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Este libro presenta el yoga en su luz
original; recreativo, meditativo y rela-
jante, dando asi la energia necesaria para
realizar tus actividades diarias en pazy
bienestar.
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“De los cuatro buenos libros de yoga que
he leido, este es el mejor.”
Revista SIF-Tidningen (Suecia)

“Este libro es una fuente interesante y
creible de explicaciones y orientacion

para los muchos elementos del camino
del yoga. Algo que no encontraras, en la
misma medida, en muchos de los libros de
yoga mas nuevos.”

N. Haisken, revista Yoga Aktuell

“El enfoque del yoga del libro es serio

y tradicional y, al mismo tiempo, puro,
honesto, sencillo y cordial. iRecomiendo
muy especialmente este libro!”

Siri Kalla, Goodreads

“Los ultimos cuatro capitulos tratan exclu-
sivamente el tema de la meditacion y se
encuentran entre los mejores que he leido
sobre la materia.”

Sw. Pragyamurti Saraswati (Londres)

“Aunque existen muchos libros sobre Raja
Yoga, recomiendo Yoga, tantray
meditacion en la vida diaria, de Swami
Janakananda. Estd bien organizado y
escrito de forma clara, sencilla y realista.”
Khor Chu Cheng, en su libro Transforming
Conflict into Harmony

“El autor no oculta los problemas; por
el contrario, arroja luz sobre ellos y nos
muestra como abordarlos.”

J.0. Mallander, Hufvudstadsbladet

Yoga, tantra y meditacion
en la vida diaria

de Swami Janakananda

Yoga, tantra y meditacion en la vida diaria, un libro profundamente arraiga-
do en la tradicion, es un clasico moderno. Las instrucciones detalladas,
ampliamente ilustradas, facilitan al principiante el aprendizaje de las
posturas de yoga, los ejercicios de respiracidn, relajacién y meditacion. Para
los mas experimentados, el libro contiene detalladas secciones que incluyen
tanto la préactica como la teoria.

En este libro encontraras:

e Las ocho etapas de yoga y las distintas esferas de la tradicién del yoga; Hatha,
Swara, Raja, Bhakti, Karma, Jiana, Tantra y mas.

e Los diversos programas de yoga, que constituyen la parte principal del libro, con
instrucciones completas y faciles de seguir:
- Posturas de yoga (Asana), tanto dinamicas como serenas
- Ejercicios de respiracidn (Pranayama); para obtener energia, claridad y tranquilidad
- Relajacién
- Yoga para los ojos
- Mudras y bandhas
- Posturas de meditacion

e Las practicas sexuales originales del tantra yoga

e Chakray Kundalini yoga

e Calma mental — Soltar — Mantener una actitud relajada antes los estimulos

e Llarelajacion profunda de Yoga Nidra

e Las meditaciones: Silencio interior y el Kriya Yoga preliminar

e Métodos de concentracion

e  Yoga en lavida diaria

Este libro te ofrece una forma de lograr resultados tangibles, en lugar de pre-
sentar explicaciones filoséficas, o de crear suefios e ideales, o de seguir las
modas pasajeras del yoga de hoy.

Yoga, tantra y meditacion en la vida diaria es uno de los libros de yoga mas
difundidos del presente. Esta es la primera edicion en espafiol, traducida de
la tercera version ampliada y revisada del inglés.

Swami Janakananda es el fundador de la Scandinavian Yoga and Meditation School,
uno de los centros de yoga mas respetados de Occidente. Pone de relieve los
aspectos de un yoga reparador, que libera el estrés y los fundamentos espirituales
del yoga.

A través de sus profundas ensefianzas de meditacion, yoga, kriya yoga, pranayamay
yoga nidra, contribuye a preservar el yoga auténtico.

Nota: Este titulo también puede conseguirse en aleman e inglés en Synergia.
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