Ganduri In Timpul Meditatiei

Practicadnd meditatia ai observat probabil deja cum in mintea
ta isi fac loc o multime de ganduri. Atunci cand esti la
inceput s-ar putea sa te simti deranjat de gandurile care 1isi
fac aparitia si par ca te intrerup de la ceea ce ti-ai propus
sa faci.

Probabil ai observat in sesiunile de meditatie cum mintea ta
gandeste foarte mult! Creierele noastre sunt un fel de
»fabrici de ganduri”. Pe durata meditatiei insa, tu nu trebuie
sa depui niciun efort pentru a le bloca. Incercénd sa le
opresti iti vei consuma energia inutil si nu te vei putea
bucura deplin de beneficiile meditatiei. Gé&ndurile vor
continua oricum sa isi faca aparitia fiindca ele ies de pe usa
,fabricii de ganduri”.

Atunci cand aceste ganduri apar, sunt cateva lucruri pe care
poti sa le faci. Iar in articolul pe care tocmai il citesti,
mi-am propus sa discut despre acest subiect al gandurilor care
par sa nu 1ti dea pace atunci cand meditezi, si sa te invat
cum sa lucrezi cu ele.

Realitatea este ca exista foarte multe teorii si sugestii. Te
poti raporta in foarte multe moduri la gandurile care apar pe
parcursul meditatiei. Personal am depistat in timp 2
modalitati de a lucra cu aceste ganduri, modalitati ce
functioneaza perfect in cazul meu. Mai cunosc si alti
meditatori care folosesc cu succes aceste 2 tehnici. Iar din
acest motiv, am considerat ca este esential sa ti le prezint
si tie. Cred sincer ca cel putin una dintre sugestii se va
potrivi personalitatii tale. Iar aplicand-o vei avea la
dispozitie o unealta eficienta pe care sa o folosesti in
relatia cu gandurile care poate pentru moment te deruteaza
putin.

In cele ce urmeaza o sa iti prezint punctual cele doud
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modalitati de lucru, urmand ca tu sa experimentezi cu fiecare
in parte atunci cand meditezi.

Practica 1: Autostrada gandurilor

Ceea ce o0 sa te invit in continuare este sa iti imaginezi o
autostrada cu 3 benzi pe fiecare sens. Aceasta prima practica
nu presupune sa faci efectiv ceva pe durata meditatiei, ci mai
degraba, inainte de meditatie. Important este sa iti imaginezi
acum ceea ce iti propun si sa te raportezi pe viitor la
gandurile care apar pe durata meditatiei respectand sugestiile
care urmeaza.

Asadar, imagineaza-ti o autostrada cu 3 benzi pe sens Si un
trafic intens. Este mijlocul zilei, iar masini de diferite
culori si dimensiuni trec grabite in ambele directii. Unele
claxoneaza incercand sa atraga atentia si sa se impuna. Altele
circula linistite fara a insista sa se faca remarcate. Din
cand in cand mai trece si cate un tir care face mult zgomot si
lasa in urma sa un miros intepator de la teava de esapament.

Tu te afli pe marginea autostrazii si observi toate acestea.
Ca om care priveste de pe margine aceasta agitatie, ai doua
posibilitati: fie intervii, te pui in mijlocul drumului, te
urci si tu in prima masina care opreste si vezi unde te va
conduce soferul, fie ramai linistit pe marginea drumului
observand doar tot acest trafic si toata aceasta agitatie.

Alegerea este la tine, iar tot acest scenariu al autostrazii
este o metafora. Observatorul esti tu, bineinteles, 1insa
masinile care gonesc pe autostrada nu sunt altceva decat
gandurile tale.

Iar atunci cand meditezi, tu nu ai nici mai mult nici mai
putin decat doua posibilitati atunci cénd géndurile apar:

1.Fie te atasezi de primul géand care iti iasa 1iIn cale si
constati la final unde te-a condus acesta.(facand asta, te
cedezi pe tine insuti gandului)



2.Fie ramai un simplu observator care sta pe marginea
autostrazii si observa gandurile in goana lor spre nicaieri.
Fara sa te atasezi de niciunul dintre ele. Pur si simplu le
observi plecand exact asa cum au venit.

Asadar, cu aceasta metafora in minte te invit sa te transformi
intr-un fin observator al gandurilor tale pe durata
meditatiilor zilnice. Fara efort. Detasat. Calm. Observa
gandurile cum vin si pleaca, iar tu ramai acelasi. Alege sa nu
te ,imbarci” la bordul niciunui gand. Constientizeaza ca tu
esti cel care alege. Niciun gand nu are puterea sa te forteze
sa 1 te alaturi. Niciun sofer de pe autostrada nu va opri sa
te ia in masina sa, daca nu te pui tu insuti iIn mijlocul
drumului implorandu-1 sa te duca undeva.

Practica 2: Pune eticheta si continua

Chiar daca dupa ce ai citit metafora de mai sus lucrurile 1iti
sunt clare, tot sunt sanse ca uneori sa te lasi pacalit si sa
te urci intr-una dintre ,masinile” de pe autostrada. Nu
trebuie sa te ingrijorezi. Tuturor ni se intampla.

Iin acest caz, invitatia mea suna in felul urmator:
nEticheteaza si mergi mai departe.”

Aceasta a doua practica suna in felul urmator: Imediat ce ai
constientizat ca de minute bune nu mai esti atent la
meditatie, fa un lucru simplu. Exact in momentul in care ti-a
devenit clar ca te-ai atasat de un gand si te-ai lasat purtat
de acesta spre nicaieri, opreste-te, ,coboara din masina” 1in
care fara sa-ti dai seama te-ai urcat, si lipeste pe aceasta o
eticheta pe care scrie: ,gand”. Mai apoi reia meditatia de
unde iti amintesti ca ai ramas, sau, in cazul meditatiei
ghidate, continua cu pasii spre care esti ghidat.

Nu te enerva si nu te supara pe gandurile care te pacalesc si
te invita sa mergi iImpreuna cu ele spre nicaieri. Ele isi fac
datoria. Tu trebuie sa ti-o faci pe a ta, si anume sa inveti
cum sa iti observi gandurile fara a deveni atasat de ele.



Promisiunea mea este aceea ca daca veli continua doar sa
etichetezi gandurile atunci cand constientizezi ca te-ai lasat
purtat de ele, cu timpul aceste situatii vor deveni tot mai
rare. Si tot mai des te vei constientiza ca fiind observatorul
calm si detasat care priveste de pe margine toata agitatia
care are loc pe autostrada.
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Acestea sunt cele 2 principii care pe mine m-au ajutat cel mai
mult sa lucrez cu gandurile care apar inevitabil pe parcursul
meditatiei. In incheiere vreau sd te mai fac atent asupra unui
lucru pe care il consider foarte important.

Sunt sanse ca daca in 80-90% din timpul alocat meditatiei, nu
al facut altceva decat sa te lasi purtat de gandurile din
mintea ta, sa ai senzatia ca nu faci ceea ce trebuie si ca nu
meditezi asa cum ar trebui. Aceasta impresie este o greseala
de incepator asupra careia iti atrag atentia.

Daca in 80-90% din timp nu ai facut altceva decat sa te lasi
purtat de amalgamul de ganduri, asta inseamna ca restul de
10-20% ti l-ai petrecut reconectandu-te la clipa prezenta si
devenit constient de tine insuti. Iar asta inseamna mai mult
decat iti imaginezi. Pentru ca in timp, procentajele se vor
inclina in directia pe care tu ti-o doresti.

Totul este o chestiune de practica. Iar cu cat esti mai
dedicat, cu atat rezultatele nu vor inceta sa apara. Mult
succes!

Cu recunostinta,

Cosmin Constantin-Cimpanu



Bonus 2: Meditatia
Recunostintei(ghidata)

Asa cum ti-am promis, am inregistrat pentru tine o noua
meditatie ghidata. Te invit sa o descarci de AICI, la fel cum
ai facut si in cazul celeilalte meditatii ghidate. Pentru
urmatoarele cateva zile foloseste-te de aceasta inregistrare
pentru a medita dimineata sau seara.

Invitatia mea este aceea de a medita atat dimineata cat si
seara. Dimineata foloseste meditatia pe care ai descarcat-o
astazi, iar seara pe cea pe care 0 ai deja descarcata. Asta nu
este insa o cerinta obligatorie. Sa meditezi cel putin o data
pe zi, ajutandu-te de oricare dintre inregistrari este
suficient.

Mult succes! iar daca ai orice fel de intrebari sau observatii
referitor la practica nu uita ca sunt aici sa te ajut.

Cu recunostinta,

Cosmin Constantin-Cimpanu

Meditatie Si Recunostinta

Ajunsi in acest punct al modulului 4, si tinand cont de faptul
ca te-ai familiarizat macar putin cu meditatia, astazi o sa
iti propun o tehnica putin mai avansata. Sper ca ai folosit pe
parcursul ultimelor zile meditatia ghidata. Am creat-o special
pentru un meditator de nivel incepator spre mediu.

Practicand meditatia, este destul de probabil sa fi observat
deja efectele pe care aceasta le are asupra corpului tau. Daca
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nu ai observat inca nimic, nu te ingrijora. Uneori este nevoie
de mai multe zile de meditatie fara pauze pentru a-i simti cu
adevarat efectele.

Iti spuneam ca astazi o sa iti prezint o tehnica putin mai
avansata de meditatie. Nu este cu mult diferita raportat la ce
al experimentat pana acum. Totusi tehnica pe care o vei invata
astazi are o caracteristica esentiala. Este o ,punte” de
legaturd intre recunostintd si meditatie. Inainte de a-ti
spune despre ce este vorba, in prima parte a articolului o sa
enumar cateva descoperiri stiintifice legate de meditatie. Si
o sa fac asta din doua motive:

a) pentru a sti la ce sa te astepti sa obtii de pe
urma practicarii meditatiei

b) pentru a te motiva sa continui cu aceasta practica minunata
si dupa incheierea acestui modul patru. 30 de zile de
meditatie sunt un pas important, insa pentru a obtine
beneficii autentice, practica trebuie mentinuta pe o perioada
mai lunga de atat.

Rezultate stiintifice

1. Neurocercetatorii au descoperit ca in timp ce meditezi,
creierul tau isi schimba efectiv forma fizica. Creierul se
remodeleaza pe el insusi pe durata meditatiei.

2. Meditatia are un rol foarte important atunci cand vine
vorba de stres si digestie. Sa meditezi iti poate scadea
considerabil nivelul de stres resimtit. Un alt studiu a
demonstrat ca aproximativ 20% din populatia planetei se
considera extrem de stresata pe parcursul unei zile. Acum ai
in mana ta o unealta cu ajutorul careia poti controla aceasta
senzatie. Meditatia este o metoda cat se poate de reala si
eficienta in relatia ta cu stresul.

3. Meditatia stimuleaza ,gandirea divergenta”. Aceasta fiind o
gandire care iti permite sa generezi mai multe idei noi decat



in mod normal.

4. Sa meditezi te ajuta sa fii constient de tine insuti si de
ceea ce se intampla in jurul tau pe parcursul unei zile.
Aminteste-ti de cate ori nu ti s-a intamplat sa ratezi anumite
lucruri pentru simplul fapt ca nu ai fost atent si nu le-ai
constientizat. Practicand meditatia obtii o stare de prezenta
pe parcursul zilei indiferent de activitatile pe care le faci.

5. Meditatia te ajuta sa te concentrezi. Neurocercetatorii au
descoperit de asemenea ca dupa numai 11 ore de meditatie(o
meditatie de 10 minute zilnic pentru aproximativ 2 luni)
creierul participantilor a suferit modificari structurale in
ariile responsabile cu concentrarea si controlul de sine.
Oamenii care mediteaza isi pot mentine atentia asupra unei
sarcini pentru mai mult timp comparat cu cei care nu
mediteaza.

6. Meditatia iti reduce din anxietate. Peste 163 de studii
diferite au demonstrat ca practica meditatiei reduce nivelul
de anxietate. Procentul cu care anxietatea s-a redus fiind 1in
unele cazuri de pana la 90%.

Iar aceste rezultate nu sunt decat o foarte mica parte din
beneficiile nenumarate pe care practica meditatiei ti le
aduce. Ai acum o ocazie, care ar putea fi unica in viata, sa
faci loc acestei practici in viata ta. Si pe langa asta, ai
alaturi de tine oameni care fac acelasi lucru si cu care poti
schimba idei si

opinii: https://www.facebook.com/groups/427827694077446/

Sa meditezi este simplu odata ce alegi sa lasi in urma
convigerile limitative legate de meditatie. Si numai cu 10
minute de meditatie zilnic poti obtine niste rezultate
fenomenale.

Iti spuneam insd c& ast&dzi iti propun o noua tehnicd cu
ajutorul careia sa combini meditatia cu recunostinta. In cele
ce urmeaza o sa o descriu pas cu pas, pentru ca si tu sa o
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poti pun in aplicare simplu.

Fii recunoscator in timp ce meditezi

Pas.1l Gaseste si asaza-te intr-o pozitie confortabila pentru
tine. Nu conteaza daca stai pe un scaun sau stai intins in
pat, indiferent unde stai asaza-te confortabil.

Pas.2 0 sa te invit sa incepi acest exercitiu de meditatie cu
ochii deschisi. Nu iti concentra atentia asupra unui singur
punct din spatiul care te inconjoara. Doar mentine-te conectat
si constient de spatiul care se afla in jurul tau. Iar in timp
ce stai acolo, o sa te invit sa respiri profund de cateva ori.

Pas.3 Permite aerului sa intre prin intermediul narilor si da-
L afara pe gura. In timp ce inspiri concentreaza-te asupra
pieptului tau care se dilata, asupra plamanilor care se umplu
cu aer. Iar in timp ce expiri, constientizeaza cum corpul se
relaxeaza de fiecare data cand aerul paraseste plamanii

tai. Pe durata acestor prime respiratii constiente iti
recomand sa inspiri si expiri in asa fel incat daca cineva ar
fi 1léanga tine ti-ar putea auzi respiratia. Doar pe durata
acestor prime cateva respiratii. Inspira pe nas. Expira pe
gura.

Pas.4 Iar odata cu urmatorul expir, inchide incet ochii si
simte cum greutatea corpului apasa in scaun sau in patul pe
care stai.

Pas.5 Acum concentreaza-ti atentia asupra pieptului tau, in
locul in care este situata inima ta.

Pas.6 Imagineaza-ti acum ca de fapt inspiri si expiri prin
zona in care este situata inima ta.

Pas.7 Imagineaza-ti o pajiste verde si un cer de un albastru
pur si senin. Pe acest fundal, activeaza un sentiment pozitiv.
Alege un moment din trecutul tau in care ai fost cu adevarat
fericit. Iar in timp ce pe acest fundal activezi sentimentul



armonios, simte cum esti recunoscator pentru ca poti avea
aceasta experienta. Esential este sa te concentrezi pe ceva
pentru care esti cu adevarat recunoscator.

Pas.8 Doar pentru o clipa renunta la orice tip de concentrare
de orice fel. Nu te mai concentra nici macar pe respiratie.
Foloseste secundele care urmeaza pentru a-i permite mintii sa
faca orice vrea sa faca. Daca vrei sa se gandeasca, las-o sa
se gandeasca. Daca vrea sa fie ocupata, permite-i sa fie
ocupata. Renunta la efort sau control. Doar permite-i efectiv
mintii sa faca exact ceea ce vrea ea sa faca.

Pas.9 Atunci cand simti ca poti sa o faci deschide incet
ochii, intinde-te putin, relaxeaza-te si intreaba-te cum s-a
simtit acest exercitiu. Este foarte important sa faci asta la
final pentru ca astfel ,vei purta” cu tine pe parcursul zilei
0 parte din starea placuta obtinuta pe parcursul meditatiei
efective.
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Acesta este exercitiul de meditatie pe care te invit sa il
faci pe parcursul urmatoarelor 3-4 zile. Nu uita ca nu exista
o modalitate corecta si o modalitate gresita de a medita.
Esential este sa experimentezi si sa gasesti acea modalitate
care iti aduce tie cele mai multe beneficii.

In 3-4 zile, dupd ce te-ai jucat si experimentat cu tehnica
descrisa mai sus, te invit sa revii in interiorul AF. Voi face
public un nou articol bonus cu o alta meditatie ghidata.
Inregistrarea inglobeazd cumva cei noud pasi de mai sus,
venind insa si cu un pas suplimentar pentru un efect
amplificat. In acelasi timp, folosind meditatia ghidatd nu va
fi nevoie sa te mai ingrijorezi referitor la momentele in care
ar trebui sa faci tranzitia intre pasi.

Iti spuneam insd ca este foarte important sa experimentezi si
sa iti dai seama ce nu functioneaza pentru tine. Acesta este
motivul pentru care nu am facut publica meditatia ghidata



astazi. Experimenteaza tu insuti pentru cateva zile. Fa
lucrurile asa cum simti tu sa le faci si asa cum intuitia ta
iti dicteaza. Mai apoi vei primi acces si la meditatia
ghidata.

Spor la meditat!
Cu recunostinta,

Cosmin Constantin-Cimpanu

Aminteste-ti1i Sa Meditezi

Descarca articolul in format .mp3

A trecut deja o saptamana de cand practici meditatia. Sunt
sanse destul de mari sa nu fi reusit sa practici meditatia
zilnic. Acesta nu este iInsa un motiv de ingrijorare. Sa omiti
cateva zile atunci cand esti la inceput este perfect normal.

Majoritatea oamenilor cu care am discutat vreodata despre
meditatie mi-au spus ca nu mediteaza pentru ca uita.

Daca ti se intéampla si tie, iata cateva recomandari:

 Leaga practica recunostintei de meditatie. Pe durata
modulului precedent am discutat despre recunostinta si
este destul de probabil ca deja sa 1iti fi facut un
obicei din a practica recunostinta in fiecare dimineata.
Un lucru simplu pe care poti sa 11 faci este sa
introduci meditatia fie 1inainte fie dupa sesiunea de
recunostinta de dimineata. Urmeaza sa inveti si cum sa
combini recunostinta cu meditatia. Asta insa in a doua
parte a modulului, dupa ce te mai obisnuiesti putin cu
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practica.

= Pune-ti un reminder pe telefon. Personal folosesc
aceasta aplicatie. O poti incerca si tu sa vezi daca ti
se potriveste. Iar atunci cand suna alarma, pune-ti in
casti meditatia ghidata si savureaza aproximativ 12
minute de meditatie relaxanta si benefica.

= Un alt lucru pe care ai putea sa il faci este sa 1ti pui
cartonase colorate in acele locuri in care stii ca iti
petreci de obicei timpul dimineata. De exemplu, s-ar
putea ca printre primele lucruri pe care le faci deja
dimineata sa se numere mersul la bucatarie si facutul
unui ceai. In acest caz ai putea sa iti lipesti un
cartonas colorat pe cutia de ceai si sa scrii pe el
~Mediteaza”.

» Sau, daca unul dintre primele lucruri pe care le faci
dimineata este sa deschizi calculatorul sau laptopul, ai
putea folosi un wallpaper care sa te inspire. Iata un
exemplu pe care il am acum eu pe desktop.

Acum ca ai aceste sugestii la indemana, in a doua parte a
articolului iti propun sa ne concentram putin pe ceea ce este
destul de probabil sa observi in meditatie.

Spun ,observi” pentru ca meditatia este mult mai mult despre a
observa decat despre a bloca, controla sau manipula. Iar
atunci cand observi anumite lucruri pe parcursul meditatiei
este important sa stii cum sa te raportezi la ele si ce
atitudine sa adopti. Asa ca am selectat mai jos cele mai
comune observatii si le-am detaliat in asa fel incat lucrurile
sa fie mai usoare pentru tine:

1. 0 multime de ganduri care par sa te deruteze. Cel mai
important lucru pe care trebuie sa il stii aici este ca
pentru inceput nu trebuie sa manifesti niciun fel de
dorinta de a controla in vreun fel aceste ganduri. Nu le
judeca si nu te condamna pentru ca ai ganduri care par
sd te intrerupd de la meditatie. In schimb observa
aceste ganduri cum vin si pleaca. Constientizeaza cum
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aceste ganduri vin in mintea ta, iar pentru ca nu te
agati de ele si nu te atasezi de ele, gandurile isi vad
in continuare de drum plecand asa cum au venit.

2. 0 ingrijorare referitor la o ,problema” din viata ta. Ti
se poate intampla ca pe parcursul meditatiei sa observi
o problemd care te preseaza la acel moment. In cazul
celor ce se afla la inceput de drum cu meditatia,
aceasta problema observata este perceputa ca stand in
calea meditatiei. Iar aceasta credinta este cat se poate
de falsa. Observa fara sa judeci aceasta ,problema” care
pare ca s-a pus in calea ta. Nu o cataloga. Doar observ-
0. Vezi daca vrea sa iti transmita ceva. Fii constient
de faptul ca respiri si observa problema. Aceasta este
in sine o practica de meditatie foarte eficienta.

3. Frustrare. S3 meditezi este exagerat de simplu. Insa
atunci cand esti la inceput de drum s-ar putea sa
acumulezi multa frustrare. Si asta din cauza
preconceptiilor tale despre meditatie. Ti se poate parea
ca nu meditezi atét de bine pe cat ar trebui sau simti
ca nu faci lucrurile corect. Asta se intampla de obicei
din cauza unui ideal pe care tu 1l-ai construit in mintea
ta referitor la meditatie. Invitatia mea este sa
contempli acest ideal pe parcursul meditatiei si sa
observi daca are el vreo baza reala. Facand asta vei
observa cum devii tot mai putin atasat de acest ideal si
te veli bucura tot mai mult de fiecare secunda de
meditatie.

Acestea fiind spuse, eu iti adresez invitatia de a continua
practica la fel ca si pana acum. Diferenta va fi data de cele
3 observatii la care vei sti cum sa te raportezi. De asemenea,
daca ai uitat sa meditezi in unele zile pana acum, poti aplica
cu succes sugestiile de la inceputul articolului. Sunt convins
ca macar o parte dintre ele se vor potrivi tipului tau de
personalitate.

Pana la cel de-al treilea articol continua sa meditezi



folosindu-te de inregistrarea de aici. Urmeaza ca de saptamana
viitoare sa trecem la cateva tehnici mai avansate, iar pentru
a-ti fi usor sa faci trecerea este important sa te obisnuiesti
cu practica de inceput.

Cu recunostinta,

Cosmin Constantin-Cimpanu

Bonus 1: Meditatie Ghidata

Tot ceea ce trebuie tu sa faci este sa dai click pe link-ul de
mai jos si sa descarci materialul .mp3 pe dispozitivul tau.
Mai apoi alege o perioada de timp. Poate fi dimineata sau
seara. Sau chiar in mijlocul zilei. Oricand consideri tu ca ai
timp sa meditezi, pune-ti castile, da play inregistrarii pe
care ti-o ofer astazi si mediteaza pentru cateva minute. Eu nu
pot decat sa iti promit ca te vei simti extraordinar.

Descarca materialul de AICI.

Inregistrare Webinar:

Recunostinta
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Sa Meditezi Este Simplu

Descarca articolul in format .mp3

Ca si in cazul recunostintei, o sa te invit sa incepi simplu
cu un exercitiu ,banal” pe care oricine il poate face. Inainte
insa de a-ti spune in ce consta exercitiul o sa iti spun
cateva lucruri pentru a te familiariza cu conceptul de
meditatie.

Exista multe preconceptii despre meditatie. De multe ori
oamenii isi imagineaza meditatia ca fiind un lucru complicat
facut de niste calugari rasi in cap si imbracati in straie
rosu inchis si portocaliu care locuiesc in Tibet. Nimic mai
fals. Sa meditezi nu este nici complicat si nici nu trebuie sa
fii ras in cap sau sa te imbraci intr-o anumita culoare pentru
a medita.


https://academiafericirii.fiimplinit.ro/4_week1/
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Meditatia este una dintre cele mai simple si benefice
activitati pe care le poti introduce in viata ta. Orice
meditator avansat a-i intreba 1iIti va spune unul si acelasi
lucru: Meditatia este cel mai important obicei din viata mea.

Pe parcursul acestui modul, vei invata usor-usor cum sa
integrezi meditatia in viata ta si sa te bucuri de toate
beneficiile acesteia. Deocamdata iata o serie de lucruri pe
care simt sa ti le transmit la inceput de drum:

1. Incepe cu 2 minute. F3 ca lucrurile sa fie ridicol de
simple. Asa cum ti-am spus de multe ori si pe parcursul
modulului dedicat recunostintei, este mult mai important sa
faci pasi mici zilnic decat sa faci un pas imens astazi si mai
apoi sa uiti total de ceea ce ti-ai propus. Asa ca sugestia
mea este sa incepi cu 2 minute de meditatie zilnic.

2. Mediteaza imediat ce te trezesti dimineata. ,Pai bine
Cosmin, dar parca ziceal ca prima data cum ma trezesc sa fiu
recunoscator, acum zici sa practic meditatia?”. Fa loc pentru
amandoua in fiecare dimineata din viata ta si peste cateva
luni te vei felicita pentru decizie.

3. Nu te 1lasa pacalit de intrebarea ,cum sa
meditez?”. Majoritatea oamenilor raman blocati in aceasta
intrebare si 1i se pare ca inca nu stiu destul pentru a incepe
sa mediteze. Dupa cum iti spuneam, ideea ca meditatia este
ceva complicat se datoreaza faptului ca mintea ta vrea sa te
pacaleasca. Sa meditezi este unul dintre cele mai simple si
placute lucruri pe care poti sa le faci. Iti promit ca vei
ajunge singur la concluzia asta pe parcursul acestui modul.

4. Constientizeaza cum se simte corpul tau. Fiind prins in
valtoarea activitatilor de peste zi, ti se intampla foarte des
Sa uiti sa asculti mesajele pe care corpul tau ti le
transmite. Meditatia este un prilej excelent pentru a comunica
cu corpul tau si a constientiza mesajele pe care acesta ti le
transmite.



5. Nu te ingrijora ca o faci gresit. Ca si in cazul intrebarii
»CUM sa meditez?” am observat ca foarte multi oameni se
blocheaza si renunta la meditatie fiindca simt ca nu fac
lucrurile asa cum ar trebui. Nu exista nicio cale perfecta de
a medita, important este sa inveti sa te bucuri si sa fii
fericit pe parcursul practicii.

6. Nu iti fa din a elimina gandurile un tel. Cel putin pentru
inceput. Eliminarea gandurilor este si ea o convingere foarte
populara atunci cand vine vorba de meditatie. Meditand, uneori
poti experimenta absenta gandurilor, insa a nu mai avea niciun
gand este departe de a fi scopul efectiv al meditatiei.

7. Zambeste dupa fiecare sesiune de meditatie. Dupa fiecare
sesiune de meditatie, aloca-ti cateva secunde suplimentar
pentru a constientiza cum te simti si pentru a zambi. Ajuta
mult, iar facand asta, in scurt timp te vei simti nerabdator
sa incepi sesiunea de meditatie de a doua zi.

Iar acum, iata exercitiul pe care te invit sa il aplici in
zilele urmatoare:

Alege o pozitie comoda(indiferent care este ea) si timp de 2
minute fii constient de faptul ca respiri. Asta e tot. S-ar
putea ca daca nu ai mai meditat niciodata gandurile sa 1iti
zboare si sa nu iti poti mentine concentrarea pe respiratie
pentru toate cele 120 de secunde. Daca observi ca nu te poti
concentra numara-ti respiratiile si ar trebui sa reusesti.

Ti se poate parea banal, insa te rog sa ai incredere ca acesta
este un prim pas esential in practica meditatiei. Asa ca,
pentru urmatoarele 3 zile te invit sa practici acest
exercitiu. Dupa 3 zile iti voi pune la dispozitie un .mp3 cu o
meditatie ghidata.

Ce inseamna aceasta meditatie ghidata? Inseamna ca iti iau de
pe umeri ingrijorarea cum ca nu ai face ceea ce trebuie si te
voi ghida personal pe parcursul meditatiei. Mp3-ul de care iti
vorbesc reprezinta cateva minute de inregistrare a vocii mele,



minute in care te ghidez prin meditatie.

Pana acolo insa, te invit sa faci primul pas. Mediteaza timp
de 2 minute fiind constient de faptul ca respiri.

Cu recunostinta,

Cosmin Constantin-Cimpanu

5 Citate Din Osho(Despre

Recunostinta)

Descarc articolul in format .mp3

Ajunsi in acest punct al modulului, cel mai probabil
experienta ta cu practica recunostintei este acum la un alt
nivel. Acesta este ultimul articol aferent modulului 3. De
aceea vreau sa te fac atent asupra unui aspect foarte
important: Nu renunta la practica pe parcursul urmatoarelor
module!

Faptul ca modulul 3 se incheie, nu inseamna ca trebuie sa te
opresti din a practica recunostinta. Beneficiile profunde care
vin la pachet odata cu aceasta minunata practica se vad uneori
si dupa cateva luni. Daca ai practicat zilnic recunostinta de
la inceputul acestui modul si pana astazi, cu siguranta poti
deja observa rezultate palpabile in viata ta. Insa dupad cateva
luni de practica, rezultatele se vor vedea si mai frumos decat
se vad in acest moment.

Am ales sa inchei modulul cu un articol al carui scop este
acela de a-ti 1largi perspectivele cu privire la
recunostinta. Am ales cateva citate din Osho despre


https://academiafericirii.fiimplinit.ro/3_week4/
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recunostinta si le-am aprofundat pe fiecare dintre ele. Te
invit sa le parcurgi relaxat si sa fii atent la a extrage cel
putin o idee care sa te ajute pe viitor in practica
recunostintei. Succes!

5 Citate Din Osho(Despre Recunostinta)

1. Iluminarea ta este completa numai atunci cand tacerea a
devenit o celebrare. Prin urmare, eu insist ca dupa ce
meditezi, trebuie sa celebrezi. Dupa ce ai fost tacut, trebuie
sa te bucuri de asta, trebuie sa oferi multumire. Un sentiment
profund de recunostinta meritd oferit Intregului pentru
simplul fapt ca esti, ca poti medita, ca poti fi tacut, ca
poti rade.

Pe parcursul modulului 4, vei avea ocazia sa inveti niste
tehnici de meditatie pe care imbinandu-le cu practica
recunostintei vei obtine o unealta extrem de puternica pentru
fericirea ta. Toate la timpul lor insa.

Adevarata celebrare a tacerii vine numai prin meditatie. Sau
cel putin meditatia este singurul loc in care eu personal am
invatat sa celebrez si apreciez cu adevarat tacerea.
Intelepciunea linistii este colosala. Iar meditand, vei invata
sa pasesti si tu cu recunostinta in acel spatiu.

2. 0 rugaciune reala nu are nimic sa ii sugereze lui Dumnezeu
cu exceptia unui sentiment profund de recunostinta si
multumire. Aceasta accepta pur si simplu tot ceea ce Dumnezeu
revarsa. Rugaciunea inseamna sa primesti darul.

Iisus a fost cel care a spus: ,Cereti si vi se va da; cautati
si veti afla; bateti si vi se va deschide” (Matei 7:7), dar tot
ELl a fost cel care a spus: ,Toate cate cereti, rugandu-va, sa
credeti ca le-ati primit si le veti avea.(Marcu 11:24)

Ceea ce te invit eu sa intelegi este faptul ca tot ceea ce iti
doresti ti-a fost deja daruit. Datoria ta este sa permiti
acestui dar sa se manifeste constientizand ca tu inglobezi de



fapt in interiorul tau intreg Universul.

3. Intreg jocul existentei este atadt de frumos incat rasul ar
trebui sa fie singurul tau raspuns. Numai rasul poate fi
rugaciune adevarata, recunostinta.

De cate ori nu ti se intémpla in acest moment sa te certi, sa
te superi, sa porti ranchiuna sau sa fii deconectat de la
esenta ta divina? Probabil ca de multe ori si sa stii ca nu
esti singurul om in aceasta situatie.

Cu cat mai mult vei practica insa recunostinta, cu atat mai
mult vei putea aduce in situatiile de zi cu zi calmul,
puritatea si frumusetea acestei practici.

4. Ai incredere in viata, ai incredere in Dumnezeu si
indiferent de experientele care iti sunt daruite, fii
recunoscator. Bucura-te atat de profund si exprima o asemenea
recunostinta incat lucrurile nesemnificative o sa devina sacre
sub ochii tai. Transforma totul in ceva sacru - profanul
dispare atunci cand aduci energia iubirii si a recunostintei
infinite in viata ta.

Si eu iti pot confirma ca atunci cand ajungi sa poti exprima
recunostinta sincera pentru o situatie pe care initial ai
perceput-o ca negativa, viata ta va arata cu totul altfel.

Iar sa poti fi recunoscator pentru ceva ,negativ” este o
chestiune de practica. Cu cat nu vei renunta la practica, cu
cat recunostinta va deveni o parte esentiala a fiecarei zi din
viata ta cu atat te vei apropia mai mult de constiinta non-
dualitatii, de constiinta Intreqului.

5. Odata ce ai inteles sentimentul de recunostinta si i-ai
permis acestuia sa se scufunde in interiorul tau, vei incepe
sa simti recunostinta pentru absolut orice. Si cu cat mai
recunoscator vei fi, cu atat te vei plange mai putin. Atunci
cand incetezi sa te mai plangi, suferinta dispare. Ea exista
numai atunci cand te plangi. Suferinta nu poate exista alaturi



de recunostinta. Asadar acesta este unul dintre cele mai
importante secrete pe care le poti invata.

Pe parcursul acestui modul, ai iInvatat unul dintre cele mai
importante secrete ale vietii si fericirii tale. Continua sa
practici recunostinta in fiecare zi si in viitor te vei
felicita pentru alegerea inteleapta pe care ai facut-o.

>k %k

Aici se incheie modulul 3. Urmeaza ca peste o saptamana sa fac
public primul articol despre Meditatie. Pana atunci insa,
vreau sa iInchei acest modul asa cum se cuvine cu un mesaj de
multumire din partea mea:

Sunt recunoscator pentru ca imi esti alaturi. Iti multumesc
din tot sufletul pentru sustinerea pe care mi-o oferi. Ma simt
binecuvantat sa te am alaturi si iti multumesc sincer si
profund pentru ca faci parte din viata mea!

Cu recunostinta,

Cosmin Constantin-Cimpanu

De Ce Si Cum Functioneaza De
Fapt Recunostinta

Descarca articolul in format .mp3

Pana acum, in articolele aferente acestui modul ti-am explicat
cum si de ce sa practici recunostinta. Am toata increderea ca
te bucuri deja de beneficiile acestei minunate practici. Iar
cand vei combina tehnicile si ,antrenamentul” pe care il faci


https://academiafericirii.fiimplinit.ro/3_bonus2/
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pe parcursul acestui modul cu tehnicile de meditatie pe care
le vei invata pe parcursul modulului 4, sunt convins ca vei
percepe realitatea ca fiind si mai splendida decat o
constientizezi deja.

Dupa cum iti spuneam, pana acum am scris despre cum si de ce
sa practici recunostinta. Astazi voi explica in cuvinte simple
de ce si cum functioneaza acesta practica. Asa ca hai sa
incepem.

Tu esti energie

Pentru a intelege de ce o atitudine recunoscatoare iti poate
aduce atatea si atatea beneficii, te invit ca pentru inceput
sa intelegi sau sa iti reamintesti ca tu nu esti altceva decat
energie in proportie de 100%.

In esentd tu esti alcdtuit celule care sunt alcatuite din
molecule care sunt alcatuite din atomi care sunt alcatuiti din
electroni, protoni si neutroni. Ultima propozitie pe care ai
citit-o nu este altceva decat stiinta unanim acceptata de
toata comunitatea internationala.

Asadar, tu esti un conglomerat de atomi. Esti energie, la fel
cum si orice altceva din jurul tau este energie.

Energia este vibratie

Urmatorul lucru simplu pe care te invit sa il intelegi sau sa
ti-1 reamintesti este acela ca energia este vibratie. Exista
modalitati infinite in care energia poate vibra. Furia are o
anumita vibratie. Iubirea are o alta vibratie. Nepasarea are o
alta vibratie si tot asa. Fiecare sentiment, dar si fiecare om
sau obiect lipsit de viata are o anumita vibratie specifica
lui.

Interesant si util de stiut este faptul ca vibratiile
asemanatoare se atrag, pe cand cele diferite se resping.
Undele energetice vor tinde sa rezoneze cu alte unde



energetice care vibreaza identic cu ele. Acesta este modul in
care este construit Universul. Poate ca ar fi interesant sa ne
intrebam de ce vibratiile identice se atrag, dar raspunsul la
aceasta intrebare nu este esential pentru scopul final al
articolului pe care tocmai il citesti.

Pentru a te ajuta sa percepi mai usor faptul ca energia este
vibratie, ti-am pregatit niste poze pe care le poti viziona
mai jos.
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Dupa cate poti vedea, sentimentele de apreciere si
recunostinta au cea mai armonioasa vibratie. Pe grafic aproape
ca nu mai apar ,varfuri ascutite”, ci apar majoritar ,curbe
maxime” si ,curbe minime”.

Si asa cum spuneam mai sus, energiile cu o anumita vibratie
atrag energii cu aceleasi vibratii. Cu alte cuvinte: vibrezi
furie, atragi energie care rezoneaza cu furia. Vibrezi

recunostinta, atragi energie care rezoneaza cu recunostinta.

Concluzie

Acestea fiind spuse, am incredere ca tocmai ai parcurs una
dintre cele mai simple si clare explicatii referitor la de ce
si cum functioneaza efectiv recunostinta. Daca ar fi sa retii
un singur lucru din tot ce ai citit, acesta ar suna in felul
urmator: Observi si atragi in viata ta, ganduri, emotii,


http://academiafericirii.fiimplinit.ro/wp-content/uploads/2016/02/22222__.jpg

oameni si obiecte cu a caror frecventa rezonezi. Practica
zilnic recunostinta si vei atrage zilnic in viata ta ganduri,
emotii si oameni frumoase si armonioase asa cum si sentimentul
de recunostinta este.

Succes in practicarea recunostintei! Si continua sa faci asta
pentru tot restul vietii. Iti vei fi tie insuti recunoscator.

Iar combinand toata experienta pe care ai acumulat-o pe
parcursul acestui modul, cu tehnicile de meditatie pe care le
vei Invata pe parcursul modulului 4, vei obtine o unealta
extraordinar de puternica pentru fericirea ta. Pana acolo
insa, este important sa continui zilnic cu practica
recunostintei.

Cu recunostinta,

Cosmin Constantin-Cimpanu

1. Emmons, R. A., & McCullough, M. E. (2010). Coherence:
Bridging personal, social and global health. ALTERNATIVE
THERAPIES, jul/aug 2010, VOL. 16, NO. 4.

Modalitati Simple De A

Practica Recunostinta

Descarca articolul in format .mp3

Acum ca ai vizionat video-ul, te invit sa pui in practica
sugestiile de acolo.

Suntem diferiti, iar ceea ce functioneaza pentru mine s-ar
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putea sa nu functioneze pentru tine. La fel de bine, ce
functioneaza pentru tine, s-ar putea sa nu functioneze pentru
un alt coleg din Academia Fericirii si tot asa.

De aceea, mi-am propus sa inchei acest articol cu alte cateva
sugestii(pe langa cele din video) care te vor ajuta atunci
cand practici recunostinta. Iata-le:

1. Trimite pe parcursul zilei mesaje de
recunostinta. Intreaba-te chiar acum de cate ori in
ultima luna, ai trimis un mesaj de recunostinta pe
facebook, prin SMS, apel telefonic sau e-mail, oamenilor
importanti din viata ta. Daca raspunsul este ca
niciodata, incepe astazi. Pune mana pe telefon sau orice
alt dispozitiv pe care 1l preferi pentru transmiterea
informatiei si exprima-ti recunostinta fata de oamenii
importanti din viata ta. Daca nu ai inspiratie poti sa
le scrii doar atat: ,Sunt recunoscator pentru ca faci
parte din viata mea!”. Important este sa faci exercitiul
si sa vezi daca ti se potriveste sau nu []

2. Inlocuieste gandurile care nu exprimd recunostinta, cu
unele prin care exprimi recunostinta. Constientizeaza
cand gandesti ceva negativ despre o alta persoana. Dupa
ce ai constientizat, inlocuieste gandul respectiv cu un
altul in care 1ti exprimi recunostinta pentru
binecuvantarea, grandoarea si splendoarea din celalalt.
Recomandarea mea este sa experimentezi cu aceasta
constientizare macar odata pe zi.

Fiindca si acesta este un articol plin de sugestii practice o
Sa ma opresc aici fiindca nu vreau sa te simti coplesit. Repet
faptul ca nu trebuie sa pui in practica toate sugestiile
despre recunostinta pe care le-ai citit pe parcursul acestui
modul. Alege insa acele idei cu care simti ca rezonezi si
pune-le imediat in practica.

Daca ai orice fel de intrebari, iti stau ca de obicei la
dispozitie, iar peste 2 zile te invit sa te loghezi din nou pe



platforma AF fiindca ti-am pregatit un articol absolut
special.

Cu recunostinta,

Cosmin Constantin-Cimpanu



