
[image: La ciencia hindú-yogui de la respiración]



LA CIENCIA HINDÚ-YOGUI DE LA RESPIRACIÓN

Manual completo de la filosofía oriental de la respiración para el desarrollo físico, mental, psíquico y espiritual

YOGI RAMACHARAKA




Título original: The Hindu-Yogi Science of Breath. A Complete Manual of the Oriental Breathing Philosophy of Physical, Mental, Psychic and Spiritual Development.

Yogi Publication Society, Chicago, 1903.

William Walker Atkinson (1862-1932), publicado bajo el seudónimo Yogi Ramacharaka.

Traducción del inglés al español, edición, maquetación y diseño de cubierta: © Julián Angulo Sotos, 2026.

Todos los derechos reservados sobre la presente traducción y edición.




ÍNDICE

Introducción

Capítulo I. SALUDOS

Capítulo II. LA RESPIRACIÓN ES VIDA

Capítulo III. LA TEORÍA EXOTÉRICA DE LA RESPIRACIÓN

Capítulo IV. LA TEORÍA ESOTÉRICA DE LA RESPIRACIÓN

Capítulo V. EL SISTEMA NERVIOSO

Capítulo VI. LA RESPIRACIÓN NASAL FRENTE A LA RESPIRACIÓN BUCAL

Capítulo VII. LOS CUATRO MÉTODOS DE RESPIRACIÓN

Capítulo VIII. CÓMO ADQUIRIR LA RESPIRACIÓN COMPLETA YÓGUICA

Capítulo IX. EFECTOS FISIOLÓGICOS DE LA RESPIRACIÓN COMPLETA

Capítulo X. ALGUNAS NOTAS SOBRE LA TRADICIÓN YÓGUICA

Capítulo XI. LOS SIETE EJERCICIOS DE DESARROLLO YÓGUICO

Capítulo XII. SIETE EJERCICIOS YÓGUICOS MENORES

Capítulo XIII. VIBRACIÓN Y RESPIRACIÓN RÍTMICA YÓGUICA

Capítulo XIV. FENÓMENOS DE LA RESPIRACIÓN PSÍQUICA YÓGUICA

Capítulo XV. MÁS FENÓMENOS DE LA RESPIRACIÓN PSÍQUICA YÓGUICA

Capítulo XVI. LA RESPIRACIÓN ESPIRITUAL YÓGUICA



INTRODUCCIÓN

Este libro clásico, conocido como La Ciencia Hindú-Yogui de la Respiración, fue publicado originalmente a comienzos del siglo XX bajo el seudónimo Yogui Ramacharaka. Detrás de este nombre se encuentra William Walker Atkinson (1862–1932), un prolífico escritor estadounidense que, fascinado por las tradiciones orientales y el desarrollo interior del ser humano, difundió enseñanzas de yoga, filosofía mental y esoterismo. Su uso del seudónimo no buscaba el engaño, sino dar voz a una sabiduría que él consideraba universal y profundamente espiritual, adoptando así el estilo y el tono de los maestros hindúes que tanto admiraba.

Esta obra se centra en una de las herramientas más poderosas, sencillas y olvidadas del ser humano: la respiración consciente. En la filosofía yogui, la respiración no es solo un acto fisiológico, sino el vehículo del prana, la energía vital que anima cuerpo, mente y espíritu. A través de ejercicios progresivos y claros, Atkinson nos guía hacia una comprensión profunda de cómo respirar de forma natural, consciente y saludable.

Hoy, más de un siglo después de su publicación, este libro cobra una nueva relevancia gracias al auge de prácticas como el mindfulness y la atención plena. Ambas disciplinas, promovidas tanto por corrientes budistas como por la psicología contemporánea, reconocen en la respiración un ancla fundamental para el momento presente. Al observarla, dirigirla y habitarla, aprendemos a vivir aquí y ahora, liberándonos del ruido mental, el estrés y la dispersión.

La Ciencia Hindú-Yogui de la Respiración es, por tanto, mucho más que un manual de técnicas respiratorias. Es una puerta de entrada a un estilo de vida consciente, una herramienta de autoconocimiento y un legado espiritual que une Oriente y Occidente, cuerpo y mente, pasado y presente.

Esta edición recupera íntegramente las enseñanzas originales, adaptadas con respeto al lector actual, para que cualquier persona —sin importar su experiencia previa— pueda descubrir el arte de respirar con plena conciencia.

El editor


Capítulo I

SALUDOS

Los estudiantes occidentales tienden a tener ideas algo confusas sobre los yoguis, su filosofía y sus prácticas. Los viajeros que han visitado la India han escrito grandes relatos sobre las hordas de faquires, mendigos y charlatanes que infestan las grandes carreteras y las calles de sus ciudades, y que se atribuyen descaradamente el título de «yogui». No se puede culpar al estudiante occidental por pensar que el yogui típico es un hindú demacrado, fanático, sucio e ignorante que adopta una postura fija hasta que su cuerpo se osifica, mantiene el brazo en alto hasta que se le entumece, o aprieta el puño con fuerza hasta que las uñas le atraviesan las palmas de las manos. Es cierto que estas personas existen, pero su pretensión al título de «yogui» resulta tan absurda para los verdaderos yoguis como lo sería para un cirujano eminente que un hombre que corta las callosidades se llamara «doctor».

Durante siglos, en la India y otros países orientales, ha habido hombres que han dedicado su tiempo y atención al desarrollo físico, mental y espiritual del ser humano. La experiencia de generaciones de buscadores sinceros se ha transmitido de maestro a alumno durante siglos, y poco a poco se ha ido construyendo una ciencia yóguica definida. A estas investigaciones y enseñanzas se les aplicó finalmente el término «yogui», procedente de la palabra sánscrita yug, que significa «unir». Su uso en relación con estas enseñanzas es difícil de rastrear, ya que diferentes autoridades ofrecen explicaciones diferentes, pero la más ingeniosa es, probablemente, la que recoge la idea contenida en la expresión «ponerse el arnés», ya que el yogui somete el cuerpo y la mente al control de la voluntad.

El yoga se divide en varias ramas, que van desde la que enseña el control del cuerpo hasta la que enseña cómo lograr el más alto desarrollo espiritual. En este trabajo no entraremos en las fases superiores del tema, excepto cuando la «ciencia de la respiración» lo aborde. La «ciencia de la respiración» está relacionada con el yoga en muchos aspectos. Aunque se ocupa principalmente del desarrollo y el control de lo físico, también tiene un componente psíquico e incluso entra en el campo del desarrollo espiritual.

En la India hay grandes escuelas de yoga que reúnen a miles de las mentes más brillantes de este gran país. La filosofía del yoga es la regla de vida de muchas personas. Sin embargo, las enseñanzas puras del yoga solo se imparten a unos pocos, mientras que las masas se conforman con las migajas que caen de la mesa de las clases cultas, una costumbre oriental opuesta a la del mundo occidental. No obstante, las ideas occidentales están empezando a surtir efecto incluso en Oriente y las enseñanzas que antes solo se impartían a unos pocos ahora se ofrecen libremente a cualquiera que desee recibirlas. Oriente y Occidente se están acercando cada vez más y ambos se benefician del estrecho contacto, influyéndose mutuamente.

Los yoguis hindúes siempre han prestado mucha atención a la ciencia de la respiración, algo que resultará evidente para el estudiante que lea este libro. Muchos escritores occidentales han abordado esta fase de las enseñanzas yóguicas, pero creemos que ha correspondido al autor de esta obra el privilegio de presentar al estudiante occidental, de forma concisa y en un lenguaje sencillo, los principios fundamentales de la ciencia yóguica de la respiración, junto con muchos de los ejercicios y métodos de respiración yóguicos más apreciados. Hemos presentado las ideas occidentales y orientales, mostrando cómo encajan una en la otra. Hemos utilizado casi exclusivamente términos ingleses comunes, evitando los términos sánscritos, que resultan tan confusos para el lector occidental medio.

La primera parte del libro se dedica a la fase física de la ciencia de la respiración; la segunda, a los aspectos psíquicos y mentales, y la tercera, al aspecto espiritual.

Esperamos que se nos perdone si expresamos nuestra satisfacción por haber logrado condensar en tan pocas páginas tantos conocimientos yóguicos, utilizando palabras y términos que pueden ser comprendidos por cualquiera. Nuestro único temor es que su propia simplicidad pueda hacer que algunos lo descarten por considerarlo indigno de atención, mientras siguen buscando algo «profundo», misterioso e incomprensible. Sin embargo, la mente occidental es eminentemente práctica y sabemos que, solo es cuestión de tiempo, que reconocerá la viabilidad de este trabajo.


Capítulo II

LA RESPIRACIÓN ES VIDA

La vida depende absolutamente del acto de respirar. «La respiración es vida».

Por muy diferentes que sean los detalles de la teoría y la terminología, orientales y occidentales están de acuerdo en estos principios fundamentales: respirar es vivir, y sin respiración no hay vida.

No solo los animales superiores dependen de la respiración para vivir y estar sanos: incluso las formas más primitivas de vida animal deben respirar para sobrevivir, y otro tanto cabe decir de la vida vegetal, que también necesita el aire para su existencia.

El bebé toma una larga y profunda inspiración, la retiene por un momento para extraer de ella sus propiedades vivificantes y luego la exhala en un largo llanto, y así comienza su vida en la Tierra. El anciano da un último suspiro, deja de respirar y se acaba la vida. Desde el primer suspiro del bebé hasta el último suspiro del moribundo es una larga historia de respiración continua. La vida no es más que una serie de respiraciones.

La respiración es la función más importante del cuerpo, ya que todas las demás dependen de ella. El ser humano puede sobrevivir algún tiempo sin comer, menos tiempo sin beber, pero sin respirar su existencia puede medirse en unos pocos minutos.

Y no solo dependemos de la respiración para vivir, sino que también dependemos en gran medida de unos hábitos respiratorios correctos para mantener nuestra
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