Cuvinte de apreciere pentru cartea
RESPIRA PUR SI SIMPLU

,latd o carte binevenita si foarte importanta in aceasta lume a
noastra plind de provocari. Dan Brulé este un maestru veritabil si un
om care inspird profund. Respira pur si simplu este un medicament
gratuit care nu numai ca te va aduce in starea de sanatate optima, dar
iti va extinde constiinta.*

Mark Divine, ofiter Navy SEAL in rezerva, fondator/CEO al SEALfit

si autor al cartilor The Way of the SEAL si Unbeatable Mind, best-
selleruri New York Times

»Noua carte a lui Dan Brulé este un ghid practic fascinant des-
pre importanta adeseori neglijata a respiratiei pentru creativitate,
vitalitate si vindecare.*

Barnet Bain, autorul cartii The Book of Doing and Being si pro-
ducator al What Dreams May Come

»Continut si prezentare excelente! M-as bucura foarte mult
dacd mai multi dintre cursantii si asociatii mei ar contribui la fel
de mult precum a facut-o Dan la luminarea si evolutia umanitatii
prin lucrul cu respiratia.*

Leonard Orr, fondatorul Rebirth International

,»Dan Brul¢ intretese fiziologia respiratiei, psihologia si spi-
ritualitatea intr-un mod unic si concret, pe care aproape oricine



si-l poate insusi pentru a-si imbunatati sanatatea si performantele.
Scrisul sau este vioi, clar, personal, usor de citit si chiar entuzi-
asmant. Cartea lui trebuie cititd nu doar de catre lucratorii cu
respiratia, de catre cei din domeniul sanatatii si de catre pasionatii
de meditatia yoga, ci si de catre oricine are ideea ca respiratia ar
putea sa fie ceva important in viata!*

Dr. Peter M. Litchfield, Presedinte al Scolii de Studii Avansate 1n Ser-
viciile de Sanatate Comportamentala

»~Respira pur si simplu este un dar de care umanitatea avea
nevoie! Ne aduce Tnapoi la importanta si valoarea respiratiei con-
stiente si in multe moduri ne imbunatateste calitatea si profun-
zimea vietii.*

Judith Kravitz, fondatoare si directoare a Transformational Breath®

Foundation si Global Trainings si autoarea cartii Breath Deep Laugh
Loudly

»Respird pur si simplu iti va oferi informatii despre vindecarea
revolutionara si cresterea care vin din respiratia constienta pe care
Dan Brulé le-a acumulat de-a lungul a multi ani de predat si de
practica... Ce e cel mai important, cartea Respira pur §i simplu
te va inspira sa adaptezi aceste practici care sustin viata si sd ai
increderea sa ajungi la pace interioara i dragoste de sine doar
prin respiratie.*

Dr. Jim Morningstar, director al Transformations Breathwork Train-
ing Program si autor al cartilor Breathing in Light and Love si The
Complete Breath

»dunt sceptic cu privire la aproape orice. M-am antrenat cu
cei din Marind, am ajutat un jucator NFL sa intre in lot, m-am
intrecut la cursele de Grand Prix de motociclete... toate medii



foarte stresante. Ce anume ajutd? Sa te antrenezi. Sa mananci. Sa
dormi. Asta ajuta. Dar stai aga... intra in legatura cu Dan Brulé si
cu lucrul sau cu respiratia. Pentru mine aceasta tehnologie este
cel de-al patrulea pilon pentru a reusi. Conteaza foarte mult atunci
cand faci performanta si eu sunt implicat intru totul.

Oren Klaff, fondator al Intersection Capital si autorul cartii Pitch
Anything

.in cartea Respird pur si simplu Dan Brulé explici ce inseam-
na cu adevarat, asa cum spune cartea, doar sa respiri. Este o parte
esentiala a vietii sa respiri, asa ca de ce sa nu o faci corect? Asta
este chiar ceea ce preda Dan in carte, cum sa respiri intr-un mod
care sd te aduca in stadiul sanatitii maximale si in care sa-ti tra-
iesti viata cu fiecare respiratie.

David Riklan, fondator al SelfGrowth.com

,imi place felul discret in care Dan abordeaza stipanirea res-
piratiei prin constientizarea relaxarii si respiratiei. «Trezeste-te!»,
«Sa mergem!» si «Preia controlul!» sunt elementele de baza pe
care noi toti le predam, 1nsa aici, in lucrarea Respira pur si simplu,
totul este atat de clar si de direct.*

Dr. David O’Hare, autorul cartii Heart Coherence 365

»Aceasta carte, care Intruchipeaza munca de-o viata a lui Dan,
ne aduce ca si cum ne-ar trage prin aer intr-o noua stare de consti-
entizare, proaspata, in care vedem cum putem, chiar si in micile
momentele ale zilei, sa ne transformam experientele prin respiratia
constientd. Apoi ne expirad inapoi in lume, liberi de obiceiuri si de
limitari, cu Intelepciunea traditiilor stravechi si a stiintei moderne,



avand cunoasterea ca este destul de posibil sa ne vindecam pe noi
ingine si pe ceilalti folosind puterea respiratiei.*

Dr. Patricia Gerbarg, Profesor Asistent de Psihiatrie, New York
Medical College, si coautoare a cartii The Healing Power of Breath

,»Cel mai multi dintre noi nici macar nu au luat in considerare
darul si valoarea respiratiei pana nu a aparut un obstacol in des-
fasurarea ei. In cartea Respird pur si simplu, Dan reuseste si-si
transmitd experienta si intelepciunea de-o viata intr-o maniera
accesibild si concretd, iar In acelasi timp ne trezeste la magia
si misterul respiratiei. El insufleteste simplul act al respiratiei
prin pasiunea si profunzimea intelegerii. El ne ghideaza inspre
dezvoltarea unei relatii constiente cu respiratia pentru a optimiza
fiecare aspect al vietii noastre. Ce dar!*

Dr. Ela Manga, autoare a cartii My Energy Codes si directoare a
Woodlands Spa si Center for Conscious Living, Africa de Sud

»Cartea Respira pur si simplu este un ghid nu doar pentru a-ti
imbunatati sanatatea fizica, emotionala si psihologica, ci si per-
formantele. Ea este si un ghid pentru cresterea constientizarii.*

Jean-Louis Portales, inventatorul 02Chair



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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,»A fost extraordinar! M-am putut elibera de gandurile si de emo-
tille negative si am vindecat durerea cauzata 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 concreta. Modul in care respiram, ca raspuns la durere
si placere, la stres si la schimbare, este foarte important pentru
sanatatea si 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 constient. Acesta nu este
nici un accident al naturii, nici o coincidentd — este o invita-
tie, 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 abilitdti noi si profunde.
Adevarul este ca lucrul cu respiratia este o abilitate esentiala
daca doresti sa devii un individ care performeaza la cel mai
inalt nivel si care isi Imbunatateste fiecare aspect al vietii.

Marii maestri din orice domeniu cunosc importanta respi-
ratiei: ei o folosesc pentru a se pregati, 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 ofera
avantaje, care 1i plaseaza in varf si care ii mentin concentrati
sau implicati sau in plind desfasurare. lar acest secret este
liber disponibil! Cea mai valoroasa resursd naturala 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 confruntam
cu anumite forme de stres si presiune, durere si oboseala. Con-
flictul si haosul din viata noastra traita intr-un ritm alert pot fi
resimtite ca fiind foarte provocatoare si chiar coplesitoare.
[ar o victorie in sala de sedinte poate fi la fel de importanta
precum o victorie pe campul de lupta sau pe terenul de joc.
In situatiile de zi cu zi este nevoie de eleganti, de echilibru,
concentrare, claritate, energie si calm.

Lucrand cu respiratia, ai promisiunea acestor beneficii si
chiar mai mult: ai promisiunea de a fi condus catre stapanire
de sine si o viata transformata.

La ce anume sa te astepti

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

Fiecare capitol contine relatari din viata reala ale celor
care, cu pasiune, lucreaza cu respiratia, inclusiv din propria
mea viatd. 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 piata sau ca esti blocat in trafic, fie ca te
simti dezorientat, stresat, lipsit de inspiratie sau nemotivat,
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aceste momente scurte, Insa eficiente, in care ,,iei 0 pauza“
vor face minuni pe parcursul zilei.

Pe masura ce exersezi si experimentezi tehnicile de res-
piratie din aceasta carte, iti vei da rapid seama de faptul ca
un anumit exercitiu de respiratie, de pilda pentru atenuarea
tensiunii fizice, va implica mintea si 11 va face bine, si chiar
si spiritului. Tine minte cd, In ultima instanta, a lucra cu
respiratia presupune un proces de viatd, care te conecteaza
cu fiecare parte din tine si ti-o Tmbunatéteste

In cele din urma, iti sugerez sa incepi un jurnal personal
pentru respirat sau un carnet de insemnari. Noteaza ceea ce
inveti. Scrie-ti tehnicile favorite si ce anume ai de exersat
s1 Inregistreaza-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
stapani actul respirdrii in 21 de zile, din Capitolul 6.



