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Astazi incheiem modulul dedicat procrastinarii. Iar de maine
incepe in Academia Fericirii modulul 18 in care vei invata ce
este un ritual al diminetii si cum poti sa ii faci loc 1in
viata ta.

Pana atunci insa, astazi mi-am adresat intrebarea: ,Ce ar mai
fi de spus si nu am spus deja in acest modul?”. Iar ca raspuns
am ales sa inchei modulul printr-o sugestie care tine foarte
mult de contemplare. Nu trebuie sa faci niciun fel de lista si
nu ai nimic de scris. Tot ce te invit sa ai in vedere este sa
iti amintesti ce o sa citesti astazi atunci cand
procrastinarea tinde sa se instaleze.

Eu folosesc cu succes sugestia pe care urmeaza sa o
impartasesc cu tine si am observat ca functioneaza de fiecare
data.

Inainte de a a-ti explica efectiv mecanismul cu care vin in
fata ta astazi, o sa iti punctez cateva aspecte care sunt
imporatante atunci cand parcurgi modulele din Academia
Fericirii.
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Daca esti de mai mult timp in curs s-ar putea sa fii familiar
cu aceste sugestii ale mele. Te invit totusi sa le aplici atat
pentru acest modul, cat si pentru oricare din modulele care
urmeaza:

= Aloca-ti cateva minute pentru ca acum la final sa mai
parcurgi o datd din scoarta in scoarta tot modulul. In
principiu asta ar trebui sa iti ia cam 30-45 de minute,
dar facand acest gest simplu ai doud mari beneficii. In
primul rand, informatia in sine se aseaza diferit prin
repetitie. Si aceasta asezare diferita o va face mai
accesibila atunci cand chiar o sa ai nevoie de ea. Iar
in al doilea rand, parcurgand inca o data tot ceea ce ai
citit deja, cu siguranta o sa dai peste idei care ti-au
scapat in prima faza. Tu nu mai esti acum cel de ieri,
cel de saptamana trecuta sau cel de acum o luna. Asa ca
recitind vei constientiza ca exista printre materiale
cel putin o informatie care ti-a scapat si care ti-ar
putea fi de folos. Asa ca iti recomand cu caldura o
parcurgere relaxata a modulului de 1la un capat la
celalalt.

= Al doilea aspect ar fi acela al abundentei de exercitii
si tehnici practice. Sunt constient de fiecare data cand
lucrez 1la un modul ca ofer mai multe tehnici decat pot
fi implementate in 30 de zile. Vreau sa stii ca fac asta
in mod intentionat. 0 ratiune ar fi aceea ca in functie
de tipul tau de personalitate, tu s-ar putea sa rezonezi
cu anumite tehnici, iar cu altele nu. Iar atunci, avand
0 abundenta de sugestii, tu poti alege sa faci acele
lucruri care ti se par armonioase si potrivite pentru
tine. Iar un alt motiv care justifica numarul mare al
sugestiilor ar fi acela ca tu continui sa ai 1in
permanenta acces la modulele mai vechi. Acum s-ar putea
sa nu al nicio problema cu procrastinarea in viata ta.
Dar daca peste 3 luni o sa intervina, intentia mea este
ca acest curs sa raspunda nevoilor tale si sa poti gasi
in el ceea ce cauti.



Un al treilea si ultim lucru pe care ti-1l recomand la
acest final de modul este sa iti lasi imaginatia libera.
Luand exemplul modulului curent, sa presupunem ca tu nu
ai probleme cu procrastinarea. Te rog sa nu gandesti:
~Acest modul nu este pentru mine. I1 astept pe
urmatorul” si sa nu mai parcurgi astfel nimic din tot
ceea ce prezint in luna respectiva. Aceasta ar fi o
greseala. Ce iti recomand in schimb este sa deduci
posibile implicatii in alte arii ale informatiilor din
modulul curent. Si o sa-ti dau un simplu exemplu aici.
Eu am recomandat in unul din articole scrierea a 100 de
motive pentru care ti-ar fi de folos sa faci activitatea
X si sa nu mai procrastinezi. Insd exact acelasi
exercitiu poate fi folosit si pentru a te motiva 1iIn
general. Nu neaparat atunci cand apare procrastinarea.
Deci acest exercitiu are implicatii si in motivatie. Iar
astfel de divagari poti face indiferent de tema
modulului lunar. Nu trebuie decat sa adopti o atitudine
deschisa atunci cand citesti.

Cele 3 sugestii sunt valabile pentru parcurgerea fiecarui
modul in parte. Dar fiindca ne aflam acum la final de modul
17, am considerat important sa le reamintesc.

Iar in continuare, da-mi voie sa impartasesc cu tine un ultim
mecanism care te poate ajuta sa nu mai procrastinezi.

Contempla cine esti tu cu adevarat si care este scopul tau

Ideea este ca daca iti aloci 10-15 minute iIn care pur si
simplu sa te gandesti la cine esti si care este scopul tau pe
acest pamant, absolut orice activitate in raport cu care
procrastinezi se va clarifica.

Si exista doua variante prin care se poate clarifica:

1. Fie iti dai seama ca nu merita sa te complici cu ceva
atat de nesemnificativ. Si odata cu asta vei elimina de
tot respectiva activitate pe viitor.



2. Fie iti dai seama ca facand activitatea pe care ti-ai
propus sa o faci vei contribui la armonia ta si a
Intregului, iti vei exercita rolul tau real si vei
adauga inca o caramida in virtutea scopului pentru care
te-ai intrupat. Si constientizand toate acestea, desigur
ca vel trece imediat si fara niciun dubiu la treaba.

Asadar, atunci cénd o sa iti dai seama de astazi inainte ca
procrastinarea se instaleaza, in loc sa te deprimi, ia o
pauza. Aseaza-te intr-o pozitie confortabila. Eventual fa-ti
un ceai. Daca poti privi inspre o priveliste cu copaci sau
iarba verde ar fi ideal. Si incepe sa te reconectezi cu tine
si sa iti amintesti cine esti tu cu adevarat.

In acest exercitiu de reamintire constientizeazd ca esti parte
din Intreg. Aminteste-ti ca esti scanteie de dumnezeire.
Accepta ca tu iti creezi realitatea prin gandurile tale.
Devino constient de faptul ca respiri. Si conecteaza-te
voluntar la clipa ACUM.

Tot in acelasi proces, aminteste-ti ca scopul tau pe acest
pamant este acela de a crea. Felul in care fiecare om 1isi
exprima sinele creator tine de alegerile fiecaruia. Insa
esenta scopului tau este acela de a crea.

Iar acum, in functie de ce ti-ai ales tu sa creezi si sa lasi
in urma ta in acest plan fizic, adu-ti aminte ca ai plecat de
la o activitate in raport cu care procrastinai.

Venind dupa acest exercitiu de reamintire, exista dupa cum
spuneam doua posibilitati. Fie renunti la a mai face ce voiai
sa faci fiindca iti dai seama ca nu este necesar. Fie te apuci
imediat de treaba, intelegand ca daca faci ce ti-ai propus 1iti
exerciti iIntr-un anume fel rolul de creator si te apropii de
atingerea propriilor tale visuri.

Iti doresc asadar succes si ne auzim de méine intr-un nou
modul.



Cu recunostinta,

Cosmin-Constantin Cimpanu

Ho'oponopono & Procrastinare
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Cu precizarea ca sunt sanse foarte mari sa ti se para ca am
luat-o putin razna, astazi o sa vin in fata ta cu o metoda
total neobisnuita de a depasi procrastinarea.

Am citit in ultimele zile o carte care se numeste ,Zero
Limite” si este despre tehnica Ho’oponopono. Am amintit despre
aceasta tehnica in articolul pe care 1-am postat ieri in curs,
dar si in unul din modulele mai vechi.

Ar fi loc pentru un modul intreg in acest curs 1in care sa
discutam numai despre Ho'oponopono. Deocamdata o sa iti spun
doar esentialul. Cea mai simpla modalitate prin care poti
folosi Ho’oponopono este sa spui si sa simti urmatoarea
insiruire de cuvinte: ,I Love You, I'm Sorry, Please Forgive
Me, Thank You”.

Folosesc limba engleza fiindca am o problema cu traducerea in
limba roména a propozitiei ,I'm Sorry”. Si asta pentru ca in
traducerea din limba romana apare cuvantul ,rau”. Traducerea
ar suna: ,Imi pare rau”.

In limba engleza existad ,sorry” si ,bad” care inseamna lucruri
diferite. In limba romdnd cuvantul ,rdu” are ceva energie de
vibratie joasa imbibata in el si nu reflecta corect
semnificatia cuvantului ,sorry” din engleza.
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Asa ca fiind o constructie care foloseste cuvinte simple, 1iti
recomand sa folosesti si tu varianta in limba engleza: ,I Love
You, I'm Sorry, Please Forgive Me, Thank You”.

Dar nu despre a folosi efectiv Ho'oponopono pentru a depasi
procrastinarea este articolul de astazi. Ci despre o metoda
mai neobisnuita cu care o sa te familiarizez treptat.

Am plecat de la Ho'oponopono pentru ca exemplele pe care
urmeaza sa ti le dau reprezinta comportamentul in diverse
situatii a unuia dintre parintii tehnicii Ho’oponopono.

Iar dupa ce iti voi da exemplele o sa iti spun si ce poti tu
invata de aici in asa fel incat sa nu mai procrastinezi.

1.Hew Len vorbeste cu camera

Te rog sa fii atent ca nu am spus ,la camera”, iar in poveste
nu este nici macar vorba despre o camera de filmat, ci de o
incapere.

Joe Vitale povesteste cum dupa ce a auzit de rezultatele
fantastice pe care Hew Len le-a avut aplicand Ho'oponopono, s-
a decis sa il invite 1la un soi de conferinta in care sa
prezinte tehnica in fata oamenilor.

Pentru ca acest lucru sa se intample, au avut desigur nevoie
de o sala.

Joe a platit in avans pentru salad. Insd cind Hew Len a ajuns
in oras, a cerut sa vada sala. Joe Vitale a acceptat cu
placere numai ca habar nu avea ce urma sa se intample.

Cand a intrat in sala Dr. Len a inceput sa vorbeasca cu sala,
sa o Intrebe cum se simte si daca este de acord sa 1ii
gazduiasca acolo.

Multi ar spune ca acest asa zis medic ar trebui internat la
psihiatrie. In realitate insa acest CU ADEVARAT medic a
vindecat zeci de bolnavi mintal folosind Ho’oponopono. Cu alte



cuvinte rezultatele vorbesc pentru el, fapt care este
extraordinar. Si este excelent ca aceste rezultate exista
fiindca in absenta lor, omul chiar ar putea fi considerat cu
usurinta nebun. Intreabd-te doar cati oameni cunosti tu cérora
li s-ar parea normal ca altcineva sa discute cu o sala :))

Dar lucrurile nu aveau sa se opreasca aici.
2. Acelasi Hew Len vorbeste cu scaunele

Cand 1-a vazut ca dupa ce a terminat de vorbit cu sala incepe
sa vorbeasca cu scaunele, lui Joe Vitale i-a fost destul de
greu sa se stapaneasca, dar a reusit totusi.

Discutand cu toate scaunele la gramada, vocea unui scaun s-a
remarcat in mod special.(sper sa nu inchizi articolul si sa
zici ca m-am dilit :)) )

Acel scaun i-a povestit lui Hew Len cum ultima data statuse pe
el un om care avea grave probleme financiare si o energie
destul de intunecata derivata de aici.

Intelegdnd asta, Hew Len a ,curdtat” scaunul aplicand
Ho’oponopono, iar de abia dupa ce acest proces a fost gata,
sala a fost pregatita sa gazduiasca evenimentul.

Si un ultim exemplu pe care ti l-am pregatit astazi este cel
despre

3. NASA si Ho'oponopono

La un moment dat, un aparat trimis de catre NASA in spatiu a
inceput sa aiba probleme, iar toata operatiunea era in mare
pericol.

Din fericire Ho'oponopono e bun la toate. Nu rade.. []

Cel responsabil de buna functionare a aparatului din spatiu a
apelat la Hew Len pentru ajutor pentru ca toata munca sa nu
fie compromisa.



Asa ca Hew Len a inceput sa curete in el toate acele blocaje
care retineau aparatura din spatiu in a functiona corect. Stiu
ca suna nebunesc. Dar la cateva zile defectiunea s-a remediat
de la sine, iar persoana de la NASA care apelase la Hew Len a
explicat ca nu exista nicio ratiune logica pentru care
defectiunea sa se fi corectat.

Alta decat Ho'oponopono desigur.
Ce iti propun sa faci tu

Poti sta linistit ca nu o sa-ti propun nici sa vorbesti cu
casa in care stai, nici cu scaunele si nici sa te angajezi la
NASA. Totusi ti-am dat toate aceste exemple fiindca mi s-au
parut interesante si fiindca atunci cand vine vorba de
procrastinare cred ca poti invata ceva de aici.

Iar ce iti propun sa faci este sa delimitezi o situatie in
care procrastinezi si sa te stradui ca pret de 10-15 minute sa
vezi ce vrea sa iti transmita respectiva situatie.

Orice are o energie asociata. Dat fiind faptul ca totul este
energie, si o anumita situatie in care procrastinezi are o
anumita energie asociata. Contempla deci energia respectiva si
vezi care este mesajul ei.

S-ar putea ca energia situatiei in raport cu care
procrastinezi sa iti transmita de fapt ca nu ar trebui tu sa
faci acea activitate, ca nu este sanatos sa faci ceea ce ti-ai
propus, ca nu esti aliniat vibrational in intentia ta sau ca
nu este momentul acum sa faci respectiva activitate.

Iar in propozitia anterioara ti-am dat doar cateva posibile
exemple. Exista o varietate de raspunsuri pe care s-ar putea
sa le primesti daca iti dai cu adevarat voie sa asculti.

Asa ca 1iti doresc succes si spor la aplicat. Fii atent la
mesaj si depaseste procrastinarea.

Cu recunostinta,



Cosmin-Constantin Cimpanu

Procrastinarea Si Gandurile
Tale
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Despre faptul ca gandul este creator si despre cum prin
ganduri iti creezi realitatea, am mai discutat. Astazi insa
iti propun sa vorbim despre forta gandului si procrastinare.

Mai intdi o sa iti prezint punctual cateva principii generale
care au sens in contextul articolului. Iar mai apoi, in
incheierea articolului o sa iti ofer cativa pasi practici pe
care 1i poti aplica oricand. Ce te invit este totusi sa aplici
pasii respectivi pentru o activitate specifica in raport cu
care procrastinezi.

Pentru inceput, hai sa discutam pe rand principiile generale.
1.Universul fizic este o actualizare a gandurilor tale

Am folosit in acest context cuvantul actualizare si nu
reflexie fiindca aceasta este formularea folosita de Dr.
Thaleakald Hew Len.

Dr. Ihaleakala Hew Len este omul care l-a intrigat pe Joe
Vitale prin modalitatea sa inedita de a vindeca. Tehnica
folosita de acest maestru nonconformist poarta numele de
Ho'oponopono.

Medicul Hew Len este celebru fiindca a vindecat cativa zeci de
bolnavi mental ajunsi in stare foarte grava fara a-i intalni
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macar fizic.

Tot ce a facut el a fost sa le citeasca dosarele si privind
poza respectivilor bolnavi sa le trimita ganduri de iubire.

Si i-a vindecat pe toti la modul ca acea aripa a spitalului
care adapostea cazurile deosebit de grave, nu mai este
deschisa astazi. Si asta pentru ca nu mai sunt bolnavi.

Astazi, datorita lui Joe Vitale tehnica Ho’oponopono este
destul de cunoscuta la nivel mondial.

Dr. Ihaleakald Hew Len spune ca felul in care functioneaza
medicina astazi este total eronat. Si asta pentru ca medicii
pleaca de la premisa ca problema este in pacient. Cand de fapt
problema este intotdeauna in medic.

Stiu ca aceasta idee poate parea ciudata, dar Hew Len a
demonstrat ca functioneaza si vindeca.

Cumva, daca medicul ia contact cu un anumit pacient bolnav,
exista ceva in neregula in medic care trebuie rezolvat pentru
ca pacientul sa se vindece.

Singura rugaminte care o am este sa nu analizezi acest
principiu din prisma realitatii obiective. Si asta pentru ca
realitatea este intotdeauna subiectiva.

0 analiza obiectiva te-ar putea conduce de exemplu la
concluzia ca trebuie omorati toti medicii si iIn acest fel nu
vor mai exista bolnavi pe lume. Ca doar problema este 1in
medic. Un astfel de rationament este insa o combinatie
defectuoasa intre un principiu subiectiv si realitatea
obiectiva.

Recunoaste-te pe tine ca parte din Intreg, iar atunci
principiul o sa aiba cat de mult sens. Si asta pentru ca tu
esti o reflexie a intregului Univers, iar intregul Univers se
reflecta in tine. Asadar, daca in realitatea ta apar probleme,
sapa in interiorul tau si ,vindeca-te”.



Iar apropo de probleme, al doilea principiu pe care ti-l1
propun astazi spune asa:

2. Problemele sunt o rulare a amintirilor trecutului

Un lucru pe care si-l poate da seama oricine este acela ca
gandurile tale nu devin realitate fizica in secunda imediat
urmatoare emiterii lor.

Daca ar fi asa, un om care ar spune: ,Vreau o masina noua” s-
ar trezi cu ea parcata in fata casei. Iar un om care ar spune:
yVreau sa mor”, ar muri in secunda imediat urmatoare.

De aceea, ce ai tu astazi in viata ta este o rulare a
gandurilor trecute. Ganduri trecute care au parcurs traseul
inspre materializare fizica.

Si lucrurile care iti plac si pe care le experimentezi astazi
in realitatea fizica sunt tot o rulare a amintirilor
trecutului. Insd vorbind despre procrastinare, aceasta este
vazuta de catre majoritatea oamenilor ca fiind o problema.

Ce te invit deci prin intermediul articolului de astazi este
Sa vezi procrastinarea ca pe o consecinta a gandurilor pe care
le-ai avut in trecut.

Poate o sa te intrebi acum la ce te-ar ajuta sa faci asta. Asa
ca iti reamintesc ca daca schimbi felul in care te uiti la
lucruri, lucrurile se schimba. Deci de asta este important sa
adopti aceasta noua perspectiva in viata ta.

Partea practica

Iti spuneam inca de la inceputul articolului ca la final iti
voi prezenta si cativa pasi concreti.

Daca pentru primele doua idei teoretice tot ce trebuie sa faci
este sa le internalizezi, parcurgand ceea ce urmeaza O Sa ai
si cateva chestiuni practice de pus in aplicare.



1.Ce ganduri trecute ai despre activitatea in raport cu care
procrastinezi?

Tine minte ca sugestia mea este sa alegi o singura activitate
in care apare procrastinarea si sa aplici pe réand pasii. Dupa
ce termini cu o arie specifica in care procrastinezi, poti
alege alta si trece prin acelasi proces. Iti recomand insa
abordarea treptata.

Vindeca-te asadar de acele aspecte din tine care te fac
procrastinezi. Iar aici o sa facem referire in principal la
ganduri.

Aloca un interval de 15-30 de minute si noteaza gandurile pe
care le-ai avut sau le ai despre activitate.

Fii atent in timp ce faci asta la felul in care te simti.

Observa gandurile care 1iti produc disconfort si iImpaca-te cu
tine insuti.

2. Reindragosteste-te de activitate

Daca vrei sa faci ceva, iar procrastinarea apare de fiecare
data, am o sugestie care nu are cum sa dea gres.

Ia o foaie de hartie si noteaza 100 de consecinte armonioase
si care 1iti produc placere. Consecinte care ar interveni in
situatia in care nu ai mai procrastina si te-ai apuca si tine
de treaba.

Se poate ca lista cu aceste 100 de consecinte sa ti se para
ciudat de lunga. Insa dacd vrei ceva care chiar sa iti aduca
rezultate este nevoie si de un oarecare efort din partea ta.

Asadar fa lista si o sa vezi ca atunci cand ai terminat-o vei
fi extraordinar de motivat sa te apuci de treaba. Iar asta nu
va fi numai o chestiune de moment. In interiorul tau va
interveni o transformare reala si de durata. Odata facuta
lista cu consecinte armonioase, ea isi va face efectul chiar



si timp de cateva luni ulterior.

%k k

In incheierea articolului te invit s& internalizezi ambele
idei de la inceput. Iar pentru partea practica sa alegi doar
una dintre cele doua sugestii si sa o pui in practica.

Ca si pont, cea de-a doua sugestie este mai puternica, dar
este nevoie si sa investesti un efort mai mare pentru a face
exercitiul.

Daca ai orice fel de intrebari sau completari despre ce ai
citit, ne auzim in sectiunea de comentarii.

Cu recunostinta,

Cosmin-Constantin Cimpanu

Obtine Controlul Asupra

Obiceiurilor Tale

Descarca articolul in format .mp3

Atunci cand vine vorba de procrastinare, ideal ar fi sa
transformi in automatisme acele activitati pe care vrei sa le
faci dar in raport cu care simti ca procrastinezi.

Nu iti promit ca aplicand ceea ce citesti in acest articol o
sa reusesti sa faci exact asta, cu toate ca sunt sanse.

In schimb am considerat relevant s& ating si subiectul
obiceiurilor in acest modul. Si o sa vezi ca sunt doua
perspective foarte interesante asupra obiceiurilor. Si ambele
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au legatura cu procrastinarea desigur.

Ce o sa fac eu in continuare este ca o sa prezint pe rand
aceste perspective. Iar la final o sa iti dau cateva sugestii
despre cum poti prelua controlul asupra obiceiurilor tale. In
asa fel incat sa faci loc cator mai multe obiceiuri armonioase
in viata ta si cator mai putine obiceiuri care nu te ajuta sa
cresti. Desigur ca sugestia din acest articol este una dintr-o
gama larga de posibile variante. M-am straduit totusi sa o
aleg pe cea mai importanta.

Perspectiva 1. Obiceiuri care te storc inutil de energie

Poate ai observat ca in acest modul am pus destul de mult
accent pe a fi plin sau lipsit de energie. Si asta pentru ca
eu am determinat energia ca fiind cel mai important factor
care te influenteaza pe tine facandu-te sau nu sa
procrastinezi.

Iar fiindca astazi mi-am propus sa vorbesc despre obiceiuri,
vreau sa iti dau si céteva exemple de astfel de comportamente
repetate care prezinta consum inutil de energie.

Si ti-am pregatit o lista mai jos:

 Statul pe facebook mai mult de 30 de minute pe zi. Asta
in cazul in care nu folosesti facebook-ul in scopuri
business.

= Privitul stirilor la televizor. Apropo de asta, le-am
mai recomandat oamenilor sa renunte sa se uite la stiri
si obiectia numarul unu este: ,Eu vreau sa fiu
informat”. Si vreau sa stii ca si mie imi place sa fiu
informat. Dar acum te invit sa te intrebi sincer de cate
ori ai auzit tu la stiri o informatie care chiar ti-a
folosit. Si nu conteaza felul in care ti-a folosit acea
informatie. Poate ai salvat niste bani, ai fost mail
sanatos, ai avut relatii mai armonioase. Orice. De cate
ori ti-a ajutat informatia pe care ai primit-o de la
stiri? Tar daca raspunzi sincer o sa vezi ca realitatea



iti spune ca deloc sau de foarte putine ori. Si asa 1iti
dai seama ca obiceiul de a privi stirile este un consum
inutil de energie.

Urmarirea ziarelor de can-can. Nu mai intru in detalii.

» Obiceiul de a iesi in oras cu oameni care nu fac decat
sa se planga si sunt nefericiti si te umplu si pe tine
de energia lor.

Si lista ar putea continua la nesfarsit. Ca idee practica pe
care te invit sa ti-o iei tu de aici este indemnul de a
analiza ce obiceiuri inutile si consumatoare de energie ai si
sa mai reduci din ele in mod constient.

Iti promiteam insa doud perspective, asa cd o sa mergem mai
departe la..

Perspectiva 2. Obiceiuri care iti dau energie

Exact asa cum exista in viata ta unele lucruri pe care le faci
periodic si care te storc inutil de energie, cu siguranta
exista si unele obiceiuri care iti dau energie.

Iar pentru ca articolul sa fie echilibrat, ti-am pregatit si
aici cateva exemple:

=obiceiul de a participa periodic la seminarii de
dezvoltare personala

» obiceiul de a citi carti

» obiceiul de a cauta sa iti formezi un anturaj de oameni
preocupati de propria lor dezvoltare personala. Si asta
pentru ca vrei nu vrei, tu esti media celor 5 oameni
alaturi de care iti petreci cel mai mult timp.

» obiceiul de a face sport zilnic sau macar periodic.

Si pentru aceasta lista armonioasa, as putea sa iti mai ofer o
sumedenie de alte exemple.

Tot ceea ce am vrut a fost sa subliniez o idee. In continuare
te ivit sa fii si mai atent decat ai fost pana acum fiindca am



sd iti transmit o idee deosebit de importantd. Indradznesc sa
spun ca daca ar fi sa retii si aplici o singura idee din tot
articolul atunci retine urmatorul lucru.

Renunta la obiceiurile inutile si adopta obiceiuri utile

Poate o sa spui ca e simplu, si tu te-ai fi putut gandi la
asta, dar adevarata provocare este chiar sa faci asta. Iar eu
sunt perfect de acord. Intr-adevar, provocarea reald apare
cand te apuci de pus in practica acest principiu.

Si tocmai de aceea o0 sa vin cu doua sugestii cat se poate de
concrete.

1.Foloseste metoda Seinfeld. Aceasta metoda m-a ajutat pe mine
ca astazi sa fiu in ziua 320 de scris minim 1000 de cuvinte 1in
fiecare zi. Am mai discuat despre ea. Dar in principiu
presupune sa printezi un calendar si sa faci zilnic un anumit
lucru. Atunci cand vine vorba de implementare de obiceiuri
noi, poti folosi metoda Seinfeld pentru a citi 10 pagini pe zi
dintr-o carte, a face 15 minute de sport zilnic. Si exact pe
acelasi principiu poate fi aplicata in absolut orice arie din
viata ta.

2.Incepe ridicol de simplu cu implementarea unui nou obicei
armonios pentru tine. Iar cand spun ridicol de simplu, chiar
te invit sa fie ridicol de simplu. Tocmai fiindca urma sa iti
dau aceasta a doua sugestie, am pastrat cifrele alese la
sugestia numarul unu destul de mici. In realitate 1insa,
ridicol de simplu inseamna chiar si mai putin de atat. Cifre
exagerat de mici pot fi o pagina pe care sa o citesti 1in
fiecare zi, 1 minut de sport sau 30 de secunde de meditatie.

%k k
Si poate te gandesti: ,Hai Cosmin, fii serios! La ce ma ajuta

pe mine 30 de secunde de meditatie in fiecare zi sau un minut
de sport?”



Iar eu o sa te invit sa fii atent 1la subiectul real al
articolului. Din acest articol tu ti-ai luat ideea de a
inlocui obiceiuri inutile cu altele armonioase. Iar aplicand
sugestiile de mai sus veili reusi sa implementezi treptat
obiceiuri potrivite pentru tine. Despre asta este vorba. In
timp, vel creste desigur cantitatea de timp sau efort pe care
o investesti in practicarea obiceiurilor noi si vei avea si
rezultate. Dar pentru implementarea de obiceiuri noi, cele
doua sugestii de mai sus sunt aur curat.

Cu recunostinta,

Cosmin-Costantin Cimpanu

A Avea Energie

Descarca articolul in format .mp3

Am observat ca o cauza destul de des intalnita atunci cand
oamenii procrastineaza este lipsa de energie. Chiar daca
exista activitati despre care stii ca ar trebui sa le faci,
simti ca iti lipseste energia de a te pune efectiv in miscare.

Despre cum sa faci sa nu mai irosesti energie in mod inutil,
am mai discutat in cateva articole din acest modul. Astazi
insa o sa impart cu tine un concept. Intentia ta trebuie sa
fie aceea de a internaliza ceea ce citesti. Dar deocamdata te
invit sa parcurgi randurile care urmeaza dintr-o stare de
deschidere. Propune-ti ca deomcamdata sa intelegi mecanismul.
Fiindca un proces inteles este pe jumatate internalizat.

Hai sa incepem asadar..

Tu Esti Creator
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Poate in acest moment nu intelegi ce legatura are latura ta
creatoare cu procrastinarea. Pana la final o sa vezi insa ca
in conceptul pe care iti propun sa il intelegi, aceasta este o
piesa foarte importanta.

Unul dintre lucrurile extrem de clare de pe acest pamant este
acela ca oamenii sunt creatori. Tu esti creator, eu sunt
creator si oricine altcineva este.

Iar cand spun asta nu ma refer neaparat la faptul ca fiecare
om isi creeaza realitatea prin gandurile si convingerile lui.
Cu toate ca si acest aspect este adevarat. Ma refer insa la un
lucru mult mai simpu de inteles. Si anume acela ca fiecare
dintre noi avem scanteie de dumnezeire in interiorul nostru.

Cu totii suntem parte din Dumnezeu. Iar calitatile ,Marelui
Creator” se reflecta in noi. Daca El este Creator. Atunci si
noi suntem creatori.

Nu exista om pe acest pamant care sa nu simta undeva in
adancul lui chemarea de a crea ceva.

Este posibil ca unii oameni sa 1isi fi ingropat adanc aceasta
chemare in asa fel incat ideea nu mai este clard astazi. In
realitatea 1insa, nu exista om care sa poata afirma cu
incredere despre sine ca este implinit, atat timp cat nu 1isi
exercita capacitatea de creator.

Din ce mi-am dat seama exista doua mari sfere in care oamenii
isi exercita creatia. Niciuna nu este superioara celeilalte.
Ambele sunt pur si simplu posibilitati disponibile prin care
cineva isi poate exercita capacitatea de creator.

0 prima varianta este aceea in care doi oameni procreeaza. Un
copil este o expresie a capacitatii de creatori a parintilor.

Acesta este si motivul pentru care multi oameni care in
tinerete nu isi doreau copii, daca inainteaza in varsta si nu
si-au exercitat capacitatea de creatori in alt mod, simt



dorinta de a face unul sau mai multi copii.

A doua varianta prin care un om isi poate exercita capacitatea
de creator, este domeniul artistic, domeniul stiintific sau
alte domenii care implica sa pleci de la un gand si sa creezi
ceva in realitatea fizica. Chiar si domeniul antreprenorial
poate fi amintit aici. Fiindca in aceasta situatie creezi o
afacere al carei rol ar trebui sa fie rezolvarea nevoilor
celorlalti.

Dat fiind faptul ca si aceasta a doua varianta exista, de
multe ori oamenii care creeaza folosindu-se de stiinta, arta
sau business, de obicei nu simt nevoia de a face copii. Te
poti uita la geniile din stiinta sau arta care nu isi doresc
neaparat sa procreeze. Iar in cazul in care copiii apar, se
intampla de multe ori sa fie neglijati. Si asta pentru ca
focusul de creatie al parintelui este in alta parte.

Desigur ca exista si varianta in care un om este interesat de
ambele sfere pentru a-si exercita capacitatea de creator. Din
ce mi-am dat eu seama insa, cazurile de acest gen sunt o
raritate.

Daca ar fi sa retii un singur lucru din tot ce ai citit péna
acum, retine faptul ca fiecare om este creator. Un om care nu
creeaza nimic, isi neaga esenta lui divina. Iar negandu-ti
esenta divina vei ajunge inevitabil la neimplinire.

S-ar putea ca legatura cu procrastinarea sa continue sa nu fie
vizibila. Te invit sa citesti insa cu calm si deschidere in
continuare.

Stabileste clar ce vrei sa faci

Primul pas in a obtine orice de la viata, dar si in a putea sa
creezi ceva este sa stii clar care este rezultatul la care
vrei sa ajungi.

Poti alege la intdmplare orice om care procrastineaza si sa il



intrebi unde vrei si fii peste 5 ani? Dar peste 3 ani? Intr-un
an unde vrei sa fii? Ce ai vrea sa obtii anul acesta in viata
ta?

N

Iar aproape de fiecare data nu vei primi niciun raspuns. In
unele variante vei primi raspunsuri vagi.

Iar acum poate te intrebi din nou: ,Ce legatura o avea
procrastinarea cu faptul ca noi suntem creatori si cu setarea
de obiective si intentii?”

Ei bine, o sa te invit sa parcurgi primul modul din acest curs
in cazul in care nu ai obiective si intentii in acest moment.
Iar in continuare o sa explic care a fost rolul paragrafelor
de pana acum in intelegerea ideii pe care mi-am propus sa ti-o
trasnmit astazi.

Permite Energiei Universale Sa Curga Prin Tine

Ideea este ca Energia Universala oricum curge prin tine ca
altfel nu ai fi in viata. Totusi este foarte important cat de
deschise sunt canalele din interiorul tau. Fiindca aceasta
energie este infinitd si disponibila tuturor. Insa in cazul in
care tu te inchizi in tine, Energia Universala va avea un flux
suficient cat sa te tina in viata si atat.

Aceasta energie are rolul de a sprijini. Ea furnizeaza
combustibil pentru ca orice om de pe acest pamant sa 1isi
exercite capacitatea de creator cu care a fost inzestrat.

Iar unul dintre cele mai puternice lucruri pe care le poate
face un om pentru a nu mai procrastina, este sa isi recunoasca
aceasta capacitate de a crea lucruri din nimic.

Asadar, daca tu vrei sa iti transformi in realitate anumite
visuri, iar aceste tinte ale tale sunt clare, Universul 1iti va
furniza energia necesara.

Daca ceea ce 1ti doresti sa creezi in viitor nu este clar
pentru tine, ce nevoie ai avea de energie? Intelegi?



Perspectiva de ansamblu

Hai sa sintetizam deci pe scurt cum te poate ajuta ceea ce ai
citit astazi in a nu mai procrastina.

In primul radnd acceptd cd esti scanteie de dumnezeire si ca
esti deci creator. Folosindu-te de aceasta capacitate, tu poti
materializa absolut orice in realitatea ta fizica. Dar chiar
daca poti materializa orice, trebuie sa stii ce vrei.

Odata ce stabilesti clar care sunt intentiile si obiectivele
tale, Energia Universala nu va face altceva decat sa te
sustina. Asadar te vei bucura de mai multa energie in viata ta
de zi cu zi.

Mai departe, tot ce iti mai ramane de facut este sa folosesti
aceasta energie de care te bucuri acum pentru a face lucrurile
pe care iti propui sa le faci.

Acceptand prezenta acestui surplus de energie in viata ta,
procrastinarea va fi tot mai putin prezenta.

Integreaza asadar conceptul si foloseste-1 in viata ta.
Spor in tot ce faci!
Cu recunostinta,

Cosmin-Constantin Cimpanu

Procrastinarea Dispare Cand
Traiesti In Prezent

Descarca articolul in format .mp3
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Nu stiu daca ai mai auzit undeva ideea de a trai in prezent
oferita ca solutie pentru procrastinare. Cert este ca m-am
simtit inspirat sa scriu despre aceasta idee astazi, iar
parcurgand articolul pana la capat, ai toate sansele sa
descoperi o perspectiva unica asupra procrastinarii.

In acelasi timp, iti promit cad internalizarea acestei
perspective te poate ajuta foarte mult.

Ma aflu in acel punct din viata mea in care cred ca am
descoperit solutia perfecta prin care sa transmit informatia
in asa fel incat efectul sa fie maxim in tine, cel care
citesti.

Iar inainte de a vorbi despre trait in prezent si in ce fel te
ajuta asta pentru tema modulului curent, da-mi voie sa iti
explic pe scurt care este varianta de transmitere care cred ca
functioneaza cel mai bine.

In lumea dezvoltarii personale se duce o luptd intre cei care
promoveaza teoria si cei care promoveaza practica. Eu cred ca
echilibrul este cheia. Cel putin in aceasta situatie.

Iar daca ar fi sa iti dau un exemplu atunci cand vine vorba de
trait in prezent, ti-as putea spune sa devii constient de
faptul ca respiri. Daca faci asta chiar acum, iti vei cimenta
conexiunea cu momentul acum. Frumos la aceasta idee este ca
oricine o poate face si oricine vede imediat rezultate. In
realitate insa, aceasta este o sugestie extrem de practica.
Plina de importanta, dar practica.

Dupa ce ti-am dat ceva practic, acum urmeaza si partea pur
teoretica. Iar rolul acestei parti teoretice este acea de a
infileta diferit niste suruburi la nivel mental si de a
reordona neuronii din capul tau.

Iar fiindca nu gasesc cuvinte mai potrivite decat cele a lui
Eckhart Tolle, o sa te invit sa citesti in cuvintele lui, un
aspect teoretic care sustine traitul in prezent.



Sa intelegi conceptul lui Tolle, te ajuta enorm. Cu conditia
sa 11 internalizezi. Exercitiul practic de a deveni constient
de respiratia ta are si el o foarte mare importanta. Cu
conditia sa il faci.

Fiecare dintre aceste doua aspecte functioneaza si separat.
Insad daca vrei rezultate de care sa fii cu adevarat multumit,
din punctul meu de vedere teoria trebuie echilibrata armonios
cu practica.

Ti-am facut aceasta introducere fiindca articolul de astazi
este din sfera teoreticului. Gasesti in acest modul articole
complexe si din sfera practicului. Important este sa le
imbini.

Iar eu, atunci cand scriu un modul, am aceste doua aspecte in
vedere. Si ma aflu in permanenta in cautarea echilibrului.

Inainte s& intram in miezul articolului de astazi, daca ar fi
sa retii o singura idee din aceste prime paragrafe pe care le-
al parcurs, retine asta: ,nu nega importanta teoriei, dar nici
a practicii. Ambele sunt esentiale in propria ta evolutie.
Cauta echilibrul dintre cele doua”.

Deschidere vs. Inchidere

Noi suntem niste aparate radio cu constiinta. Iar a trai in
prezent poate avea multe imagini in mintea oamenilor.

In cazul unora, atunci cadnd aud de trait in prezent isi
imagineaza pustnicii ortodocsi sau budisti care retragandu-se
in munti gasesc cu adevarat pacea. Pentru altii, traitul in
prezent este asociat cu armonia interioara. Si am iIntalnit
chiar variante in care oamenii care aud de trait in prezent nu
isi imagineaza nimic in capul lor. Asta poate pentru ca
notiunea este prea noua pentru ei sau pentru ca pur si simplu
se afla in acea categorie de oameni carora vizualizarea
mentala 1i se pare cel mai dificil lucru din Tlume.



Ca o mica paranteza, poate ai auzit deja despre cartea Power
vs. Force. Am tot pomenit de ea in articolele de pe Fii
Implinit. Dacd nu ai citit-o inc&d, lectura acestei carti poate
fi considerata ,obligatorie”. Si asta pentru ca poti invata
enorm.

David Hawkins, autorul cartii a reusit sa determine pe o scara
imaginara care pleaca de la 1 si ajunge la 1000 care este
vibratia diferitelor aspecte ale vietii noastre de zi cu zi.

Fiindca am pomenit de pustnicii budisti sau ortodocsi, vreau
sa stii ca masuratoarea a ajuns la concluzia ca atat Iisus cat
si Buddha vibrau initial la 1000. Cu alte cuvinte, cea mail
mare vibratie existenta.

Insa vibratia generala a religiilor formate pe baza
invataturilor acestor doua personaje a decazut iIn timp.
Formatiunile crestine vibreaza intre 310 si 535 pe o scara de
la 1 la 1000. Iar diversele formatiuni buddhiste vibreaza
intre 405 si 960 pe o scara de la 1 la 1000. Budismul zen are
exact 600 care reprezinta vibratia iluminarii pe acesta scara
de la 1 la 1000.

Pentru alte detalii care te vor lasa cu gura cascata te invit
sa citesti singur cartea. Eu ti-am oferit doar o frantura de
informatie in paragrafele de mai sus ca o paranteza facuta la
ideea de pustnici ortodocsi sau budisti si momentul prezent.

Revenind, astazi o sa iti propun o viziune noua asupra
conexiunii tale cu momentul acum. Ceva despre care nu am
discutat iIn modulul dedicat traitului iIn prezent. Si 1in
acelasi timp, principiul pe care il vei invata astazi, te va
ajuta sa nu mai procrastinezi. Asa ca fii atent.

Exercitiu de imaginatie

De curand mi-am dat seama ca eu imi primesc inspiratia mai
degraba in imagini decat in cuvinte. Dar fiindca daca 1iti
desenez un mar, tu s-ar putea sa zici ca ti-am desenat o



paine, am ajuns sa ma exprim in cuvinte. Si sincer sa fiu ma
simt destul de in largul meu asezand caracterele in cuvinte si
cuvintele in propozitii cu sens.

Ceea ce 0 sa te invit sa iti imaginezi in continuare este
contextul pe care l-am primit si ,vazut” eu in mintea mea
atunci cand am intrebat Energia Universala: ,Despre ce ar
trebui sa scriu in continuare?”.

in secunda imediat urmatoare eu am vazut un film. Scurt, dar
cuprinzator. Iar in cele ce urmeaza o sa iti povestesc si tie
acest film.

Imagineaza-ti asadar ca Energia Universala ar avea o mana.
Intram in aria personificarilor, dar asta este ceea ce am
vazut.

Dupa ce ti-ai imaginat mana, vizualizeaza cum aceasta intra
intr-o manusa cu 5 degete.

Sunt convins ca nu iti este greu sa 1ti imaginezi asa ceva
fiindca cel mai probabil ai folosit si tu macar o data in
viata o manusa.

Iar odata ce manusa este pe mana, imagineaza-ti cum degetele
manusii sunt purtate exact asa cum mana in sine 1isi doreste.

Daca mana vrea sa tina manerul unui ciocan si sa bata niste
cuie, atunci manusa nu va face altceva decat sa se supuna.
Daca mana vrea ca utilizand manusa sa framante niste aluat,
atunci manusa se va supune. Si chiar daca sunt convins ca ai
prins deja ideea, daca mana vrea ca folosind manusa sa produca
o lucrare de arta, atunci manusa se va supune.

Metafora este aceea ca noi suntem asemeni unor degete ale unei
manusi in mainile Energiei Universale. In acelasi timp insa,
avem liber arbitru. Iar fiecare dintre noi este atat de
puternic incat poate refuza sa coopereze cu Energia
Universala. Prin acest refuz al cooperarii apare boala,



tristetea, depresia, si tot ceea ce mai considera oamenii ca
fiind neplacut.

Imagineaza-ti ca manusa are un deget innodat. Si oricat ai
incerca sa introduci degetul mainii in degetul innodat al
manusii, nu reusesti. Ei bine, exact aceasta este situatia
atunci cand oamenii nu permit Energiei Universale sa curga
prin ei.

Legatura cu procrastinarea

Acum poate te intrebi ce legatura are acest articol, si in
special metafora manusii, cu procrastinarea.

Legatura este cat se poate de stransa. Fiindca ce inseamna
procrastinarea?

Procrastinare inseamna sa vrei sa faci anumite lucruri si sa
nu te poti pune in miscare inspre a le face. Ori acest fapt nu
este posibil atat timp cat ,te lasi purtat” de intentia
Energiei Universale. Si asta pentru ca o data cu aceasta
aliniere si permisiune din partea ta, absolut toate
activitatile vor parea lipsite de efort.

Desigur, cu exceptia acelor activitati pe care alegi sa le
faci din ego si nu din aliniere.

Invitatia mea de astazi pentru tine este deci aceea de a
permite Energiei Universale sa curga in mod armonios prin
tine. Asta 1iti va aduce drept consecinta traitul in prezent,
iar ca rezultat final nu veli mai procrastina.

Succes!
Cu recunostinta,

Cosmin-Constantin Cimpanu



Intelege Energia
Catalizatoare
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Atunci cand vorbim despre procrastinare, un aspect foarte
important pe care te invit sa il intelegi este imporanta
energiei cu care mergi inspre o anumita activitate.

Si spun asta pentru ca tu ai putea sa inveti toate tehnicile
concrete de depasire a procrastinarii. Atat timp cat energia
cu care te indrepti inspre o activitate este cea a urii,
fricii sau lehamitei, rezultatele nu te vor multumi niciodata.

Pentru o mai buna intelegere a ideii pe care intentionez sa
ti-o transmit astazi, o sa iti vorbesc pentru inceput despre o
situatie pe care cu siguranta o poti observa si in viata ta.

A ,te indrepta inspre” sau ,a fugi de”

Indiferent de dorintele tale din acest moment, tu te poti gasi
in una din aceste doua situatii posibile. Asociata unei
dorinte fie este o fuga de ceva, fie puritatea sincera de a
obtine altceva.

Din ce mi-am dat seama din proprie experienta, atitudinea care
presupune fuga de ceva, tinde sa conduca la procrastinare. Iar
in continuare o sa explic exact care este mecanismul din cauza
caruia se intampla asta.

Iar cel mai usor cred ca pot explica prin prisma unui exemplu.
0 sa aleg o activitate foarte populara si des intalnita si
anume sportul.
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Un om care face sport, se poate gasi in una dintre cele doua
situatii pe care le-am mentionat deja. Fie face sport fiindca
ii este frica sa nu se imbolnaveasca. Fie face sport aflandu-
se Intr-o stare de sanatate perfecta pe care isi doreste sa
si-o mentina.

Gestul poate fi exact acelasi: alergarea pe pista stadionului.
Insd dat fiind faptul c& energia catalizatoare difera,
rezultatele vor fi de cele mai multe ori diferite.

Iar pe langa faptul ca vor fi diferite, omul care face sport
din frica de ceva va tinde sa procrastineze mai mult comparat
cu cel care face sport avand in spate o motivatie armonioasa.

Invatad sa preiei controlul asupra gandurilor tale

Ajunsi 1In acest punct este important ca ideea principala sa
iti fie clara. Iar aceasta idee principala spune ca atunci
cand ,fugi de” tinzi sa procrastinezi, iar atunci cand te
»indrepti inspre” iti este mai usor sa te pui in miscare.

Incepadnd cu aceasta parte a articolului o sa iti descriu un
proces prin care poti alege sa treci si la finalul caruia vei
procrastina mai putin sau deloc in raport cu niste sarcini si
activitati pe care tu insuti o sa le alegi.

Ce vreau sa spun este ca daca de exemplu tu procrastinezi acum
cand vine vorba de a pune in practica ce inveti in Academia
Fericirii, daca urmaresti procesul pe care il inveti astazi,
nu o sa mai procrastinezi cand vine vorba de a pune 1in
aplicare ceea ce inveti in acest curs. Iar acelasi lucru este
valabil pentru orice alta arie din viata ta in care depistezi
ca procrastinezi.

Rezultatul inspre care tindem este o schimbare vibrationala a
ta in raport cu situatia iIn care procrastinarea apare de
obicei. Insd pentru a putea aplica pe absolut orice situatie
iti doresti acest mecanism, mai iIntai este nevoie sa treci
prin niste pasi ajutatori.



Poti vedea acesti pasi exact ca exercitiile de antrenament pe
care sportivii de performanta le fac inainte de competitiile
oficiale. Nimeni nu joaca finala de campionat mondial in vreun
sport fara a se pregati riguros inainte.

Multa vreme mi s-a parut o sarcina absolut imposibila
preluarea controlului asupra gandurilor mele. Incad mi se pare
una dintre cele mai dificile de realizat intentii ale mele.
Insd in ultima vreme am descoperit un raport care te poate
ajuta si pe tine foarte mult.

Atunci cand depistezi ca ai ganduri care nu iti plac sau
ganduri care pur si simplu iti coboara prin ele 1insele
vibratia, s-ar putea sa vrei sa scapi de ele.

Singura solutie pe care eu am gasit-o pana acum pleaca din
acceptare.

Un prim pas este acceptarea faptului ca ai avut anumite
ganduri care nu iti plac sau care te inconjoara de o vibratie
neplacuta.

Dupa ce te mentii iIn aceasta stare de acceptare pret de cateva
secunde, ceea ce urmeaza sa faci nu trebuie sa fie o lupta cu
vechiul. Nu merita sa 1iIncerci sa lupti iImpotriva acestor
ganduri pentru a le face sa dispara. Fiindca daca o sa adopti
o0 atitudine de lupta vizavi de gandurile tale, singurul
rezultat pe care o sa il obtii este ca aceleasi ganduri care
ti-au produs lipsa de armonie initial, vor deveni mai
puternice.

Un lucru pe care l-am testat si functioneaza excelent este
mutarea atentiei tale pe alte ganduri mai armonioase.

Cu alte cuvinte, in loc sa te gandesti la boala, saracie,
tristete sau cine stie ce ganduri lipsite de armonie mai ai
tu, muta-ti atentia pe sanatate, prosperitate, fericire.

Poate te intrebi cum poti sa faci asta.



Vreau sa stii ca este foarte simplu sa pui aceasta sugestie in
aplicare.

Daca gandurile tale actuale erau despre un organ din trupul
tau care este bolnav, muta-ti imediat atentia asupra unuil
organ din trupul tau care este sanatos si fii recunoscator
pentru asta.

Daca gandurile tale actuale iti produceau tristete, adu-ti
imediat aminte de oamenii frumosi care exista in viata ta si
de faptul ca tu esti creatorul propriei tale realitati.

Starea ti se va schimba instant. Aminteste-ti doar ca fiecare
aspect al vietii tale are atat pozitiv cat si negativ in el.
Iar daca energia de care te simti iInconjurat la un moment dat
este lipsita de armonie, asta inseamna doar ca tu te
concentrezi pe negativ. Incepe s& observi pozitivul in orice,
iar vibratiile de care te vei inconjura astfel vor fi mult mai
armonioase.

Te invit asadar ca incepand chiar din acest moment sa exersezi
cu schimbarea de perspectiva pe care ti-am propus-o. Propune-
ti sa preiei controlul asupra gandurilor tale prin focus. Iar
in timp ce faci asta fii atent la emotiile si energia pe care
o simti in jurul tau.

Exercitii pe vibratie

Sa nu uitam de unde am plecat. Astazi vin in fata ta cu o
posibila solutie prin care sa depasesti procrastinarea. Am
stabilit ca energia din spatele wunei activitati este
importanta in depasirea procrastinarii. Si asta pentru ca daca
vii cu energia fricii o sa tinzi sa procrastinezi, iar daca
vii cu o energie armonioasa o sa iti fie natural sa te apuci
de treaba.

Controlul gandurilor tale prin focus este un exercitiu pe care
te invit sa il faci in permanenta de acum incolo.



In continuare o sa iti mai dau punctual cateva sugestii
concrete prin care iti poti inalta vibratia.

1. Tine un jurnal al recunostintei. Am mai vorbit despre asta
si in modulul dedicat recunostintei. Daca ai mentinut acesta
practica, atunci te felicit pentru asta. Daca ai uitat in
ultimele luni sa iti notezi zilnic pe hartie lucrurile pentru
care esti recunoscator, acesta este un moment bun sa reincepi.
0 atitudine recunoscatoare te va pune automat intr-o postura
in care a te incojura de vibratii armonioase va fi ceva usor.

2. Ajuta neconditionat un om care iti cere ajutorul. Pune-ti
in minte ca in primul moment in care cineva iti cere ajutorul,
sa ii oferi indiferent ce iti cere si sa faci asta lipsit de
asteptari. Daca un cersetor de pe strada iti cere bani, da-i.
Daca un prieten te roaga sa il ajuti cu ceva, fa-o. Indiferent
cand apare ocazia, ofera neconditionat. Si te invit sa faci
asta fiindca acesta este un alt gest care te va inconjura de
vibratii armonioase.

3. Suna 5 prieteni si multumeste-le fiindca fac parte din
viata ta. Ai grija ca 1iIn acea discutie telefonica sa nu le
ceri nimic altceva si sa nu aduci in discutie alte subiecte
decat recunostinta ta sincera.

Toate aceste exercitii au scopul de a te ajuta pe tine sa te
inconjori de vibratii armonioase astazi si zilele urmatoare.

Depisteaza situatiile in care procrastinezi si lucreaza la ele

Acum ca ai trecut prin tot acest proces, a venit timpul sa
vezi rezultate concrete exact in acele arii in care 1iti
doresti imbunatatiri.

Pentru a putea insa scapa de procrastinare, este important sa
stii mai intai in ce situatii procrastinezi.

Asa ca te invit sa constientizezi cat mai clar cu putinta care
sunt acele lucruri in raport cu care procrastinezi. Daca ai



putea sa iti faci o lista scrisa ar fi extraordinar. Daca nu,
este in reqgula si daca iti faci o lista mentala cu 2-3
activitati in care de obicei apare procrastinarea.

Dupa ce ai lista, este important sa iti pui o prima intrebare.
Iar aceasta suna cam asa: ,Chiar este necesar ca eu sa fac
aceste lucruri? Sau pot renunta de tot la a mai face
activitatea X?” Si adresezi intrebarea pentru fiecare dintre
activitatile din lista.

Daca nu este necesar sa faci anumite lucruri, atunci renunta
pur si simplu la ele.

Acum, in raport cu acele situatii care declanseaza in tine
procrastinarea, te invit sa aplici toate sugestiile pe care
le-ai invatat in acest articol.

Si o0 sa enumar pasii punctual in cele ce urmeaza.

1. Mai intdi intelege ca sunt sanse foarte mari ca tu sa faci
acea activitate fiindca fugi de ceva.

2. Dupa ce ai inteles acest aspect, aminteste-ti de faptul ca
daca fugi de ceva, vei tinde sa procrastinezi.

3. Constientizeaza ca fiecare activitate sau aspect al vietii
tale, are un pozitiv si un negativ in el. Tu alege sa ai
ganduri pozitive prin focus.

4. Fa exercitiile pe vibratie pe care le-ai invatat in acest
articol, in raport cu situatia 1iIn cauza care te face sa
procrastinezi. De exemplu noteaza pe o foaie de hartie acele
lucruri care te fac sa fii recunoscator in raport cu o sarcina
pe care o ai de indeplinit.

5. Facand primii 4 pasi in ordine, vei ajunge la o schimbare
de vibratie. Atunci cand simti armonie in interiorul tau, este
mult mai usor sa faci ceea ce 1ti propui. Asa ca exact acesta
este momentul sa te apuci de treaba.

6. Bucura-te de rezultatul muncii tale si felicita-te pentru
ca aplicand un proces simplu, ai reusit sa nu mai
procrastinezi in raport cu o anumita activitate pe care tu



insuti ai ales-o.

Mecanismul pe care l-am iImpartasit cu tine astazi poate fi
aplicat pentru absolut orice situatie din viata ta in care
apare procrastinarea. Ideea pe care te invit sa o ai in minte
este aceea ca daca pleci dintr-o stare de lipsa de armonie vei
tinde sa procrastinezi. Asa ca tot ce trebuie tu sa faci este
sa 1ti modifici vibratia in raport cu o sarcina data.
Indreptadndu-te spre ce este armonios acolo, vei simti
apropiere de activitatea in cauza. Simtind apropiere, te vei
apuca sa o faci. Iar odata ce esti in pozitia de a face si
continui sa iti mentii o vibratie armonioasa, lucrurile vor
curge de la sine.

Iti doresc asadar mult succes in aplica. Iar pe langa asta,
sper ca acest articol sa te ajute sa realizezi tot ceea ce iti
pui in minte spre armonia ta si a Intregului.

Cu recunostinta,
Cosmin-Constantin Cimpanu

Salveaza Energie Si Nu Mai

Procrastina

Descarca articolul in format .mp3

0 sa incep acest articol cu un anunt important pentru Academia
Fericirii.

Daca esti de mai mult timp in program, poate stii deja ca
faceam publice articole noi in fiecare miercuri. Iar printre
aceste articole de miercuri, mai publicam in mod constant
bonusuri in care aprofundam tema modulului.
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Ideea este ca aceasta periodicitate a zilei de miercuri nu mai
rezoneaza cu mine. In schimb, acum mi se pare c& ar trebui sa
fac publice materialele cand sunt ghidat si inspirat sa o fac.

Dat fiind faptul ca Academia Fericirii in ansamblul ei se
intinde pe o perioada de 25 de luni, este firesc sa apara pe
parcurs modificari 1in structura. Iar aceste modificari
reflectd evolutia mea. Imi este imposibil sa stagnez timp de
25 de luni. Dat fiind faptul ca devin altul, ma stradui ca si
actiunile mele sa fie cat mai aliniate si in acord vibrational
cu armonia suprema a mea si a tuturor.

Am considerat important sa 1iti aduc la cunostinta acest
aspect. Dar vreau sa stii ca tu vel avea acces la acelasi
numar de materiale, sau poate chiar la o cantitate mai mare de
informatii daca voi fi inspirat sa fac asta. Ce 1iti garantez
este ca atunci cand vei cumula articolele dintr-o luna, vei
avea un minim de 8 articole + webinar pentru fiecare modul 1in
parte. Adica aproximativ 4 articole oficiale + 4 bonusuri.
Insd ar putea fi si luni in care sa aduc in fata ta mai mult
de atat. Minimul ramane insa intotdeauna garantat.

Cu titlu de recomandare, eu iti propun ca incepand de astazi
sa iti faci timp sa parcurgi materialele imediat ce apar. Si
asta fiindca de astazi inainte daca voi publica un articol in
Academia Fericirii marti la ora 13.00, atunci inseamna ca
acela este momentul cel mai potrivit din punct de vedere
universal pentru ca informatia sa fie public disponibila si
deci parcursa de catre tine.

Ca si pana acum, voi trimite de fiecare data e-mail cand
public un articol nou. Si voi face si o postare pe grupul de
facebook in care voi anunta de fiecare data ca un articol nou
este disponibil.

Cam acestea au fost lucrurile pe care am tinut sa ti le aduc
la cunostintd pe parte administrativa. In continuare o sa poti
parcurge un set de sugestii despre cum sa fii mai organizat.



Peste 2 module vom avea ideea de organizare ca subiect Llunar.
Deocamdata insa vreau sa stii ca a reusi sa pui lucrurile in
ordine este un aspect in stransa legatura cu ideea de
procrastinare. Si asta pentru ca dezordinea te secatuieste de
energie. Iar daca nu ai energie, tinzi sa procrastinezi.

Hai sa vedem asadar care sunt Llucrurile pe care ti le
recomand.

Iti spun insa de la inceput cd sunt sanse foarte mari sd mai
fi auzit aceste sugestii chiar de la mine. Intrebarea nu este
insd daca le stii, ci dacd le aplici. Incepe sa aplici
sugestiile in viata ta si cu siguranta vei vedea rezultate:

1.Mentine ordine in portofel

Vreau sa mai stii si faptul ca nu iti voi da doar niste
sugestii fara a-ti da si uneltele prin care sa aplici acele
sugestii. Sa ai ordine in portofel, probabil iti doresti si
tu. Totusi intrebarea este: ,Cum sa faci sa ai ordine in
portofel?”.

Ei bine, iata cateva modalitati.

In primul ra&nd, dacd nu ai portofel, te rog s& nu tragi
concluzia ca acest punct nu este pentru tine. Nici nu iti poti
imagina cat de important este acest obiect pentru sanatatea ta
financiara.

Daca primul pas a fost facut, si ai deja portofel, este
important ca portofelul sa-ti placa. Vorbesc serios. Tot ceea
ce 1ti spun aici este absolut esential, chiar daca s-ar putea
ca unele lucruri sa ti se para amuzante.

Asa ca daca portofelul pe care il ai acum, nu iti place sau
este uzat, schimba-1.

Dupa ce am rezolvat si acest aspect, vine partea cu adevarat
interesanta.



Iti recomand ca in fiecare seard, dupd ce ajungi acasa sa
scoti din portofel toate chitantele, bonurile si hartiile pe
care le amesteci cu banii peste zi. Tot acesta este si
momentul in care sa iti repozitionezi banii cap la cap.

Toata chestiunea asta cu aruncarea hartiilor si ordonarea
banilor nu iti ia mai mult de 5 minute. Aplicénd-o insa devii
mai organizat intr-un aspect important al vietii tale. Sunt
sigur ca iti doresti sanatate financiara.

Asa ca incepe sa fii organizat in acest aspect.

Foarte important este ca daca devii organizat intr-un aspect
al vietii tale, acest lucru va tinde sa se extinda si asupra
altor arii. Si viceversa este valabila.

2. Creeaza-le obiectelor locul lor

Iar aceasta recomandare se imparte in doua. Prima parte se
aplica acelor obiecte care fac deja parte din viata ta. A doua
este procesul prin care te invit sa treci, de fiecare data
cand cumperi ceva nou.

Te invit sa iei o pauza si sa observi daca ai obiecte 1in
camera in care stai si care nu au un loc al lor specific.
Imediat ce 1l-ai depistat, gandeste-te putin ce loc ii oferi
acelui obiect. Daca ai mai multe astfel de obiecte, 1iti
recomand sa iti faci o lista cu pozitia fiecaruia.

Adica sa scrii de exemplu despre chei ca vor sta in cuier 1in
locul X. Si tot asa pentru fiecare obiect in parte.

La finalul zilei, consultand lista ar trebui ca toate sa fie
la locul lor.

Intr-un timp mai scurt decat ti-ai imagina, o sa pui obiectele
instinctiv la locul lor. Asta ca sa nu mai vorbesc de impactul
psihologic armonios pe care acest lucru il va avea asupra ta.

3. Mentine desktop-ul curat



iti atasez mai jos un print screen cu desktop-ul actual al
laptopului meu.

® Finder File Edit View Go Window Help & & = 0 wokBEd Wed1a12 Q =

Writers write.

Arata fix asa de cel putin jumatate de an. Fara exceptie.

Am observat ca pe mine ma ajuta foarte mult fiindca munca mea
se desfasoara exclusiv in fata calculatorului. Cand aveam
lucruri inutile si eventual dezordonate pe desktop, tindeam sa
lucrez si eu dezordonat.

Si aici este vorba tot de un aspect psihologic care la prima
vedere ar putea parea nesemnificativ. Insad diferenta este
facuta de acele cateva secunde 1in care privesti desktop-ul
dupa ce deschizi calculatorul. Daca vezi tot felul de lucruri
imprastiate, este clar ca asta te va influenta intr-o oarecare
masura. Acelasi 1lucru se 1intampla si daca ecranul
calculatorului este curat si ordonat. Vei fi inspirat sa te
concentrezi pe ceea ce este important pentru tine.

Asa cum poti vedea in prin screen-ul ecranului meu, eu mi-am
notat si un mesaj simplu, dar care ma inspira. Traducerea lui
este ,scriitorii scriu”. Asa ca de fiecare data céand vad
ecranul in timp ce lucrez, mesajul imi aminteste care este
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obiectivul meu cel mai important.

Iti recomand si tie ca pe langa a curdta desktop-ul de tot ce
este inutil, sa iti pui acolo o fotografie care sa 1iti
aminteasca ce este cu adevarat important pentru tine.

0 sa-ti dau o singura sugestie concreta atunci cand vine vorba
de desktop. Fa-ti o regula din a nu inchide niciodata
calculatorul inainte de a curata tot ceea ce este pe desktop.
Asta in cazul in care este ceva, desigur.

Aceasta a fost regula care pe mine m-a ajutat ca in ultima
jumatate de an ecranul sa imi arate in 99% din timp exact ca
in poza.

4. Foloseste o agenda

Recunosc ca am aproximativ 1 an de cand folosesc o agenda de
lucru. Este insa un obicei la care simt ca nu o sa renunt prea
curand.

In cateva randuri vreau sa combat cea mai intdlnita obiectie
atunci cand vine vorba de folosirea unei agende: ,Cosmin, dar
eu sunt creativ. Eu ma bazez pe inspiratie si intuitie pentru
a lucra. 0 agenda ma limiteaza”.

Daca simti ca o agenda te limiteaza, atunci inseamna ca nu
stii sa o folosesti.

Aceasta este totusi obiectia iIn cazul celor care nici macar nu
incearca. Mai exista si obiectia in cazul celor care incearca
sa foloseasca o agenda, dar devin frustrati cénd nu fac tot ce
isi propun intr-o anumita zi.

Statistic vorbind, sub 1% din oamenii care folosesc o agenda
de lucru, fac tot ce isi propun in ziua respectiva. Scopul
unei agende nu este sa faci tot ce scrii in ea. Iar pe
deasupra, vreau sa stii ca poti 1iIn continuare fi creativ si
intuitiv si sa te lasi inspirat chiar daca folosesti o agenda.



0 sa iti spun in continuare cateva bune practici care pe mine
ma ajuta. Iar daca iti doresti si tu sa fii mai organizat, 1ti
recomand sa iti cumperi o agenda si sa aplici ce inveti aici.

In primul rand agenda se face dimineata si niciodata pe fuga.
In ea treci ce iti propui tu s& faci in ziua respectiva. Si
repet. Daca nu faci tot ce scrie acolo nu e nicio tragedie.

In al doilea rand, pe parcursul zilei daca iti vin sarcini noi
le treci in agenda pe zilele urmatoare. Sau pe ziua curenta
daca sunt sanse reale sa poti face si acel lucru. Eu ma aflu
des in postura ca lucruri noi sa intervina. Pana sa folosesc o
agenda, ma straduiam sa le tin minte. Iar iIn acest fel imi
consumam energia in mod inutil. De cand folosesc o agenda, am
scapat de aceasta bataie de cap.

Iar in al treilea rand, indiferent care sunt activitatile pe
ziua respectiva, permite-ti sa te lasi inspirat. Fii atent la
ce iti spune sufletul sa faci, si creeaza artificii in ordinea
sarcinilor. Astfel 1iti poti asculta si intuitia, poti fi si
creativ si te poti bucura si de beneficiile unei agende.

Acestea sunt doar sfaturile cele mai importante, dar pentru
inceput este suficient. Aplica-le pe acestea si nu uita ca o
agenda este menita sa te ajute, nu sa te crispeze.

5. Arunca sau doneaza ce nu folosesti

Ti-am mai spus si cu alte ocazii ca mi-am donat 80% din haine.
Asta pentru ca nu le purtasem deloc in ultimii 2-3 ani. Iar
daca te uiti in garderoba ta, s-ar putea sa constati acelasi
lucru. Cam aceasta este realitatea in vietile foarte multor
oameni.

Poate nu o sa ajungi la concluzia ca merita sa donezi 80% din
haine, dar 30% este un procent perfect realizabil.

Insa exemplul cu hainele este primul care mi-a venit in minte.
Dincolo de sifonierul tau exista iIn casa ta o sumedenie de



lucruri pe care nu le folosesti niciodata.

Si acum vin si te intreb sincer: ,Daca nu le folosesti
niciodata, de ce se afla acolo?”.

Iti recomand sa iti formezi un obicei din a le spune adio
obiectelor care nu iti mai sunt sau nu ti-au fost niciodata
utile.

Daca te dedici unei practici consistente in aceasta directie,
casa ta va arata mult mai prietenoasa si mult mai ORGANIZATA.

Iti recomand sa incepi cu cateva obiecte saptamanal si sa
observi cum evolueaza lucrurile.

De ce este importanta aceasta recomandare?

Fiindca este mult mai usor sa fii ordonat atunci cand esti
inconjurat de lucruri care iti plac si iti sunt utile.

Punerea in practica este si ea extrem de simpla. Alege o zi
din saptamana in care timp de 15-20 de minute sa privesti pur
si simplu in jur si sa alegi unul sau mai multe obiecte de
care sa te desparti. Este un exercitiu bun si pentru non-
atasament. Dar te va ajuta enorm si in a mentine ordinea
printre obiectele ramase.

In timp ai putea ajunge chiar s& iubesti aceasta practica.
6. Tine un jurnal cu tot ce faci

Interesant este ca nu trebuie sa faci asta decat 7 zile. Iar
tehnica tot isi va face efectul si te vei bucura de beneficii.

Este adevarat ca poate parea dificil in prima instanta, dar
iti promit ca beneficiile sunt extraordinare.

Pentru inceput hai sa iti explic la ce ma refer in mod
concret.

Recomand sa folosesti un carnetel fizic pentru asta. Daca



telefonul iti este foarte comod, il poti folosi si pe acesta.
Dar eu continui sa cred ca un carnetel te va ajuta mai mult
pentru aceasta tehnica si de aceea 1l recomand.

Ce trebuie sa faci este ca timp de 7 zile sa notezi ora de
start si ora de stop pentru fiecare activitate din viata ta.
In cele mai multe zile nu o sa reusesti sa notezi chiar tot ce
faci. Ideea este sa fii cat mai precis posibil.

La finalul celei de-a 7 zi, tot ce trebuie sa faci este sa
recitesti tot ce ai scris in zilele precedente. Simpla lectura
te va face sa elimini ireversibil cateva activitati inutile
din viata ta. Iar asta te va face implicit sa fii mai
organizat.

Pe langa asta, aplicarea tehnicii in sine, iti va antrena
muschiul organizarii.

Un exemplu de astfel de jurnal arata cam asa.
7:30 m-am trezit

7:30 — 7:40 spalat dinti

7:40-8:10 exercitii fizice

8:10-8:20 facebook

8:20-8:25 pregatit mic dejun

8:25-8:47 servit mic dejun

8:47- 9:13 vorbit la telefon cu partenerul
9:13-9:20 facut nevoiile la baie

9:20-10:12 lectura

si lista poate continua, dar cred ca ai prins ideea. Notezi
absolut tot ce faci. De fiecare data cand schimbi cadrul intr-



un fel sau altul, iti notezi. Si este important sa fii cat mai
precis cu putinta.

Dupa cum iti spuneam, uneori o sa mai uiti. Alteori o sa
comasezi mai multe activitati intr-un interval orar. Intentia
ta permanenta trebuie sa fie aceea de a fi cat mai exact.

In timp cel il faci, exercitiul poate parea chiar stupid. Dar
cand o sa recitesti tot ce ai facut in ultimele 7 zile, 1ti
promit ca vei scoate din programul tau zilnic cateva
activitati.

Uneori, oamenii pot ajunge la concluzia ca investesc 24 de ore
pe saptamana in facebook. Iar acesta este numai un exemplu
posibil de constientizare.

Fa exercitiul si devino mai organizat!
7. Termina ce ai inceput

Fiindca altfel intri sub efectul buclelor deschise si vei
deveni din ce in ce mai lipsit de organizare.

Exista studii stiintifice care afirma ca nivelul de stres
resimtit este direct proportional cu numarul buclelor
deschise. Iar un om stresat este rareori organizat.

Ca sa intelegi mai bine ce inseamna o bucla deschisa, o sa-ti
dau un exemplu simplu.

Sa zicem ca dai cu aspiratorul in casa. Ti-ai propus sa faci
curatenie. Numai ca in timp ce dai cu aspiratorul, primesti un
telefon important si trebuie sa te opresti din aspirat si sa
pleci in oras.

Lasi aspiratorul in mijlocul casei si casa doar pe jumatate
aspirata. In timpul cat esti in oras, activitatea de a da cu
aspiratorul este o bucla deschisa pentru tine. Iar toate
buclele deschise pe care uiti sa le mai inchizi, contribuie 1in
a-ti creste nivelul de stres.



Iar exemplul pe care ti l-am dat in paragrafele anterioare
este doar unul banal. Daca munca ta se desfasoara la birou
sunt sanse sa ai chiar 10 sau mai multe bucle deschise la un
moment dat. Iar asta invita dezordinea in viata ta.

Ce iti propun?

Putina reflexie cu stiloul in mana si hartia in fata ta. Pur
si simplu opreste-te si determina buclele majore din viata ta.
Poate fi vorba de mai multe proiecte incepute si neterminate.
Sau de orice altceva. Observa daca ai bucle care dureaza de
Lluni.

Iar odata ce le observi fa o lista cu ele. Cand nu iti mai
vine nimic in minte decide ce faci cu fiecare in parte. 0
bucla poate fi inchisa si prin decizia constienta de a renunta
la acel proiect sau la acea activitate.

Daca nu vrei sau nu poti sa inchizi prin renuntare, atunci
stabileste-ti clar cand o sa faci treaba respectiva si
respecta planul.

Cand vine vorba de buclele zilnice, iti propun acelasi lucru,
numai ca aici ar trebui sa iti fie mai usor sa le inchizi.
Devino constient de existenta lor. Noteaza-le. Inchidele.

in timp, nu numai ca vei crea mai putine bucle, dar asta te va
ajuta sa fii mai organizat per ansamblu.

k k%

Acestea fiind spuse, iti doresc spor la aplicat si ramane sa
ne auzim in zilele urmatoare cu materiale noi si care te vor
ajuta sa nu mai procrastinezi.

Cu recunostinta,

Cosmin-Constantin Cimpanu
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