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Descarca articolul in format .mp3

Acesta este ultimul articol din modulul 14. Asa cum am facut
si iIn cazul modului precedent, vreau sa iti dau cateva
recomandari pentru acest modul. Dar si sa anticipez putin ceea
ce urmeaza.

In luna care urmeazd vom vorbi in Academia Fericirii despre
cum iti poti armoniza relatiile. Despre cum iti poti duce
relatiile la un cu totul alt nivel.

Ce ma entuziasmeaza referitor la acest modul care bate la usa
este faptul ca aplicand ceea ce vei invata vei putea sa vezi
rezultate concrete in viata ta.

Adevarul este ca daca iti armonizezi mancarea, rezultatele nu
sunt neaparat imediate si vizibile. S-ar putea sa te simti mai
energic, dar nu toata lumea experimenteaza astfel de
rezultate. Daca insa iti imbunatatesti relatiile cu cei din
jur, asta se vede clar. Simti cum interactiunea este mai
armonioasa. Ceilalti iti comunica chiar ca prezenta ta 1i
incanta si asa mai departe.

Deci pregateste-te pentru un modul al surprizelor si
miracolelor. Eu ti-am pregatit ca de obicei materiale de cea
mai buna calitate. Tot ce iti ramane tie de facut este sa
aplici si sa te bucuri de rezultate.

Daca exista vreo asemanare intre acest modul si urmatorul,
aceea este ca ambele sunt profund energetice. Mancarea este
energie, iar relatiile sunt schimb de energie. Iar incepand cu
articolul urmator din curs, vei invata treptat cum sa trimiti
energie armonioasa inspre ceilalti. Fiindca cu cat mai multa
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energie inalta trimiti inspre oameni, cu atat mai multa
energie frumoasa vor intoarce acestia 1inspre tine.

Pana a trece la recomandarile punctuale pe care ti le-am
pregatit in articolul de astazi, vreau sa trimit si eu inspre
tine niste energie armonioasa. Si am ales sa fac asta prin a-
ti spune ca sunt recunoscator ca faci parte din comunitatea
Academia Fericirii. Iti multumesc sincer pentru ca esti un om
care intelege importanta educatiei. Iti multumesc cd imi esti
alaturi!

Iar acum, hai sa vedem ce ti-am pregatit pentru astazi:
1.Intreaba-te cu ce ramai de aici?

Ok, ai finalizat inca un modul din Academia Fericirii. Ai
parcurs o sumedenie de informatii interesante. Ce este cu
adevarat integrat si ce mai ramane sa integrezi?

Sper si vreau sa cred ca pe parcursul acestei luni ai integrat
macar o parte din principiile despre care am discutat. Te
invit sa te opresti chiar acum din lecturat acest articol si
sa rasfoiesti putin materialele din modul. Astfel capeti o
viziune de ansamblu sanatoasa asupra lunii care sta sa se
incheie.

Si inainte de a trece la recomandarea doi a acestui articol
constientizeaza in ce fel este mai armonioasa acum viata ta.

2.Binecuvanteaza mancarea cu o formula simpla

Daca gatesc singur, ceea ce se intampla destul de des,
obisnuiesc sa imprim mancarea cu formula ,Iubire si
recunostinta infinita”. Chiar astazi mi-am facut o salata, iar
in timp ce t&iam legumele rosteam mental formula. In timp ce
rostesc formula insa, imi activez si furca pieptului si trimit
inspre alimente o energie armonioasa.

Iti povestesc acum despre aceastd metodd fiindca stiu cd sunt
ntotdeauna oameni care cauta ceva practic de facut. Nu stiu



daca te numeri si tu printre ei sau nu, dar ceea ce iti propun
in acest punct este extrem de practic.

Daca nu obisnuiesti sa gatesti tu personal, atunci poti face
acelasi lucru cand ti se serveste mancarea. Daca nu poti sa
fii IN ,iubire si recunostintd” pe toata perioada cat mananci,
aloca macar cateva secunde pentru o scurta dimprimare
energetica a tot ceea ce mananci. Facand asta modifici
molecular alimentele, iar acestea te vor servi energetic mult
mai eficient.

3.Impartaseste cu cineva ceea ce ai invatat in acest modul

Prin asta nu ma refer neaparat la a copia articolele din
interior si a le da altcuiva spre lectura. Cu toate ca poti sa
faci si asta. Nu ma supar.

La ce ma refer insa cand iti recomand sa impartasesti este sa
alegi mai intai un om din cercul tau de cunoscuti. Alege cel
mai deschis spre nou om din anturajul tau.

Iar cand te iIntalnesti cu el, du discutia in zona asta si
explica-i si lui ce ai inteles. Povesteste-i ce faci tu si cum
te ajuta.

Iti propun sa faci asta din mai multe motive:

1. S-ar putea ca omul din fata ta sa fie suficient de
deschis si sa 1l ajuti astfel sa traiasca mai armonios
in continuare. Chiar daca pare o situatie nu foarte des
intédlnita, iti spun sigur ca se poate intémpla.

2. Al doilea motiv pentru care iti recomand sa discuti cu
cineva din afara despre ceea ce iInveti tu este acela ca
iti sedimentezi si clarifici lucrurile. Daca vei spune
ceva care nu iti este tie insuti clar, interlocutorul te
taxeaza de cele mai multe ori. Iar tu ramai fara
replicad. Iti recomand s& te obisnuiesti cu asta. Ba
chiar sa te bucuri cand ajungi in astfel de situatii.
Intoarce-te inapoi la curs si reciteste. Vezi daca ti-a



scapat ceva. Vezi daca mi-a scapat mie ceva si pune
intrebari. Nu stiu sa existe intrebare venita de 1la
membrii comunitatii Academia Fericirii la care sa nu fi
raspuns.

3. Si nu in cele din urma, al treilea motiv pentru care iti
recomand sa discuti cu cineva din afara este pentru a te
antrena in opinii contrare. Nu toti oamenii sunt de
acord cu tine. Si nu toti oamenii sunt de acord cu mine.
Dar ce cred sincer este ca prin dialog deschis si
inteligent, oamenii pot ajunge la cele mai bune
concluzii.

Asadar, tot ce iti mai ramane de facut este sa alegi omul cu
care vel discuta. Alege pe cineva cu care te simti
confortabil. Este o modalitate inteligenta de a-ti petrece
timpul zic eu.

%k %k

Acestea au fost gandurile mele de astazi pentru tine. Iti
doresc spor la aplicat si ne vedem in modulul urmator. Voi
publica articole noi ca de obicei in fiecare miercuri. Iar
dupa cum imi ,dicteaza” inspiratia voi publica si o serie de
articole bonus.

Cu recunostinta,

Cosmin-Constantin Cimpanu

Mancarea Este Energie

Descarca articolul in format .mp3

Acesta este ultimul articol oficial din modul. Iar ideea pe
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care ti-o propun astazi, merita sa o ai in vedere pentru tot
restul vietii tale. De fapt sunt doua principii despre care
vom discuta in acest articol. Dar principiile se sutin
reciproc in modul cel mai armonios cu putinta.

Vom vorbi astazi despre:

1. Mancarea este energie.
2. Obiectele, dar si mancarea sunt imprimabile energetic.

Daca intelegi aceste doua lucruri, poti deduce singur tot ceea
ce trebuie sa stii despre alimentatie sanatoasa.

Daca nu iti place partea cu dedusul, celelalte articole din
modul, dar si 1inregistrarea webinarului iti stau la
dispozitie. In acestea gdsesti pasi concreti. De la ,bune
practici cand mergi la cumparaturi” la ,bune practici despre
cum si cand sa mananci”.

Astazi o sa vorbim despre doua principii care odata intelese
si integrate, te vor face sa iei cele mai iIntelepte decizii
culinare. Nu poti alege sa faci ceva gresit din punct de
vedere al alimentatiei, atat timp cat traiesti aliniat acestor
principii.

1.Mancarea este energie

Cand spun asta, ma refer in principal la faptul ca energia
unui mar este diferita de energia unei portocale. La fel cum
energia unui cartof este diferita de energia unei pere. Si la
fel cum energia unui strugure este diferita de energia unui
porc..pardon..unei bucati de carne de porc :))

Vreau sa devii constient chiar acum ca mananci pentru energia
pe care mancarea ti-o ofera.

Personal, am experimentat la un moment dat 5 zile legate de
post negru. Asta inseamna ca timp de 120 de ore, am baut doar
apa.



Au fost 5 zile de luni pana vineri, timp in care am fost cat
se poate de activ. La acea vreme eram angajat, faceam o
gramada de timp pe drum pana la munca. Cu alte cuvinte
consumam destul de multa energie intr-o zi obisnuita.

In a cincea zi recunosc cd m-am simtit putin stors de energie.

Asta pentru ca, noi oamenii care mancam, printre care ma numar
si eu, nu prea stim sa ne hranim cu Energie Universala. Am
uitat. Asta in cazul in care am stiut vreodata.

Dupa cum iti spuneam, in a cincea zi fara mancare simteam cum
nu mai am ENERGIE.

Cu toate acestea, pe pamant se vehiculeaza ca ar exista vreo
50.000 de autotrofi. Eu nu am fost sa ii numar, dar stiu sigur
ca exista cativa oameni autotrofi. Daca nu ai mai auzit
termenul, ii poti da o cautare pe google. Oamenii care sunt
autotrofi nu mananca. Se hranesc cu Energie Universala.
Asadar, pentru ei lucrurile sunt foarte simple.

Ti-am spus toata aceasta poveste despre postul meu negru de 5
zile si autotrofi in speranta ca aceste exemple simple iti vor
ramane in minte. Si gandindu-te la ele, iti va fi usor sa
accepti ca ceea ce ai in farfurie este de fapt energie.

Ce iti propun eu, este ca de astazi inainte sa nu mai privesti
mancarea doar la nivel fizic. De fiecare data cand mananci,
devino constient de faptul ca introduci in trupul tau energie.
Introduci combustibil sub forma de vibratie. Fiindca mancarea
este vibratie. Mancarea este energie.

Iar daca tu intelegi si accepti chiar acum asta, majoritatea
sfaturilor despre nutritie nu 1isi mai au rostul. Oare care o
fi diferenta in termeni energetici dintre ceva mort(carnea de
orice fel) si ceva viu(un mar sau un fruct de orice fel)?
Diferenta vibrational-energetica dintre cele doua este clara.
Nu cred ca mai exista vreun dubiu.



Fiecare aliment, pur si simplu are o caracteristica
vibrationala proprie. Iar in functie de vibratia cu care alegi
sa te alimentezi, nivelul tau de energie va fi clar
influentat.

Iar acum, dat fiind faptul ca tu stii ca mancarea energie, tu
0 sa alegi intotdeauna intelept atunci cand vine vorba de
alimentatie, asa-1i7?

Din pacate, daca esti ca majoritatea oamenilor, nu e chiar
asa. Nu intotdeauna o sa alegi iIntelept. Fiindca ma uit si in
viata mea. Chiar daca tot ceea ce ti-am explicat si tie 1in
paragrafele anterioare, imi este 100% clar, nu intotdeauna fac
alegerile potrivite.

As putea spune ca aleg in 95% din timp asa cum mi-as dori. Dar
in cei 5% ramasi mai mananc si eu niste zahar un nachos sau
niste cartofi prajiti.

In functie de locul in care te afli tu acum, eu sper doar ca
odata cu constientizarea ,mancare este energie” sa faci mai
mult loc in viata ta alimentelor care sunt caracterizate de o
energie armonioasa.

Sa mananci mai mult alimente din aceasta categorie.

Dar fiindca, asa cum spuneam, stiu ca poate nu o sa poti tot
timpul sa mananci doar armonios, am pregatit pentru tine ideea
2 de astazi.

2. Obiectele, dar si mancarea sunt imprimabile energetic

Despre Grigori Rasputin se spune ca a baut otrava si omul era
bine merci. Si chiar daca multi cred ca e doar o legenda, eu
cred ca e cat se poate de posibil.

Nu pot sti daca in cazul lui Rasputin acesta chiar a baut
otrava, iar otrava nu si-a facut efectul. Nu am fost acolo sa
vad [] Dar ce stiu in schimb sigur e ca tu poti imprima
energetic obiectele din jurul tau, dar si mancarea pe care o



mananci.

Iar daca e sa ma intrebi pe mine, asta este exact ceea ce
Rasputin a facut cu otrava. A armonizat-o energetic inainte sa
0 bea. Si asa, 1-a anulat efectul.

Asa ca indiferent ce ai ales sa pui in practica din acest
modul. Indiferent ce ai mancat pe durata acestei luni. Si
indiferent ce mananci de acum incolo in viata ta, eu 1iti
recomand sa fii recunoscator si sa mananci plin de iubire.

Ca uneori veli mai alege neinspirat atunci cand vine vorba de
alimentatie, este posibil. Ca uneori vei mai uita sa iti faci
lista de cumparaturi si in supermarket te vei lasa dus de val,
si asta este posibil. Insd daca exista un lucru general
valabil si aplicabil este acela ca daca esti recunoscator si
plin de iubire si trimiti asta mancarii, o vei armoniza
energetic. Iar asta dragul meu, te va ajuta enorm si va avea
un impact uluitor asupra vietii tale.

k k%
Asadar, iata concluzia articolului:

Sa aplici toate sugestiile pe care ti le-am dat in acest
modul, ar fi ideal. Daca insa nu le poti aplica pe toate, tine
minte pentru totdeauna sa fii recunoscator cand mananci si sa
imprimi alimentele pe care urmeaza sa le consumi cu iubire.

Binecuvanteaza mancarea!
Si vei fi tu insuti binecuvantat si fericit.
Cu recunostinta,

Cosmin-Costantin Cimpanu



Modulul 14: Webinar

Inregistrarea poate fi descarcata din sectiunea ,Materiale
video” a acestui modul.

Modalitati Practice De

Explorare A ,De Ce”-ului
Interior

Descarca articolul in format .mp3

Inainte de a citi ceea ce urmeaza, te invit sa citesti acest
articol: http://academiafericirii.fiimplinit.ro/13week2/. Ca
si in cazul modulului precedent, pentru a manca sanatos, simt
ca este necesar sa 1ti contruiesti un ,de ce” puternic. Asta
in cazul in care nu il ai deja.

Daca in articolul precedent ti-am oferit exemplul meu si te-am
invitat sa gasesti calea de a face ceva asemanator, astazi vin
cu ceva mult mai concret.

Aproape ca si in cazul sportului, daca pe om nu il doare
nimic, de ce ar face el anumiti pasi pentru a manca sanatos?
Daca aruncam o privire de suprafata, nu gasim niciun motiv.

Mai poate exista si varianta in care pe om il doare, dar nu il
doare suficient de tare. Iar daca nu il doare suficient de
tare, de ce sa manance el sanatos?

Cunosc oameni carora medicul le-a spus: ,Daca o sa continui
asa, mori!” si nici atunci nu si-au schimbat alimentatia.
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Un contra exemplu ar fi bunicul din partea tatalui care mai
traieste si astazi. Si caruia medicii i-au spus: ,daca mai bei
alcool, mori!”. Are vreo 15 ani de cand nu a mai pus in gura
alcool.

Cu alte cuvinte, pe unii moartea, 1i sperie. Pentru altii insa
nici moartea nu este un factor suficient de motivator pentru a
manca mai sanatos.

Asa ca mi-am dat seama ca in lipsa construirii unui ,de ce?”
puternic, eu pot sa imi racesc gura de pomana in articolele
din acest modul. Asta fiindca sunt sanse mari ca oamenii din
A.F. pur si simplu sa nu faca nimic din ce le recomand.

Asa ca ce e de facut?

Te ajut sa iti construiesti propriul ,de ce”. Iar el trebuie
sa fie atat de puternic incat te va ajuta sa faci toate
lucrurile frumoase pe care ti le propui cand vine vorba de
alimentatie.

Pentru asta, ti-am pregatit cateva..
Modalitati practice

Inspira-te din primul articol despre construirea unui ,de ce”
puternic. Il g&dsesti chiar in primul paragraf al articolului
pe care 1l citesti acum. Inspirat fiind de ceea ce o0 sa
citesti acolo, fa in ordine urmatorii pasi practici.

1.Documenteaza-te din punct de vedere stiintific

Fii atent si depisteaza congruentele. Oricat ne-ar place sau
nu ne-ar place studiile stiintifice, mi se pare evident ca nu
le putem ignora. Faptul ca unele mai sunt comandate si
manipulate este si acesta un lucru evident. Am insa incredere
in faptul ca esti un om inteligent care stie sa determine daca
o afirmatie este adevarata sau falsa.

Daca o sa cauti studii despre nutritie, o sa vezi ca multe se



bat cap in cap. Este o batalie pe care vegetarienii o dau cu
carnivorii. Uneorii veganii ,se bat” atat cu vegetarienii cat
si cu carnivorii. Si tot asa.

Chiar daca ai crede ca nu o mai putem scoate la capat, de
obicei sunt niste lucruri asupra carora toate taberele se pun
de acord. Iar daca toti sunt de acord asupra unul aspect,
atunci eu zic ca este destul de probabil ca acel aspect sa fie
adevarat.

Ca sa 1ti dau un exemplu, toate taberele sunt de acord ca ar
trebui sa mancam diversificat si mai multe fructe si legume.
Cand vezi o astfel de congruenta, te invit sa o adaugi 1in
tolba ,de ce”-ului personal si sa o aplici.

Iar exemplul pe care ti l-am dat eu adineaori este doar unul
din multiplele care exista.

Asadar, ca sa concluzionez prima sugestie o sa iti spun asa:
nFa din studiile stiintifice un pilon pentru de ce-ul tau
personal puternic. Poate 1iti plac sau poate nu iti plac
studiile stiintifice. Analizeaza-le insa si ia cele de
trebuinta pentru tine.”

2. Invata de la alti oameni

Daca o sa cauti sunt sigur ca poti gasi macar un om in cercul
tau de apropiati care mananca sanatos si este pasionat de
domeniu.

Ce iti propun eu este sa te Imprietenesti cu el si sa inveti
de la el. De ce sa mai parcurgi tu tone de informatie, cand o
poti lua de la cineva care este pasionat de asta. Mai mult,
unui astfel de om 1i va face o deosebita placere sa discute cu
tine despre un subiect care il pasioneaza.

Dincolo insa de a invata de la el, sa nu uiti sa iti cimentezi
nde ce”-ul. Cum poti face asta? Pai omul respectiv daca
mananca sanatos, clar are niste beneficii de pe urma acestui
fapt.



Intreaba-1 cat de santos este, sau daca are anumite boli.
Intreabad-1 cat de energic se simte in general. Aflad dacd dupa
ce ia pranzul se simte obosit si isi doreste sa doarma sau se
simte plin de energie si gata de munca. Si tot asa mai
departe.

Afland de la el ce efecte are asupra lui alimentatia
sanatoasa, sunt sanse destul de mari sa iti doresti sa
experimentezi si tu acele efecte. Si uite asa ti-ai cimentat
inca putin de ce-ul.

3. Gandeste-te la ceilalti

De exemplu, stiu un om pe care il cheama Andrei Rosu. El avea
un stil de viata sedentar. La un moment dat insa a decis sa se
apuce de alergat. Iar acum alearga ultramaratoane.

El a afirmat in repetate randuri ca ceea ce l-a determinat sa
renunte la stilul de viata sedentar este exemplul pe care il
dadea copiilor lui.

Probabil stii si tu cum copiii fac mai mult ceea ce vad decat
ceea ce le spui.

Pentru el, sa isi motiveze copiii sa faca sport a fost un ,de
ce” puternic.

Chiar si eu functionez intr-o oarecare masura in baza acestui
»de ce” si cred ca nici tu nu faci exceptie.

Asa ca te invit sa te gandesti pentru cine ar merita ca tu sa
mananci sanatos. Nu spun ca ar trebui sa mananci sanatos,
numai pentru impactul pe care il ai asupra celorlalti. Adauga
insa si aceasta motivatie in viata ta.

Poate ar merita sa mananci sanatos pentru partenerul tau.
Poate nu vrei sa mori primul si sa il lasi singur. Sau poate
meritd sa mandnci sanatos pentru copiii tai. In aproape 100%
din cazuri copiii deprind obiceiurile alimentare ale
parintilor. E natural sa se intample asa.



Exemple imaginate as mai putea oferi cu zecile. Important este
ca tu sa iti definesti propria realitate.

k k%

Acestea fiind spuse, sper ca imbinarea acestor doua articole
despre construirea unui ,de ce” care sa conteze sa te ajute 1in
a aplica mai usor sugestiile din acest modul si nu numai.

Iti recomand sa te gandesti la de ce faci ceea ce faci in
cazul fiecarui modul care urmeaza in Academia Fericirii.

Cu recunostinta,
Cosmin-Constantin Cimpanu

Webinar: Modulul 13

Intregistrarea webinarului poate fi descarcatad din sectiunea
»Materiale video” a modului.

Cum Sa Faci Fata Presiuni
Sociale

Descarca articolul in format .mp3

Asa cum probabil iti imaginezi, astazi o sa vorbesc despre
presiunea sociala atunci cand vine vorba de obiceiurile
noastre alimentare.
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Sunt convins ca stii si tu cum este ca un prieten sa te invite
la el acasa sau sa iesiti in oras, iar mai apoi sa cedezi
tentatiei de a manca ceva. Chiar daca este seara, iti este
pofta si putin foame, iar ispita fiind mare, dieta se duce pe
apa sambetei.

In acest articol imi propun sa impartasesc cu tine lectiile pe
care le-am invatat despre presiune sociala. Dar o sa vorbesc
numai despre lectiile despre presiune sociala care au legatura
cu alimentatia.

Am desprins aceste lectii din interactiunea cu alti oameni 1in
principal pe doua subiecte. Acestea sunt vegetarianism si post
intermitent.

Trebuie sa recunosc ca aplicarea de catre tine a sugestiilor
cu care vin in fata ta in acest modul presupun o schimbare.
Iar daca schimbi ceva, cu siguranta vei simti cum ti se opune
rezistenta. Simt ca este de datoria mea ca dincolo de a te
invita sa schimbi ceva in obiceiurile tale alimentare, sa iti
dau si cateva sugestii pentru a depasi rezistenta creata.

Chiar daca eu o sa fac referire des la alimentatie in lista
care urmeaza, tu poti extrapola sugestiile. Principiile sunt
universal valabile. Eu voi vorbi mai mult despre mancare
fiindca aceasta este tema modului.

1.Important e sa fii tu constant si hotarat

In timp, prietenii adevdrati iti vor accepta tabieturile si nu
vei mai simti niciun fel de presiune sociala.

De exemplu eu nu beau alcool de aproximativ 2 ani si jumatate.
In primul an, toatd lumea incerca s& ma serveascd cu un
paharel. Dupa aproximativ 1 an insa, lumea a inceput sa
inteleaga ca eu chiar nu mai beau deloc alcool. Asa ca acum nu
numai ca nu ma invita sa beau, dar ma si protejeaza de
intentia necunoscatorilor de a-mi propune sa beau.



Fiindca vorbim de alimentatie in acest modul, in post
intermitent md aflu de aproximativ jumdtate de an. In primele
luni eram invitat foarte des sa mananc ceva pe seara. Dat
fiind faptul ca ora cea mai tarzie la care mananc ceva este
15.00, refuzam politicos.

Fiindca am fost consistent si am lasat pe toata lumea sa stie
ceea ce imi propun sa fac si chiar am facut, am observat cum
cunoscutii au inceput sa isi modifice programul in functie de
orele in care mananc eu. Asa ca in loc sa imi propuna sa luam
masa seara tarziu, mi-au propus o ora care se potrivea cu
orarul meu. Bineinteles ca am acceptat cu placere.

Insa ce este foarte important si vreau sa retii dupd acest
punct, e ideea conform careia trebuie sa faci orice pentru a
rezista tentatiilor de inceput.

Iti pot spune garantat ca atunci cand te vei apuca de pus in
practica sugestiile din acest modul, vei intampina rezistenta.
Este natural. Toata lumea intampina rezistenta.

Odata ce te-ai hotarat insa intr-o directie, nu ceda. Daca nu
cedezi niciodata, dupa un timp vei vedea ca mediul tinde sa te
sustina. Odata absolvit ,testul de rezistenta” mediul,
prietenii, familia si toti ceilalti te vor sustine
neconditionat. Iti garantez 100% asta. Treci doar de faza de
inceput.

Si poti aplica asta peste tot in viata ta.

Acum cativa ani cand mi-am facut publica intentia de a deveni
scriitor, familia mea a fost cum nu se poate mai impotriva. Am
trecut prin niste episoade ,de groaza”.

Stii ce se intampla acum?

Membrii familiei se mandresc cu scriitorul lor. Nu mai
incearca sa ma opreasca. Iar pe alocuri chiar ma sustin.

De ce?



Fiindca am fost consistent pe calea mea. Si acelasi lucru ti-1
recomand si tie. Daca o sa cedezi si o sa revii la vechile
obiceiuri alimentare la prima adiere de vant, s-ar putea sa nu
primesti niciodata sustinerea si intelegerea celor din jur.
Asta pentru ca vei fi perceput ca omul care incearca de toate
si nu se tine de nimic. Sta in putearea ta sa schimbi aceasta
perceptie. Iar eu am incredere in tine ca poti sa o faci.

2.Planifica in avans

Atunci cand stii ca ceva sta sa se iIntample, planifica cu
atentie care vor fi pasii tai.

In realitate, faptul cd pleci in excursie nu este o scuza
suficient de buna pentru a renunta la obiceiurile tale
alimentare sanatoase. Iar asta ti-o spune un om care a folosit
de nenumarate ori aceasta scuza.

De fiecare data cand renunti la anumite obiceiuri alimentare
gasind diverse motive, asta se intampla fiindca de fapt
alimentatia nu este o prioritate pentru tine.

Imagineaza-ti urmatorul scenariu. Mergi intr-o excursie, iar
pe lista este o pestera deosebit de frumoasa. Singura problema
este ca in interiorul pesterii nu este deloc oxigen. Cu alte
cuvinte, daca intri acolo sunt sanse destul de mari sa nu mai
iesi. Pestera e insa foarte frumoasa. 0 mai vizitezi?

Daca esti un om responsabil, cel mai probabil nu intri 1in
pestera. De ce? Fiindca stii ca nu ai renunta la oxigen pentru
nimic in lume. Cu alte cuvinte, respiratul este o prioritate
pentru tine. Altfel, mori.

Iar acum mai imagineaza-ti ceva. Imagineaza-ti ca 1iIn aceeasi
excursie vizitezi un catun. El are niste oameni foarte
interesanti, numai ca localnicii de acolo vand cianura ca
specialitatea casei. Ei au dezvoltat o particularitate care 1ii
face imuni la toxicitatea cianurii si o propun si altora
fiindca are gust bun.



0 sa o mananci doar pentru ca ti se serveste si esti sub
presiune sociala? Daca esti ca majoritatea oamenilor o sa
refuzi. De ce? Fiindca nu iti doresti sa mori.

Cu alte cuvinte, sta in puterea ta si sa eviti un anumit
obiectiv de pe traseu si sa refuzi un anumit fel de mancare.
Cu conditia ca aceasta sa fie o prioritate pentru tine.

Fa in asa fel incat ce, cu ce, cand si cum te alimentezi sa o
fie o prioritate pentru tine si vei avea foarte mult de
castigat.

Cand stii ca intervin schimbari in viata ta de zi cu zi:
excursii, vacante, vizite la prieteni, planifica pas cu pas ce
o sa faci, cum o sa reactionezi si ce o sa spui. Daca ceva
neplanificat intervine, asta este. Mergi mai departe si nu te
invinovati. Daca sta in puterea ta 1insa, planifica cu
rigurozitate si actioneaza pe cale de consecinta.

3.Raspunde dintr-o stare de calm si armonie

Am lasat acest punct ultimul fiindca simt ca ai scapat cu
adevarat de presiunea sociala atunci cand reusesti sa oferi un
raspuns din iubire.

De multe ori oamenii insista ca tu sa faci ceva dupa ce i-ai
refuzat in prealabil fiindca presupun ca s-ar putea sa iti fie
rusine. Stiu asta pentru ca am reusit sa obtin motivul de la
unii oameni care insistau sa mananc neaparat ceva atunci cand
am ajuns in casa lor.

Insd mie nu imi era rusine, ci pur si simplu aveam un program
de respectat.

Intentia omului care pare sa te preseze poate fi sincer
armonioasa. El poate chiar vrea sa iti ofere ceva din prea
plinul lui. Vrea sa iti ofere ceva din iubire.

Daca o sa-l refuzi agresiv si fara compasiune sunt toate
sansele sa iti racesti relatiile cu omul respectiv.



Cel mai eficient lucru pe care il poti face in aceasta
directie este memorarea unor afirmatii. Cu alte cuvinte, intr-
un moment de introspectie, construieste 2-3 formulari de refuz
politicos prin care sa dai dovada de compasiune. Si dupa ce ai
construit acele formulari, oricat de ciudat ar parea, invata-
le pe de rost.

Dupa ce le-ai invatat ca pe o poezie, rosteste-le in situatii
cheie. Rosteste-le de fiecare data cand cineva insista in a te
scoate din practica ta dedicata pentru o alimentatie
sanatoasa.

Te invit sa exersezi in timp si emotia compasiunii in timp ce
rostesti afirmatiile prestabilite. Pentru inceput insa este
suficient sa construiesti afirmatiile si sa iti amintesti sa
le folosesti.

k k%

Presiunea sociala si rezistenta sunt cunoscute de toti cei
care isi doresc sa se dezvolte si sa isi formeze obiceiuri
sanatoase. Nici tu nu vei fi ocolit.

Eu sper doar ca atunci cand presiunea sociala intervine,
folosind sugestiile din acest articol sa poti avea o reactie
care sa te satisfaca.

Cu recunostinta,

Cosmin-Constantin Cimpanu

3 Principii Pentru 0
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Alimentatie Sanatoasa

Descarca articolul in format .mp3

Poate iti este cunoscuta deja metafora pescarului si a celor
doua posibilitati:

1. 1i dai cuiva peste sa manance si ii potolesti foamea(si
astfel creezi dependenta. Fiindca omul caruia i-ai dat
mancare o sa vina sa ii mai dai).

2. 11 inveti pe acel om sa pescuiasca.(si astfel 1si va
putea singur procura hrana in viitor)

Vreau sa stii ca 1In tot ceea ce scriu, am scris si voi scrie,
eu aleg posibilitatea 2 a metaforei. Iti spun sincer ca nu fac
asta in permanenta. A nu face asta in permanenta este o
alegere cat se poate de constienta din partea mea. Uneori
oamenii au pur si simplu nevoie de un pranz cald si de nimic
altceva.

Uneori oamenii pur si simplu nu au dispozitia necesara sa
invete sa pescuiasca, au insa dispozitia sa manance. Asa ca
atunci merg pe varianta 1 a metaforei.

Vreau sa stii insa despre mine ca ma stradui sa pastrez
procentajul undeva la 30% din ceea ce scriu sa fie asociat
alegerii 1, si cam 70% asociat alegerii 2.

Am facut aceasta introducere pentru ca vreau sa stii despre
articolul de astazi ca este scris 100% pe varianta 2 din
metafora. Astazi vorbim despre principii general valabile.

Ultimul articol publicat in curs(bonusul 1 din acest modul)
este la polul opus. Primul bonus este un articol 100% axat pe
varianta 1 din metafora. Asta pentru ca este extrem(exagerat
chiar) de practic. Nu vad cum as putea fi mai practic atunci
cand vorbesc de alimentatie sanatoasa, decat prin a-ti da
retete de mancaruri sanatoase []
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Astazi vin in fata ta cu putina teorie pe care o poti aplica
de fiecare data cand vine vorba de alimentatie. Asa ca iata
principiile pe care le consider eu cele mai importante.

Pricipiul 1. Mananca mai mult viu si mai putin mort

Poate stii deja ca eu sunt vegetarian. Nu iti spun ca trebuie
neaparat sa faci ca mine. Daca insisti totusi in a nu elimina
de tot carnea din alimentatia ta, macar fa loc pentru mai mult
viu in mesele de peste zi.

Daca esti si tu vegetarian, poti sari direct la principiul 2
al articolului. Asta pentru ca daca ai eliminat carnea din
alimentatia ta, poti spune ca respecti deja principiul 1.

Daca esti méncator de carne, iata ce iti propun. Sa zicem ca
nu vrei sa renunti de tot la carne. Tu vrei sa mananci in
continuare animale moarte, ucise cu sange rece, crescute de
cele mai multe ori in conditii oribile. Vrei sa te incarci cu
vibratia crimei, a mortii si a ororii. Nu stiu de ce ai face
asta, dar este alegerea ta pe care o respect.

Daca alegi asta, dar vrei totusi sa respecti principiul 1, te
invit sa faci in asa fel incat sa mananci maxim 10-20% carne
si restul fructe, legume, seminte etc.

Cred ca se poate duce un trai sanatos si daca mananci carne.
Mananca insa in cantitati moderate spre minime. Imagineaza-ti
cam cata carne ai putea sa mananci daca ar trebui sa o vanezi
tu insuti. Si mananca o cantitate apropiata de cea pe care
crezi ca ai putea sa o vanezi.

Asadar, ca si concluzie a acestul punct, redu cantitatea de
carne pe care o consumi si inlocuieste-o cu fructe si legume
proaspete. Trupul tau iti va fi recunoscator.

Aplica principiul tuturor meselor de peste zi pentru toata
viata ta si vei fi mult mai in forma si mult mai sanatos per
ansamblu.



Pricipiul 2. Opreste-te din mancat cand aproape te simti satul

Asta presupune in acelasi timp sa respecti principiile despre
care am vorbit in articolul din saptamana 1. Iti propuneam
atunci ca daca mananci doar sa mananci si sa mesteci mai bine
mancarea.

Daca in timp ce mananci te uiti la televizor de exemplu, scad
foarte mult sansele de a-ti da seama cand esti cu adevarat
satul. Iar sa iti dai seama de momentul in care satietatea
tinde sa se instaleze este aproape imposibil.

Am mai spus-o si o repet. Infometarea este singura modalitate
acceptata stiintific de prelungire a vietii la mamifere. Ei
bine, eu nu iti propun sa te infometezi. Opreste-te doar din
mancat cu vreo 10-15 imbucaturi inainte de a te putea declara
pe deplin satul.

Motivul pentru care iti recomand asta este acela ca trupurile
noastre se descurca foarte prost atunci cand sunt alimentate
cu mancare in exces. Se descurca in schimb excelent daca sunt
private de mancare.

Sa te ridici de la masa cu 10-15 imbucaturi inainte de
satietatea deplina este o actiune inteligenta si echilibrata
care te va ajuta foarte mult.

Daca am incheiat primul punct cu o concluzie, il inchei si pe
acesta in aceeasi nota.

Asadar, incepe cu doar o masa de peste zi In care sa ai grija
la aspectul de a te opri din mancat cat inca nu esti satul.
Ulterior extinde ideea pentru toate mesele. Nu iti trebuie mai
mult de 3 luni de practica efectiva pentru a transforma asta
intr-un obicei pentru tot restul vietii.

Pricipiul 3. Simte mesajul naturii

Iar ca sa intelegi exact ce vreau sa spun cu asta, o sa-ti dau
un exemplu simplu. Mi-a zburat acum mintea la struguri. Natura



spune ca ar trebui sa mancam struguri toamna.

De ce sunt de parere ca acesta este mesajul pe care ni-1
trasmite natura? Fiindca strugurii nu prea pot fi conservati
la rece. Natura ne ofera struguri copti intr-o anumita
perioada din an fiindca atunci are organismul nevoie de
nutrientii gasiti in struguri.

Merele spre exemplu se pastreaza mai mult timp daca le tii la
racoarea pe care o ofera un beci. Deci mere este recomandat
sa mancam mai tot timpul.

Nu spun ca daca gasesti o sursa de struguri sanatosi si
proaspeti in februarie nu ar trebui sa 1i mananci. Departe de
mine acest mesaj. Strugurii sunt cu siguranta sanatosi
indiferent cand ii consumi. Cu conditia sa fie crescuti bio.

M-am folosit de acest exemplu doar pentru a-ti spune cam la ce
ma refer cand spun sa asculti mesajul naturii.

Nu vreau sa supar pe nimeni, dar cand vezi cum i se infinge
porcului cutitul in gat si tésneste sangele(imi permit sa dau
exemplul fiindca eu insumi am facut asta, si am ucis si alte
animale cu mainile mele) nu iti prea lasa gura apa. Trebuie sa
recunosti asta indiferent daca consumi carne sau nu.

In schimb dacd vezi niste mure sau capsuni coapte sunt toate
sansele sa vrei sa le mananci.

Asadar, natura iti transmite mesaje si din aceasta directie.

Ca sa concluzionez, te invit sa fii atent macar din cand in
cand la mesajele pe care Universul in care traiesti ti le
transmite referitor la ce, cum si cand ar trebui sa mananci.
Viata este un profesor excelent. Cu conditia sa fii atent si
sa 0 asculti.

>k %k >k

Acestea sunt cele 3 principii pe care am simtit sa le



impartasesc cu tine astazi. Sper ca nu te-au ofensat remarcile
mele cu privire la consumul de carne. Nu trebuie neaparat sa
fii vegetarian sau vegan ca sa fii sanatos.

Am vazut vegetarieni bolnavi si carnivori sanatosi de prea
multe ori in aceasta viata. La fel cum am vazut si vegetarieni
sanatosi si carnivori bolnavi.

Tot ceea ce te invit sa faci este sa privesti cu deschidere
inspre principiile despre care ai citit si sa vezi cum anume
al putea sa le aplici in viata ta. Asculta ceea ce natura vrea
sa iti transmita si actioneaza ca atare.

Cu recunostinta,

Cosmin-Constantin Cimpanu

Retete

Descarca articolul in format .mp3

Oricat de ciudat s-ar putea sa ti se para, in acest articol o
sa vin cu cateva retete de mancare sanatoasa. Ceea ce am
discutat in primul articol din modul ramane valabil indiferent
ce mananci. Daca insa ti se intampla sa te intrebi: ,Eu ce as
putea sa mananc in asa fel incat sa fie sanatos si gustos?”
acest articol o sa ti se potriveasca manusa.

M-am limitat la doar 4 retete pe care eu insumi le fac
periodic. Sper ca o sa te bucuri de ele.

Reteta 1:

De ce ai nevoie?
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0 jumatate de brocoli

cateva rosii

eventual si un sfert de conopida
patrunjel

= otet

= ulei de masline

» sare

» parmezan ras

Mod de preparare

Eu obisnuiesc sa imi incep diminetile cu o astfel de salata.
Si crede-ma ca este absolut geniala. Daca vrei sa te bucuri in
intregime de gust, o sa te rog sa respecti reteta intocmai.

Rosia, jumatatea de brocoli si conopida se taie marunt. Nimic
nu se prepara termic. Legatura de patrunjel se spala si se
taie si ea marunt. Mai apoi amesteci toate aceste ingrediente
pe care le-ai maruntit iIn prealabil si adaugi ulei de masline,
otet, sare si parmenzan ras dupa gust.

Personal mananc aceasta salata cu paine usor prasita si este
absolut delicioasa.

Reteta 2:
De ce ai nevoie?

= avocado
= cascaval
= sare

Mod de preparare

Se curata avocado si se transforma in pasta fara sa 1i adaugi
nimic suplimentar. Ungi acea pasta pe paine prajita sau paine
simpla. Adaugi sare si servesti cu cascaval alaturi. Are un
gust absolut genial.

Singurul lucru la care te invit sa ai grija este ca avocado sa



fie copt. Iti poti da seama de asta testadnd daca fructul este
moale sau nu prin apasare. Un avocado copt este moale.

S-ar putea sa nu il gasesti in magazin gata copt. De obicei
daca il aduci in casa si il tii iIn acelasi bol cu bananele se
coace in una maxim doua zile. Daca ti se pare ciudata
precizarea referitoare la banane, ele au o anumita substanta
care face ca avocado sa se coaca mai repede si frumos.

Reteta 3:
De ce ai nevoie?

masline(eu cand fac aceasta reteta folosesc de obicei 3
tipuri de masline. Astfel aromele se combina interesant
si totul este mult mai gustos). O sa ai nevoie de macar
500 g de masline.

 ulei de masline

» sare

» condimente dupa gust

Mod de preparare

Maslinele se curata de samburi sau se cumpara direct fara
samburi. Le adaugi pe toate in vasul potrivit pentru blenderul
vertical. Pui putin ulei la inceput si condimentele si sarea.

Mai apoi pur si simplu introduci blenderul vertical si
transformi totul intr-o pasta. In unele cazuri poti adaduga si
putin usturoi pentru un plus de aromd. In timp ce blenderul
transforma maslinele in pasta, iti recomand sa adaugi treptat
ulei. Cu alte cuvinte, nu pui tot uleiul din prima. Ai insa
grija sa nu faci pasta prea uleioasa.

Se serveste pe paine prajita sau simpla. In functie de cat de
bogata iti este imaginatia, se poate combina cu diverse alte
mancaruri.

Reteta 4:



De ce ai nevoie?

= fasole

= naut

» soia boabe

= usturoi

» ulei de masline
» sare

= condimente

Mod de preparare

Se fierb fasolea, nautul si soaia boabe. Referitor la soaia
boabe, ai grija sa nu fie modificata genetic. Daca nu prea
gatesti de obicei, iti atrag atentia ca cele trei nu trebuie
fierte in aceeasi oala simultan. Asta fiindca au timpi
diferiti de fierbere. Nautul si soia fierb cam in acelasi
timp. Dar ambele fierb cam in dublul timpului necesar
fasolelor.

Dupa ce le-ai fiert si le ai pe toate in cantitati egale, le
vel prepara tot cu blenderul vertical. Adaugi cam 20% din
continutul total de fasole, naut, soia. Din fiecare 20%. Pui
2-3 linguri de ulei de masline. Adaugi condimentele, sarea si
usturoiul deja pisat si incepi sa transformi totul in pasta.

Treptat adaugi fasole fiarta, naut si soia in proportii egale.
Iar in functie de cum se prezinta pasta, adaugi ulei in asa
fel incat blenderul sa poata functiona. Recomandat mai este sa
pastrezi si o parte din apa in care a fiert fasolea si sa
adaugi la pasta pentru a usura pasarea.

Se serveste ca si in cazul retetelor precedente pe paine
prajita sau simpla. Si eventual in combinatie cu alte feluri
de mancare.

k k%

Ti-as mai putea oferi o sumedenie de alte sugestii, dar pentru



inceput te invit sa experimentezi cu cele de mai sus. Eu iti
garantez ca fiecare este cat se poate de gustoasa. In acelasi
timp, poti fi sigur ca mananci ceva sanatos. Fiindca, nu-i
asa, cu asta ne ocupam in acest modul.

Iar ca sa amintesc numai putin de articolul precedent, te
invit sa consumi incet fiecare dintre alimtenele rezultate.
Incet si eventual fard a te lasa distras in acest timp.

Pofta buna!

Ne auzim miercurea viitoare cu al doilea articol oficial din
modulul dedicat alimentatiei sanatoase.

Cu recunostinta,

Cosmin-Constantin Cimpanu

Recomandari Generale

Descarca articolul in format .mp3

Ca de fiecare data ma bucur de energia unui nou modul. De data
aceasta ma bucur si de energia unui nou an. Sper ca te bucuri
si tu si ca esti energic si pregatit sa te dezvolti la fel ca
pana acum.

Luna aceasta discutam in Academia Fericirii despre alimentatie
sanatoasa. Am decis ca inainte de a vorbi despre ,ce mancam”
sa vorbim putin despre ,cum mancam”. Cred ca felul in care te
alimentezi este un aspect crucial al alimentatiei tale. Asta
nu inseamna ca ceea ce mananci nu este important, dar inainte
sa ajungem acolo, hai sa ne ocupam de acest prim aspect.

Dat fiind faptul ca nu sunt supra-om ci doar un om, si mie mi


https://academiafericirii.fiimplinit.ro/14week1/
https://drive.google.com/file/d/0B1OrsTy--dRdUEI0R3VIekgwLWc/view?usp=sharing

se mai intampla sa cad in anumite tipare comportamentale
nocive atunci cand vine vorba de ,cum mananc”. 0 parte din
lucrurile despre care voi scrie in acest modul vor constitui o
reamintire si pentru mine.

Iar fiindca am ajuns aici, vreau sa stii despre acest modul ca
este unul mai special. Asta fiindca vor fi lucruri pe care le
voi reinvata alaturi de tine.

Modulul 14 este primul modul de pana acum la care simt ca mai
am si eu de lucrat consistent. Nu imi este rusine sa recunosc
asta. Chiar daca acum 4 ani cand m-am apucat de scris pe blog
tindeam sa ascund anumite aspecte, acum nu mai ascund nimic.
Stii vorba romaneasca: ,ce e in gusa e si in capusa?”. Cam asa
sunt si eu acum.

Merita sa te bucuri insa pentru asta fiindca voi descrie cu
lux de amanunt fiecare pas pe care 1l voi face atunci cand va
fi cazul. Asta va fi o sursa de inspiratie pentru tine, dar si
0 sursa de pasi practici pe care ii poti face si tu.

Mai jos ai o serie de recomandari cu care am experimentat in
trecut si mi-au adus foarte multe beneficii. 0 parte
alcatuiesc rutina mea zilnica, o parte trebuie sa le
reintegrez si eu.

Tu citeste pur si simplu lista si vezi cu ce anume ai putea
incepe astdzi. Iti recomand s& alegi un singur lucru din cele
2 de mai jos pe care sa il aplici incepand de astazi. Asta
fiindca daca vrei sa dai curs amandurora dintr-o data s-ar
putea sa te simti coplesit.

1.Mananca incet

Aceasta cred ca este o greseala pe care o fac 90% din oameni.
Faptul ca mananca prea repede. Daca mananci repede, digestia
nu mai incepe in gura asa cum este normal, ci incepe 1in
stomac.



imi amintesc si acum de la biologia de clasa a 9-a cred cand,
profesoara ne-a spus ca digestia incepe in cavitatea bucala.
Aproape ca nu-mi venea sa cred.

Ulterior a continuat explicandu-ne ca atunci cand mesteci
mancarea, se trimit semnale inspre stomac in asa fel 1Incat
acesta ,sa stie la ce sa se astepte”. Daca mananci piperat de
exemplu, acesta va aloca o anumita cantitate de mucoasa
gastrica in asteptarea piperului si o cu totul alta cantitate
daca mananci un mar.

Atunci cand mananca repede, acest sistem de trimitere a
semnalelor este afectat. Iar cand mancarea ajunge in stomac
acesta se intreaba: ,Dar pe mine de ce nu m-a anuntat nimeni
Ca urmeaza Ssa primesc asta?”.

Iar pe langa motivul de mai sus, mai exista o sumedenie de
alte motive pentru care sa inghiti aproape intreg este 1in
dezavantajul tau. Tot ce te invit sa retii si sa aplici este
sa mesteci mai mult fiecare imbucatura, comparat cu viteza cu
care mananci acum.

Nu uita ca succesul este al pasilor marunti. Nu redu viteza
dintr-o data cu 50%. Redu mai intai cu 5%. Dupa o saptamana cu
alti 5%, iar asa 1n cateva zile vei ajunge sa poti manca incet
si sa te bucuri de asta.

2.Cand mananci doar mananca

Sa faci asta te va ajuta si la punctul unu. Fiindca daca
mananci in timp ce te uiti pe youtube sau la televizor,
atentia ta cade pe ceea ce se intampla pe youtube sau la
televizor. Astfel vei pierde din vedere viteza cu care mananci
si cel mai probabil vei manca fara sa mesteci prea mult.

Daca in schimb elimini aceste distrageri, nu iti mai ramane
decat sa fii atent la ce manénci. Cu siguranta vei manca mult
mai incet, iar asta va fi mai sanatos pentru tine.



Ce iti recomand este sa incepi sa faci asta la doar una din
mesele de peste zi. Daca 1incepi sa aplici sugestia tuturor
meselor, s-ar putea sa iti iese, dar s-ar putea sa nu.

De aceea eu te sfatuiesc sa alegi o sigura masa de peste zi in
care crezi ca poti ca atunci cand mananci doar sa mananci.
Dupa ce ai ales, 1inainte sa te pui la masa inchide toate
distragerile. Pune telefonul pe silentios iIn asa fel incat sa
te asiguri ca nu o sa fii deranjat. Si doar mananca. Savureaza
fiecare imbucatura. Simte textura mancarii, gustul si felul in
care ceea ce mananci 1ti incanta papilele gustative.

%k %k

Asa cum spuneam si pe la inceputul articolului, alege un lucru
care sa fie prioritar. Daca le vei face pe ambele natural,
atunci bucura-te de asta si considera-1l un bonus. Dar pentru
inceput, pentru mesele pe care trebuie sa le iei astazi,
alege:

1. Fie sa te concentrezi pe a manca incet — in timp ce
permiti si altor distrageri sa fie in jurul tau.

2. Fie elimini distragerile si mananci — iar daca odata cu
asta vei ménca si mai incet asa sa fie, daca nu, nu.

Alege varianta care ti se pare mai simpla si apuca-te de
practica. Fara practica, nimic nu se schimba.

Cu recunostinta,

Cosmin-Constantin Cimpanu
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Descarca articolul in format .mp3

Am decis sa inchei modulul cu un articol bonus. Este un
articol de final de modul, dar si de final de an in acelasi
timp.

In primul rand vreau sa iti multumesc cd imi esti alaturi in
acest program frumos. Sunt recunoscator sa am alaturi de mine
un om care intelege importanta educatiei continue.

Cand vine vorba de acest ultim modul din an, eu l-am plasat in
decembrie fiindca am vrut sa fur putin startul. De obicei
toata lumea isi propune sa faca sport la inceput de an. Am pus
modulul la final de an ca sa nu facem ca toata lumea si ca sa
ne tinem de treaba.

Sper din toata inima ca ti-a iesit. O sa presupun ca ai reusit
sa faci sport periodic exact asa cum ti-ai propus, sau macar
ca 90% din plan este indeplinit. 0 sa presupun si ca ai
aplicat metoda Seinfeld si celelalte metode despre care am
discutat in modul, iar acum ai un sir destul de consistent de
X-uri pe un calendar personalizat. Privind sirul, te simti
motivat.

Intrebarea fireasca pe care nu stiu daca tu ti-o adresezi, dar
mie imi vine in minte este: ,si acum ce?”. Luna s-a incheiat,
m-am tinut cat de cat de treaba? Ce urmeaza?

Raspunsul simplu este ca urmeaza modulul dedicat alimentatiei
sanatoase. L-am plasat 1la inceput de an fiindca in aceasta
perioada de sarbatori majoritatea dintre noi ne schimbam putin
obiceiurile alimentare. Si vorbesc din proprie experienta.

Rudele pe care le vizitez au ales sa studieze si sa imi faca
mie special retete de mancare vegetariana. Asta ca sa nu mor
de foame de sarbatori []


https://academiafericirii.fiimplinit.ro/13bonus5/
https://drive.google.com/file/d/0B1OrsTy--dRdS2NvM2ZtUmxGRDg/view?usp=sharing

Iar daca oamenii investesc efort si munca de cercetare, gust
si eu cate ceva din ce imi pun pe masa. Si odata cu acest
gustat, nu ma mai alimentez asa cum o fac de obicei. Totusi nu
fac rabat de la postul intermitent.

Ideea este ca din ianuarie voi impartasi cu tine toate
principiile despre alimentatie sanadtoasa pe care le stiu. In
asa fel incat tu sa 1ti iei cele care iti sunt de folos si sa
le aplici in viata ta.

Insa asta urmeaza sa se intédmple in luna viitoare din Academia
Fericirii. Deocamdata, nu as vrea sa dam atat de rapid uitarii
acest modul 13 din curs.

Daca te-ai tinut cat de cat de treaba in aceasta luna, ai
putut deja observa beneficiile sportului asupra formei tale
fizice.

Important este sa continui sa faci sport pentru tot restul
vietii.

Practic nu este modul a carui idee de baza sa nu merite sa fie
integrata in tine pentru tot restul vietii. De aceea
rugamintea si speranta mea este ca o sa continui sa faci sport
in mod regulat, bucurandu-te astfel de beneficii.

Cateva recomandari de final de modul

1.Acum cand sunt sanse sa fii mai relaxat(data fiind perioada
din an) iti sugerez sa arunci o privire retrospectiv asupra
acestui modul. Scaneaza putin articolele pe care le-ai citit
deja si observa daca mai exista lucruri care ti-au scapat.
Daca nu aplici anumite lucruri, iIntreaba-te: ,cum as putea sa
fac loc acestei idei in viata mea?”

2.Daca cumva(eu sper sa nu), dar daca cumva nu ai facut sport
in aceasta luna te rog sa ai in vedere sa faci loc acestei
practici in viata ta cat mai curand. Stiu ca sportul vine cu
un disconfort temporar. Dar in acelasi timp am incredere in



tine ca nu o sa te lasi pacalit de acel disconfort.

3.Incepe cu ceva banal, simplu si creste cantitatea de efort
numai atunci cand te simti confortabil cu asta. Am tinut
neaparat sa mai repet o data aceasta idee. [] Astfel i-am
crescut sansele de a fi aplicata. Este pur si simplu ceva
banal dar cu un impact semnificativ.

Si acum, fipnalul de an..

Iti doresc sa fii sanatos, fericit, armonios si implinit! Asta
le doresc tuturor oamenilor din viata mea si bineinteles ca
sper ca si tu sa te bucuri de toate acestea.

Totusi vreau sa vin si cu ,o0 urare” practica, asa ca iti las 2
recomandari in aceasta privinta.

1. Prima dintre ele este aceea de a te invita ca timp de
2-3 ore intr-o zi cand ai tu buna dispozitie sa privesti
retrospectiv asupra tuturor modulelor din A.F. la care
al acces. Exista atat de multe informatii valoroase in
acest program, incat sunt aproape sigur ca din toate
modulele cumulat sigur ai ratat ceva ce te-ar putea
ajuta foarte mult. Asa ca arunca un ochi cu calm peste
toate modulele si vezi daca nu cumva o sa mai descoperi
cateva pietre pretioase nevalorificate inca. Si..

2. Iti recomand sa revezi in special modulul 1 si sa iti
setezi obiectivele si intentiile pe noul an. Gandeste-te
la cine ai vrea sa fii, ce ai vrea sa faci si cum ai
vrea sa te comporti in 2017. Iar dupa ce ai stabilit
exact toate acestea, fii recunoscator ca si cum le-ai
avea deja.

Ne vedem in anul urmator cu un modul proaspat si care te va
inspira asa cum au facut-o si toate cele de pana acum!

Cu recunostinta,

Cosmin-Constantin Cimpanu



