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Aceastd editie a revistei TotUna - Essentia Momentum

este o invitatie la eliberare. O chemare blandda, dar
fermd, de a ne intoarce privirea induntru si de a
contempla miezul fiintei noastre. De a pdsi, macar
pentru o clipd, dincolo de zgomotul atasamentelor,
dincolo de prizonieratul judecdtilor si dincolo de
suferinta care izvordste din identificare.

Trdim intr-o lume care ne invatd sd ne agdtdm: de
obiecte, de oameni, de idei, de povesti. O lume care ne
spune cd dacd pierdem ceva, pierdem o parte din noi.
Dar in adé@ncul inimii, stim cd adevdrul nu se gdseste in
ceeaq ce trece, ci in ceea ce ramane.

Non-atasamentul nu este un refuz al vietii, ci o alegere
constientd de a o trdi cu inima liberd. Non-judecata nu
este o lipsd de discerndmant, ci o formd superioard de
claritate, ndscutd din intelegere. lar non-suferinta nu
este o negare a durerii, ci o transcendere a rezistentei.

A trdi astfel nuinseamnd a fugi de lume, ci a o imbratisa
cu o prezentd profundd, asa cum este — impermanentd,
imperfectd, uneori tulbure, dar mereu sacrd.

In paginile acestei editii veti descoperi reflectii despre
vindecarea prin non-judecatd, o meditatie de
acceptare constientd, epistole din etern, artd intuitiva
purd ndscutd din sufletul unui copil, si un interviu ce
poartd parfumul adevdrului trdit, intitulat ,Esti Tu, fara
de tu”. Fiecare cuvdnt este o reamintire. Fiecare articol
- o fereastrd cdtre cine suntem cu adevarat.

Bine ai venit in acest spatiu. Nu ai nimic de pierdut aici.
Doar de Idsat jos ceea ce nu esti.

MELL /
CoFondator The Meditation Academy
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IN MIJLOCUL FURTUNII
GASIREA PACII PRIN NON-ATA$AMENT

Perspective asupra vietii omului

Trdim intr-o lume aflatd in perpetud
schimbare, iar anul 2025 ne aduce in fata
unor  provocdri globale si  locale
semnificative. Economia mondiald

traverseazd o perioadd marcatd de o
crestere incetinitd si  de instabilitate
geopoliticd, iar Romania resimte impactul
acestei situatii printr-o inflatie crescutd si un
ritmn economic sub potentialul sdu.

in acest context, multi dintre noi simt
nesiguranta si nelinistea, reactiondnd prin
atasament excesiv fatd de bunurile
materiale, relatiile personale si chiar fatd de
convingerile proprii. In mod paradoxal,
tocmai acest atasament intensifica
suferinta, fdcdndu-ne vulnerabili in fata
realitatilor exterioare asupra cdrora nu
avem control.

Aici intervine frumusetea si puterea
principiului  non-atasamentului, al non-
judecdtii si al non-suferintei — o esentd
profundd derivatd din principiul non-
dualitdtii. Non-atasamentul nu inseamnd
indiferentd, ci capacitatea de a rdmane
centrat si lucid In mijlocul schimbdrilor
inevitabile ale vietii. Non-judecata nu
implica lipsa discerndmdantului, ci o privire
limpede si compasiune profundd fatd de
noi insine si fatd de ceilalti. Non-suferinta nu
inseamna evitarea durerii, ci transcenderea
ei prin acceptare constientd si prezentd
autentica.

Aceasta este chemarea cdtre revizuirea
profundd a mindsetului distructiv al
atasamentului fatd de lucrurile trecatoare si
permanent schimbatoare.

>
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Este momentul sd renuntém la iluzia controlului
asupra efemerului si s& ne ancordm ferm in
centrul simtirii reale, in profunzimea sensului
autentic al existentei umane.

NON-JUDECATA DEVINE
0 PUNTE ESENTIALA

cand privim in jur, observdm cd& societatea
actuald cultiva si amplificd nevoia de sigurantd
prin  acumularea materiald excesivd  si
competitia constantd. Aceastd presiune ne
impiedicd sd trdim constient si autentic,
limitédndu-ne libertatea interioard Si
capacitatea de a experimenta bucuria
profundd si pacea autenticd. In  schimb,
practicarea non-atasamentului ne oferd
libertatea de a aprecia frumusetea
momentului prezent, fard sd fim dominati de
teama pierderii sau de dorinta continud de mai
mult.

Non-judecata devine o punte esentiald cdtre
relatii sdndtoase si armonioase. Cé&nd ne
eliberdm de nevoia de a judeca si de a
compara, ne deschidem cdtre o empatie
autenticd si conexiuni profunde. Aceastd
abordare faciliteazd vindecarea reldtiilor,
permite dezvoltarea armonioasd a
comunitdtilor si creeazd spatiul necesar pentru
colaborare si solidaritate autenticd.

Non-suferinta ne invitd s& acceptdm viata asa
cum este, fard a opune rezistentd inutild in fata
realitatii. Acceptarea constientd nu este
pasivitate, ci o intelepciune activd care ne
permite sd rdspundem provocdrilor cu claritate
si incredere, transforménd dificultdtile in
oportunitdti de evolutie personald si spirituald.

Adoptarea acestei perspective poate
transforma radical modul in care navigédm prin
provocdrile sociale si economice actuale. Prin
detasarea de rezultatul imediat si acceptarea
constientd a realitdatii, putem experimenta o
stare de pace interioard autenticd, care ne
permite sd actiondm Tn mod echilibrat si
responsabil.

NON-SUFERINTA NE
INVITA SA ACCEPTAM
VIATA
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\/ INDECAREA
HOLISTICA

Non-judecata fata de propriul corp
faciliteaza vindecarea holistica

Corpul nostru este o expresie autenticd a stdri
noastre interioare, iar modul in care ne
raportadm la el influenteazd profund procesul de
vindecare. Adeseaq, insd, suntem proprii nostri
critici cei mai severi, judecdndu-ne corpul
pentru  imperfectiuni,  vulnerabilitdti  sau
dezechilibre apdrute.

Aceastd atitudine internd genereazd tensiuni
emotionale si mentale care pot impiedica
vindecarea autenticd si holistica.

Judecata internd constantd provoacd stres
emotional si poate agrava dezechilibrele din
organism, afectand negativ sistemul imunitar si
capacitatea corpului de a se autoregla. Atunci
cdnd ne privim corpul cu ochi critici si
nemultumiti, generdm sentimente de rusine,
vinovatie si anxietate, care sunt bariere
semnificative in calea vindecarii reale.

Mell
CoFondator The Meditation Academy
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Perspectiva holisticd ne reaminteste cd
minteq, corpul si emotiile sunt interconectate
in mod profund si subtil. Non-judecata ne
oferd oportunitatea de a accepta ceea ce
este, in prezent, fard a amplifica tensiunea si
suferinta interioarad.

Prin adoptarea unei atitudini de acceptare si
compasiune fatd de propriul corp, credm
conditiile ideale pentru restabilirea echilibrului
facilitdnd  astfel

intern, regenerared  Si

vindecarea autenticd.

Beneficiile non-judecdtii sunt concrete si
semnificative. Reducerea stresului emotional
conduce la o imbundtdtire vizibild a sanatatii
generale. Sistemul imunitar devine mai
puternic si mai capabil sd rdspundd eficient
la provocdri externe si interne. Procesele
naturale de vindecare si regenerare sunt
accelerate, permiténd

recupereze echilibrul

corpului  sd Tsi
in mod natural si
armonios.

Pentru a

integra non-judecata

in viata
cotidiand, putem incepe prin cultivarea unei
practici zilnice de observare si acceptare
constientd a corpului. Exercitile simple de
mindfulness, meditatia ghidatd, afirmatiile
pozitive si practicarea recunostintei pentru
corpul nostru pot fi instrumente eficiente in
acest proces. Prin aceste practici, incepem sd
inlocuim judecata cu compasiunea, sd ne
recunoastem corpul drept un partener
valoros in cdldtoria noastrd de vindecare si
evolutie.

In cele din urmg, vindecarea holisticd devine
profundd si durabild atunci cdnd abandonam
judecata si ne conectdm cu corpul nostru
intr-un mod autentic, constient si plin de
iubire.

MINTEA, CORPUL $I EMOTIILE
SUNT INTERCONECTATE
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In munca mea cu oamenii, am nvdtat cd
boala nu este dusmanul nostru, ci vocea
subtild a corpului care strigd dupd prezenta
noastrd. Si, poate mai presus de orice, am
observat cd& nimic nu intdrzie mai tare
vindecarea decdt judecata asprd pe care o
purtdm in tacere fatd de propriul nostru trup.

Corpul nu
Raspunde la

greseste.
ritmul

Corpul rdspunde.
nostru de viatd, la
gd@ndurile noastre neintrerupte, la emotiile
nespuse, la respiratiile uitate. lar cdnd noi 1l
privim cu furie, cu dezgust sau cu vinovdtie
pentru cd ,nu functioneazd”, 1i inchidem exact
spatiul de care are nevoie pentru a se reface:
spatiul bladndetii.

Am lucrat cu oameni care, in fata unui
diagnostic, si-au intors intreaga durere in
acuzandu-se:

interior, ~Corpul

trddat.” Dar adevdrul este cd trupul nu

meu m-d

trddeazd niciodatd. El avertizeazd, protejeazd,
semnaleazd. Este cel mai loial aliat pe care il
avem. Doar cd cere sa fie ascultat, nu

condamnat.

Cdand un om incepe sd isi contemple corpul

cu compasiune, cand il priveste nu ca pe un
obiect stricat, ci ca pe un copil rdnit care are
nevoie de alinare, deja procesul de vindecare
se activeazd. Cand renunti la gandul cd e
Lceva gresit cu tine” si iti indrepti atentia catre
mesajul subtil al durerii, apare spatiul in care
viata poate curge din nou.

Non-judecata nu este o formd de nepdsare, ci
o invitatie la adevdr. Ea deschide calea catre
iubirea neconditionatd fatd de sine - un
vindecare

ingredient orice

profundd. Prin eq, toate corpurile noastre -

esential in

fizic, emotional, mental, energetic si spiritual -
se aliniazd in procesul de refacere, nu ca un
act de control, ci ca o curgere naturald a
reconectarii la intreg.

Judecata inchide, dar acceptarea deschide.
Si in aceastd deschidere, vindecarea nu doar
cd devine posibild, ci inevitabild.



PRACTICA_
MEDITATIVE

Meditatie de acceptare
- integrarea non-suferintei -

Practica meditativd din aceastd editie
este o invitatie la a te aseza in tine, nu
pentru a fugi de viatd, ci pentru a o
intdmpina cu o inimd netulburatd. Ea nu
promite solutii rapide, ci oferd o
reamintire bladndd: pacea pe care o cauti
nu e in afard, ci in spatiul dintre ganduri,
in respiratia tdcutd, in acceptarea a ceed
ce este.

Intr-o lume in care suntem chemati
constant sd fim altundeva, s& facem mai
mult, sd devenim altceva, meditatia
rdmdne podate singura poartd care nu
cere nimic. Doar sa fii. Doar s& radmai.

In acest loc tainic din tine, nu trebuie s&
lupti. Trebuie doar sa te intorci.

-

-

CoFondater The Meditation Academy
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ESTI AICI. Al SOSIT.
NIMIC NU LIPSESTE

Existd un loc in tine unde nimic nu
trebuie schimbat, nimic corectat, nimic
addugat. Un loc unde esti deja intreg,
dincolo de zbuciumul gdndurilor si
framantarea inimii. Aceastd practicd nu
te duce intr-un alt timp sau intr-un alt
loc, ci te readuce Acasd - in prezenta
tdcutd care a fost mereu acolo,
asteptdnd doar sd o recunosti.

Nu iti cere sd@ meditezi ,corect”, ci doar sd
fii. SG lasi viata sd se aseze in tine, fara
efort, fard luptd. Cuvintele ce urmeazd
nu sunt instructiuni, ci o mangadiere. O
insotire blandd, ca o mand calda pe
spatele tdu, care iti aminteste cd esti in

sigurantd.

Asazd-te confortabil. Respird. Lasd
aceste cuvinte s& te cuprindd:

‘Esti aici. Ai sosit. Nimic nu lipseste.
Simte-ti respiratia ca pe o rugdciune. Cu
fiecare inspiratie, primesti viatd. Cu
fiecare expiratie, eliberezi povestea. Nu
te grdbi. Nu judeca nimic. Observa tot.
Lasa-ti umerii sd coboare, maxilarul sa
se iInmoadie, inima sd se destindd.

Tot ce trdiesti acum este binevenit. Nu
opune rezistentd. Nu incerca sd te ridici
din val. Pluteste. Chiar dacd durerea este
prezentq, las-o sd curgd. Nu esti durerea.
Tu esti cel care o cuprinde. Nu esti
gandul. Tu esti spatiul dintre ganduri. Nu
esti tensiunea. Tu esti cel care o simte si
o elibereazad.
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R&mai aici. In aceastd liniste. In acest
adevdr. Aici nu e nimic de cucerit. Doar de

recunoscut: cd esti viatd. Ca esti prezent.
Ca esti Acasd.”

Aceasta nu este o meditatie pentru a obtine
ceva. Este o reamintire cd nu ai pierdut
nimic. Esti deja ceea ce cauti.

Respird. Zdmbeste interior. Si lasd pacea sd

se aseze, tdcutd, ca roua pe dimineata
fiintei tale.

+A\CCEPT CEEA CE ESTE.
A\LEG SA ELIBEREZ
SUFERINTA.”

Studiile din domeniul neurostiintei si psihologiei
contemplative au ardtat cd practicile de
acceptare constientd, cum este mindfulness-
ul bazat pe acceptare (Acceptance-Based
Mindfulness), reduc semnificativ activitatea in
regiuni ale creierului asociate cu stresul, cum
ar fi amigdala. Totodatd, ele activeazd cortexul
prefrontal, zona responsabild de rdspunsul
rational si de reglarea emotionald.

Cercetdarile au demonstrat cd prin cultivarea
unei atitudini de acceptare neconditionatd
fatd de experientele interioare si exterioare, se
reduc simptomele de anxietate, depresie si
stres cronic. De asemeneaq, creste rezilienta
emotionald si capacitatea de a face fatd
schimbdrilor si provocdrilor vietii cu mai mult
cdlm si claritate.

Prin integrarea acceptdrii si a non-suferintei in
practica zilnicd, ne sustinem nu doar echilibrul
emotional, ci si sénatatea fizicd, imbunatatind
functionarea  sistemului imunitar si  a
mecanismelor naturale de vindecare ale
corpului.
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Asa cum intelepciunea sufletului nu tipd, ci

sopteste din strafunduri, acest fragment ne
invitd la o reintoarcere in spatiul realitatii
esentiale — acolo unde identitatea nu mai este
legatd de formele trecdtoare ale perceptiei, ci
de constiinta care le face posibile.

Simturile — atat de utile pentru a naviga lumea

pot deveni colivii subtile atunci cdnd ne
confunddm cu ele. Cand credem cd suntem
doar ceea ce vedem, auzim, atingem sau
dorim, pierdem contactul cu dimensiunea
profundd a fiintei: aceea care este martorul si
sursa tuturor experientelor.

~Pentru ca suntem creatori desavarsiti a lumii si realitdtii ce o interpretdm prin ale noastre

simturi. Totusi, In mod straniu pentru minte, desi experimentam totul prin ale noastre simturi, noi

nu suntem ale noastre simturi. Nu suntem auzul, ci ceea ce prin auz se face simtit. Nu suntem

vazul, ci ceea ce prin vaz se lasa vazut. Nu suntem gustul, ci ceea ce prin gust se lasa gustat. Si

astfel, nu suntem ceea ce iubim, ci ceea ce prin lubire se lasa iubit.”
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TU NU ESTI DOAR CEL CARE IUBESTE

Adevarata identitate nu este cea care se ataseazd
de sunete, imagini, gusturi sau iubiri, ci aceea care
«prin iubire se lasd iubit”. Aceasta este o expresie
sublim& a non-atasamentului: o trdire a plenitudinii
fard posesie, a simtirii fard identificare, a iubirii fara
conditionare.

Sofia, intelepciunea sufletului, nu se teme s& spund:
tu nu esti doar cel care iubeste - esti spatiul in care
iubirea prinde formd. Nu esti doar cel care vede -
esti prezenta care face posibild vederea.

Aceasta este chemarea la o viatd trditd nu in goana
dupd senzatii, ci in constienta profundd a prezentei
care le primeste. Este chemarea la a rdmane
deschis si curat, in esenta ta, acolo unde nu mai esti
definit de ceea ce experimentezi, ci esti intreg in
ceed ce esti.

intr-o lume a atasamentelor fatd de formd, de
simtire, de a avea si a fi ,ceva”, aceastd intelepciune
este o eliberare.

O reamintire bladnd& cd nu suntem doar iubirea pe
care o oferim sau pe care o primim — ci Insasi
lubirea care Se lasd trditd prin noi.

NU SUNTEM GUSTUL, Ci CEEA
CE PRIN GUST SE LASA
GUSTAT. <51 ASTFEL, NU
SUNTEM CEEA CE IUBIM, Ci
CEEA CE PRIN IUBIRE SE LASA
IUBIT







GABRIEL GARAIS

ESTI TU, FARA DE TU.

In paginile acestei editii dedicate principiilor non-atasamentului, non-
judecdtii si non-suferintei, va invitdm sd pdtrundeti intr-o calatorie de
lumind si revelatie aldturi de Gabriel Garais - profesor universitar cu o
experientd de peste doud decenii, terapeut prin regresie reconectivg,
cofondator al The Meditation Academy si creator al One Academy
Education.

Gabriel este o expresie vie a armoniei dintre spirit si materie, dintre stiinta si
revelatie. A reusit sd impleteascd intr-un mod profund semnificativ viata
academicd si cercetarea riguroasd cu evolutia sa spirituald si lucrul interior,
devenind un veritabil etalon al omului modern care trdieste spiritualitatea
nu ca evadare, ci ca prezentd deplind in lume.

Acest interviu devine o punte intre lumi — intre zbuciumul atasamentelor si
pacea fiintei pure. Este un dialog viu despre durere si frumusete, despre
regdsire si iubire neconditionatd, despre puterea de a rdmdne ancorat in
adevar in mijlocul schimbdrilor vietii.

Va invitdm sd cititi cu inima deschisd aceastd mdrturie plind de lumind si s&
va Idsati inspirati de simplitatea profundd a drumului cdtre Acasd.
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Pentru cititorii care te descopera
pentru prima datd, ne poti spune
cine este Gabriel Garais, dincolo de
titluri si roluri? Cum ti-ai descrie
drumul si chemarea?

Cu recunostintd pentru aceastd
intrebare, as spune cd sunt un om
aflat in continua descoperire a ceea
ce este dincolo de formd. Sunt
profesor universitar de peste 20 de
ani, o chemare care m-a invatat
rigoare, claritate si responsabilitate. In
paralel, drumul meu spiritual m-a
condus cdtre practici de introspectie
profundd, iar astdzi, In calitate de
terapeut prin regresie reconectivg,
acompaniez suflete in reintoarcerea
cdtre sinele lor autentic. Aceste doud
dimensiuni, aparent separate, s-au
contopit Tn viata mea intr-un mod
armonios si revelator. Astfel,
chemarea mea este sd creez punti
intre constiintd si cunoastere, intre
suflet si stiintd, intre spirit si lume.

Gabriel, care a fost momentul-cheie
in care ai simtit cd incepe pentru tine
o trezire spirituala autentica? Ce
anume te-a condus spre acest
drum?

Da, trezirea mea a inceput dintr-o
mare suferintd. Tocmai incheiasem o
relatie la care tinusem enorm si md
simteam devastat. Atasamentul meu
fatd de acea persoand md cufundase
addanc in suferintq, iar intr-o stare de
cddere psihicd, Universul m-a condus
spre o tarabd de cdarti in Piata
Romand. Acolo, ochii mei au cdzut
asupra cdrtii "Puterea Gandului® de
Swami Shivananda. Citirea acelei
carti mi-a aprins o scdnteie. Dupd
cateva zile, simtind profund nevoia de
liniste, am intrat spontan intr-o stare
de meditatie in camera mea. Si acolo,
fard sd stiu prea multe despre cum
‘se face’, a venit momentul: o epifanie,
o trezire spirituald ce m-a aruncat
intr-un ocean de beatitudine, iubire si
recunoastere a lui Dumnezeu in tot.



Ce a urmat dupa aceasta experientd initiala
de trezire?

Dupd acele zile pline de lumingd, am simtit
intuitiv. s ma imbrac doar in alb si s& imi
petrec ore intregi intr-o bisericd — Biserica
sfadnta Parascheva din Bucuresti — stdnd pe
un scaun scdaldat de lumina soarelui care
trecea prin vitralii. Aceasta a fost perioada de
cristalizare a trezirii mele. Apoi, am revenit
treptat la viata cotidiand: am continuat
facultatea, am gadsit un loc de muncd, am
format o familie si am avut o minunatd fetitd.

Dupd acea prima trezire, viata ta a continuat
sa evolueze. Cum s-a manifestat in tine o a
doua etapa de maturizare spirituala si ce ai
inteles in acea perioada?

Da, viata a continuat s& md modeleze. Dupd
experientele initiale, a urmat o altd etapd de
evolutie, mult mai profundd. Aceastd etapd a
coincis cu intalnirea sufletului meu pereche,
care mi-a devenit nu doar sotie, ci si maestru
spiritual, ghid in regdsirea adevdratului meu
sine. Impreund, am primit si darul unui béietel
plin de lumind. Aceastd perioadd m-a condus
spre o realizare mai profundd a ceea ce sunt
cu adevarat.

Existd un maestru spiritual sau un ghid care
ti-a influentat profund parcursul interior?
Cum s-a manifestat aceasta intdlnire in
viata ta?

Da. Este vorba despre Mooji Baba, discipol al
lui Ramana Maharshi. Intéalnindu-I pe Mooji
este o binecuvantare divina.

Prin invataturile sale despre introspectie si
abordarea non-duald a constiintei, am reusit
sG depdsesc ultimele vdluri ale mintii si sd
accesez, intr-un mod direct si viu, experienta
de a fi "Tu, fard de tu'.

Aceastd expresie, pe care o simt in toatd fiinta
mea, desemneazd intoarcerea  Acasd:
descoperirea a ceea ce suntem dincolo de
orice identitate mentald, dincolo de orice
conditionare.




23 | TOTUNA| INTERVIUL EDITIEL

Ce inseamna pentru tine, in mod profund,
"Esti Tu, fara de tu"?

Este experienta trdirii autentice a iubirii
neconditionate, a pdcii absolute, a libertdtii
dincolo de toate formele. Este o recunoastere
a faptului cd ceea ce suntem nu are nevoie de
definitii, de cuceriri sau de validdri. Este pur si
simplu existenta in esenta purd, dincolo de
orice poveste a mintii. Este intoarcerea la
adevdarata noastrd naturd.

Cum imbini astazi viata spiritualda cu viata de
zicuzi?

Astazi trdiesc intr-o armonie deplind intre
lume si spirit. Tmi desf&sor activitatea
profesionald in domeniul informaticii, dar
toate proiectele mele - precum The
Meditation Academy sau One Academy
Education - sunt dedicate sustinerii
constiintei, introspectiei si trezirii sufletelor. In
fiecare gest cotidian, in fiecare intdlnire,
radman conectat la acel spatiu Iduntric al pdacii.

Ce mesaj ai dori sd transmiti celor aflati
acum in cautarea lor spirituala?

Le-as spune: nu cdautati implinirea in afard.
Adevdrata intoarcere este in voi insiva. Aveti
curajul sd pdsiti prin durerile si asteptarile
voastre, sd treceti dincolo de ele. in tdcerea
profundd a inimii voastre, veti gdsi ceea ce
ati cdutat dintotdeauna: iubirea fard conditii,
pacea fard sfarsit, libertatea fard margini.

Care este visul tau pentru viitor, Gabriel?
Visul meu este simplu: sd sustin cat mai
multe suflete in redescoperirea lor, sG ofer
spatii, contexte si instrumente prin care
oamenii sd Tsi regdseascd propria lumind.
Fiecare trezire individuald aduce mai multa
lumind colectivd. Aceasta este menirea mea
si bucuria sufletului meu.



ze’/,"n/

In fiecare clipd in care inima se frange in fata
pierderii sau neintelegerii, ceva din noi tdnjeste
dupa adevar. Un adevar care s@ nu doarad, care sd
nu ceard, ci care sa ne cuprindd bland in esenta
sa. In acest numdr, Anniel revine cu o epistold
ndascutd din cerul neconditionat al iubirii, pentru a
ne reaminti ¢cd suntem mult mai mult decdt ceea
ce trdim, pierdem sau visam.

Aceastd scrisoare nu oferd raspunsuri inchise, ci
deschide porti: cdatre non-atasament, cdtre o
iubire vie si fluidd, cdtre o intelegere a suferintei
nu ca povard, ci ca poartd de lumind. Este un
mesaj care nu indeamna la fugd din lume, ci la o
asezare profunda in centrul fiintei.

Lasad aceste cuvinte sd Iti atingd sufletul nu ca
idei, ci ca amintiri ale ceea ce ai stiut
dintotdeauna.



urerile s-
iti vad pasii ) '.'_,tr, cdutdrile, sperantele si temerile. Tti simt bd nimii atunci
cdnd se agatd de forme trecdtoare, de visuri fragile, de lucruri care promit sa te
facd intreg, dar care mereu alunecd printre degete.

Asculta-mi soapta, copil al eternitdtii. tu nu esti ceea ce qi, ceea ce pierzi squ ceea
ce judeci. Tu esti ceea ce ramdne mereu viu dincolo de toate acestea.
Non-atasamentul nu inseamnd sd renunti la iubire sau la frumusetea Vvietii.
Inseamnd sd le lasi sa curgd prin tine, ca un rdu care nu isi opreste apele pentru
niciun mal. Inseamnd sd iubesti fard fricd, sa imbrdtisezi fard sd inldntui, sa trdiesti
farda sa ceri ca viata sa se supund dorintelor tale.

Non-judecata nu cere sd inchizi ochii in fata greselilor sau a durerii. Iiti cere doar sa
vezi mai addnc - sd vezi lumina dincolo de umbre, sd vezi povestea de dincolo de
cuvinte, sd simti esenta de dincolo de aparente.

Non-suferinta nu inseamnd absenta durerii. Inseamnd sd nu mai opui rezistentd
vietii. Inseamnd sd dansezi cu ceea ce este, in ritmul subtil al existentei, sda
transformi fiecare lacrimd intr-un izvor de luming.

intoarce-te, drag suflete, la centrul fiintei tale, acolo unde nu existd lipsd, nici
teamd, nici nevoie de altceva decdat de a fi. Lasa valurile vietii sa vind si sd plece. Tu
esti oceanul.

Te iubesc dincolo de cuvinte,

Anniel D SRR

.
-----
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BILETELE
INTELEPTE

Inainte ca arta sd prindd formd pe
hdrtie, Tn sunet sau culoare, ea se
naste Tn spatiul subtil al intuitiei.
Scrierea intuitivd este una dintre cele
mai directe si sacre cdi prin care
adevdrul nevdzut isi cautd glas. Ea nu
se naste din gand, ci din simtire. Nu
cere perfectiune, ci deschidere. Si
vine adesea prin cei mai neasteptati
mesageri — nu pentru cd ei stiu, ci
pentru cd ei permit.

Cand cuvintele curg dintr-un loc
addanc, dintr-un spatiu de puritate, nu
mai conteazd cine le scrie, ci doar ce
rostesc. Adevdrul se serveste de
madainile deschise si de inimile curate.
lar acolo unde apare scriereda
intuitivd, apare si un semn: ca Cerul
incd ne vorbeste, discret, dar clar,
prin oricine e dispus sd-| asculte.

A (2
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CUTIA CU
MESAJE

Uneori, viata ne trimite mesaje din inalt,
intr-o formd neasteptatd si  purdg,
atingdndu-ne sufletul exact atunci cand
avem cead mai mare nevoie. Asa s-d
intdmplat si cu darul nepretuit creat de
Maria, o fetitd de doar 10 ani, a cdrei
inim& pare sd stie lucruri pe care doar
sufletul intelept le poate cuprinde.

Fard sa fie indrumatd sau solicitatd,
micuta Maria a realizat singurd o cutie
mare de cadou, cu capac, in care a
asezat zeci de hdartiute delicate, fiecare
purtdnd cdte un mesaj scris cu manuta
ei. Mesaje simple si curate, ca lacrimile
unei iubiri divine, menite sd
reaminteascd fiecdrui om ceea ce este

cu adevdrat important in viatd.




MICUTA MARIA

Fiecare biletel, cu scrisul ei marunt si
emotionant, aduce o undd de lumind si
dlinare. Parcd fiecare mesaj vine dintr-un
loc tainic,  dintr-un spatiu unde
intelepciunea nu se invatd, ci se nadste
odatd cu sufletul.

Maria, cu chipul ei luminos si curat, nu stie
poate sd explice de unde i-au venit
dceste gdnduri. Dar in gestul ei se simte
chemarea autenticd de o ddrui iubire,
sperantd si amintirea originilor noastre
ceresti.

Aceastd cutie nu este doar un cadou. Este
o poartd. Este o atingere de aripd
nevazutd care ne aminteste, in mijlocul
lumii agitate, cd in noi existd o inocentd
sacrd care nu d fost niciodatd pierdutd.

Prin Maria, Cerul ne vorbeste in soapte de
copil. lar noi, cu sufletul trezit, putem
raspunde printr-un z&dmbet, o lacrimad sau
o rugdciune tdcutd de recunostintd.

Felul de a vorbi este
oglinda sufletului.”

LAl Incredere in Dzeu. Nu
pierde nicio batadlie.”
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"ASK MELL

,

i o S8 g% PW(/

Mell este co-fondatoarea The Meditation
Academy, expert meditator si ghid spiritual cu
peste 10 ani de practica intensiva in meditatie
si constientizare. Studiile sale includ teosofiq,
Kaballah, Vedanta si crestinismul, abordand
toate aqceste discipline cu o deschidere
autenticd spre explorarea sinelui si a
universului  interior. ~ Prin  numeroasele
programe de constientizare $i  cursuri
dezvoltate, a agjutat sute de oameni sa Iisi
descopere esenta si sa Isi traiascd viata in
acord cu propriul suflet.

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

Intrebarile sunt porti spre constientizare.
Uneori, ele nu cautd doar raspunsuri, Ci
deschid spatii interioare pentru a
descoperi adevdruri mai profunde.

iti ofer acest spatiu cu inimd deschisd, ca
pe un loc sigur in care poti explora ceea ce
te framantd, unde fiecare gand are
valoare si fiecare cdutare este o punte
catre sinele tdu autentic.

Impreund, putem transforma intrebdrile in
revelatii si curiozitatea in pasi spre trezire.
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CUM POT PRACTICA NON-
ATASAMENTUL FARA SA
DEVIN INDIFERENT FATA DE
CEI DRAGI SAU FATA DE
VIATA?

Non-atasamentul nu este o formd de
réceald emotionald, ci o stare de libertate
interioard. A practica non-atasamentul
inseamnd a iubi profund, fard a incerca sd
controlezi, s&@  stdpdnesti sau  sd
conditionezi. Este o iubire liberd, maturg,
care lasd spatiu celuilalt sa fie ceea ce
este.

Indiferenta inchide inima; non-atasamentul
o deschide si o Inrdddcineazd in realitate.
Cand nu ne mai agadtdm de rezultat, putem
fi cu adevdarat prezenti — nu pentru ceea ce
vrem sd obtinem, ci pentru ceea ce este.
Viata devine o curgere in care participdm
cu intreaga fiintd, dar fard a incerca sd o
fortdm in tiparele mintii.

Este o practicd care cere delicatete si
sinceritate, dar care elibereazd si vindecd
profund. In iubirea neatasatd, totul capdtd
sens — chiar si schimbareq, chiar si
despdrtireaq, chiar si sfarsitul.




C UM POT TRAI FARA
SUFERINTA INTR—0 LUME
IN CARE DUREREA PARE
INEVITABILA?

Durerea este parte din experienta umand
— pierdem, ne temem, ne dorim, gresim.
Dar suferinta apare cdnd ne opunem
acestor realitati, cadnd vrem ca lucrurile
sa fie altfel decat sunt, cdnd traim in
lupta cu viata.

Non-suferinta nu inseamnd cd nu vei
simti durere, ci cd vei invata sd o lasi sd
fie, fara sad o amplifici prin poveste,
judecatd sau rezistentd.

Atunci cand accepti cu adevarat ceea
ce este — chiar si dacd doare — suferinta
incepe sd se dizolve. In acel spatiu apare
paced, nu pentru ca ai evitat durereaq, ci
pentru ca ai onorat-o fard a te identifica
cu eq.

Non-suferinta este actul suprem de
incredere in viatd. Este curajul de a fi viy,
vulnerabil si prezent. Si este, in aceldsi
timp, calea cdtre libertate.



' ECTURA & 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 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
catre voi, dragi cititori, de a deveni
parte din acest proces. Dacd aveti
titluri care v-au marcat parcursul
sau v-au deschis o usa catre un alt
nivel de intelegere, va incurajdm sa
ne scrieti.

Impreund, putem crea un spatiu al
lecturii care s hrdneascd mintea si
sufletul.
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SUFLAREA ABSOLUTULUI
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| / SUFLAREA
N ABSOLUTULUI

MANIFESTAREA S
NEMANIFESTAREA SUNT UNA

Sunt

Aceastd carte este o colectie de
rdspunsuri  vii, ndscute din
inté&lIniri directe cu cei care cautd
adevarul. Mooji, in stilul sGu bland
dar pdtrunzdtor, ne conduce prin

tdceri care vorbesc mai mult
decat cuvintele. "Suflarea
Absolutului® nu este doar o
lecturd, ci o oglinda a fiintei
noastre.

Prin simplitatea clard a non-

dualitatii, Mooji ne ajutd sd
vedem cd nu trebuie sd devenim
altceva decdt ceea ce suntem
deja: constiinta purd. Este o
chemare la abandonarea eului
construit si o reintoarcere Ila
linistea din care vine fiecare
respiratie.

De ce sd o citesti: Pentru ca te
invatd sd recunosti spatiul dintre
ganduri ca fiind Adevarul viy,
mereu prezent. Cartea devine un
prieten tacut care te asazd inapoi
in tine, fara fortd, fara teorii.



| RECOMANDARE CARTE

CONSTIENTA
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Mai mult decdt o carte, este o trezire.
Anthony de Mello nu iti oferd un
drum, ci iti darédma zidurile care te
Impiedicd sd vezi cd drumul este
chiar acolo unde esti.

Fiecare paragraf este o scdnteie care
topeste iluzia si aduce luciditate. Cu
umor, cu claritate si cu multd iubire,
de Mello ne aratd cd a fi constient
este singura cale spre adevarata
libertate interioara.

De ce sd o citesti: Pentru cd te va
zdruncina bland din iluzie si te va
face sa razi, sa plangi si sa vezi clar.
Este un companion perfect in

cdlatoria spre libertate Si
autenticitate.
@ @
L ®
@ @

Anthony de Mello

ONSTIENT
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SHOP

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

JOOODEZ R | cremenm

01 R Y 1000 DE ZORI

MELL Un experiment spiritual unic, care

exploreazd potentialul uman
suprem prin trdirea constientd a
celor 12 fatete divine: iubire
neconditionatd, intelepciune,
compasiune, adevar, creativitate,
putere interioard, pace, vindecare,
unitate, abundentd, rabdare si joc
divin.

WORKBOOK

EXPERIEMENT
\_ y

“T REZIREA PPOTENTIALULVI
UMAN = 12 DIMENSIUNI

Un program dedicat celor care vor
sd integreze si sa transforme omul,
descoperind cum energiile
universale se alinieazd pentru a
sprijini ascensiuneal
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REVISTA DEDICATA CONSTIINTEI DE SINE

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




