
CUPRINS 

Cuvinte de apreciere / 5
Cuvânt înainte / 11
Introducere: Suflul vieţii / 13

1. Puterea de a stăpâni respiraţia / 19
2. Respiră pentru a-ţi transforma corpul / 35
3. Respiră pentru a-ţi transforma mintea / 97
4. Respiră pentru a-ţi transforma spiritul / 137
5. �Respiră succesul în viaţă, dragoste, afaceri  

şi dincolo de acestea / 181
6. Provocarea stăpânirii respiraţiei în 21 de zile / 193

Postfaţă / 231
Mulţumiri / 235
Resurse suplimentare / 237 



CUVÂNT ÎNAINTE  
de Tony Robbins

Mi-am dedicat viaţa ajutorării celorlalţi spre a-şi atinge 
potenţialul maxim şi a duce o viaţă de o calitate extra-
ordinară. Şi ori de câte ori o persoană de la care am 

ce învăţa apare în viaţa mea şi îmi oferă ceva ce îmi extinde 
propria experienţă, simt nevoia de a împărtăşi lucrul acela 
cu ceilalţi.

Aşa se întâmplă şi în cazul lui Dan Brulé, maestru al res-
piraţiei şi profesor desăvârşit al programului său de Stăpânire 
a Respiraţiei. Dan te poate ajuta să-ţi atingi maximul perfor-
manţei, să reduci stresul, să creşti longevitatea, să optimizezi 
sănătatea şi, în cele din urmă, să îţi transformi viaţa. Este 
cunoscut drept „Bruce Lee al respiraţiei“ datorită faptului că 
a preluat ce este mai bun din fiecare stil sau şcoală pe care 
le-a explorat şi datorită priceperii, stăpânirii şi dedicaţiei sale 
pentru arta şi ştiinţa respiraţiei. El a învăţat zeci de mii de 
oameni din întreaga lume – inclusiv lideri în afaceri, oameni 
din Navy SEAL, atleţi, persoane din sistemul de sănătate, 
oameni obişnuiţi –, căutând să contribuie la îmbunătăţirea 
stării lor de sănătate şi a performanţelor lor. Dan cunoaşte 
tehnicile de respiraţie predate şi practicate de vechii yoghini 
şi de misticii iluminaţi, de atleţi de elită şi războinici sau de 
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oameni din domeniul neuroştiinţelor. Cel mai important, el 
ştie care dintre aceste tehnici funcţionează cel mai bine.

Ştiai oare că 70% din toxinele din corpurile noastre sunt 
îndepărtate prin intermediul plămânilor? Şi, cu toate acestea, 
studiile arată că îi folosim la o capacitate din ce în ce mai scă-
zută. Gândeşte-te: când suntem preocupaţi de ceva, ce facem? 
Inspirăm adânc sau superficial? Este surprinzător cât de mult 
ne ţinem respiraţia – gândeşte-te la efectele acestui lucru asu-
pra trupului şi minţii! Şi la ce risipă de resurse naturale!

Nu irosi puterea respiraţiei. Fii conştient de aceasta. Pre-
luând controlul conştient asupra respiraţiei tale, te vei putea 
folosi de gândurile, de energia şi de trupul tău.

Oamenii mă întreabă întotdeauna: „Care este secretul 
pentru a obţine rezultatele propuse? Care este secretul pen-
tru reuşita necontenită?“ Răspunsul meu este că trebuie să 
te educi pe tine însuţi pentru a deveni un maestru. Să devii 
maestru, în orice domeniu, este un lucru care cere consecven-
ţă, angajament şi concentrare. Iată ce anume îţi oferă această 
carte: instrumentele dinamice, tehnicile şi practicile pentru 
a-ţi preda, a te ghida şi a te ajuta să îţi creezi oportunitatea 
durabilă a calităţii în viaţa ta.

E nevoie de un angajament de 110% pentru a atinge nivelul 
de Stăpânire a Respiraţiei la care a ajuns Dan de-a lungul a zeci 
de ani de studiu, cercetare şi exerciţiu. Respiră pur şi simplu 
este cel mai bun manual, testament şi revelaţie a faptului că, 
odată ce vei acorda atenţie propriei respiraţii şi îi vei stăpâni 
adevărata putere, îţi vei stăpâni viaţa şi rezultatele. Această 
carte îţi va arăta cum să faci lucrul ăsta. Dacă doreşti o schim-
bare reală şi de durată, atunci este de datoria ta să începi chiar 
acum, cu această carte în mână, să îţi stăpâneşti respiraţia.

Tony Robbins



INTRODUCERE: 
SUFLUL VIEŢII  

„Trebuie să continui să respir. Altfel, aş face cea 
mai mare greşeală în afaceri.“

Steve Martin

Î n această carte îţi va fi prezentat domeniul lucrului cu 
respiraţia, care este o abordare nouă şi revoluţionară pentru 
propria dezvoltare şi vindecare. Îţi va fi arătat cum să res-

piri pentru a-ţi atinge maximul de performanţă, cea mai bună 
stare de sănătate şi pentru a-ţi desăvârşi potenţialul. Exerciţi-
ile, tehnicile, mediaţiile şi poveştile de aici sunt menite să te 
lumineze şi să te inspire, să-ţi ofere acces la acea cunoaştere 
extraordinară, la acele abilităţi şi stări superioare atinse odi-
nioară numai de marii maeştri, mistici, yoghini, sfinţi, guru, 
atleţi de elită şi războinici cu mulţi ani de practică.

Am concentrat în acest manual de bază anii mei de antre-
nament, oferindu-ţi instrumentele optime pentru a experi-
menta imediat beneficiile puternice ale respirării. Vei fi pus 
la curent cu ultimele descoperiri ştiinţifice, cele mai recente, 
şi cu cele mai bune practici.

Dacă eşti nou în acest domeniu, îţi pot scurta traseul 
învăţării, salvând o groază de timp şi energie, şi te pot ajuta 
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să pui cele mai bune baze pentru o practică solidă. Dacă eşti 
un practicant experimentat sau un profesionist, te pot ajuta 
să-ţi aprofundezi şi să-ţi dezvolţi practica, aducând un plus 
în cunoaşterea şi abilităţile tale, astfel încât să-ţi duci viaţa 
şi munca la următorul nivel.

Tehnicile pe care le predau în această carte sunt aceleaşi 
cu cele pe care le-am predat pentru mai mult de o sută de 
mii de oameni – artişti de vârf, instructori, antrenori de fit-
ness, psihoterapeuţi, membri ai Armatei, în activitate sau 
pensionaţi, directori de corporaţii, atleţi olimpici, practicanţi 
de elită ai artelor marţiale, vindecători holişti şi învăţători 
şi căutători spirituali – din mai mult de 50 de ţări, de când 
am început această cale, în 1970.

Iată câteva mărturii ale clienţilor şi cursanţilor mei:

„Dan a fost alături de mine în construirea rezistenţei, nivel 
după nivel, a corpului meu, generând un copleşitor, însă 
profund liniştitor sentiment de prezenţă a minţii, trupului şi 
sufletului.“

„A fost o sporire enormă a energiei! Am simţit energie în 
fiecare parte a trupului meu.“

„A fost minunat! Am simţit o atât de mare relaxare şi ener-
gie luminoasă... atât de multă viaţă. «Respiraţia circulară» şi 
«respiraţia de eliberare» mi-au oferit independenţă!“

„Este uimitor cât contează într-o zi să fii conştient pentru 
câteva minute de respiraţie. Metodele «ă-ă-ă-hăăă» şi «hic» 
pe care le-ai prezentat pentru depăşirea blocajelor sunt extrem 
de folositoare.“
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