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CUVANT INAINTE
de Tony Robbins

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

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

ordinard. Si ori de céte ori o persoand de la care am
ce invata apare in viata mea si imi oferd ceva ce imi extinde
propria experientd, simt nevoia de a Impartasi lucrul acela
cu ceilalti.

Asa se intampla si in cazul lui Dan Brulé, maestru al res-
piratiei i profesor desavarsit al programului sdu de Stapanire
a Respiratiei. Dan te poate ajuta sa-ti atingi maximul perfor-
mantei, sa reduci stresul, sa cresti longevitatea, sa optimizezi
sandtatea si, in cele din urma, sd iti transformi viata. Este
cunoscut drept ,,Bruce Lee al respiratiei* datorita faptului ca
a preluat ce este mai bun din fiecare stil sau scoald pe care
le-a explorat i datorita priceperii, stapanirii i dedicatiei sale
pentru arta si stiinta respiratiei. El a invatat zeci de mii de
oameni din intreaga lume — inclusiv lideri n afaceri, oameni
din Navy SEAL, atleti, persoane din sistemul de sandtate,
oameni obisnuiti —, cdutand sd contribuie la imbunatatirea
starii lor de sanatate si a performantelor lor. Dan cunoaste
tehnicile de respiratie predate si practicate de vechii yoghini
si 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 ca 70% din toxinele din corpurile noastre sunt
indepartate prin intermediul plamanilor? Si, cu toate acestea,
studiile arata ca ii folosim la o capacitate din ce In ce mai sca-
zutd. Gandeste-te: cand suntem preocupati de ceva, ce facem?
Inspiram adéanc sau superficial? Este surprinzator 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-
luand controlul congtient asupra respiratiei tale, te vei putea
folosi de gandurile, de energia si de trupul tau.

Oamenii ma Intreaba intotdeauna: ,,Care este secretul
pentru a obtine rezultatele propuse? Care este secretul pen-
tru reusita necontenitd?* Raspunsul meu este ca trebuie sa
te educi pe tine insuti pentru a deveni un maestru. Sa devii
maestru, in orice domeniu, este un lucru care cere consecven-
ta, angajament si concentrare. [atd ce anume iti ofera aceasta
carte: instrumentele dinamice, tehnicile si practicile pentru
a-t1 preda, a te ghida si a te ajuta sa iti creezi oportunitatea
durabila a calitdtii n 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 ca,
odata ce vei acorda atentie propriei respiratii si 1i vei stapani
adevarata putere, iti vei stapani viata si rezultatele. Aceasta
carte ti va arata cum sa faci lucrul asta. Daca doresti o schim-
bare reald si de durata, atunci este de datoria ta sa incepi chiar
acum, cu aceasta carte Tn mana, sa iti stipanesti respiratia.

Tony Robbins



INTRODUCERE:
SUFLUL VIETII

,» Irebuie sa continui sa respir. Altfel, as face cea
mai mare greseala in afaceri.*
STEVE MARTIN

A

n aceastd carte iti va fi prezentat domeniul lucrului cu

respiratia, care este o abordare noud si revolutionara pentru

propria dezvoltare si vindecare. Iti va fi ardtat cum sa res-
piri pentru a-ti atinge maximul de performanta, cea mai buna
stare de sanatate si pentru a-ti desdvarsi potentialul. Exerciti-
ile, tehnicile, mediatiile si povestile de aici sunt menite sa te
lumineze si sa te inspire, sd-ti ofere acces la acea cunoastere
extraordinara, la acele abilitati si stiri superioare atinse odi-
nioard numai de marii maestri, mistici, yoghini, sfinti, guru,
atleti de elitd si razboinici cu multi ani de practica.

Am concentrat Tn 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
invatarii, salvand o groaza de timp si energie, si te pot ajuta
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sa pui cele mai bune baze pentru o practica solidd. Daca esti
un practicant experimentat sau un profesionist, te pot ajuta
sa-ti aprofundezi si sa-ti dezvolti practica, aducand un plus
in cunoasterea si abilitatile tale, astfel incét sa-ti duci viata
si munca la urmatorul nivel.

Tehnicile pe care le predau in aceasta carte sunt aceleasi
cu cele pe care le-am predat pentru mai mult de o suta 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, vindecétori holisti si invatatori
si cautatori spirituali — din mai mult de 50 de tari, de cand
am inceput aceasta cale, in 1970.

[ata cateva marturii ale clientilor si cursantilor mei:

»Dan a fost alaturi de mine in construirea rezistentei, nivel
dupa nivel, a corpului meu, generand un coplesitor, insa
profund linistitor sentiment de prezentd 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 atdt de mare relaxare si ener-
gie luminoasa... atdt de multa viatd. «Respiratia circulard» si
«respiratia de eliberare» mi-au oferit independenta!*

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