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8 Yoga del respiro

PREMESSA

I n questo volume vi presenterò numerose tecniche di respirazione. 
Ho selezionato volutamente soltanto pratiche respiratorie, senza 
particolari esercizi fisici o posizioni yoga, per illustrarvi tecniche che 

potessero essere facilmente eseguibili e apprendibili da chiunque. 
Questi esercizi vi permetteranno di migliorare il vostro benessere 
generale e di ripristinare la naturale percezione del respiro, del cor-
po e della coscienza. In caso di malattia, gli esercizi vi saranno utili 
per favorire la terapia. Essi vi consentiranno inoltre di rafforzare il 
vostro carisma e la vostra consapevolezza. Il libro potrà poi servirvi 
come guida per prendere coscienza della vostra identità. 
Il volume nasce come manuale puramente pratico in cui desidero 
spiegarvi il lato concreto del controllo del respiro. Ho pertanto rinun-
ciato volutamente a inserire una trattazione teorica delle funzioni del 
respiro, dei processi chimici e dell’anatomia del corpo e, in particolare, 
dei polmoni. Su questi temi esistono innumerevoli testi tecnici. 

Vi auguro di raggiungere una respirazione perfetta! 

Markus Schirner 
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C’è solo una persona  
che può cambiarvi  
la vita: voi stessi.
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10 Yoga del respiro

Introduzione

L
a nostra vita comincia con il primo respiro e si chiude con una 
profonda espirazione. Fra l’uno e l’altra si collocano milioni di 
respiri che influenzano la nostra esistenza in tutti i modi possibili. 

Senza che ce ne rendiamo conto, il respiro governa il nostro corpo e 
viceversa. Il respiro influenza tutte le funzioni del nostro organismo. 
Ci condiziona. 
Almeno finché non siamo noi a prenderne il controllo. Allora il 
respiro può aiutarci in tutte le situazioni e in tutti gli ambiti della 
vita; ha la capacità di armonizzare tutte le funzioni del nostro corpo. 
Può guarirci. Può liberare il nostro spirito. 
Può insegnarci a riconoscere il nostro modo di essere. 
Può mostrarci Dio e il cosmo e farci entrare in comunione con loro. 

Quindi, respiriamo e diventiamo liberi! 

La vita è un’avventura, oppure non è nulla. 
Helen Keller
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11INTRODUZIONE

BREVI CENNI SULLA RESPIRAZIONE

Sapevate che...

•	 in medicina l’ossigeno viene sempre somministrato come prima 
misura di emergenza per evitare danni cellulari? 

•	 con un respiro lento e profondo potete inspirare da sei a dieci 
volte più aria che con un normale respiro superficiale? 

•	 il nostro cervello consuma l’80% dell’ossigeno che inspiriamo? 
•	 attraverso una respirazione corretta e consapevole potete rendere 

il processo di pulizia del sistema linfatico dieci volte più veloce? 
•	 il diaframma è il muscolo più potente del nostro organismo? 
•	 in media utilizziamo soltanto un ventesimo dei 750 milioni di 

alveoli dei nostri polmoni? 
•	 il 70% di tutti i rifiuti dell’organismo viene eliminato attraverso il 

respiro? Un ulteriore 20% viene eliminato attraverso la pelle, men-
tre soltanto il 10% viene smaltito attraverso l’apparato digerente. 

ATTENZIONE
Il nostro respiro può liberare energie potenti e avere numerosi effetti 
a livello fisico ed emotivo. Gli esercizi di respirazione non devono 
quindi essere considerati come uno strumento innocuo. Una corret-
ta educazione alla respirazione ci apre un intero universo di possi-
bilità. Potrete cambiare totalmente la vostra vita. Gli stati d’animo, 
i sentimenti e gli schemi mentali si trasformeranno. La forza e l’e-
nergia interiore cresceranno e vi permetteranno di superare i confini 
che voi stessi vi siete posti. 
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