
Yoga para todos los días te acerca a una 
práctica milenaria con la que aprenderás a relajar 

la mente y el cuerpo y a alejar las tensiones, 
para atraer la calma y la felicidad a tu vida.

Mediante consejos y ejercicios sencillos, 
la práctica del yoga te invita a vivir plenamente 

el presente y sentirte mejor cada día.

Ponte en forma y recupera el equilibrio del cuerpo, 
la mente y el espíritu con esta guía práctica 

e ilustrada que detalla los aspectos esenciales 
del yoga.
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Yoga para todos
los días

Cuida tu cuerpo y tu mente
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Nota: Esta obra no pretende suplir a ningún profesor de yoga cualificado. 
Para encontrar la clase o el estilo que más se adecúe a tus necesidades, te 

recomendamos que te dirijas a un instructor o profesor cualificado.
Si es la primera vez que haces ejercicio, si estás esperando un hijo, si tienes alguna 

afección crónica o algún problema en la espalda o el cuello, pide consejo a tu 
médico de cabecera antes de comenzar.

La editorial no se hace responsable de ninguna lesión derivada de la práctica de 
cualquier ejercicio o consejo contenido en este libro.

No se permite la reproducción total o parcial de este libro, ni su 
incorporación a un sistema informático, ni su transmisión en cualquier 

forma o por cualquier medio, sea éste electrónico, mecánico, por 
fotocopia, por grabación u otros métodos, sin el permiso previo y por 
escrito del editor. La infracción de los derechos mencionados puede 
ser constitutiva de delito contra la propiedad intelectual (Art. 270 y 

siguientes del Código Penal).
Diríjase a CEDRO (Centro Español de Derechos Reprográficos) si 
necesita fotocopiar o escanear algún fragmento de esta obra. Puede 

contactar con CEDRO a través de la web www.conlicencia.com o por 
teléfono en el 91 702 19 70 / 93 272 04 47.
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El yoga clásico surgió en la India
como uno de las seis darsanas o
«puntos de vista» del hinduismo

ortodoxo. Su libro capital son los Yoga-
sutra, atribuidos a Patáñjali: 196 afo
rismos que explican los fundamentos fí
sicos y espirituales de esta disciplina
ancestral cuyos orígenes se remontan a
tiempos prevédicos. Su primer verso dice
así: «El yoga es la detención de los proce
sos de la mente», lo cual subraya la im
portancia que la meditación y la observa
ción de los procesos psíquicos tendrán en
esta disciplina. Los métodos del yoga
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fueron incorporados por diversas tradi
ciones, como el budismo primitivo, el
jainismo, el budismo zen o el budismo
tibetano. Impregnó, por lo tanto, todas
las corrientes espirituales y de pensa
miento de Oriente y, con el tiempo, dejó
sentir su poderoso influjo en Occidente.
Diversos personajes históricos han rei
vindicado la necesidad de esta terapia
meditativa holística: desde Alejandro
Magno, instruido por yoguis jainistas,
hasta Schopenhauer, Victor Hugo o Her
mann Hesse. El yoga atrae a personas de
creencias muy diversas, así como a aque
llos que no manifiestan creencia o fe al
guna. En este sentido es universal y pue
de considerarse un eje «transversal» que
cualquiera puede abrazar.
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La montaña
(Tadasana)

Esta postura consiste en permanecer ergui
do y firme como una montaña. Es el inicio y
la finalización de las posturas de pie.

• Concéntrate en la respiración.
• Enraízate en el suelo a través de las cua

tro esquinas de los pies y júntalos hasta
que se toquen los dedos gordos. Separa
el resto de los dedos.

• Reparte el peso del cuerpo de manera
uniforme.

• Lleva el ombligo ligeramente hacia dentro

032-120484-YOGA PARA TODOS.indd 13 26/08/15 09:30



14

y eleva el pecho, manteniendo la espalda
recta. La cabeza se alinea con el resto del
cuerpo.

• Los brazos caen a ambos lados, con los
dedos apuntando hacia el suelo. Com
prueba que los hombros y la nuca estén
relajados.

• Mantén la postura durante 5 respiraciones.

Beneficios: ayuda a corregir la postura corpo
ral y contribuye a mejorar el estado de aten
ción y el equilibrio interior.
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«He sido un buscador y lo sigo siendo,
pero dejé de mirar en libros y estrellas y
empecé a escuchar las enseñanzas de mi
alma.»

Rumi

032-120484-YOGA PARA TODOS.indd 15 26/08/15 09:30



16

La palabra yoga es un término sáns
crito polisémico que significa
«unión», «vínculo», «conjunción»

y «constelación». Deriva de la raíz yuj,
que significa «unir, uncir, poner bajo el
yugo». En cualquiera de sus acepciones
se subraya siempre la idea de reunir, vin
cular o religar aquello que por diversas
circunstancias está separado o alejado.
Históricamente han existido diversas ra
mas del yoga, entre las que podemos
enumerar el jnana yoga, o camino de la
sabiduría, que muestra el camino de su
peración y trascendencia interior; el kar-
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ma yoga, o camino de la acción desinte
resada, que aspira a superar la naturaleza
del yo y sus deseos; el bhakti yoga, o ca
mino de la devoción, que pretende alcan
zar la intimidad o la unión mística con la
divinidad; el mantra yoga, o camino del
sonido sagrado, que purifica las vibracio
nes negativas recurriendo a los mantras;
el raja yoga, equiparado al yoga clásico
expuesto por Patáñjali; y el hatha yoga, o
camino del poder interior, que busca la
transformación física y mental mediante
el control de la respiración (pranayama)
y una gran diversidad de posturas o asa-
nas. Esta última forma de yoga es la más
difundida en Occidente.
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