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CUVANT INAINTE

de Tony Robbins

i-am dedicat viala ajutordrii celorla[i spre a-qi atinge
potenfialul maxim gi a duce o viafd de o calitate exfra-

ordinarS. $i ori de c6te ori o persoan6 de la care am

ce invf,la apare in viafa mea gi imi oferd ceva ce imi extinde
propria experienfd, simt nevoia de a impdrtdgi lucrul acela

cu ceilalli.
Aga se intAmpls qi in cazul lui Dan Bru16, maestru al res-

piraliei qi profesor desdvdrgit al programului sdu de Stdp6nire

a Respiraliei. Dan te poate ajuta s6-!i atingi maximul perfor-

=ran[ei, 
sd reduci stresul, sd cregti longevitatea, sd optimizezi

;Anatatea gi, in cele din urmi, sd ifi transformi viafa. Este

cunoscut drept,,Bruce Lee al respiragiei" datoriti faptului cd

a preluat ce este mai bun din fiecare stil sau qcoalE pe care

s-a explorat qi datorita priceperii, stap6nirii qi dedicaliei sale

Fntru arta qi gtiinla respirafiei. El a invdlat zeci de mii de

:sneni din intreaga lume - inclusiv lideri in afaceri, oameni

::: Navy SEAL, atleli, persoane din sistemul de sdndtate,

:*meni obiqnuili -, clut6nd sd contribuie la imbunit[lirea
r::-.i lor de sdndtate gi a performanlelor lor. Dan cunoaqte

:r-:icile de respiralie predate gi practicate de vechii yoghini

n ie misticii iluminafi, de atleli de elitd gi rdzboinici sau de
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oameni din domeniul neurogtiinfelor. Cel mai important, el
qtie care dintre aceste tehnici funcfioneazd cel mai bine.

$tiai oare cd7Uoh din toxinele din corpurile noastre sunt
indepdrtate prin intermediul plaminilor? $i, cu toate acestea,

studiile arathcdii folosim la o capacitate din ce in ce mai scd-

2t5. Gdndegte-te: cdnd suntem preocupafi de cev4 ce facem?
Inspirdm addnc sau superficial? Este surprinz6tor c6t de mult
ne finem respiralia- g6ndeqte-te la efectele acestui lucru asu-

pra trupului gi minfii! $i la ce risipl de resurse naturale!

Nu irosi puterea respiraliei. Fii congtient de aceasta. Pre-
luand controlul conqtient asupra respirafiei tale, te vei putea

folosi de gdndurile, de energia gi de trupul t6u.

Oamenii md intreab6 intotdeauna: ,,Care este secretul
pentru a obline rezultatele propuse? Care este secretul pen-
tru reugita necontenit6?" R6spunsul meu este ci trebuie sd

te educi pe tine insufi pentru a deveni un maestru. SE devii
maestru, in orice domeniu, este un lucru care cere consecven-

f6, angajament gi concentrare. Iati ce anume ifi oferd aceastd

carte: instrumentele dinamice, tehnicile pi practicile pentru
a-fi preda, a te ghida qi a te ajuta sd ifi creezi oportunitatea
durabilS a calitlpii in via,ta ta.

E nevoie de un angajament de lll%pentru a atinge nivelul
de Stlpinire a Respiraliei la care a ajuns Dan de-a lungul azeci
de ani de studiu, cercetare gi exercifiu. Respird pur Si simplu
este cel mai bun manual, testament qi revelafie a faptului c6,
odat6 ce vei acorda atenlie propriei respirafii qi ii vei stip6ni
adevdrata putere, ili vei stipAni viafa qi rezultatele. Aceastd
carte ili va ardta cum sd faci lucrul ista. Dacd doreqti o schim-
bare real6 gi de durat6, atunci este de datoria ta sE incepi chiar
acurn, cu aceasti carte in mdnd, si ili stip6neqti respirafia.

Tony Robbins

INTRODUCERE:

SUFLUL VIETII

,,Trebuie s[ continui si respir. Altfel, ag face cea

mai mare greqeali in afaceri."
Srsve M.qnnu

,\
I n aceastd carte ifi va fi prezentat domeniul lucrului cu

! respiralia, care este o abordare nou6 qi revolutionari pentru

I propria dezvoltare gi vindecare. i1i va fi, ardtatcum si res-

piri pentru a-fi atinge maximul de performanfI, cea mai bun6

stare de sdn6tate gi pentru a-fi desdvdrgi potenfialul. Exercili-
ile, tehnicile, mediafiile qi povegtile de aici sunt menite sd te

lumineze gi si te inspire, sd-!i ofere acces la acea cunoagtere

extraordinarS, la acele abilitali qi stiri superioare atinse odi-
nioard numai de marii maegtri, mistici, yoghini, sfin{i, guru,

atleli de elitl qi rizboinici cu mulli ani de practicd.

Am concentrat in acest manual debazdanii mei de antre-

nament, oferindu-fi instrumentele optime pentru a experi-
menta imediat beneficiile putemice ale respirdrii. Vei fi pus

la curent cu ultimele descoperiri gtiinlifice, cele mai recente,

pi cu cele mai bune practici.
Dacd eqti nou in acest domeniu, i1i pot scurta traseul

inv[fdrii, salv6nd o groazd de timp gi energie, gi te pot ajuta
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Inspirim adAnc sau superficial? Este surprinzdtor c6t de mult
ne finem respiralia- gdndeqte-te la efectele acestui lucru asu-
pra trupului gi min{ii! $i la ce risipl de resurse naturale!

Nu irosi puterea respiraliei. Fii congtient de aceasta. Pre-
luend controlul congtient asupra respiraliei tale, te vei putea
folosi de gdndurile, de energia qi de trupul tEu.

Oamenii mE intreabl intotdeauna: ,,Care este secretul
pentru a obline rezultatele propuse? Care este secretul pen-
tru reuqita neconteniti?" R6spunsul meu este cd trebuie sI
te educi pe tine insuti pentru a deveni un maestru. SE devii
maesfu, in orice doineniu, este un lucru care cere consecven-

fa, angajament gi concentrare. IatE ce anume iti oferi aceasti
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,,Trebuie si continui si respir. Altfel, aq face cea

mai mare greqeali in afaceri."
Sreye Mennu
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I n aceast6 carte ili va fi prezentat domeniul lucrului cu

I respirafia, care este o abordare nou6 gi revolulionar6 pentru

I propria dezvoltare gi vindecare. i1i va fi ar6tat cum si res-

piri pentru a-fi atinge maximul de performantd, cea mai bund

stare de s5nitate gi pentru a-fi des6v6rqi potenfalul. Exercili'
ile, tehnicile, media{iile gi poveqtile de aici sunt menite sE te

lumineze gi sI te inspire, s6-!i ofere acces la acea cunoaptere

extraordinar[, la acele abilitnfi qi stdri superioare atinse odi-
nioar6 numai de marii maegtri, mistici, yoghini, sfinfi, guru,

atlefi de elitl qi r6zboinici cu mul1i ani de practicS.

Am concentrat in acest manual debazLanii mei de antre-

nament, oferindu-fi instrumentele optime pentru a experi-
menta imediat beneficiile puternice ale respirdrii. Vei fi pus

la curent cu ultimele descoperiri gtiinlifice, cele mai recente,

gi cu cele mai bune practici.
Dacd eqti nou in acest domeniu, ifi pot scurta traseul

inv5!6rii, salv6nd o groazdde timp gi energie, qi te pot ajuta
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sE pui cele mai bune baze pentru o practici solidd. DacE egti
un practicant experimentat sau un profesionist, te pot ajuta
s6-!i aprofundezi gi s6-fi dezvolfi practica, aducdnd un plus
in cunoagterea gi abilitalile tale, astfel incdt s6-1i duci viala
gi munca la urmdtorul nivel.

Tehnicile pe care le predau in aceastd carte sunt aceleagi
cu cele pe care le-am predat pentru mai mult de o sutd de
mii de oameni - artigti de vdrf instructori, antrenori de fit-
ness, psihoterapeufi, membri ai Armatei, in activitate sau
pensionali, directori de corporafii, atlefi olimpici, practicanli
de elit6 ai artelor marliale, vindecltori holiqti gi invlfdtori
9i cdutdtori spirituali - din mai mult de 50 de !dri, de cdnd
am inceput aceastd cale, in 1970.

IatE c6teva mirturii ale clien{ilor gi cursan}ilor mei:

,,Dan a fost alituri de mine in construirea rezistenlei, nivel
dupd nivel, a corpului meu, generdnd un coplegitor, ins6
profund linigtitor sentiment de prezen!6 a minfii, trupului gi

sufletului."

,,A fost o sporire enormd a energiei! Am simfit energie in
fiecare parte a trupului meu."

,,A fost minunat! Am simlit o atdt de mare relaxare gi ener-
gie luminoasd,... atet de multd viafd. <Respirafia circularb qi

<respiralia de eliberare>r mi-au oferit independenli!"

,,Este uimitor c6t conteazd intr-o zi sd fii congtient pentru
cdteva minute de respirafie. Metodele (A-i-d-hAAb gi <hic>
pe care le-ai prezentat pentru depagirea blocajelor sunt extrem
de folositoare."

INTRODUCERE

,yA, fost extraordinar! M-am putut elibera de gdndurile gi de emo'
tiile negative gi am vindecat durerea cauzati de vechile traume."

,,Am avut parte de c6teva experienle ale Respiraliei Congti-

ente gi sunt foarte surprins de efectele sale transformatoare."

intocmai precum clienlii gi studenfii mei, vei simfi cum

rcspira[ia ad6nc6 ili schimbi viafa qi te conduce spre o frans-

lbrmare concret5. Modul in care respirdm, ca raspuns la durere

;i pl[cere, la stres qi la schimbare, este foarte important pentru

slnltatea gi stareanoastride bine, penfruperformanta de acas[

;i de la locul de muncd qi pentru cei dragi.

Sistemul respirator este singurul sistem din corp care se

afld sub control at6t automat, c6t gi conqtient. Acesta nu este

nici un accident al naturii, nici o coincidenf[ - este o invita-

[ie, o oportunitate de a lua parte la propria naturi gi evolufie.

in modul in care respiri se afl6 detalii pe care probabil c5

r-ru le-ai observat sau explorat niciodatd, iar acestea sunt

precum porfi care te conduc cdtre abilitdfi noi qi profunde.

Adevdrul este cd lucrul cu respiralia este o abilitate esenliali
dacd doreqti sd devii un individ care performeazdla cel mai

inalt nivel qi care iqi imbundtdfeqte fiecare aspect al viefii.
Marii maegtri din orice domeniu cunosc importan{a respi

raliei: ei o folosesc pentru a se pregdti, pentru a-qi reveni din
rnomente dificile qi pentru a dep6qi situalii critice. Artiqtii
de virf au o practicd zilnicda respirafiei - propriile ritualuri
rle respirafie. Acesta este unul dintre secretele care le ofer6

avantaje, care ii plaseazlin v6rf gi care ii menfin concentafi
sau implicafi sau in plind desft$urare. Iar acest secret este

liber disponibil! Cea mai valoroas[ resursl naturali se aflI
chiar sub nasul tlu.

15
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,yA, fost extraordinar! M-am putut elibera de g6ndurile gi de emo'
tiile negative gi am vindecat durerea cauzatd de vechile traume."

,,Am avut parte de cdteva experienle ale Respirafiei Congti-
ente gi sunt foarte surprins de efectele sale transformatoare."

intocmai precum clienfii qi studenlii mei, vei simli cum

rospiratia adAncd ifi schimbd viafa gi te conduce spre o trans-

lbrmare concretS. Modul in care respirdm, ca rdspuns la durere

qi pldcere, la stres gi la schimbare, este foarte important pentru

sf,ndtatea qi starea noastrd de bine, pentru performanfa de acasl

;i de la locul de muncd gi pentru cei dragi.

Sistemul respirator este singurul sistem din corp care se

afld sub control at6t automat, c6t gi congtient. Acesta nu este

nici un accident al naturii, nici o coincidenld- este o invita-

[ie, o oportunitate de a lua parte la propria naturd qi evolufie.

in modul in care respiri se afl6 detalii pe care probabil cI
nu le-ai observat sau explorat niciodatd, iar acestea sunt

precum porfi care te conduc cdtre abilitili noi qi profunde.

Adevdrul este cd lucrul cu respirafia este o abilitate esenliald

dacl doreqti sd devii un individ care performeazd'la cel mai

inalt nivel gi care igi imbundtifeqte fiecare aspect al viefii.
Marii maeqtri din orice domeniu cunosc importanfa respi-

ratiei: ei o folosesc pentru a se pregdti, pentru a-;i reveni din
momente dificile qi pentru a dep[qi situalii critice. Artiqtii
de v6rf au o practicd zllnicda respirafiei - propriile ritualuri
de respiralie. Acesta este unul dintre secretele care le ofer6

avantaje, care ii plaseaz6 in vdrf qi care ii menlin concentrafi

sau implicali sau in plini desfE$urare. Iar acest secret este

liber disponibil! Cea mai valoroasd resursd naturald se afl6

chiar sub nasul tdu.

rq
f.1
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A sosit momentul ca oamenii din toate domeniile sE

descopere, s5 exploreze gi si dezvolte puterea gi potenfialul
respirafiei. Cu tofii avem nevoie de energie qi ne confruntdm

cu anumite forme de stres gi presiune, durere qi oboseald. Con-

flictul gi haosul din viafa noastr6 triiti intr-un ritm alert pot fi
resimlite ca fiind foarte provocatoare gi chiar coplegitoare.

Iar o victorie in sala de gedinle poate fi la fel de important6
precum o victorie pe cdmpul de luptl sau pe terenul de joc.
in situagiile de zi cu zi este nevoie de eleganfE, de echilibru,
concentrare, claritate, energie gi calm.

Lucrdnd cu respiralia, ai promisiunea acestor beneficii gi

chiar mai mult: ai promisiunea de a fi condus cdtre st5pinire
de sine qi o viat6 transformatd.

[a ce anume si te agtepfi

Pe parcursul acestei cdrfi, ifi voi ardta diverse exerci-

lii de respirafie, tehnici gi medita{ii pe care le-am studiat,

practicat gi.testat gi despre care gtiu c[ ili vor imbundtdli gi

spori fiecare nivel al fiinlei tale. Capitolele sunt orgarizate

in trei mari categorii: corp, minte gi spirit. Dacd ai nevoie sd

te concentrezi asupra unei chestiuni sau situalii particulare,

pofi merge direct la fint6.
Fiecare capitol confine relat[ri din viafa real6 ale celor

care, cu pasiune, lucreazdcu respiralia, inclusiv din propria

mea viaf6. Secfiunile ,,Respird acum" te vor ghida in pri-
vinla tehnicilor de respirat, fiecare capitol incheindu-se cu o

serie de practici simple pentru Respira{ia de zi de zi. Fie cd

agtepli la coad6 la piald sau ci eqti blocat in trafic, fie cd te

simli dezorientat, stresat, lipsit de inspirafie sau nemotivat,

INTRODUCERE 77

aceste momente scurte, insd eficiente, in care ,,iei o pauzd"

vor face minuni pe parcursul zilei.
Pe m[sur[ ce exersezi qi experimentezi tehnicile de res-

pirafie din aceast6 carte, ili vei da rapid seama de faptul ci
un anumit exerciliu de respirafie, de pildd pentru atenuarea

tensiunii fizice,va implica mintea gi ii va face bine, 9i chiar

gi spiritului. fine minte c5, in ultimd instan{6, a lucra cu

respirafia presupune un proces de viafd, care te conecteazl

cu fiecare parte din tine qi !i-o imbundtSfe;te

in cele din urmd, i1i sugerez si incepi un jurnal personal

pentru respirat sau un carnet de insemndri. Noteaz6 ceea ce

invefi. Scrie-fi tehnicile favorite gi ce anume ai de exersat

qi inregistreazd-li experienfele gi rezultatele. Acesta este un

mod foarte bun de a vedea ce anume funclioneazd gi ce nu,

iar jurnalul va fi de ajutor mai ales pentru Provocarea de a

st[pdni actul respirErii in 2l de zile, din Capitolul 6.
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