호흡법
몸과 마음의 긴장, 이완을 조절해서 심신의 평정상태를 이루어보세요. 요가의 다섯 가지 수행방법 중의 하나인 호흡법(숨쉬기)은 요가의 수행법 중 가장 널리 알려져 있으며 몸과 마음을 연결하여 다스리는 매개체로서 그 역할이 아주 중요합니다. 
그러나 호흡법에 대한 지도가 잘못됨에 따라 많은 이들이 호흡에 대한 바람직하지 않은 관념을 갖게 되었습니다. 대부분의 사람들은 숨을 크게 들이쉬고 아랫배가 많이 부풀어오르는 것을 깊고 큰 호흡이라고 생각합니다. 그래서 아랫배를 내밀어주고 당겨주는 식으로 호흡을 합니다. 또한 1 : 2 : 1 등 여러 가지 비율로 호흡을 한다든가 몇 번 들이쉬고 몇 번 내쉬는 식으로도 호흡을 합니다. 그러나 이렇게 어떤 틀에 맞춰 숨을 참으며 숨의 길이를 늘리려 한다든지, 숨을 크게 하려고 한다든지, 끌어올리거나 끌어내리려고 한다든지 하는 인위적인 압박을 주게 되면 호흡은 오히려 점점 더 불편해집니다. 
이러한 호흡법으로는 끝끝내 호흡을 유지하고 만들고 있는 긴장을 놓을 수 없어서 완전한 고요함, 편안함으로 쉴 수 없습니다. 뿐만 아니라 호흡이 조작되고 긴장됨에 따라 온몸이 더욱 제 기능을 잃어갑니다. 
요가를 배우러 오는 분들 중에는 긴장되고 인위적인 호흡을 고치지 못해서 심리적인 불안을 안고 오는 분들이 많습니다. 특히 과거에 호흡수련을 했다는 분들 중에서는 기존의 잘못된 호흡법에 의해 이상현상과 과대망상 등에 시달리는 분들도 있습니다. 
호흡은 아주 민감한 것이고 이렇게 몸과 마음에 모두 큰 영향을 미칠 수 있는 것이어서 호흡법을 완전히 마스터한 사람이 아니고는 틀에 맞춘 호흡법을 가르치고 배우는 것이 무척 위험합니다. 자유롭고 밝은 마음이 제한되고 억눌릴 것이기 때문입니다. 또한 이를 따라 기의 흐름이 막히고 피가 탁해질 것입니다. 
명상요가가 제시하는 자연호흡법은 여타의 호흡법과는 달리 어떠한 부작용도 없으며, 누구라도 할 수 있으며, 또한 잘 이끌어줄 수 있는 지도자만 있다면 가장 빠르고 직접적인 효과를 볼 수 있기 때문입니다. 
본래 건강한 몸, 고요하고 평화로운 마음, 깊고 잔잔한 호흡은 이미 이루어져 있다는 사실 아래 다만 방해가 되는 요소를 없앨 뿐입니다. 일체 밖으로 보고 듣고 움직이고 안으로 생각하고 판단하는 모든 것들을 쉬었을 때, 그래서 이완법(쉬기)이 잘 되었을 때 최상의 호흡은 이미 이루어져 있습니다. 완전히 쉬어줄 때 자연히 호흡은 깊고 편안하게 이루어지기 때문입니다. 
호흡을 자각함으로 인해서 불편해지는 것이 아니라 오히려 더 깊고 편안하게 쉴 수 있다는 것을 터득하면 때에 따라서 호흡을 운용해서 쓸 수 있게 됩니다. 또한 이렇게 쉬기와 숨쉬기가 원활하면 저절로 본래의 고요하고 편안한 마음 바탕에 이르게 됩니다.


