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Prélogo a la presente edicién en lengua castellana

El Pranayama, segin Swami Sivananda, ocupa un lugar
muy importante en la practica del Yoga y de la meditacién. El
Prana esta relacionado con la mente; a través de ésta con la volun-
tad; a través de la voluntad con el alma individual y a través de
ésta, con el Alma Suprema. Si sabes como controlar las pequefias
olas de Prana que acttian a través de la mente, conocerds entonces
el secreto de como controlar el Prana universal.

El Prana, nos recuerda Swami Sivananda, es el principio
universal de la energia. Es la fuerza vital. Lo impregna todo. Se
encuentra en todas las cosas, plantas y animales. El Prana se des-
gasta pensando, deseando, actuando, moviéndose, hablando,
escribiendo, etc. Las personas sanas y fuertes tienen gran abun-
dancia de Prana o vitalidad.

El Prana es suministrado por medio del alimento, del agua,
del aire, de la energia solar, etc. Absorbemos Prana al respirar. Su
excedente se almacena en el cerebro y en los centros nerviosos.
Cuando la energia sexual se sublima o transforma, suministra
Prana en abundancia al organismo, que es almacenado en el cere-
bro en forma de energia espiritual.

El yogui, mediante la respiracion, los asanas, la relajacion, el
esmero en la alimentacion, el pensamiento positivo y la meditacion
almacena una cantidad inmensa de Prana, de igual modo que una
bateria almacena electricidad, nos recuerda Swami
Vishnudevananda, uno de los principales discipulos de Swami
Sivananda, en “El Libro del Yoga”. La respiracion es la manifesta-
cion externa del Prana. Ejercitdindote en el control de la respiracion
densa puedes controlar el Prana y practicar la meditaciéon de forma
sencilla.

El objeto del Pranayama es controlar el Prana. El Pranayama
empieza con la regulacién de la respiraciéon para obtener control
sobre las corrientes o fuerzas vitales internas. El Pranayama es una
ciencia exacta. Es la cuarta etapa del Astanga Yoga.

La Ciencia del Pranayama, escrita por Sri Swami Sivananda,
y que en una versién completamente revisada presentamos hoy
nos da las claves para asegurar que todo esfuerzo en los actos coti-
dianos es propicio y nos pueden llenar de bendiciones.




Swami Sivananda

La préactica de esta maravillosa ciencia te acerca a la com-
prension de como se trasmite la energia. Respirar conscientemente
te permite vivir el presente llenandolo de plenitud. La exactitud de
la exposicion de los ejercicios que se muestran sigue hoy plena-
mente vigente y como todos los libros del gran Maestro de los
Himalayas, se escribe desde la experiencia, huyendo de dogmatis-
mos no vividos, demostrando que las practicas estdn preparadas
para todo buscador serio.

La Ciencia del Pranayama te ofrece los ejercicios de respira-
cién paso a paso, casi como si de un juego se tratase. Todos fueron
intensamente practicados por Swami Sivananda y trasmitidos a
sus principales discipulos siguiendo la inveterada tradiciéon del
gurukula. En la tradicién de la India existe el denominado guru-
kula, que consiste en vivir junto a un Maestro por un tiempo de 12
anos.

La Ciencia del Pranayama despeja dudas y deja claro que
todos podemos penetrar en esta etapa, la cuarta de los ocho pasos
que componen el Astanga Yoga. La ciencia del Pranayama te
muestra que esta practica no sélo puede llevarse a cabo por
yoguis muy avanzados. El libro se presenta estructurado en tres
capitulos y varios apéndices en los que se detallan todos los ejerci-
cios de pranayama imaginables, las técnicas para su realizacion
con ejemplos sencillos para su adecuada comprensién y cémo
incorporarlos a nuestras précticas de Yoga convirtiéndola en una
ciencia de vida plena. No dudes en consultar el glosario de térmi-
nos sanscritos que hemos incorporado al final del libro para acla-
rar el significado exacto de las palabras utilizadas en la exposiciéon
de los ejercicios

Esperamos que la lectura y sobre todo la experiencia de la
Ciencia del Pranayama es gratificante, quite los miedos que algu-
nos estudiantes de Yoga tienen cuando incorporan los ejercicios de
respiracion a su préctica diaria y elimine toda duda sobre sus
maravillosos beneficios.

Grupo de traductores de la obra de Swami Sivananda

Madrid, Montevideo, Buenos Aires
Mayo de 2010
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Introduccion

Para viajar més rdpido, el mundo actual se vale de los
medios de locomocién como ferrocarriles, vapores, aviones, etc.,
pero afirman los Yoguis que mediante la cultura y6guica es posi-
ble reducir el peso del cuerpo hasta poder viajar por el espacio a
cualquier distancia y en un solo instante.

Ellos son capaces preparar un ungiiento magico el cual,
aplicado a sus pies, les da el poder de atravesar cualquier distan-
cia de la tierra en corto espacio de tiempo. Pueden volar mediante
la practica de la Kecari Mudra, que se logra por el alargamiento de
la lengua hasta las aberturas nasales posteriores y por la conserva-
cion en su boca de una pildora magica pueden trasladarse hasta
cualquier lugar en un abrir y cerrar de ojos.

Cuando nosotros queremos saber qué es lo que estaran
haciendo nuestros parientes que viven en tierras lejanas, recurri-
mos a las cartas, al teléfono o a los telegramas ordinarios o urgen-
tes, pero los Yoguis sostienen que ellos pueden, mediante la medi-
tacion (Dhyana), saber cuanto sucede en otras partes del mundo,
por la proyecciéon de sus mentes o bien por el viaje mental a dis-
tancia, operacion que les lleva s6lo unos segundos.

El Yogui Lahiri, cuyo Samadhi perdura atn en Benarés,
viaj6 a Londres por este procedimiento para conocer el estado de
salud de la esposa de su superior.

Para oir hablar a un amigo que se encuentra a una larga dis-
tancia, el mundo material nos provee del teléfono y de la telegrafia
sin hilos, pero los Yoguis sostienen que, usando sus poderes, les es
posible oir lo que fuere a cualquier distancia, asi sea la voz del
mismo Dios u otros seres invisibles del firmamento.

En la actualidad, cuando un hombre esta enfermo, recurri-
mos a los médicos, a las medicinas o a las inyecciones, pero los
Yoguis aseguran que, mediante una mera mirada, un simple con-
tacto o la recitaciéon de Mantra, no sélo se pueden curar las enfer-
medades, sino devolver a la vida a un muerto.

Estos Yoguis, a través de persistentes esfuerzos de concen-
tracion, obtienen los poderes conocidos con el nombre de "Siddhi"
y a quienes adquieren tales Siddhi se los denomina "Siddha". Al
proceso mediante el cual los citados Siddha obtienen los Siddhi se
llama Sadhana.
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Swami Sivananda

Por la préctica de los Asana se puede controlar el cuerpo
fisico y mediante el Pranayama, el cuerpo astral o cuerpo sutil o
Linga Sarira. Debido a que existe una estrecha conexién entre el
aliento y las corrientes nerviosas, por el control de la respiracién
obtenemos el control de las corrientes vitales internas.

El Pranayama ocupa un lugar muy importante en las reli-
giones de India. Cada Brahmacari y cada Grhastha debe practi-
carlo tres veces por dia: por la mafiana, al mediodia y por la tarde
durante el Sandhya en sus adoraciones diarias. Esta préctica pre-
cede a cada uno de sus actos religiosos, lo realizan antes de comer,
antes de beber y antes de hacer cualquier cosa, para que la natura-
leza de sus determinaciones quede claramente expuesta y situada
ante sus mentes. Esta préctica, al preceder a cada impulso de la
voluntad, asegura a ese esfuerzo el éxito y a la mente le proporcio-
na el resultado deseado.

Voy a hacer referencia a algunos casos de memoria extraor-
dinaria practicados por Yoguis hindtes, derivados de la llamada
concentracién sobre un centenar de cosas, la Satavadhana. La
Satavadhana consiste en que diferentes personas le formulan pre-
guntas al Satavadhani o persona que se concentra en cien pregun-
tas en rdpida sucesion; mientras que unas personas ponen a prue-
ba la memoria del ejecutor, otras prueban sus habilidades sin darle
tiempo alguno a la confrontacién de las preguntas formuladas. El
ejecutor empieza reproduciendo en cualquier orden las preguntas
formuladas y dando sus correspondientes respuestas.
Generalmente, esto se lleva a cabo en tres o mds turnos y se da en
cada uno de ellos parte de la contestacién correspondiente a cada
pregunta, para continuar luego desde donde la dej6 en el siguien-
te turno. Si las preguntas se refieren a problemas de matematicas,
que requieren soluciones, el ejecutor ird entregando las respuestas
junto a los problemas, una vez los haya resuelto mentalmente.

Esta facultad de concentracién mental es a menudo exhibi-
da, no sdlo en relacion con el intelecto, sino con los cinco sentidos.
Se puede presentar al Avadhani una cantidad de campanas cuyos
diferentes sonidos debe retener mentalmente, asi como una cierta
cantidad de objetos de forma y color similares, no distinguibles por
el ojo del hombre comun, que él podra clasificar sin dificultad. Si
mientras €l estd ocupado en otras cosas, una de las campanas se
hiciera sonar, o le fuese exhibido uno de los objetos ante su vista,
seria capaz de indicar el modelo de la campana o el ntimero de los
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