
"Un essere umano è solo respiro e ombra" 
Sofocle

RIFLESSIONI 
SUL RESPIRO

Religione e Coronavirus 

di Massimo Zambelli



E RESPIRAR M'È DOLCE
Quando ti alzi il mattino, pensa quale prezioso privilegio è essere 
vivi: respirare, pensare, provare gioia e amare.

(Marco Aurelio)
E se l’amore fosse una respirazione bocca a bocca con l’universo, un 
rianimare qualcosa ed un essere rianimati?

(Fabrizio Caramagna)
Tu sei quel respiro che mi toglie ancora il fiato.

(Claudio Baglioni)
La vita non si misura dal numero di respiri che fate, ma dai momenti 
che vi tolgono il respiro.

(Anonimo)
Ciò che sostiene il piedistallo d’argilla del mondo è il respiro puro dei 
tuoi figli.

(Proverbio cinese)
In verità cantare è altro respiro.
È un soffio in nulla. Un calmo alito. Un vento.

(Rainer Maria Rilke)
La vita di un uomo è l’intervallo di tempo fra la sua prima e la sua 
ultima respirazione.

(Guillaume Nery)
Respira, respira nell’aria
Non aver paura di preoccuparti.

(Pink Floyd)
E poi ci sono persone che ti manca l’aria se non ci stai alla distanza 
di un respiro.

(emituitt, Twitter)
Le persone più importanti son quelle che ti leghi ai polmoni. Perché ti 
fanno respirare

(vinkweb, Twitter)
Che poi respiri solo quando incontri quello che ti toglie il fiato

(sameslife, Twitter)
Le persone più importanti son quelle che ti leghi ai polmoni. Perché ti 
fanno respirare

(vinkweb, Twitter)
Il pendolo del nostro respiro è sempre all’ora di Dio.

(Abdelmajid Benjelloun)



Il respiro 
Il nome scientifico del Coronavirus di Wuhan è 
SARS-Cov-2, sigla che indica "Sindrome 
Respiratoria Acuta Grave-Coronavirus 2". La 
sindrome respiratoria provocata dal virus è 
chiamata COVID-19, dove: "CO" sta per 
corona, "VI" per virus, "D" per disease 
(sindrome, malattia) e "19" indica l'anno in cui 
la malattia si è manifestata per la prima volta. 
In entrambe le sigle c'è il riferimento a un 
difficoltà respiratoria che può risultare più o 
meno grave. È questo riferimento al respiro ad 
avermi innanzitutto interessato e di seguito 
riporto alcuni spunti.


Volontario-involontario 
Il battito del cuore e la respirazione sono atti 
involontari, mentre però il primo muscolo è 
totalmente involontario, il diaframma, che è il 
motore della respirazione, può essere regolato 

SCOPO DEL LAVORO
• Fare di necessità virtù, è questo il 

compito che mi sono prefisso con 
queste schede che vorrebbero 
stimolare riflessione e confronto.  

• Questa crisi sanitaria e sociale è 
anche crisi esistenziale e spirituale. 
L'essere umano, infatti, viaggia 
sempre con tutto se stesso, e porta 
l'intera realtà psico-spirito-fisica 
che lo compone in ogni luogo e 
situazione che frequenta.  

• La religione, come vedremo nelle 
varie schede, è stata chiamata in 
causa sotto diversi aspetti, spesso 
in maniera critica.  

• Approfittiamone quindi per 
approfondire alcuni aspetti 
fondamentali grazie a questa 
forzata prova sociale e personale. 

• Il primo aspetto legato al 
Coronavirus che voglio trattare è 
quello del RESPIRO, della sua 
portata non solo sanitaria ma 
anche simbolica e spirituale. 

• In fondo qualche ESERCIZIO per 
voi, per tenervi in allenamento. 



parzialmente e temporaneamente 
mediante volontà. Se non fosse così si 
pensi quel che accadrebbe sott'acqua 
se il movimento del diaframma non 
fosse arrestabile; viceversa quale 
problema sorgerebbe se la respirazione 
dipendesse da un nostro atto 
consapevole e volontario durante il 
sonno. Il funzionamento del respiro mi 
sembra una trovata molto furba.


Primo e ultimo respiro 
Il primo respiro è un pò traumatico, 
coincide con un grido, mediante il 
quale il neonato passa dalla 
respirazione nel liquido amniotico a 
quella in atmosfera. L'ultimo respiro è 
quello fatidico. Spirò, diciamo. Nel 
secondo racconto della creazione, al 



cap. 2 di Genesi, il "Signore Dio 
plasmò l’uomo con polvere del 
suolo e soffiò nelle sue narici un 
alito di vita e l’uomo divenne un 
essere vivente". Quel soffio che 
continua ad alimentare la nostra 
vita è dono di Dio. Ogni essere 
vivente ce l'ha, ma solo dell'uomo 
è specificato che viene dal "soffio 
di Dio". Qoelet, il sapiente 
esistenzialista di Israele, constata 

che "la sorte degli uomini e quella delle bestie è la stessa: come muoiono queste, 
così muoiono quelli; c’è un solo soffio vitale per tutti. L’uomo non ha alcun vantaggio 
sulle bestie, perché tutto è vanità. Tutti sono diretti verso il medesimo luogo: tutto è 
venuto dalla polvere / e nella polvere tutto ritorna".


"Un solo soffio vitale per tutti", dice. Ma si chiede subito dopo: "Chi sa se il soffio 
vitale dell’uomo sale in alto, mentre quello della bestia scende in basso, nella 
terra?" (Qo 3,18-21). È forse il "soffio vitale" degli uomini diverso da quello degli 



animali? In attesa che nella filosofia 
greca si ragioni di anima immortale, 
quest'uomo biblico che fa domande 
enormi e pregnanti apre uno spiraglio 
verso la verità antropologica dell'anima.


A proposito, sapete che "spiraglio" 
deriva da "spirare", cioè "soffiare, 
respirare; propriamente apertura 
attraverso la quale soffia il vento e si 
respira. Fessura in un muro, uscio, 
finestra, imposte o altro, per la quale 
l’aria e il lume trapela" (www.etimo.it).


Exitus et reditus 
Il respiro esprime anche la fine della 
vita. Spirare, esalare l'ultimo respiro. 
Anche la morte di Gesù sulla croce 
viene descritta usando immagini che 
hanno anche fare con il respiro:  per 

http://www.etimo.it
http://www.etimo.it


l'evangelista Matteo "Gesù di nuovo 
gridò a gran voce ed emise lo 
spirito." (Mt 27,50); secondo Marco 
"Gesù, dando un forte grido, 
spirò." (Mc 15, 37); per Luca "Gesù, 
gridando a gran voce, disse: "Padre, 
nelle tue mani consegno il mio spirito". 
Detto questo, spirò." (Lc 23,46); infine 
Giovanni racconta che "Dopo aver 
preso l’aceto, Gesù disse: "È 
compiuto!". E, chinato il capo, 
consegnò lo spirito." (Gv 19,30). 


Spirare, consegnare il proprio spirito, 
ma anche dare lo Spirito. Il termine 
tecnico con si chiama questa consegna 
è "reditus ad Deum", ritorno a Dio, 
restituzione di ciò che si è ricevuto. Si 
completa il cerchio della vita, dall'exitus 



a Deo (uscita dalla sorgente) al reditus 
ad Deum (ritorno alla sorgente).  
Dall'uscita al ritorno. È proprio vero 
che abbiamo il respiro in prestito, 
come si afferma in Sapienza 15,16 che 
definisce l'uomo "uno che ha avuto il 
respiro in prestito".


Modulazioni nell'intermezzo 
Tra il primo e l'ultimo respiro ci sono 
tante modulazioni: aspirazione, 
ispirazione, sospirare, traspirare, 
incontrare una bellezza che toglie il 
fiato, subire qualcosa che non lascia 
respiro, farcela per un soffio, calmarsi 
con un profondo respiro, fare un 
sospiro di sollievo, avere vedute di 
largo respiro... e anche anelare, 
aspirare, animare, rianimare...




Il nostro respiro 
Il respiro è come un sottofondo musicale costante e permanente di cui non ci 
rendiamo conto. Viviamo grazie ad esso eppure raramente vi dedichiamo 
attenzione. Mi sembra una parabola giusta per esprimere l'atteggiamento del nostro 
tempo, affaccendato e distratto, nei confronti del Creatore. In Lamentazioni 4,20 c'è 

un'affermazione molto bella e 
interessante:


"Il nostro respiro, l'unto del Signore, 

è stato preso nei loro trabocchetti..."


L'unto del Signore, che in greco si 
dice Cristo, è il "nostro respiro". I 
trabocchetti sono un preannuncio della 
sua passione e morte, del rigetto di Lui 
che è il "nostro respiro", perchè fa vivere 
e riapre la porta alla vita eterna.


Il vangelo di Giovanni racconta che la 
sera del giorno della risurrezione Gesù si 
presenta dai discepoli che stavano 

http://www.vatican.va/archive/ITA0001/2/AF.HTM
http://www.vatican.va/archive/ITA0001/2/NZ.HTM
http://www.vatican.va/archive/ITA0001/B.HTM
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http://www.vatican.va/archive/ITA0001/E3.HTM
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chiusi in casa per paura di essere arrestati. Gli mostra le mani e il costato e i 
discepoli gioiscono nel vedere il Signore. Poi soffia su di loro lo Spirito 
creatore, colui che ispira le Scritture, che completa la rivelazione di Dio, che dà 
forza, coraggio, intelletto. La chiesa vive di quel respiro.


Baci e respiro 
Il Cantico dei cantici si apre con 
un'invocazione "Mi baci con i baci 
della sua bocca!". Cosa accade nel 
bacio? Che i respiri si incrociano. 
Un'interpretazione suggestiva del testo 
dice che l'amata, ma vale anche il 
contrario, non vive senza il respiro 
dell'amato. Il bacio è un modo per fare 
entrare il respiro dell'altro dentro di sè, 
per unirsi intimamente. L'amata lo 
invoca, lo reclama (Che possa 
baciarmi, con i suoi baci!), la sua vita senza quella intimità è carente. Il suo respiro è 
rinforzato da quello della persona amata.




Il bacio dell'amato è come una cura. 
Avete presente che nei momenti di 
iperventilazione per agitazione 
consigliano di respirare in un sacchetto 
di carta? Il motivo è che il troppo 
ossigeno produce affanno nella 

respirazione, facendo aumentare ansia 
e panico per il senso di fatica 
respiratoria, innescando un circolo 
vizioso. Occorre allora riequilibrare 
l'ossigeno con anidride carbonica 
inducendo in questo modo il 
rilassamento muscolare. L'emozione e 
l'eccitazione amorosa ha tratti simili 
all'agitazione per qualcosa che 
preoccupa: il battito aumenta, la 
respirazione si fa corta e veloce, 
preparando l'iperventilazione. In questo 
modo il bacio con la sua respirazione 
ravvicinata fornisce CO2 e mantiene 
positivo l'incontro. 


Profumo E "sopra-vivenza" 
Il respiro che salva è profumato e lo 
sposo del Cantico ne conosce la 



fragranza: "I tuoi seni come grappoli d'uva e il profumo del tuo respiro come di 
pomi" (Ct 7,9).


Non possiamo odorare senza respirare. Il profumo è ciò che rende soave e 
dilettevole l'abitare il mondo. Senza profumo, come senza musica, amore e 
bellezza, cosa sarebbe il vivere? Il profumo mediante il respiro unisce la 
sopravvivenza alla "vivenza". Ribalto i significati soliti, per cui la "vivenza" qua 
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diventa il tirare avanti biologico, mentre 
la "sopra-vivenza" è qualcosa di più, è 
un vivere di qualità, maggiorato di 
bellezza. Lo sposo del Cantico è 

inebriato dalla bellezza della sua sposa. 
La sua vita è riempita di gioia e 
gratitudine:




"Le tue labbra stillano miele vergine, 

o sposa, 

c'è miele e latte sotto la tua lingua 

e il profumo delle tue vesti è come il 
profumo del Libano. 


[...] nardo e zafferano, cannella e 
cinnamòmo 

con ogni specie d'alberi da incenso; 

mirra e àloe con tutti i migliori aromi."


E la sposa risponde: 


"Lèvati, aquilone, e tu, austro, vieni, 

soffia nel mio giardino 

si effondano i suoi aromi. 

Venga il mio diletto nel suo giardino." (Ct 4,11-16)


Il profumo che dà "sopra-vivenza" è Dio stesso, il Signore del creato, e la 
bellezza terrena ne è traccia e indizio. Il Coronavirus dice bene il problema che c'è 
nella bellezza terrena, che cioè è minacciata dal male e dalla fine. Il Coronavirus 



allontana le persone, devono stare 
lontane almeno un metro, fuori dalla 
portata del respiro. Non devono 
toccarsi, abbracciasi e se amanti, di cui 
uno fosse positivo al virus, baciarsi. Nel 
mondo c'è il male che spezza la 
bellezza. 


Se ci fosse un Dio salvatore i suoi passi 
di speranza profumerebbero il mondo 
dando gloria e fiducia alla faticosa 
esistenza. Di Gesù si dice proprio 
questo. Quando un donna peccatrice 
unge di unguento profumato, 
costosissimo, i piedi di Gesù e li 
asciuga con i capelli, dice il testo che 
"tutta la casa si riempì di profumo". 
La casa del mondo è ora di nuovo 
profumata dalla speranza di vita. I suoi 
piedi che camminano nella storia 

portano la fragranza del lieto annuncio. 
Il respirare, il vivere, non è più 
solamente un adempimento neutrale e 
biologico ma ora ha un sapore di 
profumata bellezza.



ORA TOCCA A TE

• Cosa ti suggerisce il fatto di respirare? 
Quali riflessioni antropologiche o 
religiose faresti?


• Con quali spunti sopra esposti concordi 
o dissenti? Cosa ti hanno fatto 
pensare? 


• In questi link sono riportati i passi nella 
Bibbia in cui appaiono le parole 
"respiro" o "profumo". Formula una tua 
riflessione scegliendo un passo che ti 
ispira. Respiro:  http://www.vatican.va/
archive/ITA0001/2/AF.HTM  Profumo: 
http://www.vatican.va/archive/ITA0001/
O1.HTM


• Quali frasi sul respiro trovi belle e vere? 
https://aforisticamente.com/
2016/02/15/frasi-citazioni-e-aforismi-
sul-respiro/

http://www.vatican.va/archive/ITA0001/2/AF.HTM
http://www.vatican.va/archive/ITA0001/2/AF.HTM
http://www.vatican.va/archive/ITA0001/2/AF.HTM
http://www.vatican.va/archive/ITA0001/O1.HTM
http://www.vatican.va/archive/ITA0001/O1.HTM
https://aforisticamente.com/2016/02/15/frasi-citazioni-e-aforismi-sul-respiro/
https://aforisticamente.com/2016/02/15/frasi-citazioni-e-aforismi-sul-respiro/
https://aforisticamente.com/2016/02/15/frasi-citazioni-e-aforismi-sul-respiro/
http://www.vatican.va/archive/ITA0001/2/AF.HTM
http://www.vatican.va/archive/ITA0001/2/AF.HTM
http://www.vatican.va/archive/ITA0001/2/AF.HTM
http://www.vatican.va/archive/ITA0001/O1.HTM
http://www.vatican.va/archive/ITA0001/O1.HTM
https://aforisticamente.com/2016/02/15/frasi-citazioni-e-aforismi-sul-respiro/
https://aforisticamente.com/2016/02/15/frasi-citazioni-e-aforismi-sul-respiro/
https://aforisticamente.com/2016/02/15/frasi-citazioni-e-aforismi-sul-respiro/

	E RESPIRAR M'È DOLCE
	SCOPO DEL LAVORO
	Il respiro
	Volontario-involontario
	Primo e ultimo respiro
	Exitus et reditus
	Modulazioni nell'intermezzo
	Il nostro respiro
	Baci e respiro
	Profumo E "sopra-vivenza"
	ORA TOCCA A TE

