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Astazi mi-am propus sa iti prezint o noua perspectiva
referitor la recunostinta. Am auzit de foarte multe ori de la
oameni carora le-am sugerat sa practice recunostinta,
urmatoarea intrebare: ,cui?”, ,cui sa fiu recunoscator?”

Raspunsul cel mai simplu pe care 1l-am oferit in majoritatea
cazurilor este: ,Universului”. Am observat insa in timp ca
acest raspuns era perceput de cele mai multe ori ca
nesatisfacator.

De aceea, schimbarea de perspectiva pe care ti-o propun astazi
este aceea ca recunostinta este mai mult o traire decat un act
sau o actiune in sine.

Iar pentru ca sa intelegi mai usor la ce ma refer o sa ma leg
de o alta traire pe care presupun ca ai experimentat-o macar o
data in viata ta. Ar fi interesant sa imi spui ca nu ai
experimentat niciodata aceasta traire, insa banuiala mea este
aceea ca cel mai probabil ai experimentat-o. Iar trairea la
care ma refer este: melancolia.

Asadar, daca te-ai 1intrebat vreodata cui sa adresezi
recunostinta, te-as intreba cui ai adresat trairea melancolica
pe care probabil ai experimentat-o candva in viata ta.

Daca esti sincer, o sa raspunzi ca nimanui. Si asta pentru ca
melancolia, la fel ca si recunostinta autentica este o traire
Si nu un act.

Te invit ca daca nu constientizase-i deja asta sa accepti
aceasta schimbare de perspectiva in viata ta. Si asta pentru
ca daca schimbi felul in care privesti lucrurile, lucrurile se
schimba. Tin sa subliniez acest aspect in acest moment al
modulului 3 fiindca daca ai inceput practica recunostintei la
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inceputul acestei luni, stiu ca este foarte probabil ca sa fi
renuntat deja pana in acest moment.

Asa ca daca ai renuntat, iata o modalitate prin care sa nu te
dai batut. Foloseste-te de aceasta perspectiva a trairii 1in
cadrul sesiunii de recunostinta de astazi. Astfel vei da
practicii un restart sau continuitate in cazul in care ai
practicat recunostinta in fiecare zi de la inceputul modulului
si pana astazi.

Cum fac sa simt aceasta traire?

Si aceasta este o intrebare pe care am primit-o des de-a
lungul timpului. Daca este sa fiu 100% sincer la aceasta
intrebare raspund cu o alta: ,Cam cat de mult iti doresti tu
de fapt sa simti aceasta traire?” Raspunsul pe care il dai
este esential.

Fiindca asa cum pofta vine mancand, trairea vine practicand.

Marea greseala pe care o fac majoritatea oamenilor este aceea
ca vor rezultate imediate. Nu fa aceeasi greseala. Iar daca
iti doresti cu adevarat sa respiri recunostinta prin fiecare
por nu renunta la practica timp de 60 de zile. Fara nicio
exceptie, practica timp de 60 de zile recunostinta in fiecare
dimineata si in fiecare seara.

Chiar daca nu simti nimic. Chiar daca ceea ce rostesti in
timpul practicii nu sunt decat niste idei care iti plac, dar
pe care nu le simti neaparat. Chiar daca ai imprumutat lista
cuiva si nu faci decat sa repeti acele lucruri in fiecare
dimineata si in fiecare seara.

Daca iti doresti cu adevarat trairea recunostintei in viata
ta, nu renunta nici in ruptul capului. Iar eu iti garantez in
proportie de(ma incumet sa zic) 100% ca dupa 60 de zile in
care in fiecare zi ai avut 2 sesiuni de recunostinta, vei
incepe inevitabil sa traiesti ceea ce pana acum numai rosteai.
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Daca decizi ca merita sa faci acest efort depinde insa in
totalitate numai si numai de tine. Iar daca esti in dubii, am
cules astazi cateva motive argumentate stiintific pentru care
merita sa fii recunoscator. Motive pentru care, daca nu simti
deja trairea autentica a recunostintei, merita sa faci chiar
din ziua de astazi prima din cele 60 de zile de care am vorbit
mai sus.

Rezultate stiintifice

1. Practica te transforma intr-un om fericit

Rezultatul acestui studiu vine sa confirme de fapt ceea ce am
subliniat mai sus acolo unde spuneam ca a trai sentimentul
este esential. Insd dacd nu il traiesti, s& practici
recunostinta te poate face sa il traiesti. Studiul publicat in
2003 in Journal of Personality and Social Psichology a
demonstrat in primul rand faptul ca oamenii care sunt fericiti
tind sa fie mai recunoscatori si sa aprecieze cu adevarat ceea
ce au. Acelasi studiu a demonstrat insa si faptul ca a
practica recunostinta voit(asa cum ti-am sugerat cu exercitiul
celor 60 de zile) te face mai fericit.

2. Practica te ajuta sa nu cazi intr-o eventuala capcana

Sa practici recunostinta in mod regulat te ajuta sa devii
stapanul mintii tale. Si spun asta pentru ca acest al doilea
studiu pe care o sa il amintesc aici a demonstrat ca oamenii
tind sa uite in mod natural toate binecuvantarile care le sunt
daruite zilnic de catre Univers. Psihologii care au condus
acest studiu au demonstrat ca durerea de a pierde ceva este de
doua pana la patru ori mai puternica decat bucuria de primi
acelasi lucru. Prin practica, tu poti sa inversezi acest
rezultat in cazul tau. Sta in puterea ta.

In loc de final

Ca sa concluzionez mesajul pe care ti l-am transmis astazi
suna in felul urmator:



Recunostinta autentica este o traire pe care daca nu o simti
deja, o poti obtine prin practica. Tot ceea ce trebuie sa faci
este sa te angajezi si mentii in exercitiu pe o durata de 60
de zile. Daca cumva ai renuntat sa practici recunostinta,
foloseste-te de acest mic substrat pe care ti 1-am explicat
astazi si readu aceasta magnifica practica in viata ta. Fii
recunoscator zilnic pentru binecuvantarile din viata ta.
Apreciaza ceea ce ai, si o sa vezi cum acele lucruri pe care
te concentrezi cresc in intensitate si te conduc intr-un final
la trairea recunostintei adevarate.

Iti multumesc ca esti!

1. Emmons, R. A., & McCullough, M. E. (2003). Counting
blessings versus burdens: An experimental investigation
of gratitude and subjective well-being in daily life.
Journal of Personality and Social Psychology, 84(2),
377-389.

2. Tversky, A., & Kahneman, D. (1992). Advances in Prospect
Theory: Cumulative Representation of Uncertainty.
Journal of Risk & Uncertainty, 5(4), 297-323.
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Astazi m-am gandit sa iti daruiesc o lista cu cateva idei
pentru care meritad sa& fii recunoscator. Imi propun sa te
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inspir sa aduci aceasta minunata practica in viata ta. Chiar
si daca doar una dintre sugestiile de mai jos te inspira,
articolul si-a atins scopul.

In cele ce urmeazd iti prezint lista, iar la final iti propun
si un nou exercitiu prin intermediul caruia sa aduci practica
recunostintei in viata ta. Simt sa iti mai spun acum ca nu
este neaparat necesar sa faci toate exercitiile pe care ti le
voi propune pe parcursul acestui modul. Esential este sa alegi
macar un tip de exercitiu pe care sa il practici zilnic. Eu
ofer mai multe pentru ca tu sa poti sa il alegi pe cel care ti
se potriveste.

Tata lista:

 Partenerul tau, prietenii tai, membrii familiei tale

» Sanatatea ta

= Faptul ca ai un venit

= Carti de citit

= Muzica incantatoare

=0 cana cu ceai

» Sa gatesti pentru ceilalti

= Un foc bland

= Internetul

= Sa faci lucruri pline de insemnatate

= Somnul

= Faptul ca esti in viata

= Timpul petrecut cu tine insuti

» Suportul pe care ti-1 ofera ceilalti atunci cand ai
nevoie

= Bucuria de a invata

= Amuzamentul de a explora

= Comunitatea

= Faptul ca esti capabil sa oferi ajutor

» Abilitatea de a te exprima prin scris, muzica, arta,
munca

 Abilitatea de a simti iubire

= Abilitatea de a mirosi



=0 zi insorita

» Ploaia

= Natura

= Apusul/rasaritul

Un film de exceptie

- Respiratia ta

= Faptul ca esti capabil sa mananci ceva delicios
= Ai un acoperis deasupra capuluil

» Existi

Iar acum ca ai parcurs lista, si sper ca macar unul dintre
punctele de mai sus te-a facut sa te simti inspirat, o sa
inchei asa cum ti-am promis cu un exercitiu. Iata in ce
consta:

- Recomandarea mea este sa stai intins in pat in timp ce
faci exercitiul. Aceasta este pozitia care mie personal
mi-a adus cele mai mari beneficii.

1. Atentie asupra inimii. Fixeaza-ti atentia asupra ariei din
jurul inimii tale. Aria din mijlocul pieptului tau.(durata:
aprox. 1 minut)

2. Respiratia inimii. Respira adanc, dar calm si imagineaza-ti
ca aerul intra si iese prin zona din mijlocul pieptului
tau. (durata: aprox. 2 minute)

3. Sentiment. Cat timp te concentrezi asupra zonei potrivite
si simti ca si cum ai respira prin mijlocul pieptului tau,
adu-ti in minte un sentiment pozitiv. Imagineaza-ti de exemplu
0 pajiste verde, un varf de munte, o experienta minunata pe
care ai avut-o impreuna cu familia etc. Dupa ce ai ales
momentul, simte trairea si fii sincer recunoscator pentru
respectiva experienta.(durata: aprox. 3 minute)

Sunt recunoscator ca faci parte din viata mea!

Cosmin
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Dalai Lama spunea:

In fiecare zi, géndeste-te atunci cénd te trezesti, astazi
sunt binecuvantat sa fiu in viata, am o viata foarte
pretioasa, nu am de gdnd sa o irosesc. Sunt hotarat sa imi
folosesc toata energia pentru evolutia mea. Sunt hotarat sa
ating iluminarea spre beneficiul tuturor fiintelor vii. 0 sa
emit ganduri armonioase la adresa celorlalti, si nu o sa ma
enervez sau gandesc negativ despre ceilalti. 0 sa ii ajut pe
ceilalti atat de mult cat pot.

In tandem cu mesajul de mai sus, Melody Beattie zicea ca:

Recunostinta deblocheaza plinatatea vietii. Transforma ceea
ce avem in destul si chiar mai mult. Transforma negarea in
acceptare, haosul in ordine, confuzia in claritate. Poate
transforma o masa intr-o sarbatoare, o casa intr-un camin, un
strain intr-un prieten.

Am ales sa incep cu aceste citate pentru ca le consider


https://academiafericirii.fiimplinit.ro/webinar-fericire/
https://academiafericirii.fiimplinit.ro/webinar-fericire/
https://academiafericirii.fiimplinit.ro/3_week1/
https://drive.google.com/file/d/0B1OrsTy--dRdT29lSzE4eHctSmc/view?usp=sharing

reprezentative pentru subiectul lunii 3, si anume
recunostinta. Daca iInca esti in dubii referitor la daca
merita sau nu sa aduci aceasta minunata practica in viata ta,
m-am gandit sa iti prezint o parte din beneficiile esentiale
ale recunostintei:

= Recunostinta iti reaminteste de lucrurile pozitive care
se intampla in viata ta. Inveti cum sd apreciezi mai
mult oamenii din viata ta, indiferent daca vorbim despre
oameni apropiati sau oameni pe care ii intdlnesti poate
pentru prima data.

- Recunostinta iti reaminteste ceea ce este important
pentru tine. Ai probleme la serviciu? Fii recunoscator
ca ai un loc de munca. Fii recunoscator pentru ca ai
provocari si viata pe care o traiesti nu este
plictisitoare.

-Recunostinta iti reaminteste sa multumesti
celorlalti. Simplul act de a spune ,Multumesc!” cuiva
poate face o foarte mare diferenta. Oamenii iubesc sa
fie apreciati pentru ceea ce ei sunt cu adevarat. Sa
practici recunostinta este o modalitate excelenta de a-
ti reaminti ca esti inconjurat de scantei de dumnezeire.

As putea probabil sa continui la nesfarsit cu motive dintre
cele mai diverse pentru care merita sa practici recunostinta.
Important insa este sa percepi esentialul si sa treci cat mai
rapid la a pune in practica acest obicei minunat.

Daca nu ai facut-o deja, te invit sa vizionezi si acest
video: https://www.facebook.com/groups/427827694077446/permali
nk/451397925053756/ in care am explicat in detaliu una dintre
cele mai simple modalitati prin care poti practica
recunostinta incepand de astazi.

Recomandari Cu Care Sa Incepi

1. Fa din recunostinta o practica zilnica. Aloca un minut
in fiecare dimineata, si fii recunoscator acelor oameni
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care au facut ceva frumos pentru tine. Nu o sa poti
acoperi totul intr-un singur minut. Ins& pentru inceput
este suficient.

2. Cand ai o zi grea.. fa o lisa cu lucruri pentru care esti
recunoscator. In general oamenilor 1i se intampla din
cand in cand sa experimenteze stari de disconfort. Poate
pentru ca ai ales sa te stresezi. Poate pentru ca ai
experimentat ceva pe care l-ai catalogat ca fiind
negativ. etc. Important este sa detectezi aceste
momente, sa iei o pauza si sa faci cel putin mental o
lista cu lucruri pentru care esti recunoscator. —
oamenii importanti din viata ta, faptul ca ai un
serviciu, faptul ca ai un acoperis de asupra capului.

3. Cand ai in fata ta o provocare, fii recunoscator pentru
aceasta. Multi oameni vad provocarile ca fiind ceva
negativ. Asta insd nu conduce la nimic. Invatad sa fii
recunoscator pentru provocarea pe care o ai in fata.
Asta te va transforma dintr-un om care se plange intr-o
persoana pozitiva.

Pentru ca acesta este un articol de inceput, si pentru ca este
plin de exercitii practice, am decis sa nu te incarc foarte
mult. Important pentru tine este ca in aceasta zi din viata ta
sa incepi sa practici recunostinta.

Chiar daca practica inseamna 1 minut de recunostinta 1in
fiecare dimineata, important este sa incepi. Foloseste-te de
sugestiile din acest articol, dar si de sugestia din
filmulet si fa loc recunostintei in viata ta. Personal, am
100% incredere ca o sa reusesti. Iar daca intémpini probleme,
nu uita ca sunt aici sa te sustin, si nu uita ca ai alaturi o
comunitate de oameni senzationali gata sa iti vina in ajutor.
Succes!!

Cu recunostinta,

Cosmin Constantin-Cimpanu
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Iata-ne fata in fata cu ultimul articol al celui de-al doilea
modul din Academia Fericirii. Asa cum ti-am mai spus si in
alte randuri, fiecare modul are un scop foarte bine definit.
Pozitia sa in program este de asemenea foarte atent gandita.

Modulul 2 dedicat fericirii a stat sub semnul a doua intentii
principale. Una dintre ele ti-am dezvaluit-o chiar din primul
articol. Cea de-a doua intentie a fost aceea de a elimina
putin confuzia referitor la destinatia finala. Dupa ce vei fi
terminat de citit si articolul de astazi, am parcurs impreuna
20% din drum. Iar tu vei avea o idee mult mai clara despre ce
inseamna de fapt acea fericire pe care ti-o propun si despre
care stiu sigur ca o poti dobandi.

Am lucrat impreuna atat pentru ca tu sa iti acorzi astazi o
nota mai mare decat ti-ai acordat pe 6 ianuarie, dar si pentru
a-ti defini tie insuti cum poti caracteriza aceasta fericire
inspre care tinzi.

Tinand cont ca aproape 20% din drum este deja parcurs,
articolul de astazi fiind ultimul din modul 1l-am construit ca
pe unul de care tu sa te folosesti pentru a privi spre viitor.

De aceea, am cules pentru tine o poveste sufita foarte veche,
pe care te invit sa o citesti relaxat dar cu atentie:
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Un rege si-a chemat inteleptii de la curte si le-a zis:
oUrmeaza sa-mi fac un inel foarte frumos. Am unul dintre cele
mai bune diamante posibile. Vreau sa pun inauntrul inelului un
mesaj care sa-mi poata fi de ajutor intr-un moment de
disperare covarsitoare. Mesajul trebuie sa fie foarte scurt,
ca sa poata fi ascuns in inel, sub diamant”.

Erau cu totii intelepti, erau cu totii mari invatati; ar fi
fost capabili sa scrie tratate grandioase. Dar sa-i dea un
mesaj nu mai lung de doua-trei cuvinte, care sa-1 ajute 1in
momente de disperare crunta..S-au gandit, au cautat in cartile
lor, dar nu au putut gasi nimic.

Regele avea un slujitor batran, care ii era aproape ca un tata
— fusese slujitorul tatalui sau. Mama regelui murise de
timpuriu, iar slujitorul acesta avusese grija de el, asa ca nu
era tratat ca un slujitor. Regele avea fata de el un imens
respect.

Batranul i-a zis: ,Eu nu sunt un intelept, nu sunt un invatat;
dar stiu mesajul — fiindca nu exista decat un singur mesaj.
Iar oamenii acestia nu ti-l pot da; el nu poate fi dat decéat
de catre un mistic, de un om care s-a cunoscut pe sine.

In indelungata mea viatd la palat, mi-a fost dat sd intdlnesc
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tot felul de oameni, 1iar printre ei am intalnit odata un
mistic. Fusese si el un oaspete al tatalui tau, iar eu am fost
cel care s-a ocupat de el. La plecare, in semn de multumire
pentru serviciile mele, mi-a dat acest mesaj”,

si batranul l-a scris pe o bucatica de hartie. L-a impaturit
si i-a zis regelui: ,Sa nu-1 citesti, sa-l tii ascuns in inel.
Deschide-1 numai cand orice altceva a dat gres, cand nu mai
exista cale de iesire.”

Acel moment a venit nu peste multa vreme. Tara a fost
invadata, iar regele si-a pierdut regatul. Fugea pe calul sau
ca sa-si salveze viata, iar dusmanii erau pe urmele lui. El
era singur; ei erau multi. A ajuns intr-un loc unde cararea se
termina, a ajuns intr-un punct mort. Nu se putea intoarce, ar
fi insemnat sa dea peste dusman; acesta se apropia, se auzeau
copitele cailor. Inainte nu se putea duce, iar altad cale nu
mai era..

Deodata si-a adus aminte de inel. L-a deschis, a scos hartia
Si a gasit acolo un mesaj extraordinar de pretios. Statea
scris atat: ,Si asta va trece”. 0 mare tacere l-a cuprins cand
a citit aceasta propozitie: ,Si asta va trece”. Si a trecut

Totul trece; nimic nu dainuie in lumea aceasta. Dusmanii care
il urmareau pesemne ca s-au ratacit prin padure, pesemne ca au
apucat-o pe o alta carare; incet, tropotul copitelor s-a
stins, pana cand nu s-a mai auzit deloc.

Regele le-a fost cum nu se poate mai recunoscator slujitorului
Si misticului necunoscut. Cuvintele acelea s-au dovedit
miraculoase. A impaturit hértia, a pus-o la loc in inel, si-a
adunat oastea din nou si a recucerit regatul.

Iar in ziua 1iIn care intra victorios in capitala 1lui,
pretutindeni era sarbatoare, muzica, dans — iar el se simtea
foarte mandru de el.

Batréanul era prezent si mergea pe langa trasura. El i-a zis



regelui: ,Acesta este de asemenea un moment potrivit ca sa
citesti mesajul.”

Regele i-a zis: ,Ce vrei sa spui? Acum sunt victorios, oamenii
sarbatoresc. Nu sunt lovit de disperare, nu sunt intr-o
situatie fara iesire”.

Batranul i-a spus: ,Asculta. Sfantul mi-a spus asa: <<mesajul
asta nu e numai pentru restriste, el e si pentru ceasurile de
veselie. Nu e numai pentru atunci cénd vei fi infrant; e si
pentru atunci cand iesi victorios — nu doar cand esti cel de
pe urma, ci si cand esti primul.>>"

Iar regele a deschis inelul, a citit mesajul: ,Si asta va
trece”. Si deodata aceeasi pace, aceeasi tacere, in mijlocul
multimilor jubiland, celebrand, dansand.. dar mandria, ego-ul
disparuse.

Totul trece.

Regele 1-a rugat pe batranul servitor sa vina sa sada alaturi
de el in trasura. L-a intrebat: ,Mai e si altceva? Totul
trece.. Mesajul tau mi-a fost de un ajutor imens”.

Batranul i-a zis: ,Al treilea lucru pe care l-a spus sfantul a
fost: <<Adu-ti aminte ca totul trece. Doar tu ramdi; tu ramai
pururi ca un martor>>".

Deci acesta este raspunsul la intrebarea ta: totul trece, dar
tu ramdi. Tu esti realitatea; orice altceva nu e decat un vis.
Visele frumoase si cosmarurile se succeda pe rand.. Dar nu
conteaza daca e un vis frumos sau un cosmar; ceea ce conteaza
e cel care vede visul. Vazatorul e singura realitate.

>k %k >k

Om frumos care citesti acest articol, mesajul meu de astazi
pentru tine este acela ca tu esti realitatea si orice altceva
nu este decdt un vis. Fericirea este echilibrul sentimentelor
tale, iar acest echilibru il vei obtine cu siguranta in timp



ce parcurgi acest program. Sa nu cumva sa faci greseala de a-
ti dori rezultate de pe azi pe maine. 20% din drum este
parcurs. Raspunde-ti sincer la intrebarea: ,A fost frumos péana
aici?”.

Prin articolul de astazi te indemn sa experimentezi in viata
ta atitudinea lui ,Si asta va trece”, iar pentru ca stiu ca
povestea poate avea mai multe interpretari si mesajul poate
parea ambiguu pe alocuri, te invit la o dezbatere pe grupul de
facebook:

https://www.facebook.com/qgroups/427827694077446/

Miercurea viitoare incepem modulul pe parcursul caruia vei
invata cum sa practici recunostinta in fiecare zi bucurandu-te
de beneficiile acesteia. Zilele urmatoare urmeaza sa fac un
spatiu de votare pentru a alege impreuna data si ora pentru
webinarul aferent modului 2.

Cu recunostinta,

Cosmin Constantin-Cimpanu

Comunica Deschis
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Sper ca ai citit articolul despre legamantul fericirii si am
incredere ca ai luat decizia corecta. Acum nu mai conteaza
ceea ce se intampla in viata ta. Asta fiindca tu ai ales deja
fericirea neconditionata. Lucrurile chiar sunt atat de simple
pe cat par. Daca de la lectura ultimului articol si pana
astazi ai experimentat clipe de tristete, asta nu este din
niciun alt motiv inafara de acela ca nu ai facut un legamant
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100% sincer.

Apropo, daca nu ai citit ultimul articol, ai un link inspre el
aici: http://academiafericirii.fiimplinit.ro/bonus-1-

legamantul-fericirii/ Este esential pentru fericirea ta sa il
fi parcurs. 0 sa redau si aici un fragment important:

,Iti doresti sa fii fericit de acum si péna la sfarsitul
zilelor tale, indiferent de ceea ce se intampla in viata ta?”

Daca raspunzi prin da, inseamna ca pentru tine nu mai conteaza
ce se intampla in viata ta. Nu conteaza daca sotia te
paraseste, daca sotul 1iti moare, daca bursa se prabuseste sau
daca masina ta face pana in timp ce te afli pe autostrada 1in
mijlocul noptii. Astfel de lucruri se pot intampla oricand, si
cel mai probabil chiar ti se vor intadmpla pe parcursul acestei
vieti. Daca tu iti doresti insa sa mergi pe cea mai inalta
cale spirituala, va trebui sa raspunzi printr-un da absolut si
sincer la intrebarea: ,Vrei sa fii cu adevarat fericit?”. Nu
conditiona raspunsul in functie de ,daca”, de ,si” sau de
~dar”. Lasa toate conditionarile la o parte, si alege chiar
acum si chiar aici sa fii cu adevarat fericit pentru tot
restul vietii tale.

Probabil te-ai obisnuit deja cu mine prezentandu-ti numai si
numai chestiuni esentiale. Daca trec pe o foaie de hartie
schita unui articol, iar aceasta contine, sa zicem, 10 puncte,
urmatoarea intrebare pe care mi-o pun este: ,Care dintre
aceste puncte nu sunt esentiale?” Astfel elimin usor cateva.

Mai apoi, avand in fata punctele ramase, ma intreb: ,Daca as
putea sa pastrez numai un singur punct din toata lista, care
ar fi acela?”. Nu intotdeauna reusesc sa ma opresc asupra unei
singure idei. Uneori esentialul poate fi redat numai folosind
mai multe propozitii.

Astazi insa sunt fericit. Si sunt fericit pentru ca, la fel ca
tine, si eu am un legamant al fericirii. Am insa si un motiv
in plus de fericire. Uitandu-ma pe lista de idei pentru
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astazi, am putut extrage un singur punct(esential) pe care
urmeaza sa ti-1 prezint in amanunt.

Ce trebuie tu sa ai in minte in timp ce parcurgi informatia
care urmeaza, suna in felul urmator: ,Este esential pentru
fericirea mea sa comunic sincer si deschis, din postura celui
care sunt cu adevarat”!

Comunica deschis!

Spune cu fiecare ocazie ceea ce gandesti. Sau macar spune cat
mai des ceea ce gandesti. Evita situatiile in care te inchizi
in tine din diverse motive.

Premisa de la care plec in acest rationament s-ar putea sa iti
fie familiara. Ea suna in felul urmator: ,Tu esti energie, la
fel cum si orice altceva din jurul tau este energie”. Atunci
cand tu comunici cu altcineva, ceea ce are loc nu este altceva
decat o interactiune intre 2 forme de energie.

Exista 2 modalitati principale prin care tu poti refuza un
schimb energetic deschis: minciuna si evitarea adevarului.

1. Minciuna

Sa spunem ca te intalnesti cu un coleg de liceu cu care nu te-
ali mai vazut de mult timp. Va salutati, iar el incepe sa 1iti
povesteasca o parte din realizarile sale. Iti povesteste cum
si-a luat o casa mare cu piscina alaturi. Ca este patronul
unei companii recunoscute la nivel national si ca are o
familie fericita.

S-ar putea ca tu tocmai sa iti fi dat demisia, sa ai credit la
banca si sa fii in divort. Totusi nu poti permite sa pari atat
de jos fata de fostul tau coleg. Te gandesti ca oare ce o sa
spuna despre tine. Asa ca incepi sa inventezi o poveste
frumoasa care sa dea cat de cat bine in comparatie cu povestea
vietii lui.

Vei fi tu oare fericit in urma acestui dialog, sau vei intra



intr-o stare in care vei avea mustrari de constiinta? Mai mult
ca sigur cea de-a doua varianta. Iar situatii asemanatoare cu
cea pe care am descris-o mai sus apar in viata ta aproape
zilnic. Esential pentru fericirea ta, asa cum probabil
anticipai este sa constientizezi ceea ce faci inainte de a
face si sa te opresti. Spune adevarul. Nimic grav nu se va
intampla. Iar pe langa faptul ca nimic grav nu se va intampla,
vei experimenta o stare de calm si incredere in tine.

2. Evitarea adevarului

Aceasta modalitate de a bloca energia care vrea sa curga
natural din si prin tine este chiar mai intalnita decat
minciuna in sine.

Aminteste-ti de cate ori nu ti s-a intamplat sa vorbesti cu
cineva, iar prin minte sa iti treaca tot felul de ganduri:
2Uite ce caciula urata are, dar nu 1i spun fiindca s-ar putea
sa se supere.” sau ,Are o pata pe fata, dar nu ii atrag
atentia fiindca nu stiu cum o sa reactioneze” sau ,L-as injura
si l-as face in toate felurile, dar nu, in societate trebuie
sa ne comportam frumos, asa ca o sa continui sa zambesc si sa
aprob dand din cap”.

De cate ori nu ti s-a intamplat ceva asemanator?

Sau de cate ori nu ai avut impulsul sa spui ceva cuiva. Sa
dezvalui ceea ce simti sincer, insa te-ai oprit dintr-un motiv
sau altul.

Daca intr-adevar tii la fericirea ta, legamantul din articolul
precedent este tot ce ai nevoie. Totul consta de fapt in
alegerea ta sincera de a fi fericit in mod neconditionat. Ca
sa 1ti vin in ajutor insa, ti-am prezentat astazi aceasta
perspectiva esentiala.

Datoria ta dupa parcurgerea acestui material, este si ea una
singura dar esentiala: Pana miercurea viitoare cand apare
urmatorul articol, mergi in fiecare zi cu macar 1 singur gand
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pana la capat. Este ceva foarte usor de facut zilnic fiindca
al sute de astfel de ganduri pe care le-ai spune, dar le tii
numai pentru tine. Asa ca, daca chiar tii la fericirea ta, ia
in considerare exercitiul si pune-1 in aplicare. Totul in
acest program are un scop foarte clar. Asa ca, daca vrei ca
programul per ansamblu sa aiba efectul scontat, fii sincer
zilnic cel putin o data. Asta e tot ce ai de facut, iar daca
cumva nu ai facut legamantul, te invit sa il faci
acum: http://academiafericirii.fiimplinit.ro/bonus-1-legamantu
L-fericirii/

Cu recunostinta,

Cosmin Constantin-Cimpanu

Bonus 1: Legamantul Fericirii
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Voi nu md puteti face nefericit. In cel mai bun caz puteti sa
imi creati o stare de disconfort, asta e tot. — 0Osho

Astazi te invit sa faci un legamant cu tine insuti. Am numit
acest legamant, legamantul fericirii, si asta pentru ca te
invit chiar acum sa alegi pentru tine insuti sa fii fericit in
mod neconditionat.

Cea mali inalta cale spirituala este viata insasi. Daca stii
cum sa iti traiesti zi de zi viata, aceasta poate deveni o
experienta eliberatoare. Fiecare om trebuie sa realizeze ca in
aceasta viata nu ai decat o singura optiune. Iar aceasta
optiune nu se refera la cariera, la casnicie sau la cautarea
Lui Dumnezeu. In ultimd instantd, nu exista decdt o singura
decizie care conteaza cu adevarat: iti doresti cu adevarat sa
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fii fericit, sau nu? Si totul, dar absolut totul se rezuma la
raspunsul la aceasta intrebare. Odata facuta aceasta alegere,
calea ta prin viata iti va deveni absolut limpede.

Marea majoritate a oamenilor nu indraznesc sa ia aceasta
decizie, fiind convinsi ca aceasta nu se afla sub controlul
lor. De exemplu, ei ar putea spune: ,Sigur ca imi doresc sa
fiu fericit, dar cum as putea, caci sotia m-a parasit!” Cu
alte cuvinte, ei isi doresc sa fie fericiti, dar nu si fara
sotia lor. Intrebarea de mai sus ins&d nu face nicio referire
la conditionarea fericirii. Ea spune doar atat: ,Iti doresti
cu adevarat sa fii fericit sau nu?” Cine nu se complica inutil
isi da seama ca fericirea sa chiar se afla sub controlul sau.

Imagineaza-ti ca tocmai ai plecat intr-o lunga calatorie prin
desert. Ai plecat alaturi de o echipa intreaga. 0 furtuna
apriga de nisip a facut sa va pierdeti unul de altul. Ai
supravietuit totusi, dar acum te afli in mijlocul pustietatii
fara nicio posibilitate de a te orienta. De vreo 3 zile nu ai
mai pus nici macar o picatura de apa in gura si te afli in
bataia directa a soarelui. Ai ajuns la capatul puterilor.
Totusi, undeva in zare observi o masina de teren. Speri sa nu
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ti se para si te indrepti cu ultimele puteri inspre masina.
Ajuns acolo, cineva din masina iti spune: ,0, Doamne! Sarmanul
de tine! Doresti niste apa? De care ai prefera? Avem apa
alcalina, limonada, apa de fantana de izvor. De care preferi?”

Adevarul este ca nu iti pasa! ce fel de apa iti va da. De
fapt, nici macar nu doresti sa te gandesti la acest lucru. De
aceea, nu raspunzi decat printr-un singur cuvant: ,Apa.” Acest
raspuns nu are nimic de-a face cu preferintele tale mentale,
ci cu o nevoie stringenta a corpului tau.

La fel se petrec lucrurile si in cazul intrebarii despre
fericire. Intrebarea este cat se poate de simpla: ,Iti doresti
sa fii fericit?” Daca raspunsul este afirmativ, rosteste-1
fara niciun calificativ care sa 1l conditioneze. La urma
urmelor, adevarata semnificatie a intrebarii este: ,Iti
doresti sa fii fericit de acum si pana la sfarsitul zilelor
tale, indiferent de ceea ce se intampla in viata ta?”

Daca raspunzi prin da, inseamna ca pentru tine nu mai conteaza
ce se intampla in viata ta. Nu conteaza daca sotia te
paraseste, daca sotul 1iti moare, daca bursa se prabuseste sau
daca masina ta face pana in timp ce te afli pe autostrada in
mijlocul noptii. Astfel de lucruri se pot intdmpla oricand, si
cel mai probabil chiar ti se vor intampla pe parcursul acestei
vieti. Daca tu iti doresti insa sa mergi pe cea mai inalta
cale spirituala, va trebui sa raspunzi printr-un da absolut si
sincer la intrebarea: ,Vrei sa fii cu adevarat fericit?”. Nu
conditiona raspunsul in functie de ,daca”, de ,si” sau de
n.dar”. Lasa toate conditionarile la o parte, si alege chiar
acum si chiar aici sa fii cu adevarat fericit pentru tot
restul vietii tale.

Fii sincer, si fericirea iti va fi alaturi. Marea majoritate a
oamenilor nu este fericita pentru ca oamenii nu sunt pe deplin
sinceri cu ei insisi. Ei isi doresc sa fie fericiti, insa vor
sa faca asta numai in anumite conditii: atunci cand se
intampla sau nu se intémpla anumite lucruri.



Tu trebuie sa dai un raspuns neconditionat la aceasta
intrebare, si chiar poti sa o faci. Daca te decizi sa fii
fericit de acum si pana la sfarsitul zilelor tale, nu numai ca
vei fi astfel, dar vei trai chiar iluminarea. Fericirea
neconditionata este cea mai inalta tehnica spirituala din cate
exista.

De aceea, invitatia mea pe care ti-o adresez iIn acest articol
poate fi rezumata in felul urmator: Fa chiar acum un legamant
cu tine insuti: Legamantul Fericirii. Decide-te singur, daca
chiar vrei sa nu vrei sa traiesti fericit pana la finalul
zilelor tale. Fii sincer, si intreaba-te cat se poate de
serios daca tu chiar vrei sa fii fericit in mod neconditionat.

In cazul unui raspuns afirmativ, adu-ti in minte exercitiul de
imaginatie in care nu mai bause-i apa de 3 zile, iar omul din
masina incerca sa conditioneze dorinta ta de a bea apa
intrebédndu-te de care vrei.

Intamplarile vin si pleacad din viata ta. In fiecare zi esti
supus unui numar aproape infinit de stimuli. Viata infloreste,
se dezvolta si creste in jurul tau. Daca te-ai hotarat la
modul cel mai serios sa faci acest legamant cu tine 1insuti,
infinitatea de stimuli si evenimente nu mai conteaza pentru
tine. Toate evenimentele din viata ta, nu mai sunt altceva
decat variante ale apei pe care tu ti-o doresti atat de mult.
Nu conteaza daca viata iti ofera limonada, apa de izvor, apa
de fantana sau apa alcalina. Pe tine chiar nu te intereseaza,
pentru ca dincolo de conditionarile din mintea ta a ramas
numai dorinta apriga, sincera si definitiva ca ai nevoie de
apa.

Apa este o metafora pentru fericire. Limonada, apa de izvor
sau cea de fantana sunt evenimentele din viata ta. Alegerea
iti apartine insa in totalitate, iar eu nu pot alege in locul
tdu. Iti doresti sa& fii fericit la fel de mult cum ti-ai dori
0 picatura de apa dupa 3 zile in desert? Raspunsul numai tu il
stii. Insd daca esti pe deplin sincer cu tine insuti, si am



incredere ca poti avea un astfel de moment de sinceritate, tu
poti alege chiar acum fericirea neconditionata.

Alegerea iti apartine in totalitate. Eu sper si cred ca vei
alege intelept cu curaj si sinceritate.

Iti doresc sa fii fericit si inconjurat de iubire in fiecare
zi a vietii tale de acum incolo!

Multumesc pentru inspiratie lui Michael Singer
Cu recunostinta,

Cosmin Constantin-Cimpanu

Inregistrare Webinar: Invitat
Florin Rosoga

Scopul Universului Este Si

Scopul Tau
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Astazi mi-am propus sa abordez cel mai important subiect
atunci cand vine vorba de fericire. Esentialul. Acel ceva pe
care daca nu il ai, sansele de a fi fericit sunt aproape 0.
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Si mai interesant este faptul ca daca ai acest singur lucru,
nu prea mai conteaza de care alte aspecte ale vietii tale te
ingrijesti sau nu, ca tot vei fi fericit. Inevitabil. S$Si asta,
doar pentru ca rezonezi si ai acest unic si singur lucru.

’

Poate te gandesti: ,Bine Cosmin, hai spune-mi odata.” sau ,Nu
exista asa ceva. Fericirea este un cumul de factori si nu
depinde de un singur lucru”. Indiferent de gandul pe care il
ai acum in minte, eu vreau sa te asigur inca de la inceputul
acestui articol ca vorbesc cat se poate de serios. Acest
singur aspect al vietii tale chiar exista. Si daca il ai,
chiar vei duce o viata fericita si implinita.

Inainte de a-ti dezvalui despre ce este vorba, te rog sa te
gandesti tu insuti care ar putea fi acest singur lucru care sa
te faca fericit. Unul singur, nu mai multe. Si ca sa te ajut
iti spun ca este vorba despre un singur cuvant. Chiar opreste-
te din lectura acestuli articol pentru macar 1 minut si alege
un lucru. Alege un singur cuvant despre care crezi tu ca este
cheia fericirii tale.



Perfect! Acum ca l-ai ales..dar stai putin..nu cumva incerci sa
trisezi? Nu trisa ca te vad. Opreste-te pentru un minut si

intreaba-te care este acel ceva pe care daca l-ai avea ai fi
fericit. Mai apoi continua cu lectura articolului.. []

Ok, acum te cred pe cuvant ca l-ai ales, si iti multumesc.
Este important ca ai facut-o pentru ca vei putea compara
alegerea ta cu ceea ce iti propun eu ca fiind esentialul. Acel
element cheie despre care mi-am propus eu sa iti vorbesc
astazi se numeste:

Scop
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Iar in cele ce urmeaza o sa iti dau toate detaliile si
motivele pentru care scopul are o atat de mare relevanta
atunci cand vorbim despre fericirea ta.

Majoritatii oamenilor nu 1ii este clar de ce se trezeste
dimineata. Si atat timp cat datul jos din pat nu are un scop
mai mare decat supravietuirea ta ca individ, sansele de a fi
cu adevarat fericit sunt foarte mici.

Mi-ai putea spune ca mie imi este usor sa vorbesc despre scop.
Doar am un blog prin care inspir zilnic mii de oameni. Dar ce
sa faci tu in cazul in care nu ai nici cea mai vaga idee.

Ei bine, da-mi voie sa iti povestesc o secventa din viata mea.
Eram prin clasa a VI-a, a VII-a iar viata mea arata in felul
urmator. Ziua incepea trezindu-ma pe la la 9:00 dimineata.
Orele incepeau dupa amiaza asa ca nu avea niciun rost sa ma
trezesc mai devreme. Plus ca eram obosit de la talk-show-urile
de politica pe care le urmaream pana in miez de noapte.

Imediat ce ma trezeam dadeam drumul la calculator si incepeam
sa joc Need for Speed sau Counter Strike. Si intre noi fie
vorba nici macar nu eram un jucator foarte bun 1la nici unul
dintre aceste jocuri. Dupa vreo ora de jucat, imi dadeam seama
ca imi este foame. Motiv pentru care taiam o paine 1in
jumatate. O umpleam cu salam. Tranteam niste mustar sau bulion
deasupra, iar mai apoi mancam maretul sandwich in timp ce, ai
ghicit, continuam sa joc Need for Speed si Counter Strike.

Cand se apropia momentul in care ar fi trebuit sa plec spre
scoala, de cele mai multe ori imi spuneam ca o absenta la
prima ora nu are sa conteze asa de mult, si continuam sa ma
joc. Dupa inca o ora imi urneam fundul inspre scoala lasand 1in
urma mea o debandada de nedescris. Patul nefacut. Haine
aruncate prin casa. Farfuria in care fusese sandwich-ul pe
birou. Firmirituri peste tot. Si multe altele pe care ti le
poti si singur imagina.

Iti dai seama ca atunci cadnd ma intorceam de la scoald cu cate



un 4 sau 5, tinand cont si de dezastrul pe care il lasasem in
casa, parintii ma ,felicitau sincer” pentru 1intreaga
activitate.

Asadar, mie imi este usor sa spun povesti despre scop ca doar
am un blog prin intermediul caruia inspir zilnic mii de
oameni, nu-i asa?

Ba da, asa-i. Insa faptul cad acum ma aflu in aceastd pozitie
de a inspira zilnic alti oameni nu este ceva ce am avut
dintotdeauna. Pozitia este o consecinta a scopului pe care mi
1-am descoperit. Si nu scopul este o consecinta a pozitiei.

Am facut aceasta scurta incursiune in trecutul meu, tocmai
pentru a sublinia acest aspect. Oricine, dar absolut oricine
poate duce o viata puternic conectata la scop. Iar in cele ce
urmeaza o sa iti prezint scopul dintr-o perspectiva la care
poate nu te-ai mai gandit pana acum. Si fac asta in acest al
doilea articol din modulul dedicat Fericirii, fiindca, asa cum
spuneam si la inceput, numai o viata traita cu scop poate fi o
viata fericita.

Ti-am pregatit o viziune asupra scopului si un exercitiu
practic pe care daca il vei face, iti vei creste considerabil
sansele de a afla care este motivul pentru care existi pe
acest pamant.

Iar perspectiva pe care ti-o propun referitor la scop este
descrisa schematic in poza de mai jos:



Ideea este aceea ca cercul mare pe care il vezi in poza
simbolizeaza Intregul. Acel cerc mare din poza simbolizeaza
Universul in totalitatea sa. Punctul esti chiar tu. Iar tu
esti o parte din Intreg. Tu esti o parte constituentad a
Universului.

Atunci céand vine vorba de scop sau sensul vietii tale,
principalul aspect pe care trebuie sa il constientizezi este
acela cad Intregul in sine are scopul sdu foarte bine definit.
Scopul Universului este de o claritate si o limpezime
uluitoare.

Si te invit sa faci acest exercitiu de imaginatie de unul
singur. Ti-1 propun pentru ca, a intelege sensul Universului a
fost decisiv pentru mine. Nu stiu daca stii, dar eu luasem
decizia ca fie inteleg care este rostul meu pe acest pamant,
fie mad sinucid. In intelegerea sensului(scopului) meu pe acest
pamant, esential a fost sa inteleg daca Universul are vreun
sens. Si da, Universul chiar are un scop si un sens al sau
foarte usor de observat. Inainte de a-1 dezvalui insa o sa duc
ideea pana la capat ca sa fie cat se poate de clar.

Esential pentru tine in aceasta viata este sa fii in rezonanta
cu Intentia Universala. Scopul tau este sa rezonezi cu scopul
Universului. In momentul in care scopul tau este in rezonanta
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cu scopul universal, tu te vei simti fericit inevitabil.

Directia Universulul este expansiunea
S1 cresterea

Asadar, ca sa te simti fericit trebuie sa rezonezi cu scopul
Universului. Dar care este scopul Universului?

Am ezitat intre a-ti servi pe tava raspunsul si a te indemna
sa i1l cauti singur. Am ales sa iti spun raspunsul, dar o sa
iti dau la finalul acestui articol si un exercitiu pe care te
rog sa 11 faci. Pentru ca acest articol sa aiba efectul
scontat este esential sa faci exercitiul. Dar mai intai, hai
sa vedem care este scopul Universului.

Spuneam chiar cu cateva randuri mai sus ca scopul Universului
este expansiunea si cresterea. Aceste atribute pot fi
confirmate intr-un infinit de moduri. Eu am ales 2 modalitati
care mi s-au parut esentiale:

1. Confirmarea stiintifica. Toata lumea este de acord ca
Universul se afla in expansiune. Galaxiile se departeaza intre
ele. Toate particulele din Univers ,alearga” parca in directii
diferite pentru ,a umple” cat mai mult spatiu neexplorat inca.

2. Lectiile pe care ni le preda un pom fructifer numit mar.
Initial este o mica ramura in pamant. Dar ea se dezvolta in
permanenta. Lucreaza la asta in fiecare secunda pana cand mica
ramura se transforma intr-un copac mai mare. Cand a crescut
suficient de mare, ce face? Da roade. Creeaza niste fructe pe
care oamenii le-au numit mere. Ce sunt merele? Un semn al
expansiunii, cresterii si daruirii. Mai apoi merele sunt
mancate de oameni, iar asta ii ajuta pe cei din urma sa fie
mai sanatosi. Daca nu sunt mancate, merele vor cadea pe jos si
vor afana pamantul. De ce? Pentru ca ceea ce creste din pamant
Sa creasca mai rapid.

Tot Universul este orientat spre crestere si expasiune. Mi-am
dat seama prin experienta personala ca pentru a fi fericit, la



fel trebuie sa faci si tu. Trebuie sa rezonezi cu Universul,
deci sa fii orientat spre crestere si expansiune. Numai atunci
vei fi fericit.

Asadar, aceasta este ideea de baza(cea mai importanta din
intreg articolul): Pune-te in rezonanta cu scopul Universal si
vei fi fericit!

Iti spuneam cu cateva randuri mai sus ca la final am un
exercitiu pentru tine. Iata-1: Exercitiul acesta trebuie sa il
faci zilnic pe toata durata saptamanii viitoare. In fiecare
zi, pentru 5 minute, cauta in jur tipare si comportamente care
reflecta de fapt Intentia Universala(Scopul Universului). Fa
asta pentru 5 minute in fiecare zi, iar in materialele
urmatoare o sa primesti alte sugestii care vin sa completeze
experienta ta de pe parcursul saptamanii viitoare.

Asadar, pentru 5 minute(poate parea putin, dar este esential
sa faci exercitiul) opreste-te si contempla comportamentul
Universului. Un exemplu este cel al marului pe care l-am dat
mai dus. In jurul tau existd insa o infinitate de exemple.
Datoria ta pe parcursul saptamanii viitoare este sa le
observi.

Fii fericit! si acum hai pe grupul de facebook sa discutam
despre articolul pe care tocmai 1l-ai terminat de
citit: https://www.facebook.com/groups/427827694077446/

4 Tdei Esentiale Pentru
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Fericirea Ta

Descarca articolul in format audio .mp3

Fericirea este unul dintre cele mai discutate aspecte ale
existentei umane. Unii oameni simt fericire 1in anumite
situatii specifice, pe cand altii sunt fericiti atunci cand
experimenteaza situatii diametral opuse.

S-ar putea ca eu sa fiu fericit atunci cand scriu, iar vecinul
de vizavi sa urasca sincer si profund scrisul. S-ar putea ca
vecinul sa fie fericit cand merge pe bicicleta, iar eu nici
macar sa nu stiu cum se simte sa mergi pe bicicleta.

Suntem foarte diferiti intre noi, fapt care face specia umana
atat de interesanta si frumoasa. Totusi, chiar daca suntem
diferiti, exista anumite aspecte esentiale pentru fiecare om
atunci cand vine vorba de fericirea sa. Si exact despre asta
vom vorbi pe parcursul acestei luni in Academia Fericirii.

Astazi o sa vin cu o privire de ansamblu. Pe parcursul
intregii luni 1insa, vom diseca amanuntit multe dintre
aspectele pe care poate doar le voi aminti astazi. Sugestia
mea este sa citesti atent, dar relaxat punctele care urmeaza.
Esential este sa faci cu constiinciozitate exercitiul propus
la finalul articolului. Este un exercitiu simplu, motiv pentru
care valoarea sa este de multe ori subestimata. Acesta este si
motivul pentru care am tinut sa te avertizez inca de la
inceput asupra acestui aspect.

Acestea fiind spuse, hai sa exploram
impreuna cateva lucruri despre
fericire

1. Sa investesti banii in experiente, nu 1in
posesiuni, te face mai fericit

Un studiu facut de Universitatea de Stat din San Francisco in


https://academiafericirii.fiimplinit.ro/2_week1/
https://drive.google.com/file/d/0B1OrsTy--dRdOTdHVFMwdmFkVEE/view?usp=sharing

2009, a demonstrat ca sa cumperi lucruri precum bilete la film
sau mese iIn oras te face mult mai fericit decat daca ai fi
cheltuit respectivii bani cumparand lucruri care sa 1iti
apartina pe viitor cum ar fi o haina, un telefon sau o masina.

Suntem in interiorul Academiei Fericirii, iar daca chiar tii
la fericirea ta merita ca incepand de astazi sa iei 1in
considerare acest aspect. Studiul a demonstrat destul de sec
ceea ce ti-am adus la cunostinta deja. Eu o sa vin acum cu o
explicatie energetica suplimentara care poate fi revelatoare.

Cu totii suntem aici pentru a imbogati in experienta Intregul.
Iar Intregul se imbogadteste cu experiente atunci cand noi
insine traim experiente noi. Un apus de soare, sa vizitezi un
oras nou, sa cunosti oameni noi, cerul instelat. Toate acestea
sunt experiente care ne imbogatesc pe noi si care ne fac
fericiti.

Sa transferi un bun in posesia ta printr-o conventie, este o
actiune cu slabe sanse de a te face mai fericit cu adevarat.
Si asta se intampla pentru ca in realitate noi detinem nimic
si totul in acelasi timp. Diferenta este data de
constientizare. Cu cat mai multe conventii cumperi, cu atat
mai nefericit devii. Cu cat mai multe experiente cumperi cu
atat esti mai satisfacut de viata ta. De ce? Pentru ca prin
experiente imbogadtesti cu adevarat Intregul, pe cand prin
conventii nu faci decat sa te departezi de constiinta
Intregului.

2. Importanta recunostintei

Universitatea din Pennsylvenia a publicat in 2005 un studiu
care demonstreaza ca unul dintre factorii esentiali pentru
fericirea pe care o simti in viata ta este capacitatea ta de a
fi recunoscator. Poti face o diferenta semnificativa in viata
ta prin rostirea zilnica a unui cuvant simplu: Multumesc!

Aici, in Academia Fericirii, am dedicat o luna intreaga



trairii, constientizarii si practicarii recunostintei. De ce?
Tocmai pentru ca stiu impactul major pe care recunostinta il
va avea asupra fericirii tale., dar toate la timpul lor.

3. Increderea si onestitatea te fac mai
fericit

Universitatea din Claremont a demonstrat intr-un studiu
publicat in 2011 ca exista o corelatie directa intre oxitocina
si capacitatea ta de a experimenta increderea si onestitatea.
In acelasi timp, studiul s-a dovedit revelator si din alt
punct de vedere. Nivelul de oxitocina poate fi crescut
considerabil prin doar 8 imbratisari pe zi. Asadar,
imbratiseaza si lasa-te imbratisat de 8 ori pe zi si vei fi
mai fericit. Simplu. Nu-i asa?

4. Inconjoara-te de oameni fericiti

Universitatea din California a publicat un studiu in 2008 care
demonstreaza ca oamenii inconjurati de oameni fericiti au
sanse mult mai mari sa fie fericiti si ei la randul lor pe
viitor.

Fa-ti un tel din a te inconjura in mod voit cu oameni
fericiti. Este foarte simplu. Nu trebuie neaparat sa renunti
la prietenii actuali posomorati. Doar fa loc iIn viata ta
oamenilor fericiti, si vei fi si tu la randul tau mai fericit.

In cele 4 puncte de mai sus, dar chiar si in partea
introductiva ai deja multe sugestii pe care sa le pui in
practica incepand de astazi. Pe durata intregului modul noi
vom aprofunda toate cele 4 puncte de mai sus, dar si multe
alte aspecte care te vor ajuta sa te intelegi mai bine pe tine
insuti.

Pe langa materialele cu care esti deja obisnuit, luna aceasta
ti-am pregatit mult mai multe surprize decat in 1luna
precedenta. Asa ca ramai aproape. Vei fi notificat oricum pe



e-mail si grupul de facebook cand apar fiecare dintre ele. Si
crede-ma ca vor fi destule.

Ceea ce este foarte important pentru tine sa faci acum, la
final de articol este sa notezi cat de fericit esti tu acum cu
o nota de la 1 la 10. 1 insemnand depresie profunda, iar 10
extaz, armonie si fericire perfecta.

De ce este foarte important acest lucru? Fiindca dandu-ti o
nota acum, la inceput de modul 2, vei putea constientiza
singur la finalul modulului daca esti sau nu mai fericit.
Scopul acestui modul este ca la finalul sau sa te simti cu cel
putin 1 punct mai fericit. Spre exemplu daca acum consideri ca
te simti fericit de nota 6, parcurgand si punand in practica
materialele din acest modul 2, ar trebui ca la finalul lunii
sa te notezi cu 7. Astfel stii ca ceea ce ai facut si-a atins
cu adevarat tinta.

0 sa inchei raspunzand la o intrebare legitima. M-ai putea
intreba: de ce doar un punct si nu 107?. Doar este modulul care
are drept tema fericirea. Iar raspunsul este acela ca suntem
in interiorul AF, iar informatia este gandita in asa fel incat
impactul final si cel mai semnificativ se obtine la finalul
cursului. Deocamdata am parcurs 10% din drum cu rezultate
fantastice pentru care eu te felicit din toata inima.

%k %k %k

Selecteaza si aplica macar o metoda prin care sa iti cresti
fericirea avand in vedere rezultatele studiilor prezentate in
acest articol. Iata sugestiile:

. Cumpara experiente

. Fii recunoscator

. Ofera si accepta macar 8 imbratisari pe zi
. Inconjoara-te de oameni fericiti
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Aplica macar una dintre ele saptamana aceasta, iar acum hai pe
facebook sa discutam impreuna acest prim articol aferent


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

modului 2.



