Consistenta Nu Frustrare
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Dincolo de tehnicile pe care ti le-am dat in acest modul si
dincolo de sugestiile pentru mentinerea formei fizice, eu mi-
am pus o intrebare.

M-am intrebat de ce atat de multi oameni nu fac sport cu toate
ca stiu ca le-ar fi de folos.

Concluzia la care eu personal am ajuns este aceea ca de mici
suntem invatati sa acumulam frustrare in loc sa acumulam
consistenta.

Nu pretind ca am descoperit America. Aceasta concluzie a mea
este mai mult o supozitie. Insd este o supozitie foarte
plauzibila din punctul meu de vedere.

Ideea este ca atunci cand suntem la o varsta frageda nu ne
invata mai nimeni ca a acumula un lung sir de mici victorii
este cu mult mai valoros decat o incercare majora esuata.

Sa incerci din prima ceva major si sa esuezi se poate
transforma intr-un soi de trauma sau frustrare care te va
urmari toata viata.

Daca incepi cu pasi mici si te tii de treaba, nu numai ca iti
este mult mai usor sa chiar faci activitatea respectiva, dar
sirul de victorii iti va creste considerabil increderea in
tine.

Si micile victorii repetate te vor urmari toata viata, numai
ca acestea iti vor da curajul si increderea ca poti.

Astazi o sa iti dau cateva sugestii despre cum sa lucrezi la a
crea consistenta in loc de frustrare, dar mai intai hai sa iti
dau..
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Un Exemplu Din Viata Mea

Faptul ca scriu minim 1000 de cuvinte in fiecare zi de
jumatate de an este un lucru pe care s-ar putea sa il stii. Ce
nu cred ca ti-am spus vreodata este ca eu as vrea sa scriu
2000 de cuvinte in fiecare zi. Cu toate acestea scriu 1000.

De ce 10007 Fiindca pentru inceput mi s-a parut o cantitate
potrivita cu care sa incep. Daca imi setam obiectivul de 2000
de cuvinte pe zi din prima sunt aproape sigur ca as fi esuat.
Ar fi fost pur si simplu prea greu pentru mine.

Acum ca am cateva luni consistente de scris minim 1000 de
cuvinte iIn fiecare zi, am iInceput sa fac usor tranzitia inspre
ceea ce imi doresc de fapt.

In ultimele 21 de zile de exemplu, am 6 zile in care am scris
2000 de cuvinte. E ceva ce eu consider semnificativ. Si
treptat, fara nicio graba, voi face tranzitia inspre 2000 de
cuvinte in fiecare zi.

La ce vreau sa te fac atent este faptul ca nu am modificat
pentru moment limita. Nu mi-am propus sa scriu 2000 de cuvinte
in fiecare zi. Limita continua sa fie 1000 de cuvinte, dar
daca reusesc sa scriu 2000 e perfect. E pur si simplu un lucru
pentru care ma bucur.

De aceea te invit si pe tine sa fii atent ca iIn perioadele de
tranzitie sa nu te grabesti in a modifica limita.

Cu ce vreau sa ramai pana la urma din acest exemplu este ca eu
fac ceva investind un efort sub ceea ce imi doresc de fapt
doar pentru a construi consistenta. Fiindca din punctul meu de
vedere aceasta este cheia.

Iar acum, hai sa iti spun céteva lucruri pe care merita sa le
ai in vedere atunci cand faci sport, dar nu numai.

Cum sa construiesti consistenta, nu frustrare



1.Stabileste niste limite in care ti-ar fi imposibil sa esuezi

Daca o sa-ti lasi obisnuintele mentale sa intervina acum,
poate in mintea ta o sa apara o fraza de acest gen: ,Da,
Cosmin, ne-ai mai spus sa incepem chiar si cu o genoflexiune,
dar sa o facem constant. De ce imi repeti? Crezi ca am uitat
ca mi-ai spus sau ai uitat tu ca ai mai scris despre asta?”

Raspunsul este ca niciuna din variantele de mai sus. Stiu ca
ti-am mai spus si nici nu cred ca ai uitat ca ti-am mai spus.
In schimb cred c& nu ai aplicat [J

Este demonstrat stiintific ca de abia dupa al cincilea contact
cu o informatie noua oamenii se apuca chiar sa aplice acel
lucru.

Dupa al 3-lea contact cu informatia noua, oamenii iau de abia
in considerare sa aplice. Prin aceasta repetare, noi suntem de
abia la al 3-lea contact cu informatia(daca nu am gresit eu la
calcule [] )

Asadar, daca iti propui sa alergi, incepe prin a alerga 100 de
metri, dar alearga periodic exact cum iti stabilesti. Daca 1iti
propui sa faci flotari, incepe cu o flotare si fa cate o
flotare in fiecare zi. Asta pana cand te simti confortabil sa
mai adaugi inca una. Daca de abia ti-ai facut flotarea in ziua
precedenta, fa si astazi tot numai o flotare.

Si ia aceasta idee si aplic-o peste tot in viata ta. Vei avea
foarte mult de castigat. Este mult mai important sa iti inveti
creierul sa faca ceva in mod constant, decat sa incerci sa
faci ceva care te depaseste. Asta fiindca daca esti depasit,
vel acumula frustrare si te vei considera un ratat(chiar daca
poate nu o sa vrei sa verbalizezi lucrurile in asa fel,
aceasta o sa fie emotia pe care o simti).

2. Recompenseaza-te periodic

Pentru practica mea cu scrisul eu m-am recompensat la 100 de



zile, 150 de zile si urmeaza sa ma recompensez la 200 de zile,
300 de zile si la un an.

Nu trebuie sa faci sau sa iti cumperi ceva foarte extravagant.
Important este totusi sa iti placa activitatea sau lucrul
respectiv. Sa reprezinte o bucurie pentru tine. Si sa 1ti spui
clar ca traiesti experienta respectiva fiindca te-ai tinut de
treaba.

Eu in acele zile de recompensa am iesit de obicei si am luat
masa intr-un cadru festiv si m-am simtit bine alaturi de
prieteni. Tu poti face orice altceva. Important e sa iti aduca
tie placere.

Iar in incheierea acetei recomandari o sa 1iti mai spun un
lucru. Daca esti la inceput cu practica sportiva, iti recomand
sa te recompensezi o data la 7 zile.

Si acest lucru te va ajuta sa construiesti consistenta in loc
de frustrare. Dupa ce te vei simti bine prima data si 1i vei
transmite clar creierului tau ca primeste ceea ce primeste
fiindca a fost cuminte si s-a tinut de treaba, vei avea o
motivatie 1in plus sa continui practica sportiva si 1in
saptamana urmatoare.

%k >k %k

Ia ideile, aplica-le si invata ca poti fi consistent in loc sa
acumulezi frustrare. Aceasta este una dintre cele mai
importante lectii pe care le-am invatat in aceasta viata. Am
impartasit-o cu tine cu drag si sper sa o aplici.

Cu recunostinta,

Cosmin-Constantin Cimpanu



Intrebari & Raspunsuri
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Pentru acest modul si pentru altele care urmeaza mi-am propus
ca un articol din modul sa fie cu intrebari si raspunsuri. O
sa iau cel mai des intalnite intrebari care mi s-au adresat
de-a lungul timpului referitor la subiect si o sa dau un
raspuns fiecarei astfel de intrebari.

Asa ca in cele ce urmeaza o sa trec direct la iIntrebari. Daca
nu te regasesti in intrebare, poti sari peste raspuns. Sunt
sanse mari totusi sa te regasesti in macar 50% dintre
intrebari.

1.Nu pot sa le fac pe toate. Daca ar fi sa imi recomanzi un
singur lucru atunci cand vine vorba de sport, ce imi
recomanzi?

Acel singur lucru pe care ti-1l recomand cand vine vorba de
sport este sa transformi sportul intr-o practica periodica. (nu
neaparat zilnica, dar neaparat periodica). Nu mi se pare
esential ce faci, este insa esential ca ceea ce faci sa faci
periodic.

2. Care este cel mai simplu lucru pe care l-as putea face
pentru forma mea fizica si care mi-ar aduce cele mai multe
rezultate?

Postul intermitent. Acesta este cel mai simplu lucru care ti-
ar aduce rezultate semnificative. Nu spun ca a te alimenta
conform regulilor postului intermitent este neaparat simplu.
Dar este cel mai simplu lucru pe care l-ai putea face in asa
fel incat sa iti aduca rezultate majore.

Ca si finalitate a acestui program, daca ramai cu practica
postului intermitent si faci sport periodic, eu pot spune ca
ti-ai luat exact ceea ce era de ce cea mai mare valoare.
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3. Cosmin, tu ne inveti pe noi sa facem sport, dar tu ce sport
faci?

Bicicletd de minim 5 ori pe saptamana. In timp ce pedalez
ascult carti de spiritualitate, dezvoltare personala sau pur
si simplu sunt doar eu cu mine insumi. In aceastad perioada
cand afara este frig folosesc o bicicleta de camera. Vara
folosesc o bicicleta de exterior, alerg si fac scari in aer
liber. Si ca sa mai precizez ceva, atunci cand fac sport
pedalez 45 de minute. Dupa aceste 3 sferturi de ora sunt ud
din cap pana in picioare.

4. Care este cel mai important lucru de stiut in formarea unui
nou obicei? Eu nu faceam sport pana acum, dar cred ca este
greu sa imi formez acest obicei.

Sa iti formezi un obicei nou este foarte usor. Daca nu iei 1in
deradere ceea ce urmeaza sa iti spun. Si o sa iau cel mai
celebru exemplu de activitate fizica.

Atunci cand lumea se gandeste la sport foarte multi se gandesc
la alergare.

Sa spunem ca te hotarasti sa alergi periodic, iar tu pana acum
nu ai mai alergat. Ei bine, ce te invit eu este sa te
concentrezi pe obiceiul de a pune pe tine hainele de alergat,
si a iesi din casa. Considera la nivel mental ca tu nu 1iti
formezi obiceiul de a alerga, ci iti formezi obiceiul de a te
imbraca cu hainele de alergat si a iesi din casa.

Daca vei vedea lucrurile asa, 1iti va fi foarte usor sa
transformi iesitul din casa intr-un obicei. data ce o sa te
vezi afara o sa si incepi sa alergi usor-usor.

Schimbarea aceasta de perspectiva poate parea amuzanta, dar
crede-ma ca functioneaza.

5. Ce sa fac cand intervin lucruri neprevazute care tind sa ma
opreasca din a face ceea ce mi-am propus? Iar exemplele cele



mai des intalnite aici sunt calatoriile, concediile si
momentele in care ai musafiri.

Prima recomandare pe care ti-o dau este sa anticipezi si sa
planifici aceste lucruri. De exemplu daca stii ca vin
sarbatorile si o sa ai musafiri care o sa stea la tine cateva
zile, gandeste-te de pe acum ce poti face in legatura cu asta.
Daca vrei gasesti cu siguranta solutii, altfel gasesti scuze.
Planificandu-ti solutiile de pe acum, o sa-ti fie mult mai
usor sa te tii de treaba atunci.

6. Dar daca se intampla ceva ce nu aveam cum sa planific? Daca
am un musafir neasteptat de exemplu.

Daca lucrurile te iau prin surprindere si chiar nu poti sa
faci sport in ziua respectiva, intoarce-te la practica cat mai
repede posibil. Nu lasa sa treaca mai mult timp decat este
necesar. Fiindca daca lasi timpul sa treaca, cresc sansele sa
nu te mai apuci niciodata.

7. Am inceput sa folosesc metoda Seinfeld, dar am ratat deja o
zi. Ce sa fac acum? Imi vine sa renunt. Consider cad nu sunt
bun de nimic.

Nu fi prea dur cu tine insuti. Este in natura noastra sa ratam
o zi din cand in cand. Daca ai ratat o zi din plan,
concentreaza-te 100% sa nu ratezi doua zile la rand conform
planului pe care ti l-ai stabilit tu. Daca ratezi 2 zile din
plan, deja in a treia zi iti va fi mult mai usor sa iei
decizia de a renunta de tot decat sa continui. Nu rata
niciodata 2 zile consecutive.

%k %k

Cam acestea au fost cele mai intalnite intrebari din acest
modul. Sper cd ti-ai luat lucruri valoroase parcurgandu-le. In
sectiunea de comentarii te rog sa imi spui cum ti se pare
ideea ca urmatoarele module sa aiba un astfel de articol bonus
in care raspuns la cele mai intalnite intrebari.



Cu recunostinta,

Cosmin-Constantin Cimpanu

Cum Sa Nu Te Mai Simti

Vinovat?

Descarca articolul in format .mp3

Observ multa vinovatie in jur. Observ oameni care se simt
vinovati pentru ca nu fac sport. Oameni care se simt vinovati
cand mananca ciocolata. Sau chiar oameni care se simt vinovati
de fiecare data cand mananca, indiferent de ce mananca.

Astazi o sa vorbesc in principal despre vinovatia acumulata 1in
tine pentru ca nu faci sport. Dat fiind faptul ca esti parte
din acest program, asta imi spune despre tine ca iti doresti
sa intelegi mai mult. Vrei sa traiesti sanatos. Vrei sa
traiesti armonios si asa mai departe.

Iar daca esti un om care isi doreste sa traiasca sanatos, dar
nu faci sport in mod constant acum, sunt sanse foarte mari sa
te simti vinovat. Ba chiar sunt sanse foarte mari sa te fi
apucat sau sa iti fi propus sa te apuci de sport in trecut.
Te-ai lasat insa. Iar acolo in tine a inceput sa incolteasca o
samanta a vinei.

Este foarte greu, daca nu cumva imposibil sa fii fericit si

implinit cu adevarat, dar si vinovat in acelasi timp.

Acesta este motivul pentru care m-am gandit ca un articol pe
aceasta tema isi gaseste foarte bine locul in Academia
Fericirii. Si isi gaseste foarte bine locul in acest modul


https://academiafericirii.fiimplinit.ro/13week3/
https://academiafericirii.fiimplinit.ro/13week3/
https://drive.google.com/file/d/0B1OrsTy--dRdQTltTGhIVlFMdFU/view?usp=sharing

dedicat sportului si formei fizice.

Te rog totusi sa fii atent si la faptul ca a elimina vinovatia
cu privire la faptul ca nu faci sport, este la fel cu a
elimina vinovatia pentru orice altceva. Deci te invit sa
folosesti recomandarile din acest articol in orice arie din
viata ta care te face sa te simti vinovat.

l.Traieste o viata asumata. Fapt care este aproape identic cu
a trai o viata constienta. Ce inseamna sa fii constient? O
formulare simpla ar fi aceea ca a fi constient inseamna sa
stii ce faci. Daca luam exemplul cu sportul. Presupunand ca nu
faci sport si nici nu veli face ca urmare a acestui modul,
asuma-ti asta in mod constient. Spune-ti ceva de genul: , 0k,
eu aleg sa nu fac sport”. Fiindca este vorba de o chestiune de
alegere. Iar in continuare: ,Inteleg ca dacd nu fac sport, o
sa ma imbolnavesc mai repede, o sa mor cu cativa ani mai
devreme si nu o sa-mi ating potentialul maxim in aceasta
viata. Accept si imi asum asta.”

Vreau sa fie foarte clar ca gandul de a te indemna sa NU faci
sport este foarte departe de mine. Dar in fiecare modul imi
propun sa iau in calcul toate variantele.

Ajunsi 1In acest punct al modulului ti-am explicat cam toate
beneficiile si ti-am dat cam toate tehnicile pe care ti le
puteam da pentru ca tu sa transformi foarte usor sportul intr-
0 practica periodica.

Daca totusi nu o sa transformi sportul intr-o practica
periodica, macar nu te simti vinovat pentru asta. Asuma-ti
aceasta alegere a ta la nivel constient.

Dintre un om care nu face sport si isi asuma asta si un om
care nu face sport, dar se simte vinovat pentru asta exista o
diferenta majora. Asa ca daca te sabotezi alegand sa nu faci
sport, macar nu te sabota si psihic prin vinovatie.

Traieste o viata asumata. Incepe sd iti asumi lucrurile din



viata ta, iar senzatia de vina se va evapora treptat. Vina nu
poate exista in prezenta unei vieti traita constient si
asumat.

Incepe de astadzi sa iti asumi atdt ceea ce faci, cat si ceea
ce nu faci.

2. Cand te alimentezi te incarci cu energie. Am membri ai
familiei sau cunoscuti care atunci cand mananca o bucatica de
ciocolata se simt vinovati. Iar ciocolata este doar primul
exemplu care mi-a venit in minte. Daca faci asta cu orice
aliment, echivaleaza cu a manca vinovatie.

In loc sa mananci recunostinta, armonie, iubire, tu alegi sa
mananci vinovatie. Eu nu inteleg de ce ar face cineva o astfel
de alegere. Ce inteleg in schimb este ca aceasta stare de
vinovatie pleaca din inconstienta pentru foarte multi oameni.

Ciocolata este si ea parte din existenta ta. De ce sa te simti
vinovat daca o mananci?

Fie manadnca ceva cu recunostinta, fie nu mai manca deloc.
Opreste-te din a manca cu vina.

Devino constient o data pentru totdeauna ca de fiecare data
cand mananci te incarci cu energie. Acea forma de energie
poate fi mai armonioasa sau mai putin armonioasa, dar aceasta
este o alta discutie. Important este ca e vorba de energie.

Dincolo de energia caracteristica alimentului, tu mai incarci
mancarea cu vibratia ta. Daca te simti vinovat, te vei incarca
cCu vina.

Vibratiile recomandate atunci cand mananci sunt iubirea si
recunostinta.

Iar ca sa inchei si acest punct 2 o sa iti spun doar atat:
»T€-ail simtit vreodata vinovat fiindca respiri?” Ar fi ciudat
sa spui ca da. Cel mai probabil nu te-ai simtit niciodata
vinovat pentru ca respiri. Respiratul este ceva natural.



Atunci de ce sa te simti vinovat ca mananci?

Indiferent de ce alegi sa mananci, asuma-ti faptul ca este
alegerea ta. Traieste constient. Traieste o viata asumata!

%k %k

Daca alegi sa te aliniezi acestei schimbari de perspectiva vei
reusi sa elimini vina din toate aspectele din viata ta.

Totusi data fiind tema modului, o sa te invit sa nu te mai
simti vinovat pentru acele zile in care nu faci sport sau in
care mananci ceva despre care stii ca nu este sanatos.

Ce sa faci in schimb?
Asuma-ti.
Cu recunostinta,

Cosmin-Constantin Cimpanu

2 Pasi Sa Te Tii De Treaba
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Dupa ce ti-am pregatit ,metoda Seinfeld” si ,postul
intermitent” m-am intrebat ce altceva as mai putea sa iti spun
pentru a te ajuta sa te tii de treaba. Sunt 99% sanse ca tu
deja sa vrei sau sa fi vrut in trecut sa faci sport in mod
constat. Totusi ceva te-a retinut.

M-am uitat atent in viata mea si mi-am dat seama ca exista 2
blocaje permanente atunci cand vine vorba de practica
sportiva. Totusi, dat fiind faptul ca fac sport in mod
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constant, eu reusesc sa le depasesc periodic. La inceput nu le
puteam verbaliza foarte clar. Dupa un moment de introspectie
am reusit totusi sa extrag esenta lectiilor si sa le
impartasesc cu tine in articolul de astazi.

0 sa iti vorbesc in continuare despre doua piedici. Le-am pus
pe amandoua in acelasi articol fiindca eu le vad ca fiind
intr-o stransa legatura.

Cand spun blocaj permanent ma refer la acele 10 minute
dinainte de practica in care creierul incepe sa imi spuna:
»Cosmin, dar tu chiar vrei sa mergi pe bicicleta si sa depui
efort? Eu zic sa te mai gandesti. Uite ce comod stai tu pe
scaun la birou. Pe langa asta, pe youtube s-au incarcat niste
filmulete interesante noi noute. Iar despre facebook, ce sa
mai vorbesc? Sunt atat de multe lucruri distractive, dar si
utile share-uite de prietenii tai. De ce sa preferi tu
disconfortul, in detrimentul confortului scaunului?”

Iar un dialog precum acesta apare periodic in capul meu. Nu in
fiecare zi in care fac sport, dar macar o data la 3 zile.
Reusesc de fiecare data sa aleg ,disconfortul” sportului
folosind cei 2 pasi pe care i-am impartasit cu tine mai jos.

1.Imi spun ca nu o sa cresc efortul decadt cu foarte putin sau
deloc

0 greseala foarte des intadlnita este urmatoarea. Te decizi sa
faci sport fiindca aceasta este tema modulului din Academia
Fericirii. Iesi afara si dat fiind entuziasmul primei zile,
depui efort considerabil. Te intorci acasa satisfacut si iti
spui ca de acum, nimic nu o sa te opreasca din a face sport
zilnic. Te pui la somn si dormi excelent.

Numai ca a doua zi dimineata cand sa te dai jos din pat
constati ca ai febra musculara. Si este chiar foarte
suparatoare. Pe parcursul zilei, febra musculara isi face
simtita de mai multe ori prezenta. La munca ai o zi
obositoare, iar seara deicizi ca o sa mai faci sport cand iti



trece febra musculara. Dat fiind faptul ca tu pana la aceasta
prima zi nu aveai integrat obiceiul de a face sport, usor-usor
vechile obiceiuri vor reveni. Concluzia: La revedere miscare!

De aceea eu iti propun sa incepi cu o genoflexiune in prima zi
si sa adaugi cate o alta genoflexiune in fiecare zi. Asa
ajungi ca dupa 2 luni sa poti face 60 de genoflexiuni legate
ceea ce vine cu un consum kaloric de vreo 100. Fapt care este
excelent.

Fa lucrurile banal de simple pentru tine. Daca este nevoie fa
chiar o singura genoflexiune pe zi ca practica sportiva, dar
adauga una in plus in fiecare zi.

Si nu glumesc, si nici nu fac misto de tine. Vorbesc cat se
poate de serios si cu simt de raspundere. Daca nu ai facut
sport in ultimii 5 ani de exemplu, nu vad nicio alta
modalitate de a incepe si chiar sa reusesti sa te tii de
treaba.

Nu uita ca cel mai important este ca tu sa transformi sportul
intr-o practica periodica. Odata ce devine ceva ce faci
periodic o sa poti creste si cantitatea de efort la un nivel
considerabil.

Si ca sa fac legatura cu titlul acestui punct, raspunsul pe
care i-1 dau eu creierului cand incearca sa ma convinga Sa nu
fac sport astazi este: ,Stai linistit. Nu s-a intamplat nimic
grav ieri, deci nu se va intampla nici astazi. 0 sa fac
acelasi efort. Sau poate o sa adaug doar ceva foarte putin
suplimentar. 0 sa faci fata.” Apoi ma ridic de pe scaun si
trec la treaba.

Asadar incepe simplu. Iar daca ai ajuns in ziua 5 cu 5
genoflexiuni, iar creierul incepe deja sa te convinga sa nu
faci sport, aminteste-ti de asta. Aminteste-ti de faptul ca cu
0 zi iIn urma totul a fost in regula. Daca chiar o sa fie atat
de greu nu o sa faci si a 6-a genoflexiune ci o sa te opresti
la 5.



De cele mai multe ori o sa vezi ca o sa poti sa cresti efortul
odata ce te-ai pus in miscare. Pana si Brancusi a spus ca nu
este greu sa faci, ci este greu sa te pui iIn pozitia de a
face.

Asadar, te rog din suflet sa imi asculti sfatul fiindca altfel
iti cresti foarte mult sansele sa esuezi in practica ta.
Incepe cu ceva putin si incrementeazd doar cu foarte putin
efortul. Succesul este al picaturilor mici dar constante.

2. Aminteste-ti de placerea pe care ai resimtit-o ieri

Nu stiu daca iti mai amintesti de acest articol din Academia
Fericirii: ... Daca nu l-ai citit, te invit sa o faci acum.
Ideea este ca eu cred ca Energia Creatore ne-a lasat niste
indicii despre cum ar trebui sa ne comportam si ce ar fi
recomandat sa facem in aceasta viata. Iar aceste situatii ne
sunt indicate si prin procentajele hormonale din trupul
nostru.

Sa iti spun despre ce este vorba.

Atunci cand faci o cantitate considerabila de efort, vei
secreta mai multa endorfina. Asta se intampla in cazul tuturor
oamenilor. Stii ce este endorfina? Mai este supranumita si
hormonul fericirii. Da o stare armonioasa trupului tau. Iar
daca faci sport, vei secreta endorfina.

Cu alte cuvinte, ce vreau sa iti transmit este ca Universul
vrea ca tu sa fii mai fericit daca faci miscare. Oare ce mesaj
o fi acesta? Este sanatos sportul pentru tine? Nu cred ca mai
incape indoiala.

Ai mecanisme in interiorul tau care te recompenseaza daruindu-
ti fericire daca faci sport. Ce alta dovada mai importanta
decat aceasta ti-ar putea oferi cineva?

Eu ma simt fericit de fiecare data dupa ce fac sport. Dar de
fiecare data. Am observat totusi ceva. Si vreau sa fiu sincer



cu tine. Daca vei face o flotare in prima zi, nu veli secreta
endorfina in asa fel incat sa o simti. Dar cand ajungi sa faci
efort in asa fel incat sa transpiri consistent in proces, cu
siguranta vel secreta si endorfina si vei fi mai fericit cel
putin o ora dupa ce inchei sportul.

Dupa ce ajungi prima data sa simti endorfinele in trupul tau,
pentru a te motiva sa faci sport si in zilele urmatoare,
rememoreaza pentru putin acea senzatie placuta pe care ai
resimtit-o in trecut. In loc sa& iti lasi creierul sa se
gandeasca la disconfortul de cand vei incepe sa faci sport,
invita-1 sa 1isi aminteasca faptul ca tot prin sport poate
ajunge la o stare foarte placuta. Starea generata de
endorfine. Iar fiindca noi oamenii tindem sa cautam placerea,
iti va fi mult mai usor sa te apuci de treaba.

>k %k >k

Acestea sunt cele doua recomandari cu care mi-am propus sa vin
in fata ta astazi. Aplica-le si iti va fi foarte usor sa te
bucuri de beneficiile unei practici sportive constante.

Cu recunostinta,

Cosmin-Constantin Cimpanu

Creeaza-t1 Un ,De Ce?”

Puternic

Descarca articolul in format .mp3

Chiar daca suntem in modulul dedicat sportului si formei
fizice, recomandarea din titlul acestui articol poate fi
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aplicata in orice arie din viata ta. Totusi, iIn acest articol
eu 0 sa ma stradui sa tin subiectul conectat la tema
modulului.

Poate ai observat ca in articolele precedente ai primit doua
tehnici. Una este cea a postului intermitent. Cealalta este
metoda Seinfield. Ideea este ca iti tot ofer perspective si
tehnici adiacente fiindca sa facem sport stim cu totii.

Ma refer ca daca vin acum langa tine si iti spun alearga 10
metri, o sa poti alerga 10 metri. Nu am ce sa te invat [J Stii
deja cum sa alergi. Asa ca datoria mea pe durata acestui modul
este sa te fac sa constientizezi ca sportul este imporant
pentru tine. Iar pe langa asta sa iti dau tehnici pe care
aplicandu-le sa te poti tine de treaba. Fiindca daca alergi
doar 10 metri astazi, nu o sa vezi foarte multe din
beneficiile sportului.

Asa ca ce te invit astazi este sa iti conturezi un ,de ce?”
puternic. Daca nu gasesti un motiv suficient de important,
eventual mai mare decat tine pentru care sa faci sport, cel
mai probabil nu vei putea transforma sportul intr-o practica
periodica.

In cele ce urmeaza o sa iti descriu pe rand cum mi-am asezat
eu ,caramizile” una peste alta in asa fel incat sa transform
sportul in ceva ce fac periodic(aproape zilnic). Lasa-te
inspirat de exemplul meu, dar fii atent si la ideile pe care
le-am scris special pentru a-ti da tie reteta dupa care iti
poti si tu construi un ,de ce?” irezistibil.

Asadar, hai sa vedem.

1.Fac sport fiindca este sanatos. Medicii spun asta. Exista o
gramada de studii stiintifice care o demonstreaza. Ideea este
unanim acceptata. Totusi sa constientizezi ca este sanatos
pentru tine, poate sa nu fie un motiv suficient pentru care
chiar sa te apuci de facut sport. Spun asta fiindca in cazul
meu asa a fost. Foarte multi ani din viata am trait constient



de faptul ca a face sport este ceva recomandat. Cu toate
acestea nu faceam sport periodic. Poate te intrebi de ce daca
stim ca sportul este sanatos pentru noi, totusi nu practicam.
Raspunsul este simplu. Din acelasi motiv pentru care pe tigari
scrie ,fumatul ucide”, dar oamenii continua sa fumeze. Ideea
este ca daca pe tigari ar scrie: ,daca fumezi o tigara mori pe
loc” ar mai fuma cineva? Doar sinucigasii [J Si in mod sigur
tigarile nu s-ar mai comercializa. Este in natura noastra ca
daca nu vedem rezultatul imediat(indiferent daca este negativ
sau pozitiv) sa nu ne lasam prea mult impresionati. Deci daca
eu as veni in acest modul si ti-as spune: ,fa sport fiindca
este sanatos”, mi-ai spune: ,bine, stiam deja asta” si tot nu
te-ai apuca de sport. De asta spun ca este nevoie sa 1iti
construiesti un ,de ce?” puternic pentru care sa faci sport.
Iar daca pui in practica ceea ce citesti astazi, o sa iti fie
mai usor sa faci asta.

2.Fac sport fiindcad asta ma ajutd sa fiu mai creativ. 1In
trecut am avut perioade in care nu faceam sport deloc, dar am
avut luni intregi in care am facut sport zilnic. Mi-a fost
usor sa observ cum mintea imi mergea brici in perioadele in
care faceam sport. Daca mintea imi merge brici, pot livra
articole mai calitative. Daca scriu materiale mai valoroase,
ajung cu ele la mai multi oameni. Oamenii care ma urmaresc
deja, isi vor lua mai multa valoare si imi vor trimite ganduri
de recunostinta pentru asta. Dat fiind faptul ca traiesc din
scris, daca fac sport asta ma va ajuta chiar sa fac si mai
multi bani. Asadar, fac sport ca sa fac mai multi bani.

Sa nu crezi insa ca asta se aplica numai la mine. Se aplica si
la tine indiferent daca esti angajat sau proprietar de
afacere. Daca faci din sport o practica zilnica, vei lua
decizii mai eficient. Iar asta iti va aduce indirect mai multi
bani.

Deci poti lua acest punct si sa il integrezi direct in
construirea ,de ce?”-ului tau puternic. Ajunsi in acest punct
nu mai faci sport doar fiindca spune toata lumea ca este



sanatos, ci faci sport ca sa iti contruiesti libertatea
financiara. Iar acum mergem mai departe.

3. Fac sport ca sa ii inspir si pe cei de langa mine sa faca
asta. Poate o sa imi spui ca nu se aplica fiindca tu nu ai mii
de abonati cum am eu. Eu iti spun totusi ca se aplica si iti
si explic de ce. Nu este neaparat necesar sa inspiri mii de
oameni. Dar langa tine s-ar putea sa ai un partener de cuplu.
Sunt sanse sa ai chiar si copii. Stii care este cea mai simpla
si eficienta modalitate de a-ti ajuta copii sa faca sport? Nu
este cea in care tu nu faci deloc sport, dar le spui lor sa o
facd fiindcad este sanatos. Ii vei motiva sa practice sport si
sa duca o viata sanatoasa daca faci tu asta iIn primul rand.
Asadar, ca sa te tii practica pe care ti-o propui in acest
modul, te invit sa ai si asta iIn minte. Nu faci sport doar de
dragul sanatatii, ci faci sport si ca sa inspiri.

4. Fac sport fiindca vreau sa fie curat in acea casa in care
sta sufletul. Iar prin acest punct am ajuns cel mai in
profunzime. Vezi sportul ca pe o practica spirituala. Si ai
astfel o ,caramida” in plus atunci cand vine vorba de a te
dedica unei anumite practici sportive.

%k %k

Dupa cate vezi sunt 4 nivele principale pe care ma bazez 1in
asa fel iIncat sa fiu motivat si sa pot chiar sa ma tin de
practica. In viata ta de zi cu zi te invit s& gdsesti si tu
cel putin 4 nivele. Mergi in profunzime si gaseste-ti ,de
ce?”-ul tau puternic.

Construieste-ti propriul rationament inspirandu-te din
structura de mai sus.

Nivelul cel mai superficial: Fac sport fiindca e sanatos.

Nivelul mai putin superficial: Fac sport pentru a fi mai
creativ.



Nivelul profund: Fac sport ca sa ii inspir pe ceilalti

Nivelul ultraprofund: A face sport inseamna sa imi ingrijesc
sufletul.

Odata ce ti-ai facut propria constructie, iti va fi mult mai
usor sa te dedici practicii. Iar tocmai acesta a fost scopul
articolului. Aplica si veli vedea cu siguranta rezultate.

Cu recunostinta,

Cosmin-Constantin Cimpanu

0 Metoda Prin Care Sa Te
Disciplinezi

Descarca articolul in format .mp3

In modulul dedicat sportului si formei fizice am considerat ca
este esential sa vin in fata ta cu o astfel de metoda. De ce
esential? Fiindca 99% dintre oameni s-au apucat la un moment
dat de o forma sau alta de sport. Numai ca ulterior s-au
lasat. 99% dintre oameni au fost la un moment dat la dieta,
iar felul in care se alimentau le era de folos. Numai ca
ulterior s-au lasat. 99% dintre oameni si-au propus sa
introduca un nou obicei sanatos in viata lor. Numai ca..stii
deja continuarea nu-i asa? Ulterior s-au lasat.

Un om care lucreaza activ la propria sa dezvoltare personala
si spirituala, se vede nevoit sa faca din sport o practica
periodica. As merge pana intr-acolo incat as spune ca nu
exista niciun om cu adevarat implinit care sa nu faca miscare
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in mod constant.

De ce spun asta? Fiindca in absenta sportului, trupul tinde sa
se imbolnaveasca mai usor. Iar un om bolnav este 1in
dezechilibru. Trebuie sa avem grija de trup in aceeasi masura
in care avem grija de suflet.

Asadar, astazi o sa iti ofer o metoda pe care eu o folosesc de
exact 173 de zile si care ma ajuta sa ma disciplinez. Este
singura metoda pe care o stiu si care functioneaza cu
adevarat. Am mal experimentat si cu alte metode, dar m-am
vazut nevoit sa recunosc ca nu ma ajuta in niciun fel.

Acum daca pentru mine functioneaza, nu inseamna neaparat ca o
sa functioneze si pentru tine. Totusi daca iau in calcul ca am
mai experimentat cu vreo alte 5-6 metode, iar dintre toate eu
am ramas la aceasta, sunt sanse mai mari sa ti se potriveasca
si tie.

Tin sa precizez ca metoda poate fi aplicata in orice arie din
viata ta. Eu de exemplu o aplic la scris. Pe tine te invit ca
pe durata acestui modul sa o aplici la sport.

Metoda Seinfeld

Poate ai auzit de serialul de succes cu acelasi nume. S-a
difuzat si pe posturile romanesti. Ideea este ca omul care
scria scenariul era Jerry Seinfeld insusi.

Data fiind popularitatea serialului, se spune ca un tanar
aspirant 1-a intrebat pe Seinfeld cum se face ca poate sa vina
cu atat de multe glume bune pe metrul patrat. Fiindca lui nu
ii iesea.

Acela a fost momentul in care Seinfeld i-a dezvaluit secretul.
L-a pus sa isi printeze un calendar mare pe care sa vada toata
zilele din an. Si in fiecare zi sa scrie un anumit numar de
cuvinte. Dupa ce si-a indeplinit norma pe ziua respectiva,
ceea ce trebuia sa faca tanarul era sa marcheze pe calendar



ziua cu un X MARE ROSU. Pe calendar urmeaza sa se creeze un
sir lung de x-uri, iar sirul nu trebuie rupt niciodata. Asta
este tot.

Data fiind natura recomandarilor pe care ti le-am oferit pana
acum in acest modul, dar si experienta mea personala a
lantului meu de 173 de zile, o sa mai vin cu cateva sugestii
in intampinarea ta.

1.Personalizeaza-ti calendarul

Poate nu ai timp sau nu vrei sa faci sport chiar in fiecare
zi. De aceea ti-am si recomandat in articolele anterioare sa
alegi 3 zile din 7 in care vei practica sport.

Dupa ce ai ales care sunt cele 3 zile, iti recomand sa iti
printezi un ,calendar” care sa contina aproximativ 150 de
casute. Cam atatea zile de sport pe an vei avea tu daca faci
sport 3 zile pe saptamana.

Ulterior bifeaza pe acest ,calendar” modificat. De ce te pun
sa faci asta? Fiindca metoda functioneaza doar daca vezi
lantul legat. Iar daca tu iti alegi zilele in care faci sport:
luni, miercuri si vineri(am luat un exemplu aleator), lantul
nu va aparea vizual legat pe un calendar clasic.

2. Treci de partea de inceput

Exista o perioada de aplicare a acestei metode in care o
aplici, iar ea nu te ajuta absolut deloc. Aceasta constatare a
mea poate parea ciudata, dar eu asa am observat.

In cazul meu, pana ce lantul nu a avut 20 de zile, nu simteam
ca metoda ma ajuta in vreun fel. Dupa ce am putut sa vad o
serie de 20 de X-uri pe calendar, am inceput sa simt cum
lantul este prea frumos ca sa fie rupt. Si iata-ma in cea de-a
173-a zi.

Pentru acest prim interval de 20 de zile nu am ce recomandare
sa iti fac decat sa treci cat mai repede peste el. De abia



dupa aceea metoda te va ajuta. Imagineaza-ti ca plantezi o
floare. La inceput ai plantat samanta si nu vezi nimic la
suprafata. De abia dupa ce trec mai multe zile samanta
incolteste si iasa la suprafata. Intr-un final vlastarul poate
chiar va inflori, iar tu te vei bucura de floare. Cu alte
cuvinte, ca sa te bucuri de parfumul si frumusetea florii a
trebuit sa treci printr-o perioada in care nu ai vazut nici
parfum nici frumusete ci doar pamant.

Cam asa stau lucrurile si cu aceasta metoda. Dar odata ce ai
trecut de primele 20 de zile, nu vei mai vrea sa renunti
niciodata la parfum []

3. Pune calendarul undeva la vedere

Sub nicio forma acel calendar pe care bifezi nu trebuie sa fie
intr-un sertar sau intr-un loc mai greu accesibil. Pune
calendarul fix in fata ochilor tai. Eu unul il am lipit de o
usa la mai putin de un metru in dreapta mea. De fiecare data
cand intorc capul spre dreapta dau inevitabil cu ochii in
calendar.

Tu il poti pune pe birou sau pe peretele din fata biroului
tau.

Am incredere in tine ca o sa gasesti o solutie care sa ti se
potriveasca. Sub nicio forma insa calendarul nu trebuie sa fie
electronic. Trebuie sa fie printat fizic si undeva unde sa dai
cu ochii de el de cel putin 10 ori pe zi si sa ai acces la el
tot timpul. Asta pentru a-ti fi usor sa bifezi imediat ce ti-
al terminat treaba pe ziua respectiva.

4. Foloseste o culoare cu semnificatie

Aceasta recomandare poate parea ciudata. Vreau sa stii ca eu
m-am apucat sa folosesc aceasta metoda de vreo 3 ori inainte
de a vedea rezultate palpabile. S$Si fiecare dintre
recomandarile pe care ti le fac iIn aceasta lista sunt lucruri
pe care eu le-am ignorat.



Daca vrei ca metoda sa functioneze si sa te ajute, foloseste o
culoare stridenta. Personal folosesc un marker rosu. Poti face
la fel sau poti folosi orice alta culoare. Te rog totusi sa nu
alegi o culoare care iti place tie, dar care nu iese in
evidenta. Alege ceva care ti se imprima pe retina.

5. Ia-ti un angajament

Este dovedit stiintific ca daca 1i spui cuiva ca o sa faci
ceva, al sanse(teoretic) mai mari sa chiar duci la bun sfarsit
acel lucru pe care ti l-ai propus.

Trebuie sa recunosc ca in aceste 173 de zile cred ca au fost
vreo 2 zile in care daca nu mi-ar fi amintit Oana, as fi uitat
sa scriu. Chiar daca foaia cu calendarul era in fata ochilor
mei, chiar daca lantul era imens si vizibil de la cativa
metri, chiar daca am un calendar personalizat cum imi place
mie, si chiar daca trecusem de mult de partea de inceput, as
fi uitat.

Fiindca Oana locuieste cu mine si i-am comunicat clar ce mi-am
propus sa fac, si vede si ea calendarul zilnic si vede si cam
ce fac, si-a dat seama in acele 2 zile ca nu am scris.

M-a intrebat atunci: ,Cosmin, tu ai scris astazi?”. Raspunsul
meu a fost: ,Nu” si am trecut imediat la treaba.

Asadar, recomandarea mea este sa mai comunici ceea ce ti-ai
propus unui prieten sau cunoscut in care ai incredere.

Daca nu ai si nu ai cui, iti recomand sa iti alegi un partener
din Academie si sa tineti scorul reciproc.

6. Plateste pe cineva daca rupi lantul

Aceasta este ultima recomandare pe care ti-o mai fac referitor
la aceasta metoda. Ce iti propun este sa te angajezi ca o sa
dai bani cuiva daca nu te tii de treaba si rupi lantul X-
urilor.



Pentru mine nu a fost necesar sa aplic si acest punct 6. Stiu
insa ca sunt unii oameni care oricat ar incerca pur si simplu
nu pot sa se tina de un lucru. Daca te stii din aceasta
categorie, aplica neaparat si punctul 6.

ELl presupune sa mergi la un membru al familiei sau la un
prieten si sa ii spui: ,Dragul meu, eu mi-am luat urmatorul
angajament. Trebuie sa ma tin de facut miscare periodic, iar
de fiecare data cand fac ceea ce mi-am propus sa fac, o sa
marchez un x pe acest calendar. Daca cumva rup la un moment
dat lantul X-urilor, 1ti voi da 100ron. Tu nu trebuie sa faci
nimic decadt sa primesti banii. Intelegerea nu implica niciun
angajament din partea ta, altul decat acela ca o sa primesti
banii daca eu nu fac ceea ce am spus.”

Cel mai probabil persoana careia 1i vei spune asta va fi de
acord. Te invit sa fii atent totusi la suma. Eu am dat acolo
un exemplu fictiv de 100ron. Tu trebuie sa alegi o suma care
sa simti ca te-ar ,ustura” pe tine daca ai da-o, doar asa
fiindca nu te-ai tinut tu de treaba.

In niciun caz nu trebuie sa ii spui prietenului c& o sa-i dai
1 leu. Daca alegi o suma atat de mica, angajamentul 1isi va
pierde utilitatea.

Poti alege o suma mai mica de 100ron sau mai mare de 100ron.
Important este ca tu sa o simti ca pe o0 suma oarecum
reprezentativa.

%k %k

Asta este tot ce am vrut sa iti transmit despre aceasta
metoda. Nu mai ramane decat ca tu sa aplici metoda Seinfeld si
sugestiile aferente la tema modulului curent.

Pe viitor o sa poti aplica tehnica in orice arie din viata ta.
Sa nu faci insa greseala de a incerca sa aplici metoda pe 2
sau mai multe arii simultan. 0 sa esuezi garantat.



Foloseste-o 2-3 luni pentru sport, iar ulterior o poti extinde
si pentru alte subiecte de interes pentru tine.

Cu recunostinta,

Cosmin-Constantin Cimpanu

Post Intermitent

Descarca articolul in format .mp3

In articolul precedent ti-am lasat in principal doi pasi de
actiune. Unul dintre ei era sa iti alegi 3 zile din saptamana
in care sa iti propui sa faci sport si sa te tii de ele. A
doua era sa alegi tipul de activitate in functie de ce
preferi. iti spuneam atunci ca mie mi se potriveste de minune
bicicleta, dar bicicleta nu se potriveste si prietenilor meil.
De aceea e important e sa alegi ceva ce iti place tie.

Vreau sa stii ca este foarte important sa ai aceste doua
lucruri stabilite. Nu fiindca s-ar afla ele intr-o stransa
legatura cu articolul de astazi. Nu se afla chiar deloc 1in
legatura, dar pana ce fac public articolul urmator este foarte
important sa iti fie clare aceste doua aspecte.

Subiectul pe care ti-1l propun astazi este in stréansa legatura
cu forma fizica. Dar daca imbini practica pe care ti-o voi
descrie astazi cu o forma de a face miscare, trupul tau iti va
fi mai mult decat recunoscator.

Iar daca vrei sa folosesti acest modul pentru a scadea chiar
si cateva kilograme in greutate, iti sugerez insistent sa faci
loc postului intermitent in viata ta. Vreau sa te atentionez
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insa ca daca alegi sa pui in practica metoda postului
intermitent este neaparat necesar sa citesti cuvant cu cuvant
pana la capat. Asta pentru ca eu ,m-am ars” si cand vine vorba
de aceasta practica. Tu nu este nevoie sa te ,mai arzi”, adica
sa faci aceleasi greseli pe care le-am facut si eu. 0 sa iti
spun exact ce greseala sa nu faci, dar asta in lista de
recomandari de la finalul articolului.

Deocamdata...
Ce inseamna post intermitent?

Inseamnd ca iti ,condensezi” toate mesele de peste zi intr-un
interval de 8 ore. Si asa am descris postul intermitent intr-o
singurad propozitie. In realitate trebuie sa ai in vedere
cateva dedesubturi.

Daca ai mai postit unele zile doar cu apa, adica nu ai mancat
24 de ore deloc, iti va fi foarte usor sa faci loc acestei
practici in viata ta. Eu ma aflu in post intermitent de
aproximativ 5 luni de zile si ma simt excelent. Cel mai
probabil o sa continui asa pentru tot restul vietii fiindca nu
vad niciun motiv sa nu o fac.

Deci, ca sa nu mai existe niciun dubiu. 16 ore bei doar apa, 8
ore iti iei mesele de peste zi. Si asta se repeta la infinit.
Important este ca intervalul de 8 ore sa fie tot timpul
acelasi.

Ideea de la care a plecat conceptul este destul de usor de
inteles. In lumea stiintifica cercetatorii ajung destul de
greu la o aceeasi concluzie. Asta fiindca fiecare vine cu
propriile teorii si puncte de vedere. Totusi asupra a doua
aspecte concluzia este unanima.

1. trupul nostru pur si simplu nu stie ce sa faca daca ii
dam prea multa mancare. Sa avem mancare din abundenta
este o finaliate 1la care am ajuns in ultimii zeci de
ani, iar trupurile noastre nu stiu deocamdata sa se



descurce prea bine daca trebuie sa proceseze cantitati
neobisnuit de mari de mancare. Pe de alta parte,
trupurile noastre stiu foarte bine ce sa faca in cazul
in care le infometam. Toata ideea mi s-a parut si mie
ciudata la inceput. Una dintre posibilele explicatii
este aceea ca pe vremea vanatorilor si culegatorilor,
oamenii respectivi mancau foarte putin. Daca nu reuseau
Ssa vaneze, nu aveau ce manca, iar organismele s-au
adaptat in directia respectiva. Eu as tinde mai mult
spre explicatia care spune ca noi oricum nu avem nevoie
sa ne alimentam in vreun fel. Si asta pentru ca putem
trai doar hranindu-ne cu energie Universala. Acesta cred
eu ca este motivul pentru care trupurile noastre se
descurca mai bine cand sunt infometate decat cand avem
in noi mancare in exces. Dar sa mergem mai departe. Ceea
ce trebuie sa retii este faptul ca toata comunitatea
stiintifica este de acord ca organismele noastre nu sunt
adaptate sa functioneze cu cantitati mari de mancare.

2. singura modalitate dovedita stiintific de incetinire a
procesului de imbatranire la mamifere este infometarea.
Cu alte cuvinte, daca te ridici de fiecare data de la
masa cand inca iti este foame, vei trai mai mult. Si
asupra acestui aspect, toti cercetatorii au cazut de
acord.

Daca vei alege sa postesti intermitent, vei bifa atat a) cat
si b) iar trupul tau iti va fi recunoscator pentru asta. Vei
avea mai multa energie si o sumedenie de alte beneficii.

Iar in continuare o sa iti spun exact ce trebuie sa ai in
vedere. Din experienta mea personala din ultimele 5 luni.

1. Fa in asa fel incat cele 8 ore sa se incheie la cel mult
5PM.

In teorie, cercetdtorul care a ajuns la concluzia cd postul
intermitent continuu este benefic pentru organismul nostru, a
Spus ca nu are nicio importanta cand alegi tu sa fie cele 8



ore. El recomanda sa fie doar tot timpul aceleasi.

Din proprie experienta am observat insa ca intervalul de
dimineata pana undeva dupa amiaza mi se potriveste mie cel mai
bine. Pe seara metabolismul oricarui om devine incetinit.
Trupul se pregateste sa mearga la somn. Pentru asta
incetineste putin turatia motoarelor. Daca motoarele sunt
incetinite, iar tu le alimentezi, organismul va crea depuneri
de grasime sa le proceseze el mai tarziu. Si uite asa se
ingrasa oamenii care mananca seara.

Intervalul meu actual este 9am-5pm. Tu adapteaza-1 exact cum
vrei. Poti alege sa il faci si 2pm-10pm. Este in regula. Tu s-
ar putea sa functionezi total diferit fata de mine. Tinand
insa cont de importanta micului dejun cumulat cu toate
celelalte informatii despre nutritie pe care le mai stiu,
indicat ar fi sa inchei cele 8 ore la cel tarziu 5pm.

2. Hraneste-te nutritiv

Acest punct este motivul principal pentru care ti-am spus mai
sus sa citesti cuvant cu cuvant pana la capat. Plecand de la
felul in care te alimentezi acum, trupul tau s-a obisnuit cu o
anumita cantitate de vitamine si minerale pe care si le ia din
mesele de peste zi.

Daca te apuci de post intermitent, nu iti vei mai lua mesele
la fel ca pana acum. Cel mai probabil nu o sa poti ingera in 8
ore aceeasi cantitate de alimente ca pana acum. De aceea este
important sa nu mananci neaparat ca sa te simti satul, ci ca
sa te hranesti. Diferenta este subtila, dar exista. Ca sa nu
iti mai fie foame ai putea manca de exemplu o punga mare de
popcorn si 2 felii de paine unse cu nutela. Daca mananci asta,
te asigur ca nu o sa-ti mai fie foame. Dar intrebarea este:
organismul ce 1si ia folositor din popcorn si nutela.
Raspunsul sincer este ca mai nimic.

De aceea, recomandarea mea este ca daca te apuci de post
intermitent sa mananci fructe si legume zilnic. Ambele crude



de preferat. Astfel te asiguri ca orgasnimul tau o sa aiba cu
ce lucra.

3. Bea apa din abundenta

La inceput cand faci trecerea, trupul tau va efectua o
detoxifiere. Eu am simtit-o in primele 4 saptamani. Ca sa
elimine toxinele, corpul are nevoie de apa. De aceea, daca nu
bei deja minim 2 litri de apa pe zi, in timpul postului
intermitent trebuie sa o faci.

4. Daca simti ca nu o sa faci asa ceva pentru tot restul
vietii indiferent de beneficii, mai bine nu te mai apuca.

Si vorbesc cat se poate de serios. Eu cand am luat decizia de
a trece pe post intermitent, am vazut-o ca pe o decizie pe
viata. Dupa 5 luni de practica, rezultatele se vad peste tot.
Sunt mai creativ, am mai multa energie, pielea arata diferit
pe mine, iar pe langa acestea mai sunt multe alte beneficii pe
care le observ in fiecare zi.

De ce iti spun ca daca nu ai de gand sa faci asta pentru tot
restul vietii, mai bine nu te apuci? Fiindca organismele
noastre iubesc rutina. Iar aici ma refer la rutina sanatoasa
pentru noi. Sa ai un program constant de masa este foarte
important. Daca 2 saptamani faci intr-un fel, urmatoarele 2
mananci altfel, iar urmatoarele doua intr-un al treilea fel,
cu siguranta trupului tau nu ii va place asta.

Totusi daca te apuci de practica postului intermitent,
beneficiile sunt extraordinare pentru forma ta fizica 1in
general. Si spun asta cu toata 1incredere din proprie
experienta. Am insa in vedere si experienta altor oameni care
se alimenteaza in acest fel.

%k %k

Cam acestea sunt lucrurile pe care le-am considerat eu
relevante despre postul intermitent. In articol m-am axat mai



mult pe partea practica si stiintifica. Postul intermitent iti
aduce 1insa beneficii si pe plan spiritual. Religiile mari ale
lumii inteleg rolul de purificare energetica a postului. Sa
faci loc postului intermitent in viata ta, este asadar benefic
si din acest punct de vedere.

Ca sa inchei, trebuie sa recunosc ca aceasta practica nu este
pentru oricine. In acelasi timp insa stiu ca are foarte multe
beneficii. Eu de exemplu am facut de-a lungul timpului o
groaza de experiente pe mine. Mie imi place sa fiu propriul
meu cobai fiindca asa invat mai repede. Alti oameni sunt mai
reticenti la schimbare.

Eu iti spun doar atéat: daca vrei sa ca anii urmatori sa te
gaseasca intr-o forma fizica de invidiat, te invit sa iei
foarte in serios recomandarea cu care am venit in articolul de
astazi.

Iar daca decizi sa te apuci, dar simti ca au ramas unele
lucruri nelamurite, foloseste sectiunea de comentarii de mai
jos sau scrie-mi personal si te ghidez cu cel mai mare drag.

Cu recunostinta,

Cosmin-Constantin Cimpanu

Start!

Descarca articolul in format .mp3

Energia unui nou modul se simte din plin. De data aceasta am
decis sa incep 1iIn mod neobisnuit cu un articol bonus. Primul
articol oficial il voi publica miercuri ca de obicei.
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Ideea este ca atunci cand vine vorba de sport si forma fizica
am foarte multe de spus. Am invatat din propriile alegeri
trecute, iar pe durata acestui modul iti voi 1Impartasi
lectiile in asa fel incat sa nu faci si tu alegeri neinspirate
cum am facut eu in trecut.

In momentul in care scriu acest articol am 76kg la o indltime
de 1,75. Dupa regula care spune ca greutatea ideala este
reprezentata de centimetrii de dupa virgula din inaltime, ma
situez excelent. Dupa cea mai exigenta si pertinenta(din
punctul meu de vedere) regula de calcul a greutatii, am doar
7kg peste greutatea ideala pentru inaltimea mea.

Totusi lucrurile nu au fost asa dintotdeauna. La un moment dat
am ajuns sa am 90kg, sa nu fac deloc sport si sa mananc cel
putin o punga cu cipsuri in fiecare zi.

Ti-am facut aceasta introducere pentru ca modulul 13 din A.F.
nu este doar despre sport si cum sa tranformi sportul intr-o
activitate periodica, ci este si despre forma fizica.
Promisiunea pe care ti-o fac la inceputul acestui modul este
aceea ca prin sport, poti ajunge la o forma fizica
multumitoare. Eu am reusit sa dau 14kg jos de pe mine doar
prin sport. De fapt mai este ceva. Prin sport plus o regula
simpla despre care vom vorbi in primul articol oficial din
modul.

Subiectul il voi aborda ca de obicei din mai multe unghiuri,
dar indiferent de perspectiva, nu voi rata nicio ocazie de a
scoate la iveala experienta personala. 0 sa fac asta ca sa te
inspir si sa iti arat ca se poate. Orice om care se dedica
unei practici sportive zilnice sau macar aproape zilnice are
de castigat pe toate planurile. Nu cred ca este om care sa
faca din miscare o practica constanta in viata lui si sa nu
vada Intr-un final ajustari ale greutatii, o minte mai agera,
un corp care se imbolnaveste mai rar etc. etc. etc.

Nu uita ca trupul este vehiculul sufletului tau. Cu cat vei



avea mai multa grija de trupul tau, cu atat sufletului 1i va
fi mai usor sa lumineze armonios.

In cele ce urmeaza o sa iti las cateva recomandari generale pe
care te invit sa le ai in vedere pe durata acestui modul.

1.Fa din sport o practica periodica

Te invit sa fii atent 1la faptul ca nu am spus ,practica
zilnica”. Poti face ulterior din sport o practica zilnica daca
iti doresti asta cu adevarat. Pentru acest modul insa, mai
ales daca nu faci deloc miscare acum, iti recomand sa incepi
prin periodicitate. Sa faci sport 3 zile pe saptamana este
perfect in reguld deocamdata. Insa o sa te rog sa alegi zilele
si sa te tii de ele.

Poate o sa-mi spui: ,Cosmin, cand sa mai fac si asta? Si asa
nu imi ajunge timpul. Sa mai adaug o practica in plus cu
siguranta imi va da viata peste cap.”

Poate o sa-mi spui: ,Cosmin, dar in modulul recunostintei ne-
ai spus sa facem din recunostinta o practica zilnica, la
compasiune la fel. De meditat ne propui sa meditam(la fel)
periodic si zilnic daca se poate. Pai daca as face toate
acestea, chiar nu mi-ar mai ramane timp de nimic.”

Raspunsul meu este ca sa faci toate aceastea ti-ar aduce mai
mult timp de calitate in viata ta. Ca sa iau doar un exemplu
asociat acestui modul, sa faci sport nu iti va consuma timp ci
iti va castiga timp. Asta pentru ca printre beneficiile
sportului se numara cresterea fortei de concentrare. In timp
ce faci sport creierul se oxigeneaza. Cand te vei intoarce la
activitatile tale de zi cu zi, le vei face intr-un timp mult
mai scurt.

2. Pliaza sportul pe stilul tau de viata

0 iti spun acum o lectie care mie mi-a luat vreo 5 ani sa o
invat. Eu am inceput sa fac sport in mod constant acum vreo 7



ani. Si spun ca mi-a luat vreo 5 ani sa invat o lectie fiindca
in primii ani faceam mult sport vara(cand vremea este mai
permisiva), iar iarna ma opream aproape de tot. Bineinteles ca
trupului meu nu 1i placea foarte mult asta. Solutia pentru
mine a fost sa imi iau o bicicleta de camera. Am luat una mai
calitativa fiindca inainte am avut o alta care s-a stricat
destul de repede. De aproximativ un an detin aceasta
bicicleta, iar ea ma ajuta sa ma mentin in forma in confortul
casei mele. Nu trebuie sa mai ies afara in frig. Pentru tine
solutia ar putea fi alta.

De aceea te invit ca inainte de a te apuca de orice sa te
opresti si sa cugeti. Gandeste-te ce iti place tie sa faci. Eu
stiu oameni care iImi spun ca ei nu ar putea folosi niciodata o
bicicleta de camera fiindca s-ar plictisi de moarte. Eu nu ma
plictisesc chiar deloc. In timp ce fac bicicleta fie sunt doar
eu cu mine insumi, lucru pe care 1l ador, fie imi pun un
audiobook pe care il ascult.

Sunt fara exagerare sute de modalitati prin care poti face
miscare fizica. Alege ce iti place, ti se potriveste si poti
face pentru tot restul vietii periodic. Nu prea conteaza ce
este. Important e sa transpiri []

Si nu uita ca odata ajuns intr-un punct de cotitura, daca 1iti
este greu sa iei o decizie, imi poti scrie si te voi ajuta.

%k k

Asadar, hotaraste-te asupra celor minim 3 zile din saptamana
in care o sa faci sport si gandeste-te si ce anume o sa faci.
Merita sa faci sport pentru beneficiile lui intrinseci si nu
neaparat ca sa scazi in greutate. Daca insa vrei sa si scazi
in greutate, acest modul te va ajuta si in acesta directie. Am
testat eu de toate pentru tine, tu nu trebuie decat sa aplici
ceea ce eu stiu deja ca functioneaza si este si sanatos pe de
asupra.

Cu recunostinta,



Cosmin-Constantin Cimpanu

Poveste :)

Descarca articolul in format .mp3

Iata ca a venit timpul si pentru ultimul articol din acest
modul. Este un articol bonus fiindca cele 4 articole oficiale
sunt deja publice. Iar astazi o sa iti spun o poveste. Este
povestea unui om care nu avea incredere in el.

Actiunea se petrece intr-un sat indepartat. Iar in viata lui
de zi cu zi Marius, fiindca acesta 1i era numele, era vanzator
in bazar. Vindea fructe si legume la o taraba.

Nu de putine ori copii au trecut pe acolo in fuga si i-au
rasturnat toate fructele. Uneori din greseala, alteori
intentionat. Marius nu le spunea nimic.

De fiecare data cand cineva incerca sa se targuiasca cu el,
Marius lasa de la el fiindca se gandea ca oricum o sa aiba
profit.

Lucruri precum acestea erau la ordinea zilei, iar in satul lui
mai toata lumea ajunsese sa 1i cunoasca aceste trasaturi. Unii
incercau sa il ajute, altii profitau de el.

Totusi acolo la taraba in piata, Marius nu era proprietar. Era
angajat sa comercializeze fructe si legume si primea o parte
din vanzari.

Seful sau care era cunoscut in tot satul pentru opulenta pe
care o afisa se tot juca cu Marius sa vada cat rezista. In
ultimele 6 luni i-a tot scazut in mod constat banii pe care 1i
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oferea. De fiecare data venea cu un motiv aparent plauzibil,
iar Marius accepta tacit fiindca asa 1i era firea.

in cea de-a saptea luna insa, lucrurile au intrecut de tot
masura suportabilitatii. Chiar daca nu avea deloc incredere in
el, pana si Marius nu a mai rezistat. Banii ajunsesera sa fie
atdt de putini incat aproape 1i ajungeau sa isi cumpere de
mancare 1 saptamana, daramite o luna.

Marius nu stia sa faca altceva, iar familie nu avea, era
orfan. Asa ca a plecat pur si simplu in lume. Cand se afla pe
una dintre cararile de la iesire din sat, Marius a auzit cum o
voce familiara il striga: ,Mariuuuus, stai putin, undeeee
mergi?”

Cand s-a intors, 1-a vazut pe bunul sau prieten din copilarie
Ahmed. Acesta din urma aflase de situatia 1In care se afla
Marius si s-a gandit sa ii dea o mana de ajutor.

»Unde mergi?” 1-a intrebat Ahmed tragandu-si sufletul.

»unde vad cu ochii si de obicei tot inainte” i-a raspuns
Marius lui Ahmed.

Pe Ahmed 1l-a busit rdasul la auzul unui asemenea raspuns. A
continuat insa:

,Prietene, mi-am imaginat, iar acum tu imi confirmi ca nu ai
absolut nicio directie. Ai auzit de mos Ilie? Eu zic sa te
duci sa stai cu dansul. Sigur te primeste.”

De mos Ilie auzise toata lumea din sat. Numai foarte putini
insa puteau spune ca l-au si vazut. Mos Ilie era un pustinc
care dupa spusele satenilor ajunsese sa aiba puteri supra-
omenesti. Aparea si disparea cand si unde voia el. Vindeca
daca 1 se cerea. Si se hranea doar cu ce oferea natura.

».Dar de unde ti-a venit ideea asta nebuneasca?” 1l-a intrebat
Marius pe Ahmed. Cine stie daca o fi existand acest mos Ilie.
S-ar putea sa umblu hai-hui dupa cai verzi pe pereti.



»Mos Ilie exista!” i-a raspuns Ahmed entuziasmat, eu 1l-am
vazut o data.

oHai termina cu prostiile” a spus Marius si a Inceput sa
mearga in continuare.

Nu a facut insa mai mult de 3 pasi, iar in spatele lui s-a
auzit o voce grava, dar blanda. 0O voce careia nu puteai sa ii
faci altceva decat sa i te supui.

,Uite-ma baiete. Hai cu mine. Prietenul tau chiar are o idee
buna.”

Cand s-a intors inspre locul din care se auzea vocea, Ahmed nu
se mal recunostea pe sine. Si principalul motiv pentru care nu
intelegea ce i se intampla era acela ca nu 1i era deloc frica.

In mod normal, ar fi luat-o la goanad in cazul unei aparitii
atat de misterioare si greu de explicat. Erau in camp liber.
Daca acest om ar fi venit pe jos de undeva, cu siguranta l-ar
fi observat din departare. Batranul insa a aparut dintr-o data
langa ei.

Pe langa faptul ca nu ii era deloc frica, Marius simtea chiar
si ceva foarte placut atunci cand privea inspre batran.

»In reguld, vin cu tine” i-a raspuns Marius calm. S-a gandit
ca dat fiind faptul ca oricum nu are nicio directie precisa,
nu poate fi nimic gresit daca isi asculta inima si 1l urmeaza
pe batran. Fiindca, intr-adevar, Marius se simtea de parca o
forta nevazuta il indeamna sa se alature batranului.

~Eh, ce tare ma bucur. Ma bucur foarte mult pentru tine
Marius, dar si pentru ca am avut ocazia sa va revad domnule
Ilie” a spus Ahmed privind inspre cei doi oameni din fata lui.

,Dar ce s-a intamplat, dintr-o data nu mai sunt mos, dragul
meu Ahmed? Acum sunt domn? Hotaraste-te!”, i-a raspuns mos
Ilie pe un ton din care intentia de gluma nu era foarte
evidenta.



»Ba dnu..nu stiu exact cum sa va spun” a raspuns Ahmed pe un
ton sovaielnic. Era vadit rusinat.

"iti spun un singur lucru Ahmed. Te rog sa ma asculti cu
atentie. Dupa aceea il iau pe Marius si plecam”

»Va ascult..” a raspuns Ahmed la fel de sovaielnic. Nestiind
daca ar trebui sa continue propozitia prin ,va ascult domnule”
»,va ascult mos Ilie”.

»Voli oamenii aveti tendinta de a va ascunde dupa masti. De
cele mai multe ori nu aveti incredere sa spuneti ceea ce
ganditi. Nu lasati lucrurile sa curga natural din frica de a
fi judecati sau cine stie ce frici mai are fiecare.”

In tot acest timp, atdt Ahmed cadt si Marius erau gura casca.
Nu neaparat ceea ce transmitea batranul era atat de uimitor.
Era insa ceva in felul in care o spunea care te facea sa fii
ochi si urechi.

,De exemplu, tu acum”, a spus batranul privind inspre Ahmed,
,te-ai fastdcit. Mi-ai spus cand domnule cand mos. Intr-un fel
mi-ai spus cand ti-ai imaginat ca nu te aud si in cu totul alt
fel cand eram langa tine. Te rog ca de astazi inainte sa
vorbesti tot timpul despre oameni exact asa cum ai vorbi
despre ei daca ar fi langa tine. Mie putin imi pasa cum imi
spui. Iar la fel ca mine probabil ca mai sunt si altii. Insa
aceasta idee despre care iti vorbesc eu acum poate fi aplicata
in fiecare arie din viata ta. Comporta-te si gandeste atunci
cand esti doar cu tine, la fel cum ai vrea ca ceilalti sa se
comporte cu tine in societate. Fii exact acelasi om si atunci
cand esti singur, si atunci cand esti inconjurat de alti
oameni. Este uluitor cat de multi oameni ignora asta si duc
vieti neimplinite.”

»0 sa Incerc sa fac ce imi spuneti” a raspuns destul de confuz
Ahmed.

oNu incerca, ci fa!” a raspuns batranul pe un ton patrunzator.



Iar mai apoi a adaugat ,Haide Marius, sa mergem!”

Cand a incheiat propozitia, prietenul lui Ahmed a fost luat de
mana de catre mos Ilie si pur si simplu au disparut amandoi
sub privirile confuze ale acestuia.

Ahmed si-a promis ca nu o sa povesteasca nimanui experienta
prin care tocmai a trecut. S-a intors in sat ca si cum nimic
nu s-ar fi intamplat.

De cealalta parte, Marius era si mai confuz decat Ahmed.
Fiindca din punctul de vedere al acestuia, realitatea in care
traia se schimbase intr-o singura secunda chiar sub privirile
lui.

Mos Ilie l-a transportat pe Marius intr-un colt total rupt de
lume. Acolo acest batran avea ceea ce cu greu ai putea numi
casa. Era vorba de o coliba din stufaris. Interiorul insa era
destul de confortabil.

,Cee..ce....c ce tocmai s-a petrecut?” a intrebat Marius confuz.

’

»Aici locuiesc eu.” a raspuns calm mos Ilie. ,Poti sta si tu
alaturi de mine, daca doar ma ajuti cu treburile gospodariei”.

»S51 de ce as sta sa locuiesc alaturi de dumneavoastra?” a
intrebat Marius.

»Fiindca o sa iti raspund pe rand la toate intrebarile si
fiindca te pot ajuta sa traiesti exact asa cum iti doresti sa
traiesti” a raspuns mos Ilie.

Este adevarat ca Marius avea foarte multe intrebari despre el
si despre lumea in care traia. Totusi singurul lucru pe care
si-1 dorea cu adevarat era sa aiba mai multa incredere in el.
Tot timpul obisnuia sa isi spuna ca daca ar avea mai multa
incredere 1in el, ar reusi in viata indiferent de ce si-ar
propune. Asa ca a raspuns:

»EU va multumesc foarte mult pentru oferta generoasa. Dar tot



ceea ce eu mi-am dorit vreodata a fost sa am incredere in
mine. Daca mi-ati da asta, eu as fi multumit sa ma intorc la
viata mea normala. Nu imi doresc sa fiu nici vindecator si
nici sa ma teleportez(asa cum banuiesc ca am ajuns noi aici).
Vreau sa traiesc o viata cat se poate de normala, insa o viata
in care am incredere in mine”.

»Asta este ciudat” a raspuns mos Ilie. ,Toti oamenii care m-au
vazut vreodata facand ceea ce fac, si-au dorit sa stie cum fac
si eventual au vrut sa faca si ei. Tu esti singurul care
refuza asta, si imi cere cu totul altceva.”

»S5a inteleg ca nu imi veti oferi?” a intrebat temator Marius.

».Ba sa intelegi ca iti voi oferi. Si inca foarte curand. Daca
tu mi-ai cerut, eu iti voi da cu placere. Esti insa sigur ca
asta iti doresti?”

,Cat se poate de sigur” a raspuns Marius.

.Perfect. Atunci imi vei da voie sa iti ating crestetul cu
mana si vei fi deschis sa primesti esenta increderii in tine”
i-a zis mos Ilie.

»Asa voi face” a raspuns parca putin soielniv acum Marius.

Mos Ilie s-a apropiat, a pus mana pe crestetul lui Marius si a
tinut-o acolo cateva secunde.

Iar dupa aceea totul s-a rezolvat. Marius a plecat de acolo cu
constientizarea unui fapt care urma ca pe tot parcursul vietii
sa 1i ofere o iIncredere sanatoasa in el insusi.

Sfarsit.

>k %k

Glumesc si nu prea. [J Nu prea glumesc fiindca intr-adevar am
ajuns la sfarsit. Iti voi spune insa ce constientizare i-a
daruit mos Ilie lui Marius. Prin acea atingere, Marius a



inteles si integrat ideea conform careia el este parte din
Dumnezeu. Odata integrat acest principiu, orice om nu mai are
nevoie de niciun fel de lectie despre incredere in sine.

Asadar, in cazul tau, poate nu te poti intalni cu mos Ilie, si
nici nu poti integra aceasta idee atat de repede. Poti insa
face pasii necesari ca sa ajungi acolo. Intelege ca esti
scanteie de dumnezeire. Actioneaza, vorbeste, gandeste aliniat
acestui principiu si vei avea toata incredere in tine de care
al nevoie.

Cu recunostinta,

Cosmin-Constantin Cimpanu

Webinar: Modulul 12

Webinarul in format video poate fi descarcat din sectiunea
,Materiale video” a acestui modul.
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