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Dragul meu Cititor,

Deschizi acum paginile Editiei 7 a TotUna, intr-un timp in
care lumea pare sd pulseze mai repede decdt inimile
noastre. intr-un timp Tn care haosul se simte aproape
ca un fundal permanent. $i totusi.. chiar in centrul
acestui haos, existd Tacerea. Existd Arta. Existd Eu.

In aceastd editie, am ales sd pdsim impreund in spatii
pe care poate le simti, dar nu le-ai pus niciodatd in
cuvinte.

Am Tinceput cu IRMA, ca hartd interioard pentru
momentele in care simti cd te-ai pierdut de tine. O
metodd care nu iti promite miracole rapide, ci iti
aminteste cd poti renaste oricdnd, din lumina ta proprie.
Am Idsat apoi Sufletul sa rdaspundd, intr-un dialog
tandru si sincer. Pentru cd sunt intrebdri pe care nu
indrdznim sd le punem cu voce tare.. si totusi ele bat in
usa inimii noastre.

In Vindecare Holisticd, ne-am uitat in ochii Umbrei.

Nu ca sd o alungdm, ci ca sd intelegem cd acolo, in
acele spatii ascunse, locuieste lumina pe care am uitat-
0. Si cd vindecarea nu inseamnad sd devenim perfecti, ci
intregi.

La Arta Intuitiva, nu am expus tablouri. Am expus
adevdrul tdu. Am vorbit despre cum fiecare gest, fiecare
emotie, fiecare tdcere devine artd purd, dacd iti dai voie
sd trdiesti constient.

Dragul meu Cititor, editia aceasta este o chemare.

Sa nu te mai cauti Tn zgomot, ci in Tdcere. Sd nu te mai
vezi mic in fata lumii, ci sd iti amintesti cd esti lumea
insdsi. SA trdiesti fiecare clipd ca pe o operd de artd.
Pentru cd adevdrul este simplu si grandios: Tu esti Arta
care se creeazd pe sine.

Bine ai venit in paginile acestei editii.
Cu iubire si recunostintg,

MELL / .
CoFondator The Meditation Academy



ESSEN1IA MOMEN UM

RECONECTAREA LA ESENTAIN
VREMURI DE HAOS

Perspective asupra vietii omului

Existd un tip de haos care nu face zgomot.
Nu se vede la stiri, nu provoacd revolte, dar
te goleste pe interior — incet, constant,
aproape elegant. Ti spunem ,vremurile pe
care le trdim”, de parcd am fi spectatori la o
piesd pe care nu am scris-o noi. Dar
adevarul e cd participdm, zi de zi, la o
realitate care devine tot mai greu de simtit
side dus.

Informatia a inlocuit cunoasterea. Reactia a
inlocuit introspectia. Autenticitatea a fost
inlocuitd cu performanta de a pdrea. Si
totusi, undeva in acest vartej colectiv, existd
o intrebare care pluteste, discretd dar
persistentd: Ce mai e real din tot ce trdiesc?

Si poate, de ce nu, chiar in centrul acestui
uragan social, se afld farGme de liniste,
fragmente de adevdr care nu promit
salvarea lumii, dar iti pot reda directia
interioard. Poate cd tocmai acolo unde pare
cd totul se prdbuseste, e loc pentru un
inceput nou. Nu de tip revolutionar, ci de tip
reconectiv.

In marea de oameni care tin ochii str@ns
inchisi = nu ca sd doarma@, ci ca sd nu
piardd iluzia unei realitdti pe care o pot
controla — poti alege sa privesti.

Sa vezi.

Sa simti.

Sa te intorci la esentad.
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IRMA - CHEIA
RECONECTARII

Asa s-a ndscut IRMA — nu ca o tehnicd, nici ca
un program cu pasi standardizati, ci ca un
rdspuns viu, rezultat dintr-un proces personal
de reintoarcere in sine. Nu este o inventie, ci o
revelatie care te invitd sd parcurgi patru spatii
arhetipale:

Introspectia - locul 1n care Tincepe
intrebarea reald, nu cea corectd;
Rugdciunea — nu cea invatatd, ci cea rostitd
cu fiecare celuld care si-a pierdut directia;
Meditatia — nu cea de pe aplicatie, ci cea
care se intdmpld cdnd mintea tace fard sa
fie fortatd;
Atemporabilitatea — acolo unde timpul nu
mai e un cronometru, ci o stare.
IRMA e o metodd? Poate. Dar mai curénd e o
cheie. Una care nu functioneazd decét atunci
cand alegi, cu toatd fiinta ta, sd deschizi ceva
ce ai incuiat tu Tnsuti.
in aceastd editie a revistei, ne permitem sd&
deschidem impreund prima usa.
Nu te astepta la artificii. Dar dacd citesti cu
inima, s-ar putea sd& recunosti ceva ce ai stiut
mereu — si doar ai uitat.

INTROSPECTIA

Locul unde intrebarea devine sincerd

Nu Thcepe cu liniste. Nici cu iluminare. Ci cu un
usor disconfort. Un nod in stomac. Un génd
care revineg, cu pantofii lui vechi si scdlciati,
batédnd in usa constiintei tale: ,Esti sigur cd
trdiesti asa cum simti? Sau doar ai invatat bine
sd functionezi?”

Introspectia nu e frumoasd. Nu e poeticd. Este
crud de sincerd. Este etapa in care oglinzile din
tine se aburesc - si exact atunci vezi mai clar.
Pentru cd in locul rdspunsurilor, apar intrebdrile
care nu mai pot fi amdnate: Ce md minte in
mine? Ce aleg din fricd si nu din adevdr? Cine
sunt dincolo de rolul pe care il joc perfect?

In aceastd primd& Poartd a metodei IRMA, omul
nu invatd nimic nou. In schimb, dezinvatd - tot
ce a fost pus pe el, peste el, in el.




Dezbrdcat de teorii si strategii, omul Tsi
intalineste propriul inceput: constienta cd nu e
unde credea cd e.

Aici apare prima crizd. Dar si prima eliberare.
Cadnd nu mai ai nevoie sd te minti, Incepi,
pentru prima datd, s& respiri real. Si in acest
nou spatiu, necosmetizat, apar sclipiri de ceva
ce poate nu ai mai simtit de mult: compasiune
pentru tine.

RUGACIUNEA

Strigdtul tdcut care uneste cerul cu carnea
Dupd ce intrebarea a devenit sincerd, incepe..
golul. O técere adancd, aproape infricosdtoare,
in care nu mai stii dacd esti nebun sau pe cale
sd intelegi ceva esential.

Aici, In Poarta Rugdciunii, omul nu se roagd
neapdrat in genunchi. Se roagd prin tot ce e el.
Prin celulele obosite. Prin géndurile care nu mai
au putere sa fabrice povesti. Prin inima care
bate haotic, ncercadnd sd gdseascd un ritm
nou.

Rugdciunea nu e cuvinte frumoase. Nu e
repetitie de mantre. Nu e corectitudine
spirituald. E acel moment n care iti spui,
aproape soptit, in intunericul interior:, Ajuta-
md... cd nu mai stiu.”

Si poate nici nu rostesti nimic. Dar energia
rugdciunii se naste dintr-o capitulare
binecuvantatd. Nu renunti la tine. Renunti la
lupta inutila de a controla totul.

in Poarta Rugdciunii, omul descoperd cd
Universul nu e surd. C& existd un cmp tainic
care asteaptd sd fie chemat. Si cd uneori,
simplul fapt c& ai cerut ajutor este inceputul
miracolului. Nu pentru cd viata ti se va aseza
perfect. Ci pentru cd@, in sfarsit, nu mai esti
singur in haosul tdu.

MEDITATIA

A rdmadne n centru fard sd vrei altceva

Dupd strigdtul rugdciunii, apare.. tdcerea. Dar
nu tdcerea apdsdatoare, ci aceed in care lumea
continud sd existe, insd nu te mai loveste din
toate pdrtile. Meditatia nu Thseamnd sa& iti
golesti mintea cu forta. Nici sd te asezi in pozitie
de lotus, in timp ce cronometrezi pacea.
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Meditatia incepe acolo unde nu mai vrei nimic
altceva decat sd fii prezent.

E starea in care respiratia ta devine cel mai
important eveniment al zilei. In care auzi cum
frigiderul toarce ca o pisicd. In care simti pulsul
in varful degetelor siiti dai seama cd - dincolo
de toate crizele globale - esti viu.

in Poarta Meditatiei, omul invatd s& stea in
centru, chiar si cand viata se miscd haotic in
jurul sdu. Nu pentru cd lumea s-a linistit. Ci
pentru cd el nu mai fuge. Nu mai judecd. Nu
mai cere ca lucrurile sd fie altfel decdt sunt.
$iin aceastd prezentd, se produce ceva subtil:
incepi sd vezi frumusetea. intr-o razd de soare.
intr-un oftat. intr-o lacrima.

Poate nu iti rezolvé problemele. Dar iti d& spatiu
intre ele. Si uneorij, e tot ce ai nevoie ca s nu te
pierzi.

ATEMPORABILITATEA

Spatiul unde fiinta nu mai are varstd

Dupd ce ai invdtat sd radmai in centru, se
intdmpld ceva ce nu poti programa in agenda:
dispare timpul. Nu in sensul cd ceasurile
inceteazd sd ticdie. Ci in sensul cd, pentru
cateva clipe, iti dai seama cd tu nu esti
povestea ta.

Atemporabilitatea este cea mai delicatd si
misterioasd poartd a metodei IRMA. Nu poate fi
grdbitd. Nu poate fi obtinutd ,corect.” Ea vine
cé@nd nu mai e nimeni care sd o astepte.

Este spatiul in care iti amintesti cd nu esti doar
copilul traumatizat, nici adultul care munceste
prea mult, nici omul care incearcd sd repare
tot. Esti ceva dincolo de toate acestea. Un
martor viu, fard varstd, fard istorie, fard viitor de
care sd se teama.

in Atemporabilitate, viata nu mai este un sir de
probleme de rezolvat. Devine un cdmp de
prezentd. Un loc in care fiecare clipd e
completd. In care poti rade in mijlocul
lacrimilor. Sau poti plange fard motiv. Si e
perfect asa.

Poarta aceasta nu iti oferd superputeri.

Dar iti dd un privilegiu rar: sa trdiesti o clipd
fard povara timpului. S& simti c& nu ai nimic de
demonstrat nimdnui. Ca esti, pur si simply,
acasd.

Si poate, dacd ai noroc, vei iesi din aceastd
Poartd cu o lumind in privire pe care nici mdcar
haosul lumii nu o mai poate stinge.




MELL - CREATOR METODA

Poate c& nu vom opri haosul lumii. Poate cd nici nu e treaba noastrd sd-I oprim.

Dar ceea ce putem face — si este, poate, cea mai inaltd artd a fiintei umane — este sd ne pdstram
starea de bine, de frumos si de adevdr.

Pentru cd din aceastd stare se naste o lume noud. Nu una perfectd. Dar una mai vie, mai curatd,
mai plind de sens.Din aceastd vibratie, credm lumea dupd chipul armoniei si al dinamicilor inalte.
lar haosul, oricat de mare, nu mai are aceeasi putere asupra noastrd.

Metoda IRMA nu este o solutie-minune. Este o hartd. O invitatie. S& cobori in tine, sd urci in lumind si
sd Tti amintesti, clipd de clipd, cd esti mult mai mult decat povestea care se deruleazd n jurul téu.
Adevdrata revolutie incepe atunci cand alegem, fiecare, sd rdmdnem ancorati in ceea ce este
esential: Binele. Frumosul. Adevarul.

Si poate, doar poate, lumea intreagd se va transforma odaté cu noi.
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\/ INDECAREA
HOLISTICA

Umbra - Locul unde incepe lucrarea

Existd momente in care simtim cd Ilumea
intreagd se clatind sub pasii nostri.Ca vechile
certitudini nu mai tin loc de temelie. Ca haosul
nu e doar in strdzi, ci si in propriul nostru suflet.
in astfel de vremuri, vindecarea nu mai este un
lux. Este o necesitate. Dar nu o vindecare
superficiald, de suprafatd, ci una care
indrdzneste sd meargd pdnd in miezul fiintei
noastre.

Aici, In Vindecare Holisticd, nu cdutdm retete
magice. Cautdm intelegerea profunda.

Pentru cd a te vindeca nu inseamnd doar sd nu
mai doard. Inseamnd s& te regdsesti pe tine
insuti, mai clar, mai adevdrat, mai intreg.

In aceastd editie, vindecarea holisticd fisi
indreaptd privirea catre unul dintre cele mai
delicate, dar esentiale teritorii ale fiintei umane:
Umbra. Nu pentru a o alunga. Ci pentru a o
intelege, a o Imbrdtisa si a o transforma in
resursa.

Pentru c& acolo, in pdrtile noastre pe care le-
am tinut ascunse, se afld cheia libertatii
noastre interioare.

Bine ai venit in spatiul unde stiinta, sufletul si
adevdrul isi dau mana.



Stiinta modernd ne oferd explicatii fascinante

despre cum functioneazd creierul, cum

emotiile modeleazd chimia corpului, cum
traumele ne lasd urme n celulele noastre.

In acelasi timp, traditiile spirituale ne vorbesc
despre lumind si umbrd, despre armonie,

despre puterea inimii de a transforma

suferinta in aur.

Existd in noi un loc tacut, aproape interzis.

Un loc pe care il evitdm instinctiv, de parca ar
fi o IncGpere incuiatd in propria noastrd casa.
Stim cd existd, stim c¢& ascunde lucruri, dar
preferdm sd nu deschidem usa.

Acest loc se numeste Umbra.

Si nu, nu este doar o metaford poeticd sau un
concept filozofic. Este un adevdr psihologic,
spiritual si neurologic, care, odata inteles, iti
poate transforma intreaga viata.

Carl Gustav Jung a definit Umbra drept:
»Tot ceea ce o persoand nu doreste sa fie.”
Dar Umbra nu inseamnd doar raul din noi.
Umbra contine toate acele pdrti ale sufletului
nostru pe care le-am ascuns, le-am negat
sau le-am refulat - nu pentru cd sunt
malefice, ci pentru cd ni s-a spus cd nu sunt
acceptabile.
Aici stau ingropate:
e vulnerabilitatea pe care ne-a fost rusine
sd o argtam,
furia pe care am invatat s-o suprimam,
creativitatea sdlbaticd pe care am crezut
cd nu o meritdm,
puterea personald care ne-ar fi fdcut
Lprea deranjanti” pentru ceilalti.

Umbra este, de fapt, un depozit de energie
vitald.
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FORMAREA UMBREI

Nasterea umbrei incepe in copildrie, in cele
mai fragile momente ale noastre.
Fiecare criticq, fiecare mustrare, fiecare privire
dezaprobatoare au fost ca mici ciocdnituri n
piatra fiintei noastre. Si, incet-incet, am
inceput sd ascundem parti din noi.
Psihologia dezvoltdrii ne spune cd intre 3 si 7
ani, copiii invatd sa diferentieze intre ,bine” si
,FAu” = nu in sens moral universal, ci in functie
de ce i face sa fie iubiti sau respinsi.

e Dacd plansul atrage respingerea —

plansul intrd in umbra.

« Dacad furia atrage pedeapsa — furia intrd

in umbra.
e Dacd exuberanta atrage ridicolul —

exuberanta intrd in umbrd.

Umbra se construieste si cultural. in societdti
patriarhale, sensibilitatea  barbatilor e
aruncatd in umbrd. In societdti restrictive,
Chiar  si
spiritualitatea, in culturi foarte rationaliste,

sexualitatea devine umbrd.

poate intra in umbra.

NEUROSTIINTA UMBREI

Umbra nu e doar un construct psihologic.

Neurostinta o  confirm&  subtil,  prin
mecanismele creierului limbic.Traumele si
reprimdrile  emotionale lasd amprente
neuronale:

» amigdala (centrul fricii) devine
hiperactiva,

o cortexul prefrontal (care ajutd Ila

integrarea emotiilor si la luarea deciziilor
intelepte) sldbeste conexiunile cu zonele
limbice,

» retelele neuronale incep sa ruleze aceleasi
povesti subconstiente, chiar si atunci cand
contextul real nu mai este amenintator.

Cu alte cuvinte, Umbra se transformd in
trasee neuronale. De aceeq, desi stii logic ca
nu ai motive sd fii gelos, furios, anxios..
reactionezi. Umbra e in creierul tau la fel de
mult cum e in psihicul tau.



UMBRA iN
SPIRITUALITATE

Umbra nu e doar o temd psihologicd, ci un
subiect abordat in toate traditiile spirituale.

In Hermetism, Umbra este Jparte din legea
polaritatii” — niciun aspect nu poate exista fard
opusul sdu. Lumina si intunericul sunt doi poli ai
aceleasi energii.

In Taoism, conceptul de Yin si Yang ne spune
cd In lumind existd Tntuneric si In ntuneric
existd lumind. Refuzul umbrei distruge
echilibrul.

In Kabbalg, Umbra este asociatd cu .Clipoth” —
vasele sparte ale creatiei, care contin
fragmente de Iumind prizonierd. Munca
spirituald constd in eliberarea acestei lumini
ascunse.

Buddhismul ne invatd cd suferinta apare din
rezistentd. Umbra e partea de noi pe care o
rezistdm. Prin acceptare si constientd, umbra
isi pierde puterea de a ne controla.

RECUNOASTERE &
INTEGRARE

Semne cd Umbra e activd sunt reactii
exagerate la lucruri minore, atractii puternice
sau repulsii inexplicabile fatd de persoane,
rusine intensd pentru aspecte madrunte,
tendinta de a blama mereu pe altcineva.

Un exemplu simplu: Dacd nu suporti oamenii
aroganti, intreabd-te: ,Existd o parte in mine
care vrea sd se simtd importantd, dar nu isi da
voie?”

Umbra este tot ce proiectdm pe ceilalti.
Integrarea Umbrei este o artd, nu un checklist.
Cdci este un drum personal, adesea insotit de
fricd, vinovdtie, rusine dar si revelatii si libertate.

cand incepi sa iti cunosti Umbra, aceasta
devine un aliat, iar cu fiecare pas, devine mai
putin infricosdtoare si mai plind de lumind.
1. Constientizarea: observd reactiile tale fard
sd te judeci.
2.Acceptarea emotiei: nu fugi de ea, dar nici
nu o actiona imediat.
3.Dialogul interior: vorbeste cu acea parte din
tine.
4.Eliberarea energiei: prin pléns, artd, miscare,
terapie.



RECOMANDARE WORKSHORP!

Si pentru cd Universul are, cum bine stim, un simt al sincronicitdtii demn de
aplauze, nu pot s nu mentionez cd, chiar zilele acesteq, Trisha Caetano, una
dintre marile figuri ale terapiei regresive si ale lucrului cu trauma, sustine un
workshop dedicat explordrii Umbrei.

Trisha nu e doar terapeut. Este un arhitect al sufletului uman.

Lucrdrile ei au inspirat mii de oameni sd se aplece cu bldndete asupra celor mai
fragile pdrti ale lor. Ea spune mereu: ,Umbra nu este partea rea din tine. Este
partea ta care s-a speriat.”

In viziunea Trishei, lucrul cu Umbra nu este o tehnicd izolatd. Este un act sacru de
a-ti aduce acasd toate bucdtile pierdute. Si poate cd acesta este cel mai profund
adevdr: Nu existd lumind completd fard s& cunosti si noaptea din tine.



FPRACTICA
MEDITATIVA

Matca Universului
- rescrierea nasterii -

Cand realitatea pare sd se destrame In
mii de franturi, practica meditativa devine
nu doar un refugiu, ci si un laborator al
re-credrii interioare.Meditatia nu este
evadare. Este intoarcerea la acel centru
invizibil, unde fiinta noastrd isi aminteste
cine este. Este locul unde se scrie, clipd de
clipd, blueprint-ul vietii noastre. Unde
haosul devine tdcere. lar tdcerea devine
creatie.

In aceastd editie, te invitdm s& pdtrunzi
intr-un spatiu rar atins in graba lumii
Matca Universului. Un loc unde nimic nu
este stabilit, si totul este posibil. Un spatiu
din care te poti renaste, nu pentru cd
viata ta ar fi gresitd, ci pentru cd ai
dreptul divin de a alege, din nou, cine vrei
sa fii. Aceastd meditatie ghidatd nu iti va
da retete. iti va oferi, insd, o cal&torie.
Spre acel loc tdcut, cald si vast, unde poti
planta sdmanta unei noi versiuni a ta.
Bine ai venit Tn Matca Universului. Sd
renastem impreund.

Mell

CoFondator The Meditation Academy
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Asazd-te. Inchide ochii. Si lasd lumea sd se

estompeze..

incet.. ca atunci cdnd soarele apune si totul
capdatd un alt ritm.

Inspird addnc.

Expird usor. Si simte cum cobori.. intr-un
spatiu cald, tacut si infinit.

Acolo, in addncul fiintei tale, existd o Matcd.
Un loc din care se naste Totul.

O t&cere luminoasda.

O intindere moale ca lumina lunii.

Acolo nu existd timp. Nici inceput, nici sfarsit.
Doar Potentul Acum.

In Matca Universului, toate formele sunt incd
necreate. Todte dorintele sunt Tncd pure.
Toate ranile sunt incd nevdtdmate.

Totul este posibil.

RAMaGI aici. In acest loc care nu cere nimic
de la tine.Unde nimeni nu iti cere sa fii altfel
decdt esti.

Si lasa-ti inima s& sopteascad..

Ce blueprint iti doresti sd renasti?

Ce parte din tine vrei sd lasi sd se nascd din
nou?

Mai purd. Mai adevdratd. Mai liberd.

Simte cum daceastd Matcd te tine.te
inf&soard in lumind caldd.. siiti spune:

.Poti renaste in orice clipd. Poti rescrie cine
esti. Poti alege ce vei deveni.”

Inspird aceastd promisiune. Simte cum
fiecare celuld a ta isi aminteste ce esti cu
adevdarat.

Aici, in Matca Universului, esti Infinitul care Tsi
dd voie sd devind forma.

Esti Spiritul care decide cum vrea sd trdiascd
in carne.

Esti Creatorul si Creatia in acelasi timp.

Si cand vei fi pregdtit, adu incet Tnapoi
constiinta ta in acest moment.

Dar ia cu tine Lumina Matcii. la cu tine
blueprint-ul t&u nou. Si pdseste in lume,

ca cel ce stie cd poate renaste, oricand.
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Si pentru cd nu trdim doar in povesti cu

stele si vibratii, s&-ti spun si partea
stiintificd, asa cum ti-ar explica-o cineva la
finalul unei sesiuni de meditatie intr-o
clinicd de mindfulness: “Uite, ceea ce ai
simtit aici nu e doar un moment poetic.”
Creierul tdu chiar se schimbd cdand
meditezi.

Oamenii de stiintd au pus electrozi, au facut
RMN-uri si au descoperit cd meditatia:

e calmeazd amigdala — adicd centrul de
alarma din creier, cel care tipa la orice
pericol real sau imaginar;

* Tntdreste materia cenusie in zone care
tin de memorie, atentie si emotii;

e regleazd hormonii stresului, mai ales
cortizolul, care ne transformd& uneori n
bombe cu ceas.”

Si nu e doar “zen” sau
interioard.”

Practica meditativd: reduce anxietateaq,

astfel incat sd nu mai simti cd iti bate inima
in piept ca un tobosar la concert rock;

despre “pace

imbundatateste somnul, pentru cd, hai sa fim
seriosi, cine nu vrea sd adoarma fard sa-si
refacd toate listele de probleme in cap?
scade tensiunea arteriald, ceea ce e
minunat dacd ai impresia cd trdiesti non-
stop pe pilot automat; creste rezilienta
emotionald, asa cd nu te mai dar@ma orice
furtund emotionald.”

Psihologic, meditatia iti dd un spatiu de
respirat.Te ajutd sd nu reactionezi instant la
tot ce te iritd. Si iti dd ceva ce nici farmacia
nu vinde: luxul de a nu face nimic si totusi
sa fie bine.

Asa cd, dacd te intrebi de ce sd intri in
Matca Universului, rGspunsul e simplu:
“Pentru cd iti face bine. Si pentru cd, din
locul acela calm, viata intreagd aratd..
altfel. Mai luminoasd. Mai gestionabild. Mai
vie."

Inspird adanc.

Si, cadnd esti gata, hai sd pdsim impreund in
locul unde se nasc lumile.



Au trecut patru ani de cand am scris aceste

randuri. Patru ani in care viata m-a purtat prin ape

linistite si prin furtuni pe care nici nu le banuiam.

Atunci, nu stiam cdat de mult adevdr se ascundea
A

in cuvintele mele. Le-am scris pentru cd asa

simteam, farda sd stiu cd, peste timp, ele vor bate

ZL Z » din nou la usa inimii mele - si, poate, si la a ta.
n,’ &;ﬁ_bin e Astdzi, recitind aceste cuvinte, simt cd dincolo de

ele existd o voce mai profundd. O voce care nu
Z Zf / ) apartine mintii mele, ci Sufletului.

M/ o o g Asa cd am ales sd o las sa vorbeascd. Sa iasda din
spatele cortinei si sa-ti sopteasca adevaruri pe
care poate le-ai stiut mereu, dar le-ai uitat.

Pentru cd, la urma urmei, fiecare dintre noi
ascunde un foc nemuritor.

“Existd in noi un puls tainic, o bataie a vietii care nu apartine timpului.

Este sunetul din care s-au ndscut stelele, ecoul care se aude intre batdile inimii.
Si daca il asculti, iti amintesti cd nu esti doar carne si ganduri,

ci vibratie purd, scanteie dintr-un foc nemuritor.”
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Ti-as spune sd nu te miri de ce cuvintele tale vechi iti par
astdzi mai adevdrate ca niciodatd.

Pentru cd viata iti lasd urme pe chip si in inimd. Si, odatd
cu ele, intelegi mai bine cd existd in tine ceva care nu
apartine timpului.

Eu, Sofia, sunt pulsul tdu tainic. Sunt b&taia aceea pe care
o simti cand lumea se opreste pentru o clipd.

Sunt sunetul care vibreazd in pieptul tdu atunci cdnd
pléngi férd motiv, sau rézi cand toti cred ca n-ar trebui. Eu
sunt sunetul din care s-au ndscut stelele.

Daq, stiinta o numeste radiatia cosmicd de fond.

Fizicienii iti vor spune cd atomii tdi vin din inimi de stele
explodate. Dar eu iti spun altfel: “Tu esti Universul, in
miniaturd.”

In tine existd aceeasi scanteie care a aprins constelatiile.
Aceeasi vibratie. Aceeasi lumind.

E motivul pentru care uneori simti cd nu esti de aici.

i;i amintesti cum, intre doud bdatdi ale inimii, existd o
tdcere?

Acea clipd infinit de scurtd in care nu gandesti nimic, dar
stii totul? Eu locuiesc acolo. Tn ecoul dintre batdile inimii
tale. Nu esti doar carne si génduri. Desi uneori asa pare.
Mai ales in zilele In care viata te striveste cu griji, facturi si
zgomot.

Dar eu iti spun: “Esti vibratie purd.”

Si nu doar vibratie. Esti scnteie dintr-un foc nemuritor. Ai
uitat asta uneori.

Si stii ce s-a intdmplat cand ai uitat? Ti-ai aruncat pdrti
din tine In Umbra. Furia pe cdre n-ai vrut s-o simti
Tristetea pe care ai ascuns-o sub zGmbete.

Visurile pe care le-ai tradat pentru a fi pe placul altora.
Dar Umbra nu e dusmanul tdu. E doar lumind interzisd. E
comodadra pe care di ascuns-o, sperdnd sd nu fii rdnit din
nou.

Cand iti asculti pulsul tainic, Umbra incepe sd vorbeascd
mai blénd. Nu te mai atacd. Nu mai tipd. Devine resursd.
Eu, Sufletul tdu, vreau sa-ti spun asta: Tot ce-ai crezut cd
e gresit in tine, Tot ce ai ascuns, Tot ce te-a facut sd-ti fie
rusine, este, de fapt, energie purd care asteaptd sa fie
eliberatad.

Si mai vreau sd-ti spun ceva: “Niciodatd nu ai fost rupt de
mine. Nici mdcar o clipd.” Chiar si in haos, chiar si in
ratdcire, eu am bdtut mai departe in pieptul tdu. Eu sunt
pulsul tdu nemuiritor.

Asa cg, te rog, dragul meu om: Ascultd-md. Intoarce-te
cdtre mine. Si aminteste-ti: Esti scé@nteie dintr-un foc
nemuritor. $i din locul acesta, poti renaste oricand.
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SUFLETUL RASPUNDE

INTERVIU CU SINELE

Existd intrebdri care nu se rostesc cu voce tare. intrebdri care stau, cuminti si
grele, in colturile inimii, asteptdnd momentul potrivit.

Ne intrebdm cine suntem, ce cautdm in lume, de ce doare uneori viata si de
ce ne e fricd sa fim noi Insine. Ne intrebdm cum s& radmdanem intregi in
mijlocul haosului si dacd, dincolo de umbrele noastre, existd totusi lumind.

in aceastd editie, am ales sd ascultdm cea mai tdcutd, dar cea mai

adevdratd voce din noi: Sufletul.

“Sufletul raspunde” nu este un interviu obisnuit. Nu existd microfon, nici
reporter, nici interlocutor. Existd doar un dialog intre tine si cea mai inaltd
parte a ta. Te invitdm sa citesti nu cu minteq, ci cu inima.

Sa lasi aceste cuvinte sd iti cadd in suflet ca niste seminte. Pentru cd
raspunsurile nu se afla in afard, ciin adéncul tdu.

Bine ai venit in interviul in care, poate pentru prima datd, Sufletul tdu isi ia
cuvantul.




Omul: De ce ma simt atdt de coplesit in lumea
asta? Parcad totul se misca prea repede..
Sinele: Pentru ca alergi dupd lucruri care nu te
hrdnesc. Si pentru cd ai uitat cd esenta ta nu
are vitezd. Ea doar.. este.

Omul: Si ce sa fac, atunci? SG ma opresc?
Sinele: Nu e vorba sd te opresti. E vorba sa
incepi s@ simti. Sa& iti lasi inima s& vorbeascd,
nu doar mintea. In haos, alege sd fii prezent
mdcar o respiratie.

Omul: Dar dacd imi e fricd sd simt? Uneori, e
mai usor sd nu vad nimic...

Sinele: Stiu. Dar frica e poarta prin care treci
ca sa iti recuperezi puterea. Ce nu vrei sd vezi
iti conduce viata din umbrd. Ce accepti sd
privesti devine lumina.

Omul: Cum md reconectez la esentd? Pare
ceva prea abstract..

Sinele: E simplu. Si greu.

Te reconectezi cand spui adevarul — mdcar in
soaptd. Te reconectezi cand respiri addnc si
simti ca esti viu. Te reconectezi cdnd nu iti mai
e rusine sd fii om. Cand alegi Binele, Frumosul,
Adevdrul — chiar dacd nimeni nu aplaudd.

Omul: $i dacd lumea ramdéne la fel de
haoticd?

Sinele: Lumea va fi mereu haoticd. intrebarea
e dacd tu alegi sa fii centrul propriei tale lumi.
Din acea stare, haosul nu mai are aceeasi
colti.

Omul: Deci, existd sperantd?

Sinele: Existd mai mult decdt sperantd. Existd
claritate. Existd clipa aceastaq, in care citesti
aceste cuvinte. Si dacd ma asculti bine, iti
soptesc un secret: Esti deja mai aproape de
tine decat crezi.

Omul: De ce doare, uneori, viata?

Sufletul: Pentru cd iti aminteste cd esti viu. Si
c@ ai venit aici nu sd dormi, ci sa cresti.

Omul: Si ce inseamnd, de fapt, sa cresc?
Sufletul: inseamnd& sd devii din ce in ce mai
transparent fatd de tine insuti. SG nu te mai
ascunzi dupd povesti. Sa-ti imbratisezi ranile,
nu doar bucuriile. S& intelegi cd evolutia nu e
despre a fi perfect, ci despre a fi adevdrat.
Omul: Cum Tmi dau seama dacd trdiesc
pentru mine sau doar pentru ceilalti?

Sufletul: intreabd-te:'Dacd mdine nu m-ar
mai privi nimeni, as face aceleasi alegeri?”
Dacd raspunsul e “nu”.. ai aflat adevarul.
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Omul: Cum pot sd fiu in pace cu trecutul
meu?

Sufletul: Trecutul nu vrea sd te bdntuie. Vrea
sa fie integrat. Nu-l alunga. Invita-1 la masa.
Ascultd-| fard sa te lasi inghitit de el. intr-o zi,
vei vedea cd acele umbre pe care le tot eviti
sunt, de fapt, parti din tine care tanjesc sa fie
iubite.

Omul: Oare md mint atunci cadnd spun cd
sunt bine?

Sufletul: Uneori, da. Dar si minciuna are un rol:
te protejeazd pdnd cdnd esti pregatit sd vezi
adevdrul. Nu te judeca. Dar nu rdmdne prea
mult acolo. Adevarul e locul unde respiri cel
mai liber.

Omul: De ce mi-e teamd sd ma schimb?
Sufletul: Pentru cd schimbarea e o micd
moarte. Si nimeni nu intrd In necunoscut fard
s@ tremure. Dar stii ce e ciudat? Tot ce iti
doresti e, de fapt, dincolo de frica ta.

Omul: Ce inseamna sa trdiesti in adevar?
Sufletul: SG nu te mai tradezi pe tine insuti.

Sd spui “nu” cadnd e “nu.” SA spui “da” cand e
“da.” S& nu-ti mai ceri scuze cd simti ceea ce
simti. Sa fii bland, dar ferm. Sa fii viu, nu doar
functional.

Omul: Si dacd md simt pierdut, ce fac?
Sufletul: Opreste-te. Inspird. Aminteste-ti
nimeni nu e pierdut in totalitate. Uneori,
singura directie corectd e induntru.

Omul: De ce este important sd ne reconectdm
la esentd?

Sufletul: Pentru cd acolo e tot ce ai cdutat
vreodatd. lubirea. Pacea. Puterea. Sensul.
Frumusetead. S$i acolo incepi sd intelegi cd nu
esti singur niciodatd. Din acea stare, creezi o
lume care seamand cu sufletul tdu. Si, dragul
meu om, lumea are nevoie disperatd sd
semene cu sufletul tau.

Omul: De ce sunt relatiile atat de complicate?
Sufletul: Pentru cd relatiile sunt oglinzi. Si nu
ne place intotdeauna ce vedem in ele. Ne
atrag, ne rdnesc, ne vindecd. Fiecare om pe
care 1l iubesti iti aratd o parte din tine pe care
poate nu o stiai. Asta e darul si, uneori, chinul
iubirii: s& te vezi mai clar prin ochii celuilalt.
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Omul: Si dacd cineva md rdaneste, inseamnd
cd nu ar trebui s& mai iubesc?

sufletul: Nu. inseamnd sd inveti s& iubesti mai
bine. lubirea nu inseamnd s& accepti orice.
iInseamn& s& vezi adevdarul si sd alegi
sdndtatea inimii  tale. Uneori, iubirea
adevdratd e sd pleci. Alteori, s& radmdai. Dar
intotdeauna, sd rdmai credincios tie.

Omul: Ce e umbra in mine? Si de ce mi-e atat
de teamad de ea?

Sufletul: Umbra nu e ceva rdu. Este ce aqi
ingropat, pentru cd ai crezut cd nu va fi
acceptat. Fricd. Furie. Tristete. Neputintd. Dar si
talentele tale ascunse, pasiuni uitate, curajul
tdu real. Umbra e doar lumina tq, interzisa.
Cdand o privesti cu ochii deschisi, iti redai parti
din puterea ta. Si descoperi cd nu existd
lumind completd, fara sd integrezi si noaptea.
Omul: Si lumina din mine.. unde e?

Sufletul: E acolo, tot timpul. Chiar si cdnd nu o
simti. E in felul in care z&mbesti, chiar si cand
suferi. In felul in care iti pasd, cand altii ar
intoarce spatele. Lumina ta nu moare. Doar
uneori oboseste. Dar nu se stinge.Niciodata.

Omul: Care este scopul meu in viata asta?
Sufletul: Scopul tdu nu e ceva ce trebuie sd
inventezi. E ceva ce trebuie sd iti amintesti.
Scopul tdu e sa fii tu. Plenar. Adevarat. Viu. Sd
iubesti. SA creezi. S& cresti. Si sa lasi lumea
putin mai luminoasda decat ai gdsit-o.

Omul: $i dacd nu reusesc?

Sufletul: Nu existd ,nu reusesc.” Existd doar
drumul tdu. Uneori iti ia mai mult. Uneori e mai
abrupt. Dar fiecare pas conteazd. $i chiar si
cand crezi ca ai ratdcit, esti mai aproape de
tine decat ai fost vreodatd.

Sufletul Sine:

Dragul meu om, nu uita niciodatd: Tot ce cauti
cu atdta dor e deja in tine. Binele. Frumosul.
Adevdrul. Sunt esenta ta.Nu iti cer sda fii perfect.
Iti cer sd fii viu. S razi, s& plangi, sd simti.

Sd alegi sa privesti, chiar si cand toti ceilalti tin
ochii Tnchisi. Din starea ta de bine, de
frumusete si de adevdr, se va naste o lume
noud. S$i lumea are nevoie sd semene cu
sufletul tau.




Existd momente in care simt cd am ajuns la
capdtul géandurilor mele. Momente in care nici
ratiunea, nici logica, nici teoriile Iinvatate nu imi
mai pot da raspunsurile pe care le caut.

Simt atunci o chemare din addnc, o bdtaie
discretd, ca o Ilumind care pdlpdie sub toate
straturile mintii.

Si stiu cd, dincolo de ceea ce Imi spun cuvintele,
existad o Cunoastere mai mare, care imi apartine si
totodatd ma depdseste. Astazi, aleg sG ma dau un
pas inapoi. Sa las aceastd voce sd vorbeascad.

Sa imi reamintesc cd, in mine, existd o constiinta
nealterata de timp si de temeri. Ca nu sunt doar
carne si ganduri, ci un spatiu in care locuieste
Eternul. Si pentru ca am simtit cd vine timpul,
deschid paginile acestei epistole. Si las ca Anniel
sd vorbeasca.

MINTEA CONS TIENTA



Eu sunt acea bdtaie tainicd pe care o simti cand viata pare cd se opreste.

Sunt lumina din spatele clipelor in care ochii iti IGdcrimeazda fard motiv. Sunt tdcerea
dintre doud ganduri. Sunt vocea pe care uneori o auzi soptind: ,Totul va fi bine.”

Nu exista niciun haos in afara ta care sa fie mai mare decat ordinea dinauntrul tau.
Nimic nu se poate destrdma definitiv, pentru c¢a Eu sunt tesdtura care te tine
laolalta.

Tu ma numesti uneori Suflet. Alteori, Constiinta. Alteori, Lumindg.

Dar Eu nu tin la nume. Eu sunt ceea ce Esti cu adevarat.Eu stiu cd ai simtit uneori cda
esti rupt in doud. Om si Lumind. Ca poti fi ori materie, ori spirit.

Dar Eu iti spun:,Nu esti scindat. Esti Una.”

Cand te simti pierdut, Eu bat mai tare in pieptul tau, sperdnd sd ma auzi.

Cand plangi, Eu curg impreund cu lacrimile tale, pentru cd nu existd suferintd in
tine care sd nu fie si a Mea.

Cand iubesti, Eu strdalucesc si fac loc sa incdpem cu totii in Inima ta.

Eu vad in tine Umbra, dar hu ma tem de ea. Pentru ca stiu cad Umbra este doar
lumina ta care asteaptd sd fie recunoscuta.

Acolo, in intunericul pe care il eviti, se afla miezul puterii tale.

Eu sunt scanteie din Focul Nemuritor, dar si eu sunt focul intreg. Eu sunt vibratia din
care s-au ndscut stelele, dar si stelele insdasi. Sunt in fiecare celuld a ta. Sunt in
fiecare gand si in fiecare tacere.Eu sunt Tu.

Nu trebuie sd mad cauti in temple. Nu trebuie sa ma cauti in stele. ,Eu sunt aici, chiar
in mijlocul haosului tau, asezata ca o pace care nu poate fi luata.”

Adu-ti aminte, dragul meu.,Tu nu esti doar carne si ganduri. Esti vibratie purd. Esti
scdanteie dintr-un foc nemuritor.”

Si din locul acesta, poti crea lumi noi. Poti renaste. Poti fi Tot ceea ce ai visat
vreodatad sa fi.

Eu sunt Anniel. L el

Dar, mai presus de toate, Eu sunt Tu. Dintotdeauna

.....

'''''
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ARTA CARE SE
CREEAZA PE
SINE.

cand auzim cuvantul ,artd”, gandul
ne zboard l|la muzee, la tablouri
expuse sub |lumini perfecte, la
sculpturi si pdnze semnate de
maestri.

Dar arta nu este prizoniera galeriilor.
Nu e doar culoare, sunet sau forma.
Arta este, mai intdi de toate, o
vibratie.

Este miscarea tdcutd a sufletului
care se asazd, clipd de clipd, in
realitatea noastra.

Este felul in care respirdm, in care
privim lumea, in care transformdm
trairile noastre in frumusete.

In aceastd editie, nu iti vom ardta
opere de artd create de altii.

Te vom conduce spre locul unde arta
deja existd in tine.

Vei descoperi cd, dincolo de rolurile
zilnice, tu esti creatorul suprem al
vietii tale.

Si ca fiecare gest, fiecare emotie,
fiecare gand este o tusd pe pdanza
propriului tdu Univers.

Bine ai venit in Artd Intuitiva.

S4 ne amintim impreund cd nNoi
suntem Arta care se creeazd pe sine.
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PANZE PICTATE TN
UNIVERS

Ce idee stranie care ne bdntuie, este aceasta:
cd arta e doar pe peretii galeriilor.

Cda trebuie sd fii pictor, sculptor, poet sau
muzician ca sd creezi ceva frumos.

Dar adevdrul e altul:

Tu esti artd. Si viata ta e cea mai grandioasd
opera.

Arta nu inseamna@ doar culori si forme.

Arta Tnseamnd cum iti asezi mdna pe inimd
atunci cand te doare.

Arta e in felul in care z&mbesti unui necunoscut.
in felul in care alegi sd taci, cadnd cuvintele ar
rdni. In felul in care plangi, fard sa iti fie rusine.
Fiecare génd pe care il ai este o pensulad.
Fiecare emotie este o nuantd.

Fiecare clipd pe care o trdiesti este o tusd pe
tabloul fiintei tale.

Si poate nu iti dai seama, dar in fiecare zi, tu
creezi artd. Cand ierti. Cand indrdznesti sd visezi.
Cand nu renunti, desi totul te indeamnd sd o
faci.

Si lumea din jurul tdu e o galerie imensd care iti
rdspunde. Culoarea cerului. Reflexia luminii pe
podedad. Sunetul ploii.

Toate sunt pdnze pictate de Univers, In rdaspuns
la arta ta interioard. Credtivitatea este actul
suprem al libertdtii. Este locul unde realitatea se
intdineste cu posibilitatea.

Psihologic vorbind, este abilitatea de a asocia
idei aparent fard legdturd, de a gdsi solutii noi,
de a da formd emotiilor tale.

Neurostiinta a descoperit cd aceastd
creativitate nu locuieste intr-o singurd parte a
creierului. Este rezultatul colabordrii dintre mai
multe retele neuronale: Reteaua implicitd
(Default Mode Network) = activeazd imaginatia,
visele cu ochii deschisi, amintirile.
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S1 10T CE TRAIESTI, GANDESTI,
IUBESTI, SUFERI, VISEZI...

SUNT DOAR TUSE PE PANZA
VIETII TALE.

Reteaua executivd — ajutd la selectia
ideilor si transformarea lor n actiuni.
Reteaua salientei — detecteazd ce este
relevant si important in clipa prezentad.
Astfel, creierul tdu creeazd artd nu doar
cand pictezi, ci si cand 1iti imaginezi o
solutie, cdnd visezi, cand povestesti.

Existd o clipd, uneori atat de scurtd incat
nici nu o b&nuim, in care lumea tace si din
tine tdsneste ceva care nu a existat
niciodatd indinte.

Un gdnd, o culoare, un sunet, un vers, un
gest.. Acedsta este creativitatea.

Nu este doar talent. Nu este doar picturd
sau muzicd. Este viata insdsi cdre se
reinventeazd prin tine.

Carl Gustav Jung spunea:

.Creatia artisticd vine dintr-o necesitate
interioard de a pune ordine in haosul
lduntric.”

De mii de ani, filozofii au intuit cd omul
este co-creator cu Universul. in
Hermetism, se spune: “Asa cum este sus,
asa este si jos.” Tot ce creezi este reflexia
interiorului t&u.

In Taoism, creatia curge natural, fard
fortare. Wu Wei — actiune fard efort — este
esenta artei intuitive. In Estetica lui Kant,
frumosul nu este n obiect, ci In felul in
care mintea noastrd percepe armonia.

Arta intuitiv@ nu e despre reguli.

E despre adevdr. Despre cum iti transformi
vibratia in materie. Despre cum Tu devii
Arta care se creeazd pe sine.
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Mell este co-fondatoarea The Meditation
Academy, expert meditator si ghid spiritual cu
peste 10 ani de practicd intensivd 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.

In aceastd editie, dedicat& echilibrului
polaritatilor, deschidem din nou spatiul
sincer al intrebdrilor care vin din inimd.
Raspundem nu din dogmg, nici din teorie,
ci din acel loc tdcut unde rdspunsurile nu
Se spun — se recunosc.

Ask Mell este un altar viu al claritatii. Aici
intrebarea nu este o cautare disperatd, ci
un gest de adevar.
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DE CE MA SPERIE ATAT DE
TARE SA MA UIT LA PARTILE
MELE MAI INTUNECATE?
NU AR FI MAI SIMPLU SA

LE IGNOR"?

E natural sG ne sperie ce e ascuns induntrul
nostru.

Umbra pare infricosdtoare pentru cd am
fost invatati sd credem cd ea e ceva rdu.
Dar adevdarul e altul: Umbra nu vrea sd te
rdneascd. Vrea sd fie auzitd.

Ea tine In ea nu doar fricile si furia ta, ci si
pdrtile  tale cele mai puternice:

creativitatea, sensibilitatea, puterea ta |

personald.

Ignorarea umbrei nu o face sa disparad.

O face doar sd lucreze pe ascuns, ca un
regizor din culise. Si atunci Titi dicteazd
reactiile, relatiile si deciziile.

Curajul de a o privi in fatd este primul pas
spre libertate.

Nu trebuie sa o rezolvi peste noapte.Trebuie
doar sd incepi sd o asculti.

Si, intre noi fie vorba, sd stii cd nu esti singur
in asta.

Toti purtdm umbre.

Doar cd unii le poartd cu mai multd
elegantd. =




CUM SA RAMAN
CONECTAT LA MINE TNSUMI
CAND TOTUL TN JURUL MEVU
PARE SA 0 IA RAZNA?

sa-ti spun un mic secret:

Lumea a fost mereu un pic nebund.
Nu e doar epoca noastra.

Nu e doar retelele sociale.

E natura existentei s se miste, sd
vibreze, sa treacd prin haos ca printr-o
poartd de transformare.

Dar daca vrei sd rdmai conectat la tine
insuti, aminteste-ti ceva simplu:

Tu nu esti haosul. Tu esti cel care Il
observa.

Cand Iucrurlie devm zgomotoc:se fq oc

Chiar si doud respiratii
readuce in centru
functioneazd.. bea un pa
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LECIURA & INSPIRALIE
ecomandare

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.




A | RECOMANDARE CARTE

OWNING YOUR OWN SHADOW

R A G

J)WNING YOut

UNDERSTANDING THE
DARK SIDE OF THE PSYCHE

1

4 i

AUTHOR OF HE AND SHE

Existd cdrti care nu doar cd fiti
vorbesc, ci iti pun o oglindd in fatd.
~Owning Your own Shadow” este
una dintre ele.

Robert A. Johnson, analist jungian, iti
aratd cum Umbra nu e monstrul din
beci, ci un sac cu daruri uitate.
Fricile, furia, rusinea — toate ascund
aurul psihic care te poate face

intreg.

Cu un limbaj simplu si o delicatete
rard, Johnson explicd: cum se
formeazd Umbra, de ce o proiectdm
pe ceilalti, si cum putem transforma

intunericul in fortd creatoare.

Nu e o carte voluminoasd, dar e una
care te obligd sd taci dupd ce o
citesti.

Pentru cd iti dai seama cd& cel mai
mare dusman si cel mai mare aliat
ai fost mereu tu insuti.

De ce sa o citesti?

Pentru ca iti aratd, cu blandete, cd in

Intunericul pe care il eviti se afla

puterea ta.

Pentru cd e scurtq, clard si plind de
revelatii.

Si pentru cq, dupd ce o termini, nu
vei mai putea privi Umbra ta la fel.



| RECOMANDARE CARTE

T HE SEAT OF THE SOUL

oy e

Dacd ar fi sd recomanddm o carte care
sa 1ti aminteascd cine esti dincolo de
carne si ganduri, aceasta ar fi , The Seat
of the Soul.”

Gary Zukav scrie despre suflet ca centru
al fiintei tale, cum alegerile tale
modeleazd nu doar viata ta, ci intreaga
lume si despre puterea intentiei.

T ANNIVERSARY EDITION witha STUDY

«

Este o carte in care stiinta, spiritualitatea
si psihologia danseazd impreund.

Zukav Tti vorbeste simplu, dar iti lasa
senzatia cd ai stat de vorbd cu o stea
care stie secretele Universului.

LAtunci cdnd personalitatea ajunge sd
slujeascd pe deplin energia sufletului,
aceasta Inseamnad adevarata
imputernicire.”

Aceasta nu e doar o carte. E o chemare.
Sa iti trdiesti viata nu din fricd, ci din
adevar si frumusete.

De ce sd o citesti?

Pentru cd 1ti oferd o perspectivd
grandioasd asupra vietii tale.

Pentru cd iti vorbeste despre suflet nu
ca despre o idee abstractd, ci ca despre
esenta ta reald.

Si pentru cd iti dd curajul sa alegi
autenticitatea, chiar si In mijlocul
haosului.

AH WINFREY and MAYA ANG

With a New Foreword by the Aut hor
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SHOP

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

X O I /AR E=XPERIMENTUL
O1 R 1000 DE Z ORI

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

L EXPERIEMENT J

“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

TOT.UNA

MENTUM

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

SSN 3090 - 95446 SSN- 3090 - 95446




