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CUVANT INAINTE
de Tony Robbins

i-am dedicat viata ajutorérii celorlalti spre a-si atinge

potentialul maxim si a duce o viata de o calitate extra-

ordinara. Si ori de céte ori o persoand de la care am
ce invita apare in viata mea gi imi oferd ceva ce imi extinde
propria experienta, simt nevoia de a impartasi lucrul acela
cu ceilalti.

Asa se intdmpla si in cazul lui Dan Brulé, maestru al res-
piratiei si profesor desavarsit al programului sau de Stépénire
a Respiratiei. Dan te poate ajuta sa-ti atingi maximul perfor-
mantei, si reduci stresul, s cresti longevitatea, sd optimizezi
sanatatea si, in cele din urma, sa iti transformi viata. Este
cunoscut drept ,,Bruce Lee al respiratiei” datoritéd faptului ca
2 preluat ce este mai bun din fiecare stil sau gcoald pe care
‘e-a explorat si datoritd priceperii, stdpanirii si dedicatiei sale
pentru arta i stiinta respiratiei. El a Invatat zeci de mii de
sameni din intreaga lume — inclusiv lideri in afaceri, oameni
&in Navy SEAL, atleti, persoane din sistemul de sanétate,
sameni obignuiti —, cautand sd contribuie la imbunatitirea
stirii lor de sdnatate si a performantelor lor. Dan cunoaste
whmicile de respiratie predate si practicate de vechii yoghini
& de misticii iluminati, de atleti de elita si razboinici sau de
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oameni din domeniul neurostiintelor. Cel mai important, el
stie care dintre aceste tehnici functioneaza cel mai bine.

Stiai oare cd 70% din toxinele din corpurile noastre sunt
indepértate prin intermediul plamanilor? $i, cu toate acestea,
studiile arati cé i folosim la o capacitate din ce in ce mai sc3-
zutd. Géndeste-te: cand suntem preocupati de ceva, ce facem?
Inspirdm adéanc sau superficial? Este surprinzitor cat de mult
ne tinem respiratia — gandeste-te la efectele acestui lucru asu-
pra trupului si mintii! Si la ce risipa de resurse naturale!

Nu irosi puterea respiratiei. Fii constient de aceasta. Pre-
ludnd controlul constient asupra respiratiei tale, te vei putea
folosi de gandurile, de energia si de trupul tiu.

Oamenii md intreabd intotdeauna: ,,Care este secretul
pentru a obtine rezultatele propuse? Care este secretul pen-
tru reusita necontenitd?* Raspunsul meu este ci trebuie sa
te educi pe tine insuti pentru a deveni un maestru. Sa devii
maestru, in orice domeniu, este un lucru care cere consecven-
t4, angajament si concentrare. latd ce anume iti ofera aceasti
carte: instrumentele dinamice, tehnicile si practicile pentru
a-ti preda, a te ghida si a te ajuta sa iti creezi oportunitatea
durabild a calitétii in viata ta.

E nevoie de un angajament de 110% pentru a atinge nivelul
de Stapanire a Respiratiei la care a ajuns Dan de-a lungul a zeci
de ani de studiu, cercetare si exercitiu. Respird pur si simplu
este cel mai bun manual, testament si revelatie a faptului c3,
odatd ce vei acorda atentie propriei respiratii §i 1i vei stipani
adevdrata putere, iti vei stipani viata si rezultatele. Aceastd
carte iti va ardta cum s faci lucrul dsta. Daca doresti o schim-
bare reala si de durati, atunci este de datoria ta si incepi chiar
acum, cu aceastd carte ITn mana, sa iti stipanesti respiratia.

Tony Robbins



INTRODUCERE:
SUFLUL VIETII

., Trebuie sa continui sa respir. Altfel, ag face cea
mai mare greseald in afaceri.”
STEVE MARTIN

A

n aceastd carte iti va fi prezentat domeniul lucrului cu
respiratia, care este o abordare noua si revolutionara pentru
propria dezvoltare si vindecare. Iti va fi aratat cum si res-

piri pentru a-ti atinge maximul de performantd, cea mai buna
stare de sdndtate si pentru a-ti desévarsi potentialul. Exerciti-
ile, tehnicile, mediatiile si povestile de aici sunt menite sa te
lumineze si s te inspire, sd-ti ofere acces la acea cunoagtere
extraordinar3, la acele abilitati si stiri superioare atinse odi-
nioard numai de marii maestri, mistici, yoghini, sfinti, guru,
atleti de elita si razboinici cu multi ani de practica.

Am concentrat in acest manual de baza anii mei de antre-
nament, oferindu-ti instrumentele optime pentru a experi-
menta imediat beneficiile puternice ale respirarii. Vei fi pus
la curent cu ultimele descoperiri stiintifice, cele mai recente,
si cu cele mai bune practici.

Daca esti nou in acest domeniu, iti pot scurta traseul
invitarii, salvand o groaza de timp si energie, si te pot ajuta
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sa pui cele mai bune baze pentru o practici solidi. Daci esti
un practicant experimentat sau un profesionist, te pot ajuta
sa-ti aprofundezi si sa-ti dezvolti practica, aducand un plus
in cunoagterea si abilitatile tale, astfel incat sa-ti duci viata
si munca la urmatorul nivel.

Tehnicile pe care le predau in aceast3 carte sunt aceleasi
cu cele pe care le-am predat pentru mai mult de o suti de
mii de oameni — artisti de varf, instructori, antrenori de fit-
ness, psihoterapeuti, membri ai Armatei, in activitate sau
pensionati, directori de corporatii, atleti olimpici, practicanti
de elitd ai artelor martiale, vindecatori holisti si invitatori
si cdutétori spirituali — din mai mult de 50 de tiri, de cand
am inceput aceasta cale, in 1970.

[ata cateva marturii ale clientilor si cursantilor mei:

»Dan a fost aldturi de mine in construirea rezistentei, nivel
dupd nivel, a corpului meu, generdnd un coplesitor, insa
profund linistitor sentiment de prezenta a mintii, trupului si
sufletului.*

»A fost o sporire enorma a energiei! Am simtit energie in
fiecare parte a trupului meu.

»A fost minunat! Am simtit o atit de mare relaxare si ener-
gie luminoasa... atat de multa viatd. «Respiratia circularay si
«respiratia de eliberare» mi-au oferit independenta!*

»Este uimitor cit conteaza intr-o zi sa fii constient pentru
cateva minute de respiratie. Metodele «a-a-a-hdaa» si «hicy»
pe care le-ai prezentat pentru depasirea blocajelor sunt extrem

de folositoare.*
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,,A fost extraordinar! M-am putut elibera de gandurile si de emo-
tiile negative gi am vindecat durerea cauzati de vechile traume.*

,,Am avut parte de cateva experiente ale Respiratiei Consti-
ente si sunt foarte surprins de efectele sale transformatoare.*

Intocmai precum clientii si studentii mei, vei simti cum
respiratia adanca iti schimba viata si te conduce spre o trans-
formare concretd. Modul in care respiram, ca raspuns la durere
si placere, la stres si la schimbare, este foarte important pentru
sindtatea i starea noastra de bine, pentru performanta de acasa
si de la locul de munca si pentru cei dragi. :

Sistemul respirator este singurul sistem din corp care se
afla sub control atat automat, cat si congtient. Acesta nu este
nici un accident al naturii, nici o coincidentd — este o invita-
fie, o oportunitate de a lua parte la propria natura si evolutie.
In modul in care respiri se afla detalii pe care probabil ca
nu le-ai observat sau explorat niciodata, iar acestea sunt
precum porti care te conduc cétre abilitati noi i profunde.
Adevirul este cd lucrul cu respiratia este o abilitate esentiald
daci doresti s devii un individ care performeazi la cel mai
inalt nivel si care isi imbunititeste fiecare aspect al vietii.

Marii maestri din orice domeniu cunosc importanta respi-
ratiei: ei o folosesc pentru a se pregéti, pentru a-si reveni din
momente dificile si pentru a depasi situatii critice. Artistii
de varf au o practica zilnica a respiratiei — propriile ritualuri
de respiratie. Acesta este unul dintre secretele care le oferad
avantaje, care ii plaseaza in varf si care 1i mentin concentrati
sau implicati sau in plind desfdsurare. Iar acest secret este
liber disponibil! Cea mai valoroasa resursi naturald se afla
chiar sub nasul tau.
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A sosit momentul ca oamenii din toate domeniile sa
descopere, sa exploreze si sa dezvolte puterea si potentialul
respiratiei. Cu totii avem nevoie de energie si ne confruntim
cu anumite forme de stres si presiune, durere si oboseald. Con-
flictul si haosul din viata noastra traitd intr-un ritm alert pot fi
resimtite ca fiind foarte provocatoare si chiar coplesitoare.
Iar o victorie in sala de sedinte poate fi la fel de importanta
precum o victorie pe cdmpul de luptd sau pe terenul de joc.
In situatiile de zi cu zi este nevoie de eleganti, de echilibru,
concentrare, claritate, energie si calm.

- Lucréand cu respiratia, ai promisiunea acestor beneficii si
chiar mai mult: ai promisiunea de a fi condus cétre stapénire
de sine si o viata transformata.

La ce anume sa te astepti

Pe parcursul acestei carti, iti voi arédta diverse exerci-
tii de respiratie, tehnici si meditatii pe care le-am studiat,
practicat i testat si despre care stiu cd iti vor Imbunatati si
spori fiecare nivel al fiintei tale. Capitolele sunt organizate
in trei mari categorii: corp, minte i spirit. Daca ai nevoie s
te concentrezi asupra unei chestiuni sau situatii particulare,
poti merge direct la tinta.

Fiecare capitol contine relatiri din viata reala ale celor
care, cu pasiune, lucreaza cu respiratia, inclusiv din propria
mea viata. Sectiunile ,,Respird acum® te vor ghida in pri-
vinta tehnicilor de respirat, fiecare capitol incheindu-se cu o
serie de practici simple pentru Respiratia de zi de zi. Fie ca
astepti la coada la piatd sau cd esti blocat in trafic, fie ca te
simti dezorientat, stresat, lipsit de inspiratie sau nemotivat,
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aceste momente scurte, insa eficiente, 1n care ,,iei o pauzi“
vor face minuni pe parcursul zilei.

Pe misuri ce exersezi si experimentezi tehnicile de res-
piratie din aceasti carte, iti vei da rapid seama de faptul ca
un anumit exercitiu de respiratie, de pilda pentru atenuarea
tensiunii fizice, va implica mintea si 1i va face bine, si chiar
si spiritului. Tine minte c&, in ultima instanta, a lucra cu
respiratia presupune un proces de viatd, care te conecteaza
cu fiecare parte din tine si ti-o imbunatateste

In cele din urma, iti sugerez si incepi un jurnal personal
pentru respirat sau un carnet de insemndri. Noteaza ceea ce
inveti. Scrie-ti tehnicile favorite si ce anume ai de exersat
si inregistreazi-ti experientele si rezultatele. Acesta este un
mod foarte bun de a vedea ce anume functioneaza si ce nu,
iar jurnalul va fi de ajutor mai ales pentru Provocarea de a
stdpani actul respirdrii in 21 de zile, din Capitolul 6.



