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es quiero presentar en este libro una gran diversidad de técnicas de

respiracion y, para ello, he escogido técnicas que no estdn unidas a

ejercicios corporales o de posiciones de yoga, pero que son ficiles
y toda persona puede hacerlas..
Con estos ejercicios puede mejorar su bienestar y recuperar la re-
lacién natural entre la respiracion, el cuerpo y su consciencia. En
caso de enfermedad les servirdn de apoyo al tratamiento y, ademis,
le reforzardn su carisma y le dardn seguridad en si mismo. Por otro
lado, este libro le servird como instruccién de los ejercicios y como
guia para poderse reconocer y aceptar a si mismo.
El libro estd pensado como un manual en el que ensefio la parte
practica del control de la respiracién y, por ello, he prescindido cons-
cientemente de afiadir un tratado tedrico sobre las funciones de la
respiracion, los procesos quimicos o sobre la anatomia del cuerpo.
Sobre estos temas hay un gran nimero de libros especificos de los
que encontrard una lista en el apéndice.

Les deseo una larga respiracion!

Markus Schirner

B YOGA DE LA RESPIRACION



Existe solamente
una persona que puede
cambiar su vida:
usted mismo.




INTRODUCCION

avida de un ser humano comienza con una inspiracién y termina
con una espiracién profunda. Entre ambas hay millones de res-
piraciones que influyen de muy diversas formas en nuestra vida.

La respiracién controla, aunque no seamos conscientes de ello, todo
nuestro cuerpo e, igualmente, nuestro cuerpo controla la respiracién.
Por tanto, influye en todas nuestras funciones corporales, es decir,
nos domina. Pero solamente hasta que seamos nosotros quienes la
dominemos. Y si la dominamos podra ayudarnos en todas las situa-
ciones vitales.

La respiracién es capaz de armonizar todas las funciones de nuestro
cuerpo.

Puede sanarnos. Puede liberar el espiritu.

Puede conducirnos a reconocer nuestro propio yo.

Puede mostrarnos a Dios y al Cosmos y unificarnos con ellos.

iDejadnos respirar y volvernos libres!

La vida es o una aventura o nada.
HeLen KELLER

10 YOGA DE LA RESPIRACION



NOCIONES SOBRE LA RESPIRACION

¢Sabia ustedya....

* que lo primero que da la medicina en caso de emergencia es oxi-
geno para evitar el dano de las células?

* que con una respiracién larga y profunda recibe entre seis y diez
veces mds aire que con una respiracién normal y plana?

* que nuestro cerebro necesita un 80% del oxigeno respirado?

* que puede aligerar hasta diez veces el proceso de purificacién del sis-
tema linftico por medio de una respiracién consciente y correcta?

* que el diafragma es el mayor musculo del cuerpo?

* que solamente utilizamos una veinteava parte de los 750 millones
de alveolos pulmonares?

* que expulsamos un 70% de los desechos corporales a través de la
respiraciéon? Un 20% se expulsa por la piel y solamente un 10% a
través de los 6rganos digestivos.

ADVERTENCIA

Nuestra respiracién puede liberar energias muy grandes y, con ello,

producir efectos muy positivos tanto corporales como mentales.
Por tanto, no deben menospreciarse los ejercicios de respiracion.
El aprendizaje de las técnicas respiratorias nos abre un universo de
posibilidades. Puede cambiarnos la vida, transformando nuestro hu-
mor, nuestros pensamientos y nuestros sentimientos. Cuanta mds
fuerza y energia tenga en su interior mejor podra traspasar sus pro-
pios limites.

INTRODUCCION 11






® TECNICAS
SENCILLAS
DE RESPIRACION

Si sonreimos al respirar,
se relaja todo el cuerpo



BOSTEZAR

Para esta técnica no es necesario una posicién determinada. Ins-
pire primero profunda y conscientemente. Abra la boca lo maximo
posible y ensanche la faringe. Para ello debe bajar la mandibula in-
ferior relajadamente. Eche la cabeza un poco para atris y empuje la
barbilla hacia adelante para aumentar el ambito respiratorio. Respire
profunda y lentamente y bostece hacia adentro y hacia afuera tantas
veces como pueda.

Bostece asi varias veces seguidas. Desperécese y estire los brazos, las
manos y la parte superior del cuerpo.

NOTA

Puede hacer este ejercicio siempre que lo desee. Provee al cuerpo

rapidamente de oxigeno, ayuda a quitar el cansancio y profundiza
su situacién respiratoria actual. Ademds, quita las contracciones y
ayuda a eliminar toxinas.

La respiracion profunda es una bendicién de ejercicio
que no debe descuidarse nunca,
pues con éste se renuevan
constantemente las energias.

OMRAAM AIVANHOV
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ESPIRAR

Casi todos los ejercicios comienzan con una espiracién. Si desea
respirar bien y profundamente, necesita una espiracién adecuada.
Siéntese o timbese relajado en una posicién que le sea cémoda. Re-
laje los musculos de la cara y quite todas las contracciones, de modo
que consiga una expresién de suave sonrisa.

Deje salir el aire de los pulmones con un “jahhh...!” solo perceptible
para Ud. Haga esto varias veces hasta que sienta que los pulmones
se han quedado vacios. Pero no exagere: no debe forzar la garganta
ni provocar ronquidos como tampoco debe provocarle un ataque de
tos. La boca debe estar ligeramente abierta y el sonido “jahhh!” debe
salir suave y limpiamente.

Después siga respirando con la nariz tranquilamente y sin esforzar-
se, y repita el ejercicio varias veces.

NOTA
Puede hacer este ejercicio varias veces al dia. Ayuda a limpiar los
pulmones y tranquiliza el fluir de su respiracién. Si tiene estrés y
tensiones durante el dia, este ejercicio lo devolverd a su equilibrio,
pues tranquiliza el corazén y los érganos respiratorios.

TECNICAS  SENCILLAS DE RESPIRACION 33



RESPIRACION DE FUEGO
DEPURACION Y LIMPIEZA DE LOS PULMONES
(KAPALABHATI)

Siéntese comodamente. La columna vertebral estd derecha, pero,
sobre todo, la cabeza. Estire un poco la barbilla.
Para este ejercicio no va a utilizar la respiracién del pecho, sino la del
vientre (respiracion del diafragma). Para controlar que lo hace bien,
coloque una mano sobre el pecho y la otra sobre el vientre.
Respire deprisa, cortamente y con mucha fuerza por la nariz. Cada vez
que espire se arqueard el vientre hacia dentro. Utilice sus pulmones
como si fueran una bomba que al moverla echa el aire a borbotones.
Después, relaje el vientre y deje a los pulmones por si solos volver a
recoger el aire que necesiten. No inspire mds aire a propdsito, sino
de forma pasiva, pues de este modo solo entrard la cantidad de aire
que necesite el cuerpo.
Aumente el ritmo de respirar a dos inspiraciones por segundo.

NOTA

La duracién del ejercicio la estipula Ud. mismo. Tenga cuidado de
no exagerar porque el cuerpo puede reaccionar con reacciones muy
tuertes de depuracion. Por lo general, son suficientes tres minutos.

Este ejercicio tiene un efecto fuerte en el intercambio de gases en los
pulmones, de modo que estos se llenan de iones negativos (que son
los que estimulan la salud y de los que normalmente solo nos bene-
ficiamos en zonas maritimas salinas o en bosques himedos). Con
todo ello, el ejercicio mejora el abastecimiento de oxigeno y refuerza

TECNICAS  AVANZADAS DE RESPIRACION 1



el desecho de toxinas del cuerpo. La capacidad pulmonar aumenta
drésticamente y los alvéolos se limpian hasta en los mds pequefios
rincones. Ademis, se aclaran las fosas nasales y la cabeza.

Del mismo modo, se elimina la tensién del sistema nervioso y se
forma en el cerebro un “ritmo alfa” estable (situacién de relajaciéon
absoluta y con plena consciencia). Como consecuencia, se forma en
el cuerpo una zona energética muy fuerte que activa el sistema in-
munitario.

Esta técnica es el complemento ideal para una respiracién tranquila
y profunda y aumenta su vitalidad, su capacidad de rendimiento y
su resistencia.

Las personas auténticas
toman su respiracion desde abajo,
mientras que las personas normales
respiran solamente con la garganta.

DscHuanG Dsi
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Buda le prequnté a un monje: “Cémo medirias la duracidn de
la vida humana?”
Este le contestd: “Dura solamente unos dias”
Buda respondié: "No me has entendido”.
Y le preguntd a otro monje. Este contestd:
"Dura el tiempo que se tarda en consumir una comida”
Buda repitié: "No me has entendido”
Y le pregunté a un tercer monje. Este respondid:
“La duracién de la vida humana se mide con su respiracion”.
Y Buda dijo: "jExcelente! Tui si has comprendido el camino”
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al mismo tiempo la coordinacion y la concentracion.
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JSABTA QLE...

* ... con una respiracion lenta y profunda puede respirar entre seis y
diez veces mas aire que con una respiracion normal?

* ... el cerebro consume el 80% del oxigeno que respiramos?

* ...através de una respiracién correcta y consciente puede hacer que el
proceso de limpieza del sistema linfitico sea diez veces mids rapido?

* ... el diafragma es el misculo mds poderoso de su cuerpo?

* ... utiliza en promedio solo una vigésima parte de los 750 millones de
alvéolos pulmonares?

* ...el 70% de todos los desechos del organismo se elimina mediante la
respiracion?

ENTONCES, 24 QUE ESPERA?

Aprenda a respirar bien para vivir mejor gracias a las 35 técnicas presentadas
en esta guia prdctica. Métodos precisos y efectivos para mejorar su respiracién y
obtener de inmediato mds fuerza, vigor y bienestar.

La respiracién es un método natural de prevenciéon y curacién que nos permi-
te armonizar todas las funciones de cuerpo, mente y espiritu.

CONTIENE UNA TABLA DE CONSULTA PRACTICA PARA ELEGIR LA TECNICA
DE RESPIRACION ADECUADA PARA SUPERAR CUALQUIER PROBLEMA.
Respiracion ISBN: 978-8417080440
Salud
Ejercicios
4171080

Ibic: VXA www.macroediciones.com





