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Yoga, Tantra und Meditation
 im Alltag

von Swami Janakananda 

Yoga wird durch dieses Buch in seinem 
ƵƌƐƉƌƺŶŐůŝĐŚĞŶ�>ŝĐŚƚ�ŐĞǌĞŝŐƚ�Ͳ�ŵĞĚŝƚĂƟǀ�
und entspannend stellt es Energie bereit, 
um deinen täglichen Anforderungen 
ĨƌŝĞĚǀŽůů�ƵŶĚ�ŵŝƚ�tŽŚůďĞĮŶĚĞŶ�ďĞŐĞŐŶĞŶ͘
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„Von vier guten Yogabüchern, die ich 
gelesen habe, ist dieses hier das Beste.” 
 - Der Zeitung SIF-Tidningen, Schweden

„Dieses Buch hat einen sehr seriösen und 
ƚƌĂĚŝƟŽŶĞůůĞŶ͕�ŐůĞŝĐŚǌĞŝƟŐ�ƵŶǀĞƌĨćůƐĐŚƚĞŶ͕�
ĞŚƌůŝĐŚĞŶ͕�ůĞŝĐŚƚĞŶ�ƵŶĚ�ŚĞƌǌůŝĐŚĞŶ��ƵŐĂŶŐ�
ǌƵ�zŽŐĂ͘�/ĐŚ�ŬĂŶŶ�ĚŝĞƐĞƐ��ƵĐŚ�ũĞĚĞŵ�ƐĞŚƌ�
ĞŵƉĨĞŚůĞŶ͕�ĚĞƌ�ƐŝĐŚ�Ĩƺƌ�zŽŐĂ�ŝŶƚĞƌĞƐƐŝĞƌƚ͘�
�ŐĂů�Žď��ŶĨćŶŐĞƌ�ŽĚĞƌ�&ŽƌƚŐĞƐĐŚƌŝƩĞŶ�
ǁŝƌƐƚ�ĚƵ�ĞƚǁĂƐ�ŝŶ�ĚŝĞƐĞŵ��ƵĐŚ�ĮŶĚĞŶ͕�
ĚĂƐƐ�ĚŝĐŚ�ŝŶƐƉŝƌŝĞƌƚ�ƵŶĚ�Ěŝƌ�ŚĞůĨĞŶ�ǁŝƌĚ͕�
ǁĞŝƚĞƌ�ǌƵ�ŐĞŚĞŶ͘͟ �- Siri Kalla, Goodreads

ͣKďǁŽŚů�ǀŝĞůĞ��ƺĐŚĞƌ�ƺďĞƌ�ZĂũĂ�zŽŐĂ�
ĞƌŚćůƚůŝĐŚ�ƐŝŶĚ͕�ĞŵƉĨĞŚůĞ�ŝĐŚ�zŽŐĂ͕�dĂŶƚƌĂ�
ƵŶĚ�DĞĚŝƚĂƟŽŶ�ŝŵ��ůůƚĂŐ�ǀŽŶ�^ǁĂŵŝ�
:ĂŶĂŬĂŶĂŶĚĂ͘��Ɛ�ŝƐƚ�ŐƵƚ�ƐƚƌƵŬƚƵƌŝĞƌƚ�ƵŶĚ�
ďĞŚĂŶĚĞůƚ�ĚĂƐ�dŚĞŵĂ�ĂƵĨ�ĞŝŶĞ�ŬůĂƌĞ͕�
ĞŝŶĨĂĐŚĞ�ƵŶĚ�ŶƺĐŚƚĞƌŶĞ��ƌƚ͘͟ �
- Khor Chu Cheng, in seinem Buch 
dƌĂŶƐĨŽƌŵŝŶŐ��ŽŶŇŝĐƚ�ŝŶƚŽ�,ĂƌŵŽŶǇ

ͣKŚŶĞ�ŚŽĐŚƚƌĂďĞŶĚĞ�sĞƌƐƉƌĞĐŚƵŶŐĞŶ͕�
ŽŚŶĞ�sĞƌďŽƚĞ�ƵŶĚ�sŽƌƵƌƚĞŝůĞ͕�ŬĂŶŶ�ũĞĚĞƌ
ŚŝĞƌ�ĞƌĨĂŚƌĞŶ͕�ǁĂƐ�ĞƐ�ǌƵ�ǁŝƐƐĞŶ�Őŝďƚ͘��ĂƐ�
ZĞƐƵůƚĂƚ�ŚćŶŐƚ�ǀŽŵ�>ĞƐĞƌ�ƐĞůďƐƚ�Ăď͕�ĚĂƐ�
>ĞƐĞŶ�ĚŝĞƐĞƐ��ƵĐŚĞƐ�ŬĂŶŶ�ũĞĚŽĐŚ�ƐĞŚƌ�
ǁŽŚů�ĞŝŶĞ�sĞƌǁĂŶĚůƵŶŐ�ďĞŝ�ĚĞŵ�ĚĞƌ�ĞƐ�
liest bedeuten.” 
 - Der Zeitung Sjællands Tidende

zŽŐĂ͕�dĂŶƚƌĂ�ƵŶĚ�DĞĚŝƚĂƟŽŶ�ŝŵ��ůůƚĂŐ͕�ĨĞƐƚ�ǀĞƌĂŶŬĞƌƚ�ŝŶ�ĚĞƌ�dƌĂĚŝƟŽŶ͕�
ŝƐƚ�ĞŝŶ�ŵŽĚĞƌŶĞƌ�<ůĂƐƐŝŬĞƌ͘ ��ŝĞ�ŬůĂƌĞŶ͕�ƐĐŚƌŝƩǁĞŝƐĞŶ��ŶǁĞŝƐƵŶŐĞŶ�
ŵĂĐŚĞŶ�ĞƐ�ĚĞŵ��ŶĨćŶŐĞƌ�ůĞŝĐŚƚ͕�ĚŝĞ�zŽŐĂͲ^ƚĞůůƵŶŐĞŶ͕��ƚĞŵƺďƵŶŐĞŶ͕�
�ŶƚƐƉĂŶŶƵŶŐ�ƵŶĚ�DĞĚŝƚĂƟŽŶ�ǌƵ�ĞƌůĞƌŶĞŶ͘�&ƺƌ�&ŽƌƚŐĞƐĐŚƌŝƩĞŶĞ�ĞŶƚŚćůƚ�
ĚĂƐ��ƵĐŚ�ǀĞƌƟĞĨĞŶĚĞ��ďƐĐŚŶŝƩĞ͕�ĚŝĞ�ƐŽǁŽŚů�WƌĂǆŝƐ�ĂůƐ�ĂƵĐŚ�dŚĞŽƌŝĞ�
ďĞŝŶŚĂůƚĞŶ͘�/Ŷ�ŝŚŵ�ĮŶĚĞƐƚ�ĚƵ�ƵŶƚĞƌ�ĂŶĚĞƌĞŵ͗

      ͻ���������ŝĞ�ĂĐŚƚ�^ƚƵĨĞŶ�ĚĞƐ�zŽŐĂ�ƵŶĚ�ĚŝĞ�ǀĞƌƐĐŚŝĞĚĞŶĞŶ��ĞƌĞŝĐŚĞ�ĚĞƌ�zŽŐĂƚƌĂĚŝƟŽŶ͗�
����������������,ĂƚŚĂ͕�^ǁĂƌĂ͕�ZĂũĂ͕��ŚĂŬƟ͕�<ĂƌŵĂ͕�:ŶĂŶĂ͕�dĂŶƚƌĂ�ƵŶĚ�ŵĞŚƌ
������ͻ���������ŝŶ�'ƌŽƘƚĞŝů�ĚĞƐ��ƵĐŚĞƐ�ĞŶƚŚćůƚ�ǀĞƌƐĐŚŝĞĚĞŶĞ�zŽŐĂƉƌŽŐƌĂŵŵĞ�ŵŝƚ�
����������������ĂƵƐĨƺŚƌůŝĐŚĞŶ�ƵŶĚ�ůĞŝĐŚƚ�ǀĞƌƐƚćŶĚůŝĐŚĞŶ��ŶůĞŝƚƵŶŐĞŶ͗
� Ͳ�zŽŐĂƐƚĞůůƵŶŐĞŶ�;�ƐĂŶĂͿ͕�ƐŽǁŽŚů�ĚǇŶĂŵŝƐĐŚĞ�ĂůƐ�ĂƵĐŚ�ƐƟůůĞͬƟĞĨŐĞŚĞŶĚĞ
� Ͳ��ƚĞŵƺďƵŶŐĞŶ�;WƌĂŶĂǇĂŵĂͿ͕�Ĩƺƌ�ĞƌŚƂŚƚĞ��ŶĞƌŐŝĞ�ƵŶĚ�<ůĂƌŚĞŝƚ
 - Entspannung 
�����������������Ͳ��ƵŐĞŶǇŽŐĂ
                 - Mudra und Bandha 
�����������������Ͳ�DĞĚŝƚĂƟŽŶƐƐƚĞůůƵŶŐĞŶ
������ͻ���������ŝĞ�ƵƌƐƉƌƺŶŐůŝĐŚĞŶ�ƐĞǆƵĞůůĞŶ�WƌĂŬƟŬĞŶ�ĚĞƐ�dĂŶƚƌĂ�zŽŐĂ
������ͻ���������ŚĂŬƌĂ�ƵŶĚ�<ƵŶĚĂůŝŶŝ�ǇŽŐĂ
������ͻ��������ZƵŚĞ�ŝŵ�'ĞŝƐƚ�ʹ�>ŽƐůĂƐƐĞŶ�ʹ��ŶƚƐƉĂŶŶƚĞƐ�sĞƌŚćůƚŶŝƐ�ǌƵ��ŝŶŇƺƐƐĞŶ
������ͻ���������ŝĞ�dŝĞĨĞŶĞŶƚƐƉĂŶŶƵŶŐ�zŽŐĂ�EŝĚƌĂ
������ͻ���������ŝĞ�DĞĚŝƚĂƟŽŶĞŶ�/ŶŶĞƌĞ�^ƟůůĞ�ƵŶĚ�ǀŽƌďĞƌĞŝƚĞŶĚĞƐ�<ƌŝǇĂ�zŽŐĂ
������ͻ��������<ŽŶǌĞŶƚƌĂƟŽŶƐƚĞĐŚŶŝŬĞŶ
������ͻ��������zŽŐĂ�ŝŵ��ůůƚĂŐ

�Ɛ�Őŝďƚ�ĚĞŵ�>ĞƐĞƌ�ĚŝĞ�DƂŐůŝĐŚŬĞŝƚ͕�ŬŽŶŬƌĞƚĞ�ZĞƐƵůƚĂƚĞ�ǌƵ�ĞƌƌĞŝĐŚĞŶ͕�ƐƚĂƩ�
ůĞĚŝŐůŝĐŚ�ƉŚŝůŽƐŽƉŚŝƐĐŚĞ��ƌŬůćƌƵŶŐĞŶ�ǌƵ�ůŝĞĨĞƌŶ͕�/ůůƵƐŝŽŶĞŶ�ǌƵ�ƐĐŚĂīĞŶ�
ŽĚĞƌ�ĚĞŶ�ǁĞĐŚƐĞůŶĚĞŶ�ŚĞƵƟŐĞŶ�zŽŐĂƚƌĞŶĚƐ�ŚŝŶƚĞƌŚĞƌ�ǌƵ�ůĂƵĨĞŶ͘

zŽŐĂ͕�dĂŶƚƌĂ�ƵŶĚ�DĞĚŝƚĂƟŽŶ�ŝŵ��ůůƚĂŐ�ǁĂƌ�ĞŝŶ��ƌĨŽůŐ͕�ĂůƐ�ĞƐ�ϭϵϳϱ�ǌƵŵ�
ersten Mal herausgegeben wurde und ist seitdem in Buchläden in 
ǀĞƌƐĐŚŝĞĚĞŶĞŶ�^ƉƌĂĐŚĞŶ�ĞƌŚćůƚůŝĐŚ͘��ŝĞƐ�ŝƐƚ�ĚŝĞ�ǌǁĞŝƚĞ͕�ĞƌǁĞŝƚĞƌƚĞ�ƵŶĚ�
ƺďĞƌĂƌďĞŝƚĞƚĞ�ĚĞƵƚƐĐŚĞ��ƵƐŐĂďĞ͘

Swami Janakananda ŝƐƚ�ĚĞƌ�'ƌƺŶĚĞƌ�ĚĞƌ�^ŬĂŶĚŝŶĂǀŝƐĐŚĞŶ�zŽŐĂ�Ͳ�ƵŶĚ�
DĞĚŝƚĂƟŽŶƐƐĐŚƵůĞ͕�ĞŝŶĞƐ�ĚĞƌ�ĂŶĞƌŬĂŶŶƚĞƐƚĞŶ�zŽŐĂǌĞŶƚƌĞŶ�ŝŶ�ĚĞƌ�ǁĞƐƚůŝĐŚĞŶ
tĞůƚ͘��ƌ�ůĞŐƚ�ďĞƐŽŶĚĞƌĞŶ�tĞƌƚ�ĂƵĨ�ĚĞŶ�ĞƌŚŽůƐĂŵĞŶ͕�ƐƚƌĞƐƐƌĞĚƵǌŝĞƌĞŶĚĞŶ�ƵŶĚ�
ƐƉŝƌŝƚƵĞůůĞŶ�<ĞƌŶ�ĚĞƐ�zŽŐĂ͘��ƵƌĐŚ�ƐĞŝŶĞŶ�ƟĞĨŐĞŚĞŶĚĞŶ�hŶƚĞƌƌŝĐŚƚ�ŝŶ�DĞĚŝƚĂƟŽŶ͕�
zŽŐĂ͕�<ƌŝǇĂǇŽŐĂ͕�WƌĂŶĂǇĂŵĂ�ƵŶĚ�zŽŐĂ�EŝĚƌĂ�ƚƌćŐƚ�Ğƌ�ĚĂǌƵ�ďĞŝ͕�ĂƵƚŚĞŶƟƐĐŚĞŶ�
zŽŐĂ�ůĞďĞŶĚŝŐ�ǌƵ�ŚĂůƚĞŶ͘

 ͣ^ǁĂŵŝ�:ĂŶĂŬĂŶĂŶĚĂ�ƺďĞƌĚĞĐŬƚ�ŬĞŝŶĞ�WƌŽďůĞŵĞ͕�ŝŵ�'ĞŐĞŶƚĞŝů͕�Ğƌ�Ŷŝŵŵƚ�ƐŝĞ�ĂƵĨ�
ƵŶĚ�ǌĞŝŐƚ�ǁŝĞ�ŵĂŶ�ƐŝĞ�ƺďĞƌǁŝŶĚĞŶ�ŬĂŶŶ͘͟ �- J.O. Mallander, Hufvudstadsbladet.

<ŽŶƚĂŬƟĞƌĞ�ďŝƩĞ͗
^ǇŶĞƌŐŝĂ��ƵƐůŝĞĨĞƌƵŶŐ
/ŶĚƵƐƚƌŝĞƐƚƌĂƘĞ�ϮϬ͕���ͲϲϰϯϴϬ�ZŽƘĚŽƌĨ�
sĞƌŬĞŚƌƐŶƵŵŵĞƌ͗ϭϮϭϭϮ

dĞů͗͘�нϰϵ�;ϬͿ�ϲϭ�ϱϰ�Ͳ�ϲϬ�ϯϵ�ϱͲϬ�
&Ăǆ͗�нϰϵ�;ϬͿ�ϲϭ�ϱϰ�Ͳ�ϲϬ�ϯϵ�ϱͲϭϬ�
�ͲDĂŝů͗�ŝŶĨŽΛƐǇŶĞƌŐŝĂͲĂƵƐůŝĞĨĞƌƵŶŐ͘ĚĞ�
ǁǁǁ͘ƐǇŶĞƌŐŝĂͲĂƵƐůŝĞĨĞƌƵŶŐ͘ĚĞ


