduri nu sunt
esenta sa. Ele sunt doar programe
mentale care pot fi rescrise.

e Rescrierea: Practica oferd fraze
afirmative, precum ,Viata mea are
sens” sau ,Am incredere in mine
insumi”, care inlocuiesc vechile tipare,

stimuland neuroplasticitatea Si
crearea de conexiuni neuronale
pozitive.

Din perspectiva neurostiintei, meditatia

vizeazd neuroplasticitatea, adicd abilitatea
creierului de a forma noi retele neuronale.
Frazele toxice repetate creeazd trasee
neuronale addnc Inraddcinate, dar
meditatia ghidatd le perturbd, oferind noi
alternative benefice.

Un alt aspect psihologic implicat este
activarea starii de sigurantd emotionald.
Vocea calmd a ghidului si spatiul creat
prin meditatie reduc nivelurile de stres,
determindnd eliberarea de oxitocind si
serotonind, care sustin procesele de
vindecare.

Meditatia de
mentale toxice nu este doar o tehnicd, ci o
cdldtorie spre libertate interioard. Dupd

rescriere a programelor

eliberarea de daceste constrdngeri,
ascultatorul experimenteazd un sentiment
de usurare profundd, ca si cum ar fi scdpat
de o greutate invizibild purtatd de-a lungul
vietii.

Acest proces este o invitatie la o noud
relatie cu sinele, una bazatd pe
compasiune, acceptare si incredere 1in
propria capacitate de transformare. Prin
practicd constantd, meditatia devine o
ancord care ne reaminteste cd suntem
arhitectii propriei noastre realitati.

Astfel, meditatia de rescriere a
programelor mentale toxice este mai mult
decdt o unealtd - este o punte cdtre o
existentd autentica si plind de sens.

Te invit s pdsesti in aceastd experientd cu
o inimd deschisd. Permite-ti sa fii sincer cu
tine Tnsuti, s& observi fard judecatd ceea
ce ti-a modelat pdnd acum gdndurile si
actiunile. Permite-ti sG descoperi cum poti
rescrie  aceste programe  mentale,
transformdndu-le  Tn  sprijin  pentru
cresterea ta personald. ®
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Existd momente in viatd cdnd tdcerea devine

o oglindg, iar in linistea interioard gdsesti ceva
mai profund decd@t mintea sau emotiile.
Intalnirea cu sufletul meu a fost un astfel de
moment, o cdlatorie spre esentd, in care am
descoperit c¢d lumina nu este doar ceva
exterior — ea este insdsi structura care ne
defineste.

Intelepciunea sufletului, despre care Sophia ne
vorbeste, nu este ceva de atins, ci ceva ce
deja existd, asteptand sd fie recunoscut. In
clipa in care am simtit aceastd conexiune,
fiecare celuld, fiecare gand si fiecare
respiratie au devenit parte dintr-un ,tot” pe
care nu-l mai pot nega.

+Este focul sacru, iar flacara lui este lumina ce te-a faurit ca om.

Trupul si mintea se unesc in pulsul inimii ce ai devenit. Usor, in calm pari a te ridica. Te

desprinzi din materia ce iti este prezentd in real. Devii mii de puncte pline de lumina. Esti

insdsi structura ce te-a creat. Materie ce se dematerializeazd. Evolutia celulei primordiale.

Mii de puncte de lumind, stele ce se regdasesc deasupra. Stii unde trebuie sa ajungi. Si

atunci crezi. Pentru ca atunci intelegi. Totul.”
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CINCI PUNCTE, DOUA LINII. TOT
ADEVARUL LASAT DE SURSA
CE NE-A CREAT.

Cand trdim in contact cu sufletul nostru, descoperim
o realitate care nu este fragmentatd, ci completd.
intelegem c& suntem mai mult decdt un trup sau o
minte — suntem luming, iubire, constiintd. Aceastd
perspectivd schimbd totul: cum ne privim pe noi
insine, cum privim lumea si cum interactiondm cu
eaq.

Un moment care mi-a revelat aceastd realitate a
venit intr-o stare meditativd activata spontan. M-am
simtit chematd sd intru intr-o practicd meditativd
profundd, fard sd stiu ce urma sa& descopdr.
Ascultadnd glasul meu interior, am raspuns chemdarii
si m-am asezat in liniste, iar ceea ce a urmat a fost
transformator.

Am simtit cum intreaga mea structurd energeticd
era reorganizatd, ca si cum un val de lumind
restructura fiecare nivel al fiintei mele. La nivel
mental, am inceput s& primesc mesaje cu o
puternicd incdrcaturd simbolicd. Am vadzut si inteles
cu o claritate extraordinard simbolul crucii — nu doar
ca un semn religios, ci ca o hartd a echilibrului intre
planurile lumii: verticalitatea care ne conecteazd cu
dimensiunile superioare si orizontalitatea care ne
tine ancorati in realitatea umand.

Aceastd revelatie m-a ajutat sd inteleg cd fiecare
dintre noi este crucea — un punct de intdalnire intre
spirit si materie, intre etern si efemer. Crucea nu este
un simbol al suferintei, ci al echilibrului si al
transformdrii continue. Este o invitatie de a ne
accepta atat dimensiunile umane, cat si cele divine,
si de a le integra cu iubire si compasiune.

Sophia ne invitd sa& privim aceste simboluri
universale dincolo de conventiile culturale sau
religioase. Ele sunt cdalduze pentru suflet, mesaje
codificate care ne aratd cum sd navigdm drumul
catre intregire.

in aceastd introspectie, iti propun sd te géndesti: ce
simboluri iti vorbesc tie cel mai profund? Cum le poti
integra in viata ta pentru a-ti descoperi adevdrata
esentd?




SINELE

DIALOG INTRE OM S| VOCEA INTERIOARA

Detinem Adevarul ce ne este Caleq, in centrul fiintei
care transformd si sustine insdasi Viata.
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1. Cine sunt eu dincolo de nume, ganduri
si emotii?

Sinele raspunde:

Esti esenta care a existat inainte de timp si
care va continua sd existe dincolo de orice
formd. Nu esti doar ceea ce vezi, ceea ce
simti sau ceea ce gdndesti. Tu esti
constiinta care observa toate acestea. Esti
spatiul  dintre gdnduri, linistea dintre
respiratii, imensitatea care priveste prin
ochii tai.

2.De ce am venit aici? Care este scopul
meu?

Sinele raspunde:

Ai venit nu pentru a deveni cevaq, ci pentru
a-ti reaminti cine esti. Ai venit pentru a
experimenta, pentru a crea si pentru a
iubi. Viata nu este o cdutare exterioard, ci
o intoarcere interioard. Scopul tdu nu este
unul prestabilit, ci este cel pe care alegi
sd-I trdiesti in fiecare moment, in armonie
cu ceea ce este adevdrat pentru tine.

3. De ce ma simt uneori pierdut?

Sinele raspunde:

Pentru cd ai uitat sd asculti tdcerea. Ai fost
invatat sd cauti radspunsuri in afara ta, dar
ele au fost intotdeauna induntrul tdu.
Sentimentul de rdtdcire este un dar, o
chemare de a incetini, de a te reintoarce
la esentd. Nu esti pierdut, ci doar te afli in
procesul sacru de a-ti aminti drumul.

4. Cum pot trdi in aliniere cu sufletul
meu?

Sinele raspunde:

Trdieste simplu, in adevar si in iubire.
Ascultd-ti intuitia, onoreazd-ti ritmurile
interioare si fii prezent. Nu incerca sd
controlezi viata, ci curgi odatd cu eaq.
Adevdarata aliniere nu vine din efort, ci din
acceptare, din bléndete fatd de tine insuti
si din increderea cd totul este exact asa
cum trebuie sa fie.




5. Ce inseamna sda fii liber cu adevarat?

Sinele raspunde:

Libertatea nu este absenta
responsabilitdtilor sau a provocdrilor, ci
capacitatea de a alege cum rdspunzi la
ele. Este starea in care nu te mai identifici
cu frica, cu limitele impuse de minte sau
de lume. Libertatea adevdratd este atunci
cand te misti prin viatd fard teama, fard
atasament, dar plin de iubire.

6. Cum pot depadsi frica si indoiala?

Sinele raspunde:

Frica este doar o umbrd proiectatd de
minte. Nu trebuie sd lupti cu eq, ci doar sd
o privesti cu intelegere. Indoiala apare
cand uiti cine esti cu adevdarat. In loc s te
temi, priveste frica drept un ghid - ea fiti
aratd unde existd incd separare in tine.
cand 1ti amintesti cd esti mai mare decat
orice temere, frica isi pierde puterea.

w9

7. Ce ar trebui sa stiu chiar acum?

Sinele raspunde:

Sa stii ca esti exact unde trebuie sd fii. S&
stii cd esti suficient, cd nu ai nevoie de
nimic altceva pentru a fi complet. Sa stii
cd orice intrebare care izvordste din inimd
contine deja Tn ea raspunsul. Si sd stii cg,
indiferent de unde te afli pe acest drum,
esti sustinut, iubit si imbrdtisat de Intreg.

8. Cum pot simti divinitatea in mine, nu
doar ca un concept, ci ca o redlitate?

Sinele raspunde:

Divinitatea nu este departe de tine, nu este
separatd de tine. Ea este chiar respiratia
ta, batdile inimii tale, linistea din care se
nasc toate gdandurile. Simti divinitatea
atunci cand te abandonezi momentului
prezent, cand contempli frumusetea fard
a o analiza, cand iubesti fard a astepta
nimic Tn schimb. Nu trebuie sd cauti
lumina - tu esti lumina. =
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NU STIE. NIMIC.
SI ESTE ATAT DE
BINE!

ELIAN L.G.



Suflete,

Fiecare zi a existentei tale poarta in ea o invitatie
divind: aceea de a-ti aminti cine esti cu adevdrat.
In inima ta se aflda o hartd sacrd, o schitd
nevazutda, conceputd cu grija de sufletul tdau
inainte de a-si Incepe cdldtoria sub aceastd
forma umand. Aceastd hartd nu este o cale rigida,

ci un dans viu, fluid, intre libertatea alegerilor tale
si armonia Creatorului.

Te afli aici nu pentru a deveni ceva mai mult
decat esti, ci pentru a te redescoperi — pentru a
experimenta, a Invdata, a vindeca si a creste.
Fiecare emotie, fiecare trdire, fie ea dulce sau
amard, este o parte vitald a acestei calatorii
sacre. In acest univers al sufletului, nimic nu este
intGmpldator, iar totul serveste scopului tdu mai
inalt.

DESPRE CALE, AUTENTICITATE $1 ACCEPTARE DIN PERSPECTIVE INALTE
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Pe aceﬁgtd hartd, existd tepere sacre — mien nte esentiale qa?é"'te: invitd sd te,
Tntorc?"'cd-trfg tinel Aceste nu sunt bariere mer%s%-té fmpfedicse_', . ﬁértunitc‘i,ti de
trezire, de aliniere cu esenta ta divind. Ele sunt chemari blande de a privi in adéncul
tau, de a fn,te!egef-cd fiecare pas, chiar si cel care pare gresit, este un pas spre
reintregire.

Nu te teme de alegerile pe care le faci sau de raspunsurile pe care le gasesti. Chiar
si in momentele in care crezi ca te-ai ratdcit, sufletul tau stie intotdeauna drumul
Inapoi. Nu exista greseli, ci doar lectii, iar fiecare experientd este o poartd cdtre o
intelegere mai profundd a cine esti cu adevarat.

Autenticitatea nu este doar despre a spune adevdrul celorlalti, ci despre a te privi
pe tine insuti cu ochi limpezi, fGrd mascd, fard fricd. Inseamnd sd iti accepti fiecare
emotie, fiecare colt al fiintei tale, fard sd respingi sau sad condamni vreo parte din
tine.

Furia, durereq, frica — toate sunt mesageri trimisi de sufletul tau. Ele nu vin sa te
incarce, ci sa-ti aducd atentia acolo unde vindecarea este necesard. Acceptd-le
cu blandete, ascultd-le soaptele si lasd-le sa se dizolve in lumindg.

Autenticitatea este alinarea care vine din imbratisarea completda a tot ceea ce esti.
In lumind si umbrd deopotrivd, tu esti intreg, iar aceastd intregire este sacrd.

Drag suflet, opreste-te o clipd. inchide ochii si simte cum energia acestor cuvinte te
imbrdtiseazd. Nu este nevoie sd lupti, sa schimbi sau sa fortezi. Tot ceea ce traiesti
este deja perfect asa cum este.

Acceptarea nu inseamnad sd renunti la ceea ce iti doresti, ci sa vezi viata prin ochii
iubirii. Este intelegerea cad fiecare provocare este un dar, fiecare incercare este o
oportunitate, iar fiecare bucurie este o amintire a divinitatii din tine.

Cand privesti viata cu iubire, descoperi ca toate lucrurile lucreaza impreund pentru
binele tdu. in aceastd incredere se afld puterea de a trdi cu adevdrat in pace, nu
doar cu tine, ci cu intreaga creatie. =

Te iubesc si te onorez,

Anniel
O voce a infinitului in care te regdsesti
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VERSURI
CATRE SINE

Poezia intuitivd este vocea sufletului

care curge liber, neingraditd de limitele
ratiunii sau ale structurilor prestabilite.
Este o soaptd subtild care prinde formad
prin cuvinte, o conversatie profundad intre
sinele interior si hartie. In esenta saq,
poezia intuitivd nu este despre rima, ritm
sau reguli, ci despre curajul de a Idsa
inima sd vorbeascd in toatd
autenticitatea ei.

Aceastd formd de expresie creativd
apare dintr-un loc al prezentei pure,
acolo unde mintea tace si emotiile devin
cerneald. Scris@ adesea in stdri de
constiintd extinsd, poezia intuitivd
capteazd momentele efemere ale
conexiunii cu sinele profund,
transforméandu-le in  versuri care
vibreazd dincolo de cuvinte.

Fiecare poezie devine astfel o oglindd a
sufletului — o poveste subtild despre
luming, intuneric, iubire si transformare.
Nu este nevoie de intelegere logicq, ci de
deschiderea inimii cdtre energia pe care
aceste cuvinte o poartd. Prin poezie, se
creeazd o punte intre cele mai adanci
straturi ale fiintei si lumea vizibilg,
oferind cititorului o (ofe] [ spre
introspectie, alinare si descoperire.
Astdzi, Tn aceastd cdldtorie prin poezie,
iti oferim un spatiu pentru a te regdsi. iti
oferim versuri care te imbratiseazd, care
iti vorbesc despre tine si te invitd sa
descoperi frumusetea profundd a
existentei tale intuitive.
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LA CAPATUL

Stii cum dor degetele de la picioare?
Cum se zbat muschii a disperare?
Cum umerii plang dupd odihng,
iar corpul fizic urla a tihna?

Stii cum confortul te face mic,

iar ruperea lui doare-n Nimic?
Vocea din cap sund taios,

iar corpul picd brusc, dureros.
Nimic nu-i cum credem!

Nimic nu-i prea mult,

cand sufletul cantd a inceput,
cand Spiritul salta de bucurie,

Si mintea se-asazd in armonie.
Merg cdtre mine cum

n-am mai mers

de ani de zile de cand am sters
duhuri de frici si de nevoi,

Si plansuri muscate printre ploi.
Oameni ce credeam cd m-au ranit
s-au disipat in infinit,

si umbra lor a fost spadlata
de-albastrul ocean de altd datg,
pe care-| revad cu bucurie
Intr-un an sfant in armonie

cu ceea ce sunt si voi mai fi

pe lumea aceasta, cat voi trai.

La Capatul lumii am revenit
pentru a ma pierde in Zenit,

si pentru a bea praful de stele
intr-o zi magicd, in Finisterre.

Diana-Maria Georgescu
Finisterre, Galicia, Spania
29.07.2022




DIANA-
MARIA
GEORGESCU

DIMENSIUNI SUFLETESTI

Cunoscutd pentru profunzimea Si
autenticitatea creatiilor sale literare,
Diana-Maria inceput sd scrie poezii la
varsta de 11 ani, insd, ulterior, si-a
concentrat atentia asupra studiilor si
carierei In management international si
leadership, ceea ce a determinat o pauzd
in activitatea sa literard. Dupd o perioadd
de reflectie si cdldatorii, a revenit Ia
pasiunea sa pentru scris, publicdnd atat
poezie, cat si prozd.

Experientele de viatd, precum pelerinajul
pe Camino de Santiago, i-au influentat
scrisul, oferindu-i  perspective unice
asupra  spiritualitatii - si transformarii
interioare.

Stilul sau poetic exploreazd teme precum
iubirea, suferinta si  conexiunea cu
divinitateaq, invitaénd cititorii intr-o
caldtorie introspectiva. Poezia ,La capdtul
Lumii”, scrisd in 2022 la Finisterre,
surprinde cu o sinceritate dezarmantd
trdirile si revelatile de pe Camino de
Santiago, devenind o mdrturie a
transformarii interioare prin experiente
profunde.

Prin cuvintele sale, Diana-Maria continud
sd inspire, provocdnd cititorii sa Tsi

descopere propriile dimensiuni sufletesti.

La Capatul lumii am
revenit pentru a ma

pierde in Zenit

TN o G
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EVOLUTIA SINELUI
INSEAMNA SA NU TE
ATASEZI NICI
MACAR DE
CUNOASTERE.

MELL



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.

"Deschid acest spatiu cu inimda deschisd si
te invit s pasesti in el cu sinceritate.
intrebdrile tale, indiferent cat de mici sau
mari par, sunt chei care pot deschide porti

spre constientizare, vindecare Si
transformare. Ele nu sunt doar ale tale —
ele reflectd cdautdrile noastre comune, ca
suflete aflate pe calea intoarcerii la
esenta.

Ce te framanta cel mai mult? Ce ai vrea
sa intelegi mai bine despre tine, despre
meditatie, vindecare sau despre aceastd
cdlatorie fascinantd numita viata?
Trimite-mi gdandurile tale prin formularul
disponibil pe site, iar raspunsurile vor
deveni parte din aceastd cadlatorie
comund. Impreund, putem transforma
intrebdrile in revelatii si curiozitatea in pasi
spre trezire.”
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C UM STIU DACA MEDITEZ
CORECT SI DACA CEEA CE
FAC ARE VREUN EFECT??

Aceasta este una dintre cele mai frecvente
intrebdri pe care le primesc si te asigur,
drag suflet, cd este perfect natural sd te
Intrebi acest lucru, mai ales la inceputul
practicii. Mintea noastrd tinde sd caute
rezultate tangibile, dovezi cd ,facem bine”
ceed ce ne-am propus. Dar meditatia este
o cdldtorie interioard care nu se madsoard
In performante, ci in transformari subtile si
profunde.

In primul rénd, nu existd o ,metodd gresitd”
de a medita, atdta timp cat iti rezervi acel
timp pentru tine, pentru a te conecta cu
linistea interioard. Fiecare moment pe care
il petreci in introspectie este un pas inainte,
chiar dacd la inceput simti cd mintea ta
este agitatd sau cd nu ,se intdmpld nimic”.
Este important sd renunti la asteptdri rigide
si sG abordezi meditatia cu o atitudine de
curiozitate si blandete.

Semnele cd meditatia are efect apar, de
obicei, treptat si se manifestd mai degrabd
in viata ta de zi cu zi decdat in timpul
sedintei propriu-zise.

Poate vei observa cd reactionezi cu mai
mult calm la situatii stresante, cd esti mai
constient de gdndurile si emotiile tale, sau
cd simti o conexiune mai profundd cu
lumea din jurul tdu. Aceste schimbdri subtile
sunt dovezi clare cd meditatia isi face loc in
fiinta ta.

Un alt semn este o stare de liniste interioard
care devine tot mai accesibild. Chiar dacd
in timpul meditatiei mintea pare agitatad, vei
observa cd, dupd sedintd, te simti mai
echilibrat si mai centrat. Aceastd stare nu
trebuie sd fie spectaculoasd — uneori este
doar o usoard senzatie de pace sau de
usurare.

Aminteste-ti, drag suflet, cd nu este nevoie
sd ,demonstrezi” nimdnui, nici mdacar tie, cd
meditezi corect. Meditatia este despre a fj,
nu despre a face. Este despre a-ti acorda
timp pentru a fi prezent cu tine insuti si
pentru a cultiva o relatie sincera si profundad
cu sufletul tdu. Fiecare moment petrecut in
aceastd stare este valoros si iti modeleazd
incet, dar sigur, intreaga fiintd.

Cel mai important lucru este s& continui sd
practici. Rabdareq, perseverenta  si
bldndetea sunt cheia in aceastd cdldtorie. Si
nu uita: fiecare suflet are propria sa cale si
propriul ritm. Ai incredere in tine si in
procesul tau. Totul se desfdsoard exact asa
cum trebuie.



TOTUNA | ASK MELL

CUM POT SA—MI MENTIN
ENERGIA I STAREA DE
CONSTIENTA INTRE
SEDINJELE DE MEDITATIE,
TN VIATA DE ZI CU 217

Meditatia nu este doar ceea ce facem in
linistea unei sedinte dedicate. Este o
stare de a fi, o prezentd continud pe care
0 putem integra in viata noastrd de zi cu
zi, activitate dupd activitate.

Un prim pas pentru a-ti mentine energia
si starea de constientd este sd creezi
mici ancore de prezentd in rutina ta
zilnicd. Acestea pot fi momente scurte in
care te reconectezi cu tine insuti: cateva
respiratii constiente inainte de a incepe o
sarcind, o pauzd de cdteva minute in
naturd sau un moment de recunostinta
inainte de culcare. Aceste practici simple
iti vor reaminti sd@ ramai prezent si
conectat la energia ta interioard.

De asemeneq, fii atent la energia din
jurul tau. Mediul In care trdim si oamenii
cu care interactiondm pot influenta
profund starea noastrd interioard.
Incearcd s& mentii un spatiu armonios in
jurul tau, fie prin purificarea energeticd a
locuintei tale, fie prin alegerea de a
petrece timp cu oameni care te sustin si
iti ridica vibratia.

Un alt aspect important este sd iti cultivi
recunostinta. Chiar si  In  mijlocul
activitatilor cotidiene, opreste-te pentru
un moment si observd ceva frumos:
lumina soarelui, un zGmbet, gustul unei
bduturi calde. Prin simpla apreciere a
acestor mici detalii, 1ti ancorezi
constienta in momentul prezent si te
conectezi cu bucuria vietii.

In final, aminteste-ti c& nu existd o linie de
demarcatie intre ,meditatie” si ,viatd”. Ele
sunt acelasi dans, aceeasi chemare de a
trdi Tn autenticitate, iubire si prezentd.
Fiecare clipd este o oportunitate de a
medita - de a fi aici si acum, complet
constient si viu. =
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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

ANNIEL -
_— _— “o incursiune in centrul inimilor
C A I- A U z A I U M I N I I I noastre pentru gandul omului ce Tsi
cauta adevarurile simtirii.”

Cartea aceasta este o incursiune

profundd in inima si sufletul uman,
oferind cititorului o cdldtorie spre
descoperirea sinelui autentic si a luminii
interioare. Melania Adony imbind cu
madiestrie introspectia personald cu
intelepciunea universald, crednd o
operd care rezoneazd cu cdutdrile
spirituale ale fiecdruia dintre noi.

Cartea exploreazd teme esentiale
precum natura sufletului, conexiunea cu
divinitatea si  procesul de auto-
descoperire. Prin intermediul mesajelor
transmise de Anniel, cititorul este ghidat
sd isi recunoascd propria lumind si sd isi
imbrdtiseze adevdrata esentd.

@THEMEDITATION.ACADEMY

REVELATIE PE FOI SI PANZE

De ce sd o citesti?

ANNIEL

CALAUZA LUMINII

Anniel - Caldauza Luminii nu este doar o
lecturd, ci un ghid practic pentru cei
cdre doresc sd Isi aprofundeze
conexiunea cu sinele si cu universul
Fiecare pagind oferd reflectii si
indrumari menite sd inspire si s& sustind
procesul de transformare interioard.
Este o carte care te invitd sd iti deschizi
inima  si mintea, sd  explorezi
profunzimile fiintei tale si sa iti trdiesti
viata in armonie cu adevdrul tdu interior.

IUBIREA SI BLANDETEA NE MELANIA ADONY
ESTE TOTUL NOSTRU!

/
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A UTOBIOGRAFIA
"te surprinzi calatorind cu fiecare nou capitol, U N U I Y o G H I N

spre centrul unei cunoasteri noi...”
@THEMEDITATION.ACADEMY WM@ %M

A o <’ Aceastd carte clasicd este o
1 \utob-lOSr 1 a ccp_odoperé- -spirituqld“ care a
schimbat vietile a milioane de

oameni  din  intreaga lume.

Paramahansa Yogananda oferd o
perspectivd autenticd asupra cdii

spirituale, impdrtdsind cu sinceritate
caldtoria sa personald, intalnirile cu

Lo JoSue

PARAMAHANSA YOGANANDA maestri spirituali autentici si lectiile

profunde despre constiinta
universalgd.

Cartea exploreazd teme precum
meditatia, unitatea dintre stiintd si
spiritualitate, si potentialul nelimitat
al sufletului uman. Este scrisd cu o
puritate profundd, fard artificii sau
compromisuri comerciale,
transmitand cititorului o energie
care inspird pace, introspectie si
aliniere cu divinul.

Pentru c& Autobiografia unui
yoghin este mai mult decdt o carte
— este o poartd cdatre universul
interior. Fiecare pagind te ghideazd
sa intelegi natura realitdtii, scopul
existentei Si puterea
transformatoare a iubirii  divine.
Vibrand la o frecventd purg, cartea
iti oferd nu doar cunoastere, ci si 0
trdire interioard autenticd.

A \ 7 "
DReali , \ DUMNEZEU ESTE INSASI SIMPLITATEA.
Selj % ..,.‘.‘f,‘;'.;..,.é.‘fﬁ.‘ﬂ‘:f“” ORICE ALTCEVA ESTE COMPLEX.

NU CAUTA_VALORI ABSOLUTE IN
| LUMEA FIZICA, SUPUSA RELATIVITATIL



TOTUNA | RECOMANDARE SHOP

SHOP

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

E XPERIMENTUL
1000 DE ZORI

Un experiment spiritual unic, care
exploreazd potentialul uman
suprem prin trdirea constientd a
celor 12 fatete divine: iubire
neconditionatq, intelepciune,
compasiune, adevdar, creativitate,
putere interioard, pace, vindecare,
unitate, abundentd, rdbdare si joc
divin.

WORKBOOK

EXPERIEMENT
\ y

T REZIREA FPPOTENTIALULUI
UMAN = 12 DIMENSIUNI

Un program dedicat celor care vor
sd integreze si sa transforme omul,
descoperind cum energiile
universale se alinieazd pentru a
sprijini ascensiunea!
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