Dependenta & Non-Atasament

Descarca articolul in format .mp3

Iata ca a venit timpul pentru primul articol din modulul 8. Pe
durata acestui modul vei invata cum sa nu mai fii atasat de
lucrurile din viata ta. Si mai important decat asta, vei
invata cum poti sa elimini dependentele din viata ta.

De la méancat ciocolata si pana la dependenta de jocuri de
noroc exista o plaja foarte larga de dependente. Poate tu esti
un caz fericit si nu ai absolut nicio dependenta. Atunci tu
vei putea lucra in acest modul la non-atasare. Totusi inainte
de asta, vreau sa fii sincer cu tine. Nu o sa te pun sa
postezi dependenta pe undeva si nici macar nu este nevoie sa o
discutam in particular. Decat daca te simti tu confortabil si
crezi cd o discutie particulara te-ar ajuta. Insd rugamintea
pe care o am este aceea de a recunoaste fata de tine insuti de
ce esti dependent. Asta pentru ca pe parcursul acestui modul,
daca vrei, vei putea sa elimini respectiva dependenta din
viata ta.

Da, ai citit bine. Cred ca am o metoda care te va ajuta sa
scapi de orice fel de dependenta in doar 30 de zile. Poate
suna ireal, insa eu stiu ca metoda este extrem de puternica.
Cu toate acestea nu ti-o voi dezvalui astazi. Ca de obicei, in
primul articol din modul ne formam o viziune de ansamblu si
pregatim fundatia pe care se vor aseza celelalte materiale din
modul.

De aceea, mai jos am pregatit o lista cu cateva puncte asupra
carora te invit sa ne punem de comun acord. Sunt cateva idei
simple, dar o sa vezi ca ele se vor dovedi esentiale 1in
asimilarea si punerea iIn practica a metodelor si tehnicilor
din acest modul.
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1. A fi1i atasat nu este numai
nefolositor, dar este si nociv

Asadar, pentru inceput vreau sa stabilim de comun acord ca
atasamentul este o energie de vibratie joasa indiferent de
situatie. Cel mai comun contra-argument pe care il primesc
cand spun ca atasamentul inseamna vibratie joasa vine din
sfera relatiilor. Multor oameni li se pare firesc ca intr-o
relatie romantica sa intervina atasamentul. Acest lucru este
totusi unul fals. Sentimentul inaltator al iubirii nu are
nimic de-a face cu vibratia joasa a atasamentului.

Ca sa fiu scurt, a te atasa inseamna sa te limitezi. Tu esti
parte din Intreg. Esti UNA cu Energia Universala, si esti
asemeni Energiei Universale. Cu alte cuvinte, in tine se
regasesc calitatile fortei din care provii. Ai capacitatea de
a crea, de a 1iubi, esti frumos, esti expansiv, abundent si
receptiv. Privind din acest unghi cum ti se pare acum alegerea
de a te atasa de un om, de bani sau de stiu eu ce lucru
material se afla in posesia ta?

2. Dependenta inseamna sa abuzezi
de biochimia corpuluil

Vehiculul numit trup functioneaza printre altele si in baza
unor reactii chimice care au loc in interiorul sau. Iti mai
amintesti articolul despre hormoni din modulul precedent?
Hormonii sunt practic niste compusi chimici. Ca sa iau un
exemplu, iti mai amintesti care era rolul serotoninei?
Serotonina mai este numita si ,hormonul fericirii”. Daca de
exemplu mergi pe strada si vezi cum doi oameni se ajuta
reciproc, in interiorul corpului tau se va produce serotonina.

Dar ce legatura are asta cu dependenta? Raspunsul este acela
ca legatura este practic una directa. Ca sa iau drept exemplu
dependenta de jocuri de noroc, in cazul oamenilor care au



aceasta dependenta, de fiecare data cand joaca, organismul lor
se comporta de parca ar fi injectat cu dopamina. Aceasta
ninjectie” produce placere. Asta este tot. Explicatia este
chiar atat de simpla.

Prin tehnicile puternice pe care le vei invata in acest modul,
tu vei dobandi capacitatea de a-ti modifica biochimia corpului
prin meditatie. Vei invata cum te poti elibera de absolut
orice dependenta folosind puterea extraordinara a creierului
tau.

Ca sa ma crezi ca poti face asta prin exercitiu mental, o sa
iti mai aduc un argument. Alergia este boala care are drept
sursa un dezechilibru biochimic. Stiu asta pentru ca momentan
sunt alergic. Sunt in proces de vindecare folosind exact ceea
ce te voi invata si pe tine in acest modul. Stiu sigur ca voi
reusi. Exista studii clinice care au demonstrat ca iIn cazul
oamenilor cu personalitati multiple se poate ca o
personalitate sa fie alergica, iar cealalta personalitate sa
nu fie alergica. Asta pentru ca unealta numita creier este
extrem de puternica.

Asadar, in incheierea acestui punct, te invit sa accepti ideea
conform careia iti poti modifica reactiile chimice din corp
folosindu-ti mintea. Pe parcursul modulului vei invata exact
cum poti face asta.

3. Meditatia este o metoda dovedita
stiintific

Pana acum cativa ani meditatia era privita ca fiind ceva ce

numai yoghinii stiau sa faca. Tehnicile se aflau intr-o

puternica asociere cu religia budista in principal, iar
majoritatii oamenilor i se parea complicat sa mediteze.

Din fericire, intre timp lucrurile s-au mai schimbat. Astazi
exista sute de studii care au demonstrat efectele benefice ale



meditatiei. Daca esti sceptic poti cauta aceste dovezi pe
google si o sa vezi cum mii de rezultate apar in fata ochilor
tai. Asa cum am spus-o deja, inima acestui modul este o
tehnica de meditatie. Sunt constient de faptul ca am incheiat
acum cateva luni modulul dedicat meditatiei Meditatia nu este
insa o practica cu care exersezi doar 30 de zile. Sper ca ai
luat in considerare indemnul meu si ai continuat sa meditezi
si in lunile care au urmat acelui modul. Daca te-ai oprit din
practica, acest modul va fi o buna ocazie de a te reapuca.
Singura observatie pe care o fac este aceea ca in luna aceasta
vom trece la alt nivel. Tehnicile de meditatie vor avea o
durata foarte apropiata de o ora. Acest efort de o ora vine
insa cu garantie de 100% ca tot ceea ce iti pui in minte vei
putea transforma in realitate.
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Asta este tot ce am vrut sa iti spun in acest prim articol din
modul. Iti dau ceva timp sa te familiarizezi si aliniezi cu
cele 3 idei expuse, iar odata cu urmatorul articol incepem sa
lucram efectiv la a te elibera de atasamente si dependente.

Ca si ,tema pentru acasa”, recomandarea mea este sa alegi o
singura dependenta cu care sa lucrezi pe durata acestui modul.
Gandeste-te si alege-o in urmatoarele zile. Dupa ce vei
elimina dependenta aleasa folosind informatiile din aceasta
luna, 1ti va fi foarte usor sa repeti procesul pentru orice
alta dependenta. Si iti va fi usor sa ii inveti si pe altii
cum sa repete acest proces.

Cu recunostinta,

Cosmin Constantin-Cimpanu



Meditatie Si Compasiune

Materialele oficiale din acest modul s-au incheiat. Luna
viitoare vei invata cum sa patrunzi in starea de non-atasare,
dar si cum sa renunti la o dependenta. De ce numai la o
dependenta si nu la toate dependentele? Fiindca rezultatele
sunt cu mult superioare daca lucram in acest fel. Iar odata ce
al renuntat la o dependenta vei putea repeta procesul pentru
oricare alta activitate sau situatie in care dependenta se
manifesta in viata ta.

Pana sa intram in urmatorul modul, m-am gandit sa inchei luna
dedicata compasiunii asa cum se cuvine. Urmeaza in curand cel
de-al doilea webinar din modul. Astazi insa o sa te invat cum
sa combini meditatia cu compasiunea.

Pe durata modulului 4 ai invatat cum sa meditezi. Ti-am
prezentat atunci principiile de baza, dar si cateva concepte
mai avansate. Astazi iti fac cadou o noua meditatie ghidata.
Invitatia mea este sa o aplici pe parcursul saptamanii
viitoare. Asta fiindca practica acestei meditatii a
compasiunii te va ajuta sa faci usor trecerea inspre tema
urmatorului modul. Articolul pe care il citesti este unul de
tranzitie, iar aplicand pentru urmatoarele 7 zile meditatia pe
care ti-o propun astazi, tranzitia va fi una lina.

De Ce Functioneaza Meditatia Pe
Care Ti-o Propun Astazi?

Functioneaza fiindca se bazeaza pe unicul principiu valid si
metodic prin care poti aduce viitorul in prezent. Meditatia pe
care o gasesti la finalul articolului face apel la capacitatea
ta de a simti recunostinta pentru evenimente care nu au avut
loc deja, dar pe care ti-ai dori sa le experimentezi.
Recunostinta este cheia spre o noua lume. Cheia spre o viata
implinita si fericita.
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Pasii generici prin care vei trece sunt urmatorii:

1. Modificarea frecventelor cerebrale pentru un
subconstient usor programabil.

2. Constientizarea a ceea ce esti si simti tu in acest
moment.

3. Eliberarea de ceea ce esti tu in acest moment.

4. Trairea sincera a ceea ce vreli sa fii.

5. Recunostinta pentru ca esti deja ceea ce vrei sa fii.

Legatura Dintre Pasii Meditatiei Si
Compasiune

Sper ca nu ai uitat felul in care am definit noi compasiunea
in acest modul. Am vorbit destul de des despre constientizarea
faptului cd tu esti o parte din Intreg ca fiind compasiune. De
aceea, in timp ce asculti indicatiile din mp3-ul de la finalul
articolului, o sa te rog sa ai in vedere urmatorii pasi:

1. Modificarea frecventelor cerebrale pentru un
subconstient usor programabil.

2. Constientizarea faptului ca in acest moment tu te simti
separat de celelalte fiinte vii.

3. Eliberarea de acest vechi sine al tau.

4. Constientizarea sincera a legaturii tale cu toate
celelalte fiinte vii.

5. Recunostinta pentru esti deja un om care iIntelege ca
este conectat cu tot ceea ce inseamna viata.
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Ti-as putea oferi mult mai multe detalii despre aceasta
meditatie, despre cum si de ce functioneaza etc. Iti spuneam
insa ca prin acest articol nu imi propun doar sa inchei
modulul curent, ci sa fac si un preambul pentru urmatoarea
Luna.

De aceea, o sa te rog ca in urmatoarele 7 zile sa



experimentezi tu Insuti cu acest proces de meditatie.
Pastreaza iIn minte urmatoarea idee: scopul meditatiei este sa
renunti la sinele inconstient de conexiunea lui cu tot ceea ce
il inconjoara si sa spui bun venit sinelui constient ca este
parte din Intreg.

Descarca de aici meditatia

Pe durata modului urmator iti promit ca vei primi toate
detaliile de care ai nevoie si vei patrunde in profunzime un
proces pe care eu personal il consider o mina de aur. Pana
atunci insa ai 7 zile la dispozitie pentru a aduce in viata ta
in mod practic constiinta Intregului.

Daca ai orice fel de intrebari despre meditatie sau articolul
pe care l-ai citit, nu ezita sa imi scrii mai jos. Avand
intentia de a scrie un articol scurt, s-ar putea sa fi sarit
unele detalii iIn mod intentionat. Daca simti ca lipsesc
informatii de care ai nevoie, scrie-mi mai jos si o sa
elucidam nedumeririle impreuna.

Spor la practica si ne vedem in modulul urmator!
Cu recunostinta,

Cosmin-Constantin Cimpanu

Esti Parte Din Intreg

Descarca articolul in format .mp3

Iata-ne ajunsi si in ultima saptamana din modulul dedicat
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compasiunii. Acest articol are si el drept tema compasiunea pe
care o aratam celorlalti. Vreau sa stii ca tu poti vibra pe
frecventele compasiunii in cel mai autentic mod atunci cand nu
esti efectiv constient ca tu arati de fapt compasiune. Asta se
intémpla atunci cand permiti actiunilor si gandurilor tale sa
plece din constiinta Intregului. Sper ca nu ai uitat definitia
COMPASIUNII ca fiind starea in care individul constientizeaza
intregul din care face parte si actioneaza ca atare.

Asadar, cea mai simpla modalitate pentru ca tu sa arati
compasiune in fiecare zi a vietii tale ar fi sa constientizezi
si sa iti fie foarte clar ca esti interconectat cu tot ceea ce
este in jurul tau. Cu fiecare alt om, alta fiinta vie, dar si
cu fiecare alt atom din Univers. Atat timp cat te-ai mentine
constient de acest adevar, nu ar mai avea niciun rost sa iti
pui problema compasiunii. Cu siguranta actiunile si gandurile
tale vor fi aliniate acestei frumoase energii.

Totusi majoritatea oamenilor nu este constienta de aceasta
conexiune, si nici de faptul ca noi toti suntem UNA. Iar
aceasta este principala sursa a lipsei compasiunii in lume.
Din fericire exista foarte multe modalitati prin care oamenii
care vor, pot constientiza interconexiunea dintre ei si tot
ceea ce 1i inconjoara. Eu am ales sa iti prezint astazi
abordarea stiintifica care cred ca functioneaza chiar si
pentru cei extrem de sceptici.

Sa constientizezi Intregul din care faci parte este un drum
personal. Nu pot pasi impreuna cu tine pe acest drum fiindca
asa nu ai ajunge nicaieri. Totusi iti pot da cateva informatii
care sa te ajute pe tine iIn aceasta calatorie. Iar in cele ce
urmeaza o sa fac exact asta. Sunt doua idei esentiale care se
desprind din ceea ce 1iti voi prezenta: 1. Gandurile si
actiunile tale influenteazd Universul per ansamblu si 2. Intre
tine si orice alt atom din univers exista o conexiune
superioara spatiului si timpului. Tu chiar esti ,legat” de
toti oamenii de pe aceasta planeta.



Studiul rugaciunii

Chiar daca lumea stiintifica este formata in proportie de 90%
din atei, din cand in cand apare cate un cercetator care
studiaza ceea ce comunitatea stiintifica ar trece usor in
categoria ,lucrurilor traznite”. Leonard Leibovici a efectuat
in 2000 un studiu clinic care a avut drept protagonisti 3393
de pacienti repartizati aleator in doua grupuri. Pentru
jumatate dintre ei un alt grup de oameni a facut rugaciuni,
iar pentru cealalta jumatate nu s-a spus nicio rugaciune.

La pacientii pentru care se spusesera rugaciuni, febra a
scazut mai rapid, iar durata spitalizarii a fost mai scurta.
Pana aici poate lucrurile nu sunt extrem de surprinzatoare
pentru tine, insa te invit sa fii atent fiindca urmeaza piesa
de rezistenta. Celi care au spus rugaciuni, fara sa stie, au
facut-o pentru pacienti internati pe o perioada de 6 ani(intre
1990 si 1996). Cu alte cuvinte studiul a demonstrat ca:
pacientii pentru care se spusesera rugaciuni s-au simtit mai
bine in anii 90° datorita experimentului efectuat in anul
2000.

Pe scurt, cam acesta ar fi rezumatul studiului. Acum poate te
intrebi pe buna dreptate ce legatura are acest studiu cu tema
modulului de luna aceasta. Ei bine, legaturile sunt dintre
cele mai diverse fiindca studiul demonstreaza in esenta ca noi
facem parte dintr-un Intreg a cdrui stare o putem modifica
prin intentie si sentimente. Iar compasiunea inseamna ca tu sa
fii constient de acest fenomen si sa permiti gandurilor si
actiunilor tale sa aiba drept sursa aceasta constientizare a
ta.

1. Gandurile si actiunile tale
influenteaza Universul per ansamblu

In acest caz, experimentul a demonstrat ca& un grup de oameni



poate influenta starea de sanatate a altor oameni. Sunt
convins ca daca s-ar mai face si alte studii(si sper sa se
faca) s-ar demonstra ca un grup de oameni pot reduce rata
sinuciderilor intr-un anumit oras, pot creste gradul de
abundenta al comunitatii, pot imbunatati calitatea relatiilor
intre indivizi si asa mai departe.

De ce este posibil asa ceva? Fiindca faci parte din Intreg. Nu
trebuie decat sa permiti acestei constientizari sa se
sedimenteze in interiorul tau, iar gandurile si actiunile tale
vor vibra in mod natural pe frecventele COMPASIUNII.

2. Intre tine si orice alt atom din
univers exista o conexiune
superioara spatiului si timpului

0 analiza statistica a experimentului descris mai sus a
dovedit ca efectele depaseau cu mult posibilitatea unei
coincidente si au demonstrat ca intentiile, géandurile,
sentimentele(ex:COMPASIUNEA) si rugaciunile tale influenteaza
nu numai prezentul si viitorul, ci si trecutul.

Eu am mai spus si cu alte ocazii ca de fapt traim iIntr-un
etern prezent. Aceasta constientizare fiind si ea extrem de
utila atunci cand vine vorba de a intelege cine esti tu cu
adevarat. Din pacate societatea este inca blocata intr-o
perceptie falsa a dimensiunii numita timp. Sunt sigur insa ca
asta nu se va mai intampla peste cativa ani.
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Invitatia mea de final pentru tine suna in felul urmator:
Constientizeaza Intreqgul din care faci parte si permite
gandirii si actiunilor tale sa aiba drept sursa aceasta
constiinta. Aminteste-ti de acest studiu si intelege cat de
puternic esti de fapt. Sa rezonezi cu COMPASIUNEA va fi din ce
in ce mai usor pentru tine.



Cu recunostinta,

Cosmin-Constantin Cimpanu

O Perspectiva Hormonalo-

Energetica Asupra Compasiunii

Descarca articolul in format .mp3

Daca ai incruntat sprancenele atunci cand ai citit acest titlu
sa stii ca nu ma supar. Trebuie sa recunosc despre
creativitatea mea ca astazi a luat-o in niste directii care m-
au surprins si pe mine. Sunt convins totusi ca citind acest
articol vei invata lucruri noi si utile pentru dezvoltarea ta
personala si spirituala.

Odata cu acest articol, focus-ul materialelor va fi pe
compasiunea fata de ceilalti. Asta dupa ce in materialele de
pana acum am vorbit in mare parte despre compasiunea fata de
tine insuti.

Termenul ,hormonal-energetic” cel mai probabil nu exista pana
astazi. Daca as vrea sa public intr-o carte acest cuvant as
avea cateva batai de cap. Nu poti inventa cuvinte fara ca
nimeni sa opuna rezistenta. Totusi, aici, in cadrul Academiei
Fericirii nu ma opreste nimeni sa inventez cuvinte. Am asociat
cuvintele hormonal si energetic fiindca, din punctul meu de
vedere, exista o stransa legatura intre aceste doua planuri.
Fizicul modeleaza energeticul. Vizibilul modeleaza
invizibilul.

In articolul de astazi o sa fac o descriere minimala a 4
hormoni esentiali din organismul tau. Dupa aceea 1iti voi
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prezenta o perspectiva energetica asupra ta si a omenirii per
ansamblu. Urmand ca spre final sa iti spun care este legatura
pe care eu o vad intre cele doua si de ce a meritat sa ating
aceste subiecte intr-un modul dedicat compasiunii.

Pentru inceput hai sa vedem care sunt cei 4 hormoni esentiali
din organismul tau si care este rolul lor.

Gruparea EDSO []

E de la Endorfina: Endorfinele servesc unui singur scop: sa
mascheze durerea fizica. Atat! Te poti gandi la endorfine ca
la propria ta doza de opium. Fiind eliberate ca raspuns la
frica sau stres, ele mascheaza durerea fizica prin placere.

D de la Dopamina: Dopamina este motivul pentru care te simti
bine atunci cand gasesti un lucru pe care il cautai sau cand
faci un lucru care trebuie facut. Ea este responsabila pentru
sentimentul de satisfactie pe care il resimti dupa finalizarea
unei sarcini importante, a unui proiect, dupa atingerea unui
obiectiv sau chiar dupa trecerea cu succes a unei etape
intermediare pe drumul spre un scop mai general.

S de 1la Serotonina: Serotonina reprezinta sentimentul
mandriei. Sentimentul pe care il ai atunci cand ceilalti te
plac sau te respecta.

0 de la Oxitocina: Oxitocina este hormonul pe placul celor mai
multor oameni. Este sentimentul de prietenie, dragoste sau
incredere deplina. Este sentimentul pe care il ai atunci cand
esti in compania celor mai buni prieteni sau a colegilor 1in
care ai incredere. Este sentimentul pe care il ai cand faci
ceva frumos pentru cineva sau cand cineva face ceva frumos
pentru tine.



Esti 0 Fiinta Energetica

Acum ca am lamurit partea cu hormonii, o sa iti spun cate ceva
despre tine numai ca dintr-o alta perspectiva. 0 sa te invit
sa citesti cu deschidere randurile care urmeaza fiindca nu am
studii stiintifice care sa sustina afirmatiile pe care le voi
face. Este vorba despre acele lucruri pe care mai degraba le
simti in loc sa le dovedesti.

Nu stiu daca ai experimentat vreodata in viata ta astfel de
situatii. Sa primesti anumite informatii insotite de o stare
de euforie. Iar acea euforie sa te faca sa nu te indoiesti de
informatiile care o insotesc. Si asta fara a fi introdus in
prealabil in organismul tau stimulente sau substante care ti-
ar fi putut induce respectiva stare.

Personal cunosc oameni care au avut astfel de experiente. Daca
ti s-a intémplat si tie macar o data ceva asemanator as fi
tare curios sa povestesti putin cum a decurs in sectiunea de
comentarii. Asta este insa la latitudinea ta.

Revenind la mesajul pe care vreau sa ti-1 transmit, el suna 1in
felul urmator:

Esti energie sub aspect fizic. Provii dintr-o Sursa mult mai
mare decat tine. Inainte de intrupare tu ti-ai dorit
experienta de a capata aspect material. Ai ales asta pentru a
te imbogati pe tine si pentru a imbogati Intregul din care
faci parte. Esti o felie de dumnezeire. Iar pe parcursul
acestel existente interactionezi cu alte felii de dumnezeire
asemeni tie. Cu totii invatam lucruri noi si ne imbogatim
constiinta pe durata acestel vieti.

Tu esti conectat cu tot ceea ce este viu. Viata in sine, toate
fiintele vii sunt interconectate. Formam un mare organism
numit umanitate. Dar toata aceasta energie nu este decat o
micd parte din Intregul Energetic din care provenim cu totii.



Si cel mai important, toate fiintele vii care exista pe acest
pamant s-au intrupat cu dorinta de a coopera. Invatam lectii
individuale, dar in cea mai mare parte ne ajutam unii pe altii
sa Invatam lucruri noi despre spectacolul numit viata. Suntem
angrenati intr-un dans al energiilor. Tine de fiecare dintre
noi cat de mult invata, constientizeaza, ajuta sau contribuie
in aceasta viata.

Iar daca ar fi sa retii o singura idee din ultimele 3
paragrafe, retine asta: cu totii suntem UNA.

Punctul de legatura intre hormonal
sl energetic

Din punctul meu de vedere, hormonii sunt exact punctele de
legatura intre Intentia Universala si experientele tale din
aceasta viata. Locul in care invizibilul se leaga cu vizibilul
pentru o senzatie de continuitate.

Inainte de intrupare noi suntem deplin constienti cine suntem
cu adevarat. Simtim universalitate din noi. Ne simtim in
fiecare secunda interconectati si traim constient intr-un
etern prezent.

Imagineaza-ti ca dupa intrupare am pierde total contactul cu
esenta noastra divina. Am fi dezorientati si ne-ar fi aproape
imposibil sa ne mai dam seama de ce suntem aici.

De aceea cand incepem experienta in plan fizic, corpurile
noastre sunt programate sa ne aminteasca(nu foarte insistent)
cine suntem cu adevarat. Trupul tau este programat sa iti
reaminteasca faptul ca tu esti aici pentru a experimenta
iubirea si pentru a trai plin de COMPASIUNE.

Daca ai parcurs textul cu atentie s-ar putea sa iti fi dat
seama deja unde vreau sa ajung. Exista un hormon in trupul tau
al carui rol este sa iti reaminteasca sa simti COMPASIUNE si
iubire. Iar acest hormon este oxitocina.



Simplul fapt ca vezi pe altcineva araténd compasiune fata de
un catel, pisica sau om te face pe tine sa produci mai multa
oxitocina. Producand mai multa oxitocina simti si tu nevoia sa
ajuti, sa contribui, sa sprijini, sa arati COMPASIUNE.

Oxitocina te face fericit si te indeamna sa arati compasiune.
Ar fi putut sa faca orice altceva. Dar din punctul meu de
vedere, acest hormon are exact rolul pe care 1l-am descris.
Trebuia ca cineva sa 1ti aminteasca de ce esti aici. Era
nevoia ca cineva sa iti transmita impulsul de a arata iubire
si compasiune asa cum tu insuti ti-ai propus cand erai numai
energie pura(inainte sa te intrupezi). Asa ca in trupul tau a
fost pusa oxitocina.

Stiinta spune ca ,suntem animale gregare construite biologic
sa se simta confortabil doar cand au un grup caruia sa simta
ca 1i apartin” . Eu spun ca trupurile noastre sunt in asa fel
programate incat sa ne transmita mesaje conform carora noi
suntem UNA. Ce frumos ar fi daca majoritatea oamenilor ar
actiona din constiinta UNITATII.

Inchei cu acest mesaj: ,Produ cat mai multd oxitocind si arata
COMPASIUNE fata de oamenii din viata ta”.

%k %k

Aici se incheie articolul. Daca ai orice fel de observatii,
completari sau iIntrebari foloseste sectiunea de comentarii de
mai jos. Daca nu ai nici observatii nici completari nici
intrebari, tot te invit sa foloseste sectiunea de comentarii
de mai jos fiindca sunt curios cu ce impresie ai ramas dupa ce
al citit acest articol.

Intentia mea este sa diversific materialele publicate. Exista
deja articole in acest modul in care ti-am oferit tehnici cat
se poate de clare si de simple. Sunt practic retete practice
de compasiune. Este nevoie insa si de cealalta perspectiva.
Cea pe care ti-am prezentat-o astazi. Articole care sa nu mai
fie atadt de matematice si practice, dar a caror rol este acela



de a te face sa iti pui intrebari si sa gasesti tu insuti
raspunsuri interesante. Perspectivele noi nasc evolutie.

Cu recunostinta,

Cosmin Constantin -Cimpanu

Compasiune Fata De Tine
Insuti

Descarca articolul in format .mp3

Acesta este ultimul articol in care te invit sa arati
compasiune fata de tine insuti. Asta nu inseamna ca trebuie sa
te opresti din practica. Continua, insa focus-ul urmatoarelor
materiale va fi pe compasiunea aratata in special oamenilor
din jur. Ca imagine de ansamblu, am structurat articolele din
acest modul in doi pasi.

Pasul 1. Compasiune fata de tine insuti
Pasul 2. Compasiune in relatia cu ceilalti

Astazi incheiem pasul unu cu un exercitiu practic pe care o sa
te invit sa il faci. Urmand ca in articolele urmatoare sa ma
concentrez in special pe compasiunea directionata catre
celelalte fiinte vii din jurul tau.

La fel cum am mai facut si in alte articole, pentru inceput
vreau sa iti explic premisele datorita carora functioneaza
tehnica pe care ti-o voi descrie astazi.
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1. Esti un ghem de energie

Totul este energie. Inclusiv tu. Numai ca tu, spre deosebire
de alte forme energetice, te afli intr-o continua miscare,
adaptare, schimbare. Ideea principala asupra careia vreau sa
te fac atent este aceea ca tu ai stocat in interiorul tau, 1la
nivel energetic, tot felul de vibratii nedorite. Esti imprimat
cu energia acelui moment cand erai mic si ai facut o prostie,
iar toti colegii au ras de tine. Esti imprimat si cu energia
acelui moment in care cineva drag a murit si nu ai stiut cum
sa reactionezi. Esti imprimat si cu energia unei zile in care
in loc sa te bucuri de viata, ai ales sa fii deprimat.

Intr-o mésura oarecare esti imprimat si cu energia primei
iubiri, energia unui apus de soare sau energia primului sarut.
Totusi, vibratiile joase exista in tine. Chiar daca la nivel
subconstient, ele exista si iti influenteaza viata, alegerile,
felul in care te simti, fericirea de care te bucuri etc.

Astazi, citind acest articol, o sa inveti sa derulezi inapoi
ghemul energetic care esti. Il vei desface, iar atunci cand
vei ajunge la acea portiune de ata construita din energie
joasa, te voi invata sa tai bucata respectiva si sa o arunci.
Dupa asta vei lega capetele ramase si vei bobina inapoi
ghemul.

Ce alta modalitate mai eficienta de arata compasiune fata de
tine insuti ar putea exista, inafara de aceea de a te curata
de vibratiile joase cu care vrand nevrand te-ai imprimat? Sa
permiti experientelor negative sa se evapore. Sa le permiti sa
dispara din locurile din interiorul tau in care le-ai stocat
atatia si atatia ani, este o dovada extraordinara de
compasiune. Iar tehnica pe care ti-o voi prezenta astazi
functioneaza tocmai pentru ca tu esti foarte usor imprimabil
energetic. De-a lungul anilor ai permis energiilor de tot
felul sa devina parte din tine. A venit timpul sa arati
compasiune fata de tine insuti si sa invit respectivele



vibratii sa se evapore din trupul si sufletul tau.

2. Intunericul se evapora in
prezenta luminii

Chiar daca in interiorul tau exista stocata energie de
vibratie joasa, aceasta poate sa dispara exact asa cum
intunericul dispare in prezenta luminii. In contact cu
armonia, vibratiile joase se evapora. Iar acesta este cel de-
al doilea motiv pentru care ceea ce te voi invata astazi
functioneaza.

Ti-as putea oferi foarte multe detalii despre ce urmeaza. Mult
mai important insa este sa aplici ceea ce care urmeaza sa 1iti
prezint. Ca si iIncheiere a premisei doi o sa iti spun doar ca
tehnica se foloseste de stiinta meridianelor energetice.
Practic te voi invata cum sa dai voie unor masini pline cu
compasiune sa circule pe autostrazile tale energetice.

Acestea fiind premisele, o sa trec acum la a-ti prezenta ce
trebuie sa faci in mod efectiv.

EFT si Compasiune

EFT este prescurtarea de la (engleza: Emotional Freedom
Technique, romana: Tehnica de Eliberare Emotionala). Este
demonstrat stiintific ca functioneaza si s-au scris mii de
articole despre EFT. Ca principii de baza cele doua premise de
mai sus explica totul. Iar in cele ce urmeaza o sa iti prezint
doua modalitati prin care poti folosi EFT pentru a arata
compasiune fata de tine insuti.

Metoda 1

In timp ce aplici EFT spui pe rand frazele ,imi pare rau”,
p,iarta-ma”, ,multumesc”, ,te iubesc” dupa care o iei de la



capat. Continui astfel pentru minim 10 repetari ale punctelor
EFT.

Daca nu ai mai auzit de EFT poate esti putin confuz. Te invit
sa vizionezi filmuletul de la inceputul articolului pentru ca
acolo am aratat exact vizual care sunt pasii de parcurs. In
imaginea de mai jos ai de asemenea indicate punctele pe care
trebuie sa le bati in timp ce spui frazele ,imi pare rau”,
n.iarta-ma”, ,multumesc” si ,te iubesc”.

iarta-ma

multumesc!

te iubesc

siTncepiiarde la ,imi pare
rau”

desupra buzelor

subbuze - —

A

sub brat \ E J 1

Ca idee, cat timp bati laterala palmei spui ,imi pare rau”.
Cand bati pe crestetul capului spui ,iarta-ma”. Cand bati 1in
mijlocul fruntii spui ,multumesc”. Cand bati in coltul
ochiului spui ,te iubesc”.

Ajuns in acest punct ai terminat cele 4 cuvinte, dar mai ai
puncte, asa ca reiei cuvintele. Spui ,imi pare rau” in timp ce
te bati in zona de sub ochi. ,Iarta-ma” atunci cand te bati
sub nas si asa mai departe. Sper ca ali prins ideea. Oricum nu
uita ca ai si filmuletul in care ma poti vedea pe mine facand
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exact ceea ce ti-am descris.

Metoda 2

In cadrul acestei metode vei lucra cu energia unor amintiri de
care esti constient. Tot ce trebuie sa faci este sa aduci in
memoria ta o amintire care si astazi iti starneste sentimente
neplacute. Dupa ce ai localizat amintirea, iti pastrezi
concentrarea asupra ei si bati usor aceleasi puncte marcate cu
rosu in poza de mai sus.

Diferenta fata de metoda 1 este aceea ca de data aceasta numai
rostesti cuvinte in timp ce bati punctele. Tot ce trebuie sa
faci este sa ai minte acel eveniment din viata ta care iti
produce emotii neplacute.

Atat prima metoda, cat si a doua te vor ajuta sa te eliberezi
de toate emotiile de vibratie joasa prezenta in interiorul
tau. Iar ce alta metoda mai buna de a arata compasiune fata de
tine iInsuti ar putea exista? Facand aceste doua exercitii cu
constiinciozitate usor usor te vel debarasa de bagajul de
vibratie joasa pe care l-ai acumulat in aceasta viata. Iar eu
zic ca acesta este un excelent mod de a arata compasiune fata
de tine insuti.

Cu recunostinta

Cosmin Constantin-Cimpanu

Inregistrare Webinar:
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Compasiun PARTEA 1
Poti descarca inregistrarea webinarului din sectiunea
,Materiale video” a acestui modul.

Rezumat text:

Cea mai des intalnita intrebare de la inceputul acestui modul
si pana astazi a fost cum arat compasiune fata de mine fiindca
nu stiu. Ce vreau sa iti transmit astazi este faptul ca tu
stii deja doar ca nu permiti acestui lucru sa iasa la
suprafata. Si asta datorita unor credinte false pe care le voi
demonta astazi.

Multi oameni nu au nicio problema cu a vedea compasiunea fata
de celalti ca fiind un lucru absolut normal. Avem in noi un
impuls de a ajuta si a rezona cu celelalte creaturi vii din
jurul nostru. Sa arati compasiune fata de ceilalti pare sa nu
fie nicio problema.

Totusi atunci cand vine vorba de a arata compasiune fata de
tine insuti lucrurile nu mai stau deloc asa. Aici intervin o
serie de credinte gresite despre compasiune asupra carora am
adus o perspectiva noua in cadrul acestui webinar.

1. Sa arati compasiune fata de tine
insuti inseamna sa iti plangi de
mila
In realitate compasiunea fata de tine insuti este un antidot
pentru mila fata de tine insuti. Mila este un sentiment de

vibratie joasa. Compasiunea inseamna sa constientizezi ca esti
una cu intregul.

Un studiu facut de Filip Raes pe un grup de studenti a
demonstrat ca studentii la care a gasit atributele principale
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ale compasiunii de sine aratau mai putine simptome de
anxietate sau depresie.

Si putem face si noi acum testul. Nu trebuie decat sa iti
raspunzi sincer daca rezonezi sau nu cu urmatoarele afirmatii.

»Tind sa manifest intelegere si rabdare cu privire la acele
lucruri care nu imi plac la mine”

»Cand lucrurile nu merg asa cum as vrea, vad toate aceste
lucruri ca pe niste chestiuni cu care oricine a avut de-a face
la un moment dat.”

»,Cand ceva care imi displace se intampla, tind sa am o parere
echilibrata cu privire la situatia respectiva”

Daca ai simtit ca nu rezonezi cu macar una din propozitiile de
mai sus, inseamna ca mai este loc sa lucrezi cu tine insuti
atunci cand vine vorba de compasiune.

2. Sa arati compasiune fata de tine
insutl inseamna slabiciune

Aici vreau sa fie clar si sa reamintesc ca a arata compasiune
fata de tine inseamna a deveni tu iIn primul réand constient ca
esti UNA cu intregul din care faci parte.

A te inconjura cu energie de vibratie inalta nu are cum sa fie
un semn de slabiciune. Iti reamintesc de formularea ,imi pare
rau, iarta-ma, multumesc, te iubesc”.

David Sbarra de la Universitatea Din Arizona a incercat ceva
experimental.

La studiu au participat 100 de persoane care s-au despartit 1in
relatie. In principal existau doua atitudini.

Prima spunea: ,Nu stiu ce sa ma fac. Eu sunt de vina pentru
tot. L-am indepartat de mine. Am facut totul gresit.”



Celalalt grup avea o atitudine care spunea ceva de genul:
,Trebuie s merg mai departe. Imi pare rdu dar mad iert atat pe
mine cat si fostul partener si merg mai departe.”

A doua atitudine este direct asociata cu compasiunea fata de
tine insuti. Sa arati compasiune fata de tine insuti inseamna
ca de exemplu pentru inceput sa aplici formularea: ,imi pare
rau, iarta-ma, multumesc, te iubesc” pe tine insuti. Nu are
nimic de-a face cu slabiciunea, ci cu puterea de care dai
dovada.

3. Sa arati compasiune fata de tine

4

insuti te va ajuta sa te complaci
cu ceea ce al fara sa iti doresti
mai mult

In cadrul unui alt studiu, un grup de studenti au fost pusi sa
se gandeasca la o situatie pentru care se simt vinovati. Fie
ca au copiat la un examen, si-au mintit partenerul etc.
Fiecare a ales acel lucru pentru care se simte vinovat.

Mai apoi:

1. Participantii din grupul A au fost pusi sa isi scrie lor
insile din perspectiva unui prieten care le arata
compasiune si intelegere.

2. Cei din grupul B au fost instruiti sa scrie despre
calitatile lor pozitive.

3. Cei din grupul C sa scrie despre o pasiune care le face
placere.

Cercetatorii si-au dat ulterior seama ca participantii care au
fost ajutati sa simta compasiune fata de sine au fost de fapt
cei care au fost mult mai motivati sa nu mai repete
comportamentul neplacut in viitor.



4. Sa arati compasiune fata de tine
insutli inseamna sa fii narcisist

Sa arati compasiune fata de tine insuti inseamna sa te
inconjori cu o aura de energie armonioasa. Aceasta energie te
va ajuta atat pe tine, dar ii va influenta si pe oamenii care
intra sub incidenta respectivei energii. Cum ar putea fi asta
dovada de narcisism?

Un grup de cercetatori a rugat niste subiecti sa se prezinte,
iar ulterior video-ul le era aratat unor persoane care dadeau
o nota de la 1 la 7. Persoanele care notau dadeau insa note
false. Jumatate din grup a primit in mod aleator note mici,
iar cealalta jumatate note mari.

Cercetatorii au vrut sa arate astfel daca exista vreo legatura
intre stima de sine si compasiune pe care ti-o arati tie
insuti.

Bazandu-se pe reactia lor verbala de unde deduceau daca arata
compasiune fata de ei insisi sau nu si masurandu-le emotiile
ei au demonstrat ca cei care aratau compasiune fata de ei
insisi au masura aceleasi rezultate in termeni de cat de
fericiti, tristi sau tensionati se simteau. Cu alte cuvinte,
nu exista nicio legatura intre narcisism si compasiune.

5. Sa arati compasiune fata de tine
insuti inseamna egoism

Este o confuzie foarte frecventa. Cu toate acestea, sa arati
compasiune fata de tine insuti este exact contrariul aceste
credinte false. Sa fii egoist inseamna sa tii numai pentru
tine. Aratand compasiune fata de tine insuti oamenii insa
numai si numai de castigat. Fiindca vor fi si ei atinsi de
energia frumoasa de care vei alege sa te inconjori in mod
constient.



Tehnica Practica De

Compasiune

Descarca articolul in format .mp3

Astazi o sa iti explic un mecanism practic al compasiunii.
Stiu ca este foarte probabil sa te intrebi daca faci ceea ce
trebuie sau daca faci lucrurile asa cum trebuie. Tinand cont
de faptul ca in primul articol am definit catre ce ne
indreptam, in articolul de astazi am simtit necesar sa vin cu
ceva practic. Este o tehnica extrem de simpla pe care o poate
aplica si un copil de 7 ani. Eu am folosit-o si continui sa o
folosesc cu rezultate vizibile in viata mea.

Iti spuneam in primul articol ca eu definesc COMPASIUNEA ca
fiind starea in care individul constientizeaza Intregul din
care face parte si actioneaza ca atare. Ideea de a
constientiza Intreqgul din care fac parte ii poate speria pe
multi. Asa ca astazi m-am gandit sa iti ofer ceva practic.
Este vorba despre o unealta pe care folosind-o te aliniezi
compasiunii, dar in acelasi timp te apropii de vibratia
constiintei Intregului.

Inainte insd de a-ti prezenta tehnica efectivd, o sa iti fac o
introducere pentru a putea intelege de ce si cum functioneaza.

1. Cuvintele sunt energie

Absolut fiecare cuvant are o anumita vibratie. Cel mai celebru
experiment in acest sens este cel facut de Masaru Emoto cu
apa. Indiferent de limba in care este scrisa fraza ,iubire si
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recunostinta infinita”, cristalul de apa este intotdeauna
frumos si armonios. Contactul cu energia acestor cuvinte face
apa sa reactioneze intr-un anumit fel. In acelasi timp, atunci
cand apa interactioneaza cu energia cuvintelor ura, vina,
prostule etc. cristalele pe care le formeaza sunt urate si
aproape ca nu mai au nimic armonios in ele.

Iti spun asta pentru cad astazi te voi invata o tehnica a
compasiunii bazata in principal pe cuvinte. 0 sa vezi ca nu
trebuie sa le rostesti cu voce tare, dar vei invata cum sa
invaluiesti oamenii din jurul tau cu COMPASIUNEA ta.

2. Vibratia ta si cuvintele

Tu esti inconjurat de un camp electromagnetic. Acest camp este
masurabil. Stiintific s-a demonstrat ca fiecare om are un
astfel de camp electromagnetic. Atunci cand esti la o distanta
de 3-4 metri de un alt individ, voi ,comunicati” deja
energetic prin intermediul acestui camp. Exista destul de
multe informatii acolo. Ca sa iau direct exemplul care ne
intereseaza pe noi, emotiile exista in acest camp si sunt
transmise atunci cand un alt om se afla in imediata ta
apropiere(3-4 metri).

Iata o imagine sugestiva pentru ceea ce tocmai am spus mai
Sus:



Tehnica efectiva

Avand in minte ideile de la punctul 1 si 2 de mai sus, o sa
iti spun exact ce trebuie sa faci pentru a arata in mod
practic compasiune oamenilor din viata ta.

Ce trebuie sa faci este sa repeti mental urmatoarele cuvinte:
»imi pare rau, iarta-ma, multumesc, te iubesc”. Acest grup de
cuvinte are o vibratie foarte inalta. Din pacate prea putini
oameni stiu ca aceste cuvinte au o vibratie inalta si la fel
de putini le folosesc. Dupa cateva repetari, 1ti vei modifica
vibratia campului electromagnetic de care esti inconjurat.
Campul din poza de la punctul 2. Vibratia acestui camp va
tinde sa rezoneze cu ,imi pare rau, iarta-ma, multumesc, te
lubesc”.

Probabil banuiesti continuarea. Fiindca tu comunici cu oamenii
din jurul tau prin intermediul vibratiei care te inconjoara,
oamenii vor simti energia inalta pe care o trimiti Inspre ei.
Poate nu vor face asta constient. De fapt cel mai probabil nu
vor constientiza. Insd campul lor electromagnetic este acolo
chiar daca ei nu sunt constienti de asta. Si tot inconstient,
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putin cate putin se vor lasa invaluiti de vibratia inalta a
constructiei ,imi pare rau, iarta-ma, multumesc, te iubesc”.

Sa invalui cu aceasta energie oamenii din viata ta este metoda
practica prin care sa iti arati compasiunea fata de ei.

Vreau sa stii ca te poti folosi de tehnica in absolut orice
situatie. Atunci cand pare sa se nasca o cearta, in timp ce
omul se agita in fata ta, tu transmite-i ,imi pare rau, iarta-
ma, multumesc, te iubesc”. Cand altcineva iti povesteste ceva
negativ si nu prea ai incotro decat sa-1 asculti, incepe sa
rostesti mental ,imi pare rau, iarta-ma, multumesc, te
iubesc”. Cand esti nevoit sa lucrezi intr-un mediu toxic si
esti inconjurat de energie negativa, incepe sa rostesti mental
»imi pare rau, iarta-ma, multumesc, te iubesc”. Uita-te in
viata ta si cu siguranta vei gasi situatii iIn care poti
practica compasiunea folosind aceasta tehnica grozava.

Iar acum, la final, am lasat ce imi place mie cel mai mult la
aceasta tehnica. Vei observa cum oamenii din jurul tau incep
sa aiba o alta atitudine si un alt comportament. Si asta
foarte curand.

Inainte sa ti-o prezint tie, am aplicat eu insumi tehnica si
nu numai ca am dizolvat niste dispute cu anumiti parteneri de
discutie, dar au fost oameni care mi-au spus: ,Cosmin, cand m-
ai rugat sa facem lucrul respectiv eu eram total impotriva,
dar am simtit un impuls extraordinar sa fac totusi asa cum imi
ceri. Am facut-o pana la urma, dar felul in care mi-ai spus-o
avea ceva special.”

Asta s-a intamplat fiindca in timp ce interlocutorul imi
explica agitat de ce refuza propunerea mea eu repetam mental
.imi pare rau, iarta-ma, multumesc, te iubesc”.

Cam asta este toata tehnica. Ti-am explicat de ce functioneaza
si ti-am explicat si cum sa o aplici. Acum la final nu pot
decat sa iti urez mult succes in a o aplica si in a invalui cu
COMPASIUNE oamenii din viata ta.



Observatie: In mdini nepotrivite tehnica poate deveni si o
unealta negativa. Am incredere in tine ca o vei folosi spre
armonia ta si a tuturor fiintelor vii.

Cultiva Compasiunea In Viata
Ta

Descarca articolul in format .mp3

De ce sa faci din compasiune o practica in viata ta de zi cu
zi? Fiindca astfel te aliniezi Energiei Universale infinit
creatoare, iubitoare, frumoasa, expansiva, abundenta si
receptiva. Exista o explicatie spiritual-energetica pe care am
oferit-o deja partial 1iIn articolele precedente din acest
modul. In acelasi timp, si in cazul compasiunii exista studii
stiintifice care demonstreaza utilitatea sa de necontestat.

Ca sa amintesc un rezultat simplu al unui astfel de studiu,
hormonul DHEA isi dubleaza prezenta in organismul oamenilor
care au invatat si simt compasiune. Practic vorbim de o
crestere cu 100% a acestui hormon. DHEA are rol in procesul de
imbatranire. Deci cu alte cuvinte, practica compasiunea si vei
imbatrani mai greu. Asta ca sa nu mai vorbim de beneficiile
asupra intregii umanitati si asupra 1intregii planete si
tuturor fiintelor vii.

De asemenea, cortizolul(hormonul stresului) masoara o scadere
cu pana la 23% 1in cazul oamenilor dispusi sa faca din
compasiune o practica zilnica.

Studii mai sunt nenumarate si poate o sa mai amintesc in
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articolele viitoare cateva rezultate notabile. Deocamdata, am
amintit de DHEA si Cortizol fiindca sunt rezultatele cele mai
interesante din punctul meu de vedere.

Titlul articolului pe care tocmai Il citesti este ,Cultiva
Compasiunea in Viata Ta”. Cea mai directa, simpla si eficienta
modalitate de a face asta este practica efectiva. De aceea,
astazi ti-am pregatit cateva practici pe care sa le folosesti
in viata ta, atunci cand vine vorba de compasiune.

2 PRACTICI ALE COMPASIUNII

1. Ritualul de dimineata

Acesta este un aspect foarte important. De aceea l-am si adus
in discutie acum. Indiferent daca vine vorba de Recunostinta,
Meditatie sau Compasiune, un ritual al diminetii se poate
dovedi de un real folos. Am atins acest subiect si in unul din
webinariile modulelor precedente. Astazi vreau sa detaliez si
0 sa aduc in discutie exemplul personal.

Eu imi incep ziua sarind din pat exact cand sund alarma. In
aceasta perioada, alarma suna la 5:30AM. Ma duc la baie, iar
imediat cum ies ma revigorez facand un exercitiu care
foloseste niste principii simple de qgigong. Personal 1l-am
invatat de la Dan Luca. Dan are si un video in care face o
demonstratie cu exercitiul. L-am integrat si eu mai jos si te
invit sa incerci. Daca folosesti unul din exercitiile de
respiratie pentru revigorare, invatate in modulul precedent si
adaugi si acest exercitiu pe care il ai in video, vei fi fresh
de la prima ora a diminetii fara a folosi alte stimulente.

Dupa ce termin exercitiul, inspir de 3 ori ridicand mainile
puternic in aer si expir de 3 ori coborand mainile pe langa
piept. Ulterior stau 30 de secunde in repaus. Aceste 30 de
secunde sunt partea cea mai interesanta a exercitiului fiindca



este momentul in care te reconectezi la energia corpului tau
si partial la Energia Universala. Vei experimenta o stare
placuta.

Dupa asta, fac patul si imi pregatesc un mic dejun. Pe cat
posibil dimineata mananc fructe sau legume crude. De exemplu
in aceasta dimineata la micul dejun am méancat 2 mere, 1
avocado si o mana de migdale coapte.

Cand termin de mancat, imi fac agenda. Asta nu inseamna ca
trec cu liniuta niste activitati si asta e tot. Nu. Este de
fapt si acesta un ritual in ritual as zice. Mai intai, inainte
de a-mi trasa sarcini pentru ziua curenta, incep prin a
raspunde pe rand la urmatoarele intrebari:

1. ,Pentru ce sunt recunoscator(oare) astazi?”

2. ,Ce ma entuziasmeaza?”

3. ,Ce ma astept sa mi se intample astazi(pozitiv)”?

4. Ce sunt decis sa fac astazi?

5. Care este cel mai important rezultat pe care ma astept
sa il obtin astazi?

6. De ce este acest lucru important pentru mine?

7. Impreund cu cine pot forma un parteneriat pentru
indeplinirea rezultatului?

8. Care sunt cele mai importante etape de parcurs pentru
realizarea rezultatului dorit?

Dupa ce am raspuns destul de in detaliu la aceste intrebari,
de abia atunci incep sa trasez sarcinile. Dupa ce am terminat
de scris care este planul zilei si cam pe la ce ore urmeaza sa
fac ceea ce mi-am propus, nu ma apuc de treaba. Ciudat nu? []

Imi mai aloc 15-20 de minute pentru a medita. In functie de
dispozitie fac meditatii care sa ma ajute pentru focus, pe
relatii, meditatii de compasiune, sanatate, stres etc.
Folosesc aceasta aplicatie: Headspace. Ea se gaseste insa
numai in limba engleza.

De obicei, la 7:00 finalizez toate activitatile descrise pana


https://www.headspace.com/

in acest punct si ma apuc de scris.

Acum vreau sa stii ca nu ti-am povestit toate acestea pentru
ca tu sa faci ca mine. Ti-am povestit pentru a te inspira sa
iti gasesti propriul ritual de dimineata. Acel ritual care ti
se potriveste tie si care te va ajuta sa ai o zi plina de
compasiune, armonie si productivitate.

2. Concentreaza-te pe punctele
comune

Acesta este un indemn care functioneaza ca uns 1iIn cazul
compasiunii. Ca fiinte umane suntem diferiti, dar 1iIn esenta
suntem unul si acelasi. In loc s& ramdi blocat intr-o
mentalitate de genul: ,uite ce prost e cutare” sau ,eu n-as
face niciodata asta, sunt mai bun de atat”, invitatia mea este
sa te obisnuiesti ca putin cate putin sa observi si acele
puncte comune. Sa iti dai seama ca ceea ce observi la oamenii
din jur, observi de fapt la tine insuti. Asta va aprinde 1in
interiorul tau scanteia compasiunii.

In loc de afirmatiile uzuale cu care esti deja obisnuit,
adopta urmatorul rationament in 4 pasi si directioneaza
urmatoarele ganduri inspre individul cu pricina.

Pasul 1: ,Exact ca si mine, aceasta persoana cauta fericirea
in aceasta viata.”

Pasul 2: ,Exact ca si mine, acestei persoane nu ii face
placere sa sufere.”

Pasul 3: ,Exact ca si mine, aceasta persoana isi doreste sa
isi implineasca nevoile.”

Pasul 4: ,Exact ca si mine, aceasta persoana invata in fiecare
secunda ceva nou despre viata.”

Cu recunostinta,



Cosmin Constantin-Cimpanu

Bonus 1: Atitudine S1

Compasiune

Descarca articolul in format .mp3

Marius a auzit despre un maestru. A tot cautat si pana la urma
a mers la acest maestru. Tinand cont de ce auzise despre el,
avea incredere totala in maestru. Ajuns in fata maestrului,
Marius a intrebat: ,Si ce trebuie sa fac acum?”

Maestrul i-a raspuns: ,0data ce te-ai dedicat mie, nu mai
trebuie sa faci nimic. Doar crede in mine. Numele meu este
singura ta mantra secreta. Oricand te afli in dificultate,
doar aminteste-ti numele meu si totul va fi in ordine”.

Marius a atins picioarele maestrului. Si imediat ce i-a atins
picioarele a si fugit sa iIncerce sa foloseasca mantra. Marius
era un om foarte simplu. Cand ceilalti discipoli ai maestrului
l-au privit, proaspatul discipol mergea pe apa. Erau acolo
discipoli care statusera ani intregi alaturi de maestru si nu
puteau face asta. Mergea fara nicio problema pe apa.

Ei i-au raportat maestrului ca, ,Acel om pe care tocmai l-ai
primit, nu este obisnuit. Merge pe apa!”

Maestru a spus, ,Ce?!”

Au fugit cu totii inspre rau, iar Marius mergea pe apa, canta
cantece, dansa. Cand s-a intors la tarm, maestrul 1l-a
intrebat, ,Care este secretul?”


https://academiafericirii.fiimplinit.ro/7bonus1/
https://academiafericirii.fiimplinit.ro/7bonus1/
https://drive.google.com/file/d/0B1OrsTy--dRdem9fTzktN3duZ28/view?usp=sharing

El a raspuns, ,Care este secretul? Este acelasi secret pe care
mi l-ai daruit adineaori — numele tau. Imi amintesc de tine.
Spun, ,Maestre, da-mi voie sa merg pe apa” si se intampla”

Maestrului nu-i venea a crede ca numele sau..El insusi nu putea
merge pe apa. Sau poate ca..nu a incercat niciodata.

Dar inainte sa incerce s-a gandit ca ar fi mai bine daca ar
mai incercat cateva lucruri. Asa ca i-a spus lui Marius, ,Poti
sa sari de pe acel varf de munte?”

Marius a spus, ,0Orice doresti”. S-a urcat pe varful muntelui
si a sarit. Cu totii il asteptau la baza privind — Marius urma
sa se faca bucati! Chiar si faca vor gasi bucati din el ar fi
fost excelent — muntele era foarte inalt.

Dar Marius a coborat jos de pe munte zambind, stand intr-o
pozitie de meditatie. A venit langa un copac de la poale si s-
a asezat lin..meditativ.

Vazand si aceasta, maestrul a spus, ,Mare minune! Ai folosit
iarasi numele meu?”

El a raspuns, ,Da, desigur, numele tau.”

Maestrul a zis, ,Gata, de ajuns, acum o sa incerc si eu” si
cum a facut primul pas pe apa, s-a scufundat.

Lui Marius nu-i venea sa-si creada ochilor cand a vazut ca
maestru s-a scufundat. Discipolii au sarit si de abia
reusit sa 1l scoata la suprafata pe jumatate mort. Apa i
intrase in plamani, dar supravietuise totusi.

Iar Marius l-a intrebat, ,Care este problema?”

Maestrul i-a raspuns, ,Iarta-ma. Eu nu sunt un maestru

adevarat. Doar ma prefac.”

Dar Marius i-a spus, ,Daca doar te prefaci, atunci cum de
functioneaza numele tau?”



Maestrul prefacut i-a spus atunci, ,Numele meu nu functioneaza
de niciun fel. Este credinta ta. Nu conteaza ce crezi — este
increderea, iubirea, totalitatea acesteia. Eu nu cred in mine
insumi. Nu cred in nimeni. I-am mintit pe toti — cum as putea
sa ma incred? Eu insumi sunt mereu atent sa nu cumva sa fiu
pacalit de altii, pentru ca si eu mint de multi ani fara
nerusinare. Credinta este ceva imposibil pentru mine. Tu esti
un om inocent si ai crezut in mine. Din cauza credintei tale
ai facut toate aceste miracole.”

Atunci cand vine vorba de compasiune este extrem de importanta
atitudinea cu care pleci la drum. Faptul ca tu crezi sau nu ca
poti trai aliniat energiei compasiunii se poate dovedi
decisiv. Credinta ta 100% in ceva anume iti poate transforma
total viata. Asa cum probabil stii sau iti amintesti, si Iisus
spunea bolnavilor dupa ce ii vindeca: ,Credinta ta te-a
vindecat”. Povestea cu care am inceput acest articol este pura
fantezie, dar subliniaza una si aceeasi idee. Credinta poate
face imposibilul sa devina posibil.

Iti atrag atentia ca parcurgand acest modul s-ar putea sa
simti cum au loc niste schimbari majore in viata ta. Aceste
schimbari s-ar putea sa iti aduca putin disconfort. Asta insa
numai daca permiti acestor situatii sa te departeze de Energia
Compasiunii.

Cea mai des intdlnita situatie la oamenii care lucreaza pentru
a-si creste gradul de compasiune este renuntarea la carne.
Scopul meu nu este sa te fac vegetarian. Departe de mine acest
gand. Simt insa ca este de datoria mea sa 1iIti aduc la
cunostinta o parte din atitudinile pe care s-ar putea sa le
intdlnesti atunci cand lucrezi la a-ti creste compasiunea.

Referitor la carne si compasiune am o alta poveste interesanta
pe care ti-o voi spune imediat, dar iInainte de asta vreau sa
iti aduc la cunostinta care este cel de-al doilea simptom
foarte intalnit. Odata cu cresterea nivelului de compasiune nu
veli mai simti dorinta sa protestezi. Cel putin nu vei mai avea



nicio dorinta sa protestezi in felul in care o faceai pana
acum. Revolta ta va fi asurzitoare prin linistea-i
caracteristica. Acum poate suna absurd, dar nu este deloc asa.

Peste tot in lume se organizeaza proteste impotriva
razboiului, impotriva violentei etc. Te-ai gandit vreodata cat
de absurd este acest lucru? Oricarui lucru caruia i te opui,
il vei experimenta si mai des.

Ar fi atat de simplu ca oamenii sa se uneasca in grupuri mici
si sa manifeste sentimente de compasiune, pace, armonie si
iubire. In cateva luni ré&zboaiele ar inceta, crimele si
sinuciderile ar tinde spre zero, poluarea s-ar diminua etc.
Este atat de simplu. Ma gandesc de ceva timp sa fac astfel de
meditatii ale compasiunii si iubirii aici in Academia
Fericirii. Pentru asta am insa nevoie de acordul si implicarea
ta. Chiar m-as bucura daca mi-ai spune in sectiunea de
comentarii cum ti se pare 1ideea.

Iti spuneam cu trei paragrafe mai sus cd am o poveste
interesanta referitor la uciderea animalelor si compasiune. Te
rog sa o citesti cu mintea deschisa fiindca sunt sanse mari sa
iti zdruncine convingerile. Si asta chiar daca esti sau nu
mancator de carne.

Iat-o: A existat odata un macelar in Japonia care era
considerat ca fiind un mare maestru spiritual — iar omul era
doar un macelar. Intreaga zi omora animale si vindea carne.
Aceasta era afacerea lui.

Un mare invatat buddhist nu putea crede ca acest om era
considerat sfant. El era doar un mare invatat. Asa ca s-a dus
la macelar si i-a spus, ,Aceasta este o situatie absolut
nebuneasca. Cine sunt oamenii care cred despre tine ca esti
sfant? Cum poate un macelar sa fie sfant?”

Macelarul a inceput sa rada. A raspuns, ,Doar prin aducerea
meditatiei in aceasta meserie. Eu cand tai un animal nu sunt
nervos, nu am ura. Sunt plin de iubire, sunt plin de



COMPASIUNE. Nutresc speranta ca data viitoare se va naste om;
poate va deveni un buddha. Ii ofer toate binecuvantarile
pentru a incepe o noua calatorie, eliberez animalul din
aceasta inchisoare carnala.

»S1, mai mult decat atat, tatal meu a fost macelar, toti
stramosii meu au fost macelari, si sunt un macelar destul de
sarac. Eu nu am spus niciodata nimanui ca as fi un sfant. Daca
oamenii cred asta, treaba lor. Ar trebui sa mergi sa te
contrazici cu ei”

»Eu sunt foarte pasionat de aceasta meserie pentru ca orice
faci, intrebarea este cum o faci si nu ce faci efectiv.
Intrebarea nu este actul in sine; Intrebarea este din
constiinta carui fapt faci ceea ce faci. Da, omor animale, dar
stiu ca ele ar fi ucise oricum. Daca eu nu le omor, altcineva
le-ar omori. Iar acel altcineva nu le-ar omori invaluit de
aceeasi iubire, aceeasi COMPASIUNE. Cum as putea renunta la
aceasta profesie?

,Aceste animale urmeaza sa fie ucise. Daca nu le omor eu,
altcineva o va face si el nu le va omori dintr-o stare
meditativa, invaluit de o asemenea iubire. Cum sa las aceste
sarace animale in mainile unui alt macelar? Nu pot face asta!
Daca voi fi aruncat in iad pentru ca sunt macelar, atunci asa
sa fie. Dar nu pot lasa aceste animale inocente in mainile
cuiva care nu stie nimic despre iubire.”

Chiar daca sunt vegetarian si nu as omori animale, am
considerat ca povestea de mai sus are un mesaj important. Pe
langa asta, noi in acest modul vorbim despre COMPASIUNE si nu
despre vegetarianism. Abordarea povestii este cel putin
interesanta, zic eu.

Ajunsi aproape de final sper ca ti-au placut povestile. Iar
atunci cand spun povestile ma refer atat la povestea de la
inceputul articolului, cat si la cea pe care tocmai ai citit-
o. Iar fiindca este un articol in care am adus iIn discutie



subiectul atitudinii atunci cand vine vorba de compasiune, o
sa inchei cu un set de intrebari si raspunsuri. In raspunsul
la aceste iIntrebari gasesti exact acele trasaturi si nuante
ale atitudinii care te vor ajuta sa rezonezi tot mai mult cu
aceasta energie sublima si inalta.

Intrebare 1: Cum pot sa arat compasiune fata de cei care
ranesc si fac rau celor din jur?

Raspuns: Raul este o notiune relativa. Invitatia mea in acest
caz este aceea de a arata iIntelegere. Propune-ti sa intelegi
oamenii din jurul tau. Rosteste in gand, la adresa lor: imi
pare rau, iarta-ma, multumesc, te iubesc, imi pare rau, iarta-
ma, multumesc, te iubesc. Probabil ai auzit deja despre Hew
Len care a vindecat criminali cronici(bolnavi psihici)
folosind aceste cuvinte. Sa arati compasiune oamenilor care
din punctul tau de vedere fac rau altora nu este numai firesc,
ci este chiar necesar. Iar pentru inceput, pe langa rostirea
acestor afirmatii iti recomand sa incepi prin a nu judeca
acesti oameni. Daca judeci un om il faci ostatic al gandurilor
tale, iar tu creezi lumea prin gandurile tale.

Intrebare 2: Care este cea mai simpla si eficientad modalitate
de a practica compasiunea?

Raspuns: Fii atent si intelege mai multe despre lumea ta
interioara. Tu esti de fapt intregul Univers. Iar intregul
Univers este iIn tine. Fa pasii necesari pentru a te cunoaste
pe tine insuti. Iubeste si lasa-te iubit. Practica meditatia.
Practica recunostinta. Toate acestea sunt modalitati prin care
vei intelege mai multe despre lumea ta interioara.

Intrebare 3: Fata de cine ar trebui sa arat mai intai
compasiune, fata de mine sau fata de ceilalti?

Raspuns: Aceasta este o intrebare excelenta insa raspunsul
este evident. Daca tu nu ai sti sa scrii, ai putea sa inveti
pe altcineva sa scrie? Daca tu nu stii sa inoti, poti ajuta pe
cineva invatandu-1 sa inoate? Atunci céand mergi cu avionul si



stewardesele iti prezinta instructiunile iti spun ca in cazul
in care intervine o problema sa iti pui tie masca de oxigen si
ulterior sa ajuti persoanele din jur. Asa este si cu
compasiunea. Simte compasiune fata de tine iInsuti mai intai.
Iar daca ai reusit asta, vei reusi sa simti compasiune si fata
de intreaga lume. Uite o lista cu intrebari pe care sa ti le
adresezi cand lucrezi cu tine insuti:

. Ce ma opreste din a ma iubi pe mine insumi?

. Ce imi face inima sa cante?

. Care sunt sporturile pe care imi place sa le practic?
. Pentru cine sunt recunoscator sa am in viata mea?

. De ce am eu nevoie in acest moment?

. Cum mi-ar place sa ma simt astazi?

. Cum pot sa invat sa imi ascult inima si intuitia?

N o ok~ WIN R

Cu recunostinta,

Cosmin Constantin-Cimpanu

Inregistrare Webinar:
Respiratie
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Rezumat text:
1. Care este scopul acestui webinar? De ce suntem astazi aici?

Respiratia este actiunea pe care o faci in fiecare
secunda a vietii tale

= Nu poti trai daca nu iti este permis sa respiri mai mult
de 3 minute

 Majoritatea oamenilor nu acorda niciun fel de importanta
actiunii de a respira

 Prin respiratie iti poti control sentimentele

 Studiile au demonstrat ca respiratia te ajuta sa ai o
sanatate mai buna si sa fii mai productiv(asta in cazul
in care respiri corect si practici exercitii de
respiratie)

2. Pastreaza-ti respiratia exact cum este acum. Pune o palma
pe pieptul tdu si una pe burta ta. In cazul unei respiratii
corecte, méana de pe abdomen ar trebui sa se miste mai mult
decat cea de pe piept. Daca este invers, ai depistat ca ai o
respiratie gresita si stii ca mai ai de lucrat.

3. Burta de buddha exista acolo in cazul statuetelor fiindca



acea burta mare este asociata cu respiratia corecta.

4. Aloca-ti cateva minute pe zi sa te observi cum respiri. Iar
ideea e foarte simpla. La inspir burta trebuie sa iese 1in
afara, iar la expir sa intre inauntru. Si viceversa.

5. Ia o carte zdravana si pune-o pe burta ta. Stai intins 1in
pat. Iti dau acest exemplu fiindcad unii oameni sunt vizuali
altii kinestezici. Iar daca un kinestezic se multumeste sa
simta miscarea burtii, un vizual sigur vrea feedback vizual.
Asa ca ia o carte grea si ai grija ca atunci cand respiri
cartea sa se miste in sus si in jos 3 cm cel putin. 6 ar fi
ideal.

6. Un exercitiu care te ajuta sa respiri corect per ansamblu
este scandura. Iti intdreste muschii abdominali. Vezi
descrierea vizuala din inregistrare

7. Stai mai putin pe scaun.(Ai mai jos o poza cu standing
desk-ul despre care am vorbit in webinar)
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8. Cum respir adanc? Multi oameni isi imagineaza ca o
respiratie adanca vine dintr-o dilatare a zonei pieptului,
fapt care este gresit. 0 respiratie adanca corecta vine cu o
expandare a abdomenului si ulterior si a pieptului.

9. Ce se intampla atunci cand raman fara aer? Faptul ca ramai
fara aer este un raspuns al hormonului lupta sau fugi. Atunci
cand acest hormon se activeaza, iti da senzatia ca ramai fara
aer. Din cauza stresului la care suntem supusi, acest hormon
este produs in exces in zilele noastre. Totusi, folosind
exercitiile de respiratie prezentate in acest modul, poti
prelua controlul asupra respiratiei tale.

10. Cand simt ca raman fara aer ar trebui sa respir mai
des? Trebuie sa faci exact pe dos. Trebuie sa respiri 1incet,
profund si folosindu-ti diafragma.

11. De cate ori ar trebui sa respir pe minut? 10-12 ori

12. Piesa cu care am incheiat
webinarul: https://www.youtube.com/watch?v=i41qWJ]6QjPI
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