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Inleiding

Dit boekje is geschreven, om datgene wat in de praktijklessen van Hatha-yoga wordt
gedaan, in een breder (yoga-)perspectief te plaatsen. Yoga is een ruim begrip. Er zijn veel
vormen van yoga, waarvan er een aantal onder de aandacht worden gebracht in hoofdstuk
5, waarin ook wordt beschreven dat we uit de 3-eenheid ‘lichaam, geest en ziel’ bestaan (op
de voorpagina verbeeld door de rode spiralenvorm).
Bij alle vormen staat de vraag centraal hoe een mens, onder allerlei levensomstandigheden,
komt tot een goed evenwicht in zichzelf en een goede verstandhouding met al het andere.
De reden, waarom het eerste hoofdstuk begint met een verhaal over een stukje van de
levensloop van vier mensen, die ieder voor zich de keus hebben gemaakt om een tocht over
een groot water te ondernemen met als einddoel een land vol beloftes. Elk voor zich kiest
een eigen vorm van vervoer, en terwijl zij hun uitgestippelde route varen - het varen op
zich geweldig vindend - ervaren zij onderweg een gemis: iets wat zij niet hebben en een
ander wel.
Ook al geef je een mensenleven nog zo’n mooie richting, dan toch volgt het inzicht dat je
meer wilt dan je in je hoofd hebt gehaald en ga je op zoek naar een vervulling voor wat je
denkt te missen. Dan valt het besluit om de ingeslagen route een nieuwe, meer
bevredigende draai te geven. Zo gaat het ook in het verhaal uit hoofdstuk 1, waar aan het
eind vier mensen ernaar verlangen hun zelf gecreëerde situatie te veranderen.
Hier wordt de link naar yoga gelegd:
hoe geef je als mens, op elk moment, de juiste draai aan je leven.
Yoga komt van oorsprong uit het Oosten. De manier waarop in het Oosten naar mensen
wordt gekeken verschilt van die van het Westen in die zin, dat men daar naast de
wetenschappelijke benaderingswijze van de nieuwe tijd, ook hangt aan wijze kennis uit een
ver verleden. Als er aan het lichaam iets mankeert, kijkt men in het Westen naar de
werking van spieren, gewrichten, bloedsomloop e.a. Vindt men geen daar geen afwijkingen,
dan wordt al gauw het stempel ‘het is psychisch’ opgelegd. In het Oosten wordt er i.p.v.
‘het is psychisch,’ naar de werking van de onzichtbare lichaamsenergieën gekeken waaraan
men het zichtbare gekoppeld weet. In hoofdstuk 7 wordt in dit kader de relatie tussen de
chakra’s en het menselijke functioneren beschreven.
In hoofdstuk 6 wordt de Hatha-yoga uitgelicht, die is gericht op het lichamelijke
functioneren. Wie voor zichzelf de Hatha-yoga kan koppelen aan de geestelijke aspecten
van zichzelf, is in staat zowel het eigen lichaam, als de eigen geest ten gunste van zichzelf
te beïnvloeden.

Lammy Reinders, Hatha-yoga docente
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De wisselvalligheden van het leven zijn niet je vijanden,
maar je bondgenoten.

Acceptatie is de hoogste vorm van liefde.

Drukpa Rinpoche
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Hoofdstuk 1

De weg naar Blauwland

-  een fantastisch verhaal, maar het zou ook wel eens waar kunnen zijn -

Er waren eens vier mannen, in vier verschillende landen die lagen aan een oceaan die zij
‘Het Grote Water’ noemden.
Onbewust van elkaars bestaan, hadden zij een zelfde doel voor ogen: het maken van een
grote reis.

De eerste man waarover wordt verteld kwam uit Groenland, dat lag aan een kust van Het
Grote Water waar de golven rustig stroomden. Hij was een kalme, snel tevreden man, die
in zijn vrije tijd graag in zijn ééntje met zijn mooie grote houten roeiboot naar Het Grote
Water ging, om te genieten van de natuur en zomaar wat te mijmeren.
Zo bevond hij zich op een zonnige dag op het water, toen schijnbaar uit het niets het idee
bij hem op kwam om met zijn boot naar de overkant te varen. Varen was fijn! Waarom
zou hij niet eens een heel stuk verder gaan dan met altijd de kustlijn in zicht?
De gedachte liet hem niet meer los.
Het was alsof er een duveltje in hem gevaren was dat een behoefte had doen ontstaan
waaraan hij absoluut voldoen moest. Dat de overkant ver was wist hij wel, de afstand er
naar toe kon hij met zijn verstand niet bevatten. Hij wist in welke richting hij koers moest
zetten, dus hij zou er wel komen dacht hij. Een moment vroeg hij zich nog af of hij wel
gemist kon worden, maar de oogst was geweest, dus het zou wel loslopen. Impulsief roeide
hij naar wal, haalde zijn beste roeispanen voor de dag en pakte zijn hengel, wat kleren en
andere zaken die hij dacht nodig te hebben voor onderweg. In opperbeste stemming begon
hij aan zijn reis...
Toen hij het open water bereikte, stak er een stevige wind op.
Het werd zwaar roeien tegen flink hoge golven in.
De man sprak zichzelf moed in en stroopte zijn mouwen eens extra op.
Ploeteren was het!
Na een paar uur geroeid te hebben dacht hij ‘Dit is te zwaar. Dit houd ik niet vol. Ik schiet
voor geen meter op. Ik zal iets moeten bedenken om sneller en makkelijker vooruit te
komen. Wat zou het veel beter gaan als ik zeilen had.’ Hij nam de beslissing om terug te
keren naar wal en zeilen te kopen. Een slimme zet, vond hij.
Met gloednieuwe zeilen vertrok hij opnieuw om de golfen te trotseren. Wat een verschil in
snelheid! Geweldig, zoals hij nu vooruit ging!
Met de wind in de zeilen, dacht hij eraan hoe de overkant er uit zou zien. Eigenlijk wist hij
daar weinig van. Het enige dat hij wist was dat er vriendelijke mensen woonden en er aan
de bomen heerlijke zoete vruchten groeiden, veel zoeter dan in zijn eigen land.
Ach, wat deed het er ook toe hoe het daar uit zag! Het belangrijkste was dat hij in
Blauwland kwam... Dus, vervolgde hij vol vertrouwen in eigen kunnen de koers die hij
dacht te moeten gaan.
Zeilend en soms een stukje roeiend, kreeg hij op zijn vertrekdag een andere boot in het
vizier.   Van een afstand meende hij aan de vlag te zien dat die van een Oranjelander was.
Dichterbij gekomen zag hij een man met een prettig gezicht rechtop in de boot staan. Met
die wilde hij wel kennis maken!
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De persoon riep hem toe dat hij een paar uur onderweg was en net in rustiger vaarwater
was gekomen. Met duidelijke kennis van zaken maneuvreerde hij zijn boot naast de zijne.
Zij aan zij liggend, werd aan elkaar gevraagd waar ze vandaan kwamen en waar ze naar toe
wilden. De man kwam werkelijk uit Oranjeland en bleek óók het plan te hebben om naar
Blauwland te gaan.
De Groenlander vertelde dat hij uit een land kwam waar het rustig vertoeven was, waar
tevreden mensen woonden, omringd door kabbelende beekjes en vruchtbare valleien
waarin fruitbomen groeiden. ‘Klopt het dat in Oranjeland de sfeer niet zo rustig is,’ vroeg
hij?
‘Bij ons valt altijd wat te beleven,’ zei de Oranjelander. ‘Wij houden van grote
dansfestijnen met veel bier. Weet je waarom? Omdat het strijd geeft èn verbroederd!’
Waarop de Groenlander zei: ‘Men zegt dat de golven aan onze kust onze aard
weerspiegelen. Misschien weerspiegelen ze bij jullie de jouwe?’ ‘Soms zijn ze als huizen zo
hoog! Dat maakt indruk hè!? Nou, die onstuimigheid zit zeker ook in mijn karakter. Ik heb
dan ook een flinke motorboot aangeschaft om snel vooruit te komen. En makker, ik zou er
niet aan moeten denken mijn hele leven in jouw land te moeten wonen, mij niet levendig
genoeg. Naar Blauwland wil ik om met mijn eigen ogen te zien hoe levendig het dáár wel
is.’
Het was goed om van elkaar te horen dat hun beider harten bij het water lagen.
Daardoor voelde het toch of ze vrienden waren.
Door de motorboot van de Oranjelander, werd de Groenlander op een idee gebracht. Hij
wilde de man uit Oranjeland vragen of die voor hem ook zo’n sterke motor kon verzorgen;
in zijn land kende men zulke krachtige golven niet, dus hij was niet op het idee gekomen
om er zo een aan te schaffen. Inmiddels had hij maar al te goed begrepen dat er hoge
golven bestonden.
De Oranjelander was de beroerdste niet, die wilde best met de Groenlander terug varen
naar land om een fatsoenlijke boot te kopen.
Dus voeren ze terug - wat vanwege de sterke stroming voor de Groenlander niet makkelijk
was - en kochten een motor en brandstof.
Gezamenlijk zetten ze daarna hun reis weer voort. De Oranjelander met een grote zak vol
glanzende, uit Blauwland geïmporteerde sappige sinaasappels in zijn boot. Soms at hij er
drie achter elkaar van op wanneer hij weer aan het vertellen was hoe hij van verandering
hield en graag het avontuur op zocht. Het sap droop langs zijn kin wanneer hij vol emotie
vertelde wat hij in zijn leven al allemaal beleefd had. De Groenlander ging zich
ongemakkelijk voelen...
Hij kreeg nooit een sinaasappel aangeboden en had geen spannende verhalen te vertellen.
Tot voor kort had hij volkomen vrede met het verzorgen van zijn boomgaard gehad. Hij
had nog nooit het avontuur gezocht.
Nu was alles verandert, en kwam er onvrede bij hem boven.
Twee dagen reisden ze samen voort met een zekere spanning in de relatie. Toen begon de
man uit Oranjeland zijn metgezel het verwijt te maken dat die nooit iets spannends te
vertellen had: ‘Heb je dan niets te praten? Ik vind je maar een stille,’ zei hij.
Nu was de Groenlander een man die gewend was om zich aan te passen. In zijn land
maakten mensen het elkaar graag naar de zin, men wilde graag bij elkaar horen en dan
moet je concessies doen. En zo gebeurde het, dat hij die nacht met een mes naar het zeil
van zijn boot sloop en het stuk sneed: hij wilde indruk maken. De volgende ochtend
vertelde hij dat zijn boot was overvallen door een haai, en dat hij die met moeite van zich
af had kunnen schudden. De Oranjelander had grote bewondering voor zijn moed.
De vriendschap leek weer op te bloeien...



-6-

Na nog geen dag langer gevaren te hebben echter, bleek hun vriendschap toch niet sterk
genoeg. Beiden ondervonden last van de constante nabijheid van de ander. Ze waren te
verschillend om in de eenzaamheid van Het Grote Water goed met elkaar om te kunnen
gaan. Er werd besloten om ieder voor zich de tocht naar de overkant te vervolgen.

De Groenlander was weer in zijn ééntje en genoot met volle teugen van de rust die was
teruggekeerd. Vertrouwend op zijn boot en weer alleen met zijn eigen gedachten voer hij
dromend over de zoete vruchten die hij over een tijdje zou eten, voort... Tot er een kink in
de kabel kwam: zijn de voorraad benzine raakte op.
‘Wat stom om niet genoeg te kopen,’ riep hij uit. Zijn zeil had hij stuk gesneden, dus zat er
niets anders op dan de roeispanen weer te gebruiken. Het zou véél langer gaan duren om
de overkant te bereiken.
Dagen lang roeide hij... De golven waren woest en hoog. Hij baalde verschrikkelijk dat hij
zo weinig opschoot en raakte hevig gefrustreerd. Door de frustratie verloor hij de kracht
om te roeien en op een gegeven moment was het enige wat hem nog overbleef zich over te
geven aan de stroming: hij kon niet meer! Ooit had hij dan wel voor roeispanen gekozen,
maar hier midden op Het Grote Water, had je daar bar weinig aan. Je kwam er gewoon niet
verder mee.
Bittere verwijten maakte hij zichzelf. Geen zeilen, geen benzine! Had hij maar beter
nagedacht, meer vooruit gekeken. Alles kwam, omdat hij in zijn boomgaard gewend was bij
de dag te leven, en alleen maar vooruit te denken in verband met een volgende oogst. En
hij had zo graag bij de ander willen horen en daarvoor was hij zichzelf gaan verloochenen
en daarom dobberde hij nu eenzaam in zijn bootje op dit grote water wiens onstuimigheid
hij niet had vermoed.
Al dobberend dacht hij aan de man uit Oranjeland met zijn motorboot.
Dat die vanwege zijn motor waarschijnlijk wel aan de overkant zou zijn.
Die gedachte maakte hem onrustig.
Onrust sloeg om in paniek.
Paniek sloeg om in heimwee naar het land waar alles vredig leek.

Ondertussen stond de man uit Oranjeland met de blik op oneindig en de wind in de haren
fier rechtop in de boot waar hij zo trots op was een sinaasappel te eten zonder zich te
hoeven ergeren aan ‘die stille’ uit Groenland. Hij groeide bij de gedachte dat zijn krachtige
motor hem over enige tijd bij zijn einddoel brengen zou. Turend in de verte, zag hij een
groot zeeschip naderen. Op dat moment bedacht hij, dat het wel heel erg fijn zou zijn om
daarop mee te gaan. Hij was nog niet eens midden op Het Grote water. Hoe sneller hij
ging, hoe eerder de overkant in zicht zou zijn. Toen het schip hem passeerde bracht hij zijn
handen trechtervormig rond de mond en riep: ‘Kan ik met jullie mee!?’ ‘Klim maar aan
boord! We nemen je wel op sleeptouw,’ werd er teruggeroepen.
Op het zeeschip bevond zich een groot gezelschap van mensen die het heel plezierig
hadden samen. Aan dek was een zwembad waarin je kon zwemmen zonder aan haaien te
hoeven denken, je kon er midgetgolf spelen, er was overvloedig te eten en wat helemaal te
gek was waren de mooie vrouwen aan boord die verlekkerd keken naar zijn goed
geproportioneerde en getrainde lijf. Het was hem een genoegen te mogen deelnemen aan al
die mogelijkheden die het leven zo aangenaam maakten.
... Nu was de Oranjelander een wispelturig man...
Na een tijdje kreeg hij daarom genoeg van al het moois.
Hij ging zich ergeren aan de mensen om zich heen die allemaal zo hun eigenaardigheden
hadden die hij niet altijd waarderen kon. En het leek of iedereen iets van hem wilde... ‘Ooit
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ben ik alleen op reis gegaan,’ sprak hij in zichzelf, ‘waarom zet ik mijn reis dan niet in mijn
eentje voort?’
En zo gebeurde het, dat de kapitein van het zeeschip de Oranjelander weemoedig
uitzwaaide en hij opnieuw met de wind in de haren fier rechtop in de boot stond waar hij
zo trots op was en leek te groeien bij de gedachte dat zijn krachtige motor hem snel naar
zijn einddoel zou brengen. Zich ondertussen afvragend hoever de Groenlander gekomen
was. Voor hetzelfde geld was die ook op een zeeschip gestapt. Misschien was die nu wel
verder dan hij?
... Er landde een meeuw op zijn boot...
Smachtend keek de vogel naar de sinaasappels.
‘Moet je iets van me?’
Het beestje deed hem denken aan het gezelschap op het schip... ‘Verdikkeme! Ik mis mijn
vrienden!’ riep hij luid. Van schrik vloog de meeuw van de boot.
Leven op het water is eenzaam.
Gelukkig had hij het vooruitzicht dat hij in Blauwland nieuwe vrienden maken kon.
‘Je kunt willen wat je wilt, maar van een beetje kletsen en van mening verschillen met
anderen blijf je beter overeind’ mompelde hij.

Een derde man was ondertussen goed voorbereid op reis gegaan met de gedachte dat er
meer op de wereld was dan zijn eigen land en dat het niet verkeerd was om zijn vleugels uit
te slaan. Het was een beetje een excentrieke man uit Purperland, die altijd al graag naar
Blauwland had gewild, maar dan op een manier zoals een gemiddeld mens dat gewoonlijk
niet gewend is te doen. Niet dat hij persé iets anders moest dan anderen, maar gewoon,
omdat hij er van hield om zijn hersens flink te gebruiken en graag andere dingen verzon
dan hij om zich heen zag gebeuren. Daarom was hij op zoek gegaan naar een alternatief
voor een boot en had bedacht dat het wel aardig zou zijn om een groot vlot te bouwen.
Het plan werd ten uitvoer gebracht.
Toen alles hem naar de zin was, vertrok hij.
Heel lang geleden, was hij één keer in Blauwland geweest. Nog erg jong was hij toen. Over
zijn bezoek uit die tijd zat in zijn geheugen opgeslagen dat de natuur er bijzonder mooi
was, met veel glans en prachtige, heldere kleuren. Hij wist zich aubergines te herinneren die
purper straalden in de zon en beekjes waarin schitterende zonnendiamantjes dreven, en dat
zijn moeder zei dat het water in de beekjes zo zuiver was dat je het rechtstreeks drinken
kon.
Aan de mensen had hij geen herinneringen. Blijkbaar hadden die geen indruk op hem
gemaakt. Nu hij volwassen was dacht hij dat de sfeer daar goed moest zijn voor de
meditaties die hij zo graag beoefende.
Hij hield ervan om alleen te reizen.
Andere mensen stonden te vaak zijn ideeën in de weg.
Het eerste stuk van de reis had hij zich laten meeslepen door een zeeschip om midden op
Het Grote Water te komen. Nu was hij bijna bij de plek met de juiste stroming vanwaar hij
zich kon laten meevoeren op de warme Golfstroom naar Blauwland.
Hij was erg gelukkig op zijn vlot.
Regelmatig sloot hij even zijn ogen om zijn geluk nog dieper te ervaren...
Soms echter, werd het hem teveel.
Dan kwam dwars door zijn geluksgevoel het benauwende idee naar boven dat hij volledig
op de stroom moest vertrouwen. Het lastige met een vlot is dat het zo slecht bestuurbaar
is. Je bent volledig overgeleverd aan de goden. De natuur doet wat die wil en zonder stuur
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kan een reis een zware beproeving zijn. Aan de ene kant was dit wat hij wilde, tegelijkertijd
vond hij het moeilijk om zijn richting te laten bepalen door de stroom.
Zijn vertrouwen werd wel erg op de proef gesteld.
Hij was graag alleen, maar wilde liever niet onzeker zijn.
Soms verlangde hij daarom naar een zichtbaar teken van hulp.

De vierde man die op reis ging was de kapitein van het zeeschip waarop de Oranjelander
mee mocht varen. Hij kwam uit Roodland, een land vol nogal stugge, eenvoudige,
hardwerkende en beslist geen zachtaardige mensen. Al op jonge leeftijd voelde hij zich daar
niet bij thuis en wist toen al, dat hij ooit zijn land zou verlaten omdat hij een beter leven
wenste voor zichzelf. Wat híj wilde, was de baas worden op een groot schip.
Onder het motto ‘niet zeuren maar doen’ deed hij zijn best op school en haalde goede
cijfers. De kritiek van de omgeving negerend, al kreeg hij daar een gespannen houding van.
Met veel doorzettingsvermogen en geen tijd voor andere zaken dan studeren, behaalde hij
het diploma voor zeekapitein waarmee hij Het Grote Water bevaren kon. Vanaf toen
meerde hij regelmatig in Blauwland aan.
Het land op zich kende hij niet zo. Hem was wel het een en ander ter ore gekomen, maar
zich er echt een beeld er van vormen, dat kon hij niet, simpelweg omdat hij de tijd niet had
om verder dan de haven te kijken. Zijn werk ging voor alles! Totdat... hij de Oranjelander
op zijn schip haalde...
In hem begon het besef te groeien dat hij een zwaar leven had als hij zichzelf met die ander
vergeleek. De verantwoording voor zijn passagiers begon hem zwaar te vallen. En hij, de
stoere kapitein van het grote zeeschip, zoals hij zichzelf zo graag zag, begon te verlangen
om zonder zorgen in een klein bootje op Het Grote Water te varen.
Daar werd hij een beetje paranoia van.
Het uitte zich als volgt:
Elke avond voor het slapen gaan controleerde hij een paar keer of hij de deur van zijn hut
wel op slot had gedaan. Vervolgens ging hij rechtop op zijn bed zitten - zijn witte bovenlijf
dat nooit zon ving omdat hij altijd een kapiteinsuniform aanhad, ontbloot - en fantaseerde
dat hij de Oranjelander was... Met een blij gezicht, en in één hand, nonchalant een
sinaasappel, keek hij met een brede grijs in de spiegel en sprak vrolijk en luid: ‘Geen zorgen
voor morgen!’ Dan stelde hij zich de mooiste vrouw van zijn schip voor, gezellig naast hem
zittend in een klein motorbootje: ‘Welkom aan boord mevrouw.’ En volkomen zonder
zorgen liet hij zich dan samen met haar schaterlachend achterover in Het Grote Water
vallen en was gelukkig...
Zijn maten op het schip hoorden wel de woorden, maar zochten er niets bijzonders achter.

Vier verschillende mensen zijn onderweg naar een zelfde doel
en varen een andere koers.

De overeenkomst is dat zij gaande hun weg, allen een zeker gemis gaan beleven.
Het verlangen naar een verandering in de ingeslagen koers, ontstaat.
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Hoofdstuk 2

De Symboliek

Blauwland vertegenwoordigt ‘het grote verlangen.’

Hiermee wordt bedoeld, dat een mens verlangt naar iets waarvan hij/zij denkt dat het voor
het levensgeluk van groot belang is. Je gaat ervoor op zoek naar de ideale partner of de
ideale baan. (Er zijn ook kleine verlangens, zoals b.v. het verlangen naar een kopje thee.)
De mannen uit het verhaal maakten allen de keus om naar Blauwland te gaan om een
groot verlangen te bevredigen. Onderweg kwamen ze in bepaalde situaties terecht en
ontstonden nieuwe verlangens omdat ze het gevoel kregen iets te missen.

Blauwland staat symbool voor een soort van paradijselijke sfeer.

Wie Blauwland wil bereiken, wil voor zichzelf het leven meer bevredigend laten verlopen.
In het verlangen naar Blauwland zit de zoektocht naar het je compleet willen voelen als
mens.

Het water, staat in het verhaal symbool voor menselijke emoties.

De mannen die naar Blauwland wilden, bevoeren Het Grote Water op een eigen, van
elkaar verschillende manier omdat ze verschillende mensen waren met een andere
gevoelsbeleving. Hierdoor maakten ze andere dingen mee.

... Stel, je kiest op een bepaald moment in je leven voor een bepaalde baan... De baan lijkt
je leuk en de collega’s die je gaat krijgen ook. Je wenst je niets beters en begint eraan. Na

een tijdje echter begin je te merken dat er ook kanten aan kleven die je minder leuk vindt.
Je zit op een tochtige plek, krijgt niet de koffie waar je van houdt, een collega wordt ziek
en met de plaatsvervanger kun je niet opschieten. Je wist dat het een leuke baan zou zijn,
maar met de aspecten die erbij kwamen had je in gedachten geen rekening gehouden...
Toen de mannen uit het Blauwland-verhaal aan hun reis begonnen, konden zij niet weten
wie en wat ze allemaal onderweg tegen zouden komen. Uit idealisme werd de keuze voor
Blauwland gemaakt, maar een keuze die goed voelt, houdt niet automatisch in dat je
zonder obstakels het gekozen doel bereikt.
Een keuze, wordt op een bepaald moment gemaakt, en het merendeel van de mensen kan
niet in de toekomst kijken. Je kunt bewust je doel bepalen, maar nooit overzien hoe de weg
er naar toe zal zijn en als het dan niet gaat zoals jij prettig vindt, ervaar je dat als een
gemis.
Uit gemis ontstaat onrust.
Onrust doet nieuwe verlangens ontstaan.
De vraag is wat je daar mee doet!
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Hoofdstuk 3

Op zoek naar de ontbrekende stukjes

Mensen worden weleens vergelijken met legpuzzels.
Als alles naar wens verloopt, dan passen alle stukjes mooi in elkaar en hebben we het idee
dat we ons compleet voelen. Zo gauw we denken iets te missen, is het of er stukjes
ontbreken en dat maakt ons onrustig.
Het leven op zich, gooit onze puzzelstukjes door elkaar. Door bijvoorbeeld een slechte
opvoeding of nare ervaringen, kan dat gebeuren. Het leven kan onze stukjes ook
vervormen of ze laten verdwijnen. Er bestaan ervaringen die zo vreselijk zijn dat het
geheugen ze niet vast wil houden en soms worden ze daarom in een andere persoonlijkheid
gestopt. Mensen in een crisissituatie voelen zich als een door elkaar heen gewerkte
legpuzzel en weten vaak niet meer hoeveel stukjes er zijn zoekgeraakt. Om uit hun
hachelijke situatie te komen en weer overzicht over het leven te verkrijgen, zullen alle
stukjes bij elkaar moeten worden gezocht en in elkaar gepast, om heelwording mogelijk te
maken.

- Een door elkaar heen geraakte puzzel, kan alleen heel worden als alle stukjes er
nog zijn.

- Een puzzel compleet maken lukt het snelst wanneer je het met aandacht doet en
niet opnieuw stukjes laat vallen. Hiervoor is een zekere mate van inwendige rust
en genoeg vertrouwen in het eigen kunnen nodig. 

We hebben een binnen- en een buitenkant waarmee we moeten leven.
De buitenkant is te verfraaien met behulp van cosmetica, mooie kleren, kappers die je
haren verzorgen, etc. Aan deze kant van de mens wordt gemiddeld veel aandacht besteed.
Minstens zo belangrijk is de aandacht voor de gevoelens van onrust in ons binnenste. Als
die geen aandacht krijgen, blijft een mens verlangen, hoe mooi hij/zij er ook uit mag zien:
het ‘je compleet voelen’ zal nooit en te nimmer worden beleefd!
Je kunt vanuit een gevoel van minderwaardigheid je neus een andere vorm laten geven,
maar doe je niets aan het gevoel in je binnenste dat het minderwaardigheidsgevoel
veroorzaakte, dan laat je een stukje van de puzzel vallen. Toen de Groenlander zichzelf
verloochende, liet hij een stukje vallen... De kunst is, te leren inzien wanneer je stukjes laten
vallen. Daar heb je andere mensen voor nodig die je een spiegel voorhouden, en bovenal
inzicht in het eigen functioneren omdat ‘een spiegel voor houden’ in de praktijk niet altijd
werkt.
Als alles naar wens verloopt, geeft dat een compleet gevoel.
Maar bij wie verloopt alles blijvend naar wens?
Misschien voelt jouw puzzel op dit moment compleet?
Als je hem als compleet kunt ervaren, dan heb je veel geleerd. Dan weet je hoe je in
Blauwland moet komen en met welke boot, en hoeveel tijd en inzet het kost: je hebt
geleerd hoe de eigen puzzel neer te leggen en dat je geen stukjes onder de tafel moet vegen,
kortom, je hebt geleerd van het leven en hoe jij er zo goed mogelijk mee om kan gaan.
Maar stel nu, dat je net als de Groenlander in rustig vaarwater vertoeft en je situatie - wel
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of niet door eigen toedoen - verandert? Hoe zal het zijn als je door omstandigheden in
ander vaarwater komt?
Op onze eigen, speciale manier, kunnen we nog zo ons best doen, altijd bestaat er de kans
dat een invloed van buitenaf een poot onder de tafel vandaan zaagt waarop onze puzzel
ligt of de wind hem van tafel blaast... Dan raakt het verband tussen de stukjes zoek zonder
dat je er zelf ook maar iets aan kunt doen...

Om in het heden een bevredigende verbinding tussen het verleden en de toekomst te
kunnen maken is er zicht nodig op wat er is gebeurd en op wat er staat te gebeuren.
Wat is gebeurd, dat kunnen we niet terugdraaien.
Wat we wel kunnen doen is proberen de wonden die we aan het verleden hebben
overgehouden te helen, alleen of met de hulp van anderen.
Wat er gaat gebeuren, dat kunnen wij niet weten.
We kunnen er iets voor doen, zoals op onze gezondheid letten en bepaalde voorzieningen
treffen om het in de toekomst goed te hebben, maar hoe de toekomst er daadwerkelijk
voor ons uit zal zien, daar hebben we weinig greep op.
Het beste dat we voor onszelf kunnen doen is vertrouwen hebben in dat wat er is.
Alleen door vertrouwen overleef je.
Zonder vertrouwen kom je niet uit jezelf tot daden en wordt het leven niet beleefd.

Leven is meegaan met de stroom en nieuwe wegen zoeken als de oude voor jezelf niet meer
voldoen: voortdurend bijstellen dus, in beweging blijven! 
Om de mensen daarbij te helpen is in de loop der eeuwen een heel systeem van Yoga
bedacht.
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Hoofdstuk 4

Inzicht door Yoga

Yoga, wordt vaak vertaald met ‘de weg die we hebben te gaan.’ Sommigen zien die
al heel jong voor zich, anderen veel later of vinden hem niet.
Op die weg, zijn we steeds opnieuw op zoek naar het vinden van een goede balans
in onszelf en in ons functioneren naar de buitenwereld.

Een ieder zal wel herkenning vinden in het gegeven dat we op onze levensweg problemen
tegenkomen. De vraag rijst dan, hoe een bevredigend evenwicht te vinden tussen al de
verschillende aspecten die het bestaan zo onzeker maken.
Zo zijn er bijvoorbeeld veel mensen die niet alleen kunnen zijn. Hoe komt het dat een
mens niet alleen kan zijn omdat hij/zij in die situatie onrustig wordt, zich eenzaam gaat
voelen of wat dan ook? Verschillende antwoorden zijn hierop mogelijk, zoals:

- Ik heb niet geleerd om voor mezelf te zorgen.
- Ik kan mezelf niet vermaken m.b.v. hobby's.
- Dan heb ik een zielig gevoel, alsof ik in de steek gelaten word.
- Omdat er dan angst bij mij naar boven komt.
- Er is geen goed evenwicht tussen mij in gezelschap en mij zonder gezelschap.

Alleen zijn op zich is niet het probleem. Miljoenen mensen zijn alleen en voelen zich er wel
bij. Het probleem is, dat wanneer iemand niet alleen kan zijn dit een reden heeft!
Alleen door bij jezelf te rade te gaan en de oorzaak te achterhalen is een probleem op te
lossen. Kun je het oplossen, dan word je een completer mens.

Als mensen zich niet evenwichtig voelen, geven ze makkelijk de schuld aan iets buiten
zichzelf. Dan is het werk de oorzaak, een persoon, het uiterlijk, het feit dat ze in het
verkeerde huis wonen, etc. De reclamewereld springt daar gretig op in door allerlei
materiële zaken aan te prijzen waarbij de suggestie wordt gewekt dat je er gelukkiger van
wordt. De oplossingen voor problemen liggen echter meestal niet buiten jezelf, maar in
jezelf.
Het zoeken naar evenwicht vindt op meerder fronten plaats: in een mens, tussen mensen
onderling, tussen mensen en dieren en wat al niet meer. Als er in het dieren- of plantenrijk
een teveel is van een soort gaat dit ten koste van een andere soort. Wij mensen zijn hogere
wezens die kunnen denken en situaties overzien, wij zien wat ‘goede' en ‘slechte' zaken
zijn. En wie goedwillend denkt te zijn wil graag een oplossing voor het slechte en gaat op
zoek naar een betere balans tussen goed en kwaad.
Er bestaat het gezegde ‘elk vogeltje zingt zoals het gebekt is.’ Ben je geboren in een
achterbuurt dan zul je andere behoeftes en reacties hebben dan wanneer je als kind van
rijke of intellectuele ouders ter wereld gekomen bent: de reden waarom mensen op zoveel
verschillende manieren bezig zijn met het vinden van balans in hun dagelijkse leven.
Het woord evenwicht kan over zoveel verschillende zaken gaan, bijvoorbeeld over iemand
met een slecht evenwichtsgevoel die graag op één been wil kunnen staan of over de wens
om de angst voor slangen te overwinnen, of over een arme zwerver die zijn maag vol eten
wil, maar ook over iemand die het denken en het voelen beter in harmonie wil krijgen of
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zich op het spirituele vlak wenst te ontwikkelen. Een goede balans voor de één hoeft geen
goede balans voor de ander te zijn.
Wat is dan de kern van yoga?
Bij yoga gaat het niet om hoe je er uit ziet of waar je vandaan komt of in wat voor
omstandigheden je leeft, omdat het niet over de buitenkant gaat maar om het innerlijk. Bij
yoga gaat het om de wezenlijke vragen die aan je worden gesteld als mens, zoals: “Wat is
het doel in mijn leven? Waarom ben ik die ik ben? Wat is de reden dat ik steeds in
dezelfde patronen verval? Hoe kan ik met mijn beperkingen leven? Hoe ga ik met
andersdenkenden, of met agressie om?” Op dit soort vragen moet elk zelfdenkend mens
zelf antwoord leren gegeven. Het juiste antwoord is het antwoord waar je in vrede mee leven
kunt.
Hoe vind je evenwicht in jezelf? Hoe vind je een bevredigend evenwicht tussen jezelf, je
partner, kinderen, familie en vrienden? Hoe vind je een nieuw evenwicht in een nieuwe
situatie? Hoe vind je een goed evenwicht tussen denken en doen, denken en voelen...
Evenwichtig zijn, heeft te maken met vrede in je binnenste kunnen voelen, in wat voor
omstandigheden je ook bent. Hiervoor moeten we inzicht krijgen in ons eigen functioneren
en in dat van andere mensen en andere situaties voor een bredere kijk op onszelf.
Evenwichtig zijn, betekent in yoga nooit ‘ik heb het geweldig voor elkaar en jij doet er niet
toe.’ 

In het leven dat wij leiden spelen drie hoofdfactoren een rol als het gaat om de
beleving van evenwichtig zijn: Jezelf, de omgeving en de wereld.

Met ‘jezelf,’ worden het lichaam, de geest en de ziel bedoeld.
Met ‘de omgeving’ de directe omgeving waar je mee te maken hebt. De mode en de reclame
zijn b.v. ‘de omgeving,’ maar ook de mening van een moeder, partner, onderwijzer etc. 
Met ‘de wereld’ wordt alles bedoeld wat daarbuiten valt. Het journaal met zijn beelden over
oorlog en andere rampen is ‘de wereld'. 
Als één van bovenstaande factoren, die samen een drie-eenheid vormen, uit balans raakt,
komt er spanning in het dagelijkse doen en laten van de mens.

... Stel, je wordt geboren in een gezin waarin de ouders niet in staat zijn je op een
behoorlijke manier op te voeden. Je wordt dagelijks geslagen en raakt op je tiende aan de
drugs... Wie zo'n jeugd meemaakt, ontwikkelt een zwak ‘jezelf.'
Sommigen worden met een zwak ‘jezelf' geboren. Anderen met een sterk. Krijgen deze
laatsten in hun opvoeding ook nog eens al het positieve van de wereld mee, dan
ontwikkelen zij een nog sterker ‘jezelf' en kunnen daarmee functies bekleden waarin
zelfstandig moeilijke beslissingen moeten worden genomen. Voorbeelden van een sterk
‘jezelf' zijn wijlen Moeder Teresa, Nelson Mandela, Kofi Anan en misschien weet je er zelf
nog meer.
Bij een zwak ‘jezelf,’ is de eerste prioriteit om balans te vinden in jezelf, dus tussen het
eigen lichaam, de eigen geest en ziel. Voor mensen met een sterk ‘jezelf’ is het juist
belangrijk is om iets voor de omgeving of de wereld te doen.

Yoga en het Oosten

Yoga komt van oorsprong uit het Oosten waar de wet van Karma geldt. In de Oosterse
filosofie gaat men er vanuit gaat dat een mens zelf verantwoordelijk is voor al zijn daden.
Alle handelingen die we uitvoeren hebben gevolgen en de persoon die ze uitvoert heeft die
zelf te dragen. Voel jij je b.v. niet lekker en je sluit jezelf daarom op in je huis, dan heb je
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het aan jezelf te danken als jij je eenzaam voelt: hier is sprake van de wet van oorzaak en
gevolg, oftewel de wet van Karma. Veel Hindoes en Boeddhisten hangen yoga aan en geloven
tevens in reïncarnatie waarbij de wet van Karma zijn vervolg vindt in een volgend leven;
pleeg je in dit leven een misdaad en word je daarvoor niet gestraft, dan zul je in een
volgend leven je straf alsnog ontvangen of zelf slachtoffer worden. Vanuit deze gedachte is
het zeer wenselijk om alle problemen die het leven je brengt, op een mensvriendelijke
manier op te lossen.
Wie heeft geleerd het leven werkelijk te leven wordt van Karma verlost. Werkelijk leven
betekent dat jij je volledig bewust bent van de wisselwerking tussen lichaam, geest en ziel
en bij elke nieuwe verandering weet hoe deze drie-eenheid te hanteren om evenwichtig te
blijven.

Veel dingen die we doen, doen we onbewust. Gewoon, omdat we gewend zijn ze zo te
doen.
Of je nu wel of niet in karma gelooft, voor een blijvend evenwichtig leven is het nodig dat
het zelfbewustzijn groeit, dat je als mens gaat groeien, en niet in je eigen aangeleerde
gewoontes te blijven steken.
Het zelfbewustzijnsniveau van mensen groeit voor wie zich openstelt voor vernieuwende
ideeën en er aan werkt om het onbewuste uit zichzelf naar boven te halen. Naarmate het
groeit, groeit in de vergelijking van de mens met een puzzel, ook deze.
Boeddha en Jezus* zijn voorbeelden van een hoog, goddelijk zelfbewustzijnsniveau. Zij
bereikten verwerkelijking, wat een volledig evenwicht in het zelf (=  hun ‘jezelf’) betekent,

* Jezus was een Godskind door zijn hoge, evenwichtige bewustzijnsniveau. De strijd die hij moest
voeren was er niet meer een met zichzelf, maar met de omgeving. Dat hij moest lijden was omdat de
omgeving en de wereld niet in balans waren. Ook al is je eigen drie-eenheid van lichaam, geest en
ziel compleet, dan nog moet je de balans in de drie-eenheid ‘jezelf-de omgeving-de wereld' zien te
vinden.
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iets waar wij gewone mensen ons amper een voorstelling van kunnen maken, zo groots is
het.
Yoga, houdt in dat je evenwicht wilt vinden in jezelf en je functioneren naar de
buitenwereld. Om dit te bereiken moet een mens in eerste instantie werken aan zichzelf!
Ook voor yoga geldt de regel ‘verbeter de wereld, begin bij jezelf.’ Omdat het de basis is om
met de buitenwereld goed om te kunnen gaan.

Een bekend Oosters symbool voor evenwicht is het yin-yang teken, te zien in het midden
van de cirkel op bladzijde 16. Het beeldt twee tegenpolen uit die tegelijkertijd een koppel
zijn; de ene pool kan niet zonder de ander bestaan. Om grote hoogten te bereiken moet je
ook door dalen gaan. Om gezondheid te waarderen, moet je weten wat het is om ziek te
zijn. Hoog en laag horen bij elkaar, manlijk en vrouwelijk, het oosten en het westen, goed
en kwaad, ongevoeligheid en overgevoeligheid, onverdraagzaamheid en een teveel aan ver-
draagzaamheid, periodes van rust en periodes van activiteit, periodes van alleen zijn en niet
alleen zijn. Als alle tegenpolen waarmee je in het dagelijkse leven te maken krijgt in balans
zijn, ervaar je balans in jezelf, een situatie die in gewone mensen maar steeds tijdelijk
bestaat, want wie het leven leeft die maakt steeds nieuwe situaties mee die ‘draken’
meebrengen die de bestaande balans verstoren, zoals het gebeurde op Het Grote Water bij
de mannen uit het Blauwland verhaal.
Een flink deel van ons leven zijn we bezig met onszelf te leren kennen (velen zijn er een
heel leven mee in touw of komen er niet eens mee klaar). Gedurende deze lange weg van
bewustwording, duiken er als vertegenwoordigers van ontevredenheid en angst in ons
binnenste, ‘draken’ op. Soms grote, gevaarlijke. Soms kleine onschuldige. Als een mens
bang is om in het openbaar te spreken is dat een draak. Niet direct een levensbedreigende,
dus misschien niet zo'n grote, maar moet je voor je beroep regelmatig grote groepen
mensen toespreken dan is het wel een grote draak en wordt het voor jezelf belangrijk te
ontdekken hoe je de angst om te spreken kunt overwinnen; wanneer je als mens niet
tevreden bent met je bestaan en daardoor in een depressie terecht komt, is dat een draak
van formaat die serieus moet worden genomen om weer tot vrede met jezelf te komen.

Bewust en onbewust

In ieder mens is een bewust zijn. Het is het deel van het zijn dat al het een en ander weet
en heeft verwerkt: de zichtbare stukjes van de puzzel.
Er is ook een onbewust zijn: de stukjes die nog gewekt moeten worden, het onontgonnen
gebied waar nog geen greep op is en waardoor als er delen van worden gewekt het zelf-
bewustzijn groeit. Dit deel kan behoorlijk aan ons knagen, ons opstandig maken of
nerveus, gejaagd, depressief, angstig of lichamelijk ziek en ervoor zorgen dat we almaar
blijven verlangen. Het verlangen naar Blauwland kwam er uit voort.
Door met anderen te praten over jezelf, dingen voor jezelf op te schrijven, te lezen,
bepaalde lichamelijke (yoga-)oefeningen te doen, massages te ondergaan, te mediteren en je
eigen dromen* serieus te nemen, kunnen we binnen treden in het schemergebied van het
onbewuste. Om het bewust te maken is het van belang dat je, hoe dan ook, bij jezelf naar
binnen schouwt om te leren inzien wàt je onrustig of ongelukkig maakt. Zodra je de
oorzaak weet, kun je er iets aan doen.
Hoe meer het onbewuste in de aandacht is, hoe meer draken er worden bekoeld.

* Dromen zijn niet altijd bedrog. Het is belangrijk om er aandacht aan te besteden en ze te leren
interpreteren. Ze reiken het onbewuste hypothetische oplossingen voor zijn problemen aan.
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Uitleg bij ‘De Kringloop van de Draak':

Plaatje 1.
Er is grote ontevredenheid: de draak is opstandig en spuwt vuur.

Plaatje 2.
Er wordt ‘iets ‘ aangeboden waardoor het innerlijk geraakt wordt.
Er ontstaat een vonk van inspiratie, een goddelijke vonk.
 
Plaatje 3.
Emoties dienen zich aan, gesymboliseerd door het water.
De draak wordt overspoeld en kalmeert.
Hij kan nu z'n aandacht naar binnen keren.

Plaatje 4.
Nog meer water: nog meer nieuwe bronnen worden aangeboord.
De draak is een tijdje zoet met z'n nieuwe indrukken en kan gaan slapen om ze te
verwerken.

Plaatje 5.
De situatie verandert!
Het water verdampt, de draak ontwaakt en staat op! 
( Dit is de terugkeer naar oude patronen/oude manier van leven ).

Plaatje 6.
Ondertussen is de vonk van inspiratie uitgegroeid tot een vuur!
In het vuur wordt op de bodem (van de ziel) een kind gebaard.
Er heeft - ook al vervalt de mens weer in z'n oude patronen - een groeiproces
plaatsgevonden, er is een geesteskind geboren: er zijn nieuwe inzichten ontstaan.

Plaatje 7.
De oude draak vliegt weg: oude gewoontes verdwijnen.
Het kind blijft achter: nieuwe inzichten komen er voor in de plaats.

Plaatje 8.
Nieuwe inzichten groeien; ervaringen rijpen innerlijk.

Plaatje 1.
Uiteindelijk bereiken de inzichten en ervaringen een plafond: de draak wordt volwassen.
Het hele proces begint opnieuw. Via ‘De Kringloop van de Draak' ontdekt een mens
zichzelf.

In ‘De Kringloop van de Draak' - een metafoor - wordt getoond hoe de draak telkens
opnieuw geboren wordt. Het getekende is ontstaan naar aanleiding van het lezen van een
gelijkenis over een alchemist, geschreven door Gerhard Dorn in de 16de eeuw.
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De tekening op bladzijde 16, toont bij plaatje 3 een draak die wordt overspoeld met water,
symbool voor emoties die om aandacht vragen. Wanneer hij helemaal wordt overspoeld,
m.a.w. als de emoties de aandacht krijgen die ze verdienen, houdt hij zich stil:
Een tijdelijk evenwicht vindt plaats in het zelf.
Na een poosje vervalt de mens echter bijna altijd weer in de routinematige
gedachtenpatronen en handelingen van alle dag en leeft zijn/haar leven als tevoren. Oude
gevoelens van onrust en angst steken opnieuw de kop op en de draak steekt opnieuw zijn
kop boven het water uit. Positief hierbij is, dat ook al komen oude gewoontes weer te
voorschijn, het niveau van bewustzijn nooit meer hetzelfde is dan voorheen. Aan de
buitenkant lijkt alles misschien weer als vanouds, van binnen heeft er een verandering
plaatsgevonden. Innerlijk is de mens gegroeid, wat wordt gesymboliseerd door de geboorte
van een nieuw draakje dat wordt geboren in het vuur, dat het inwendige vuur van de
inspiratie symboliseert waaruit nieuwe inzichten ontstaan.
Nieuwe inzichten zijn er om ontwikkeld te worden en dus groeit het kleine draakje uit tot
een grote draak en begint het hele proces opnieuw.
Deze kringloop blijft zich net zo lang herhalen tot we niet meer uit balans raken door wat
we allemaal meemaken. Omdat we eindelijk hebben begrepen waar ons leven om draait.
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Hoe meer we ons best doen om het onbewuste bewust te maken, hoe meer we inzicht
krijgen in onszelf.
Hoe meer inzicht we krijgen in onszelf, hoe meer we goede vrienden worden met onszelf.

... Stel, je bent goede vrienden met jezelf... Hoe zit het dan met al het andere dat ook nog
bestaat? Yoga houdt immers zowel de zoektocht in om evenwicht te vinden in jezelf, als
evenwicht vinden tussen het eigen functioneren en dat van de buitenwereld?...

Er zijn twee belangrijke regels:

- Alleen als een mens zichzelf kan zijn, is er een bevredigende communicatie met zichzelf.
- Alleen als een ander in zijn/haar waarde wordt gelaten, kan er een gelijkwaardige

onderlinge communicatie plaatsvinden.

Bovenstaande regels botsen nogal eens met elkaar. Wij zijn wezens met een eigen wil die
vaak hun gelijk zoeken en zo gauw er één iemand gelijk zoekt - b.v. door te vinden dat de
ander er vreemde ideeën op nahoudt en daarom de eigen ideeën maar doordouwt - ontstaat
er spanning in de onderlinge communicatie. Zó ontstaan partijen, partijen die misschien
wel voor de duur van een heel leven lijnrecht tegenover elkaar komen te staan, terwijl als er
een beetje begrip ten opzichte van elkaar zou zijn dat niet zou hoeven.
"Waar een wil is, is een weg" is het gezegde. Als verschillende mensen andere wegen gaan en
die wegen kruisen elkaar, kruisen ook de ‘willen' elkaar. ‘Willen' mogen elkaar wel kruisen,
maar als ze elkaar wensen te overheersen komt er strijd; oorlogen ontstaan doordat de wil
van de ene partij wordt opgelegd aan die van een andere en ook een autoritaire ouder geeft
een verkeerd voorbeeld van wat je met de wil kunt doen (de kans dat de kinderen het
wil-gedrag overnemen is groot, want kinderen leren door na te apen). Willen we de strijd in
de wereld oplossen, dan zullen we moeten bestuderen hoe mensen op elkaar reageren en
eraan moeten werken op een goede manier met al die soorten van wilskracht om te gaan.
En al de eigen ‘willen,' zullen moeten leren dat er grenzen aan wilskracht zijn.
Er valt veel te doen voor de mensen.

Om ons te helpen op onze levensweg, is Yoga ontstaan. (Het woord yoga wordt hier met
een hoofdletter geschreven, omdat er veel soorten van yoga zijn. Met een hoofdletter,
behelst het al de soorten.) Het is ontstaan, om mensen te leren vertrouwen op hun eigen
kunnen, ze op een juiste manier met hun wilskracht en draken om te leren gaan, ze begrip
op te leren brengen voor andersdenkenden en de balans te vinden tussen vechten (voor
eigenbelangen) en aanvaarden (wat anderen willen). Yoga wil een basis leggen voor een
krachtige, liefdevolle persoonlijkheid, niet door regelend of belerend te zijn, maar door
inzicht te verschaffen in het zelf, en de mensen te stimuleren om de slechtere stukjes van
hun puzzels waar mogelijk bij te schaven en opzoek gaan naar de ontbrekende, opdat alle
stukjes samen een duidelijk zichtbare eenheid gaan vormen die straalt in zijn soort.
In zeer oude geschriften, van duizenden jaren voor Christus, wordt al over allerlei soorten
van onbalans t.a.v. jezelf, de omgeving en de wereld geschreven, en hoe die te herstellen
door met respect voor jezelf en anderen het zelfbewustzijn te vergroten om meer vat te
krijgen op het eigen functioneren. Zo is er de Bhagavadgita (zie * :blz. 64): het klassieke
boek voor yoga en bezinning.
Een leidraad voor het herstel van onevenwichtigheid kan niet in een paar zinnen worden
beschreven omdat voor een ieder persoonlijke wetten gelden met het zelf, als antwoord op
de behoeftes van het lichaam, de geest en de ziel. Om aan zoveel verschillende soorten van
behoeftes gehoor te geven, zijn er in de loop van de tijd zoveel vormen van yoga ontstaan.
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Hoofdstuk 5

Vormen van yoga

Ver voor Christus waren er al geschriften over yoga die zich bezighielden met vragen als
wat te doen met onze verlangens, en andere voor het welzijn van alle levende wezens
belangrijke zaken. In een standaardwerk van Patanjali (400 v. Chr.) wordt gesproken over
Ashtanga-yoga. Deze bestond uit twee yoga's, te weten de Hatha-yoga en de Raja-yoga.
Hatha-yoga was een fysieke yoga, Raja-yoga een yoga voor de geestelijke aspecten van de
mens. Beiden bestaan nog steeds in naam.

Yoga
=

Ashtanga-yoga

Hatha-yoga Raja-yoga

Alle andere yoga's

Uit bovenstaande yoga’s komen al de andere voort; door de verschillen in aanleg en geaard-
heid onder de mensen, zijn er door de eeuwen heen, veel vormen van yoga ontstaan en kan
men afhankelijk van het eigen karakter en de aan zichzelf gestelde doelen een yoga kiezen
die bij de eigen behoeftes aansluit. Heb je spanning in het lichaam dan zijn er meerdere
yoga’s die je kunnen leren om beter met je spanning om te gaan.

Tot de klassieke  yoga’s behoren:

Raja-yoga of ‘Koninklijke yoga': een yoga voor wie de hunkering van de ziel ervaart. Ze
werkt met acht stappen die leiden naar de hereniging met ons wezen en het goddelijke in
ons. Mediteren speelt een belangrijke rol.
Bhakti-yoga, waarin door volledige toewijding en liefde voor god wordt geprobeerd alle
belemmeringen op de weg die we hebben te gaan, te boven te komen.
Jnana-yoga, die accenten legt op helder denken, een zuiver gevoel en een open hart.
Karma-yoga, gericht op het volledig nemen van elke verantwoordelijkheid en er niet voor
weglopen.
Hatha- yoga, waarbij het accent  ligt op lichaamsoefeningen, adem en ontspanning, met als
doel meer grip op lichaam en geest te krijgen. Het is een yoga die een basis legt voor
innerlijke rust en concentratie op het nu. In het volgende hoofdstuk wordt deze verder
uitgelicht.
Tantra-yoga is net als de Hatha-yoga gericht op oefeningen, maar legt de nadruk op het
verbinden van het eerste met het zevende chakra (zie hoofdstuk 7).
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Alle yoga’s die je tegenwoordig tegenkomt zijn afleidingen van de oorspronkelijke, klassieke
yoga's. Regelmatig staan er personen op die het nodig vinden om iets in een oud systeem te
veranderen en er een nieuw uit te vormen. Op zich niet verkeerd, omdat met de tijd de
mensen veranderen en de manier waarop ze benaderd willen worden. Zo is er recent b.v.
Iyengar-yoga bij gekomen, Dru-yoga van de spirituele leraar Mansukh Patel, Power-yoga
voor hen die graag moeilijke lichamelijke uitdagingen aan willen gaan, en is Ashtanga-yoga
terug van weggeweest.
Er zijn yoga's met Chinese invloeden, Indiase, Westerse, Egyptische... 
Er is yoga voor zwangeren, ouderen, kinderen, gehandicapten en voor het bedrijfsleven...

Een stukje yogageschiedenis van Nederland:

De eerste Yoga opleiding werd opgericht door Saswitha [die oorspronkelijk Jan Rijks heette
(1903-1988)]: de Saswitha Stichting voorYoga en Wijsbegeerte*. Na Jan Rijks heeft de arts
Rama Polderman het Instituut voor Yoga en Vedanta opgericht omdat hij andere ideeën
over yoga had.
Uit bovenstaande twee yoga-opleidingen is een breed scala aan nieuwe opleidingen
ontstaan die onderling verschillen in de leer en de praktijk die men er onderwijst.
Er is ook een vereniging van yogaleerkrachten opgericht die de kwaliteit behoedt, alhoewel
niet alle opleidingen hieraan zijn gelinieerd.
Eén van de beroepscodes van de Vereniging van Yogaleerkrachten Nederland is:
Een yoga-leraar moet erop gericht zijn om mensen met verschillende verwachtingspatronen te
ondersteunen in hun groei, door het aanbieden van een evenwichtige, ook voor de westerse mens
aanvaardbare vorm van de klassieke yoga.

*  Hier heb ik - de schrijfster - mijn opleiding gevolgd
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Als een rode draad door alle yoga’s heen loopt het streven om een beter contact met
het eigen innerlijk te bewerkstelligen.

De basis voor een goed contact met het innerlijk wordt op jonge leeftijd gelegd door een
liefdevolle opvoeding waarin een kind volop de gelegenheid wordt gegeven om de vrije
natuur te verkennen. Elk kind zou de gelegenheid moeten krijgen om met de
basiselementen zand, water en stenen te spelen, om wind en regen, zon, maan en sterren,
aan de lijve te ervaren, bloemen te plukken in de wei, kikkervisjes te vangen, in de grond te
graven, een eigen dier te verzorgen, vliegers op te laten en kampvuren te maken; zaken die
bij een kind horen en ervoor zorgen dat het een gezond, positief gevoelsleven ontwikkelt.
Negatief werken, wanneer ze eenzijdig worden ingezet, computerspelletjes, geweld en sex op de
televisie, pretparken, plastic speelgoed, te weinig speelruimte en teveel lawaai: een kind kan
erdoor van zijn/haar voetstuk raken.
Alleen via ‘wat natuurlijk is,’ leert een mens contact te maken met zijn/haar eigen innerlijke
bron waar ligt opgeslagen wat goed voor je is.
Helaas wordt deze bron maar al te vaak ondergesneeuwd door de factoren ‘de omgeving' of
‘de wereld'.
Vroeger bepaalde de kerk voor velen hun leven. Tegenwoordig zijn het de media, reclame
en mode die trends aangeven waarnaar moet worden geleefd. Een weldenkend mens echter,
blijft luisteren naar wat zijn/haar innerlijke bron van zaken vindt, en handelt niet alleen op
basis van wat wordt voorgeschoteld. Als jij je zelf te kort doet, gaat iets of iemand anders je
overheersen en als dat maar lang genoeg duurt raak je vanzelf een keer (geestelijk of
lichamelijk) ziek.
Een volwassene kan wel tegen een stootje. Een kind moet het evenwicht nog opbouwen.
Reikt de volwassenwereld teveel ‘omgeving' of ‘wereld’ aan in verhouding tot het
kinderlijke ‘jezelf,’ dan raakt een kind uit balans.
In onze huidige tijd zijn er veel kinderen die teveel indrukken krijgen te verwerken en
daardoor het contact verliezen met zichzelf. In die zin is het niet verwonderlijk dat
sommigen naar de drugs grijpen of andere erge dingen doen om te vergeten. Kinderen, die
de kans krijgen de natuur in al haar facetten en met alle zintuigen te mogen beleven, zijn
bevoorrechte kinderen die in goed contact blijven met de eigen ziel en een gezonde daadkracht
ontwikkelen waarmee zij zichzelf op latere leeftijd verder kunnen ontplooien vanuit zichzelf
en met de hulp van anderen. Niet door de hulp van anderen!

Yoga beoefenen, wordt weleens vergeleken met leren koken. Als de interesse is gewekt en je
vindt het leuk, dan breidt de kookkunst zich vanzelf verder uit. Hoe? Daar zijn geen
vaststaande regels voor. Net zoals iemand zich in de kookkunst ontwikkelt, gaat het ook
bij yoga: op veel verschillende manieren. Hoe het wordt beoefend is afhankelijk van de
behoeftes van de beoefenaar en wordt mede bepaald door de opleiding en interesses van de
docent.
Waar de ene yoga het accent legt op het lichaam, legt een ander het meer op de geest of de
ziel. Bij ons in het Westen wordt Hatha-yoga, met zijn accent op het verkrijgen van een
krachtig en soepel lichaam waarin een ontspannen geest huist, het meest beoefend.
Westerlingen zijn in het algemeen minder spiritueel ingesteld dan Oosterlingen en zullen
gemiddeld eerder kiezen voor een yoga die het lichaam als uitgangspunt neemt dan voor
een yoga die werkt aan zieleontwikkeling zoals b.v. Raja-yoga dat doet.

Op de volgende bladzijde wordt over de drie aspecten van het zelf (= ‘jezelf’) nog het een
en ander vertelt:
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Het lichaam is dat wat je met het blote oog kunt zien.
De geest heb je nodig om te denken.
De ziel is de factor die de geest met het lichaam verbindt.

Over het lichaam in relatie tot de geest:

In het Westen is het de psychosomatiek die ons inzicht verschaft in de verbanden tussen
lichaam en geest. Psychiaters als Freud en Jung hebben er een levenstaak van gemaakt om
de verbanden tussen beide te doorgronden en aan anderen uit te leggen. Vanuit een andere
hoek is over dit onderwerp geschreven door o.a. Detlefsen en Louise Hay.
In de Oosterse filosofie wordt de chakra-leer gekend die ons laat inzien dat het lichamelijke
en geestelijke functioneren wordt bepaald door de werking van energiecentra, chakra’s
geheten. Ook bezit men daar de wetenschap van de energie-banen die een verbindende factor
zijn tussen het lichaam en de geest.

Over de geest:

Achter elk mens schuilt een andere geestelijke ontwikkeling. Daarom gedraagt niet ieder
mens zich hetzelfde. "Wat je zegt, dat ben je zelf" is een bekend gezegde: wat iemand zegt
en hoe het wordt gezegd, laat iets van een karakter zien.
Een gemiddeld intelligent mens kan leren inzien welk gedrag hij/zij hanteert en hoe dat
inwerkt op zichzelf en anderen. Lukt het jezelf niet om inzicht te verkrijgen in je eigen
doen en laten, dan zijn er altijd nog therapieën waarin je het leren kunt.
Recent in de geschiedenis hebben nogal wat auteurs, zoals Bruno de Roeck, Jan Foudraine,
Alice Miller, Dwayne Dyer, Deepak Chopra en Eckhart Tolle, eraan bijgedragen dat de
wereld een beter inzicht kreeg in het geestelijke functioneren van mensen.
Om geestelijk te kunnen groeien, is het nodig om jezelf vanuit meerdere perspectieven te
gaan zien:
... Stel, je bezit een huis... Dat huis kun je bekijken vanuit meerdere perspectieven. Als je
erin zit, zie je of het interieur je aan staat. Zweef je in een luchtballon erboven, dan zie je
een andere kant van het huis en zie je het interieur niet meer. Het huis blijft hetzelfde. Je
kijk op het huis verandert...
In het leven dat wij leiden, kunnen we onszelf ook vanuit meerdere perspectieven bezien.
Wanneer het perspectief verandert zie je vaak oplossingen die je eerst niet zag. Jij blijft
dezelfde! Het enige wat je nu doet is op een andere manier tegen situaties aankijken,
waardoor de eigen werkelijkheid ruimer wordt beleefd en er licht in de duisternis komt.

Over de ziel:

De ziel wil dat we luisteren naar wat er in ons leeft, zodat we onze taak op aarde naar haar
wens gaan vervullen. Wie tegen de ziel indruist, komt hoe dan ook in de problemen; een
mens gaat verkeerde beslissingen nemen als de behoeftes van de ziel niet worden herkent.
Hoewel niet iedereen dat beseft, wenst elke ziel te groeien. Het bevredigen van de onrust in
onszelf heeft hiermee te maken.
De mens blijft net zo lang verlangen tot het verlangen van de ziel bevredigd is.
Voor de ziel is het materiële van geen enkel belang. De ziel wil dat een mens in
evenredigheid zijn/haar bewuste zijn uitbreidt en het onbewuste naar bovenhaalt: dàt is het
enige wat de ziel bevrediging schenkt.
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*

Hoofdstuk 6

Hatha-yoga

Op bladzijde 15 werd gezegd: “Yoga houdt in dat je evenwicht wilt vinden in jezelf en je
functioneren naar de buitenwereld. Om dit te bereiken moet een mens in eerste instantie
werken aan zichzelf. Ook voor yoga geldt de regel ‘verbeter de wereld begin bij
jezelf,’omdat het de basis is om met de buitenwereld goed om te kunnen gaan.”

Hatha-yoga legt de basis voor een goed contact met jezelf. Het is een klassieke vorm
van yoga die oorspronkelijk het preventieve doel had om het menselijke lichaam vrij te
houden van blokkades. In onze tijd vindt er een verschuiving van preventief, naar
oplossend plaats: mensen gaan nu vaak aan yoga doen wanneer ze blijvende spanningen in
zichzelf ervaren.

De basis voor een goed contact met jezelf is een goed functionerend lichaam.

Van belang is dat je goed kunt liggen, zitten en staan, je op een juiste manier weet te
bewegen, op de juiste momenten goed kunt concentreren en ontspannen, de adem weet te
beheersen en goed geaard blijft, dan wel wordt. Door middel van oefeningen is dit te
bereiken. Het verkennen van de eigen grenzen staat hierbij centraal. De aandacht wordt
volledig naar jezelf gekeerd om bewust te ervaren welke delen van het lichaam ontspannen
en welke gespannen zijn, waar de adem vrijelijk stroomt en waar hij niet naar toe wil. Je
leert luisteren naar de signalen die het lichaam afgeeft, wat je in staat stelt om tijdig ‘bij te
stellen.’

Indien met regelmaat herhaald, brengen yogahoudingen een optimale balans tussen het
boven- en het onderlichaam (opdat je niet met de neus in de wolken loopt maar stevig met
de benen op de aarde staat), de voor- en achterkant, binnen- en buitenkant, linker- en de
rechter lichaamshelft (opdat het emotionele en het verstandige aspect in balans komen). Ze
hebben een gunstig effect op de klieren die de hormoonhuishouding regelen en op de
organen.

Alles draait om het behouden of verkrijgen van een zo goed mogelijk lichamelijk evenwicht.

De houdingen worden zowel dynamisch als statisch uitgevoerd. Het eerste voor de conditie
en de doorstroming van energie, het laatste om blokkades bewust te beleven en ze met de
aandacht en de adem de ruimte te geven om zich vrij te maken.

Een juiste beoefening maakt spieren soepeler en krachtiger. Doordat je losser wordt kan
het gebeuren dat er in een bepaalde houding herinneringen of beelden naar boven komen
die met je spanning verbonden zijn. Voor wie daar serieus mee omgaat: de kans om op te
ruimen en je beter te gaan voelen. Wie op een juiste manier met het lichaam omgaat en in
beweging blijft, legt bij zichzelf de basis voor een goed functionerende geest. Er volgen nu 7
sub-hoofdstukken waarin de belangrijkste onderwerpen uit de Hatha-yoga beschreven
worden.   

*  Zie bladzijde 64 voor uitleg over het vignet
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6.1

Asana

De lichaamsoefeningen uit de yoga worden ‘Asana’s ’ genoemd en houden je letterlijk in
beweging. Een Asana (spreek uit: aasan), beoogt wanneer die goed wordt uitgevoerd een
specifiek effect op het lichaam te hebben.
Meestal wordt ‘Asana’ vertaald met ‘houding,’ maar dat dekt niet helemaal de lading. Het
is een woord uit het Sanskriet, de taal waarin yoga voor het eerst beschreven werd. Als je
het daaruit vertaalt betekent het zoiets als ‘in de houding is men dus.’ Sanskriet is een
oude taal uit het Oosten, uit een tijd waarin men anders dacht en anders met zaken
omging. Het vertalen van een woord uit een ver verleden - hoe zorgvuldig ook - roept vaak
niet helemaal de juiste intentie op. Als het woord ‘plaggenhut’ voor een kind van nu moet
worden vertaald kun je wel uitleggen wat het betekent, maar het kind kan er niets bij
voelen, gewoon omdat een huis gemaakt van heideplaggen, niet meer bestaat. Bij woorden
horen gevoelsaspecten, en ze gaan pas echt leven als ze ook tastbaar worden gemaakt.
‘Asana’ betekent dan wel ‘houding,’ maar niet alleen dat wat je ervan ziet, maar vooral ook
wat je er persoonlijk bij ervaart. Hierin onderscheidt yoga zich van sport. De meeste sporten
zijn gericht op presteren. Als een voetballer een bal moet schoppen doet hij dat omdat hij
een mooi schot wil zien. Hoe hij zich op dat moment voelt doet niet zo terzake. Bij yoga
ligt de prioriteit niet bij hoe het er aan de buitenkant uitziet.
Mensen moeten vaak zoveel, omdat ze druk van buitenaf voelen, vanwege het feit dat de
factor ‘omgeving’ overheerst; de dingen die we doen, doen we vaak omdat we denken dat
ze zo horen, omdat onze ouders ze belangrijk vinden, of onze vrienden, of wie dan ook. Bij
alles wat moet, richt de aandacht zich naar buiten. Yoga richt de aandacht naar jezelf.
Hierbij staat ‘Ahimsa’ centraal. Ahimsa betekent ‘van binnenuit te zijn bij wat er is,’ of
anders gezegd ‘accepteer het feit dat je op dit ogenblik bent zoals je bent’: niets anders
hoeft dan de yogahoudingen aannemen.
Stel dat je rug wat vast zit, dan accepteer je dat. Je doet je yoga-oefeningen vanuit
acceptatie, en gaat niet ten koste van je rug dingen doen waarvan je dènkt dat je ze moet
doen.
Om  Asana’s goed aan te leren heb je begeleiding nodig. Iedereen heeft blinde vlekken
waarop gewezen moet worden. Gaande de weg van yoga, krijg je steeds meer invloed op het
functioneren van je lichaam en kom je er steeds meer achter hoe lichaam en geest inwerken
op elkaar.
Elke houding moet bewust worden ingevoeld om inzicht te krijgen in de werking van het
lichaam en, voor wie er voor openstaat, de relatie van het lichaam tot de geest. Alleen zo
kan een mens zich bewust worden van wat er in hem/haar speelt en waar nodig zijn dingen
aan zichzelf verbeteren. Het bewust worden van hoe de ademhaling verloopt, en leren
loslaten, spelen hierbij bij een belangrijke rol. Hoe je ademt, waar de adem geblokkeerd is
of zich overdreven manifesteert, zegt het één en ander over de persoonlijkheid.
Over loslaten wordt op bladzijde 42 meer geschreven.
Op de volgende bladzijden is een kort en eenvoudig oefenschema van Asana’s uitgewerkt
om  thuis uit te proberen.
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Kort oefenschema:
Er wordt uitgegaan van een zekere ervaring met yoga. De uitleg is in telegramstijl. 

1. a. Rechtop met voeten naast elkaar.
Gewicht over voeten verdelen, knieholtes ontspannen,
bekken rechtop, rug lang, kruin recht naar boven.
Ogen sluiten. Wachten tot adem rustig is.

b. Rug wervel voor wervel afwikkelen met nek, hoofd, schouders, armen,
handen, ontspannen.
In uiterste stand rustig doorademen. Op elke uitademing meer loslaten.
“Bepaal je grens.”

c. Rechtop komen door rug weer wervel voor wervel op te bouwen.

Bovenstaande drie keer herhalen. Na de laatste keer doe je de staande tang.

2. 
Verend achterover buigen, kijkend naar je handen.
“Bepaal je grens.”

3. Staande torsie:
Voeten een stukje uit elkaar en recht naar voren, vingers op schouders,
ellebogen in één vlak met romp, rug lang, kruin naar boven.
Vanuit schouder op inademing torsie maken, 
hoofd draait mee, kijk op ooghoogte. 
Op uitademing terug komen. Om beurten links en rechts.

4. Kat-houding:

           etc.

inademing uitademing
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5. Maak een keuze uit A of B:

A: Rol-oefening

Vanuit zitten, over de ruggengraat een keer of 7 achterover rollen en
terug.

Bij de laatste keer achterover de ‘halve kaars ':

B: ‘De ploeg’:

Bij de laatste keer in uiterste houding rustig doorademen zolang je
prettig vindt en weer uit de houding komen als volgt:

Bovenstaande 3 keer herhalen.

Hierna ‘de halve kaars ' of ‘de kaars ':

Benen, enkels, voeten, buik ontspannen. Rustig met buik ademen.

6. Ontspannen liggen tot de adem rustig is.

of
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7. Liggende torsie zo vaak je wilt: 

 Voeten plat op de vloer en naast elkaar, armen gespreid,
handpalmen naar boven.
Knieën afwisselend links en rechts naar beneden op de
uitademing, inademend omhoog.

Tot slot met knieën laag rustig door ademen, op uitademing knieën
loslaten naar beneden.

8. Eindontspanning: maak een keuze uit A of B.

A: Zittende eindontspanning:

Ogen sluiten, rug lang. Handen, armen, gezicht en de rest ontspannen.
Rustig de ‘volledige ademhaling’ (zie blz. 32) doen, en met de
uitademing de spanning naar de aarde visualiseren. Dit 5 à10 minuten. 

Hierna de ‘kindhouding’:

B: Eindontspanning liggend op de rug.

Ontspan zo volledig mogelijk in Shava-asana,
beschreven op bladzijde 41.

kleermakerszit
yoga-zit

(Samãsana)
zwaardvechtershouding

(diamanthouding)
yoga-krukje

of of of
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6.2

Aarden

Aarden: het meest fundamentele wat we op de aarde hebben te doen.
Onder aarden wordt enerzijds verstaan het ‘je thuis voelen op de aarde,’ anderzijds
betekent het ‘met de aardbodem verbonden zijn.’ Het ‘je thuis voelen op de aarde,’ heeft te
maken met gevoelens van geborgenheid, vertrouwen, veiligheid en de binding met het
grotere geheel oftewel de natuur; wie in de jeugd niet genoeg van deze gevoelens heeft
ervaren zal daar later gevolgen van ondervinden, o.a. het letterlijk met de aardbodem
verbonden zijn, kan erdoor worden verstoord.
De opvoeding en het contact met de natuur op jonge leeftijd, zijn van invloed op de
kwaliteit van de geaardheid, zo ook de embryonale fase en het verloop van de eigen
geboorte.
In onze huidige maatschappij zijn er veel slecht geaarde mensen. Het heeft te maken met
de manier waarop we wonen en werken, met de voeding en de opvoeding. Zo wordt er b.v.
veel met veel baby's gesold. De kleintjes worden overal mee naar toegenomen in wagentjes
waarin ze gedwongen worden om vooruit te kijken, terwijl in hun stadium van
ontwikkeling primair de behoefte wordt gevoeld een rustig en open contact met de ouders
te onderhouden. De grote mensenwereld mag nog niet voor ze opengaan, dat moet voor
later bewaard, voor als ze zover zijn gegroeid dat zij de problematiek die daar speelt,
verwerken kunnen.
Teveel baby’s krijgen niet de gelegenheid zich te binden volgens een natuurlijk verloop: in
een rustige sfeer en met open vizier naar een of twee liefdevolle hoofdpersonen. Binding is
nodig om letterlijk en figuurlijk stevig met beide pootjes op de aarde te komen staan. In de
psychologie is algemeen bekend dat een kind wat te weinig binding ervaart een grotere
kans heeft om gedragsstoornissen of lichamelijk ongemak te ontwikkelen. Er gaan stemmen
op, dat de huidige epidemie van kinderen met ADHD weleens te maken zou kunnen
hebben met angstige voorstellingen die deze kinderen zich eigen maken; hun onrustige
gedrag zou hieruit voortkomen. Projecties van angst kunnen al voor de geboorte ontstaan
wanneer vibraties van angst bij de moeder binnendringen. Een onderzoek onder kinderen
geboren uit zwangere vrouwen, die tijdens de aanval op de Twin Towers daarbinnen waren,
levert hier bewijzen voor.
Voor veel mensen is het leven te gehaast of onoverzichtelijk geworden. Er bestaat een groot
scala aan mogelijkheden waaraan we kunnen deelnemen, en waaruit we moeten kiezen.
Het verkeer wordt steeds drukker, er vinden grote fusies en veranderingen binnen de
gezinnen plaats, er is oprukkende verstedelijking en we krijgen steeds meer te maken met
flexibele werktijden, wat niet bevorderlijk is voor de sociale contacten die nodig zijn om als
mens te groeien. Velen, vooral jonge mensen, denken dat het zo hoort, en beseffen niet dat
er factoren zijn die eraan meewerken dat de aandacht van mensen afdwaalt wanneer het nu
als onbevredigend wordt ervaren, en dat mensen dan gaan vluchten in het verleden
(vroeger was alles beter) of in de toekomst (wacht maar tot ik meer verdien of in een beter
huis woon) of ten prooi vallen aan dagdromen, fantasieën of verslavingen. De stijgende
verkoop van roddelbladen, het je verliezen in computerspelletjes, het veelvuldig kijken naar
films van inferieure kwaliteit, gevoelig zijn voor de beloftes van de reclames die een beter
leven voorspiegelen wanneer je hun producten maar gebruikt,  eet-stoornissen en alcohol-
verslavingen, zijn hier uitingen van.



-30-

Wie niet genoeg in de realiteit leeft, raakt afgesneden van de eigen fundering, het eigen
basisgevoel, de eigen wortels, de eigen eigenheid. De eigen fundering wordt opgebouwd 
m.b.v. de zintuigen, waarvan de reuk tijdens de eerste levensjaren de belangrijkste is. Een
fundering wordt op stevige grond gebouwd, wanneer het leren onderscheiden door middel
van geuren, is onderworpen aan een natuurlijk verloop. Volwassenen, die in het contact
met kinderen met regelmaat geurende cosmetica gebruiken of zich veel met onnatuurlijke
stoffen omringen, doen hen - indien het een opvoeder betreft, ernstig - tekort wat betreft
de ontwikkeling van hun onderscheidingsvermogen.
Een slechte fundering heeft als gevolg dat je als mens losraakt van je eigen ziel en niet meer
in staat bent om goed met de energie, die jou eigen is, om te gaan. In het lichaam wordt dit
getoond door kwalen en letterlijk niet goed met de aarde verbonden zijn. In de geest is het
merkbaar aan de daadkracht die zich vermindert, zich overdreven manifesteert, of zich op
de verkeerde zaken richt.

Een mens neemt energie op uit de aarde om zichzelf mee op te laden en staat er de energie
aan af die overtollig is. Wie slecht geaard is kan moeilijk loslaten.
Zo wordt het duidelijk dat wie een slechte jeugd heeft gehad en daardoor slecht geaard, op
latere leeftijd grote moeite zal hebben het oude zeer kwijt te raken en makkelijk in
problemen verstrikt blijft. Zo wordt het duidelijk dat wie constant meegaat met de
verlokkingen en veranderingen van deze tijd, met hetzelfde probleem van ‘niet kunnen
loslaten’ te maken kan krijgen. Denk hierbij aan de vele depressies onder de jeugd en al die
gehaaste mensen...
Beter aarden is een oplossing.
Hieraan moet zowel in het lichaam als in de geest worden gewerkt.
Door consequent bepaalde oefeningen te doen kan aan een slechte aarding gesleuteld
worden.
Gezien vanuit de optiek van yoga is het belangrijk dat de voetzolen een juist contact
maken met de vloer, de beenspieren soepel en goed ontwikkeld zijn, het bekken en de
ruggengraat beweeglijk en in de juiste stand, de ademhaling ontspannen en natuurlijk, het
eetpatroon gezond. Bij 6.6 wordt een liggende oefening aangereikt waarmee met behulp
van visualiseren een betere aarding tot stand kan komen. Staand helpt het om te
visualiseren dat je benen boomwortels zijn die door de voetzolen heen tot diep in de aarde
reiken. Het streven is deze oefening met gesloten ogen te kunnen doen.
Geestelijk gezien moet ‘de basis’ goed zijn.
Wie van zichzelf vindt dat er in de jeugd dingen zijn misgelopen, doet er goed aan iemand
te zoeken die kan helpen met te verwerken wat als niet-goed werd beleefd. En wie in het
dagelijkse leven maar rondrent en rondrent, zal voor zichzelf keuzes moeten maken om het
wat rustiger aan te kunnen doen. (Een kwestie van het aanspreken van het
onderscheidingsvermogen - en daarmee wordt niet bedoeld het kunnen onderscheiden van
rood en zwart, maar van wat voor jou als persoon, belangrijk is en wat niet - waarvan de
ziel de dirigent is.)
... Er was eens vrouw die op een flat woonde en ook haar werk was in een flatgebouw... Ze
had een drukke baan en weinig vrije tijd. Op een gegeven moment vertelde ze, dat ze wilde
verhuizen naar een benedenwoning omdat ze het contact met de aarde miste. Ze voelde
zich steeds onrustiger en onzekerder worden en had veel hoofdpijn... 
Of het nu werkelijk aan de flat lag of dat het maar een idee was in haar hoofd, dat vond ze
eigenlijk niet zo ter zake doende. Ze voelde zich niet goed, en ging stappen ondernemen
om zich beter te kunnen voelen: ze ging verhuizen!
Een half jaar later, ging het goed met haar.
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6.3

Ademen

Dat ademen in ons leven essentieel is weet iedereen. Ademen is nodig om het lichaam van
zuurstof te voorzien, opdat het goed functioneert. Tot de eerste reacties na een geboorte
behoort het vullen van de longen met adem. Aan het slot van ons leven blazen wij de
laatste adem uit en verdwijnt de geest uit het lichaam. 
Bij een oude kolenkachel werkt het zo dat als de luchttoevoer vermindert, het vuur niet zo
goed meer brandt. In het ergste geval kan het zelfs doven. In ons lichaam werkt het op
soortgelijke manier. Het werkt minder bij een onvolledige zuurstofvoorziening. Voedings-
stoffen worden dan niet volledig verbrand en organen en spieren onvolledig doorbloed, wat
gevolgen voor de conditie heeft. Een consequent verkeerd gebruik van de adem kan leiden
tot een gevarieerd scala van lichamelijke klachten, zoals problemen met de bloeddruk,
spierklachten, hyperventilatie, spijsverteringsklachten, rug- en hoofdpijnen.

Wanneer adem je goed?

Een goede manier van ademen, is ademen met gebruik van het middenrif: je belangrijkste
ademhalingsspier.
Een goede manier van ademen is ook, dat je in een ontspannen staat van zijn, met de buik
kunt ademen. (De buikadem staat in relatie met het basis-chakra. Als dat niet goed
functioneert wordt het moeilijk om op een ontspannen, natuurlijke manier te ademen.)
Bij het antwoord op de vraag wat goed ademen is, hoort ook dat je in staat bent om de hele
ruggengraat te beademen, zo een kleine baby dat doet die nog geen spanning heeft
opgelopen, en bij wie je kunt zien dat het hele lijfje betrokken is: zowel de buik, als het
maaggebied, borstgebied, de rugkant en de flanken, doen aan het ademen mee. Iedereen
heeft ooit zo geademd, tenzij je met een afwijking geboren bent.

Als we opgroeien staan we aan allerlei spanningen bloot. Hoe méér spanning op hóe
jóngere leeftijd, hoe beroerder het in het algemeen met de ademhaling wordt. De uitingen
hiervan zijn niet bij iedereen hetzelfde. Spanningen kunnen b.v. maken dat de flanken niet
voldoende bij het ademen worden gebruikt, wat consequenties voor de longfunctie heeft.
Ook kan de adem omhoog schieten en kun je gaan hyperventileren. Bij personen die voor
langere tijd alleen maar hoog in de longen ademen, kan stijfheid in de onderrug ontstaan
doordat dit gebied onvoldoende beademd wordt. Dan krijg je rugpijn, of in het ergste geval
een hernia.

Waar genoeg adem is, is ruimte voor leven. Spieren hebben ruimte nodig voor een goede
doorbloeding en om niet te worden beperkt in hun beweging. Ook organen, klieren, botten
en cellen hebben een eigen, natuurlijke ruimte nodig. Gebieden in de romp waar de adem
om wat voor reden ook niet bij kan, raken in het lichaam ondergewaardeerd.
De oefeningen uit de Hatha-yoga maken je bewust van de gebieden waar de adem moeite
heeft om te zijn. Met bewuste aandacht is de adem naar/in/rond gespannen lichaamsdelen
te sturen,waardoor de spanningen in het betreffende gebied langzaam maar zeker zullen
afnemen, omdat er letterlijk meer ruimte komt.
In de (yoga-)praktijk wordt in eerste instantie aandacht geschonken aan het aanleren van
de buikadem: een belangrijke stap in de richting van goed ademen. Later komen er allerlei
andere facetten bij. Uiteindelijk wordt ‘de volledige ademhaling' aangeleerd.
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Met behulp van Pranayama's (de dynamiek der ademhaling) wordt de lengte van de adem,
het ritme, de diepte en het vasthouden op bepaalde momenten getraind. Dit om de prana
(levensadem) optimaal te benutten. Wie daar meer over wil weten kan het boek Pranyama
van André van Lysebeth gaan lezen of het meer recente boek met de zelfde titel van
Douwe Tiemersma.
Om volledig te kunnen ademen, moet er zowel lichamelijke als geestelijke voldoende ruimte
zijn. Om te ervaren wat er met‘vol-ledig ademen wordt bedoeld, is de volgende oefening
uitgeschreven:

Het ervaren van de volledige ademhaling

Ga op de buik liggen, met het hoofd op één wang en de armen langs de romp. Leg de
armen ontspannen neer, los van de romp, met de schouders breed zodat ze goed kunnen
rusten, de ellebogen naar buiten wijzend. De benen liggen languit, de voeten met de tenen
naar binnen en de hielen naar buiten gekeerd.
Sluit de ogen en geef je lichaam het gevoel van rusten... Of je het helemaal overdraagt aan
de ondergrond... Ook de adem komt tot rust... 
Als je (spier)spanning in jezelf ervaart, probeer die dan zoveel mogelijk los te laten...
Voel je buik en ontspan die zo goed je kunt...
– Voel de adem in de buik: voel hoe de inademing je buik meer ruimte geeft en de
uitademing minder... (Indien dit niet zo is zul je eerst de buikadem moeten aanleren en is
het verstandig om op yoga te gaan en deze oefening niet verder te doen!) 
Concentreer je een aantal minuten alleen op wat de adem voor bewegingen met je buik
maakt...
Neem de aandacht weg van de buik.
– Breng de aandacht naar de neus: voel hoe de inademing via je neusgaten naar binnen
stroomt en die van binnenuit doet uitzetten, en voel de stroom van de uitademing je neus
verlaten..
– Concentreer je rustig een aantal minuten op het verschil in beweging tussen de in- en de
uitademing.
Concentreer je vervolgens zowèl op de beweging van de adem in de buik als die in de neus.
Ervaar ze gelijktijdig! Op de inademing voel je dat er op beide plaatsen meer ruimte van
binnenuit komt en op de uitademing wordt de ruimte minder...
Concentreer je nu rustig op het volgende:
– Ervaar de inademing in de buik en die in de neus er direct achteraan. Eigenlijk zijn ze op
hetzelfde moment, maar je aandacht is eerst bij de buik en dan pas bij de neus en niet
omgekeerd. Neem de tijd om dit te ervaren.
Tussen je buik en de neus speelt zich ook het één en ander af: daar ligt een heel traject wat
aan de adembeweging meedoet. De longen zijn het orgaan dat je de adem bezorgt: ervaar
haar beweging! Ervaar de beweging van het hele gebied dat tussen de buik en de neusgaten
is...:
– Concentreer je op het voelen van de inademing in de buik, maagstreek, longen, keel,
neus:
in deze volgorde! Hierna geef je de uitademing rustig alle tijd om uit te stromen, en wacht
je spanningsloos op het moment dat de inademing zich uit zichzelf weer aandient in de
buik.
Deze manier van in- en uitademen herhaalt zich rustig steeds opnieuw.

Als je het bovenstaande beheerst worden ook de flanken en de rug bij de adem betrokken.
De volledige ademhaling is nu liggend gecreëerd.
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6.4

Concentratie

Iedereen weet wat concentratie inhoudt. Wie zich niet voldoende concentreert maakt
brokken. Zonder concentratie kan een mens geen aardappelen schillen, niet autorijden en
allerlei andere daagse dingen doen. Zonder concentratie kun je niet goed met anderen
communiceren en niet met jezelf. Er zijn beroepen waarvoor minder concentratie nodig is
en beroepen waarin er veel van wordt geëist, zoals dat van piloot of chirurg. Er zijn
situaties die veel concentratie verlangen zoals een examen, en andere weinig, b.v. wanneer
je ligt te zonnen.
Yoga vraagt van mensen hun concentratievermogen optimaal in te schakelen. Alleen met
behulp van concentratie kun je de aandacht richten, de adem sturen, de houding corrigeren
en zo meer. Concentratie, betekent in deze context, liefdevolle, rustige aandacht voor...
Wie het concentratievermogen niet optimaal benut zal niet uit yoga halen wat er uit te
halen valt. De bewustwording waar het om allemaal om draait, wordt alleen d.m.v.
concentratie vergroot. Elke verandering die je teweeg wilt brengen, begint met de
concentratie op een nieuwe gedachte of handeling die vervolgens ten uitvoer wordt
gebracht. Wie niet op een goede manier met het concentratievermogen om kan gaan, zal
grote moeite hebben om wezenlijk iets in zichzelf of de eigen situatie om te buigen.

Het leven bestaat uit één grote stroom van veranderingen, uit één grote stroom van
veranderende energieën: "Panta-rhei", alles stroomt, zei eens een wijsgeer... Niets blijft voor
altijd hetzelfde... De seizoenen wisselen, het wordt dag en nacht, we gaan verhuizen, we
worden ouder, vormen nieuwe ideeën, er worden in onze omgeving mensen geboren en er
gaan mensen dood. Vaak willen mensen zich aan zaken waaraan ze gehecht zijn, vast
blijven houden. Als er b.v. een dierbare is overleden, blijven zij zich concentreren op de
band die ze ermee hadden. Wie op zo’n manier met het leven omgaat concentreert zich op
wat is geweest, en als je dat maar lang genoeg doet dan stagneert je energie, wat tot allerlei
klachten leidt.
Yoga richt de concentratie bovenal op het nu. Wanneer je met een oefening bezig bent,
concentreer jij je daar volledig op om geen energie te verspillen en bij jezelf te blijven. En
mochten er zaken uit het verleden om aandacht vragen, dan moeten die in het nu (dus loop
er niet langer mee door) worden verwerkt.

Een vorm van concentratie is meditatie, waarbij de volle aandacht op het zelf - d.w.z. het
niet-materiele deel van jezelf - wordt gericht.
Het is van nut als er van binnenuit de behoefte wordt gevoeld om daar meer openheid in te
krijgen.
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“Ohm”

Meditatie

Meditatie is de zoektocht naar het eigen wezen, is het contact versterken met wie je
werkelijk bent, is de weg effenen voor het contact met de eigen ziel en die in verbinding
brengen met het grotere geheel waarvan wij allen deel uitmaken... Primair is er voor nodig
dat je tijd neemt voor jezelf en daarin rustig wordt.
Om materieel te groeien ga je op zoek naar zaken die groter, mooier, beter, hoger of
belangrijker zijn dan je kent, om op het niet-materiele gebied te groeien, ga je op reis om
contact te leggen met je innerlijke bron, opdat je spirituele reis kan beginnen.
Bij Hatha-yoga is meditatie geen doel op zich. Wel worden meditatieve oefeningen gedaan
om cursisten te laten ervaren wat of het is. Voor diepere meditaties zijn andere trainingen
nodig.*
Je moet goed geaard zijn als je mediteert. Zo niet, dan verlies je het contact met de aarde
terwijl jij je openstelt voor de hemel en kun je in energiestromen terecht komen die je niet
aan kunt en een ‘zwever’ worden (= jezelf verliezen).
Mediteren kan op zeer veel verschillende manieren, zoals met behulp van mantra’s: klanken
die vibraties afgeven die het lichaam beïnvloeden. Een veel gebruikte mantra is de heilige
klank "Ohm", hieronder afgebeeld. Of b.v. met behulp van mudra’s: handhoudingen die
invloed hebben op bepaalde energiestromen in het lichaam. Op de vorige bladzijde staat de
Dhyani-mudra afgebeeld die je bij goed gebruik in 10 minuten naar innerlijke rust kan
leiden.

*  Lees ook de opmerkingen op bladzijde 64
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6.5

Energie

Alles bevat energie. Ook de mens wordt er door aangestuurd.
Iedereen weet van zichzelf wanneer die onvoldoende of voldoende energie heeft. Ben je
moe, dan is je energie voor een deel uitgeput, voel jij je vitaal, dan heb je er genoeg van.
Energie kun je voelen. Een paar voorbeelden:

- als ‘het naar je hoofd stijgt,' stijgt er energie naar je hoofd.

- migraine is een teveel aan energie in het hoofd.

- koude voeten is een te weinig aan energie in de voeten.

- plotseling opkomende angst kan een verlammend gevoel in de benen geven doordat er
energie naar de benen wordt gestuurd.

- sommige synthetische kleding voelt benauwd aan omdat ze geen energie doorlaat.

- soms staat er iemand achter je zonder dat je het weet, maar je voelt het wel, omdat je
de energie van de ander voelt.

Energie stroomt door onzichtbare banen in ons lichaam, te vergelijken met een zichtbare
tuinslang waar water doorheen stroomt. Als je voor een poosje een knik in een tuinslang
maakt, verdwijnt die weer als je de blokkade wegneemt en stroomt het water er weer als
vanouds doorheen. Een flinke knik voor langere tijd, laat het gevolg zien dat het water
daarna niet meer op dezelfde manier stroomt als daarvoor. Zo vergaat het de energie in een
lichaam ook. Ter verduidelijking kun je ook een vergelijking trekken naar een huis met
daarin een systeem van elektriciteitsbuizen. Afhankelijk van of er veel of weinig capaciteit
nodig is, wordt er op verschillende plaatsen in het huis meer of minder elektriciteit
afgenomen. Energiebanen in ons lichaam functioneren op soortgelijke manier. Zij zorgen
voor transport van energie van de ene naar een andere plaats en afhankelijk van de
omstandigheden wordt er energie afgetapt of bijgevoegd, waar nodig. Elektriciteit kun je
niet zien. De uitwerking ervan wel, doordat er b.v. een lamp gaat branden. Energiebanen in
het lichaam kun je ook niet zien, maar de uitwerking ervan wel. Er zijn mensen die bij
zichzelf en anderen, energiestromen kunnen voelen. Veel alternatieve genezers werken
ermee.
Een lichaam kent niet alleen energiebanen, rond het lichaam vind je meerdere
energievelden die samen de aura* worden genoemd. En er bestaan energie-centra: de
chakra’s*. 
Een lichaam verkeert in goede gezondheid wanneer de energie in en rond het lichaam goed
stroomt.

Er vindt een doorlopende uitwisseling van energie, tussen de mens en de aarde plaats. Wie
goed geaard is, kan per definitie beter met de eigen energie omgaan. Als het contact met de
aarde (grondig) is verstoord -  door geestelijke aspecten of b.v. het dragen van slecht
schoeisel - verandert er iets in de uitwisseling tussen mens en aarde; het werkt net als bij
een antenne die niet goed geaard is: als de signalen niet goed kunnen worden doorgeven
slaan er stoppen door.

*  Zie voor meer uitleg hoofdstuk 7
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Spanningen geven blokkades in het energiecircuit. Een langdurige slechte doorstroming van
energie leidt tot ziektes of gebreken. De adem kan erdoor veranderen, er kan onredelijke
onrust ontstaan, stijfheid, pijn, en wat niet meer.
Als er bij de spanningen die wij in ons dagelijkse leven ondervinden, genoeg ontspanning
tegenover staat, zal een energetische onbalans zich van nature herstellen. Blijft een mens te
lang in een stress-situatie dan raakt de energiehuishouding - die de organen en al het
andere voedt - verstoord, en kunnen er (chronische) klachten ontstaan.
Bij niet al te ernstige beschadigingen kan yoga de energie weer in goede banen leiden.

Je kunt je eigen energie-stromen positief beïnvloeden door:

-  goed te aarden.

-  goed te ademen.

-  de juiste voeding tot je te nemen.

-  regelmatig te ontspannen.

-  een positieve levensinstelling.

-  visualisaties, meditaties.

-  te wonen in een omgeving die positief op je in werkt.

-  veel in de natuur te zijn.

-  tai chi, acupunctuur, massages, e.a.



-37-

6.6

Visualiseren

Visualiseren is je in gedachten ergens een voorstelling van maken. Als je b.v. op visite gaat,
dan kun jij je een voorstelling maken van hoe het daar waar jij naar toe gaat, naar jouw
idee zal zijn. Het is een natuurlijke eigenschap van mensen om dit te doen. We hebben
voor-stellingen nodig om ons voor te bereiden op wat komen gaat.
Door van te voren met beperkte kennis van alles in te vullen over zaken waar je niet van alles
af weet, ontstaan voor-oordelen. Onderlinge strijd komt voort uit vooroordelen die niet
stroken met elkaar. Willen we in harmonie leven met onszelf en onze omgeving, dan zullen
we onze kennis van zaken moeten uitbreiden en vanuit meerdere perspectieven moeten
leren kijken naar elkaar.

... Als Jan uit het raam kijkt, ziet hij mooie, rode bloemen links van de bomenrij aan de
overkant. Piet die naast hem staat onderscheidt in de bomenrij berken en lindebomen en
hem valt meteen de gebarsten stam van een oude kastanjeboom op. Als Klaas erbij komt
staan springen die als eerste de drie kauwen, op het ervoor liggende grasveld in het oog....
Drie mensen kijken uit het zelfde raam, naar het zelfde tafereel, en zien een andere werkelijkheid!
Elk mens heeft een eigen manier van kijken, luisteren, voelen en ruiken, m.a.w. een eigen
manier van waar-nemen. Uit onze zintuiglijke waarneming komt onze manier van denken
en voelen voort. Andersom, bepaald de manier waarop wij denken en voelen onze
waarneming.
Hoe flexibeler het individuele denken, hoe gemakkelijker de omgaan met anders
denkenden is. Om het denken flexibel te houden/maken, moeten oude en vanzelfsprekende
gewoontes op zijn tijd doorbroken worden.
... Stel, je hebt moeite met het aanvaarden van gezag... Je hebt een ondergeschikte functie,
dus het is een probleem! Je zou dan een therapie kunnen ondergaan waarin gewerkt wordt
met visualiseren. Door middel van visualisaties word je via allerlei ingangen net zo lang
geconfronteerd met je probleem tot je hebt geleerd dat je er ook anders mee om kunt gaan...
Als mens kun je leren om afstand te nemen van de denkpatronen in je hoofd waardoor je
vast loopt in het leven. Wie daar het belang van inziet, kan zijn/haar denkpaden breder,
uitgebreider maken, waardoor er een soepeler omgang met hen die je omringen mogelijk
wordt.

Visualisaties werken in op de belevingswereld van mensen. Er zijn veel soorten visualisaties,
met allen een eigen, achterliggend doel. Zo kan iemand jou in je gedachten laten
meenemen naar een koude, mistige omgeving; alles om je heen is vochtig en koud, en er is
totaal geen zicht. Op die plek moet je voor langere tijd blijven... De bedoeling achter deze
visualisatie is, je aan het denken te zetten over hoe jouw reacties zijn in een niet zo
rooskleurige situatie. Wie in dit verhaal een waarnemer kan blijven ervaart de visualisatie als
neutraal, wie er volledig zijn/haar gevoel in legt als negatief.

Wat alle visualisaties gemeenschappelijk hebben is dat ze met behulp van zintuiglijke
opdrachten het denken en het voelen opener willen maken.
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Een mens beoordeelt een ander altijd naar wat er leeft in hem/haar zelf. Het getuigt van
respect voor anderen als wij ons denken op zo'n manier weten te hanteren dat daarbinnen
genoeg ruimte is voor andersdenkenden, opdat er ongecompliceerd gecommuniceerd kan
worden en onderlinge verschillen kunnen worden opgelost.

Er volgen nu twee uitgeschreven visualisaties.
De eerste brengt je in beter contact met de aarde, de tweede in beter contact met de eigen
openheid.

Visualisatie voor een betere aarding

Ga ontspannen op de rug liggen, met opgetrokken knieën, de voeten plat op de grond.

... Je ligt ontspannen op de aarde...
In gedachten, zie je de aardbol voor je:
Stel je die voor, met daarin oneindig veel kleine, sprankelende bubbeltjes,
van die bubbeltjes zoals die zich in mineraal water bevinden...
De bubbels bevatten positieve energie!

Net zoals bij mineraal water, stijgen ook deze bubbels naar boven...
Ze stijgen tot in je lichaam op...
Als jij je ervoor openstelt, kun je er je hele lichaam mee laten vullen
en jezelf opladen met nieuwe kracht...

Stel je vervolgens de negatieve energie in jezelf, voor als kleine zwarte kogeltjes,
die je in gedachten afvoert naar beneden, de aarde in...

Positieve bubbeltjes stijgen omhoog, het lichaam in...
Het negatieve, zware uit jezelf, zakt omlaag en verdwijnt in de aarde...
De aarde, die al de ballast voor je wil verwerken, als jij het besluit neemt om los te laten...
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Visualisatie ‘Het zielelichtje'

De visualisatie kan zowel liggend als zittend worden gedaan.

... Je bent ontspannen...
en in je hand bevindt zich een denkbeeldig zaklantaarntje...
Je knipt het aan. Het schijnt klein en fel. Het heeft geen groot bereik. De lichtbundel is te
vergelijken met die van zo'n klein lampje dat ervoor is bedoeld om in het volkomen donker
een sleutelgat te vinden. Als je met dit licht op een boek schijnt, beschijnt het drie of vijf
woorden...
Kijk naar het schijnsel...
en trek een vergelijking naar je zielelicht, wat jouw geestelijke oorsprong is...
In gedachten ga je nu met dit lantaarntje bij jezelf naar binnen en plaatst het ergens in je
romp... Zie maar waar. Niet over nadenken! De aandacht gaat uit zichzelf ergens naar toe.
Stel je nu voor, dat dit lichtje werkelijk jouw zielelicht is, oftewel het licht dat jou
inspireert...

Het zielelicht van een mens is gemiddeld niet groot.
Waarom is ons zielelicht niet groot?
Omdat wij gevangen zitten - zo de Boeddha dat noemde - in onze begeerteaard.
Begeerte is een instinctieve, dierlijke kracht die menselijk is.
Wat zijn jouw begeertes? Waaruit bestaan jouw verlangens naar meer?
Wees eerlijk in je antwoord...

Een ver ontwikkelde ziel kent amper begeertes meer...
Een ziel die goddelijk is heeft zich er helemaal van los gemaakt...

Voel in je lichaam, waarin je een klein lichtje hebt geplant...
Kijk naar het lichtje...
En in gedachten maak je het groter... In een visualisatie kan alles wat je wilt,
dus schakel de daadkracht van je geest in, om het groter te maken:
groter....... en groter............ en groter............................ tot het je hele lichaam vult:
de romp, benen, armen, hals en hoofd...

Het licht wordt ook sterker!
Het wordt zo sterk, dat het naar buiten wil:

Je wordt een stralende zon van inspirerend licht.



-40-

6.7

Ontspannen

Yoga doet aan totaal ontspannen.

Mensen hebben manieren bedacht om dingen te ondernemen waarmee ze de stress van alle
dag achter zich kunnen laten en noemen het ‘ontspannen’. Zo kun je ontspannen m.b.v.
muziek, sport, door te lezen, te schilderen, etc. Deze manieren van ontspannen, doen dat
op een bepaalde manier. Ze ontspannen een persoon nooit helemaal, omdat de geest en/of
het lichaam gedeeltelijk aan het werk blijven. Beter op z’n plaats is hier het woord ‘relaxen':
ontspannen met een hulpmiddel waar je van afhankelijk bent.
In yoga wordt onder ontspannen verstaan het bewust loslaten van alle opgebouwde
spanning, uit zowel het lichaam als de geest. Het kent trainingstechnieken die een optimale
ontspanning bewerkstelligen, zonder dat daar enig hulpmiddel van buitenaf aan te pas
komt. Daar is vertrouwen in het eigen zelf voor nodig, wat inhoudt dat men los van al het
andere durft te zijn.
In yoga wordt gestreefd naar het kunnen bereiken van volledige lichamelijke rust en een
heldere, volledig gekalmeerde geest:
Voor een moment is er geen spierspanning meer, geen spanning bij het ademen en in de
organen en bloedcirculatie, geen spanning in het denken en niet tussen de delen (voor even
geen verdeeldheid), geen emoties, herinneringen of verwachtingen...
Wat over blijft is een stil zijn.

Overal om ons heen komt steeds meer lawaai en onrust. Denk aan het verkeer, de
billboards langs de wegen en de om aandacht schreeuwende reclamefolders. Op de scholen
komen steeds meer vakken en op T.V. steeds meer zenders. Van alles steeds meer. Onrust
rondom, wat zijn weerslag op levende zielen heeft. Je ziet de mensen dan ook steeds
gehaaster worden en velen krijgen gezondheidsklachten.
Voor totaal ontspannen, is een stille omgeving nodig zonder invloeden van buitenaf. Elk
omgevingsgeluid kan in principe een stoorzender zijn en spierspanning, gedachten of
emoties oproepen. Het is niet voor niets dat yogi’s zich soms terugtrekken in een ashram*
of ergens in het Himalaya-gebergte.
Alleen in de totale stilte, kan een totaal ontbreken van spanning worden ervaren.
Dat yoga zo in opmars is, is niet zo verwonderlijk. Zeker voor de moderne mens in zijn
vaak hectische omgeving, is het van belang om voor zichzelf bewust momenten van stilte in
te bouwen.

Een effectieve methode voor ‘totaal ontspannen,’ is de Shava-asana: een liggende
meditatie, die zo’n 20 minuten in beslag neemt.
Shava-asana is het Sanskriet-woord voor ‘lijkhouding’: je gaat liggen als een lijk, beweging-
loos, zwaar en zonder gedachten, want de dingen lopen niet weg. Alles moet je los laten,
letterlijk en figuurlijk. Je instelling moet er één zijn van volledige overgave aan het
moment. In Shava-asana is er geen verleden en geen toekomst, alleen het hier en nu, waarin,
in stilte, de eenheid van lichaam, geest en ziel kan worden beleefd.

* Een ashram is een soort van commune waarin mensen samen spiritualiteit beleven.
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Shava-asana

Zorg voor een warme, goed geventileerde, tochtvrije ruimte. Een plek waar niemand je kan storen, met
een prettige ondergrond. Ga op de rug liggen met de benen voldoende gespreid en de armen los van het
lichaam, de handpalmen open naar boven. Blijf zo liggen tot de adem rustig is geworden... 

Evt. zet je een apparaat aan waarop onderstaande tekst is ingesproken. De haakjes staan voor een
pauze.

... Voel hoe met elke uitademing de spanning uit je lichaam stroomt...( )
Voel je rechter been...: span alle spieren ervan kràchtig aan en til het zo een eindje omhoog!...
Laat de spanning weer los... laat het been zakken... Leg het zo prettig mogelijk neer.
Voel je linker been...: span alle spieren ervan krachtig aan en til het omhoog!...
Laat de spanning los... laat het been zakken... Leg het prettig neer...
Voel je rechter arm...: maak een vuist en span de hele arm aan... til de gespannen arm een stukje van
de grond... laat de spanning weer los... laat de arm zakken... Ontspan!...
Voel de linker arm...: maak een vuist... span de arm aan... til hem op... ontspan... en leg weer neer...
Ontspan de linker arm zo goed je kunt...
Voel je bekken... duw het even krachtig tegen de vloer, links even sterk als rechts...
Ontspan het weer. Ontspan alle bilspieren...
Voel de onderrug... duw die omlaag... en laat weer los...
Voel je bovenrug... duw omlaag... en laat weer los...
Richt je aandacht op de buik... laat de spierspanning daar zo goed je kunt los...( )
Adem eens flink naar de buik toe in... en weer uít op jouw manier...
Adem ook eens een keer flink naar de hoge flànken in... en weer krachtig, maar langzaam uit...
Vanaf nu rustig doorademen op je eigen manier...( )
Voel de schouders... duw ze omlaag... laat weer los... ontspan je schouders zo goed je kunt...
De aandacht gaat naar het hoofd...:
Span je gezichtsspieren aan: ogen.. mond.. wangen.. voorhoofd.. neus.. spieren bij de oren.. kaken... 
En weer ontspannen...( ) In gedachten ontspan je ook je hele behaarde hoofdhuid...
Til je hoofd een stukje van de grond op... maak de nek lang... en leg weer neer...
Rol het hoofd rustig een aantal keren heen en weer... Leg het stil in het midden neer...
Ontspan alle delen van je hoofd.., nek en keel.., zo goed je kunt...

Voel je ruggengraat...: ligt die in een rechte lijn van beneden naar boven?... Ligt je hoofd in het
verlengde van de ruggengraat?...
Voel je hele achterkant... en laat die los naar beneden...

En dan ga je terug met de aandacht naar beide voeten.
Voel hoe ze op de grond liggen... voel alle delen ervan... voetzolen, hielen, tenen, de bovenkant en de
zijkanten... wees je de hele voet bewust...( ) En nu ga je voor jezelf op deze manier het hele lichaam
systematisch van beneden naar boven bij langs: alle delen ga je bewust invoelen: de enkels aan alle
kanten... onderbenen... knieën etc., tot aan de yoga-kruin...

( ongeveer 3 min )

Het hele lichaam ligt nu ontspannen op de grond...
Concentreer je op de ademhaling... adem rustig... steeds rustig in en langzaam en rustig uit...
En elke uitademing neemt wat van de spanning mee die nog in je aanwezig is...

( ongeveer 10 minuten )

Kom op je eigen manier weer rustig uit de ontspanning. Neem rustig de tijd.
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Wie werkelijk de Shava-asana kan doen - dus helemaal vanuit zichzelf, zonder de hulp van
het ingesproken woord - is ook in staat om oude patronen die in het leven tot last zijn
geworden, los te laten!
Lichaam en geest hebben een overeenkomst met elkaar. Waar de één wordt gekwetst,
wordt de ander gekwetst, waar aan de één iets wordt toegevoegd wordt aan de ander iets
toegevoegd, omdat ze deel van dezelfde eenheid zijn. Door volledig los te laten in het
lichaam, lossen uiteindelijk ook de spanningen in de geest zich op. Het dilemma is dat
mensen er niet toe komen, omdat ze er moeite voor moeten doen; de meesten gaan het
gewoon voor zichzelf niet aan. Bij yoga vallen mensen bij de eerste symptomen van
ontspanning in slaap omdat ze gewend zijn ontspannen met slapen te associëren.

Loslaten en Asana’s

Het begrip ‘loslaten’ hoort in elke Asana aanwezig te zijn. In welke houding je ook bent, de
spieren die ‘niet ter zake doen,’ probeer je te ontspannen. Als je voor een Asana op de rug
ligt, ben jij je volkomen bewust van de lichamelijke positie waarin jij je bevindt, en
ontspant de spieren die bij deze houding niet te hoeven worden ingezet. Voor een houding
op één been heb je bepaalde combinaties van spierspanning nodig terwijl andere spieren
ontspannen kunnen blijven. Door op deze manier met het lichaam om te gaan, wordt
‘ontspanning’ in het bewustzijn geprent op een manier, die er toe leidt dat er een
ontspannende werking op de bewegingen in het dagelijkse leven van uitgaat.
Bij Hatha-yoga werkt het net omgekeerd als in de psychotherapie die je leert om
spanningen in de geest op te lossen en pretendeert dat dan de spanningen in het lichaam
ook zullen verdwijnen. Beide disciplines vullen elkaar dan ook goed aan.
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Hoofdstuk 7

Over chakra’s en aura’s

Het vorige hoofstuk eindigde met te zeggen dat Hatha-yoga en psychotherapie elkaar goed
aanvullen. De kennis waarover in dit hoofdstuk wordt geschreven, voegt een extra dimensie
aan de yoga toe die leidt tot diepgang in de beleving van de Asana’s.
Geschreven wordt over de onzichtbare lichaamsenergieën en de relatie die ze hebben met
het zichtbare, stoffelijke lichaam.
Er wordt uitgelegd wat chakra’s zijn, hoe die het lichaam en de lichaamsuitstraling
beïnvloeden en wat yoga-oefeningen voor de chakra’s kunnen betekenen. 
De stof waarover wordt geschreven is al van ver voor Christus in het Oosten van de wereld
bekend. Bij ons in het Westen wordt ze sinds een paar decennia door grotere groepen
mensen serieus genomen.
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7.1

Chakra-psychologie

Misschien ben je ooit het woord ‘chakra-psychologie’ ergens tegengekomen.
Het is een psychologie die er vanuit gaat dat er niet alleen een zichtbaar lichaam bestaat,
maar ook een energetisch dat niet zichtbaar is, en zich binnen en buiten het zichtbare
manifesteert. Wie zich er op toe legt kan het leren voelen of iets ervan zien.
Ergens in dit boekje wordt gerept over ‘nieuwe wegen zoeken als de oude voor jezelf niet
meer voldoen.’ Nieuwe wegen zoeken, is vooral anders naar jezelf leren kijken dan je
gewend was te doen. Nieuwe wegen zoeken leidt ertoe dat het bewustzijn groeit, dat
mensen hun eigen puzzel groter maken. De chakra-psychologie kan je daar bij helpen.

Hatha-yoga doet enerzijds oefeningen die inwerken op het zichtbare lichaam, op spieren,
bloedsomloop, gewrichten, etc. Anderzijds is er de gedachte dat je door middel van
bepaalde bewegingen/strekkingen/houdingen het energetische veld van het lichaam kunt
beïnvloeden.
Als mensen op yoga-les komen hebben ze daar meestal een persoonlijke reden voor. De één
komt om soepeler te worden, de ander om meer tot rust te komen, de adem te leren
beheersen, een uurtje voor zichzelf te hebben. Er zijn velerlei redenen voor deelname.
Cursisten denken gewoonlijk niet in de trant van ‘nu ga ik eens lekker aan mijn energie
werken.’ En toch is dat wat je eigenlijk doet. Hatha-yoga gaat er namelijk vanuit dat
wanneer er iets in het lichaam is verstoord, dit zijn oorzaak heeft in een verstoring van het
energieveld.
Deze verstoringen kunnen met behulp van Asana’s die op een juiste manier worden
uitgevoerd, beïnvloed worden.

Een verstoring van de energie, komt altijd overeen met een verstoring in één of meerdere
energiecentra, die chakra’s worden genoemd.
Een mens heeft 7 hoofd-chakra’s.
Ze liggen op een denkbeeldige lijn die van boven naar beneden midden door het lichaam
loopt. Je kunt je ze voorstellen als 7 dikke knopen, verdeeld over die lijn.
Op de volgende bladzijde zie je ze afgebeeld.

Er is dus een verband tussen het functioneren van het lichaam en de werking van de 
energiecentra. Aan, hoe iemand lichamelijk functioneert in combinatie met zijn of haar
gedrag, kan een deskundige op het gebied van chakra’s nagaan welke er minder goed, goed
of slecht werken. Andersom is de werking van de chakra’s te beïnvloeden door middel van
het lichaam en het gedrag. De werking van de chakra’s beïnvloeden door middel van het
lichaam, dàt is wat de Hatha-yoga pretendeert.
In een les doe je oefeningen waarvan de uitwerking zowel op het stoffelijke niveau, als op
het energetische kan worden ervaren voor wie zich ervoor openstelt; op de achtergrond van
Hatha-yoga speelt altijd mee dat er met behulp van bepaalde (combinaties van)
oefeningen, invloed wordt uitgeoefend op de energiecentra. Je hoeft hier geen weet van te
hebben om yoga te kunnen beoefenen, maar wie wel kennis heeft van deze materie,
krijgteen veel beter inzicht in het eigen doen en laten dan wie zich deze kennis niet eigen
heeft gemaakt.
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   De 7 hoofd-chakra’s en de 5 lichamen.

De 7 hoofd-chakra’s :

1 = basis- of wortelchakra.

2 = buikchakra/geslachtscentrum/heiligbeenchakra

3 = zonnevlecht/maagchakra /miltchakra

4 = hartchakra

5 = keelchakra

6 = voorhoofdchakra

7 = kruinchakra.

1)
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1: stoffelijk     2 t/m 5: fijnstoffelijk

7.2

De onzichtbare energieën in en om ons heen

Voor veel mensen is alleen het met de ogen zichtbare, de realiteit. Er bestaan ook mensen
die op een bepaalde manier gevoelig zijn, en meer waarnemen. Het kan zijn dat zij vormen
of kleurschakeringen om het lichaam zien, of energetische bewegingen onderscheiden die
vergelijkbaar zijn met de trillingen die je op een hete zomerdag boven het asfalt ziet. Het
kan ook zijn, dat niet met het oog wordt waargenomen, maar dat er op de een of andere
manier energie wordt gevoeld, als warmte, koude of als een bepaalde vibratie. Dit alles komt
doordat deze personen delen van het fijnstoffelijke lichaam waarnemen dat het zichtbare,
stoffelijke, omhult.

Het fijnstoffelijke lichaam is onder te verdelen in meerdere deellichamen.
Plaatje 1) geeft er een voorstelling van:

1 =  het stoffelijke lichaam 

2 =  het etherische lichaam
3 =  het emotionele lichaam
4 =  het mentale lichaam       
5 =  het spirituele lichaam      

Elk lichaam lijkt op een dans van energieën.
Naarmate een mens zich meer ontwikkelt nemen de frequenties van bepaalde energieën
toe.

–  Het stoffelijke lichaam (1) is het lichaam dat je met de ogen kunt zien.

–  Het etherische lichaam (2) heeft ongeveer dezelfde vorm als het stoffelijke.

Het bevindt zich binnen en een stukje buiten de huid.
Het is het lichaam dat het stoffelijke lichaam z’n vorm geeft, dat bepaalt hoe lang de benen
zijn, wat de vorm van de oren is, etc.
Alle informatie over meegemaakte ervaringen worden er in opgeslagen en kunnen worden
geschouwd door mensen die kunnen in-voelen of helder zien. 
Het is het lichaam dat maakt of iemand zich vitaal voelt of niet.

–  Het emotionele lichaam (3) treedt in werking bij het omgaan met emoties.

De meesten van ons vinden de belangrijkste drijfveer van hun doen en laten in hun
emoties. Veel mensen gaan niet uit van een redelijke overweging vooraf, maar handelen
direct vanuit de gevoelswereld. Om dit lichaam in evenwicht te houden is het van belang
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dat een mens probeert om zijn emoties handelbaar te maken. Het is beter om de
handelingen die je gaat verrichten van te voren te overdenken. ‘Waarom doe ik ze?
‘Waarvoor doe ik ze?’ zijn wezenlijke vragen.
Wie zaken automatisch vanuit het gevoel benadert, komt al gauw terecht in te sterke
emoties, waarvan woede uitbarstingen, huilbuien, argwaan, angsten, irritatie of jaloezie het
gevolg kunnen zijn. Dit vreet energie en je berokkent er anderen schade mee.

–  Het mentale lichaam (4) of lagere denklichaam.

Er zijn mensen die zich alleen van hun stoffelijke lichaam bewust zijn. Wie zich echter
genoeg bewust wordt van de eigen emoties en gedachten, zal ontdekken dat deze een
directe invloed op het stoffelijke lichaam hebben. Het stoffelijke lichaam is een willoos
werktuig van onze emoties en ons lagere denkvermogen.
Het mentale lichaam stelt ons in staat om over het voorgaande na te denken. 

–  Het spirituele lichaam (5) of hogere denklichaam.

Het lagere denklichaam heeft te maken met de bewustwording van emoties en gedachten
op stoffelijke gebied. Het hogere denklichaam is afgestemd op een hoger, kosmisch denken,
dat door de kerken ‘God’ wordt genoemd. Het is het denken dat volkomen onzelfzuchtig is
en ons doet zoeken naar wegen om begrip op te brengen voor alles wat er bestaat.

Het voorgaande samengevat:
Achter wat wij zien als de materiële verschijningsvorm van het lichaam, zitten de
krachten van een complex energiesysteem zonder welk het lichaam niet zou
bestaan.
Dit systeem is In India duizenden jaren geleden op schrift gesteld.
Het is opgebouwd uit drie componenten:

-  de energie-lichamen of fijnstoffelijke lichamen
-  de energie-centra of chakra’s
-  de energie-kanalen of nadi’s

De nadi’s kun je vergelijken met de aders van het stoffelijke lichaam. Het woord nadi
betekent dan ook ader of buis. De onstoffelijke aders leiden de levensenergie (prana) door
het fijnstoffelijke lichaam. Ze verbinden de chakra’s en de energielichamen met elkaar. Het
zijn een soort van binnenweggetjes naar de hoofdwegen die de chakra’s en energielichamen
zijn.
Er zijn drie hoofd-nadi’s, waarvan de Sushumna er één is.

De Chinezen en Japanners kennen ook een stelsel van energiekanalen. Zij noemen ze
meridianen. Voor een leek is het beter om de verschillende stelsels niet met elkaar te verge-
lijken.
Zowel het stelsel uit India, als dat uit China/Japan, functioneert goed vanuit de eigen
oorspronkelijke visie. Ze werken echter op een ander (energetisch) niveau en de
wetenschap is nog niet zover gevorderd om de juiste verbanden te leggen.
(Ooit zei een kenner van de wetenschappen uit het Oosten, dat de mensheid wat de kennis
van het menselijk lichaam betreft nog in de prehistorie leeft.)
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         Chakra’s lijken op trechters.

7.3

De chakra’s

Volgens oude geschriften en waarnemingen van paranormale mensen, heeft een mens 7
hoofdchakra’s, plus nog een hoeveelheid secundaire chakra’s waaronder de hand- en voet-
chakra’s.
Vooral de hoofdchakra’s hebben een belangrijke betekenis in de energiehuishouding van de
mens. Ze liggen langs het hoofdenergie-kanaal, in het etherisch lichaam. 
Het hoofdenergie-kanaal of ‘de Sushumna’ ontspringt beneden onderaan de wervelkolom
(zie plaatje 2) en loopt van hier naar boven toe, tot aan de kruin.

Je kunt je de chakra’s het beste
voorstellen als trechters of
trechtervormige bloemkelken.
Deze kelken veranderen voort-
durend: ze kunnen meer open
en meer dicht zijn, afhankelijk
van onze stemmingen, omstan-
digheden, conditie etc.
De trechters draaien als maar
rond in cirkels. Het woord chakra
betekent dan ook ‘wiel’.
Een chakra draait óf linksom
óf rechtsom.
Afhankelijk van de draaibewe-
ging wordt de energie ingezo- 2)
gen of uitgestraald.

Chakra’s zijn zowel uitzenders als ontvangers van energie.
De ontvangen energie wordt gehaald uit:

-  de omgeving
-  uitstraling van voorwerpen, mensen, dieren, planten
-  de kosmos/de sterren/de natuur
-  het stoffelijke lichaam
-  het fijnstoffelijke lichaam.

De ontvangen energie wordt getransformeerd en verdeeld over het stoffelijke en het
fijnstoffelijke lichaam via de energiekanalen of nadi’s.
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Als je plaatje 2 bekijkt, zal het duidelijk zijn dat de chakra’s door hun onderlinge verbon-
denheid elkaar’s functioneren beïnvloeden. Als je b.v. problemen hebt met het buikchakra,
kan zich dat uiten in het keelchakra; angst zetelt in het buikchakra en kan een brok in de
keel veroorzaken.
Hyperventilatie komt voort uit problemen waarvan de oorzaak te vinden zijn in het buik-
chakra.
Hoe chakra’s op elkaar reageren, is voor een leek niet één twee drie te begrijpen. Het is een
complexe materie, die een gedegen studie vereist.

–  Elk chakra bevindt zich op een specifieke plaats in het fijnstoffelijke lichaam.
De plaatsen van de chakra’s komen overeen met de gebieden in het stoffelijke lichaam waar
zich de endocriene klieren (de klieren die de hormonen produceren) bevinden.

–  Elk chakra heeft een eigen trillingsfrequentie.
Klanken uit het dagelijkse leven hebben daar invloed op.
Veel lawaai of ‘slechte’ geluiden kunnen de energiebalans verstoren. Slechte geluiden zijn
b.v. harde of lelijke woorden, of woorden waarachter een sterke emotionele lading
schuilgaat.

–  In elk chakra zijn kleurtrillingen aanwezig, waarbij steeds één kleur domineert.
Het basis-chakra bijvoorbeeld, heeft een rode uitstraling. In het schema op blz.10 worden
ook de kleuren van de andere chakra’s weer gegeven. Evenredig met iemands ontwikkeling
worden chakra’s groter, neemt de trillingsfrequentie toe en winnen hun kleuren aan
helderheid en kracht.

Elk chakra heeft zijn specifieke eigenschappen:
–  Zo trekt de zonnevlecht (het maagchakra) de energie aan uit de zon en stuurt die naar het
etherisch lichaam.
Zowel een goeie maagfunctie als veel buiten zijn geeft energie.
–  Via het basis-chakra komt de energie uit de aarde tot ons.
Het is hiervoor van groot belang dat je goed geaard bent!
Vragen in de yoga-les als ‘Is je gewicht goed over beide voeten verdeeld?’ ‘Hoe sta je op je
benen?’ ‘Kun je zonder spanning goed rechtop staan?’ maken je bewust van je aarding.
–  Aan de lagere chakra’s zijn bepaalde zintuigen gekoppeld.
Bij het basis-chakra hoort de reuk. Als dit chakra geblokkeerd is kan zich dat o.a. uiten in
een zwak reukvermogen of een allergie.
Bij het buikchakra hoort de smaak. Het is vanuit de chakra-psychologie gezien dan ook
begrijpelijk dat mensen met emotionele problemen, eet-problemen kunnen krijgen.
–  Bij de verschillende chakra’s horen bepaalde lichaamsgebieden, spiergroepen, organen en
klieren. Als voorbeeld nogmaals het basis-chakra. Hierbij hoort o.a. het neergaande deel
van de dikke darm en de beenspieren aan de achterkant. Zijn deze laatste slap of kort, dan
kan dit duiden op een zwakke basis.
Voor meer informatie zou je het Chakra Werkboek van Anodea Judith, of een ander boek ,
kunnen lezen.

Op de volgende pagina staat een schema waarin een aantal zaken met betrekking tot de
chakra’s gerubriceerd zijn. In boeken worden hun namen weergegeven in het Sanskriet, de
taal waarin ze voor het eerst beschreven zijn. Ook de Sanskriet-naam is vermeld.
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chakra Sanskriet-naam  naam klier zintuig kleur

   7 Sahasrara chakra kruincentrum hypofyse wit/
violet

   6 Ajna chakra voorhoofdcentrum pijnappelklier indigo

   5 Vishudda chakra keelcentrum schildklier gehoor blauw

   4 Anahatha chakra hartcentrum thymusklier tastzin groen

   3 Manipura chakra zonnevlecht alvleesklier zicht geel

   2 Svadhistana chakra geslachts-centrum geslachtsklieren smaak oranje

   1 Muladhara chakra basis-centrum schors van de
bijnieren

reuk rood



-51-

Hoe komt het dat de ene mens beter in zijn/haar vel zit dan de ander?

Enerzijds zijn er factoren waar je zelf invloed op kunt uitoefenen, die worden besproken in
7.5. Anderzijds zijn er factoren waar je moeilijker greep op hebt zoals de invloed van het
verleden op jezelf: ‘Hoe was je leefomgeving? Wat heb je in je jonge leven aan emoties
meegemaakt? Ben je in je waarde gebleven? Heb je stimulansen gekregen om jezelf te
ontplooien?’ Het zijn allemaal vragen die een ieder voor zichzelf moet beantwoorden en
die gaan over wezenlijke dingen voor de ontwikkeling van een mens.
Ook erfelijkheid is een factor waarmee we zijn belast. Heb je een slechte maag en je vader
en overgrootvader ook, dan wil dit echter niet zeggen dat je bij de pakken neer moet gaan
zitten. Alles in het lichaam is tot op zekere hoogte te beïnvloeden.
Waar je in elk geval invloed op kunt uitoefenen is het lagere denklichaam; het gezonde
verstand laten mee spelen, steeds opnieuw situaties overwegen en niet routinematig
handelen, wat er toe zal lijden dat je uiteindelijk meer greep krijgt op de eigen emoties en
gedachten, en dus op je hele wezen. Wie negatief denkt over een kwaal/eigenschap in de
trant van ‘mijn vader had het, mijn grootvader had het, dus ik kan er niets aan doen,’
beïnvloedt het emotionele lichaam op een verkeerde manier waardoor de kwaal of
eigenschap sterker wordt.

Naarmate het eigen bewustzijn groeiende is, krijgen mensen steeds meer vat op het eigen
gedrag en het functioneren van de eigen chakra’s, die op hun beurt d.m.v. yoga-beoefening
te beïnvloeden zijn.
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7.4

Cyclus van de chakra’s

Zodra een mens geboren wordt, begint de ontwikkeling van de chakra’s die in aanleg al
aanwezig zijn, maar nog moeten groeien.
Eerst is er de ontwikkeling van het basis-chakra, die voornamelijk plaats vindt in de
periode van de zuigelingen-, peuter- en kleutertijd. Na deze fase komt er een periode
waarin het tweede chakra de kans krijgt zich te ontplooien, en zo is er voor elk chakra een
bepaalde periode in een mensenleven waarin het centraal staat. Zo’n periode duurt steeds
ongeveer 7 jaar. Raak je in dit tijdsbestek, om wat voor reden ook, uit balans, dan heeft dat
consequenties voor de ontwikkeling van het bijbehorende energie-centrum.
In vogelvlucht het volgende:

Het eerste chakra of het basis-chakra, komt tot ontwikkeling in de periode tot en met
ongeveer het zevende levensjaar. Het is de periode waarin een mens moet leren om te
aarden, nodig om op latere leeftijd voor zichzelf tot de juiste beslissingen te kunnen
komen.
Wie niet goed geaard is, blijft onbewust van zichzelf.
Van invloed op hoe dit chakra wordt gevormd, zijn ook de ervaringen van een kind in de
buik van de moeder, en tijdens de geboorte. Erg belangrijk zijn de eerste twee levensjaren.
Wie in dit tijdsbestek niet genoeg geborgenheid ervaart raakt niet voldoende geaard en zal
daar later gevolgen van ondervinden.
Momenteel zijn er veel kinderen met een slecht functionerend basis-chakra omdat ze
emotioneel niet de aandacht krijgen die ze nodig hebben. Rust, regelmaat en liefdevolle
aandacht zijn kwaliteiten die wezenlijk zijn voor een harmonieuze ontwikkeling van een
jong kind; krijgt het deze kwaliteiten niet genoeg aangeboden, dan komt het op latere
leeftijd tot uiting in een zwakkere lichamelijke constitutie, afwijkend gedrag of weinig
psychische weerstand waarvan een labiele persoonlijkheid met overdreven angsten of
jaloezieën, zelfmoordneigingen, alcoholisme of een andere verslaving het gevolg kunnen
zijn.

Bij plaatje 3) zijn de chakra’s van een baby op het moment van geboorte te zien:
–  Het kruin-chakra is helemaal open.
Het kind is nog in verbinding met de wereld waar het vandaan komt, de spirituele wereld
of noem het God. 
Dat een kleine baby mensen met een normaal gevoelsleven ontroert, heeft te maken met
dat het nog voelbaar wordt doorstroomd met de liefde en het licht vanuit de geestelijke
wereld.
–  Het onderste chakra zoekt verbinding met de aarde.
Als een baby zich niet gewenst voelt of als het geen afstand kan nemen van de wereld waar
het vandaan komt, zal dit chakra zich gedeeltelijk sluiten en wordt het fundament van de
baby al meteen ondermijnd. Volgens Oosterse wijsheden is dat bij een keizersnee of een
andere niet natuurlijke manier van bevallen ook het geval.
Een moeder kan haar baby helpen met aarden door het veel op schoot te houden.
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Chakra’s bij de geboorte.

3)
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Het tweede chakra (soms ook emotie- of seks-chakra genoemd) ontplooit zich in de
leeftijd van 7 t/m 14 jaar (basisschoolleeftijd en brugklas).
Voor deze periode is het van belang dat kinderen leren met emoties om te gaan, in plaats
van er voor weg te lopen.
Het is een periode waarin een mens moet leren om open naar zichzelf en anderen te
kunnen zijn.
De seksualiteit ontluikt. Het is belangrijk dat opvoeders daar op een gezonde, positieve
manier met kinderen van deze leeftijd over kunnen praten. Gebeurt dat niet, dan zal het
chakra er moeite mee hebben om open te gaan staan.
In de huidige tijd krijgen kinderen van deze leeftijd erg veel indrukken binnen via de
moderne media. Velen worden op deze manier te vroeg het volwassenstadium binnen
gesleurd, wat negatieve gevolgen heeft voor de langere termijn. Een emotie-chakra dat
blijvend geblokkeerd raakt, kan problemen met de seksuele beleving gaan geven, met de
organen in het onderlichaam, of met de bekkenbodem. Overdreven aandacht voor seks valt
onder een slecht functionerend emotie-chakra, alsmede een rookverslaving.
Van de oudere generatie hebben nogal wat vrouwen problemen met dit chakra, omdat hen
in de opvoeding werd geleerd de eigen seksualiteit te onderdrukken. In veel gezinnen was
dat een onderwerp waarover niet werd gepraat en daar kwam nog bij dat vrouwen leerden
zich ondergeschikt te gedragen ten aanzien van mannen.
Wanneer het chakra zich evenwichtig ontwikkelt, worden zaken die verharding in het
leven brengen erdoor verzacht.

Het derde chakra (de zonnevlecht) krijgt de kans zich in de periode van 14 t/m 21 jaar te
ontwikkelen. Het is de periode waarin de persoonlijkheid wordt gevormd en de mens als
zelfstandig individu naar buiten treedt. De eigen wil gaat zich ontplooien.
Deze periode is bepalend voor de manier waarop mensen later hun kracht gaan gebruiken
om het eigen leven in te inrichten, of zij dat op een positieve manier, niet ten koste van
anderen, of op een negatieve, waarbij alles op alles wordt gezet om er zelf beter van te
worden, gaan doen.
Het is het chakra dat te maken heeft met de verwerking van levenservaringen, met leren
inzien wat je aan het doen bent en de gevolgen er van kunnen overzien, te maken heeft
met het nemen van een eigen verantwoordelijkheid voor alle zaken waarmee je omgaat in
het dagelijkse leven.
Ook hier ligt voor de opvoeders een belangrijke taak om het opvoedingsproces in de
periode, waarin veel kinderen denken al volwassen te zijn, goed te begeleiden. Want de
energie van de zon kan niet optimaal haar werk verrichten wanneer de zonnevlecht zich
niet voldoende voor haar openstelt, met als gevolg een etherisch lichaam dat minder
krachtig is en de betreffende mens dus per definitie zwakker.

Het vierde chakra (hartchakra):
In de periode van 21 t/m 28 jaar krijgen de hartkwaliteiten de gelegenheid zich te
ontwikkelen. In welke mate dit gebeurt, is mede afhankelijk van wat zich in de vorige
perioden heeft afgespeeld. Als er slecht functionerende lagere chakra’s aan ten grondslag
liggen, wordt het een stuk moeilijker om het hart te laten spreken.
Het is de periode waarin mensen van nature hun vaste partner zoeken en het eerste kind
krijgen. Tegenwoordig is er een tendens dat vrouwen later aan kinderen beginnen, omdat
het individuele belang boven het gemeenschappelijke wordt geplaatst, wat met onze
huidige maatschappij te maken heeft. Uitgaande van wat de chakra-leer ons te zeggen
heeft, betekent dit dat zij blijven hangen in de ‘ik-wil’ periode, een onnatuurlijk proces,
waarvan de gevolgen in de toekomst merkbaar zullen zijn.
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Het vijfde chakra (keelchakra, 28 t/m 35 jaar) heeft te maken met de communicatie met
anderen, met creatieve zelfexpressie en met onthechten. Met onthechten wordt bedoeld
dat een mens zich in wezen niet meer afhankelijk voelt van wat anderen willen.
Via het tweede chakra vindt er, onbewuste communicatie plaats op emotioneel niveau, via
het vijfde, bewuste, d.m.v. van (zelfgekozen) woorden en het uitdrukken van jezelf op
andere fronten. Het keelchakra  wordt ook wel ‘het chakra van het woord’ genoemd. Door
zuiver te willen spreken, zorgvuldig je woorden kiezend en scheppende woorden
gebruikend om anderen niet te kwetsen, gaat het meer open staan.
Mensen met een goed ontwikkeld keelchakra zullen niet makkelijk in discussie met
anderen gaan maar kiezen voor de dialoog. Want een evenwichtig persoon is niet bang om
te verliezen en hoeft ook geen gelijk te krijgen.
Het is het chakra dat een brug slaat tussen het materiële en het niet-materiële, een brug
slaat tussen de onderste vier aardse en de bovenste twee hemelse chakra’s.

Het zesde chakra (voorhoofdchakra, 35 t/m 42 jaar) heeft te maken met intuïtie.
Paranormaal begaafde mensen hebben bij de geboorte een goed ontwikkeld zesde chakra
meegekregen, dat ‘het derde oog’ wordt genoemd.
Met behulp van bepaalde meditaties is het verder te ontwikkelen.

Chakra zeven (kruinchakra, 42 t/m 49 jaar) heeft te maken met in-zicht verwerven.
Het is het chakra met de hoogste frequentie dat direct in verbinding met het goddelijke
staat en ons wijsheid verschaft.
Er komt een tijd, waarin de ‘overgang’ bij vrouwen en de ‘midlife crisis’ bij mannen zich
aandient, een tijd waarin mensen terugblikken op hun levens, en zien wat er (in hun ogen)
goed aan was en wat verkeerd. Als je op 50-jarige leeftijd Abraham of Sarah ziet, is de
totale cyclus van de chakra’s doorlopen, en heeft het leven je de kans gegeven om allerlei
soorten van emotie een keer te doorleven. Het interessante is, dat je na deze leeftijd een
herkansing krijgt: de hele cyclus van ‘door alle chakra's heen gaan’ begint namelijk weer
opnieuw.
Wie de kop in het zand steekt zal geen lering trekken uit wat is geweest, en geen in-zicht
verwerven. Wie wel open staat voor zichzelf, krijgt de gelegenheid om opnieuw aan de
chakra’s te sleutelen, waar nodig. Deze periode wordt een geschenk als je kunt inzien
waarvoor hij dient: iets doen aan de emoties die je nog neerdrukken om jezelf tot een
completer mens te maken.
Rond je 50ste de balans opmaken en gaan sleutelen aan jezelf is een natuurlijke stap in het
menselijke bewustwordingsproces.
Ook dit chakra is d.m.v. meditatie te beïnvloeden.

Wanneer de chakra’s in balans zijn gebracht, wordt het mogelijk dat zij gaan
groeien... Dit betekent dat zij de kosmische, goddelijke energie die alom aanwezig
is, optimaal in zich op kunnen nemen: nodig voor de spirituele ontwikkeling van de
mens.
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7.5

De Aura

In 7.2 zijn de verschillende lichamen van een mens beschreven.
Elk lichaam heeft een eigen uitstraling die ‘aura’ genoemd wordt.
Een aura is een krachtenveld waarop een persoon (of noem het ‘de inwonende’) zelf
invloed heeft. Wie dit inziet, kan beslissen zijn/haar leven zo in te richten, dat het aura
positief beïnvloed wordt en krachtiger gaat stralen.

De verschillende aura’s zijn:

stoffelijk -  de gezondheidsaura

fijnstoffelijk -  de etherische aura
-  de emotionele aura
-  de mentale aura
-  de spirituele aura

De gezondheidsaura en de etherische aura lopen door elkaar heen en vormen een
gezamenlijke uitstraling binnen en buiten de huid.
Het etherische lichaam is de beschermende factor rond het stoffelijke lichaam, dat
invloeden van buiten, zoals koude, warmte, virussen en wat anderen over je zeggen,
tegenhoudt.
Voor de functie van het etherische lichaam is het belangrijk dat we kleding dragen waar
zijn energie goed door naar buiten kan. Synthetische materialen laten de energie meestal
niet optimaal door, natuurlijke materialen wel.

De emotionele aura omvat en beheerst grotendeels de persoonlijkheid.
Eerder is al gezegd dat het gros van de mensen zich vooral laten leiden door hun emoties.

Voor de mentale en de spirituele aura geldt dat die naar verhouding bij de meeste
mensen klein zijn. Dit geld zeker voor het spirituele, hogere denklichaam, dat met onze
spirituele ontwikkeling van doen heeft.

In bovenstaande aura’s leeft ieder mens en ieder mens leeft vanuit deze aura’s; samen
bepalen zij hoe je als mens naar buiten toe uitstraalt: hoe jij op een ander overkomt en een
ander zijn/haar invloed doet gelden op jou.
Misschien ken je een voorbeeld van iemand die je ontmoette en die erg aardig tegen je
deed, maar toch voelde jij je niet op je gemak? Dit heeft te maken met het feit dat jouw
uitstraling en die van de ander op dat moment botsten. Dat kan zowel aan de één, als aan
de ander liggen, of aan de combinatie van beiden. Neem je gevoel altijd serieus, en probeer
er achter te komen wat de oorzaak is als je wrijving ervaart. Doe er iets mee! Als je op deze
manier met het leven en jezelf omgaat, wordt jouw mentale aura krachtiger.
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           Ernstig verstoord aura.

In een menselijk aura kunnen zwakke plekken ontstaan wanneer de levenskracht wordt
uitput door negatieve gedachten of emoties, door slecht met het stoffelijke lichaam om te
gaan, of doordat het geleefde leven niet met het gevoelsleven harmonieert.
Veelvuldig gebruik van alcohol maakt het energieveld doorlaatbaar.
Met een zwak aura ben je veel vatbaarder voor invloeden van buitenaf.
Een verstoord aura kan door iemand die paranormaal begaafd is worden ‘gelezen,’ en
worden waargenomen in de vorm van bijvoorbeeld donkere vlekken, wolken of uitschieters
zoals onderstaand (gefingeerd) plaatje laat zien. Iemand die erg intuïtief is kan
weglekkende energie ervaren en voelen waar zich blokkades bevinden. Er kan gezien en
gevoeld worden of blokkades van emotionele aard zijn of op een andere manier zijn
ontstaan, bijvoorbeeld door een operatie of de invloed van kou, tocht of vocht. 

In een gezond lichaam zijn de energieën binnen elk afzonderlijk energetisch lichaam in
even-wicht, en vormen samen een ruime eivorm van energie rond het lichaam (zoals bij
plaatje 1).

4)
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Om de aura gezond te houden is het van belang dat:

- Jij je bewust wordt van je leefpatroon.

Als je weinig energie hebt of je bent depressief, vraag je dan eens af wat de oorzaak daarvan
is. Doe er iets aan!

 Misschien heb je altijd gedaan wat je omgeving van je verlangde?
‘Waarom doe je iets?’
‘Waarvoor doe je iets?’

Vraag je af wat je zelf met je leven wilt.

- Je gezonde voeding tot je neemt, in een hoeveelheid die het lichaam kan verteren.

- Je zorgt voor genoeg nachtrust en ontspanning tussendoor.

- Je zoveel mogelijk kleding draagt van natuurlijk materiaal.

Zorg in elk geval dat de kleding direct op de huid van katoen (wol/linnen) is.
 Voor de meeste synthetische kleding geldt dat het stoffelijke lichaam er makkelijk door
ontregelt raakt, omdat de energie van het energetische lichaam er niet doorheen kan.

- Je zoveel mogelijk natuurlijke cosmetica gebruikt.

Te verkrijgen bij natuurwinkels en bij sommige drogisterijen.
Alles wat je op de huid smeert, komt ook in het lichaam terecht...

  Een oude Indiase geneeskunst, de Ayurveda , zegt
dat je alles wat je niet via de mond in het lichaam stopt,

 ook niet op de huid moet smeren.

- Jij je genoeg buiten begeeft (zonne-energie).

- Je genoeg beweging krijgt.

Voor de doorstroming van energie.

- Je op de juiste manier de levensadem tot je neemt!

Dit is een term uit de yoga.
Het heeft te maken met het beheersen van de adem.

De ademhaling verloopt optimaal in een lichaam dat vrij is van blokkades.
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- Je leeft volgens de 10 geboden.

Dit laatste zal voor sommigen ouderwets klinken.
 Je moet ook helemaal zelf weten wat je met deze opmerking doet,

net als met al het andere trouwens,
 maar nu de kerk voor de meesten geen belangrijke rol meer speelt,

zien we een toenemende vervaging van de normen.
 Bepaalde normen moeten echter blijven om de chakra’s tot een goede ontwikkeling te

brengen. Wie hieraan voorbij gaat zal zichzelf als mens nooit volledig kunnen ontwikkelen.

In de yoga-filosofie is er geen sprake van 10 geboden.
 De essenties voor geestelijke ontwikkeling is hier de liefde voor de medemens

en de liefde voor jezelf.
Men spreekt er van Yama en Niyama:

Yama is hoe jij je als mens naar buiten toe manifesteert en of je zonder geweld kunt zijn.
Niyama leert je om tevreden te zijn met wat is, en open te staan voor al het andere dan

jezelf.
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7.6

Hatha-yoga en de chakra’s

Hatha-yoga houdt zich bezig met de vijf onderste chakra’s.
De doorsnee Westerse mens functioneert voornamelijk vanuit de onderste drie chakra’s.
In onze maatschappij staat het maagchakra centraal: het chakra van ‘Ik wil,’ dat te maken

heeft met prestatie willen leveren, met willen winnen (sportevenementen waarbij sportiviteit niet
langer de hoofdzaak is), met carrière willen maken. En vrouwen stellen er het krijgen van
kinderen door uit. Om te komen tot een optimale geestelijke groei, zullen alle chakra’s zich
in evenredigheid moeten ontwikkelen op het ritme van de natuur, die voor elk chakra een
periode in petto heeft waarin het een optimale kans krijgt zich te ontplooien.
Er gaan stemmen op, dat het tijdsbestek waarin een chakra zich ontwikkelt aan het
veranderen is vanwege het feit dat de mens momenteel in snel tempo evolueert. Ik houdt
het nog maar even op de leer die tot nu toe gold en waarin het regel is, dat wie inzicht
heeft in en beheersing van, de onderste vier chakra’s, wordt beloond met het uit zichzelf
openen van het vijfde, wat te herkennen is aan onzelfzuchtig gedrag en een weloverwogen,
integere manier van het zich uitdrukken t.a.v. de omgeving en de wereld.
De twee hoogste chakra’s worden ontwikkeld door meditatie, voor het gros van de mensen
een begrip dat in vaagheid is gehuld. Dit heeft te maken met, dat het gros van de mensen
spiritueel onderontwikkeld is, dat wil zeggen, een summier contact heeft met de eigen ziel.
Ons hele zijn, ons hele wezen, wordt bepaald door hoe de chakra’s zijn gevormd en nog
worden gevormd. In het prille begin van ons leven ligt de prioriteit bij het eerste chakra,
vervolgens zeven jaar bij het tweede, het derde, etc. Op ‘lager’ wordt een trapje hoger
gebouwd. Lager, betekent in deze context niet dat het chakra minder belangrijk is, maar
dat hij lager in het lichaam ligt en een lagere energiefrequentie heeft.

Hatha-yoga zegt, dat het van belang om klaar te komen met het lagere, om het hogere te
kunnen bereiken, want:

- wie gaat mediteren zonder zich om de aarding te bekommeren, verliest letterlijk
vaste grond onder de voeten en het contact met de aardse werkelijkheid.

- wie niet klaar komt met de eigen emotionaliteit, zal een moeilijk leven leiden
waarin onverwerkte zaken de hoop op een goed functioneren in de weg blijven
zitten.

- waar wilskracht te sterk aanwezig is, wordt een evenwichtig functioneren lastig.

- waar liefde ontbreekt, wordt de belangrijkste geestelijke voeding gemist.

Oefeningen afgestemd op de chakra’s, kunnen, wanneer ze veelvuldig en met liefde voor
het zelf worden gedaan, bijdragen aan een leven in goede gezondheid. 
Op de volgende, tevens laatste bladzijde, zijn voorbeelden van oefeningen te zien die je
kunt doen om je chakra’s te activeren. Als je de stippellijn wordt gevolgd kun je er een
yoga-les van maken.

Bij deze wens ik alle lezers van dit boekje een juiste koers in het leven toe.
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      Chakra
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Een levensles van Deepak Chopra*:

Onze levensenergie, putten we uit drie belangrijke bronnen:

De zonnevlecht: reservoir van kracht.
Het hart: reservoir van gevoel en gewaarwording.

Het hoofd: reservoir van visie en creativiteit. 

Als er een evenwicht is tussen de drie,
 verhoudt de mens zich op een natuurlijke wijze tot het universum.

 Er zijn mensen die meer hart hebben dan kracht, meer visie dan kracht, etc.
 Slechts weinigen zijn evenwichtig.

* Amerikaans arts en schrijver van boeken over bewustwording.
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Hatha-yoga leert ons, ons lichaam te verkennen
en in zijn balans te brengen.

Aan wie zich opent,
wordt de relatie tussen lichaam geest en ziel getoond.
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* blz. 24:

Een vignet met symbolen die vertolken waar het bij yoga om draait.
De cirkel is het symbool voor eenheid, het yin-yang teken voor balans, Yoga geeft je
wortels.
De symbolen zijn gevat in de stabiele vorm van een vierkant. Het vierkant heeft de vorm
van een yantra. Yantra’s hebben een relatie met meditatie, nodig voor het contact met de
ziel.

* blz. 34:

- Op blz. 55 wordt bij de chakra’s zes en zeven, iets over mediteren gezegd.

* blz. 19:

De Bhagavadgita maakt deel uit van het grote Indische epos Mahabarata en is een
weergave van het gesprek tussen Arjuna, de boogschutter, en zijn wagenmenner Krisna, de
Heer. Arjuna staat vlak voor een grote veldslag en vraagt zich vertwijfeld af wat voor zin
deze oorlog heeft. In zijn gesprek met Krisna, ontvangt Arjuna lering over het wezen van
leven en dood. Arjuna wordt zo een wetende, die zijn leven in dienst stelt van de
Allerhoogste.

Andere uitgaven:

-  64 Visualisaties (73 blz.).

Visualiseren is een techniek waarmee je tot meer rust in jezelf kunt komen.
De visualisaties hebben betrekking op verschillende onderwerpen. Aan bod komen b.v.
aarden, ontspannen, de chakra’s, energie en de seizoenen.

-  Werkboek Hartmeditatie (56 blz.).

Het leidt je in 10 lessen naar een vorm van mediteren die tot doel heeft het hart meer te
openen.
Het is geschreven voor ervaren yoga-cursisten die zichzelf willen leren mediteren. Het is
geen snelcursus. Trek er maar een jaar voor uit!
Docenten kunnen het gebruiken om cursisten in meditatie te begeleiden.
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