Bonus 6: [Partea 4/4] Video

Exercitiu Respiratie

Exercitiul poate fi descarcat din sectiunea ,Materiale video”
a acestui modul.

Bonus 5: [Partea 3/4] Video
Exercitiu Respiratie

Exercitiul poate fi descarcat din sectiunea ,Materiale video”
a acestui modul.

Ce Este Compasiunea?

Descarca articolul in format .mp3

1

0 batrana chinezoaica a sustinut financiar un calugar timp de
douazeci de ani. Ea i-a construit o coliba si l-a hranit, 1in
timp ce el isi petrecea tot timpul in meditatie. La sfarsitul
perioadei, femeia s-a intrebat ce progrese a facut calugarul.
De aceea, s-a decis sa il puna la incercare.

Ea a chemat o tanara fata aprinsa de dorinta si i-a spus: —
Du-te in coliba si imbratiseaza-1. Apoi intreaba-1: “Ce vom
face in continuare?” Zis si facut. Fata s-a dus noaptea in
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coliba calugarului, l-a imbratisat, dupa care l-a intrebat:
“Ce vom face in continuare?”

Indignat, calugarul a alungat-o pe ispititoare cu o matura.
Cand fata s-a intors si i-a povestit batranei ce s-a
intamplat, aceasta a exclamat furioasa: — Si cand te gandesti
ca l-am hranit timp de douazeci de ani! Nu ti-a aratat niciun
fel de intelegere fata de nevoile tale, nicio dorinta de a te
ghida pentru a-ti corecta greseala. Chiar daca nu trebuia sa
cedeze in fata pasiunii, m-as fi asteptat ca dupa atatia ani
de rugaciune sa isi dezvolte cat de cat COMPASIUNEA.

2

Un preot i-a ordonat diaconului sa adune zece oameni Si sa
cante impreuna imnuri pentru vindecarea unui om bolnav. Cand
celi zece s-au adunat, cineva i-a suflat la ureche preotului:

— Printre ei exista cativa hoti notorii.

— Cu atat mai bine, a raspuns preotul. Daca PORTILE
COMPASIUNII vor fi inchise, vom apela la ei pentru a le
deschide.

Este foarte probabil ca oricat te-ai straduit pana acum,
portile compasiunii sa fi ramas inchise in cazul tau. De
astazi inainte aceasta va fi o situatie de domeniul
trecutului. Pe durata acestui modul vei invata care sunt acele
lucruri pe care poti sa le faci astfel incat sa arati mai
multa compasiune oamenilor din jurul tau.

Fiindca suntem in primul articol din acest modul vreau sa
clarific ce este aceasta compasiune pe care o vei invata pe
durata acestui modul. Fiindca daca nu stii ce este un anumit
lucru nu ai nicio referinta pentru a-ti da seama daca traiesti
sau nu aliniat cu acel ceva. Asa ca pentru a sti ce o sa
inveti de fapt in acest modul o sa rescriu definitia. O sa



aduc, ca de obicei, si cateva clarificari generale.

Pentru inceput insa hai sa vedem ce zice dex-ul ca inseamna
compasiune

COMPASIUNE ~i f. livr. Sentiment de intelegere si de
compatimire fata de suferintele si nenorocirile cuiva, mila;
compatimire; milostenie. [G.-D. compasiunii; Sil. -si-u-]
/<fr. compassion

Si hai sa vedem si ce zice Wikipedia:

COMPASIUNEA este emotia simtita de cineva ca raspuns la
suferinta altuia motivand dorinta de a ajuta

Definitiile de mai sus sunt legitime. Totusi eu nu o sa te
invat cum sa iti fie mila. Si nici nu o sa te invat cum sa
compatimesti pe altcineva. Nu aceasta este compasiunea pe care
eu o predau. Atat mila cat si compatimirea sunt sentimente de
vibratie joasa. Iar dex-ul face o greseala destul de grava
descriind compasiunea in acest fel. Compasiunea are o vibratie
inalta. Asa vad eu lucrurile.

Iata definitia pe care o dau eu:

COMPASIUNE Starea in care individul constientizeaza Intregul
din care face parte si actioneaza ca atare.

Ce zici? Modificam dex-ul? Probabil o sa mai treaca sute de
ani pana cand aceasta definitie va fi macar luata in
considerare.

Deci compasiune 1inseamna sa actionezi din constiinta
Intregului. Iar atunci cand dobandesti aceastd constiinta, nu
trebuie sa iti faci nicio grija pentru actiunile efective. Ele
vor fi cu siguranta catalogate ca rezonand sau ca plecand din
compasiune.



In acelasi timp, nu pot emite pretentia ca in 30 de zile(cat
dureaza acest modul) tu vei dobandi constiinta intregului.
Asta depinde in totalitate numai de tine si de cat de mult
esti dispus sa aplici ceea ce vei invata pe durata acestor 30
de zile. Sa nu uitam ca scopul acestui program in ansamblu
este acela de a-ti creste nivelul de fericire. Sunt convins ca
ceea ce ai experimentat in ultimele 6 luni este in aceasta
directie. Altfel nu ar mai fi avut niciun rost sa mai fii
astazi aici.

Ceea ce o sa fac eu iInsa pe durata acestei luni este sa iti
dau cei 4 piloni necesari pentru ca tu singur sa ajungi la
Constiinta Intregului si astfel la COMPASIUNE. Si fiindca ti-
am spus ca o sa iti dau 4 piloni, te rog sa pastrezi
urmatoarea imagine in minte.

2
1 3

Acestia sunt pilonii, iar adaugam ceva deasupra obtinem un
taburet.

Ei bine, eu nu iti pot da taburetul cu totul. Eu iti voi da
insa exact pilonii necesari. Bucata de lemn de deasupra este
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munca ta. Dupa ce pul si bucata de deasupra aplicand ceea ce
vel invata in acest modul o sa te invit sa te urci pe acest
taburet si sa iei Constiinta Intregului din cui si sa te
imbraci cu dansa.

0 sa facem insa lucrurile treptat. Pentru inceput sper ca prin
reiterarea definitiei compasiunii sa iti fie clar inspre ce
tindem. Prin urmatoarele materiale care vor aparea in acest
modul vei invata cum sa iti construiesti singur acea ,bucata
de lemn” pe care punand-o peste piloni si urcandu-te pe ea vei
ajunge sa traiesti plin de compasiune.

Pe finalul acestui articol vreau sa iti dau o prima unealta cu
care sa experimentezi incepand de astazi.

Ce trebuie sa faci este ca atunci cand un membru al familiei
sau un coleg te sacaie si te enerveaza cu ceva, tu sa nu
reactionezi. Daca nu stii cum sa depistezi acel moment
imagineaza-ti situatia in care tu lucrezi la ceva important si
copii sau partenerul te intrerupe. Sau atunci cand altcineva
pocneste din pix cand tu vrei sa te concentrezi sau sa faci
ceva important. Sau daca nici una dintre situatiile de mai sus
nu se aplica in cazul tau, cu toate ca este putin probabil sa
nu se aplice, gaseste acei declansatori ai nervozitatii in
cazul tau. Si nu reactiona.

Dar nu numai asta. Pe langa faptul ca nu reactionezi ai tema
ca timp de 5 minute sa te pui in pielea persoanei respective.
Ca de exemplu daca cineva pocneste din pix, iar asta te irita,
pune-te in locul acelui om. Intreabd-te de ce face asta.
Intreabd de ce ar putea s& facd asta daca nu stii motivul
exact. Incearcd sd intelegi la ce se gandeste el in acest
moment si ce l-ar putea determina sa faca un asemenea gest.

Recomandarea de astazi poate parea banala si de asemenea ar
putea parea ca nu are nicio legatura cu compasiunea. Cu toate
acestea iti promit ca are foarte multa legatura cu capacitatea
ta de a manifesta compasiune. Asa ca te rog sa pui in aplicare



incepand de astazi ceea ce tocmai ti-am propus. Si ne auzim
saptamana viitoare.

Update: Si in acest modul ti-am pregatit cateva materiale
bonus. Primul apare in zilele urmatoare, asa ca ramai aproape.
0 zi armonioasa!

Cu recunostinta,

Cosmin Constantin-Cimpanu

Bonus 4: [Partea 2/4] Video
Exercitiu Respiratie

Exercitiul poate fi descarcat din sectiunea ,Materiale video”
a acestuli modul.

5 Motive Sa Practici

Respiratia Constienta Pentru
Tot Restul Vietii

Descarca articolul in format .mp3

Iata-ne fata in fata cu ultimul articol din acest modul. Ti-am
promis inca de saptamana trecuta rezultatul unor studii. Rolul
acestui articol este acela de a intelege din punct de vedere
stiintific de ce exercitiile de respiratie sunt utile pentru
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tine. Sper in acelasi timp ca citind lista cu beneficii de mai
jos sa fii motivat sa continui cu exercitiile de respiratie si
pe durata lunilor urmatoare.

Fara a face o introducere prea lunga, te invit sa parcurgi
lista beneficiilor respiratiei constiente si exercitiilor de
respiratie. Am rezumat rezultatele pentru tine, iar in cazul
unora dintre puncte am adaugat si o scurta explicatie
spiritual-energetica.

1. Respiratia schimba
comportamentul genelor tale

In medicind se vorbeste deja de foarte mult timp de anumite
predispozitii. Daca bunicii si parintii tai au avut o anumita
boala, statisticile spun ca tu ai sanse mai mari sa faci boala
respectiva. Savantii au pus asta pe seama genelor. Materialul
genetic mostenit pare sa aiba un cuvant important de spus.

Rezultatul unui studiu recent afirma ca exercitiile de
respiratie controlata modifica comportamentul genelor cu
functii imune, cele implicate in metabolism, dar si 1in
secretia de insulina. Aceste modificari ale genelor sunt de
natura pozitiva. Asa ca iata un motiv in plus sa practici
respiratia constienta.

Dincolo de explicatia stiintifica, atunci cand practici un
anumit exercitiu de respiratie, prin ritmul impus tu intri in
rezonanta cu ritmul Universului. Sa te plasezi in rezonanta cu
Universul iti va aduce o sanatate mai buna in mod garantat.

2. Te ajuta sa scapl de anxietate

Respiratia controlata antreneaza sistemul nervos parasimpatic.
Acest lucru conduce la stimularea nervului vag. Nervul vag



coboara de la creier pana la abdomen si are rolul de a media
raspunsul sistemului nervos, dar si de a reduce bataile
inimii.

Atunci cand este stimulat, acest nerv elibereaza wun
neurotransmitator care ajuta la cresterea calmului si focus-
ului. Exista deja cateva directii de cercetare 1iIn lumea
medicala cu ajutorul carora se incearca ca prin stimularea
nervului vag sa se trateze depresia chiar si in cazul
pacientilor in care medicamentele actuale nu au niciun efect.

Tu iti poti antrena acest muschi respirand corect abdominal,
dar si cu ajutorul exercitiilor de respiratie pe care le-am
descris deja in acest modul.

3. Iti cresti cantitatea de materie
cenusie

Poate te intrebi acum cum vine asta. Ei bine, un studiu
controversat facut la Harvard a demonstrat ca respiratia
controlata dimpreuna cu starea meditativa asociata acesteia
conduce la o ,crestere” a creierului. Si mai concret, creierul
»Creste” in ariile asociate atentiei.

Acest efect este ai pronuntat la oamenii mai in varsta. Motiv
pentru care concluzia cercetatorilor a fost de fapt o
recomandare pentru oamenii in varsta de a practica respiratia
controlata si meditatia. Este stiu faptul ca materia cenusie
devine mai putin densa odata cu varsta. Prin meditatie si
respiratie controlata, tu te poti asigura ca o sa duci o viata
mai lunga in care o sa fii mai sanatos.

Cercetatorii au vrut sa atraga atentia asupra faptului ca
rezultatele nu sunt semnificative peste noapte. Totusi, o
practica de cateva luni conduce la rezultate notabile.

Iar aici vin si eu cu recomandarea mea. Aceasta este, ca de
obicei, aceea de a continua si in lunile urmatoare ceea ce ai



invatat in acest modul. Asa cum ti-am recomandat si in cazul
celorlalte module, sa aplici ceea ce inveti pe durata unei
luni in Academia Fericirii este excelent, totusi o practica
indelungata iti aduce infinit mai multe beneficii.

4. Scade tensiune si bataile inimii

Boala de inima in general, este una dintre bolile acestui
secol. Asta se intampla printre altele si pentru ca oamenii au
uitat cum sa respire corect. Totusi sunt doua studii care au
ajuns la concluzii asemanatoare. Experimentele sugereaza ca
practica consistenta a tehnicilor de respiratie controlata
conduce la scaderea tensiunii arteriale si a batailor inimii.

Practicarea acestor exercitii pe termen 1lung folosind
respiratia controlata poate juca un rol important 1in
prevenirea atacului de cord, dar si in reducerea riscului de
anevrism cerebral.

5. Vei avea mai putine dureri de
cap

La propriu [] Este dovedit stiintific faptul ca respiratia
controlata te ajuta la avea o stare generala mai buna. Asta se
datoreaza in mare masura faptului ca un corp oxigenat este un
corp mai sanatos. Iar un creier oxigenat, este un creier care
creeaza mai putine dureri.

Observatia cercetatorilor a fost aceea ca, in principal,
respiratiile scurte si sacadate te conduc la a experimenta mai
multe dureri de cap. Oamenii care au fost instruiti sa respire
corect abdominal si profund au experimentat o reducere
semnificativa a migrenelor experimentate pe o anumita perioada
de timp.

%k k %k



Acestea fiind spuse, declar acest modul incheiat. Nu inainte
insa de a-ti reaminti ce facem noi aici. Noi, comunitatea
Academia Fericirii mergem pas cu pas pe un drum frumos. Un
drum plin de inspiratie, informatii si experiente interesante
si utile. Cu fiecare modul urcam inca o treapta, iar la
finalul drumului, atunci cand toate treptele vor fi urcate,
fiecare dintre noi va putea spune la modul cel mai sincer ca
acest program l-a ajutat sa constientizeze mai multe despre
viata si sa fie mai fericit. Indiferent daca este vorba de
meditatie, practicarea recunostintei sau chiar respiratie,
toate acestea sunt trepte atent alese. Trepte menite sa te
conduca spre o stare de fericire autentica. Ne vedem 1in
modulul urmator.
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Respiratia Este Rugaciune

Descarca articolul in format .mp3

Iata-ne fata in fata cu articolul 3 din acest modul. Articolul
de saptamana viitoare este unul 1n care voi prezenta cateva
studii despre respiratie. iti voli explica de asemenea, cum
concluziile acestor studii te pot ajuta pe tine sa lucrezi la
avea o0 respiratie corecta. Deocamdata, am simtit natural sa
iti spun o poveste care sa te inspire. Am cules-o acum ceva
timp si ti-o daruiesc astazi.

Se spune ca al 27-lea succesor al lui Buddha, al carui nume
era Hanyatara, a fost invitat de catre regele Indiei sa vina
la curtea sa. Regele insusi a venit, s-a inchinat 1a
picioarele lui Hanyatara si i-a spus, ,Te rog, vino la curtea
mea sa ne binecuvantezi. Aceasta este una dintre dorintele
mele, sa ascult cateva rugaciuni de la un om care este el
insusi un Buddha. De aceea am evitat predicatorii, profesorii
si altii. I-am tot evitat si am asteptat. Am facut asta pentru
Ca aceste rugaciuni pe care Buddha le-a lasat sunt atat de
profunde ca numai oamenii care au dobandit o anume constiinta
de sine sunt capabili sa le exprime asa cum trebuie.”

Hanyatara a venit la curte cu un discipol. Regele era
entuziasmat; acesta era visul vietii sale. Visase mereu ca
intr-o zi s& aiba un Buddha la curtea sa. Intregul palat a
fost decorat. Intregul oras a fost decorat. Intreaga capitala
celebra. Era o zi fantastica, iar regelui ii placea sa
sarbatoreasca.

Insd regele avea sa devina in foarte scurt timp foarte confuz.
Hanyatara statea tacut, nu spunea niciun cuvant, iar
discipolul cu care venise la curte recita rugaciunile. Asta nu
era deloc ceea ce 1si imaginase regele. Regele putea gasi
oameni care sa recite rugaciune mult mai bine decat o facea
acest discipol. Acesta era doar un discipol din preajma lui
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Hanyatara, un om foarte simplu, nu era un mare invatat. Facea
greseli de gramatica; Pronuntia sa lasa de dorit si tot asa.

Din respectul pe care il purta lui Hanyatara, regele a ramas
totusi tacut. Cand rugaciunile s-au terminat, el a facut din
nou o plecaciune in fata lui Hanyatara si i-a spus: ,Domnule,
fa-ma sa pricep si eu; altfel o sa raman total confuz. De ce
nu ai recitat TU rugaciunile?”

Iar Hanyatara i-a raspuns: ,Ce, nu am recitat rugaciuni?
Atunci ce altceva am facut in tot acest timp aici? Prostule!”

Regele era acum si mai confuz pentru ca el ramasese tacut; nu
a spus niciun cuvant. Regele i-a raspuns: ,Te rog, explica-mi.
Nu inteleg. Sunt un om ignorant. S-ar putea sa nu cunosc caile
unui Buddha.”

Iar Hanyatara i-a spus: ,Am stat tacut, inspirand si expirand.
Aceasta a fost rugaciunea mea. Ce altceva este viata? Inspir.
Expir. Fii prezent, constient. Cand am expirat, am fost
prezent. Cand am inspirat, am fost prezent. Totul a fost numai
prezenta! Ce altceva este rugaciunea? Prezenta. Daca ai fi
ascultat ritmul respiratiei mele ai fi inteles. Am spus
rugaciuni. Cuvintele sunt o modalitatea de a face asta. Sa
respiri linistit, dar plin de constienta si prezenta este o
alta modalitate de a spune rugaciuni — si este o modalitate cu
mult mai buna. Am fost foarte expresiv astazi, asa cum nu am
mai fost niciodata. Gandindu-ma ca tu astepti asta de atat de
mult timp, m-am gandit, ,De ce sa nu ii ofer acestui om ceea
ce este cu adevarat real?”

Regele era acum incantat, plin de compasiune. Acum el a simtit
ca exista un ritm special al tacerii. Acum a devenit
constient, retrospectiv desigur, ca Hanyatara nu fusese tacut
intr-un mod comun. El mai vazuse oameni tacuti; cateodata
regele insusi statea in tacere. Aceasta fusese insa o tacere
diferita. Era acolo o muzicalitate. Era ceva special la acest
om. Era o vibratie de o calitate diferita; el vibra. A fost



ciudat, dar acum cand isi aminteste, poate spune ca da. Iar
felul in care Hanyatara respirase nu era unul comun. Iar asta
nu fiindca facuse ceva special in respiratie; ci pur si simplu
faptul ca respiratia sa era pura, naturala, asemeni
respiratiei unui bebelus.

Cand respiri, respiratia ta este mai mereu nenaturala. Daca te
enervezi putin, acest fapt iti modifica respiratia. Daca esti
lacom, lacomia ta este reflectata in respiratie. Absolut tot
timpul, tu permiti mintii tale sa iti controleze respiratia.
De aceea, eu iti propun prin acest modul sa 1iti controlezi
respiratia pentru a castiga controlul asupra mintii tale.
Invata sa observi.

Atunci cand esti nervos, incearca sa nu iti perturbi
respiratia. Vei observa ca esti incapabil sa fii nervos. Doar
incearca sa nu iti modifici respiratia. Permite respiratiei sa
ramana la fel ca inainte de a te enerva. Mai apoi incearca sa
fii nervos. Nu vel reusi [J Va fi imposibil. Respiratia trebuie
sa se modifice mai intai. Prin respiratie corpul se schimba;
mintea este cea care modifica respiratia. Asa ca atunci cand
esti intr-un moment de nervozitate, permite respiratiei sa fie
naturala, si o sa vezi cum aceasta dispare.

Revenind la poveste, regele si-a amintit ca in acea incapere
s-a intamplat ceva interesant, iar el a ratat totul. Asa ca a
inceput sa planga. A spus: ,Am ratat momentul. De ce nu mi-ai
spus inainte? Acum constientizez ca a fost ceva si am simtit-
o, dar constiinta mea nu este asa dezvoltata, asa ca nu am
putut intelege ce se intampla. Tot timpul m-am gandit la acea
rugaciune stupida si ma intrebam de ce nu o reciti tu in locul
discipolului tau. Am fost atat de ingrijorat ca lucrurile sa
arate cum vreau eu incadt am ratat momentul. Insd sunt
recunoscator pentru ca mi-ai aratat o asemenea compasiune. Ai
fost atat de adevarat si autentic.”

Asta iti doresc si eu tie in aceasta zi. Fii adevarat. Fii
autentic. Permite respiratiei tale sa fie naturala. Iar



folosind tehnicile pe care le descriu in acest modul, te invit
sa preiei controlul asupra mintii tale, controlandu-ti
respiratia.

Cu recunostinta,

Cosmin Constantin-Cimpanu

Bonus 3: [Partea 1/4] Video

Exercitiu Respiratie

Exercitiul poate fi descarcat din sectiunea ,Materiale video”
a acestuli modul.

Bonus 2: Tehnica 4-7-8

Descarca articolul in format .mp3

Astazi o sa fiu scurt, dar urmeaza sa 1iti prezint o tehnica
care te va ajuta poate in unele momente dificile din viata ta.
Momente dificile precum acela in care nu poti adormi sub nicio
forma. Cred ca tuturor ni s-a intamplat macar odata in viata
noastra. Nu poti adormi si pace. Indiferent de ce ai face.

Eu am avut astfel de experiente in noptile crizei mele
personale de acum cativa ani. Daca as fi stiut atunci aceasta
tehnica poate ca as fi avut niste cearcane mai mici in acea
perioada.
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Ce urmeaza sa iti prezint este o tehnica de respiratie care
datorita popularitatii pe care a capatat-o a fost studiata si
de un grup de cercetatori sceptici. Este posibil sa fi auzit
si tu de aceasta tehnica. Nu stiu insa daca ai aplicat-o.
Indiferent de situatie, acum a venit momentul.

Tehnica a devenit populara datorita promisiunii pe care o
face. Iar aceasta suna in felul urmator: Aplica tehnica.
Durata ei este de 60 de secunde. La finalul celor 60 de
secunde veli fi adormit.

Suna promitator nu-i asa?

Inainte de a-ti descrie tehnica, vreau sa te asigur ca am
experimentat-o eu insumi. Nu intotdeauna am adormit la finalul
exercitiului, dar de fiecare data am adormit cu cateva minute
mai devreme decat as fi facut-o mod normal.

Am aplicat de asemenea tehnica si pe parcursul zilei. Dintr-o
pozitie sezut pe scaun 1ti recomand si tie sa incerci. Eu m-am
simtit invaluit de o stare de calm si claritate.

Cercetatorii sceptici de care iti vorbeam mai sus, au infirmat
ca dupa 60 de secunde de practica ai adormi, dar au confirmat
stiintific efectele de calmare si limpezire pe care tehnica le
aduce.

Te invit ca de obicei sa experimentezi tu iInsuti pentru a
vedea daca si in ce fel functioneaza pentru tine.

In ce consta?

1. Expira complet pe gura, facand acel sunet ,f000000000"
atat de familiar.

2. Inchide gura si inspird pe nas numarand, pand ce ajungi
la 4.

3. Tine-ti respiratia in timp ce numeri din nou de la 1 la
7.

4. Expira si ai grija ca expirul sa dureze 8 numarari.



Incearca seara inainte de culcare, si intoarce-te aici si
spune-mi cum functioneaza pentru tine.

Cu recunostinta,

Cosmin Constantin-Cimpanu

Universul Te Respira

Descarca articolul in format .mp3

In primul articol din acest modul ti-am prezentat o viziune de
ansamblu asupra respiratiei. Aceasta viziune a fost 1insa
insotita de o sumedenie de tehnici de respiratie pe care te-am
invitat sa le aplici, si sper ca ai facut-o. Apropo de asta,
inainte de a intra in subiectul articolului de astazi, ruleaza
putin pagina pana la final si scrie-mi iIn sectiunea de
comentarii daca ai aplicat vreun exercitiu si cum s-a simtit.

Este important pentru mine sa stiu ce functioneaza si ce nu
functioneaza pentru tine. Dupa cum probabil ti-ai dat seama
deja, in fiecare modul public cateva articole bonus. Rolul
acestor materiale este acela de a raspunde intrebarilor tale
care apar pe parcurs. Articolele anuntate(precum acesta) au
continutul destul de clar stabilit. Cand vine insa vorba de
bonusuri, pot raspunde la orice gen de intrebari. Asa ca rupe-
ti 2 minute din timpul tau si spune-mi cum au functionat
exercitiile in cazul tau. Iar daca nu ai aplicat inca niciun
exercitiu, te invit sa incepi chiar astazi. Ar fi pacat sa
ratezi aceasta oportunitate senzationala.

In materialele care urmeazad ti-am pregatit, pe langa cele
sugerate deja, o sumedenie de alte exercitii practice cu care
sa experimentezi. Sunt cel putin inca 10 tehnici de


https://academiafericirii.fiimplinit.ro/6week2/
https://drive.google.com/file/d/0B1OrsTy--dRdUWFNcGZCYkJpUFE/view?usp=sharing

respiratie. Pe majoritatea le-am experimentat eu insumi cu
rezultate senzationale. Sunt si unele tehnici cu care nu am
rezonat si pe care o sa le prezint. 0 sa fac asta pentru ca
stiu persoane pentru care acele tehnici functioneaza excelent.
Asa cum am mai spus-o, suntem diferiti. Ceea ce functioneaza
pentru mine, s-ar putea sa nu functioneze pentru tine si
invers.

Dincolo de tehnicile efective, astazi vreau sa iti prezint o
viziune asupra respiratiei. Este o viziune energetica si
totodata strict anatomica asupra activitatii pe care tu o faci
in fiecare secunda a vietii tale. La finalul acestui articol
iti voi mai da cateva sfaturi referitor la respiratie. Te
invit sa privesti acele sfaturi pe care le vei intalni la
final mai mult ca pe niste bune practici, decat ca pe o
tehnica efectiva. Scopul principal al textului pe care 1l
citesti este acela de a te familiariza cu o noua viziune a
respiratiei. Asa ca adopta o atitudine deschisa si urmareste
cu atentie ce urmeaza.

Universul este de fapt cel care
respira

In permanentd, si asta cu ajutorul tdu. Tu creezi spatiul, iar
Universul il umple. Nu stiu daca te-ai gandit vreodata la
respiratie in acest fel. Cu fiecare inspir permiti Energiei
Universale sa alimenteze cu combustibil fiecare celula a
corpului tau. Cu fiecare expir oferi ragaz Energiei Universale
infinit armonioasa si iubitoare sa actioneze asupra ta si sa
iti armonizeze corpul. Respiratia este de fapt comuniune cu
Energia Universala. Este unul din mecanismele esentiale cu
ajutorul caruia Fluxul Universal te patrunde, iar tu poti
spune despre tine ca esti in viata.

Daca imi spuneai propozitiile anterioare inainte sa trec prin
criza vietii mele care m-a pus pe fagasul pe care sunt acum,
probabil ti-as fi spus ca aiurezi. Cum adica sa creez eu



spatiul si Universul sa il umple? Si ce sunt toate aceste
afirmatii prostesti despre Energie? Probabil asa ar fi sunat
intrebarile pe care ti le-as fi adresat.

Totusi, din punct de vedere strict fizic si anatomic,
lucrurile stau exact asa. Iata de ce: Volumul si presiunea se
afla intr-o relatie inversa; atunci cand volumul se mareste,
presiunea scade, iar atunci cand volumul se micsoreaza,
presiunea creste. Deoarece aerul se deplaseaza spre zonele cu
presiune mai scazuta, cresterea volumului din cavitatea
toracica va duce la scaderea presiunii si va permite aerului
sa patrunda. Aceasta este inspiratia.

Si acum fii atent ca urmeaza partea interesanta, dar foarte
logica din punct de vedere stiintific. Si anume, faptul ca tu
al senzatia ca tragi aer in corp, nu este nici mai mult nici
mai putin decdt o senzatie. In ciuda senzatiei pe care o ai,
de fapt aerul este IMPINS in organism de catre presiunea
atmosferica (recunoaste ca nu te-ai fi gandit la asta :)) ce
te inconjoara in permanenta. Asta inseamna ca adevarata forta
care duce aerul in plamani se afla in afara corpului.
Adevarata forta este forta Universului, forta cu care
exercitiile de respiratie te pot ajuta sa te pui in armonie
experimentand astfel beneficii pe toate planurile vietii.

Energia folosita in respiratie determina o schimbare de forma
care micsoreaza presiunea din cavitatea pectorala si permite
aerului s& fie IMPINS in corp de catre greutatea atmosferei
planetei. Cu alte cuvinte, tu creezi spatiul, iar Universul il
umple. Calitatea respiratiei tale este data in mare masura de
cat de armonioase sunt gandurile tale in raport cu Energia
Universala infinit abundenta, iubitoare si creatoare. Partea
cea mai frumoasa la exercitiile de respiratie este aceea ca si
reciproca este valabila. Nu doar armonia ta cu universul
conduce la o respiratie corecta, ci si o respiratie corecta te
poate armoniza intr-o oarecare masura cu Energia Universala.
Iar aici intervin exercitiile de respiratie cu rolul lor atat
de important in viata ta de zi cu zi.



Bune practici pentru respiratie

Chiar daca este un articol al carui rol este acela de
schimbare de paradigma, ti-am promis inca de la inceput cateva
sfaturi pentru o respiratie eficienta, asa ca o sa le ofer in
randurile urmatoare.

Pana ce ai ajuns cu lectura in acest punct, ai respirat cel
mai probabil cu o frecventa de 17 respiratii pe minut. Aceasta
este media generala. Ca sa 1iti faci o idee, cei care practica
exercitii de respiratie si meditatie si isi dedica foarte mult
timp exercitiilor, pot ajunge la o frecventa a respiratiei e
6-7 respiratii pe minut, iar in cazuri exceptionale se poate
ajunge la 3-4 respiratii pe minut.

Scopul tau pe durata acestui modul nu este insa acela de a-ti
reduce frecventa respiratiei. Scopul acestui modul este acela
de a-ti schimba perspectiva asupra respiratiei si de a invata
sa folosesti tehnici de respiratie pentru a te armoniza si a-
ti recapata echilibrul pe parcursul zilelor stresante si
epuizante.

Ca si sugestie generala, iti recomand sa iti reduci treptat
durata expirului. Insd te invit s& intervii cu doar o
fractiune de secunda. Fii mult sub o secunda cu aceasta
interventie. Dupa cateva interventii de acest gen, fa acelasi
lucru si cu inspirul. Atunci cand respiri in acest fel, 1in
plamani va fi inhalat mai mult aer ceea ce te va conduce spre
0 respiratie usoara si armonioasa.

Atunci cand iti va deveni natural sa respiri mai lung si mai
profund vei experimenta uneori stari de o placere aproape
incomensurabila. Aceleasi experiente le poti avea si pe durata
unora dintre exercitiile efective de respiratie daca te mentii
in practica pentru mai mult de 3-4 minute.

Nu uita sa iImi scrii in sectiunea de comentarii ce a
functionat si ce nu a functionat pentru tine in cazul



exercitiilor de respiratie de pana acum. Iar pana data
viitoare, nu uita sa respiri profund si constient folosindu-te
de muschii abdomenului cand faci asta. O zi armonioasa!

Cu recunostinta,

Cosmin Constantin-Cimpanu

Bonus 1: 2 Tehnici De
Respiratie

Descarca articolul in format .mp3

Dupa ce in primul articol din modul am vorbit despre cateva
notiuni elementare de respiratie, astazi iti propun cateva
exercitii de o dificultate intermediara. Exercitiile de
respiratie controlata iti ajuta trupul si mintea sa
functioneze 1la capacitate maxima. De asemenea, aceste
exercitii sunt de mare folos inimii tale, te ajuta sa te
destresezi si sa te relaxezi.

Fiindca stiu ca s-ar putea sa iti vina greu sa pui 1iIn practica
ceea ce citesti aici, am pastrat acest articol bonus extrem de
scurt. In cel de-al doilea articol oficial din acest modul vei
afla mai multe informatii noi bine documentate. Deocamdata,
scopul articolului de astazi este acela de a-ti reaminti sa
aplici macar un exercitiu de respiratie. Experimenteaza cu
macar unul din exercitiile de mai jos si observa senzatiile si
starea pe practica ti-o ofera.
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2 Exercitii de respiratie
1. Tehnica 1,2,3,4

Recomandare: ,Respiratia controlata se practica la intervale
egale de timp, dupa ce ne-am relaxat si fara sa ne incordam
mintea peste puteri sau sa ne suprasolicitam vointa. Orice
efort trebuie facut cu o delicatete si o usurinta care se
imprima si asupra modului in care obtinem priceperea”

Tehnica: Aseaza-te confortabil sau intinde-te pe spate intr-o
stare de perfecta relaxare. Daca stai jos, 1iIti poti tine
mainile incrucisate 1iIn poala sau le poti sprijini intr-o
pozitie relaxata pe coapse, cu palmele in sus. Daca stai
intins, lasa-ti mainile moi pe langa corp, cu palmele in sus.

Inspira in timp ce numeri 1in gand foarte rar:
unu..doi..trei..patru..Pe urma expira pana ajungi la acelasi
numar. Este vital sa pastrezi ritmul cu care ai inceput, fie
ca numeri pana la patru, la zece sau la oricare alt numar ti
se pare potrivit, fiindca tocmai prin intermediul ritmului
poti absorbi cu usurinta vitalitate din univers si poti
intensifica forta pe care divinitatea a pus-o 1iIn tine.

2. Tehnica respiratiei alternative

Aceasta tehnica este renumita pentru starea de calm si
echilibru pe care ti-o aduce. Rolul sau este acela de a crea
armonie intre emisfera dreapta si cea stanga. Are un efect
revitalizant. Singura recomandare pe care ti-o fac este sa nu
practici aceasta tehnica inainte de culcare. Datorita
efectului sau revitalizant iti va fi mult mai greu sa adormi.
Ideal este sa o incerci dimineata, atunci cand 5 minute de
practica te pot face sa te simti ca si cum ai fi baut o ceasca
de cafea.

Tehnica: Incepe dintr-o pozitie meditativd. Cu degetul
aratator al méinii drepte acopera nara dreapta si inspira
profund prin nara stanga. La punctul maxim al inspirului



acopera cu degetul aratator al mainii stangi nara stanga si
expira prin nara dreapta. Mai apoi inspira prin nara dreapta
si tot asa. Fa asta pastrand un ritm constant pret de cateva
minute.

>k %k

Dupa cum iti spuneam si la inceput, acesta este un articol
scurt. Cel mai important insa este ca tu sa aplici in viata ta
macar una din cele 2 tehnici descrise mai sus. As fi
recunoscator daca dupa ce experimentezi, te-ai intoarce aici
sa impartasesti cu mine si cu ceilalti cum s-au simtit
exercitiile in cazul tau. Succes!

Cu recunostinta

Cosmin Constantin-Cimpanu



