NUMAR #04

APRILIE 2025

PSIHO-SOMATICA
ANA MARIA MAVRU

TOTUNA

REVISTA THE MEDITATIO NSASC A D EGVET




TOTUNA | EDITORIAL

CONTINUT
REVISTA

O2 EDITORIAL

Invitatia de a primi cu mintea si sufletul
deschise aceastd revistd dedicatd
Constiintei sinelui.

03 AUTENTICITATEA

"Perspective ale vietii omului despre: Cine
suntem dincolo de rolurile pe care le jucam?

0O/ PSIHO-SOMATICA

Mesajele ascunse ale corpului
Psih. Ana Maria Mavru

13 MEDITATIA
SPATIULUI GOL

Dincolo de fluxul continuu al mintii, exist& un
loc in care esti doar tu — pur, complet, intreg.

19 MONIKA MARIA PUIU

O conversatie despre esenta omului, despre
ritmurile nevdzute ale vietii si ale naturii.

25 INTOARCEREA "ACASA"

Cuvinte transmise prin "channeling” sub
forma& de scrisoare.

28 ARTA INTUITIVA

Un ritual de introspectie prin artd cu
Daniela Hérsulescu.

33 ASK.MELL

Sectiune de intrebdri si rdspunsuri, care
invitd la conversatie si evolutie.




2| TOT.UNA| EDITORIAL

e/&gfe/mtéa/ mamemiwm

101.UNA

Dragd Cdutatorule,

Cu fiecare editie a revistei TotUna - Essentia
Momentum, ne apropiem mai mult de esenta
adevarului nostru interior, de acel spatiu sacru al
constiintei in care dualitatea se dizolvd, iar claritatea ia
locul confuziei. Aceastd editie este despre trecerea prin
neclaritate cdtre focul clarificator al adevdarului — un
proces esential in aceastd etapd de transformare
colectiva.

in paginile acestui numar, ne indreptdm atentia cdtre
momentele de tranzitie profundd, atat la nivel personal,
cat si colectiv. Articolul despre psiho-somaticda scris de
psiholog Ana Mavruy, interviul cu Monika Maria Puiu
care ne oferd o perspectivd autenticG asupra cdlatoriei
interioare, iar in sectiunea Essentia Momentum,
explordm simbolistica intrdrii lui Neptun in Berbec - o
schimbare cosmicd ce ne provoacd sd l[dsdm in urmd
iluziile si s& Tmbrdatisdm actiunea inspiratd. Vibratia
culorilor Danielei Harsulescu este o fereastrd catre
sine. Nicio pagind nu este in plus. Toate se asazd ca o
spiral& bladndd n jurul unei chemdri técute: ,intoarce-te
in tine.”

Aceastd editie nu este doar un prilej de lecturd, ci o
invitatie la introspectie. Este un moment in care sd ne
intrebédm: Unde suntem acum in caldtoria noastrd? Ce
arde 1n noi? Ce vise amdndm din teama de
necunoscut?

Te invit sa rasfoiesti aceste pagini cu inima deschisd, sa
te lasi pdtruns de energia cuvintelor si s& iti ingadui s
vezi dincolo de aparente. Acolo unde incepe claritateaq,

incepe si adevdrata creatie.

MELL // ,
CoFondator The Meditation Academy
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ASUMAREA AUTENTICITI\TII

Perspective asupra vietii omului

Trdim o perioadd de tranzitie profundd, atat
la nivel individual, cat si colectiv. Odatd cu
intrarea lui Neptun in Berbec pentru
urmatorii 14 ani, suntem invitati sG navigdm
printre valurile subtilului cu un curaj nou,
renuntdnd la confuzie si iluzii pentru a
descoperi esenta purd a fiintei noastre.
Dacd pdnd acum, Neptun in Pesti ne-a adus
stdri de reverie, uneori de evadare, acum,
odatd ce planeta visatorului intrd in semnul
focului, ni se cere s& devenim constienti de
propria autenticitate si sd o manifestdm
fard compromisuri.

Dar ce inseamnd, cu adevdrat, sa fii
autentic? Este un act de curaj, de auto-
descoperire, de renuntare la orice masca
impusd de societate, de fricd sau de trecut.

Este o aliniere interioard profundd, in care
ne privim reflectia intr-o oglinda clarg, fard
distorsiuni, fard frica de a vedea cine
suntem cu adevdrat. Neptun in Berbec ne
provoacd sd aducem visul in realitate, sa
trecem de la contemplare la actiune, s nu
mai asteptdm ca lucrurile sa se clarifice de
la sine, ci sG punem intrebdrile esentiale: Ce
vreau cu adevdrat? Cine sunt dincolo de
rolurile pe care le joc?

Societatea, de asemeneaq, reflectd acest
proces. Vedem sisteme care se clating,
adevaruri care ies la suprafatd, structuri
care trebuie transformate. Nu mai putem
merge inainte bazdndu-ne pe iluzii sau
sperdnd cd lucrurile vor reveni la un
echilibru vechi.
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Este un moment de resetare profundd, in care
fiecare om este chemat sd-si asume
responsabilitatea propriei realitati.
Autenticitatea nu este doar o alegere, ci o
necesitate a timpurilor pe care le trdim.
Suntem pregdtiti s8& ne asumdm propria
lumind?

NEPTUN PASESTE
iN BERBEC

Un nou ciclu incepe, unul care promite sd
schimbe profund felul Th care percepem
realitateaq, atat la nivel individual, cat si colectiv.
Dupd timpul petrecut in Pesti unde a adus
visare, confuzie si dizolvarea vechilor structuri
ale identitdtii, Neptun pd&seste acum in Berbec,
semnul Tnceputurilor, al focului interior si al
actiunii directe. Ce inseamnd aceastd tranzitie
pentru constiinta umand? Cum influenteazd
societateq, viziunea noastrd asupra vietii si
modul Tn care ne raportdm la noi ingine? Dacd
Neptun Tn Pesti a fost despre dizolvarea
granitelor si cdutarea unei directii In oceanul
interior, in Berbec, ne provoacd sd ne asumdm
propria cale, s& ne revendicdm putered si sd
actiondm cu claritate. Acest articol exploreazd
impactul acestei schimbdari si modul in care
putem folosi aceastd energie pentru a naviga
constient transformdrile care urmeazd.

CEATA CARE DEVINE FOC

Timp de peste un deceniu, Neptun a tranzitat
semnul sdu de domiciliu, Pestii, scufundénd
colectivul uman intr-un ocean de perceptii
subtile, iluzii si cdutdri spirituale. Simbol al
transcendentei, Neptun a adus o expansiune a
constiintei intuitive, dar si o dizolvare a
granitelor ego-ului, crednd uneori confuzie,
idealizare si pierdere a reperelor. Cu trecerea
sa in Berbec, se anuntd o schimbare profunda:
apa se transformd in foc, iar viziunea devine
actiune.

In aceastd perioadd, colectivul uman a fost
invitat s& 1si reevalueze credintele, s& caute
adevdrul dincolo de aparente si sd isi vindece
ranile sufletului prin compasiune si acceptare.
Insd aceastd cdldtorie nu a fost lipsitd de
provocdri: multi au simtit pierderea unui sens
clar al directiei o dizolvare a identitdtii
personale si o tendint& spre escapism.




Intrarea Iui Neptun in Berbec, un semn
cardinal de foc, semnaleazd inceputul unui
nou ciclu cosmic, In care viziunea dobdnditd
in Pesti devine actiune concretd. Dacd Pestii
ne-au invatat sa plutim in oceanul emotional
si spiritual, Berbecul ne invatd s& aprindem
flacdra inspiratiei si s& actiondm cu curaj. Este
un moment al initierii, In care confuzia se
transforma in claritate, iar visul in realitate.

DE LA HAOS
LA ORDINE INSTINCTIVA

Aceastd tranzitie poate fi resimtitd ca o
schimbare de ritm profundd. Dacd in ultimii
ani am fost incurajati s& ne abandondm
fluxului, s& avem rdbdare si sd permitem
lucrurilor s se manifeste organic, acum vine
o vreme a asumdarii, a deciziilor ferme si a
reconfigurarii identitatii personale. Ceata se
ridicd, dar acest lucru poate fi destabilizant
pentru cei care s-au obisnuit sd navigheze in
incertitudine.

La nivel psihic, Neptun in Berbec poate aduce
un val de inspiratie, dar si provocarea de a

infrunta iluziile rdmase nerezolvate. Tot ceea
ce a fost reprimat sub suprafatd poate
izbucni acum in moduri neasteptate. Este o
perioadd a purificarii a confruntdrii cu
adevarul interior si a gasirii unui nou sens al
directiei personale.

Neptun a fost o perioadd de
introspectie, de absorbire a unei cunoasteri

in Pesti

subtile. Acum, cu Neptun in Berbec, avem
oportunitatea de a integra aceastd
cunoastere si de a o manifesta activ. Suntem
chemati s& ne trdim autenticitatea, s& ne
redefinim credintele si s& aprindem focul
creatiei interioare.

este o

Aceasta perioadd 1n

spiritualitatea devine o fortd activd in viata

cdre

noastrd, iar fiecare dintre noi este invitat sa isi
asume propria cale, cu claritate, curaj si
determinare. Pe mdsurd ce trecem de la apd
la foc, ne eliberdm de vechile iluzii si devenim
creatori constienti ai realitatii noastre.



~ MINUNEA
~ ESTE LA UN GAND
~ DISTANTA.
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Psiho-somatica
Mesajele ascunse ale corpului

Te salut, suflet frumos!

Azi te Intdmpin cu un articol despre sdndtatea
si echilibrul tau fizic, psihic si emotional.

iti voi dezvalui mesajele ascunse ale corpului.
Ce anume ne transmite corpul atunci cand e in
tensiune. Doresc ca acest articol, cititorule, sd&
te poarte printr-o cdldtorie prin care tu singur
sd iti poti da seama, mai ales in momentul
prezent, cum se simte corpul tau, ludnd cu tine
si instrumente pentru auto-observare, care iti
vor fi de folos in viitor.

Dar, hai sd iti povestesc putin ce inseamnd
psiho - somatica ca sd putem avea impreund
un limbaj comun.

Psiho-somatica este un domeniu al medicinei si
psihologiei care studiazd legdtura dintre minte
(psihic) si corp (soma), analizdnd modul in care
factorii emotionali, stresul si  procesele
psihologice influenteazd sandtatea fizica.

Ana Maria Mavru
Psihoterapeut Integrativ

%




Cu alte cuvinte, afectiunile psihosomatice
sunt probleme de sdndtate fizicd ce au la
bazd cauze psihologice, cum ar fi stresul
cronic, anxietatea sau traumele emotionale.
Acestea nu sunt ,imaginare”, ci reale, avand
manifestari fizice precum dureri de cap,
probleme digestive, hipertensiune, tulburdri
de somn sau chiar boli autoimune.

esential n

Psihosomatica joacd un rol

medicina modernd, subliniind

holistice 1n

importanta

unei aborddri tratamentul
pacientilor,

medicale cu interventii psihologice, cum ar fi

prin  combinarea terapiilor

psihoterapiaq, tehnicile de

relaxare.

meditatia sau

iNSA DACA BOALA AR FI
UN MEDICAMENT AL
SUFLETULUL...

Personal, cred c& unele boli somatice nu sunt
reprimate  sau

doar urmdrile emotiilor
urmdrile stresului, anxietdtii.. cred cu tdrie cd
uneori omul se imbolndveste si pentru c& D-
zeu doreste ca acea persoana sd se
trezeascd din somnul inconstientului. De
vreme ce i-a trimis cel mai probabil mesaje
peste mesaje de-a lungul timpului, acestea
fiind ignorate, ultima strigare pe care o poate
face este - actiondnd asupra corpului fizic,
miscdnd circumstantele ca omul s& sufere la
acest nivel, tocmai ca o lectie de viata. Nu e
usor de dus un astfel de moment, si tocmai
atunci e important sd nu ne suparadm pe Cel
de Sus, sd nu ne pierdem speranta. Boala de
cele mai multe ori este privitd ca pe o povarg,
insGd dacd boala ar fi un medicament al
sufletului atunci oare pozitia noastrd s-ar
schimba fatd de D-zeu? Fatd de noiinsine?

Multe sunt madrturiile persoanelor care trec
peste acest impas in viata lor si multumitd
acestuia ei au descoperit adevarata viatg,
cum se poate trdi In pace, impdcare si

implinire personald.
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Boala poate fi vazutd si ca o karmd pe care o
ducem in spate pldatind datoriile, platind
ignoranta cu care trdim in viata si chiar lenea
sau relele intentii inconstiente ale egou-lui.
Cdci sufletul nu este rdu, nu este inconstient,
nici ignorant. Sufletul este lumina, este intentie
purd, este bucurie.

Din mosi strdmosi se spunea cd sufletul era
bolnav atunci cdnd o persoand suferea. Si
este adevdarat!

Sufletul este "supdrat” pe noi pentru cd nu
facem vointa Tatdlui Ceresc. Este supdrat
pentru cd nu ducem o viatd in echilibru, este
supdrat pentru cd ceva, ceva facem noi gresit
si nu ne dadm seama.

Dar, hai sd revenim la psiho-somatica si sa iti
descriu aici asocierile generale intre emotii si
organe. Ca sd iti poti da singur seama ce
emotie predominantd trdieste in tine zi de zi.
Cdci aceea este cea cu care ai nevoie sd
lucrezi, s o intelegi si s& ceri indrumare fie
Celui de Sus, fie unei persoane specializate.

Da, existd o strdnsd legdturd intre emotii si

anumite organe ale corpului, conform
medicinei psihosomatice si a unor traditii

precum medicina chinezd. Stresul si emotiile

intense pot afecta diferite sisteme si organe,
determindnd disfunctii sau chiar boli.

LEGATURA INTRE EMOTII
$1 ANUMITE ORGANE
ALE CORPULUI

Ficat - Furie, frustrare, resentimente

Ficatul este asociat cu furia reprimatd,
iritabilitatea si stresul.

Dezechilibrele pot duce la migrene, probleme
digestive, hipertensiune si afectiuni hepatice.
Inima - Bucurie, iubire, anxietate

Emotiille puternice legate de

entuziasm dfecteazd inima.

iubire  si
Stresul emotional poate contribui la
hipertensiune, aritmii sau afectiuni cardiace.

Pliméni - Tristete, melancolie, durere
emotionala

Pldmanii sunt asociati cu doliu si tristete
profundd.
Problemele respiratorii, precum astmul si
bronsita, pot avea legdturi emotionale.
Stomac - ingrijorare, anxietate, nesiguranta
Stresul si gdndurile obsesive afecteazd
stomacul si sistemul digestiv.
Pot apdrea gastritd, ulcer,

sindromul colonului iritabil.

reflux gastric,

Rinichi - Fricd, nesiguranta

Frica excesiva afecteazd rinichii si glandele
suprarenale.

Poate contribui la oboseald cronicd, retentie
de apd, probleme renale.

Intestin — Emotii reprimate, dificultati in ,a
Iasa lucrurile sa treaca”

Colonul este legat de capacitatea de a
elibera emotile si de a se adapta
schimbdrilor.

Constipatia cronicd sau diareea pot reflecta

blocaje emotionale.
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Aceste asocieri nu inseamnd cad fiecare
boald este strict cauzatd de emotii, dar
ele pot influenta sandtatea Si
predispozitia la anumite afectiuni.
Echilibrul emotional si  gestionarea
stresului sunt esentiale pentru
mentinerea sanatatii fizice.

$i acum te intreb pe tine cititorule? De-
a lungul timpului cu ce organ ai avut
probleme? Sunt mai multe organe?
Atunci vezi emotiile asociate si stai putin
asa in reflectie, gdndeste-te la viata? La
cum acestea au apdrut in viata ta? Care
au fost situatiile care au dus la aceste
simptome? Si oare ce Titi transmit
emotiile? Dar, aceste simptome? Care
sunt mesajele? Sufletul ce iti transmite?
Mintea ce descifreazd?

Stai putin si reflecteazd, scrie dacd simti
nevoia, pune-ti In gdnd ca in
urmdtoarele zile sd vind rdspunsul catre
tine. Rdspunsul poate sd vind prin
oameni sau prin mici intdmpldari. Priveste
atent! Stai cu aceastd temad si totul va
veni spre tine. Acordd-ti timp! Incearca
sd nu te gdndesti obsesiv, ci lasd
lucrurile s@ curgd!

Poti folosi un exercitiu de respiratie
constientd, ca mintea sd se linisteasca.
Raspunsurile  vin  din  momente ca
acestea de pauzd in viata ta!l

T EHNICA 4 -4 -6-2

Aceastd tehnicd ajutd la reducerea
stresului, Tmbundtdtirea oxigendrii si
calmarea mintii.

Dacd mintea iti fuge la alte gdanduri,
readu usor atentia la respiratie.

...\l.\nll"l
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Protocol de implementare

» Asazd-te confortabil — intr-un loc linistit, fie
in pozitie de sezut, fie culcat.

« Inchide ochii si relaxeazd-ti corpul.

 Inspird lent pe nas timp de 4 secunde,
umplénd abdomenul cu aer.

e Tine aerul in pldmani timp de 4 secunde,
fard a forta.

e Expird usor pe gurd timp de 6 secunde,
simtind cum corpul se relaxeazd.

e FG o pauzd de 2 secunde inainte de
urmatoarea inspiratie. Aici se intampla
magia!

e Repetd ciclul timp de 5-10 minute,
mentindnd atentia pe respiratie.

Poti pune o ménd pe abdomen ca sa simti
cum se ridicd si coboard cu fiecare respiratie.

Acum, hai sd ne intoarcem Ila psiho-
somatica si sd ludm un exemplul concret ca
sd intelegi mai bine despre ce e vorba.

Dacd avem o problemd cu ficatul, cu bila
atunci furia este emotia asociatd. Si atunci te
invit s& te gdndesti la situatiile care au
apdrut in viata ta? Si in care nu te-ai putut
exprima..nu ai putut face lucrurile altfel.. ai
tinut in tine... ti-ai fGcut scenarii in cap legate
de cum ti-ar fi pldcut sd actionezi.. si prin
urmare aceste situatii s-au tot repetat in
viatd.. si te intrebi de ce? Oare e vorba aici de
o lectie? Ai nevoie sd& Tnveti s& comunici mai
bine? S& treci peste teama de abandon? De
teamd cd ceilalti nu te vor mai pldcea asa
cum esti? De frica cd ceilalti se vor supdra pe
tine?
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Vezi tu..sunt circumstante pe care D-zeu ni le pune in cale ca noi sa evoluam, ca
noi sa devenim mai buni, mai constienti, mai in contact cu corpul nostru, mai
echilibrati, imbratisdnd astfel viata cu bune si cu rele!

insdsi viata e bucuria de a trdil Te invit, cu aceste ultime cuvinte, s& reflectezi putin
si s@ stai cu tine acum si aici, sa iti dai o pauzd de cdteva minute! Sa respiri de

cdteva ori si apoi sa revii la activitatea ta zilnicd!

Iti urez succes in toate lucrurile pe care vrei sd le facil )

; 4




PRACTICA
MEDITATIVA

Meditatia Spatiului Gol
A ramane in tacerea dintre ganduri

intr-o lume in care zgomotul pare sd
umple fiecare colt al existentei noastre,
rareori he mai intdlnim cu tdcerea. Dar
ce-ar fi dacd nu ar trebui s& fugim
nicdieri pentru a o gasi? Dacd tdcerea ar
fi deja aici, mereu prezentd, asteptdnd
doar sd fie recunoscuta?

Aceastd practicd meditativd nu te invitd
sd creezi ceva nou, ci sd rdmai acolo
unde deja esti. Nu sd fortezi linistea, ci sd
observi spatiul dintre gdnduri, acel loc
subtil in care tu existi dincolo de poveste,
dincolo de timp. Este o reamintire a unui
adevar simplu, dar profund: dincolo de
fluxul continuu al mintii, existd un loc 1n
care esti doar tu — pur, complet, intreg.
Permite-ti sd intri In acest spatiu fard
efort. Doar ramai. Si lasd linistea sd te
recunoascad.

Mell
CoFondator The Meditation Academy
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A\ COLO UNDE
NU E NIMIC, SUNT EV.
S| ESTE DE AJUNS.

Nu trebuie sd faci nimic. Nu trebuie sa te
fortezi s taci. Nici mdcar sa te relaxezi.
Tot ce esti invitat sa faci este sd ramai.
Sa r&dmdai cu tine, exact asa cum esti, in
acel spatiu dintre doud gdnduri, dintre
doud emotii, dintre doud gesturi. Acolo,
in acel spatiu, esti tu — inainte de formg,
inainte de poveste.

Aceastd practicd nu este despre
respiratie, nici despre concentrare, ci
despre recunodstere. Recunoasterea
faptului c& exist& in tine un spatiu tdcut,
mereu prezent, in care totul vine si
pleacd, dar tu radmdai.

Asazd-te, inchide ochii. Nu urmari nimic.
Nu respinge nimic. Observd gdndurile
cum vin, dar nu le Tinsoti. Observd
emotiile cum trec, dar nu le definesti.
Asteaptd acel moment dintre doud
gdnduri. Nu-I cduta. Lasd-1 s vind.

cand 1l simti, chiar si pentru o clipd, nu-|
umple cu explicatii. Doar rdmai acolo. In
acea linigte purd care nu are nevoie de
cuvinte. Nu intreba ce este. Nu incerca sd
o prelungesti. Doar fii.

Poate vor reveni ganduri. E firesc. Le lasi
sd treacd. Te intorci in spatiu. Nu esti in
luptd cu nimic. Nu esti intr-un exercitiu.
Esti in fiintare.

Aceastd meditatie nu este pentru minte.
Este pentru recunoastere. Este o
intoarcere la esentd, la acel Tu care era
inainte ca ,eu” sd aparad.

F& din aceastd practicd un ritual tacut.
Dimineata, cateva minute. Searq, o clipd
de reamintire. lar in timpul zilei, cand
simti cd te-ai pierdut in zgomot,
aminteste-ti: doar fii!




Studiile din domeniul neurostiintei  si
psihologiei contemplative confirmda ca
momentele de tdcere dintre gdnduri, asa
cum sunt practicate in aceastd meditatie,
au efecte profunde asupra creierului si starii

noastre interioare.

Cercetdrile asupra retelei modului implicit
(DMN - Default Mode Network), activd
atunci cdnd mintea rdtaceste intre ganduri,
aratd cd practica meditatiei de tip
.deschidere receptivd” — exact ca aceastd
meditatie a spatiului gol - reduce
hiperactivitatea acestei retele. Rezultatul? O
minte mai calmd, o scAdere a stresului si o
capacitate mai mare de a ramadne in
prezent.

Mai mult, studiile EEG demonstreazd cd
meditatia focalizatd pe starea de ,gol”
stimuleazd producerea undelor alfa si tetaq,
asociate cu relaxarea profundad, claritatea
mentald si accesul la stari de constiinta
extinsd. De asemeneaq, cercetdrile efectuate
la Harvard Medical School aratd cd practica
meditatiei reduce activitatea amigdalei,
zona responsabild de rdspunsurile
emotionale intense, permitédnd astfel o
reglare emotionald mai buna.

i

Aceastd meditatie nu doar cd aduce beneficii
psihologice, dar are si un impact asupra
fiziologiei noastre. Prin reducerea stresului si a
supraincdarcdrii mentale, se imbundtateste
activitatea sistemului nervos parasimpatic,
responsabil de relaxare si regenerare.

Asadar, ramdandnd in spatiul dintre génduri, nu
doar cd descoperim linistea interioard, dar ne
recalibrdm profund la nivel neuronal si
emotional. Aceasta nu este doar o experientd
spirituald - este o reintoarcere la un echilibru
pe care stiinta incepe sd-l inteleagd tot mai
bine.

,FRESPIRA. U PENTRU A
TE CALMA. CI PENTRU A-TI
AMINTI CA EESTI INTREG.”
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Existd atdta frumusete in jurul nostru, si totusi
ne pierdem in zgomotul lumii, Tn goana dupd
sensuri construite, in nevoia de a defini, de a
controla, de a separa. Uitdm cd aceastd
frumusete nu vine din exterior, ci izvordste din
noi. Ea este reflexia propriei noastre constiinte,
iar atunci cadnd nu o vedem, nu e pentru cd nu
existd, ci pentru cd ochiul care o priveste este
acoperit de valul uitdrii.

In acelasi timp, ne temem de urat, de durere,
de disconfort, ne revoltdm in fata suferintei,
fard sd recunoastem cd tot ceea ce vedem
este ndscut din acelasi spatiu. Ceea ce numim
urdt este frumusetea care incd suferd, care nu
s-a reamintit pe sine.

"Adevarul nostru se asterne in fata ochilor, insG nu cuprindem a intelege cd Adevarul se poate

cunoaste din interior cdatre exterior. Doar cu ochii sufletului cuprindem realitatea si unicul nostru

Adevar. Doar prin lumina divind ce licareste usor in ale noastre inimi, devenim fiintele iubite de

Creator. Acel Creator faurit de noi insine, pentru noi insine si pentru lume. Cdaci intocmai iti sunt

gandurile, cuvintele si faptele, astfel iti este Creatorul tdu, o proiectie superioard, acel Tu

Superior.”
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ADEVARUL — O SINGURA FIINTA,
O SINGURA PRIVIRE

In nondualitate, nu exist& opozitii, ci doar grade ale
unei singure realitgti. Adevdarata vindecare incepe
atunci cand incetdm sd exildm umbrele si incepem
sd le privim cu bléndete.

Adevdarul nu se cucereste. Nu se dezvdluie in
ideologii, nici in sisteme de gdndire. Adevarul nu este
o destinatie, ci o oglindd. El nu vine cdtre noi din
afard, ci se trezeste in noi, cGnd mintea tace, iar
inima vede.

Cu adevdrat, doar cu ochii sufletului putem cuprinde
realitatea. Nu prin judecatd, ci prin prezentd. Nu prin
analizd, ci prin simtire. Si astfel ncepem sd
intelegem cd Adevarul nu are formd, ci vibratie. Nu
are identitate, ci fiintd.

Creatorul — acel Tu Superior — nu este in afard. Este
reflexia constiintei tale in cea mai purd stare. El nu
este o entitate separatd, ci esenta care se cautd pe
sine prin tine. Asa cum iti sunt gandurile, asa iti este
lumea. Asa cum 1iti este vibratia, asa fiti este
Creatorul. Nu pentru cd El se schimbg, ci pentru cd
privirea ta determind oglindirea.

inteleptul nu mai fuge de suferintd. O Imbrdtiseazd
ca pe o parte ratacitd din lumind. Nu mai cautd
adevarul. 11 traieste. Nu mai intreab& cine este
Dumnezeu. Stie cd nu este nimic separat de El.

, ADEVARUL NU E DE GASIT.
E=STE DE RECUNOSCUT. IAR
RECUNOASTEREA NU VINE PRIN
LUPTA, CI PRIN TACEREA CARE
NU MAI CAUTA.”

Aceasta  este Intoarcerea. Aceasta  este
intelepciunea sufletului: s& nu mai construim
drumuri cdtre adevdr, ci sG devenim tacerea prin
care adevarul se reveleazd.




cANDNE MA VELI
SUNTWIMENI




MONIKA MARIA PUIU

ESENTA RITMULUI NEVAZUT

Existd intalniri care nu doar iti imbogdtesc mintea, ci iti alchimizeazd
intreaga fiintd. Intalnirea cu Monika Puiu este un astfel de moment. In
prezenta ei, fard ca mdacar sad rosteascd un cuvant, simti cum ceva profund
din tine incepe sd se aseze, sd se limpezeascd. Este mai mult decat un ghid
sau un mentor—este un activator al unei detoxifieri interioare subtile, o
prezentd care declanseazd in ceilalti un proces natural de curdtare
emotionald si spirituald.

Fie ca vorbeste despre astrologie, despre samanism sau despre cdldtoria
interioard, fiecare cuvant al sdu poartd o energie clard si purd, menitd sd
trezeascd in interlocutor introspectia, curiozitatea de sine, observarea
sincerd a propriilor umbre si lumini. Nu ofer& doar informatii, ci deschide
spatii interioare in care adevdrurile personale pot fi vGzute si recunoscute.

In acest interviu, ne deschidem cdtre filozofia Monikdi Puiu, descoperind
impreund cum a ajuns sd imbine astrologia si samanismul intr-o forma de
ghidare care nu doar explicg, ci transformd. O conversatie despre esentq,
despre ritmurile nevdzute care ne conduc si despre puterea de a trdi in
armonie cu noi insine.




"AM AJUNS LA
CONCLUZIACA
SUNTEM CU TOTII
UNUL, CA AVEM
ACEEASI SURSA.”



Care este firul nevazut care v-a
ghidat de-a lungul vietii, de la lumea
afacerilor la astrologie si samanism?
M-a ghidat clar sufletul meu, dorinta
profundd de evolutie. Am simtit cd, de
aceastd datd, nu pot sd ratez nimic,
ca si cum, in vietile anterioare, nu m-
am ocupat suficient de mine Tnsdmi.
Pentru mine, existenta multiplelor vieti
anterioare nu a fost niciodatd o
indoiald, ci o certitudine. Am
Tmpartdsit mereu ceea ce stiu si ceea
ce invat. Incd mi se intdmpld s&
particip la un workshop sau un
antrenament si s& descopdr cd multe
dintre lucrurile predate imi sunt deja
familiare — ca si cum le-as fi stiut
dintotdeauna.

Cum definiti, din propria experienta,
conexiuned dintre astrologie,
samanism si dezvoltarea personala?
Atat astrologia, prin intelegerea
energiilor momentului,  cat si
samanismul, care pentru mine este
un mod de a fi si nu o credintd sau o
metodd de invdtare, contribuie la
dezvoltarea  personald. Termenul
.dezvoltare personald” este astdzi
foarte utilizat, poate chiar excesiv.
Dacd ludm sensul literal al cuvintelor,
orice experientd de viatd ne dezvoltd,
mai ales cele dificile. Sunt pasionatd
de traditile strdvechi din intreaga
lume si am ajuns la concluzia cd
suntem cu totii Unul, cd avem aceeasi
sursa.

Din  perspectiva  astrologiei  si
samanismului, orice experientd
reprezintd o lectie sau un semnal cd
am iesit din echilibru si trebuie sa ne
regdsim calea. Nu existd vinovati
exteriori — dacd o situatie apare in
viata meda, ma intreb ce am fdcut
pentru a o atrage si ce am de invatat
din ea. In momentul in care ddm vina
pe altii sau pe noi insine, procesul de
nvatare devine mai dificil.



A existat un moment de revelatie in
calatoriile dumneavoastra spirituale care v-
a schimbat perspectiva asupra lumii?

Da, multe! O initiere primitd de la un preot in
Thailanda, experienta pdmadntului sacru din
India si Peru. Insd unul dintre cele mai
puternice momente a fost atunci cdnd am
primit pentru prima datd un rdspuns de la un
copac — sau, mai bine spus, cdnd am fost
capabild s& aud acel raspuns. De cdnd eram
adolescentd, am inceput s& observ corelatiile
dintre cauzd si efect, atdt in mine, cat si in
ceilalti. Atunci am inceput sd fac conexiuni
intre constelatiile astrologice si evenimentele
din viata mea. De asemeneaq, citind anumite
carti, am regdsit concepte si ganduri pe care
le avusesem, dar despre care nimeni din jurul
meu nu vorbise vreodatd.

Care sunt cele mai mari mituri despre
astrologie si samanism pe care simtiti ca
este important sa le demontam?

In astrologie, unul dintre cele mai mari mituri
este acela cd planetele ne influenteazd viata
ca o fortd externd, pe care nu o putem evita.

In realitate, fiecare constelatie are propria
energie, iar fiecare grup de oameni are o
anumitd vibratie. Influenta astrologicd vine din
energia timpului, nu dintr-o autoritate externd.
O astrogramd poate fi privitd ca o hartd care
ne aratd unde avem resurse si unde avem
lectii de invatat, dar noi alegem cum folosim
energia momentului — nu decide o planetd
pentru noi.

In samanism, un mit comun este acela c& ar fi
o religie sau o sectd. Pentru mine, samanismul
este un mod de \viatd, bazat pe
constientizarea cd& orice actiune are
consecinte. Nu existd o divinitate care ne
pedepseste, ci doar energia pe care o emitem
si care inevitabil se intoarce la noi, uneori intr-
o forma diferitd, dar intotdeauna prezenta.

Ce inseamna pentru dumneavoastrd ,.a trai
in adevar” si cum ne putem armoniza mai
profund cu propria noastra esenta?

A trdi In adevdr nseamnd sd ramdnem
autentici, s@ ne ardtdm asa cum suntem, fara
rusine si fard retineri. Esenta noastrd nu se afla
in minte, ci in corp si suflet.



Al INTERVIUL EDITIEL

Existd multe metode prin care putem invata
sG le ascultdm - eu folosesc constelatiile
astrologice si meditatiile ghidate.

Cum influenteaza ciclurile astrologice
drumul nostru spiritual si deciziile de zi cu zi?
Putem fie s& curgem in armonie cu energiile
momentului, fie s& ne opunem lor. In primul
caz, chiar si provocdrile pot fi traversate cu
mai multd usurintd, in timp ce in al doilea caz,
ne opunem schimbdrii pdnd cand apar crize
majore. Atunci putem da vina pe altcineva, ne
putem invinovati pe noi ingine sau putem privi
experienta ca pe o lectie. Alegerea ne
apartine.

Aveti un ritual sau o practica zilnica
esentiald pentru mentinerea echilibrului
interior?

Da, am multe si le alternez: respiratia
constientd, meditatiile scurte, mersul pe jos in
contemplare, fard a judeca, si comunicarea
cu natura. Cand sunt in naturd, mda simt una
cu iarba, copacii, pddurea si animalele.

Cum putem aduce mai multa constientd si

sacralitate in viata cotidiand, chiar si in
mijlocul haosului urban?

Prin toate cele mentionate mai sus, mai putin
mersul in pddure, care nu este mereu posibil.
Esential este s& invatdm sa petrecem timp
cu noi insine, fard zgomot, fard distrageri. Eu
iubesc sd fiu singurd cu mine — nu tot timpul,
dar imi fac timp pentru aceste momente.

Ce rol joaca relatile umane in evolutia
noastra spirituald si cum putem construi
legaturi autentice?

Prin relatiile noastre Tnvatadm cel mai mult.
Universul ne trimite oameni care ne
provoacd, ne invatd si ne oglindesc lectiile pe
care le avem de parcurs. Fie ca este vorba de
parteneri de viatd, prieteni sau copii, fiecare
relatie ne vorbeste despre noiinsine.
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"MISIUNEA MEA ESTE
SA INDRUM OAMENII
SA ACCESEZE
PUTEREA LOR
INTERIOARA."

MONIKA MARIA PUIU

CARE ESTE CEL MAI PROFUND ADEVAR PE CARE L-ATlI DESCOPERIT PRIN PRACTICA
DUMNEAVOASTRA?
lubirea neconditionatd — conexiunea profundd cu sursa din care provenim.

DACA AR FI SA LASATI O SINGURA INVATATURA GENERATIILOR VIITOARE,
CARE AR FI ACEASTA?
Ascultati-vd corpul — mintea ne poate insela, dar corpul niciodatd!



In vremuri de tranzitie si cautare, iti trimit aceastd
scrisoare ca o soaptd din etern, ca o adiere
blandda ce iti aminteste cine esti, dincolo de tumult
si de formd. In aceastd editie, cuvintele mele
poartd tema intoarcerii acasd — nu cdtre un loc, ci
cdtre o stare de constiintd. Este o chemare tdacutd,
dar profundd, Ila reamintire, la realiniere, la
intoarcerea in tine insati, acolo unde ai fost mereu,
asteptand sa te regdsesti.

Si poate, in aceastd regdsire, vei simti cd intreaga
calatorie nu a fost decdat un dans al uitarii si al
amintirii, o oscilatie blandda intre dor si implinire,
menitd sa te aducd, pas cu pas, in bratele
propriului tdu adevar.

REAMINTIREA ACELUI "ACASA” ETERN



-'ata de mtrebcm}_}
[ fc _ i uneori, cum te
ridici, cum uiti s@ respiri in ti ce porti p - u ti-au fost niciodatd
destinate.
Suflet drag, intoarce-te acasd. Nu la o casd din lume, ci la centrul fiintei tale. Acolo
unde niciun haos nu te poate atinge. Acolo unde tdcerea nu este gol, ci prezentd.
Acolo unde totul este clar fara sd aibd nevoie sda fie explicat.
E vremea sd nu te mai identifici cu ce se destramd. Lasd sd cadd ce nu mai e Viu.
Lasa sa plece ce te-a servit cdndva, dar acum doar te invaluie in fricd. Tu nu esti
ceea ce pierzi. Tu esti ceea ce ramdane atunci cand totul tace.
Ceea ce traiesti acum, aceasta aparentda crizad a valorilor, nu este o ratdcire, ci o
chemare. O chemare sd privesti mai adé@nc, sd respiri mai congtient, sd simti mai
deplin. E timpul sa cobori din minte in inimd, din grabd in rabdare, din suprafatd in
esenta.

Respird, drag suflet. Cu fiecare respiratie, dezbracd-te de rusini, de vinovatii, de
tipare vechi. Cu fiecare respiratie, reaminteste-ti cine esti: o fiinta din luming, aflata
intr-o cdldtorie temporara prin forma umanad.

Priveste cu bldndete spre ceea ce simti. Nu esti rau. Nu esti defect. Esti doar intr-un
proces de reamintire. Totul in tine vrea sd se intoarcd acasd. Nu opune rezistentd.
Priveste. Ascultd. RGmaAai.

Eu sunt aici, intr-un spatiu care nu se vede, dar care te contine. Nu te judec. Nu te
fortez. Doar creez drumul tdu spre tine. In fiecare lacrimd pe care o versi, in fiecare
respiratie pe care o recuperezi, in fiecare nuantd de culoare pe care o pICI‘EZJ cu

sufletul tau, eu inteleg cda te reintorci la acelasi: Cine sunt eu? ... ... "<l

.....
.....

Tu esti. Si e suficient. S

Cu iubire veche ca luminag, Ve

Anniel O LR e
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CULORILE
SUFLE T ULUI

Arta intuitivd nu este o formd de
exprimare controlatd, ci o revelatie
vizuald a sufletului. Este pictura care
nu porneste de la idee, ci de la stare.
Nu cautd sd impresioneze, ci sd
elibereze. In spatiul sdu, culorile devin
emotii, simbolurile devin oglinzi, iar
fiecare formd& este o amprentd a unei
trairi reale.

Aceastd formd& de creatie nu
urmeazd regulile artei plastice
conventionale, ci urmeazd miscarea
interioard a fiintei, acel curent subtil
care uneori nu poate fi exprimat prin
cuvinte, dar care devine vizibil cand
mana se lasd condusd de o sursd
mai profunda.

Arta intuitivd este vindecdtoare nu
doar pentru cel care o creeazd, ci si
pentru cel care o" privestelEa
activeazd in interior o stare de
introspectie bladndd, o deschidere
spre propriul spatiu sacru. Nu oferd
rdspunsuri, dar deschide usi. Nu
spune ,priveste”, ci sopteste ,simte”.
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CONTOPIRE

Imaginea redd o mand feminind care
atinge, printr-o pensuld delicatd, insdsi
esenta vietii — reprezentatd printr-un
haos frumos ordonat de flori, spirale,
valuri si lumind. Este o metaford vizuald
a actului de creatie ca formd de
vindecare.

Energia compozitiei este fluidg,
curgdtoare, dar si profund activatoare:
privirea este atrasd de vortexuri florale,
contraste vii si zone de tdcere blandd.
Culorile par s comunice direct cu inima
- de la albastrul profund la nuantele
calde de roz si galben - fiecare tusd
pare sd spund: ,Ai voie sd& simti, sd&

creezi, sd renasti.”

Prezenta mainii pictand in tablou este
un gest de constientd artisticd, dar si
terapeutica: fiecare culoare asternutd
devine un act de imbrdtisare interioara.
Este o lucrare care nu se priveste doar
cu ochii, ci se simte cu intreaga fiinta.

Particularitati

Ulei pe panza
50x70
Tehnicd mixta

LAl voie s@ simti, sa creezi,
sa renasti.”




BEUCURIE

In aceastd lucrare vibrantd si plind de

simbolism, Daniela HArsulescu reuseste sd
contureze o viziune plasticd a bucuriei ca
intoarcere acasd — acdsd in inimad. Pictura
se desfdsoard pe un fundal acvatic si
oniric, unde albastrul profund se
amestecd cu nuante turcoaz si lavanddg,
crednd un spatiu fluid, eteric, ca o
memorie a cerului interior.

In centrul compozitiei, forma unei inimi
addposteste o casd mediteraneand, albg,
scdldatd in lumind si decoratd cu flori rosii
in cascade - un detaliu viu si generos,
care amplifica sentimentul de
dpartenentd, cdldurd, delicatete. Usa
dlbastrd, usor intredeschisd, devine
metafora accesului deschis spre sine, spre
linistea autenticd, spre acel spatiu intim in
care sufletul se simte binevenit.

Frunzele stilizate, negre, indltate pe ramuri
fine, par a fi gdnduri in miscare,
continuturi subtile ale constiintei care se
inaltd fard sa rupd legdtura cu raddcina
inimii.

,Bucurie” nu este o emotie trecdatoare, ci o
stare de fiintare. Este acel zGmbet interior
care apare cdnd ne reintdinim cu noi
insine in tdcere, In lumind, Tn culoare.
Daniela reuseste prin aceastd lucrare sd
reded nu dodr o imagine, ci o trdire — una
care se insinueazad in privitor, nu pentru a-|
impresiona, ci pentru a-l atinge.

Notd Tehnicda
Ulei pe panza
50x70

Tehnica Mixta

.Bucuria este o casa cu
lumindg in inima.”




DANIELA
HARSULESCU

Daniela Harsulescu este terapeut prin
formare, Insd artist prin chemare. Pictura
a venit in viata ei ca un gest spontan, un
spatiu sigur in care mana vorbeste
limbajul inimii. N-a cdutat sd creeze ,artd”
in sensul clasic, ci s deschidd porti catre
propria ei interioritate — iar in acest
proces, a descoperit cd fiecare culoare
asternutd devine o fereastrd spre
vindecare.

Pentru Daniela, actul artistic este un ritual
de introspectie. Pensula devine unealtd
de conectare, iar pdnza - un spatiu sacru
unde emotiile prind formd, unde durerea
se topeste in nuante, iar sufletul respird in
spirald. Fiecare lucrare poartd o poveste,
dar nu o spune explicit — ci o sopteste, o
lasd privitorului libertatea de a o
descoperi in propriul ritm.

Culorile ei sunt vii, fluide, adesea inspirate
din peisaje interioare mai mult decat
exterioare. Florile, pdsdrile, madinile,
simbolurile subtile — toate vin s& creeze o
hartd a cdldatoriei de la fragmentare la
reintregire.

Astdzi, Daniela picteazd nu pentru a
impresiona, ci pentru a impdrtdsi: un colt
din sufletul ei, o stare, o lumind pe care o
simte si o transmite. Arta ei este o
invitatie blandd cdtre sine, un pas spre
liniste, o atingere delicatd care mangadie
exact acolo unde doare. Pentru cd este o
Artd a Luminii.

DANAHARSULESCU.COM
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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 teosofia,
Kaballah, Vedanta si crestinismul, aborddand
toate aceste discipline cu o deschidere
autenticd spre explorarea sinelui si a
universului  interior. Prin numeroasele
programe de constientizare si  cursuri
dezvoltate, a agjutat sute de oameni sa isi
descopere esenta si sa Isi traiascda viata in
acord cu propriul suflet.

Aceastd sectiune este un spatiu sigur unde
intrebdrile tale isi gasesc raspunsuri inspirate
din experientd, introspectie profunda si o
inima deschisa.

Intrebdrile sunt porti spre constientizare.
Uneori, ele nu cautd doar rdaspunsuri, ci
deschid spatii interioare pentru a
descoperi adevaruri mai profunde.

Iti ofer acest spatiu cu inimd deschisd, ca

pe un loc sigur in care poti explora ceea ce
te frdmantd, unde fiecare gdnd are
valoare si fiecare cdutare este o punte
cdtre sinele tdu autentic.

Impreund, putem transforma intrebdrile in

revelatii si curiozitatea in pasi spre trezire.
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C UM TMI POT OBSERVA
GANDURILE CAND ELE SE
EMIT INTRUNA?

Mintea este asemenea unui réu - curge
fard oprire. Nu este un defect, ci un
mecanism de supravietuire si inv&tare. insd
a observa gdndurile nu inseamnd sd le
opresti, ci sd@ nu te mai confunzi cu ele.
Gdandeste-te la tine ca la cerul larg, iar
gdndurile — ca niste nori care trec.

Tu nu esti norii. Tu esti cerul.

Un exercitiu simplu: inchide ochii si, timp de
cateva minute, observd ce gdnduri apar.
Nu le eticheta, nu le urmdari. Doar observa-
le ca pe un film. Vei vedea cd, la un
moment dat, apare un spatiu intre ganduri.
Acolo incepe tdcerea. Acolo esti tu.

Observarea nu inseamnd control.
Inseamnd prezentd blandd. Cu cat te asezi
mai des In aceastd posturd de martor, cu
atat vei simti c& mintea nu te mai conduce,
ci doar trece prin tine.




Lol it CARE ESTE TKCEREA
o3 e B Ao L ADEVARATA? CEA A
' " MINTII SAU CEA A INIMII?

O Iintrebare frumoasa.

Tdcerea nu este absenta sunetului
TAcerea este prezenta constientei. Ea nu
vine doar cand mintea tace, ci mai ales
cand inima inceteazd sd& judece, sa
astepte, sd se teama.

Tacerea mintii poate fi linistitoare, dar
tacerea inimii este transformatoare. Este
acel moment in care nu mai cauti
rdspunsuri, pentru cd ai devenit
rdspunsul. In care nu mai vrei sd&
controlezi nimic, pentru cd intelegi ca
totul este deja asezat.

Tdcerea adevdratd este o stare de
acceptare profundd. Este locul in care nu
mai ceri, ci primesti. Nu mai alergi, ci te
odihnesti in ceea ce esti.

Asadaizuneste intii.




LECTURA & INSPIRATIE
ccomandare

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

Aici, selectdm cu grija titluri care au
potentialul de a transforma perceptii,
de a deschide orizonturi si de a
aduce claritate 1n 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 usd cdtre un alt
nivel de intelegere, vad incurajdm sd
ne scrieti.

Impreund, putem crea un spatiu al
lecturii care sd hrdneascd mintea si
sufletul.
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PUTEREA PREZENTULUI

T Lt ol
| _‘_#"l Ng@. York Times 'Bg_s',t_s:gller_

' Aceastd carte nu este o simpld lecturd,

ci o chemare directd la trezire. Printr-un
limbaj clar, dar profund, Eckhart Tolle
ne invatd cd suferinta umand nu este
generatd de ceea ce trdim, ci de
géndul despre ceea ce trdim. El nu
oferd retete de fericire, ci ne ghideazd
cdatre recunoasterea unei stdari de
prezentd care deja existd in noi, dar
este adesea acoperitd de zgomotul
mintii.
~Puterea Prezentului” este una dintre
cele mai influente scrieri spirituale
contemporane, pentru cd nu creedzd
noi credinte, ci dizolva vechile iluzii. Tolle
ne aratd cum identificarea cu trecutul
si frica de viitor sunt sursele suferintei,
iar iesirea din acest cerc vicios se afld
in chiar aceastd clipd: aici, acum.
Fard sd adauge greutate teoreticd,
autorul conduce cititorul cu blandete
cdtre spatiul gol dintre ganduri, catre
acea tdcere fertild din care se naste
adevarul trdit, nu inteles.

De ce meritd citita:

Pentru cd intreaga editie a revistei ne
poartd spre reintoarcerea la centru,
spre acea stare de aliniere profundd cu
propria fiintd. Puterea Prezentului este,
poate, cea mai clard hartd modernd
cdtre acel spatiu de liniste interioard
unde nu mai trebuie sd devenim
altceva, ci doar sd fim. Este o lecturd
care nu se termind odatd cu ultima
paging, ci incepe cu adevdrat abia
dupd ea — in viata ta.




| RECOMANDARE CARTE

A\CCEPTARE RADICALA

oy

Tara Brach, psihoterapeutd Si
profesoard de meditatie mindfulness,
oferd in aceastd carte nu o colectie de
metode, ci o cdldtorie initiaticd spre
acceptarea profundd a propriei fiinte.
Scrisd cu o blandete maturd si o
claritate pdtrunzdtoare, Acceptarea
Radicalda este mai degrabd un spatiu de
sprijin decdat o lecturd conventionald.
Prin impletirea intelepciunii budiste cu
povesti personale si reflectii psihologice,
Tara ne invitd sd cobordm din mintea
cdre cere perfectiune in inima care
imbrdtiseazd  totul:  rusinea, fricaq,
indoiala, dar si lumina latentd din
spatele acestora.

Este o carte pentru cei care simt c& nu
se potrivesc, cd au ,defecte” de
nedepdsit sau cd nu sunt suficient de
buni.

Tara nu oferd solutii rapide, ci propune
intoarcerea bldndd spre interior, acolo
unde rdspunsurile nu sunt gdsite, ci
recunoscute. Acolo unde ,necunoscutul”
nu mai sperie, ci devine poartd cdtre
intregire.

De ce meritd citita:

Acceptarea Radicald este o carte-
vindecdtor, o prezentd tdcutd care ne
aminteste cd nu trebuie sd ne
Trebuie

desdavarsim pentru a fi iubiti.
doar sd fim. Complet. Real. Aici.
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Tara Brach

C Acceptarea
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v, Cum sa-ti imbratisezi viata
" cu inima unui

Buddha
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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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