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“Cuando la respiración es errática o irregular, la mente también es inestable, pero cuando la respiración es serena, lo mismo le ocurre a la mente, y la vida del yogui es larga. Así pues, se debe controlar la respiración”, Hatha Yoga Pradipika.
“Cuando el aliento va y viene, la mente está inquieta, pero cuando el aliento se calma, también se calma la mente”, Hatha Yoga Pradipika
Para practicar Yoga la respiración es un elemento fundamental no sólo porque aporta oxígeno a la sangre y, por consiguiente, al cerebro, sino porque además ayuda a controlar el prana -la energía o fuerza vital- con lo que se puede llegar a controlar la mente. Durante la realización de las posturas o asanas es recomendable llenar no sólo la parte baja de los pulmones sino también la media y la alta. Esta respiración se denomina “completa” o “profunda” porque incluye la baja o abdominal, media o intercostal, alta o clavicular. Al inhalar el abdomen se expande suavemente, el diafragma desciende, la caja torácica se abre hacia arriba y hacia afuera. Al exhalar el aire se elimina en el orden inverso. Debe hacerse lentamente, sin esfuerzo y siempre por la nariz con el fin de filtrar el aire a través de la vellosidad de las narinas, adecuar la temperatura del cuerpo y mantener activo el sentido del olfato. 
Además, el Yoga ha desarrollado ejercicios específicos de respiración, denominados pranayama (del sánscrito prana: energía, fuerza vital o etérica que ocupa el cosmos y yama: controlar, extender, ampliar, prolongar, controlar). Estas técnicas incluyen respiraciones rítmicas, bipolar o alternada, profunda con exhalación enérgica, rítmica caminando, etc. Los beneficios de su práctica son, entre otros, mayor atención y concentración mental, equilibrio del sistema nervioso, menor ritmo cardíaco y reducción de la ansiedad.
Cualquier técnica de respiración debe aprenderse primero bajo la orientación de un profesor experimentado. Si durante la práctica se sienten mareos o naúseas es aconsejable tenderse en Savasana.
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