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Inleiding

Een grote groep Nederlanders beoefent een bepaalde vorm van yoga.
In de rest van de wereld wonen nog miljoenen andere yogabeoefe-
naars. Yoga is geen voorbijgaande trend. Het is al meer dan honderd jaar
in het Westen aanwezig en heeft een geschiedenis van zo’n vijf millen-
nia. Yoga is duidelijk een blijvertje, dus maak je geen zorgen dat je je tijd
steekt in een hype die over zes maanden weer verleden tijd is.

Yoga kan dan wel vijfduizend jaar oud zijn, maar de sterke opkomst
begon in Amerika (en in Nederland) pas in de jaren zestig van de vorige
eeuw, in Amerika vooral dankzij de buitengewoon succesvolle tv-serie
van Richard Hittleman, Yoga for Health. Deze serie werd in de jaren
zeventig opgevolgd door de tv-serie Lilias, Yoga and You van Lilias Folan.
Het was ook de tijd waarin TM (Transcendente Meditatie) - een vorm van
yoga - populair werd, grotendeels doordat de Beatles erin geinteresseerd
waren. TM sprak honderdduizenden mensen aan die op zoek waren naar
een manier om stress te bestrijden en meer inhoud aan hun leven te
geven.

In Nederland is Krishnamurti de eerste geweest die in 1930 in Ommen
met zijn lezingen uitleg gaf aan meditatie (het volledig in aandacht zijn),
en daarmee introduceerde hij de essentie van yoga. Eind jaren vijftig en
begin jaren zestig van de vorige eeuw begonnen ook anderen met yoga.
Vimala Thakar gaf lezingen over yoga, Herman Brouwer, Wolter Keers,
Bert van Gennep en Rita Beintema gaven vanuit de Advaita Vedanta
yogales. Tegelijkertijd gaven ook Rama Polderman en Saswitha les vanuit
hun eigen visie. Rama Polderman, Saswitha en Rita Beintema zijn in die
jaren een yogadocentenopleiding begonnen.

Yoga heeft miljoenen mensen lichamelijk en geestelijk gezond gemaakt,
en het kan dit ook voor jou doen. We dagen je uit yoga uitgebreid te
onderzoeken, met deze Yoga voor Dummies, 2e editie, als je handleiding.
De yogahoudingen zijn een uitstekend beginpunt, maar ze zijn eigenlijk
vooral de buitenkant van een rijke traditie. In de kern is yoga een tijdloos
antwoord voor degenen die op zoek zijn naar een diepere betekenis in
het leven en naar die ongrijpbare schat genaamd duurzame vredigheid.

Over dit boek

Misschien is Yoga voor Dummies, 2e editie, het eerste boek over yoga
dat je ooit in handen hebt gehad. In dat geval kunnen we vol vertrouwen
zeggen dat je aan het juiste adres bent. Maar waarschijnlijk heb je al een
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aantal andere boeken over yoga doorgebladerd (er is beslist geen tekort
aan publicaties over yogaoefeningen). Lang niet al die publicaties zijn
geschikt of bruikbaar genoeg. Waarom zou je dit boek dan wel serieus
nemen? Het antwoord is tweeledig.

Ten eerste is de informatie die je vindt in Yoga voor Dummies, 2e editie,
gebaseerd op onze uitgebreide studie en beoefening van yoga. Gezamen-
lijk hebben we 75 jaar ervaring met yoga. De ene auteur (Georg) wordt
internationaal erkend als een belangrijke deskundige in de yogatraditie
en hij heeft al heel wat gedegen boeken op zijn naam (waarvan we er
enkele in de bijlage vermelden). Hij heeft ook een handleiding over yoga-
filosofie voor leraren geschreven, die door vele yogaleraren verspreid
over zeven landen wordt gebruikt. De andere auteur (Larry) is de direc-
teur van een opleidingsprogramma voor yogatherapie voor yogaleraren
aan de Loyola Marymount University. Larry heeft een bloeiende praktijk
als yogaleraar en yogatherapeut in Los Angeles, waar hij les geeft in yoga
en specifieke gezondheidsproblemen, vooral rugklachten, behandelt; hij
heeft ook een populaire serie yogadvd’s uitgebracht. In dit boek hebben
we onze vakkennis samengebracht met het doel een betrouwbaar en
gebruikersvriendelijk boek samen te stellen dat jij in je verdere ontwikke-
ling ook als naslagwerk voor beginners kunt gebruiken.

Ten tweede willen we jou aanmoedigen aan de slag te gaan met yoga;
een systeem waarvan we hebben gezien dat er kleine en grote wonderen
uit kunnen voorkomen. We hebben ons leven gewijd aan het haalbaar
maken van yoga voor iedereen die gezondheid en de balans tussen
lichaam en geest belangrijk vindt. Kortom, we kunnen zeggen (zonder
ons gewichtig te voelen): je bent in zeer goede handen.

Dit boek leidt je stap voor stap naar de schatkamer van yoga. En dat is
een wonderbaarlijke schatkamer! Je komt erachter hoe je je geest kunt
versterken en de buitengewone mogelijkheden van je lichaam kunt ont-
sluiten. Een gezond lichaam vereist een gezonde geest en we laten je zien
hoe je je gezondheid en de eenheid van lichaam en geest kunt verbeteren
of terugwinnen.

Het maakt niet uit of je nou geinteresseerd bent in het leniger, fitter, min-
der gestrest, of vrediger en vrolijker worden; dit boek bevat alle goede
adviezen en praktische oefeningen om je de goede richting te wijzen.

Boven alles hebben we ernaar gestreefd om dit boek geschikt te maken
voor drukke mensen zoals jij. En als je na het lezen van deze gids serieu-
zer wordt wat betreft het bestuderen en beoefenen van yoga, overweeg
dan yogalessen te nemen onder leiding van een gekwalificeerd docent.
Dit boek is een prima hulpmiddel, maar er gaat niets boven leren in de
praktijk.
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Conventies in dit boek

Om je te helpen als je dit boek doorwerkt, hebben we een paar afspraken
gemaakt:

v Vetgedrukte tekst benadrukt sleutelwoorden in opsommingen en
geeft stappen aan in genummerde lijsten.

v Nieuwe termen zijn cursief gezet en worden door een definitie
gevolgd.

v Een persoon die zijn geest en lichaam in balans wil brengen met
yoga wordt een yogi (man) of yogini (vrouw) genoemd en we gebrui-
ken beide termen. Ook gebruiken we de term yogabeoefenaar.

v Hoewel we je basisinformatie geven over alle takken van yoga, is dit
boek gericht op hatha-yoga (spreek uit als hat-haa). Dat is een tak
van yoga waarbij voornamelijk met het lichaam gewerkt wordt via
houdingen, ademhalingsoefeningen en andere, vergelijkbare tech-
nieken.

Een laatste opmerking: voor je veiligheid moet je alle instructies goed
lezen als je je gereed maakt voor de oefeningen. Kijk niet alleen snel naar
de plaatjes en denk dan dat je meteen kunt beginnen. Hoewel de illustra-
ties een erg handig hulpmiddel zijn, geven ze niet alle informatie die je
nodig hebt om op een veilige en effectieve manier yoga te beoefenen.

Wat je niet hoeft te lezen

We moeten toegeven dat we hopen dat je elk woord in dit boek op een
bepaald punt van je yogareis zult lezen. We geven ook toe dat we een
paar interessante feitjes opgenomen hebben om je geest op gang te
brengen en om je aan het denken te zetten. We markeren deze tekst met
het pictogram Technische info of hebben de informatie in een grijs kader
gezet. Deze feitjes zijn op zich interessant en belangrijk, maar ze zijn niet
essentieel voor het oefenen van de verschillende houdingen. Voel je vrij
om ze over te slaan, maar neem jezelf voor om op een bepaald moment
terug te bladeren en ze te lezen. Je zult jezelf dankbaar zijn!

Wie wij denken dat jij bent

We zijn hier niet om je te beoordelen, maar we zijn uitgegaan van een
aantal algemene veronderstellingen over jou als lezer. Ten eerste nemen
we aan dat je geinteresseerd bent in de voordelen van het beoefenen van
yoga. Ten tweede gaan we ervan uit dat je niet veel (of helemaal geen)
ervaring met yoga hebt. Ten slotte denken we dat je nieuwsgierig bent en
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graag meer wilt weten. Dat is alles. Niets ingewikkelds. Als je binnen een
van deze categorieén valt, is Yoga voor Dummies, 2e editie, iets voor jou!

Hoe dit boek in elkaar zit

Dit boek is ingedeeld volgens het kenmerkende ontwerp van alle voor
Dummies-boeken. Het geeft antwoord op alle belangrijke vragen die je
moet weten om op een succesvolle manier yoga te beoefenen.

Yoga voor Dummies, 2e editie is heel praktisch opgedeeld in vijf delen.
Hieronder vind je wat je in die delen tegenkomt:

Deel I: Een goede start maken met yoga

Dit eerste deel maakt de weg vrij voor de besprekingen en oefeningen
die volgen en er worden enkele beginselen besproken die je moet weten
voor je met de houdingen begint. In hoofdstuk 1 leggen we uit wat yoga is
en rekenen we af met een aantal wijdverbreide misverstanden over yoga.
We introduceren ook de vijf basisbenaderingen en de twaalf belang-
rijkste takken van yoga, en we bekijken hoe die zich verhouden tot je
gezondheid en welzijn. In hoofdstuk 2 geven we je nuchter en praktisch
advies over hoe je yoga in de praktijk kunt beoefenen, waarbij we je laten
zien hoe je dat op een veilige en effectieve manier doet. We geven vooral
antwoord op al je vragen over het deelnemen aan yogalessen in een
groep en over het in je eentje beoefenen van yoga. In hoofdstuk 3 bespre-
ken we alles wat je nodig hebt om je voor te bereiden op een yogasessie,
waaronder het in de juiste gemoedstoestand raken. In hoofdstuk 4 wordt
de kunst van de ademhaling, die essentieel is voor een geslaagde yoga-
beoefening, geintroduceerd. In hoofdstuk 5 leggen we het belang uit van
de juiste ademhaling; tijdens het uitvoeren van de yogahoudingen en als
zelfstandige discipline.

Deel 11: Oefeningen voor een betere
gezondheid

In het tweede deel duiken we rechtstreeks in de yogahoudingen. In
hoofdstuk 6 tot en met 13 ontdek je achtereenvolgens zittende houdin-
gen, staande houdingen, evenwichtsoefeningen, speciale oefeningen
voor je buik, omkeringen, buigingen en draaiingen, en de populaire dyna-
mische beweging met de naam ‘Zonnegroet’. In hoofdstuk 14 begeleiden
we je bij een korte, beproefde sessie die voor beginners is ontworpen.

Deel 1l1: Creatief met yoga

Hoofdstuk 15 helpt je bij het variéren van de oefeningen, en geeft je de
formule voor het ontwerpen van complete trainingen van verschillende
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duur, en richtlijnen om te zorgen dat je beoefening zowel plezierig als
veilig is. In hoofdstuk 16, 17 en 18 verdiepen we ons in yoga voor verschil-
lende leeftijden en fasen (van zwangerschap tot de gevorderde leeftijd).
We geven richtlijnen, stellen houdingen voor en beschrijven sessies
zodat alle potentiéle yogi’s en yogini’s iets van hun gading kunnen vin-
den. In hoofdstuk 19 bespreken we het gebruik van hulpmiddelen en
bekijken we eenvoudige hulpmiddelen, zoals muren, stoelen, blokken,
om de beoefening van houdingen te vergemakkelijken.

Deel IU: Voga als levensstijl

Wanneer je yoga als manier van leven aanneemt, gaat de beoefening de
ervn hele dag door. In dit deel leggen we uit hoe je dat bereikt en waarom
deze keuze verstandig is. Zoals we laten zien in hoofdstuk 20 heeft yoga
veel invloed op een positieve geestelijke houding ten opzichte van werk,
vrije tijd, voeding, gezin en andere mensen. In hoofdstuk 21 introduceren
we de kunst van het mediteren. Wanneer je de houdingen beschouwt als
de ruggengraat van yoga, is meditatie het hart. Regelmatig mediteren
brengt je in contact met het plezier en de rust: de natuurlijke toestand
van je geest. In hoofdstuk 22 wordt gekeken naar het gebruik van yoga
als therapie om om te gaan met veel voorkomende pijntjes en kwalen.
We tonen veilige houdingen om rugpijn te verlichten. We geven je ook
een vijfstappenprogramma waarmee je chronische rugpijn kunt voorko-
men zodat je je levensstijl kunt voortzetten in plaats van beknotten. We
bespreken ook hoe je een goede yogatherapeut kunt vinden.

Deel U: Het deel van de tientallen

Alle Voor Dummies-boeken bevatten het onderdeel ‘Het deel van de tien-
tallen’ en dit boek is geen uitzondering. Hier geven we je toptienlijstjes
die je voorzien van handige en praktische informatie. In hoofdstuk 23
geven we bijvoorbeeld belangrijke tips over een geslaagde en plezierige
beoefening van yoga met de nadruk op ontspanning. In hoofdstuk 24
vind je een opsomming van tien goede redenen om aan yoga te doen.

We moedigen je aan om yoga verder te onderzoeken, en daarom vind je
in de bijlage achter in dit boek de nodige bronnen om je daarbij te hel-
pen. We behandelen vooraanstaande organisaties, noemen een aantal
van de beste websites, boeken en tijdschriften over de verschillende
aspecten van yoga.

Pictogrammen in dit boek

Door het hele boek heen zie je kleine afbeeldingen in de kantlijn. Je kunt
deze pictogrammen als handige aanwijzingen gebruiken voor informa-
tie die je niet wilt vergeten (of in sommige gevallen, helemaal niet wilt
lezen).



Yoga voor Dummies, 2e editie

A\

oP!
S
Ay

@)

SME N,

1ECHy,
@ %
-
ol
Q

GRlvy

2

;17

Hieronder vind je een lijst met de pictogrammen die in dit boek gebruikt
worden:

Dit pictogram verwijst je naar handige informatie die je yogareis een stuk
soepeler kan laten verlopen.

Zorg ervoor dat je de informatie die door dit pictogram gemarkeerd
wordt niet overslaat; het wijst op mogelijke gevaren die je wilt vermijden.

Dit pictogram markeert technische weetjes die interessant zijn, maar
niet nodig zijn om yoga te begrijpen. Maar misschien maak je de vol-
gende keer bij een etentje indruk op je vrienden.

De alinea’s die naast dit teken staan zijn absoluut de moeite waard. Mis-
schien wil je ze ergens opschrijven of ze in het boek omcirkelen om ze
later nog eens te lezen.

Hoe verder

We hebben Yoga voor Dummies, 2e editie opgezet als een inleidend boek
en als naslagwerk voor de beginneling. Je kunt de hoofdstukken achter
elkaar lezen en samen met ons oefenen of je slaat het boek hier of daar
open en leest de zaken waar je op dat moment geinteresseerd in bent,
bijvoorbeeld hoe je de yogastijl of yogaklas vindt die op jouw behoeften
aansluit of welke handige hulpmiddelen je kunt gebruiken om je oefenin-
gen gemakkelijker te maken.

Als yoga nieuw voor je is, raden we je aan wat tijd te spenderen aan de
inhoudsopgave. Of misschien wil je het boek vluchtig doorbladeren om
een algemeen beeld te krijgen van hoe het boek in elkaar zit en wat onze
benadering van yoga is.

Is yoga niet nieuw voor je en wil je simpelweg je kennis opfrissen, dan
kun je dit boek ook gebruiken als een betrouwbare gids waarin je de
antwoorden op jouw vragen vindt. Blader gewoon naar de index om de
gewenste informatie te zoeken of bekijk de bijlage waarin wordt verwe-
zen naar verschillende bronnen van informatie over specifieke onderwer-
pen die met yoga te maken hebben. Waar wacht je nog op? Aan de slag!



Hoofdstuk 1
Yoga: wat je moet weten

In dit hoofdstuk

Mythen rond yoga ontzenuwen

Het woord yoga ontcijferen

De hoofdtakken, -stijlen en -benaderingen van yoga onderzoeken

De yogaprincipes van zijn begrijpen

Controle krijgen over je geest, lichaam, gezondheid en leven met yoga

T/vintig of dertig jaar geleden werd het woord yoga door sommigen
nog al eens verward met yoghurt. Tegenwoordig is het begrip yoga
helemaal ingeburgerd. Het feit dat vrijwel iedereen het woord wel eens
heeft gehoord, betekent echter niet dat ze precies weten wat het inhoudt.
Er bestaan nog steeds veel misvattingen, zelfs onder degenen die yoga
beoefenen. Dus in dit hoofdstuk helderen we de verwarring rond het
begrip op en leggen we uit wat yoga echt is en welke invloed het heeft op
je gezondheid en welzijn. We laten je ook zien dat yoga, met zijn vele tak-
ken en benaderingen, echt iets te bieden heeft voor iedereen.

Wat je leeftijd, gewicht, lenigheid of geloofsovertuiging ook moge zijn, je
kunt yoga beoefenen en er baat bij hebben. Hoewel yoga oorspronkelijk
uit India komt, kan iedereen ter wereld het beoefenen.

Het ware karakter van yoga begrijpen

Telkens wanneer iemand je vertelt dat yoga gewoon dit of gewoon dat is,
moet je je ‘onzinalarm’ af laten gaan. Yoga is te gecompliceerd om terug
te brengen tot één ding. Yoga lijkt op een wolkenkrabber met heel veel
verdiepingen en veel kamers op elk niveau. Yoga is niet gewoon gymnas-
tiek, fitness, conditietraining of een manier om je gewicht op peil te hou-
den. Het is niet gewoon een techniek om stress tegen te gaan, gewoon
meditatie of gewoon een spirituele traditie uit India.

Yoga is al deze dingen en nog veel meer. (Dat kun je ook wel verwachten
van een traditie die al vijfduizend jaar bestaat.) Yoga behelst lichaamsoe-
feningen die op gymnastiek lijken en die zelfs zijn overgenomen door de
westerse gymnastiek. Deze houdingsoefeningen helpen je fit te worden

of te blijven, je gewicht op peil te houden en je stressniveau te verlagen.
Yoga biedt ook een grote variéteit aan meditatieoefeningen en ademha-
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lingstechnieken die je longen trainen en je zenuwen tot bedaren brengen
of je hersenen en de rest van je lichaam opladen met heerlijke energie.

Je kunt yoga ook gebruiken als een efficiént systeem van gezondheids-
zorg dat zijn nut zowel voor het herstellen als voor het handhaven van
gezondheid heeft bewezen. Yoga raakt steeds meer geaccepteerd in de
medische wereld; steeds meer artsen raden hun patiénten yoga aan, niet
alleen voor stressverlaging, maar ook als gezonde vorm van training en
als lichamelijke therapie (vooral voor de rug en knieén).

Maar yoga is zelfs meer dan een systeem voor preventieve of genezende
gezondheidszorg. Yoga benadert gezondheid vanuit een breed, holistisch
perspectief dat nu eindelijk weer ontdekt is door de avant-garde van de
geneeskunst. Dat perspectief houdt rekening met de enorme invloed van
de geest - je psychologische houding - op je lichamelijke gezondheid.

Eenheid vinden

Het woord yoga komt uit de oude taal Sanskriet, dat werd gesproken
door de traditionele religieuze elite van India, de brahmanen. Yoga bete-
kent ‘eenheid’ of ‘integratie’ en ‘discipline’; het systeem yoga wordt dus
een verenigende of integrerende discipline genoemd. Yoga streeft naar
eenheid op verschillende niveaus. Ten eerste probeert yoga je lichaam
en geest te verenigen, iets wat mensen maar al te vaak scheiden. Som-
mige mensen hebben totaal geen contact met hun lichaam. Ze kunnen
hun voeten niet voelen op de grond onder hen, alsof ze als geesten boven
hun lichaam zweven. Ze zijn niet in staat om te gaan met de gewone druk
van het dagelijks leven en storten in zodra ze met stress te maken krij-
gen. Vaak zijn ze verward en begrijpen ze hun eigen emoties niet. Ze zijn
bang van het leven en erg kwetsbaar in emotioneel opzicht.

Yoga probeert ook de rationele geest en de emoties te verenigen. Veel
mensen kroppen hun emoties op en drukken hun echte gevoelens weg;
in plaats daarvan rationaliseren ze hun gevoelens. Als dat langdurig
gebeurt, kan dat ontwijken een serieus gevaar voor de gezondheid
worden; als mensen zich er niet van bewust zijn dat ze gevoelens zoals
woede onderdrukken, vreet die woede hen van binnenuit op.

Yoga kan je op de volgende manieren helpen met je persoonlijke groei:

1 Het kan het contact herstellen met je echte gevoelens en je
gevoelsleven in balans brengen.

1 Het kan je helpen jezelf te begrijpen en te accepteren en ervoor
zorgen dat je tevreden wordt met wie je bent. Je hoeft dan niet
meer te doen alsof of je steeds te beperken tot het spelen van een
rol.

1 Het helpt je om beter met mensen mee te voelen en te communice-
ren.
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