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Alhoewel yoga voor somimi-
gen misschien in eerste instan-
tie een fysiek gebeuren is, gaat
de bewegingsleer als levens-
kunst over heelheid, innerlijke
vrede en totale vrijheid. In
deze special extra aandacht
voor diverse vormen van yoga.
Met yoga stimuleer je je spiri-
tuele ontwikkeling.

Ganga Hoogendoorn ont-
wikkelde de transformatieve

‘he

:"H'_.

yoga: “De oefeningen alleen
brengen geen verlichting te-
weeg, net zomin inzicht in de
teksten van de ‘Cursus in won-
deren’ een einddoel kan zijn.
De combinatie van het lichame-
lijke en het mentale daaren-
tegen, zorgt voor opname in het

% systeem en doet daarom
wonderen.”

Douwe Tiemersma, leraar
Advaita Vedanta, huldigde de
stelling dat een realisatie op het

niveau van bewustzijn nog geen
zelfrealisatie betekent. Vandaar
dat hij zijn non-dualistische tek-
sten voorzag van oefeningen

chakrayoga.
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Voor yoga:

let op

de docent

& will aan an doen of overstappen op ¢en andere
!’mu.h‘mmj?un denken? Volgens Els Krop, voarzitter

van Vereniging Yo

docent van grool belang.

Fiet woord yoga' i afgeleid van
een woord uu}:ﬁ Samskriet: Yug.
Het betekent verbinding en verwifst
naur de nagestrecide balans tussen
lichaam en: ;lm bt Wiesten
wordi yoga voornamelijk geassoc:
eend muet oefeningen die’bet even-
wicht in het menselifk systeem her-
stellen. Het ziin ocfeningen  dic
Hichaam en geest levendig en flexibe]
meaken. De-houdingen of auina’s
zonpen voor een betere doorbloe-

ding van het Behe lchaam en maken
dat je IHI e Bewust wondl van je
eigen F Unteindélsi beide het ook
od e groel i gecsielijk owust
o el E-.mu'l-ch;hr.l;"-\'ﬂ'l-l.-‘ﬂ. VAlTE €61
sl B
het hier en no, is geschik! voor
jong en otd, voor mensen met of
ronder klachten, Geéen wwonder é-
genkipk dat bet 7o populair 15, Exacte
chfers zhn er niel, maar Els Krop,
voazitier van Vercniging Y, .
centen Nederdand (VY M) durin wel
een schatting aam: TDe VYN hevft
Fon 1100 Imin die gemiddeld wo'n
0 cursisten hebshers, Wanneer (10
procent, van -de v nten Hid
wan devereniging is, kun je schatten
cat er’ 11000 yopaddoenten zim en
als 2 dan weer derteg cursisten heb-
ben, dan kem je in Mededand op

20000 vopabedsdenaars, Rowe
schatting, et onderapcht.”
Diploma

ver de reden van de popolariteit

van yors is Elhelder: "Dere bsite
-.».-:ki!m:n it het fest dat stoeds meer
FEnsen Op sock 20 RAar MAaTEne
om te oalspannen in deze almaar
drukker wordende samenleving.
Bewvendien wordt er vaker en vaker
door artien, fruotherapeuten, py-
chologen en paychiaters doorverwe-
ven maar yoga Dat Batsie peldt ook
wior eert stroming als mindiolness.
Cieen concurrent volgens Els. Inte-
gendeel  “Mindfulness: gebruiki
naxst medifatie dgok yoga. 'fe et
daapom dal weel curssien na e
mindfulnesitraining zich aanmel-
den als cursist voor yoga” Wil je be-
ginnen agn yoga, din adviseert Els
je procilessen te nemen ot e ont-
dekken welke yogavorm het best bij
e past ?.-:-l.n:*liLn mmdivicdoee] of in
cen grocp, maar bepelesding is wel
randzaam: “Fen docent L:Ek C0r-
rigeren en dat mis je als je thaiis zelf
met cen dvd aan de slag gaat™ 50-
wicso s de rol van de docent cruc-
aal: "De yopavorm kan dezelfde zim,
maar de imvulling verschilt 1
eeits Vandaar dat men wel zegt; e
dere docent knjgt «'n cigen leerlin-
pen’. Het is fiyn als'een docent :
sloten 15 bl een verendg an
degenen dic Bid van de ‘T’% hn,
weet je bipvoarbeeld dat ze een 300

‘de diocent.

docenten Nederdand, is de rol van de

uirs dipkana bebben oo algestu-
deerd zjn aan een ethende .
tenopleiling of aan een opleding
die zangeiloten 15 bi cen dntermatio-
male ‘certificering  Deze docenien
axin nict alleen deskundig op het E:'
bied van de houdingem en ademba-
lingsocfeningen, maar - ook . ge.
schoold in anatomie, fys £n
yehologee. Let crop of de docent
E een- intake vrasgl naar ol
kiachten, blessures en beperkingen.
Al 3 ze hebl en je bogt het voor,
reapeert een docent? Een pocd pe-
schoolde dodent zal je erop wijzen je

BTCNEET e respecienet €n eveniueel
:ﬂn‘p.l'.}a.l'nﬁwn aanbieden als cen oe

Fening fwel geschikt voor e s |

Verantwoordelijkheid

Op dat Latste inhakend, waar-
schuwt Els voor een mogelike val- |
kufl: "D dynamick van de proep
kan zo myn dat je in de verleiding
kom: om ocfeningen mee ie doen
die T mﬁmluk I:bqi} met aankunt
Chit dlat i te altlen tizde verant-
woordalifk Bt voor je eigen wel-
Fijn Howd een oefening . dasrom
kot of doe ndet mee als pevock dat
het nict goed voor je 15" Vimag jezedl
van levorenal waarom je wilt
dowen. Hiet antwoord daanop is bepa-
lend voor de yogavorm die je kiest:
intenisief en dynamisch of rustig en

In Nederland |
ruwweg
330.000 yoga-
beoefenaars

meer meditatief Leesde websitevan |
de school goed door, bel of mail met| |

de o, sk vt e zockt 1
thd ceny proefles. Want alleen door.
hiet te doen kun je ervaren wat yoga

| wonderen” e gaan doen”
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Alhoewel yoga veor sommigen misschien in eerste instantie

cen fysiek ge

uren is, gaat de bewegingsleer als levenskunst

over heelheid, innerlijke vrede en tofale vrijheid, Bijronder

[ is transformatieve voga, een relaliel nicuwe variant die

principes uit "Een cursus in wonderen® verenigl met concrele

yogasclieningen, Een kennismaking.

Diapr MNrels Braminielnnmn

tirumll.:—l;'-'.ﬁ van iransformatieve
yoza s Ganga Hoogendoorn, £ zegt
“Hiet beert e pedachien on emaotics
sebaserrd of angsl om e 2Elen in
peide.” Al op haar achitiende Inedt
het deven baar de mogelikhed om
ol \'nnl:':j."lll-'ﬂ'.tl: konyven. Rond die tapd
kgt Ganga Hoogendoorn vast. “Als
klein kind visgaliseerde 1% de leersel
cen onbeschripligk hjne, mome en
open plek waarvan ik wist dat het ¢r-
gens moest bestaan. Langzamerhand
raakee 1k dat gevoel kwit. Met mijn
musie die een vogaopleiding deed,
ging ik samen op ontdekkingstocht
Dndertussen las ik veel. In het boek
Autobiografie van een yogi' van
Paramahanss Yogananda berkende
ik de liefde die ik als kanad |.;-|,".'-.:-|;'||;|.
had. Maar op een gepeven moment
wist ik et echt niet meer. Wie was ik?
Hoe zat ik in elkaar? De lecpte, din
oabeitemde gevoe] en de zuchl maar
vervulling en dingeving dreven me
richting yoga D intensieve oplesding
H.I.‘-.‘. 'ghlg_.tJ e bk H:I'IE'.: :h'u.'n_ retbe vee
in beweging. Ik ging naar India en
onbmoeiie of mign messler Sa Baba
Onder andere van hem leende ik
compassie kenner: het onbevooroor-
deedd kijken naar dar wag i Hij was
het die Imig) schvieeende "Fen corsus in

Radicale impact

“Een cursus in wonderen” wordt el
cen spirttued] messterwerk genoemd.
Het bevat gechannckd materizal dat
rechistreeks wan  Ters alkomstig
zou rijn, De cursus presenteert een
non-dualistische leer en etkent alleen.
vilmaakie cenheid als waarheid,

Albes daarbaiten heet con illusie te
a0, gecrederd door het ego, Ganga:
"D cursus wil dat wig het’ contact
herstellen ivel onze |.|:||:¢:||]-'-cc beraar
of Heiliyge Geest. En an feie is dat wat
gen pogroe als Sa Baba ook wil hi
Laat e jods i wak pe in pezell niet zéet
Een herkenning van de licide waar-
van je het bestaan misachien vergeten
berit. Hel myoaie van de cursas ws dat
ket zon prakitsche weg is. Het hied:
dagelizkse lessen die pe helpen 1e mien
dat alles &ncen heel is. Het maaky je
wakker uit de drooon van het

droom van de afgeschadenherd, en
bevrijdt je van alle onzinnige gedach-
ten die j5) over de wereld hebt. Angst
maakt plaats voor lefde. Vrede komt
in de plaats van onrast”

Juist vanwege de. radicale impact
die de cursus ?l--:'.'fl op het voelen en
denken van Ganga, verandert ook
haar yopabeleving. Ongemerkt gaan
de houdingen mee med haar verande-
rende Bewustnmenivean, Van bin-
nenuil ontstaan zo de oefeningen die
later de basis gaan vormen voor
transformatieve yoga

Ganga: "De houdingen of asana’s
van transformatieve yoga zlin e
hulpmiddel by het faciliteren en
stroomlinen van  transformatie
Wanneer een spantueed ontwakings-
fru-.n i gang 5 pezel, komt het
ichaam over het algemeen in zim ¢i.
en enipo daar achiersan, Vandaar

at wemand als S0 Aurobindo stelde
dat onze ontwikkeling niet stopt by
verlichling, aangerien we alics sok in
trilling meenemen. In het fsieke of
materiéle dus. Het nietwe bewustzin
moet tof in alle vithocken van ons
ﬂ‘;ﬁlu'lcn1 abdalen. door alle porien en
verels van ons Ichaam e
worden Opdat alles vri -.E:%il;“

: Douwe Tiemersma, ﬂﬂ“ﬂ_r Advaita
Vedanta, huldigde de stelling dat cen
realisatic op het nivean van bewust

#in nog peen xélfrealisatie betekent
Vandaar dat hij 2iin non-dualistische
teksten

VOOrEAg  van oefeningen
chakrayoga, Net zoals Ganga de leer
van "Een cursus in wonderen” handen
€N voelen geefl via transformatieve
Ltrf: Ganga: “De oefeningen alleen

#En geen verhichting tewees. net
zomin et in de veksten van de
cursus een cinddoel kan ziin, De
combinatie van het lichamelijke ‘en
het mentale daarentegen, #ONgE voor
opname in het hele systeem en doer
daarom wonderen,”

Ganga Hoogendoorn vertaalt ‘Een

Discipline
Kenmerkend voor transioromaticve;

yoga i dat de houdi wap voor
stap worden opgebouwd en het onbe-
langrijk i hoe ver je uiteindelijk in'de

houding kanit. We hoeven dus
acrobaten of topsporters e Hm om
te profiteren van deze yogavorm
Ganga: “Transformatieve yoga 1s 2ons
der vitzondering. Vioor iedereen
[ houdingen @ijn aan e passen ain
de fysicke fontmogelifk van het
indvadn.” et s i.‘.q..._'ﬂlhllﬁ Fidg erker:
in het boek “Transformatieve yoga'
ks

1,!.11 G AN gt H'l?ha-
Lrifimma e shital peschireven di
albe housdipgen o0k in gedachten wit

te voeren m en dan verpelijfkbare ef-
fecten zullet gencreren. 1e oprating
I:iil gerechivaardigd dat cen louter
peptabe beocfening van transiorma-
tieve yoga misschien wel te verkiezen
is boven de fy mktdu Ll'-m;:‘.g Zoiets |
eefl immiers geen directe beve iy
E.m dat wat door de cursus akm
deed van de illusie gezien wordt et
lichaam. Ganga: “Het is waar daphet =
mentale alles kan veranderen Maap 8

daaraeor {5 cen ' grote var diict
pline Im&t-ﬂktﬁ]" D ipline i -
over het algemeen makkelipher fysek
op te pakken.”

Blijit de vraag hoe de asana’s :l:ﬂh
diepe inwerking kunnen hebben op
het menselifk sielsel Hun' invioed
strekt zsch in teder geval ot elk ener-
giecentrum wil. Neem nu het serste.
chakra, dat ender meer gelinkl &
aan . vertrotwen on . vellighesd. Hoe'
rorgl transtormatieve yoga ervoor
dat mensen ::I'r::dgcaﬂagm zjn door bet.
leven. openhend en ontvankelpkhed
terugwinmen, zodat i zich weer kun-
?FII 'J"".'.'I_ AN l-'-ffdt Hﬂﬂm

sANgA; aerpedachte die ons g
1:13::; t.r':;dnht i:;twn de liefde of van
aed algescheiden zjn.. We mogen
beseflen dat het :.hdﬁh; deze "'ME

dachie it die ons van geluk aftioodt® ‘:I‘ '

Olieviek van liefde pe
Ganga: "In feite is er zelfs |H]'I,J£
tussen die diepe angst en m
wche realisatie van de cenheld van he
a.]ll‘.’:rgdl;::mlﬁ;“ muﬁ r eens mel el
INTerse ver i Icwfﬁ
ykertid 20
hmu:-.icm] I{'I.L'-tISb-I:I-F, in die b
¢l maakt je bang Je ganmt pezel
beschernen en Eﬂn& mﬁm
xmhtm&umdl'rng‘ugtn '
fuist door dat verzet zijn de'o
cheling en de piin onvermiK
We rocpen ze over onszelf af
ogahoudingen nu, brengen gey
ing van de ademhaling geco
beerd vrijkomen daarvan,
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rsus in wonderen’ in beweging

Ganga: “De oergedachte die ons bang maakt, s dat we van de liefde of van God afgescheiden zijn.

angst naar liefde. De basisoefening,
gericht op het eerste energiecentrum,
laat ons zeker staan: kruin omhoog,
rug en benen gestrekt. Stevig als een
berg. Daarmee zeg je: K mag zijn Wic
ik ben. Ik ben pertect zoals ik ben.
Dat transformatieve yoga verder
gaat dan de mentale realisatie dat het
glas halfvol in plaats van halfleeg is en
dieper inwerkt dan het fysieke effect
van een potlood tussen de tanden,
blijkt uit de reacties die Ganga telkens
weer van beoefenaars krijgt. Zij erva-
ren het leven als intenser, bewuster en
liefdevoller. Transformatieve yoga als
snel verspreidende olieviek van liefde?
Ganga: “Inmiddels zijn er meer dan
honderd door mi opgeleide leraren

in binnen- en buitenland. Zi) geven
de energie van transformatieve yoga
door, net zoals beoefenaars dat op
hun manier doen. Moor natuurljk,
maar mijn enige beweegreden is
transformatie. En word ik wakker,
dan word jij het ook. Want wij zijn
één. Of transformatieve yoga jouw
ingang zal zijn, weten we niet. Maar
die ingang komt er. Want voor ieder-
een geldt: uit een droom 1s het eens
wakker worden.”

Meer info: www.saimithrayoga.nl en
transformativeyoga.tumblr.com. Zelf

proberen? Op www.kd.nl doet Ganga

Hoogendoorn een houding voor in een
instructieve film.

Hatha: voor elk wat wils

De meestbeoefende en toegankelij-
ke stroming van waaruit veel andere
vormen voortgekomen zijn. De basis
wordt gevormd door lichaamsbewe-
gingen en ademhalingsoefeningen.

Omdat Hatha geen duidelijke oprich-
ters of goeroes kent, is het een open
systeem waarbinnen voor elk wat wils
te vinden 1s. Het gaat niet om presta-
ties, maar eenvoudigweg om zijn. Of,
met de woorden van de Nijmeegse

docente Suzanne Beenackers: “Hatha
maakt van ons geen yogis, maar
sadhaka’s: beoefenaars van het leven
zelt”

Doen: www.deblauwedecade nl,
www.andereboeg-bewustzynstrainin-
gen.nl, www.yogacentrumbunnik.nl,
www. huisvarnheelheid nl.

Chakra: de essentie van
bewustwording

Door middel van houdingen, man-
tra’s en meditaties ga je als beoefenaar
de energie van de chakra’s ervaren en
in beweging brengen. Zodat je beter
in balans komt. Over chakra-yoga ze:
non-dualist Douwe Tiemersma: "Hoe
lager je in de chakra’s komt, hoe meer
ziln en hoe minder bewustzijn. Het
gaat er met yoga om dat bewustzin
uit te breiden naar beneden, in dat
onbewuste zijn. En andersom, om het
zijn naar het bewustzijn te halen.”
Doen: www.emmayoga.nl,
www.avorach.nl.

Deugden: het beste uit jezelf

Bij Deugden-yoga staat iedere les
een innerlijke kracht of deugd cen-
traal, zoals moed, vertrouwen, open-
heid, vreugde of creativiteit. De
diepere betekenissen van een deugd
worden tijdens beoefening van deze
nieuwe yogavorm geintegreerd in
houdingen, meditaties en affirmaties.
Je innerlijke schatten komen bloot te
liggen en zijn makkelijker in te zetten
in het dagelijks leven. En natuurlyk
profiteer je tegelijkertijd van de vele
positieve effecten van yoga op het ge-
bied van gezondheid en ontspanning,
Doen: www.living-heart.nl,
www.dolfijnwellness.nl

Dru: stil als de Poolster

Wanneer je ’s nachts naar de hemel
kijkt, lijken alle sterren in een baan
om de schinbaar bewegingsloze

Yoga is populair. Zo populair dat er talloze vormen en
scholen zijn. Een kort overzicht van enkele belangrijke
stromingen en hun specifieke kenmerken. En de websites van
spirituele centra in de agenda in deze Koorddanser.

Poolster heen te draaien. Zon stil,
onveranderlijk en onverstoorbaar
plekje 1s ook 1n ons eigen binnenste te
vinden. Het doel van Dru-yoga is om
ons daarmee in contact te brengen.
Het gaat uit van een gecontroleerde
ademhaling, in combinatie met zach-
te, vloelende bewegingen. Een toe-
gankeljke, maar tevens sierlijke
marnier om stress te verminderen.
Doen: www.deruimteamsterdam.nl,

www.ophodenpijl.nl.

Kriya: karma neutraliseren
Grondlegger Yogananda ging er-
van uit dat iedereen belast is met
karma uit vorige levens. Door middel
van yoga en meditatie zou je deze
kunnen neutraliseren, waardoor je
sneller van het rad van wedergeboorte
verlost raakt. Een serie van 39 energe-

tische oefeningen, waaronder chakra-
gerichte meditatie en het zingend re-
citeren van teksten, laadt het%lchaam
stap voor stap op. Weetje: Elvis
Presley raakte ooit in de ban van deze
yogavorm.

Doen www.krivayoga-meditatie.nl.

Kundalini: wees een vuurtoren

Kenmerkend 1s het dynamische
karakter: veel bewegingen, in combi-
natie met het reciteren van mantras.
Kundalini-yoga werkt direct op zowel
het zenuwstelsel als het kliersysteem,
waardoor effecten snel waarneem-
baar zijn. Hulpvaardigheid, compas-
sie en nederigheid ziyn belangrijke
pijlers. Grondlegger Bhajan: “Wees
een vuurtoren! Door je licht op ande-
ren te richten, help je hen hun doel te
bereiken en gelukkig te zyn. En als je
anderen helpt, zal God jou helpen.”
Doen: www.goldenlink.nl,
www.mirrorcentre.nl,
www.centrumrafael.nl, www.djoj.nl,
www.centrum-aquamarijn.nl,
www.michon.org.

Mindfulness: een innerlijke
vertraging

Een vorm van Hatha-yoga waarbij °

meditatie centraal staat. In het li-
chaam is meer waarneembaar dan
beweging alleen: zo vinden gedachten
en emoties er hun oorsprong. Worden
we stiller en gaan we met meer aan-
dacht bewegen, dan nemen we ze
makkelijker waar. Door de ruimte die
ontstaat, verstilt de geest en ontstaat

Yoga zelf doen

er een open, oordeelloze houding te-

genover dat wat er 1s. Een innerlijke
vertraging, subtiel en harmonieus.
Doen: www.kirtan.nl,
www.centrumbodhi.nl,
www.oostwestcentrum.l,
www.zero-point.nl.

Yin: de zachte, vrouwelijke
benadering

Veel traditionele yogavormen zijn
yang-georienteerd, dat wil zeggen: ge-
richt op de spieren. Yin-yoga werkt
echter op de dieperliggende weefsels
in. Waarbij de asana’s langere tijd,
met zoveel mogelijk ontspannen spie-
ren en zonder krachtsinspanning,
worden volgehouden. Fijne, rustige
lichaamsbeweging voor wie een zit-
tend beroep heeft. Best beoefend in de

ochtend, wanneer de spieren nog styf

zijn en we sneller bij bindweefsels en
gewrichten komen,

Doen: www.lichtcentrumschelling-
woude.nl, www.zweiersdal.nl.

En meer

Probeer ook eens Bhakti yoga
(www.wajid.nl), Chinese yoga
(www.kenkon.org), Lyengar yoga

(www.centrumeuropaplein.nl), Okido

yoga (www.okidoyoga.nl), Raja yoga
(www.djoj.nl).
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