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ADVERTENCIA

Las informaciones científicas, sanitarias, psicológicas, dietéticas y alimentarias proporcionadas en nuestros libros no 
comportan ninguna responsabilidad al editor en cuanto a su eficacia y seguridad en el caso de su puesta en práctica 
por parte de los lectores. Cada persona debe valorar con buen juicio e inteligencia el recorrido psicológico, curativo y 
nutricional más apropiado a su caso. Cada persona debe recabar las informaciones complementarias que considere 
necesarias, comparando los riesgos y los beneficios de las diversas terapias y regímenes dietéticos disponibles.
El Grupo Macro mantiene y desarrolla su atención por el medio ambiente y lo hace de maneras cada vez más concretas, coherentes 
y sostenibles. Imprimimos nuestros libros, DVDs, revistas, catálogos y folletos en Italia utilizando papel reciclado y tinta ecológica. Con 
la compra de nuestros productos estarás contribuyendo a financiar el proyecto de la Fattoria dell’Autosufficenza (www.autosufficenza.
com), una isla autosuficiente desde el punto de vista alimentario y energético que tiene como objetivo la sensibilización de institucio-
nes, empresas y comunidades con la finalidad de hacer que la vida sobre nuestro planeta sea cada vez más sostenible. Gracias a su 
compromiso en la batalla por tener un impacto ambiental cada vez menor, el Grupo Macro está reconocido por Greenpeace como 
editorial Amiga de los Bosques.

Desde hace más de treinta años nosotros del Grupo Macro publicamos libros sobre el conocimiento y el bienestar de cuerpo, mente y 
alma: empezamos en ltalia en 1987, y desde el 2010 también publicamos en francés (para Francia y Canadá) y desde el 2017 en español 
(para España y Sudamérica). 
Descubre nuestro catálogo internacional, así como todas las novedades en español, italiano y francés en nuestras webs: 
• www.macroediciones.com (ES) • www.gruppomacro.com (IT) • www.macroeditions.com (FR)

La celulosa utilizada para la producción del 
papel sobre el que se han imprimido las 
páginas de este libro proviene de bosques 
administrados, y ha sido blanqueada sin el 
uso de cloro (ECF). Este papel es reciclable.

Las tintas utilizadas para imprimir este libro no contienen 
compuestos orgánicos volátiles, están exentas de aceites 
minerales y tienen una base vegetal, ambientalmente 
compatible.
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Prólogo

L es quiero presentar en este libro una gran diversidad de técnicas de 
respiración y, para ello, he escogido técnicas que no están unidas a 
ejercicios corporales o de posiciones de yoga, pero que son fáciles 

y toda persona puede hacerlas.. 
Con estos ejercicios puede mejorar su bienestar y recuperar la re-
lación natural entre la respiración, el cuerpo y su consciencia. En 
caso de enfermedad les servirán de apoyo al tratamiento y, además, 
le reforzarán su carisma y le darán seguridad en sí mismo. Por otro 
lado, este libro le servirá como instrucción de los ejercicios y como 
guía para poderse reconocer y aceptar a sí mismo.
El libro está pensado como un manual en el que enseño la parte 
práctica del control de la respiración y, por ello, he prescindido cons-
cientemente de añadir un tratado teórico sobre las funciones de la 
respiración, los procesos químicos o sobre la anatomía del cuerpo. 
Sobre estos temas hay un gran número de libros especí�cos de los 
que encontrará una lista en el apéndice.

Les deseo una larga respiración!
 
Markus Schirner 



Existe solamente  
una persona que puede  

cambiar su vida:
usted mismo.
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Introducción

L
a vida de un ser humano comienza con una inspiración y termina 
con una espiración profunda. Entre ambas hay millones de res-
piraciones que in�uyen de muy diversas formas en nuestra vida. 

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

La respiración es capaz de armonizar todas las funciones de nuestro 
cuerpo.
Puede sanarnos. Puede liberar el espíritu.
Puede conducirnos a reconocer nuestro propio yo.
Puede mostrarnos a Dios y al Cosmos y uni�carnos con ellos.

¡Dejadnos respirar y volvernos libres! 

La vida es o una aventura o nada. 
HELEN KELLER 
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Nociones sobre la respiración

¿Sabía usted ya ….

• que lo primero que da la medicina en caso de emergencia es oxí-
geno para evitar el daño de las células?

• que con una respiración larga y profunda recibe entre seis y diez 
veces más aire que con una respiración normal y plana?

• que nuestro cerebro necesita un 80% del oxígeno respirado?
• que puede aligerar hasta diez veces el proceso de puri�cación del sis-

tema linfático por medio de una respiración consciente y correcta?
• que el diafragma es el mayor músculo 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 

respiración? Un 20% se expulsa por la piel y solamente un 10% a 
través de los órganos digestivos.

ADVERTENCIA
Nuestra respiración puede liberar energías muy grandes y, con ello, 
producir efectos muy positivos tanto corporales como mentales. 
Por tanto, no deben menospreciarse los ejercicios de respiración. 
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 más 
fuerza y energía tenga en su interior mejor podrá traspasar sus pro-
pios límites.





Capítulo 1

Técnicas  
sencillas  
de respiración
Si sonreímos al respirar,
se relaja todo el cuerpo 
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Bostezar
Para esta técnica no es necesario una posición determinada. Ins-

pire primero profunda y conscientemente. Abra la boca lo máximo 
posible y ensanche la faringe. Para ello debe bajar la mandíbula in-
ferior relajadamente. Eche la cabeza un poco para atrás y empuje la 
barbilla hacia adelante para aumentar el ámbito respiratorio. Respire 
profunda y lentamente y bostece hacia adentro y hacia afuera tantas 
veces como pueda. 
Bostece así 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 
rápidamente de oxígeno, ayuda a quitar el cansancio y profundiza 
su situación respiratoria actual. Además, quita las contracciones y 
ayuda a eliminar toxinas.

La respiración profunda es una bendición de ejercicio 
que no debe descuidarse nunca, 

pues con éste se renuevan 
 constantemente las energías.

OMRAAM AIVANHOV
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Espirar
Casi todos los ejercicios comienzan con una espiración. Si desea 

respirar bien y profundamente, necesita una espiración adecuada.
Siéntese o túmbese relajado en una posición que le sea cómoda. Re-
laje los músculos de la cara y quite todas las contracciones, de modo 
que consiga una expresión de suave sonrisa.
Deje salir el aire de los pulmones con un “¡ahhh…!” solo perceptible 
para Ud. Haga esto varias veces hasta que sienta que los pulmones 
se han quedado vacíos. 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 “¡ahhh!” 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 día. Ayuda a limpiar los 
pulmones y tranquiliza el �uir de su respiración. Si tiene estrés y 
tensiones durante el día, este ejercicio lo devolverá a su equilibrio, 
pues tranquiliza el corazón y los órganos respiratorios.
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Respiración de fuego
Depuración y limpieza de los pulmones 

(Kapala bhati)

Siéntese cómodamente. La columna vertebral está derecha, pero, 
sobre todo, la cabeza. Estire un poco la barbilla.
Para este ejercicio no va a utilizar la respiración del pecho, sino la del 
vientre (respiración 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 arqueará 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 sí solos volver a 
recoger el aire que necesiten. No inspire más aire a propósito, sino 
de forma pasiva, pues de este modo solo entrará la cantidad de aire 
que necesite el cuerpo.
Aumente el ritmo de respirar a dos inspiraciones por segundo. 

NOTA
La duración del ejercicio la estipula Ud. mismo. Tenga cuidado de 
no exagerar porque el cuerpo puede reaccionar con reacciones muy 
fuertes de depuración. Por lo general, son su�cientes 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-
�ciamos en zonas marítimas salinas o en bosques húmedos). Con 
todo ello, el ejercicio mejora el abastecimiento de oxígeno y refuerza 
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el desecho de toxinas del cuerpo. La capacidad pulmonar aumenta 
drásticamente y los alvéolos se limpian hasta en los más pequeños 
rincones. Además, se aclaran las fosas nasales y la cabeza.
Del mismo modo, se elimina la tensión del sistema nervioso y se 
forma en el cerebro un “ritmo alfa” estable (situación de relajación 
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 respiración tranquila 
y profunda y aumenta su vitalidad, su capacidad de rendimiento y 
su resistencia.

Las personas auténticas  
toman su respiración desde abajo,  

mientras que las personas normales  
respiran solamente con la garganta.

DSCHUANG DSI 





Buda le preguntó a un monje: “Cómo medirías la duración de
la vida humana?”

Este le contestó: “Dura solamente unos días”.
Buda respondió: ”No me has entendido”.

Y le preguntó a otro monje. Este contestó:
“Dura el tiempo que se tarda en consumir una comida”.

Buda repitió: “No me has entendido”.
Y le preguntó a un tercer monje. Este respondió:

“La duración de la vida humana se mide con su respiración”.
Y Buda dijo: “¡Excelente! Tú sí has comprendido el camino”.
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