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Asa cum te-am obisnuit deja, in primul articol din fiecare
modul iti prezint o privire de ansamblu. Ulterior, 1in
celelalte articole, aprofundez cele mai importante concepte si
tehnici asociate temei modulului.

Respiratia este tema modulului 6. Si nu stiu daca stiai, dar
felul in care respiri este esential pentru echilibrul si
starea ta de sanatate. Fara sa fi constientizat pana acum,
felul in care respiri este posibil sa iti afecteze somnul,
starea generala, digestia, inima sau sistemul nervos 1in
ansamblu.

Sa inveti sa respiri corect ar putea insemna pentru tine un
somn mai bun si o stare generala extraordinara. Pe scurt, a
respira corect inseamna sa te reconectezi mai mult sau mai
putin la sinele tau profund amintindu-ti ceea ce esti tu cu
adevarat.

Majoritatea oamenilor au multe de imbunatatit la felul in care
respira. Fie ca respiri mai intens decat ai nevoie, mai slab
sau sacadat, toate aceste moduri de a respira iti streseaza
corpul si il priveaza pe acesta de oxigenul si energia atat de
necesare.

In cele ce urmeaza o sa iti prezint cateva consecinte ale
respiratului deficitar. Parcurgand lista care urmeaza te invit
la un moment de introspectie. In timp ce citesti, gandeste-te
cate dintre cele enumerate mai jos le experimentezi tu insuti
in viata ta.
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Consecinte ale respiratului
incorect

1. Te simti slabit si lipsit de energie — 0 respiratie
incorecta conduce la o slabire a abilitatii corpului de a
transporta oxigen catre celule. In acest mod celulele devin
stresate. Pentru ele devine prioritara supravietuirea 1in
detrimentul dezvoltarii.

Absolut toate procesele din organismul tau au nevoie de
oxigen. Creierul foloseste 20% din oxigenul pe care il
respiri. Inima bate de aproximativ 100000 de ori in fiecare zi
si este de asemenea o mare consumatoare de oxigen. 0 inima
privata de oxigen nu pompeaza sangele in mod eficient. Asta
conduce la o circulatie slaba iar rezultatul imediat pe care
il observi este senzatia de maini sau picioare reci.

2. Te simti stresat — Felul in care respiri este foarte
important in a-ti mentine corpul in echilibru. Asta se
intédmpla pentru ca fiecare respiratie are un efect imediat
asupra sistemului nervos. Daca respiri fortat de exemplu, asta
conduce la tensiune in corp si muschi ceea ce te ,va ajuta” sa
experimentezi un nivel mai mare de stres.

3. Obosesti repede — Privarea de oxigen face ca in scurt timp
muschii sa devina rigizi, tensionati si sa oboseasca mai
repede. Cele 3 de mai sus sunt in mare parte consecinte ale
respiratului incorect. Bineinteles ca daca experimentezi in
viata ta o parte din consecintele de mai sus ele nu se
datoreaza numai faptului ca respiri incorect. Totusi
respiratia joaca un rol extrem de important in cat de energic,
stresat sau obosit te simti.De aceea, in cele ce urmeaza o sa
jti fac cateva recomandari cu care te invit sa experimentezi
si sa le pui in practica. Le-am facut o descriere scurta
fiecareia in parte. Asa cum spuneam si al 1inceputul
articolului, vom aprofunda anumite tehnici in materialele care
urmeaza.



Cum sa respiri corect

1. Respira prin nas.

Un proverb japonez spune ca nasul este pentru respirat, iar
gura pentru mancat. Foloseste-ti si tu aceste organe pentru
activitatile care au fost create. Atat inspirul cat si expirul
ar trebui facute cu ajutorul nasului. Nasul este asemenea unei
fabrici in care aerul este prelucrat in forma optima pe care
plamanii o asteapta. Atunci cand respiri pe gura, plamanii tai
primesc mai mult aer ,nefiltrat” care este brut, rece si uscat
plin de virusi si bacterii. Din ce am mai discutat cu alte
persoane carora le-am recomandat sa renunte la a respira pe
gura, nu este nevoie decat de cateva zile pentru a te
reobisnui sa respiri pe nas asa cum este natural.

2. Respira cu miscari largi ale stomacului

Pune-ti mé&inile una peste alta si plaseaza-le deasupra
stomacului tau. Inspira si simte cum stomacul tau se dilata.
Expira si impinge stomacul usor inspre interior. Multi oameni
au tendinta sa respire fara a pune iIn miscare musculatura
stomacului. Acest lucru este gresit. Observa-te cum respiri
chiar acum si pune-ti muschii stomacului la treaba odata cu
fiecare inspir si expir.

3. Experimenteaza cu expirurile prelungi

Te poti folosi de aceasta tehnica absolut oricénd pe parcursul
unei zile. Este demonstrat stiintific efectul de relaxare pe
care 1l are asupra corpului tau. Un expir prelung iti creste
relaxarea si determina un inspir mai profund si ritmic.
Perioada optima este de 2-3 secunde pentru inspir si 3-4
secunde pentru expir urmat de o pauza de 2-3 secunde.

4. Respira relaxat

Nu exista activitate pe care sa nu o faci mai eficient dintr-o
stare de relaxare. Ce fac majoritatea oamenilor este ca permit



respiratiei lor sa fie controlata de evenimentele exterioare.
Intre felul in care te simti si respiratia ta exista o
legatura foarte fina, dar stransa. Invitatia mea este ca pe
parcursul zilele urmatoare, imediat ce ai depistat ca nu te
simtit centrat si conectat la tine insuti, sa preiei controlul
respiratiei tale. Calmeaza-ti respiratia si tensiunea din corp
se va potoli macar putin. Vei simti insa cu siguranta
impactul.

5. Respira constient

Aceasta recomandare nu putea lipsi din acest prim articol al
modulului dedicat respiratiei. Ca si in cazul practicarii
recunostintei iti recomand sa iti setezi alarme din ora in ora
si sa verifici cum respiri in acel moment. Respiri relaxat,
ritmic, linistit si profund prin nas? Devino constient cat mai
des de felul in care respiri si ramai conectat la acest
mecanism. Facand asta, organismul tau va gasi singur calea
spre o respiratie corecta, naturala si armonioasa.

Asta este tot pentru astazi. Aplica macar o parte din
sugestiile pe care le-al parcurs. Rezultatele pe care le poti
obtine respirand corect sunt cu mult semnificative raportat la
efortul minim pe care trebuie sa il faci pentru a respira
corect.0 zi armonioasa!

Inregistrare Webinar: Focus
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Exerseaza-ti Atentia

Descarca articolul in format audio .mp3

Timpul pierdut de oameni si gandurile lor risipite in toate
cele patru zari ar putea face minuni daca ar fi directionate
corect in vederea realizarii unui obiectiv clar stabilit.
Pentru a face acest lucru, forta mentala trebuie concentrata
asupra unui gand specific si trebuie mentinuta astfel
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focalizata, excluzand toate celelalte ganduri. — Charles F.
Haanel

Iata-ne ajunsi si in fata ultimului material text din modulul
dedicat Fortei Mentale si Focusului. Mi-am propus sa 1iti
prezint o serie de cateva trucuri pe care le poti folosi in
viata ta de zi cu zi pentru a-ti reface in mod accelerat
atentia putand sa te concentrezi astfel pe lucrurile cu
adevarat importante pentru tine.

1.Teorlia refaceril atentiei

Suna complicat insa 1ti promit ca nu exista niciun alt lucru
mai simplu pe care il poti face pentru a-ti recastiga atentia.
Aceasta teorie a fost dezvoltata de Stephen Kaplan de la
Universitatea din Michigan.

0 asemenea refacere, spune el, are loc atunci cand trecem de
la atentia care presupune sa depui mult efort, in care mintea
este nevoita sa indeparteze sursele de distragere a atentiei,
la eliberarea ei si la a ingadui ca atentia sa ne fie atrasa
de orice se iveste in cale. Insa numai anumite tipuri de
focalizare dau efectul scontat. Cand navigam pe internet, cand
ne jucam jocuri video sau cand raspundem la e-mailuri nu
obtinem chiar rezultatul dorit. Facand activitatile enumerate
mai sus, atentia se risipeste si mai tare.

Recomandarea lui Kaplan este sa scoatem stecherul din priza cu
regularitate: momentele de liniste ne ajuta la refacerea
capacitatii de concentrare si la recapatarea stapanirii de
sine. Insd aceastd dezangajare este doar primul pas. La fel de
important este ce facem in continuare. Sa faci o mica plimbare
pe o strada din orasul tau, subliniaza Kaplan, ridica de
asemenea solicitari pentru atentie — suntem nevoiti sa ne
strecuram prin multime, sa evitam automobilele si sa nu bagam
in seama sunetele claxoanelor si forfota unei strazi
zgomotoase.



Dimpotriva, o plimbare in parc sau in padure ridica putin
astfel de solicitari pentru atentie. Putem sa ne refacem
atentia petrecandu-ne timpul din cand in mijlocul naturii -
chiar numai cateva minute de plimbare placuta in parc sau in
orice alt loc bogat in elemente care sa ne incante simturile,
lucruri simple precum nuantele rosiatice ale norilor la un
apus de soare sau vibratia delicata a batailor de aripi ale
unui fluture. Aceste experiente permit circuitelor neuronale
sa 1si completeze rezervele de energie imbunatatind memoria si
atentia spune Kaplan.

Cu alte cuvinte, acest cercetator a oferit demonstratia
stiintifica a unui lucru de bun simt. Reconecteaza-te la
natura, si te vei reconecta la fiinta ta profunda. Acolo vei
gasi, asa cum este si normal, armonie, echilibru, atentie si
focus.

2.Meditatie de vizualizare

Este poate una dintre cele mai eficiente forme de meditatie.
Si asta pentru ca nu am auzit pe nimeni care sa o foloseasca
corect si sa spuna ca nu functioneaza. 0 sedinta de meditatie
de vizualizare inseamna concentrarea exclusiva asupra unui
singur lucru pe care ti-l doresti realitate.

Este interesant ca daca introduci o astfel de meditatie in
rutina ta zilnica, obtii doua beneficii. Primul ar fi acela ca
iti imbunatatesti capacitatea de concentrare exersand sa stai
concentrat. [J] Poate suna contraintuitiv, dar aste adevarat.
Iar al doilea beneficiu este acela ca mai devreme sau mai
tarziu, ceea ce vizualizezi devine realitate.

0 sa 1ti spun exact ce trebuie sa faci:

Pas.l Scrii pe o hartie, caiet sau document pe calculator un
scenariu cat mai detaliat din viitorul pe care tu ti-1
doresti. Ai grijad s& treci fiecare detaliu. In zilele
urmatoare revino asupra a ceea ce ai scris si asigura-te ca
daca tot ceea ce ai scris ar fi real tu chiar ai fi multumit.



Pas.2 Dupa ce te-ai asigurat ca asa arata realitatea pe care
ti-o doresti, tot ce trebuie sa faci in zilele urmatoare este
sa iti aloci 5-10 minute sa citesti si sa vezi in imagini
scenariul pe care l-ai creat.

Pas.3 Se repeta zilnic pasul 2 pana cand traiesti respectiva
experienta. Si ai cuvantul meu ca daca te tii de treaba vei
trai respectiva experienta mai repede decat iti imaginezi.

3.Mananca stafide

0 dar nu fa asta oricum. Urmeaza sa iti spun o poveste care
sper sa te inspire sa iti cresti capacitatea de concentrare
folosind o tehnica extrem de simpla.

In calitatea lui de mediator de litigii, un avocat a inaintat
in cariera punandu-si la lucru méania care il facea sa fiarba
pur si simplu de nervi vazand nedreptatile facute clientilor
sdai. Insufletit de revolta care crestea in el, era fara
incetare in cautarea cazurilor potrivite pentru el,
construindu-si argumentatia cu o forta incandescenta, ramanand
treaz multe ore in miez de noapte pentru a cauta cel mai
potrivit mod de a-si pregati pledoaria. De multe ori obisnuia
sa ramana intreaga noapte, fumegand de manie 1in timp ce
revizuia iar si iar dosarul dificil al clientilor sai si punea
la cale o strategie viabila.

Apoi, pe cand se afla in vacanta, a cunoscut o femeie care 1-a
invatat ce inseamna meditatia si a rugat-o sa-l initieze. Spre
surprinderea lui, ea a inceput prin a-i inmana un pumn de
stafide. L-a iIndrumat sa faca primii pasi invatandu-1 sa
manance cate o stafida, pe rand, incet si pastrand atentia pe
deplin concentrata, savurand bogatia fiecarei clipe pe
parcursul acestui proces: senzatiile experimentate in timp ce
ducea fiecare stafida la gura si o mesteca, explozia de arome
care 1i rasfata papilele gustative in timp ce o mesteca,
explozia de arome care 1ii rasfata papilele gustative in timp
ce musca din ea, sunetele ce insoteau ingerarea ei. Se cufunda



in plenitudinea propriilor simturi.

Dupa aceea, asa cum l-a invatat doamna respectiva, avocatul
si-a iIndreptat aceeasi concentrare constienta asupra clipei de
fata spre curgerea fireasca a respiratiei lui, eliberand toate
gandurile care ii treceau prin minte. Sub indrumarea ei, a
continuat sa practice aceasta tehnica de meditatie prin
concentrarea asupra propriei respiratii iIn reprize de 15
minute.

Cand facea acest lucru, vocile din mintea lui taceau. ,Era ca
si cum rasuceam butonul pentru a intra intr-o stare de zen”
spunea el. Ii producea atat de multa placere, incat si-a facut
din acest tip de meditatie un obicei zilnic.

Studiile realizate prin tehnici de imagistica si dedicate
analizei activitatii creierului in timpul unei sesiune de
meditatie ca cea descrisa anterior are un efect extraordinar
asupra circuitelor neuronale responsabile de capacitatea de
concentrare.

Ti-am spus aceasta poveste iIn speranta ca o sa te inspire.
Propunerea mea cu care inchei acest articol, dar si acest
modul suna in felul urmator: Transforma fiecare masa intr-o
sesiune de meditatie. Permite fiecarei iImbucaturi de mancare
sa iti 1incante simturile. Pe 1langa beneficiile pentru
sanatate, sa mananci constient iti da un plus de focus si
forta mentala.

Daca ar fi sa uiti tot ce ai invatat in acest modul si sa
ramai cu un singur lucru, alege-1 pe acesta: hraneste-te
constient. Mai mult ca sigur vei manca alimente pe toata
durata vietii tale. Iar daca transformi aceasta activitate
intr-un exercitiu de meditatie vei avea mai mult focus si
concentrare pe toata durata vietii. Succes!

Cu recunostinta,

Cosmin Constantin-Cimpanu
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3 Modalitati Prin Care
Recastigi Focusul
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,MI-AM INDREPTAT ATENTIA spre analiza unor probleme
aritmetice, dupa cate se pare fara prea mare succes.
Dezgustat de esecul meu, am plecat sa petrec cateva zile la
malul marii.” — Henri Poincare

Celebrul matematician francez aflat la malul marii, in timp ce
se plimba pe o faleza inalta deasupra apelor oceanului, si-a
dat seama intr-un moment de intuitie spontana ca
otransformarile aritmetice ale formulelor de gradul doi
ternare nedeterminate erau identice cu acelea ale geometriei
neeuclidiene”.

Dincolo de referirea la matematica, invitatia mea este sa
observi felul in care Poincare a ajuns la celebra concluzie.
Putea fi vorba de orice alt domeniu. Si poate fi vorba chiar
de domeniul in care activezi tu. Chiar daca poate parea o
introducere ciudata pentru un articol din Academia Fericirii,
0 Sa vezi ca ea are foarte multa legatura cu prima dintre cele
3 modalitati de recéastigare a focus-ului pe care ti le propun
astazi. Iar pe langa asta, povestea imi este draga fiindca imi
reaminteste de perioada mea romantica impreuna cu matematica.
Perioada despre care poti afla mai multe daca dai un click
AICI si cauti numele meu in pagina care se deschide []

Inainte insad de a trece la enumerarea modalitatilor prin care
tu 1ti poti recastiga focus-ul, ti-am pregatit niste exercitii
cu ajutorul carora 1iti poti determina capacitatea de
concentrare de la ora la care citesti acest articol. Sunt 3
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exercitii si te invit sa le faci fara a pune prea mare
presiune pe tine. 0 sa iti prezint pe rand exercitiile, iar
abia mai apoi solutiile corecte.

Exercitiul 1

Numara cati de 0 sunt in diagrama de mai jos:

X00000O0
XX000 O
00000X
0000XDO
00XXO00
0000O00O0

Exercitiul 2

Fara sa folosesti hartie si creion sau calculator, fa mental
urmatoarea adunare:(noteaza-ti undeva doar rezultatul pe care
il obtii mental)

1000
40
1000
30
1000
20
1000
10

Exercitiul 3

Numara literele F din enuntul (in limba engleza) de mai
jos:(ai dreptul la o singura numarare, asa ca investeste toata
atentia de care esti capabil acum)

FINISHED FILES ARE THE

RESULT OF YEARS OF SCIENTIFIC



STUDY COMBINED WITH

THE EXPERIENCE OF YEARS.

Raspunsuri
Exercitiul 1

Chiar daca ai numarat corect numarul de aparitii ale lui O
intrebarea esentiala aici este: ,cum ai facut-o?” Ai facut
(6x6) — (numarul de X-uri) = numarul de O-uri ? Fiindca o
minte ascutita si eficace ar alege cu siguranta aceasta
varianta.

Exercitiul 2

5000 e raspunsul gresit. 4100 este raspunsul corect.

Exercitiul 3

Daca ai numarat mai putin de 6 F-uri, cel mai probabil ai
ratat unul din cuvintele ,0F”.

3 Modalitati Prin Care Iti Recastigi
Focusul

Acum ca stii cum stai cu forta mentala si focus-ul la aceasta
ora, hai sa vedem ce poti tu face efectiv in viata ta pentru
a-ti recapata concentrarea. Este destul de putin probabil sa
fi rezolvat perfect toate cele 3 exercitii. Indiferent de
rezultat as fi curios sa impartasesti raspunsurile tale cu
mine si cu ceilalti membri din comunitate. Foloseste sectiunea
de comentarii pentru asta.

Iar acum hai sa vedem cum iti poti tu recastiga efectiv
concentrarea.

1.Mergi pe jos mai mult

Personal, am avut perioade in care mergeam si cate 15km pe jos
zilnic. Si trebuie sa iti spun ca am observat atunci o



imbunatatire a capacitatii mele de concentrare. Sa mergi pe
jos te ajuta sa te reconectezi cu tine insuti.

iti spuneam la inceputul articolului ca acea introducere cu
Poincare are legatura cu prima modalitate pe care ti-o propun
astazi. Asa cum matematicianul a facut celebra descoperire 1in
timp ce se plimba, si tu iti poti recastiga limpezimea mintii
facand aceasta activitate simpla. S-ar putea sa ti se para un
sfat banal. Recomandarea mea este chiar sa pui in aplicare
aceasta idee si sa observi cu ochii tai impactul pe care il va
avea in viata ta.

2. Nu mai fa multi-tasking

In nicio situatie. Multi-tasking-ul iti aduce numai
dezavantaje. Iata cateva motive demonstrate stiintific pentru
care sa nu practici multi-tasking-ul.

a) Este mai putin eficient sa lucrezi in acest fel. Ca sa
obtii cursivitate pe o anumita activitate ai nevoie de cateva
minute pentru a intra in stare. Daca schimbi des natura
activitatii pe care o faci, vei pierde foarte mult timp cu
aceste perioade de ,intrat in stare”.

b) Este mai complicat. Si esti mult mai predispus sa comiti
erori de toate tipurile.

c) Este haotic, iar in lumea in care traiesti chiar nu ai
nevoie sa adaugi un plus de dezordine. Sa faci activitatile pe
rand iti poate aduce mai mult calm si implinire.

d) Creierul tau poate face fata cu adevarat unui singur lucru
la un moment dat. Dar pentru ca ne-am obisnuit creierele ca in
fiecare zi sa schimbam foarte des activitatile, majoritatea
oamenilor au acum probleme de atentie. Timpul in care
majoritatea se poate mentine concentrata pe un singur lucru a
scazut simtitor in ultimii ani. Acesta este si motivul pentru
care s-ar putea sa ti se para greu sa reinveti sa te
concentrezi asupra unui singur lucru pe rand.



Tot ce te invit sa faci insa, este sa blochezi anumite
perioade din zi cu anumite activitati. Iar in acel interval
orar sa nu faci altceva decat acel singur lucru pe care ti 1-
al propus. Usor-usor vei putea face tranzitia spre a te ocupa
in mod natural de un singur lucru la un moment dat.

3. Pune impulsul sub semnul intrebarii

Nu incepe pur si simplu sa faci o anumita activitate.
Gandeste-te putin inainte si pune-o sub semnul intrebarii -
chiar vrei sa deschizi televizorul acum? Chiar vrei sa vezi ce
mai face inbox-ul tau in acest moment? Este acesta acel singur
lucru, cel mai important, pe care il poti face in acest
moment?

Aplica aceste sugestii in viata ta, si reinvata sa te
concentrezi asupra unui singur lucru la un moment dat.

Cu recunostinta,

Cosmin Constantin-Cimpanu

Invata Sa Spui ,,Nu”

Descarca articolul in format audio .mp3

Asta presupune, nu doar sa spui NU in mod aleator, ci sa
elimini in mod strategic si deliberat tot ceea ce nu este
esential. Nu numai sa elimini acele lucruri care iti consuma
timpul in mod evident, ci sa elimini si anumite oportunitati.

Exista in réandul majoritatii oamenilor o criza acuta. Foarte
putini stiu sa se concentreze pe ceea ce este cu adevarat
important pentru ei. Iar asta se intampla pentru ca societatea
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n

per ansamblu spune ,da
fundament.

intr-un mod haotic si lipsit de

Ne aflam in aceasta luna dedicata fortei mentale si focusului.
Iar unul dintre cele mai simple lucruri pe care ti le pot
recomanda este sa inveti sa folosesti cuvantul ,nu” intr-un
mod inteligent. In acest fel vei obtine mai multd limpezime si
mai mult focus decat ti-ai fi imaginat vreodata.

0 sa iti spun si care este cea mai eficienta modalitate de a
spune ,nu”. Mai intdi insa vreau sa stii ca sunt constient de
faptul ca a spune nu poate fi dureros in majoritatea
cazurilor. Iar tocmai fiindca este atat de important si uneori
dureros, am decis sa 1i aloc acestei practici, un articol 1in
modulul curent.

A spune nu intr-un mod elegant si eficient este in mod clar o
caracteristica a oamenilor puternici mental.

Sa elimini ceea ce nu este esential inseamna sa spui nu. Des.
Inseamnd s& incalci asteptarile pe care ceilalti le au de la
tine. Sa spui nu intr-un mod corect necesita curaj si
compasiune. Asadar, a elimina acele lucruri care nu fac decat
sa iti distraga atentia presupune disciplina mentala, dar nu
numai asta.

Ai nevoie de disciplina emotionala pentru a spune NU presiunii
sociale.

Te invit sa fii realist si sa iti dai seama ca sub nicio forma
nu o sa poti sa le faci tu singur pe toate. Niciodata. Nu poti
alege sa le faci pe toate. Este fizic imposibil.

Totusi, adevarata intrebare nu este cum am putea sa le facem
pe toate, ci este CINE decide ce facem si ce nu facem noil
insine. Fiindca atunci cand cedezi raspunsul la aceasta
intrebare in mainile altcuiva, cedezi o buna parte din timpul
si energia ta. Ciudat este ca asta se intampla de multe ori
fara ca macar sa iti dai seama. Iar in deplina armonie cu



introducerea de pana acum, da-mi voie sa iti spun o poveste
care cred ca te va inspira.

Amintirea Cynthiei

0 fetita pe nume Cynthia si-a facut candva planuri iImpreuna cu
tatal sau pentru a iesi impreuna intr-o seara in oras. Fetita
de 12 ani si tatal sau planificasera aceasta ,iesire” cu luni
de zile in avans. Aveau planificat pana in cel mai mic detaliu
un intreg itinerariu: ea urma sa ia parte la ultima ora din
conferinta tatalui, iar mai apoi trebuia sa il intalneasca in
camera lui din spatele scenei la aproximativ 4 jumatate si sa
plece impreuna repede, inainte ca cineva sa incerce sa
vorbeasca cu el.

Urmau sa ia un tramvai pana in cartierul chinezesc, sa manance
mancare chinezeasca(favorita lor), sa cumpere un suvenir si sa
admire peisajul pentru un timp. Mai apoi planuiau sa ia un
taxi si sa se intoarca la hotel, unde aveau de gand sa se
arunce in piscina hotelului. Iar dupa o scurta baie in piscina
sa comande mancare de la hotel si sa urmareasca o emisiune de
televiziune foarte populara si care le placea amandurora.

Fetita impreuna cu tatal ei au discutat toate aceste detalii
de nenumarate ori pana cand ziua cea mare chiar a sosit. Si
toate au mers conform planului pana ce, atunci cand tatal
fetitei, parasind cladirea in care avusese loc conferinta, s-a
intalnit cu un fost coleg de facultate si partener de afaceri.

Trecusera ani de cand nu s-au mai vazut, iar Cynthia i-a
privit cum s-au Imbratisat plini de entuziasm. Acest prieten
al tatalui ei a spus: ,Sunt foarte entuziasmat pentru ca acum
lucrezi alaturi de cei din compania mea pentru a face ca
lucrurile sa mearga mai bine. De aceea, vrem sa te invitam,
bineinteles alaturi de Cynthia, sa luam cina impreuna la
Wharf!"”

Tatal Cynthiei a raspuns: ,Omule, ma bucur nespus sa te vad.
Cina la Wharf suna grozav!"”



La auzul acestei replici, Cynthia s-a simtit de parca cerul i
S-a prabusit. Toate planurile pe care si le facuse in mintea
ei s-au evaporat intr-o secunda. Pe langa asta, ea ura
mancarea celor de la Wharf si ura sa asculte pentru toata
noaptea o discutie intre 2 adulti . Insd mai apoi, tatal ei a
continuat: ,Dar nu in seara asta. Eu si cu Cynthia avem
planificata o intdlnire speciala, nu-i asa?”. El i-a facut din
ochi Cynthiei si au parasit impreuna incaperea. Ceea ce a
urmat a fost o seara de neuitat pentru fetita impreuna cu
tatal ei.

k k%

Tatal fetitei din poveste era un om care stia sa spuna nu
intr-un mod elegant. Lucru pe care te invit si eu sa il faci.
Ti-am spus aceasta poveste pentru ca stiu ca ea te va inspira
macar intr-o mica masura sa faci ceea ce trebuie. Iar pe
deasupra, povestea mai este si adevarata. Tatal Cynthiei fiind
Stephen Covey, nume de care este posibil mai fi auzit. Covey
fiind autorul celebrei carti: Cele 7 deprinderi ale
persoanelor eficace.

Revenind, fiindca tot suntem in modulul dedicat focusului, o
sa imi sintetizez si eu concluzia si totodata recomandarea. Ti
s-ar putea parea ciudat de simplu, insa pentru a putea sa spui
»Nu” intr-un mod corect, sunt necesari doar 2 pasi:

1. Constientizeaza daca atunci cand ti se propune ceva,
raspunzi cu ,da” din toata inima, sau o faci doar din
complezenta. Invata sa detectezi si sa faci diferenta
intre un ,da” ca acela pe care 1l spui unui prieten care
iti propune sa mergeti impreuna la mare de exemplu, si
»,da”-ul pe care il spui sefului atunci cand iti traseaza
0 sarcina care nu iti face placere. Iar pentru a sesiza
usor diferenta, in ajutor iti vin meditatiile ghidate
din acest modul. Meditatii pe care te invit sa le faci
cu constiinciozitate. Iar mai apoi..

2. Transforma ,da”-ul din complezenta intr-un ,nu” elegant,



asemanator cu cel pe care Covey la oferit prietenului
sau si intoarce-te la lucrurile care conteaza cu
adevarat pentru tine.

Este de datoria ta sa inveti sa spui ,nu”, iar beneficiile pe
care le vel resimti sunt dintre cele mai diverse. Vei avea o
minte mai calma, zile senine si multe bucurii venite odata cu
acele lucruri care conteaza cu adevarat pentru tine.

Spune nu lucrurilor neimportante si bucura-te din plin de ceea
ce iti doresti cu adevarat.

Succes!
Cu recunostinta

Cosmin Cimpanu

Bonus 2: Meditatie Ghidata

Exista nenumarate modalitati prin care 1iti poti recastiga
focus-ul si forta mentala. Meditatia este o astfel de
modalitate, iar astazi iti daruiesc o noua meditatie ghidata.
Daca o vei practica, mai mult ca sigur vei simti o
imbunatatire in ceea ce tine de forta ta mentala si
concentrarea de care esti capabil.

Poti descarca meditatia ghidata de aici: DESCARC MEDITATIA
GHIDATA



https://academiafericirii.fiimplinit.ro/5_bonus2/
https://drive.google.com/file/d/0B1OrsTy--dRdOWJrZVJRQTYyZ28/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/0B1OrsTy--dRdOWJrZVJRQTYyZ28/view?usp=sharing

Bonus: Claritate Intr-un

Minut

Daca esti stresat sau simti ca iti pierzi concentrarea
experimenteaza cu exercitiul de mai jos. Este foarte probabil
ca aceasta sa fie cea mai simpla metoda prin care iti poti
recastiga claritatea. Iar pe langa asta, dureaza doar 1 minut.

Inregistrare Webinar:

Meditatie



https://academiafericirii.fiimplinit.ro/5_bonus1/
https://academiafericirii.fiimplinit.ro/5_bonus1/
https://academiafericirii.fiimplinit.ro/4_webinar/
https://academiafericirii.fiimplinit.ro/4_webinar/

Concentreaza-te Pe Rand
Asupra Unui Singur Lucru

,Cel care avanseaza in aceasta lume sunt cei care se
concentreaza exclusiv asupra unui singur lucru odata.” — 0g
Mandino

»F11 ca timbrul postal — nu te dezlipi pana la destinatie.” —
Josh Billings

Acesta este primul articol din modulul despre Forta Mentala Si
Focus. In pagina de prezentare a Academiei, acolo unde descriu
pe scurt fiecare modul in parte, in dreptul acestui modul sta
scris: ,Sa fii puternic mental si sa te poti concentra asupra
unui singur lucru sunt unele dintre diamantele vremurilor
noastre. Acest modul te invata cum sa le gasesti in tine
insuti si sa le scoti la suprafata”.

Am ales, ca prim pas, sa scriu un articol in care sa te invat
sa te concentrezi asupra unui singur lucru, pe rand.
Indiferent daca este vorba de sarcinile tale de zi cu zi, sau
daca este vorba despre timpul petrecut cu familia sau
prietenii este esential pentru tine sa te concentrezi asupra
unui singur lucru la un moment dat.

La un moment dat, tu nu poti avea decat o singura prioritate.
Iar apropo de asta, Greg McKeown spunea in a sa carte
,Essentialism”: ,Cuvantul prioritate a aparut in limba engleza
in anii 1400. Si nu exista decat la singular. Facea referire
la singurul si cel mai important lucru. A existat numai la
singular pentru urmatorii 500 de ani. De abia in anii 1900 am
introdus in vocabular si varianta la plural si am inceput sa
vorbim despre prioritati”

In mod ilogic, am presupus ca schimband cuvantul putem schimba
realitatea. Intr-un mod ciudat acum, fiindcd dex-ul ne


https://academiafericirii.fiimplinit.ro/5_week1/
https://academiafericirii.fiimplinit.ro/5_week1/

permite, avem posibilitatea sa avem mai multe ,prime” lucruri
de facut.

Iar cand permiti acestui lucru sa se intample in viata ta si
incerci sa le faci pe toate, nu vei reusi. Vei incepe sa faci
compromisuri si iti vei reprosa tie insuti ca nu faci ceea ce
trebuie.

A urmari un singur lucru este cea mai buna cale sa obtii ceea
ce iti doresti. Si numai un singur lucru sta la baza
succesului si este punctul de plecare pentru obtinerea unor
rezultate extraordinare.

Imi imaginez cd sunt sanse mari sa fii de acord cu ceea ce ai
citit pana aici, dar nu stii care sunt lucrurile pe care
trebuie sa le faci ca sa aplici efectiv aceasta teorie. Ei
bine, iIn ceea ce urmeaza o sa 1ti explic exact care sunt
lucrurile pe care le poti tu face incepand de astazi astfel
incat sa te poti concentra usor asupra unui singur lucru. De
asemenea, te voi invata ce trebuie sa faci pentru a alege din
100 de lucruri pe care le ai de facut, numai pe acel singur
lucru care conteaza cu adevarat.

Efectul de domino

Cu siguranta ai mai auzit si stii ce este acela un domino. Un
exemplu poti vedea chiar mai jos:



Interesant la efectul de domino este faptul ca fiecare piesa
este capabila sa rastoarne o alta piesa cu 50% mai mare decat
ea Insasi. Iar aceasta proprietate a fost demonstrata vizual
in video-ul pe care te invit sa 1l vizionezi mai jos: (are
2:33 minute, dar este suficient sa te uiti doar la primele 2
minute)

Ceea ce se intampla este ca piesa foarte mica pe care am
incercuit-o cu rosu in josul imaginii, are capacitatea sa
rastoarne cel mai mare bloc de piatra aflat in spate:


http://academiafericirii.fiimplinit.ro/wp-content/uploads/2016/04/domino.jpg

Atunci cand vine vorba de forta mentala si focus tot ceea ce
trebuie tu sa faci este sa determini care este piesa de domino
asupra careia trebuie sa iti concentrezi toata atentia.
Fiindca tot ceea ce ai tu nevoie sa faci este un singur lucru.
Cel mai important. Iar restul pieselor vor cadea de la sine.

Mi-ai putea spune: ,Bine, bine, Cosmin. Am inteles si acest
lucru. Este o poveste frumoasa, dar promiteai mai sus ca 0 sa-
mi spui exact ceea ce trebuie sa fac pentru ca sa determin si
sa ma pot concentra doar asupra acelui singur lucru cel mai
important. Si nu ai facut asta inca!”

Este adevarat ca viata s-ar putea sa nu iti puna piesele de

domino in ordine. S-ar putea in acelasi timp sa nu fie chiar
atat de evident care este piesa din insiruire asupra careia

merita sa te concentrezi. Exista insa o solutie. Iar solutia
consta intr-o intrebare cheie pe care eu o folosesc de ceva

vreme cu foarte mare succes in viata mea.

Nu este inventata de mine, ci am invatat-o si eu de la Gary
Keller. Iar intrebarea suna in felul urmator:

,Care este acel singur lucru pe care il poti realiza


http://academiafericirii.fiimplinit.ro/wp-content/uploads/2016/04/poza_explicativa.png

saptamdna asta, astfel incat, odata facut, restul sa devina
mai usor sau chiar sa devina inutil?”

Aceasta este pentru mine intrebarea care ma ajuta sa determin
care este de fapt piesa mica de domino pe care ,rasturnand-o”
majoritatea celorlalte ,piese” vor cadea de la sine. Daca nu
este evident deja, cea mai mica piesa de domino este una
dintre activitatile pe care tu le ai de facut peste zi. Iar
celelalte piese sunt o metafora pentru restul activitatilor pe
care le mai ai planificate.

Asadar, experimenteaza cu aceasta intrebare in viata ta de zi
Cu zi si simte-i beneficiile pe propria piele.

Alege un singur lucru

Sa presupunem ca lucrurile pe care trebuie tu sa le faci pe
parcursul unei zile sunt cele din stéanga. Renunta la a mai te


http://academiafericirii.fiimplinit.ro/wp-content/uploads/2016/04/20160406_123411.jpg

apuca de mai multe odata. In mod sigur, renuntd si la
multitasking. Iar tot ceea ce trebuie sa faci este sa
identifici lucrurile pe care trebuie neaparat sa le faci, iar
mai apoi, dintre aceste lucruri pe care trebuie neaparat sa le
faci, alege unul singur, folosindu-te de intrebarea:

,Care este acel singur lucru pe care il poti realiza
saptamdna asta, astfel incat, odata facut, restul sa devina
mai usor sau chiar sa devina inutil?”

Astfel vei face loc efectului de domino in viata ta.

Incepe de astdzi sa faci mai mult cu mai putin. Incepe de
astazi sa te concentrezi asupra a cate unui singur lucru pe
rand, si bucura-te de beneficiile care vin la pachet odata cu
asta.

Pe parcursul acestui modul, vei primi si una-doua meditatii
ghidate care te vor ajuta sa obtii mai mult focus si forta
mentala in activitatile de peste zi. Astazi insa mi-am propus
sa incep simplu, cu un lucru extrem de practic pe care il poti
folosi chiar acum. Foloseste intrebarea de mai sus in cat mai
multe arii din viata ta, si bucura-te de efectul pe care il va
avea asupra ta.

Exemple de folosire:

» Care este acel singur lucru pe care il pot face pentru
a-1 ajuta pe altii..?

» Care este acel singur lucru pe care il pot face pentru
a-mi atinge obiectivele legate de dieta?

» Care este acel singur lucru pe care il pot face pentru
a-mi imbunatati relatia cu
sotul/sotia/partenerul/partenera de viata?

Alege orice arie a vietii tale, si pur si simplu foloseste
intrebarea. Mai apoi actioneaza in consecinta.

Succes'!



Cu recunostinta,

Cosmin



