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WOORD VOORAF

DE VIER VORMEN VAN YOGA

Vaak ga je op zoek naar het ene en 
vind je het andere.

Neem Karoli Baba

� et woord yo ga houdt ver band met het woord ‘juk’. 
Yo ga is de ver eni ging van lichaam, geest en spi ri tu e le

geest4–4de ver eni ging van jouw in di vi du a li teit met de god de -
lij ke in tel li gen tie die het uni ver sum or ga ni seert en leidt. Je
bio lo gi sche or ga nis me be staat uit ele men ten en krach ten.
Yo ga is een staat van zijn waar in die ele men ten en krach ten
in har mo nieu ze in ter ac tie zijn met de ele men ten van de kos -
mos. Wan neer je je een maal in de ze toe stand be vindt, er vaar
je een gro ter emo ti o neel, psy cho lo gisch en spi ri tu eel wel be -
vin den. Ook zul je steeds va ker mer ken dat je wen sen van zelf
wor den ver vuld. In yo ga4–4in ver eni ging met de ziel4–4zijn
jouw wen sen en de wen sen van de na tuur één. Wan neer je 
sa men met het on ein di ge deel neemt aan het pro ces van cre a -
ti vi teit, val len je zor gen weg en er vaar je een ge voel van licht -
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har tig heid en vreug de. In tu ï tie, in zicht, ver beel dings kracht,
cre a ti vi teit, be te ke nis en doel ont wik ke len zich van zelf. Je
maakt juis te keu zes die niet al leen jou, maar ie der een die de
ge vol gen van jouw keu zes on der vindt ten goe de ko men. In
het evan ge lie van Mat te üs zegt Je zus: ‘Mijn juk is ge mak ke -
lijk en mijn last is licht.’ Daar mee geeft hij uit druk king aan
het kern prin ci pe van yo ga. Zijn in tel li gen tie is op één lijn
met de kos mi sche in tel li gen tie, zijn wil is een met de god de -
lij ke wil.

Tra di ti o neel zijn er vier vor men van yo ga: Gy an, Bhak ti, Kar -
ma en Ra ja. Gy a ny o ga is de yo ga van in zicht. De yo ga van
in zicht is ook de yo ga van we ten schap. (We ten schap is ten -
slot te de ken nis van de wet ten der na tuur.) De wet ten der
na tuur zijn Gods ge dach ten. We ten schap is God die God
aan God uit legt via een men se lijk ze nuw stel sel. We ten schap
staat niet vij an dig te gen over spi ri tu eel ont wa ken; het is eer -
der een po ten tieel be hulp za me vriend. De we ten schap van
van daag ont hult ons het mys te rieu ze, niet-lo ka le ge bied waar
al les on mid del lijk ge cor re leerd is aan al het an de re. Daar los -
sen tijd, ruim te, ma te rie, ener gie en ken nis op in een veld
van pu re po ten ti a li teit. In de ze sfeer ma ni fes teert zich het
on me te lij ke po ten tieel van al les dat was, is en zijn zal. Het
dif fe ren tieert zich in de toe schou wer en zijn om ge ving, in de
waar ne mer en het waar ge no me ne, in de ken ner en het ge -
ken de.

In de Upa nis hads wordt naar de yo ga van in zicht ver we zen
als naar ‘het scherp van de sne de’. We krij gen dan ook de
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waar schu wing dat we dit pad voor zich tig moe ten be tre den.
Bij het ver ga ren van in zicht in de wet ten der na tuur lo pen we
het ri si co ar ro gant te wor den. Ar ro gan tie blaast het ego op,
en het ego over scha duwt de ziel. De oor spron ke lij ke op rech -
te zoek tocht ver wordt tot een ver vreem ding van de bron
waar mee we nu juist nauw con tact zoch ten.

Wer ke lijk gro te we ten schap pers staan be kend om hun ne -
de rig heid. Im mers, zelfs bij het on der zoe ken en ont ra fe len
van het on be ken de is dat on be ken de na druk ke lij ker aan we -
zig dan ooit en wordt het al maar mys te rieu zer. Ne de rig heid
leidt tot ver won de ring, wat weer tot ar ge loos heid leidt. De
te rug keer van ar ge loos heid no digt ons uit het lich ten de mys -
te rie van het le ven bin nen te gaan en ons er aan over te ge ven. 

De yo ga van in zicht kan een prach tig pad zijn. Wel moe -
ten we dan vol was sen ge noeg zijn om te be grij pen dat er ver -
lok kin gen zijn die ons tij de lijk in aflei dings ac ties van het in -
tel lect kun nen ver strik ken. 

De twee de yo ga is Bhak ti4–4de yo ga van lief de en toe wij -
ding. Bhak ti is lief de van God, maar ook het uit druk ken en
bloei en van lief de in al je re la ties. Het god de lij ke licht van
God woont in al les wat leeft, en trou wens, zelfs in al les dat
wij als le ven loos be schou wen. Door on ze re la ties met an de -
ren ont dek ken we ons ho ge re zelf. Wan neer we de ze reis be -
gin nen, ko men we door sta dia van aan trek king, ver liefd heid,
nauw con tact, in ti mi teit, over ga ve, pas sie en ex ta se. Maar
ten slot te ko men we weer aan bij de bron van lief de en de
bron van le ven.

De yo ga van lief de is een prach tig pad, maar we moe ten
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lief de niet ver war ren met in ons zelf ver diept zijn, met ei gen -
dunk of met zelf me de lij den. Als je aan dacht be steedt aan
lief de, aan lief de denkt, lief de tot uit druk king brengt en lief -
de tot de ba sis van al je keu zes maakt, be oe fen je Bhak ti y o ga,
de yo ga van lief de.

De der de yo ga wordt Kar may o ga ge noemd. De ul tie me
uit druk king van Kar may o ga is het er ken nen dat ie de re han -
de ling aan het Op per we zen toe be hoort. Wan neer je in ner lij -
ke hou ding is dat al je da den van God ko men en aan God
toe be ho ren, ben je een Kar may o gi. De Kar may o gi zegt in
zich zelf: ‘Ik ben een in stru ment van het eeu wi ge on ein di ge
we zen. Elk van mijn adem toch ten, elk van mijn da den is een
god de lij ke be we ging van het on ein di ge. Mijn ge dach ten en
da den ko men uit het on ein di ge en ke ren te rug tot het on ein -
di ge.’ Het be oe fe nen van Kar may o ga leidt er toe dat je bij wat
je doet spon taan af stand neemt van re sul ta ten en van op één
punt ge rich te aan dacht. Wan neer je van uit dit be wust zijns -
ni veau han delt, legt dat je niet vast. In plaats daar van be -
vrijdt het je en stelt het je in staat spon taan te er ken nen dat
je een eeu wig we zen op een kos mi sche reis bent. Kar may o gi’s
zijn niet be zorgd, om dat zij geen zor gen heb ben. De karma -
yogi weet dat God han delt en zorg draagt voor de re sul ta ten.

De vier de yo ga staat be kend als Ra jay o ga, het hoofd on -
der werp van dit boek. Ra jay o ga wordt vaak het ko nink lij ke
pad ge noemd, om dat de ze yo ga rijk en over vloe dig is aan
ken nis en er va ring. Ra jay o ga kan met wat oe fe ning door ie -
der een wor den ge daan. 

Ra jay o ga is de weg van ver eni ging door oe fe nin gen die je
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be wust zijn mee naar bin nen ne men. De es sen tie van Ra jay o -
ga is de in te gra tie van lichaam, geest en ziel door me tho den
die de co ör di na tie tus sen lichaam en geest ver ster ken. De ze
tech nie ken ac ti ve ren even wicht, gra tie en kracht, en hel pen
je een ge cen treerd be wust zijn te ont wik ke len, zelfs te mid -
den van cha os en be roe ring. Ze ver be te ren je li cha me lij ke ge -
zond heid en je gees te lij ke hel der heid, en je waar ne mings ver -
mo gens ne men er door toe. Door de ze oe fe nin gen kun je een
gro te re vi ta li teit gaan er va ren, die tot ui ting komt in be te re
gees te lij ke en li cha me lij ke ver mo gens. Ra jay o gi’s ge nie ten
meer van het le ven, om dat en thou si as me en in spi ra tie een
da ge lijk se er va ring wor den.

Ra jay o ga helpt je de an de re vor men van yo ga met meer
ge mak en vreug de en moei te loos te be oe fe nen. Wan neer je je
li cha me lijk vi taal, emo ti o neel sta biel en psy chisch ge cen -
treerd voelt, kan en wil je meer lief heb ben en ech te com pas -
sie tot uit druk king bren gen. Je kunt je be ter aan de wil van
God over ge ven, en je be gint aan een nooit ein di gen de reis
van ken nis.

We wil len de ge nen die het ge voel heb ben dat God moei -
lijk te vin den is, aan moe di gen de prin ci pes in dit boek in
prak tijk te bren gen. Je zult ont dek ken dat God he le maal niet
moei lijk te vin den is. Je kunt God on mo ge lijk ver mij den,
want er is geen plek waar God niet is.
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1
YOGA IS VERENIGING

Zonder zelfkennis kunnen we het denken niet
overstijgen.

Jiddu Krishnamurti

� r wor den in de wes ter se we reld steeds meer yo ga cur sus -
3sen ge ge ven en yo ga cen tra ge opend. Dat kun nen we

be schou wen als een eer be toon aan het on mis ken ba re ver mo -
gen van yo ga om het li cha me lijk wel zijn te sti mu le ren. Over -
al in Noord-Ame ri ka, Eu ro pa en Aus tra li ë bie den yogastu-
dio’s leerlingen een uit ge breid sca la aan stij len en tech nie ken
die tot doel heb ben de con di tie te ver be te ren. Yo ga hou din -
gen kun nen er voor zor gen dat je le ni ger wordt, dat je spie ren
ster ker wor den, dat je hou ding be ter wordt en dat je bloeds -
om loop be ter gaat func ti o ne ren. In al ler lei sport trai nin gen,
van gym nas tiek tot voet bal, wordt te gen woor dig yo ga ge -
bruikt, om dat spie ren, pe zen en ge wrich ten er op sys te ma ti -
sche wij ze mee wor den ge rekt. Fit ness lief heb bers zijn vaak
aan ge naam ver rast wan neer ze mer ken hoe snel hun spier -
span ning en hou ding door het toe voe gen van yo ga hou din -
gen aan een da ge lijk se trai ning kun nen ver be te ren. 

. 21 .
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Yo ga zou zijn plaats in ons le ven al meer dan vol doen de
recht vaar di gen als het al leen maar de ze li cha me lij ke voor de -
len op le ver de. Maar in we zen is yo ga veel meer dan een sys -
teem van li cha me lij ke con di tie. Het is een we ten schap van
even wich tig le ven, een pad om het vol le di ge men se lij ke po -
ten tieel te ver we zen lij ken. In de ze woe li ge tij den biedt yo ga
een toe vlucht tot een rus ti ger le vens sfeer. Men sen die in een
mo der ne tech no lo gi sche we reld le ven, kun nen door yo ga
met hun na tuur lij ke mens zijn ver bon den blij ven. Yo ga geeft
je de ver ze ke ring dat je te mid den van be roe ring bij je zelf
blijft.

Het we zen lij ke doel van yo ga is het in te gre ren van al le la -
gen van het le ven4–4aan de om ge ving ge re la teer de, li cha me -
lij ke, emo ti o ne le, psy cho lo gi sche en spi ri tu e le la gen. Het
woord yo ga is af ge leid van de Sans krit wor tel yuj, die ‘ver eni -
gen’ be te kent; het heeft een ver band met het woord juk. Een
boer die twee os sen voor spant om zijn ploeg te trek ken, doet
iets wat duidt op de es sen tie van een spi ri tu e le er va ring. In
we zen be te kent yo ga ‘ver eni ging’: de ver eni ging van lichaam,
geest en ziel, de ver eni ging van het ego en het diep ste we zen,
de ver eni ging van het we reld lij ke en het god de lij ke.

DE 7 SPIRITUELE WETTEN
IN ACTIE

Het pro gram ma van de ze ven spi ri tu e le wet ten van yo ga ver -
hoogt je li cha me lij ke vi ta li teit, ver wij dert emo ti o ne le blok -
ka des uit je hart en wekt vreug de en en thou si as me voor het

. 22 .
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le ven. Sinds het in 1994 ver scheen heeft Deep aks boek De ze -
ven spi ri tu e le wet ten van suc ces het le ven van mil joe nen le zers
over al ter we reld ver be terd. In De ze ven spi ri tu e le wet ten van
suc ces staan ze ven ge mak ke lijk te be grij pen prin ci pes. Die la -
ten zien dat har mo nie, ge luk en over vloed be schik baar zijn
voor ie der een die be reid is een op be wust zijn ge ba seer de le -
vens hou ding aan te ne men. Ons yo ga pro gram ma stelt de ze -
ven wet ten in wer king door de prin ci pes en toe pas sin gen van
een op het be wust zijn ge ba seer de be oe fe ning.

We ver heu gen ons in de stij gen de po pu la ri teit van yo ga in
de wes ter se we reld. Mis schien is je eer ste mo ti va tie om yo ga -
les te ne men dat je wilt af val len of een ge spier der lichaam
wilt ont wik ke len. Maar ook dan ont kom je niet aan de on -
der lig gen de voor de len van een ver hoog de vi ta li teit en een
merk ba re af na me van stress. Yo ga is een prak tisch sys teem
om het men se lijk po ten tieel te doen ont wa ken. Je hoeft niet
in een reeks prin ci pes te ge lo ven om de voor de len er van te
oog sten. In te gen deel, als je re gel ma tig yo ga be oe fent, krijg je
van zelf een ge zond ge loofs sys teem, ge ba seerd op je di rec te
er va ring van de we reld via een flexi be ler ze nuw stel sel. Wan -
neer je re gel ma tig yo ga be oe fent, ver an de ren je geest en je
emo ties.

Yo ga is een cen tra le com po nent van het uit ge brei de sys -
teem van de In di a se fi lo so fie dat be kend staat als de Ve di sche
we ten schap. De Ve da’s heb ben hun wor tels in de meer dan
vijf dui zend jaar ou de be scha ving van de In dus val lei. Ze be li -
cha men de po ë ti sche waar ne min gen van ver lich te wij zen
over de oor sprong van het uni ver sum en de evo lu tie van het

. 23 .
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