Bonus 2: Meditatia
Recunostintei(ghidata)

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

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

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

Cu recunostinta,

Cosmin Constantin-Cimpanu

Meditatie Si Recunostinta

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

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

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

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

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

Rezultate stiintifice

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

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

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



in mod normal.

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

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

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

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

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

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

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

Fii recunoscator in timp ce meditezi

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

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

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

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

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

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

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

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



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

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

Pas.9 Atunci cand simti ca poti sa o faci deschide incet
ochii, intinde-te putin, relaxeaza-te si intreaba-te cum s-a
simtit acest exercitiu. Este foarte important sa faci asta la
final pentru ca astfel ,vei purta” cu tine pe parcursul zilei
0 parte din starea placuta obtinuta pe parcursul meditatiei
efective.

>k %k >k

Acesta este exercitiul de meditatie pe care te invit sa il
faci pe parcursul urmatoarelor 3-4 zile. Nu uita ca nu exista
o modalitate corecta si o modalitate gresita de a medita.
Esential este sa experimentezi si sa gasesti acea modalitate
care iti aduce tie cele mai multe beneficii.

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

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



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

Spor la meditat!
Cu recunostinta,

Cosmin Constantin-Cimpanu

Aminteste-ti1i Sa Meditezi

Descarca articolul in format .mp3

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

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

Daca ti se intéampla si tie, iata cateva recomandari:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Pana la cel de-al treilea articol continua sa meditezi



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

Cu recunostinta,

Cosmin Constantin-Cimpanu

Bonus 1: Meditatie Ghidata

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

Descarca materialul de AICI.

Sa Meditezi Este Simplu

Descarca articolul in format .mp3

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

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

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

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

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

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

3. Nu te 1lasa pacalit de intrebarea ,cum sa
meditez?”. Majoritatea oamenilor raman blocati in aceasta
intrebare si 1i se pare ca inca nu stiu destul pentru a incepe
sa mediteze. Dupa cum iti spuneam, ideea ca meditatia este
ceva complicat se datoreaza faptului ca mintea ta vrea sa te



pacaleasca. Sa meditezi este unul dintre cele mai simple si
placute lucruri pe care poti sa le faci. Iti promit ca vei
ajunge singur la concluzia asta pe parcursul acestui modul.

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

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

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

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

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

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



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

Ce inseamnd aceastd meditatie ghidata? Inseamnd ca iti iau de
pe umeri ingrijorarea cum ca nu ai face ceea ce trebuie si te
voi ghida personal pe parcursul meditatiei. Mp3-ul de care iti
vorbesc reprezinta cateva minute de inregistrare a vocii mele,
minute 1In care te ghidez prin meditatie.

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

Cu recunostinta,

Cosmin Constantin-Cimpanu



