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Inleiding

Yoga is geen voorbijgaande trend. Het is al meer dan honderd 
jaar in het Westen aanwezig en heeft een geschiedenis van zo’n 
vijf millennia. Yoga heeft miljoenen mensen lichamelijk en 
geestelijk gezond gemaakt, en het kan dit ook voor jou doen. We 
dagen je uit yoga te onderzoeken, met De kleine Yoga voor Dum-
mies als je handleiding. De yogahoudingen zijn een uitstekend 
beginpunt, maar 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 De kleine Yoga voor Dummies 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. De in-
formatie in dit boekje is gebaseerd op onze uitgebreide studie 
en beoefening van yoga. We hebben onze vakkennis samenge-
bracht met het doel een betrouwbaar en gebruikersvriendelijk 
boek samen te stellen dat jij in je verdere ontwikkeling ook als 
naslagwerk voor beginners kunt gebruiken.

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 ontsluiten. 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. 
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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 serieuzer wordt wat betreft het bestuderen en beoefe-
nen van yoga, overweeg dan yogalessen te nemen onder leiding 
van een gekwalifi ceerd docent. Dit boek is een prima hulpmid-
del, maar er gaat niets boven leren in de praktijk.

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

 � Vetgedrukte tekst benadrukt sleutelwoorden in opsom-
mingen en geeft stappen aan in genummerde lijsten.

 � Nieuwe termen zijn cursief gezet en worden door een de-
fi nitie gevolgd.

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

Een laatste opmerking: voor je veiligheid moet je alle instruc-
ties goed lezen als je je gereed maakt voor de oefeningen. Hoe-
wel de illustraties een erg handig hulpmiddel zijn, geven ze niet 
alle informatie die je nodig hebt om op een veilige en eff ectieve 
manier yoga te beoefenen.

Wat je niet hoeft te lezen
We moeten toegeven dat we hopen dat je elk woord in dit boek 
zult lezen. We geven ook toe dat we een paar interessante feit-
jes opgenomen hebben 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. Voel je vrij om 
deze feitjes over te slaan. 
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11____________________________________________Inleiding

Wie wij denken dat jij bent
We nemen aan dat je geïnteresseerd bent in de voordelen van 
het beoefenen van yoga en dat je niet veel (of helemaal geen) 
ervaring met yoga hebt. Dat is alles. Niets ingewikkelds. Als 
je binnen een van deze categorieën valt, is De kleine Yoga voor 
Dummies iets voor jou!

Pictogrammen in dit boek
Door het hele boek heen zie je kleine afbeeldingen in de kant-
lijn. 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 picto-
gram gemarkeerd wordt niet overslaat; het wijst op 
mogelijke gevaren die je wilt vermijden.

Dit pictogram markeert technische weetjes die inte-
ressant zijn, maar niet nodig zijn om yoga te begrijpen. 
Maar misschien maak je de volgende keer bij een eten-
tje indruk op je vrienden.

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

PA

S OP!

TE
CH

NISCHE INFO

B
EL

ANGRIJK
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Hoe verder
We hebben De kleine Yoga voor Dummies opgezet als een inlei-
dend boek 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 geïnte-
resseerd in bent. 

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.
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