
 

 

RESPIRA! 

La cosa più importante che fai ogni giorno 

 
Ciò che la scienza ha scoperto sul respiro consapevole — e cosa significa per la tua vita 

Scuola SKILLS | dal 1995 

 

"Tutti sanno che se non respiri muori. Nessuno sa che se respiri male 
vivi peggio." — Alexander Lowen, inventore della Bioenergetica 

 
Stai leggendo questo documento perché probabilmente c’è qualcosa nella tua vita — un 
fastidio ricorrente, una stanchezza che non passa, una tensione che ti porti dietro da anni 
— che vorresti fosse diverso. E stai cercando qualcosa che funzioni davvero, non 
l’ennesima promessa. 

Questo documento non ti promette miracoli. Ti racconta quello che la scienza ha scoperto 
sul respiro, e cosa significa concretamente per il tuo corpo e la tua mente. Poi sei tu a 
decidere. 

 

 



 

 

1. Una cosa che fai 23.000 volte al giorno — ma non 
controlli 
Respiri circa 23.000 volte ogni giorno. Quasi nessuna delle funzioni vitali del tuo corpo è 
così frequente. Eppure, nella maggior parte degli adulti, la qualità di quei 23.000 respiri 
lascia molto a desiderare. 

Siamo gli unici animali che possono variare volontariamente il proprio respiro! 

Un ricerca citata dal fisiologo Alan Hymes indica che il 90% degli adulti respira soltanto 
per il 50% del proprio potenziale polmonare. Metà delle persone respira con appena il 
10% del volume disponibile. Come se avessi un campo da tennis dentro i polmoni e tu 
giocassi in otto metri quadri. 

Perché succede? Perché le emozioni — soprattutto quelle che non abbiamo elaborato — 
si depositano nel corpo come tensioni muscolari. E il diaframma, il muscolo principale del 
respiro, è il primo a irrigidirsi quando la vita fa male. È come una spugna strizzata: può 
contenere acqua, ma non ne prende di nuova. 

 

Il respiro è l’unica funzione automatica del corpo che puoi anche 
controllare volontariamente. È il tuo punto di accesso diretto al 
sistema nervoso — e nessun farmaco, nessuna meditazione, nessuna 
terapia può raggiungerlo con la stessa velocità e precisione. 
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2. Piccoli fastidi quotidiani che il respiro conosce bene 
Non stiamo parlando di grandi patologie. Stiamo parlando delle cose che ti rendono la vita 
meno bella e più pesante. Quelle che "non sono abbastanza gravi" per andare dal 
medico, ma abbastanza frequenti da logorarti. 

 

Ti riconosci in qualcuno di questi? 
😴  Ti addormenti con fatica, o ti svegli spesso nel cuore della notte con i pensieri che 
girano 
🤕  Hai mal di testa che arrivano d'improvviso, si portano via ore di giornata, e le 
pasticche non bastano 
💨  Ti senti "senza fiato" — non solo fisicamente. Una stanchezza di fondo che non 
passa nemmeno dopo il weekend 
🪵  La digestione è lenta, gonfia, irregolare. L'intestino fa quello che vuole lui 
😐  Hai momenti di ansia — quell'agitazione vaga che ti sale senza un motivo preciso 
💆  Hai tensioni muscolari croniche, specialmente collo, spalle e diaframma 
🔥  Nei giorni del ciclo il dolore ti costringe a rallentare (o fermarti del tutto) 
😴  Il tuo partner (o tu stesso) russa, si sveglia stanco, ha il sonno disturbato 
🌡️  Quando sei sotto pressione — al lavoro, in una situazione difficile — il corpo si 
blocca 
😴  Dormi, ma al mattino ti alzi stanco/a come prima 

 
Tutti questi segnali hanno qualcosa in comune: sono la risposta del corpo a un sistema 
nervoso cronicamente in modalità «emergenza». Troppo orto-simpatico (combatti o 
fuggi), troppo poco parasimpatico (riposa e rigenera). 

E questa modalità non si spegne — perché nessuno le ha insegnato come farlo. Il respiro 
consapevole è il modo più rapido, più diretto e più autonomo per riportare il sistema in 
equilibrio. Non perché sia magia. Perché è fisiologia. 
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3. Cosa dice la scienza — in parole semplici 

Il nervo vago: il filo diretto tra respiro e benessere 
Dentro di te c’è il nervo vago — il cavo di connessione più lungo e ramificato del corpo 
umano. Collega il cervello al cuore, ai polmoni, allo stomaco, all’intestino. Ogni volta che 
espiri lentamente e completamente, lo stai stimolando. Ogni stimolazione vagale dice al 
corpo: «siamo al sicuro. Puoi rilassarti.» 

Il risultato? Il cuore rallenta. La pressione scende. Lo stomaco riprende a lavorare. Il 
pensiero si schiarisce. E quella tensione al plesso solare — quella sensazione che 
descrivi come «un nodo» — si scioglie. 

 

La scienza lo ha misurato 
Una meta-analisi pubblicata su Scientific Reports (Nature Group) — la prima del suo 
genere — ha raccolto 12 studi randomizzati e controllati su 785 persone. Risultato: le 
tecniche di respirazione riducono stress, ansia e sintomi depressivi in modo 
statisticamente significativo. Con effetti paragonabili alla terapia 
cognitivo-comportamentale e alla meditazione. 

Fonte: Fincham et al. (2023) — Scientific Reports (Nature) 
 
Uno studio del 2025 dell’Ernst Strüngmann Institute for Neuroscience di Francoforte ha 
misurato la CO₂ nel respiro di 61 persone durante sessioni di respiro circolare. Ha 
scoperto che il modo in cui respiriamo modifica direttamente la chimica del sangue e, di 
conseguenza, lo stato del cervello. I partecipanti mostravano miglioramenti nel benessere 
e riduzione dei sintomi depressivi già una settimana dopo una sola sessione. 

Fonte: Havenith et al. (2025) — Communications Psychology (Nature) 
 
Uno studio di neuroimaging (fMRI) della Brighton and Sussex Medical School ha filmato 
cosa succede nel cervello durante il breathwork. Le aree che elaborano i ricordi emotivi — 
l’amigdala e l’ippocampo — mostrano pattern di attivazione specifici. Il cervello, durante il 
respiro intenso, è in uno stato diverso da quello ordinario: alcune regioni diventano più 
accessibili. Questo potrebbe spiegare perché respirare fa emergere emozioni che 
«stanno lì da anni». 

Fonte: Kartar et al. (2025) — PLOS One 
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Una nota sul linguaggio: stati alternativi, non alterati 
La scienza chiama queste esperienze "stati alterati di coscienza" — un termine nato 
nell'ambito delle ricerche sulle sostanze psichedeliche. Noi preferiamo chiamarli stati 
alternativi di coscienza: stati diversi dalla veglia ordinaria, raggiunti attraverso il solo 
respiro — senza alcun contatto con sostanze diverse da quelle che regolano la vita 
sulla Terra. Quando si respira, si usano soltanto ossigeno, CO₂ e acqua. Non c’è nulla di 
"alterato" dall’esterno: c’è qualcosa di profondamente, autenticamente vivo. 

 

Il diaframma: il muscolo che non conosci (ma che governa tutto) 
Il diaframma è il muscolo più importante del tuo corpo. Nell’arco di una giornata muove 
quattro volte più sangue del cuore. È attraversato dalla vena cava, dall’aorta, dal sistema 
linfatico e dall’esofago. Ogni respiro diaframmatico massaggia stomaco, fegato, intestino, 
ovaie. Favorisce digestione, circolazione, drenaggio linfatico. 

Quando si blocca — e si blocca spesso, per stress, tensione emotiva, postura — tutto va 
più piano. Compresi i processi che tengono in equilibrio il tuo corpo. Un diaframma 
bloccato mette in tensione tutta la fascia che avvolge il tuo corpo. 
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4. In sintesi: cosa sappiamo davvero 
 

✅  Sì, funziona. Ma con tre precisazioni importanti. 
1. Non è una panacea.  La scienza mostra effetti significativi su stress, ansia, sonno, 
dolore mestruale, pressione, digestione, apnea lieve, performance. Non sostituisce la 
medicina e non risolve tutto. 
2. È complementare, non sostitutiva.  Funziona meglio in sinergia con terapia, 
fisioterapia, coaching. La Scuola SKILLS la presenta come meta-tecnica di supporto, 
mai come alternativa alla medicina. 
3. I benefici maggiori emergono in protocolli strutturati.  Un respiro ogni tanto 
aiuta. Una pratica regolare — anche di soli 5-15 minuti al giorno — trasforma. 

 

A ciascuno la sua tecnica: un orientamento pratico 
Non tutte le tecniche di respirazione fanno la stessa cosa. Capire la differenza è utile — 
sia per te sia se sei un professionista che vuole orientare i propri pazienti. La tabella non 
è una classifica: ogni tecnica ha il proprio contesto ottimale. 

 
Obiettivo Tecnica indicata Nota 

Calma quotidiana Respirazione lenta/coerente Evidenza clinica più robusta, 
rischio minimo 

Presenza e consapevolezza Mindfulness del respiro Forte evidenza, effetti 
graduali nel tempo 

Energia e performance Tecniche attivanti (es. WHM) Utile, richiede criterio e 
gradualità 

Esplorazione emotiva 
profonda 

Breathwork intensivo (HB, 
CCB) 

Potente, richiede setting e 
guida qualificata 

Uso quotidiano flessibile Metodo SKILLS Dalla routine quotidiana alla 
sessione intensa — meno 
documentato rispetto alle 
tecniche lente 

 

"Usare la respirazione circolare per rilassarsi è come usare un bisturi 
per farsi le unghie. Funzionano entrambi — ma uno è molto più preciso 
dell’altro." — Max Damioli 
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5. Il Metodo Respiro SKILLS: semplice come respirare 
Dal 1989, Max Damioli lavora con il respiro. Dal 1995, con Licia Consoli, ha fondato la 
Scuola SKILLS. In trent'anni hanno incontrato oltre 120.000 persone. E hanno raffinato 
una cosa sola: il modo più semplice ed efficace per respirare bene. 

 

Le tre istruzioni del Metodo SKILLS 
1. NELLA PANCIA — Non nel petto, non nelle spalle. Il respiro parte in basso, dove 
c’è più spazio e dove il diaframma lavora meglio. 

2. CIRCOLARE — Senza pause. L’inspirazione scorre nell’espirazione, e 
l’espirazione torna nell’inspirazione, come un cerchio. La natura è circolare: l’orbita 
della Terra, le stagioni, il battito del cuore. Il respiro, nel Metodo SKILLS, lo è 
anch’esso. 

3. RILASSATO — L’espirazione non si spinge. Si lascia andare. È il momento del 
«lasciar andare» — non solo dell’aria, ma di tutto ciò che teniamo in tensione. Il 
corpo sa come farlo. Il Metodo SKILLS gli insegna a non ostacolarlo. 

 
Tre parole. Ma imparare a farle davvero — a sentirle nel corpo, non solo a capirle con la 
testa — è un viaggio sorprendente, spesso commovente, sempre trasformativo… alla fine 
del viaggio ti accorgi che non sei tu a fare il viaggio, ma il Viaggio a "fare" te. 

Non solo sessioni intensive: il respiro di ogni giorno 
Il Metodo SKILLS non è solo per le sessioni profonde. È progettato per entrare nella vita 
quotidiana: 

•​ 30 respiri vagali prima di dormire possono sostituire la melatonina 

•​ 2 minuti di respiro profondo nella pancia prima di una presentazione importante 
cambiano lo stato mentale 

•​ Una sessione breve nel momento del ciclo doloroso riduce la VAS del dolore in modo 
documentato 

•​ Il respiro nella pancia, circolare e rilassato, durante un evento impegnativo è più 
efficace di qualsiasi altra cosa 

•​ Due minuti di respiro profondo dopo un litigio ti riportano in uno stato in cui puoi 
tornare a parlare davvero 

•​ Chi russa o ha il sonno disturbato: 4 mesi di pratica regolare riducono l'indice di apnea 
e migliorano la qualità del sonno dei partner (studio BMJ 2006) 

 
È un’abitudine, come lavarsi i denti… ma i risultati sono molto più profondi. 
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6. Per chi è il Metodo SKILLS 

Per te, se... 
•​ sei stanco/a di convivere con fastidi che «non sono abbastanza gravi» ma ti 

pesano ogni giorno 

•​ senti che c’è qualcosa «bloccato» in te che le terapie tradizionali non hanno 
toccato 

•​ vuoi uno strumento autonomo, che funzioni subito e non richieda di dipendere da 
qualcuno 

•​ sei curioso/a di esplorare il tuo corpo e la tua mente in modo non farmacologico 

•​ senti che il tuo potenziale — nella performance sportiva, professionale, relazionale 
— non è ancora pienamente espresso 

•​ sei un professionista della salute che vuole usare il respiro per centrarsi e 
prepararsi ad aprire i canali utili e profondi con i propri clienti/pazienti 

 

Per chi non è adatto il respiro ad alta intensità 
Il respiro circolare intenso (sessioni lunghe o ad alta ventilazione) non è indicato per chi 
soffre di epilessia, aritmie gravi, psicosi attive o glaucoma ad angolo chiuso. Per queste 
condizioni esistono varianti più delicate e sicure. Consigliamo sempre di parlare con il 
vostro medico se avete dubbi. 

Per tutto il resto — e sono la grande maggioranza delle persone — il respiro è sicuro, 
efficace, immediato. 

 

⚠️  Due avvertenze importanti — leggile prima di iniziare 
🚗  NON SI RESPIRA ALLA GUIDA.  Il respiro circolare consapevole modifica la 
chimica del sangue e può indurre stati di profondità, variazioni della percezione e, in 
alcuni casi, sensazioni di stordimento transitorio. Praticare tecniche di respiro intenso 
alla guida di un veicolo è pericoloso per te e per gli altri. Mai, in nessuna circostanza. 

 

🚰  NON SI RESPIRA IN ACQUA DA SOLI.  Nemmeno nella vasca da bagno. 
L'ipocapnia (riduzione di CO₂) indotta dal respiro intenso può causare sincope ipossica 
— cioè perdita di coscienza improvvisa e senza preavviso — che in acqua può essere 
fatale. Se si desidera respirare in acqua (una pratica che può essere molto potente), 
farlo esclusivamente in presenza di un facilitatore formato e in condizioni di sicurezza 
controllata. 
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7. Storie vere — quello che le persone ci raccontano 
Manlio, 40 anni — attacchi di panico e ansia 
«Dopo quella prima esperienza con Max ho concordato con la mia terapeuta di 
sospendere la terapia farmacologica per sostituirla con sessioni di respiro regolari. Da 
allora non voglio più farne a meno. Con una sessione da 15 minuti riesco a scaricare 
l'ansia somatizzata nel plesso solare al termine di una giornata. Sono più vitale e posso 
affermare di avere tanti strumenti per gestire l'ansia, tra cui il più potente in assoluto è il 
respiro.» 

 

Giorgia, 25 anni — dismenorrea 
«Dopo qualche settimana di pratica regolare, già al primo mestruo ho sentito la differenza 
e non ho dovuto stare a letto. Entro quattro o cinque cicli le mestruazioni sono diventate 
molto più gestibili. Quando per qualche motivo il dolore aumenta, respirandoci dentro per 
qualche minuto passa o si attenua.» 

 

Paola, 48 anni — insonnia 
«Quando vado a letto e mi sento agitata, mi giro su un fianco e comincio a respirare dal 
naso, nella pancia, circolare e rilassato. Non ho un'idea chiara del tempo che ci metto ad 
addormentarmi, ma è molto poco. La cosa di cui sono certa è che mi addormento 
sempre.» 

 

Morena, 52 anni — dolore emotivo e farmaci 
«Ho smesso di prendere prima l'ansiolitico, poi l'antidepressivo, il regolatore di umore e, 
infine, il farmaco per dormire. Chi mi ha conosciuto prima che iniziassi a respirare con 
Max ha notato evidenti differenze: ho guadagnato autostima, sono più aperta al mondo e 
alla vita.» 

 

Sara, 35 anni — fobia dell'altezza 
«Ho superato la paura dell'altezza grazie al respiro SKILLS. La prossima sfida? Il volo in 
parapendio. Provare per credere!» 
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8. Come iniziare — i formati disponibili 
Il Metodo SKILLS si adatta alla tua vita, non il contrario. Puoi cominciare da dove vuoi, al 
ritmo che preferisci. 

 
Formato Descrizione 

Sessioni individuali online One-to-one con Max o un facilitatore SKILLS. Il modo più 
diretto e personalizzato per iniziare o approfondire. 

Energia Viva 1 — Ritiro 
residenziale 

Il primo passo nel respiro intensivo. Un'immersione di gruppo 
guidata: il cambiamento più rapido e duraturo. 

Energia Viva 2 — Ritiro 
residenziale 

Il secondo livello, per chi ha già fatto EV1. Più profondità, più 
integrazione. Sessioni specifiche. Respiro in Acqua Calda. 

Extreme — Ritiro residenziale Il livello avanzato. Per chi vuole spingersi oltre i propri limiti 
conosciuti imparando a fidarsi del Respiro sotto pressione. 
Camminata sul Fuoco (tradizionale). 

Palestra del Respiro — Online Sessioni di gruppo guidate ogni lunedì o martedì, dalle 21 alle 
22. Il modo più semplice per rendere il respiro un'abitudine 
settimanale. 

Videocorso — 16 lezioni I fondamentali del respiro in 16 lezioni video, disponibili 
quando vuoi. Ideale per chi preferisce imparare ai propri ritmi. 

Il Grande Libro del Respiro Il testo fondativo di Max Damioli. Storia, filosofia, pratica, 
scienza. Edizioni L'Età dell'Acquario, 2022. Disponibile su 
Amazon. 

Mi sono fatto male — con Aldo 
Ciprandi 

Il respiro applicato agli infortuni sportivi, alle cause emotive e 
alla riabilitazione. Fisioterapia, osteopatia, coaching e respiro 
integrati. Youcanprint, 2024. 

Corso per Operatori della 
Salute 

Per medici, psichiatri, fisioterapisti, psicoterapeuti, counselor, 
coach, osteopati. Come integrare il respiro nella propria 
pratica professionale. 

 
Per informazioni su date, prezzi e disponibilità:  maxdamioli.it   —   respiro@maxdamioli.it 

I libri — per andare più in profondità 
 

IL GRANDE LIBRO DEL RESPIRO 
Max Damioli 
Il testo fondativo della Scuola SKILLS. 
Storia, filosofia, tecnica, fisiologia, scienza. 
30 anni di esperienza in ogni pagina. 
Edizioni L'Età dell'Acquario, 2022 
Acquista su Amazon 

MI SONO FATTO MALE 
Aldo Ciprandi & Max Damioli 
L'infortunio sportivo non è solo un problema 
fisico. Osteopata e allenatore Aldo Ciprandi, 
con Damioli, mostra come malessere interiore 
e vulnerabilità fisica siano legate — e come 
l'approccio integrato le risolva entrambe. 
Youcanprint, 2024 
Acquista (cartaceo/epub) 

RESPIRA! — Guida al Metodo SKILLS  |  Pag. 10  |  maxdamioli.it  |  respiro@maxdamioli.it 

https://maxdamioli.it
mailto:respiro@maxdamioli.it
https://www.amazon.it/grande-libro-del-respiro/dp/8833363635/
https://store.youcanprint.it/mi-sono-fatto-male/b/8e8862d8-e675-5da6-a2bd-cc510d68d6e2


 

9. Una parola di onestà 
Non siamo qui a prometterti che il Respiro risolva tutto. La scienza dice che funziona per 
stress, ansia, sonno, dolore mestruale, pressione, digestione, performance, russamento. 
Lo dicono decine di migliaia di persone che hanno respirato con noi in trent’anni. 

Ma il respiro non è una scorciatoia. È una pratica. Come l’attività fisica, come la 
meditazione: funziona se lo fai. E come l’attività fisica, i risultati più profondi arrivano nel 
tempo, non in una settimana. 

Quello che possiamo promettere è questo: nella maggior parte delle persone, già nella 
prima sessione succede qualcosa. Qualcosa che ha a che fare con il ritrovarsi. Con il 
corpo che torna presente. Con il respiro che, per una volta, è davvero libero. 

 

"Il modo migliore per parlare di respiro è respirare per qualche minuto. 
Poi si può discutere. Mai prima." — Max Damioli 

 

Curioso/a? Vuoi saperne di più? 

Siamo a tua disposizione per rispondere a ogni domanda, senza impegno. 
🌐  maxdamioli.it 

✉️  respiro@maxdamioli.it 
Max Damioli & Licia Consoli | Scuola SKILLS dal 1995 

 

Documento di divulgazione scientifica — Scuola SKILLS — Aprile 2026 — maxdamioli.it 
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