


De Yoga’s van Zijn 

 
Waarom dit boek? 

Dit boek is geboren uit een verlangen om de eeuwenoude yogapaden opnieuw te laten 
ademen in het leven van vandaag. Niet als dogma of discipline, maar als levendige gids voor 
innerlijke vrijheid, creatieve expressie en liefdevolle aanwezigheid. De Yoga’s van ZIjn nodigt je 
uit om de wijsheid van Jnana, Bhakti, Karma en Raja Yoga niet alleen te begrijpen, maar vooral 
te belichamen – met hart, ziel en lichaam. 

In een wereld vol ruis en snelheid is er een stille roep naar essentie, eenvoud en zijn. Dit boek 
beantwoordt die roep – niet met regels, maar met rituelen, adem, inzicht en overgave. Het is 
een uitnodiging tot thuiskomen in jezelf. 

 

Voor wie is het bedoeld? 

Voor wie verlangt naar waarheid, liefde en betekenis. Voor zoekers en zangers, voor denkers en 
dansers, voor stille yogi’s en vurige levenskunstenaars. 
 Voor wie zich wil herinneren dat spiritualiteit niet alleen op het meditatiekussen leeft, maar ook 
in de keuken, op het werk, in relaties, in stilte én in storm. 

Of je nu een beginneling bent op het yogapad of een doorgewinterde pelgrim, dit boek wil je 
inspireren om de yoga van zijn te leven – op jouw unieke, speelse, krachtige manier. 

 
Deel I 
 
Jnana: De Weg naar Wijsheid 
Inhoudsopgave 
● Module 1: De Fundamenten van Wijsheid 

○ Wat is Jnana? De Grote Ontdekkingsreis naar Binnen. 
○ Kennis, Informatie en Wijsheid: Het Grote Sorteeravontuur. 



○ De Aard van de Realiteit: Is Dit Alles Wat Er Is? 
○ Bewustzijn en de Waarnemer: Wie Bestuurt de Koets? 
○ De Kracht van Observatie: Kijken met Nieuwe Ogen. 
○ Verkenning en Reflectie (Module 1) 

● Module 2: De Gereedschappen van Jnana 
○ Kritisch Denken en Analyse: Je Innerlijke Detective. 
○ Onderscheidingsvermogen (Buddhi) en Oordeelsvrijheid: De Koetsier Wekt. 
○ De Werking van Manas (de Denkgeest): Vriend en Vijand. 
○ Intuïtie en Innerlijk Weten: Fluisteringen voorbij Manas. 
○ Het Herkennen van Patronen en Verbanden: De Sporen op de Weg. 
○ De Valkuilen van Illusie en Misleiding: Wanneer de Koetsier Slaapt. 
○ Verkenning en Oefening (Module 2) 

● Module 3: Jnana in Actie 
○ Jnana in Persoonlijke Relaties: Empathie, Compassie en Wijs Handelen – De 

Kunst van Verbinding. 
○ Jnana in de Werkomgeving: Integriteit, Verantwoordelijkheid en Creativiteit – 

Je Innerlijke Professional. 
○ Jnana en Ethiek: Je Moreel Kompas en het Maken van Keuzes – Navigeren in 

het Grijze Gebied. 
○ Jnana en Spiritualiteit: De Zoektocht naar Waarheid en Betekenis – Voorbij het 

Alledaagse. 
○ Verkenning en Toepassing (Module 3) 

● Module 4: De Grenzen en de Transcendentie van Jnana 
○ De Beperkingen van het Denken: Voorbij de Landkaart (en de Koetsier). 
○ De Rol van Ervaring en Intuïtie: Weten met je Hart en Ziel. 
○ Transcendentie en Non-dualiteit: Het Grote Loslaten en de Ene Dans. 
○ De Mystieke Dimensie van Jnana: Het Onnoembare Ervaren. 
○ De Integratie van Wijsheid en Liefde: Het Hart en het Hoofd Verenigd. 
○ Verdieping en Ervaring (Module 4) 

● Bronnen en Aanbevolen Literatuur 

 

Module 1: De Fundamenten van Wijsheid 
Wat is Jnana? De Grote Ontdekkingsreis naar Binnen. 

Stel je voor, Jnana (spreek uit: Gja-na) is als een innerlijke schatkaart. Niet naar goud 
of juwelen, maar naar een dieper begrip van jezelf en de wereld om je heen. Het is een 



oud woord uit het Sanskriet dat vaak vertaald wordt als 'kennis' of 'wijsheid', maar het 
is meer dan dat. Het is de wijsheid die je niet alleen weet, maar ook voelt en leeft. 

Denk aan het verschil tussen het lezen van een reisgids over Parijs (kennis) en 
daadwerkelijk door de straten van Montmartre dwalen, de geur van verse croissants 
ruiken en de sfeer proeven (ervaringswijsheid, een glimp van Jnana). 

Jnana gaat over het ontstijgen van pure informatie en het ontwikkelen van een helder, 
diep inzicht. Het is de kunst van het 'weten' met je hele wezen. 

Kennis, Informatie en Wijsheid: Het Grote Sorteeravontuur. 

● Informatie: Zie informatie als losse LEGO-steentjes. Het zijn feiten, data, 
berichten die je overal tegenkomt – een nieuwsartikel, een tweet, de 
ingrediëntenlijst op een pak koekjes. Nuttig, maar op zichzelf staand. 

● Kennis: Kennis is wat je doet met die LEGO-steentjes. Je begint ze te sorteren, te 
verbinden, en er structuren mee te bouwen. Je begrijpt de context en de relaties 
tussen verschillende stukjes informatie. 

● Wijsheid (Jnana): Wijsheid is de meesterbouwer die niet alleen een 
indrukwekkend LEGO-kasteel kan bouwen, maar ook begrijpt waarom het kasteel 
er staat, wat de diepere betekenis ervan is, en hoe het past in het grotere 
landschap van het leven. Wijsheid past kennis toe met onderscheidingsvermogen, 
compassie en een besef van het grotere geheel. Het gaat over hoe je kennis 
gebruikt in je leven, voor jezelf en voor anderen. 

Creatieve vergelijking: Informatie zijn de losse muzieknoten, kennis is het kunnen lezen 
van de partituur, en wijsheid is de dirigent die de muziek tot leven brengt met gevoel 
en interpretatie. 

 

De Aard van de Realiteit: Is Dit Alles Wat Er Is? 

Ooit een goocheltruc gezien en je afgevraagd: "Hoe deed hij dat?!" Jnana moedigt 
een vergelijkbare nieuwsgierigheid aan naar de realiteit zelf. Wat we zien, horen en 
voelen, is dat het complete plaatje? 

Denk aan een ijsberg: we zien alleen het topje (onze dagelijkse waarneming), maar het 
grootste deel ligt verborgen onder water (diepere lagen van de realiteit). 

Deze sectie nodigt uit tot het verkennen van het idee dat onze perceptie van de 



realiteit gekleurd kan zijn door onze overtuigingen, ervaringen en culturele 
achtergrond. Jnana helpt ons bewust te worden van die filters. 

 

Bewustzijn en de Waarnemer: Wie Bestuurt de Koets? 

● De Waarnemer: Stel je voor dat je in een bioscoop zit. Er draait een film (je 
gedachten, gevoelens, ervaringen). Maar wie is degene die in de stoel zit en naar 
die film kijkt? Dat is de 'Waarnemer', dat deel van jou dat zich bewust is dat er een 
film draait, zonder noodzakelijkerwijs meegezogen te worden. Je hebt gedachten 
en gevoelens, je bent ze niet in essentie. Dit is de stille getuige. 

● De Koetsmetafoor – Een Model van ons Levenswezen: Een klassieke metafoor 
uit de Indiase filosofie (o.a. Katha Upanishad, Bhagavad Gita) helpt ons de 
verschillende aspecten van ons functioneren te begrijpen: 
○ De Passagier/Eigenaar van de Koets (Atman/Zelf): Dit is de ware 

Waarnemer, je diepste Zelf, de stille getuige die de reis meemaakt. De essentie 
van wie je bent. 

○ De Koets (Ratha): Je fysieke lichaam, het voertuig waarmee je door het leven 
reist. 

○ De Koetsier (Sarathy/Buddhi): Het hogere intellect, het vermogen tot 
onderscheid, wijsheid en besluitvorming. De Buddhi is idealiter de bestuurder 
die de koets doelgericht leidt. 

○ De Leidsels (Manas): De denkende, verwerkende geest die informatie van de 
zintuigen ontvangt en vaak vol zit met gedachten, emoties, herinneringen en 
twijfels. Manas verbindt de koetsier (Buddhi) met de paarden (zintuigen). 

○ De Paarden (Indriyas): Je vijf zintuigen (zien, horen, ruiken, proeven, voelen), 
die constant naar buiten gericht zijn en je voorttrekken naar de objecten van 
waarneming. 

○ De Weg (Vishaya): De wereld van zintuiglijke objecten en ervaringen waar de 
paarden naartoe willen rennen. 
 

● De Uitdaging: Als de koetsier (Buddhi) slaapt of onoplettend is, zullen de leidsels 
(Manas) loshangen en de paarden (zintuigen) de koets alle kanten op trekken, op 
zoek naar bevrediging op de weg van de zintuigobjecten. De passagier (het Zelf) 
wordt dan stuurloos meegesleept. Jnana helpt de koetsier (Buddhi) te wekken en 
te trainen, zodat Manas en de zintuigen onder controle komen en de koets zijn 
ware bestemming kan volgen, in lijn met het Zelf. 

● Creatieve vergelijking (Waarnemer): De Waarnemer is als de stille, heldere hemel, 



en je gedachten en emoties zijn als wolken die voorbijdrijven. De hemel blijft altijd 
onaangetast. 

 

De Kracht van Observatie: Kijken met Nieuwe Ogen. 

Observatie is de superkracht van de Waarnemer en een training voor de Buddhi 
(koetsier)! Het is het vermogen om aandachtig en zonder oordeel te kijken naar wat er 
is – zowel in jezelf (de werking van Manas, de impulsen van de zintuigen) als om je 
heen. 

Denk aan Sherlock Holmes. Zijn kracht lag in zijn vermogen om details op te merken 
die anderen over het hoofd zagen. Jnana moedigt ons aan om onze innerlijke Sherlock 
te ontwikkelen. 

Door te observeren, begin je patronen te zien. Misschien merk je hoe je Manas 
reageert op bepaalde triggers, of hoe je zintuigen je afleiden. 

De kracht ligt erin dat pure observatie, zonder direct te willen ingrijpen of veranderen, 
vaak al de eerste stap is naar inzicht en transformatie. 

 

Verkenning en Reflectie: 

● Jouw Wijsheids-DNA: Reflectievragen over persoonlijke definities van wijsheid. 
We hebben allemaal, bewust of onbewust, ideeën over wat wijsheid is. Misschien 
denk je aan een oude, wijze uil, een serene monnik, of gewoon aan je oma die 
altijd het juiste advies leek te hebben. Deze vragen helpen je om jouw persoonlijke 
blauwdruk van wijsheid te ontdekken. Er zijn geen foute antwoorden! Schrijf je 
antwoorden op in een notitieboekje, of spreek ze in. Het gaat erom je gedachten 
de vrije loop te laten. 
1. Als je het woord 'wijsheid' hoort, welk beeld, gevoel of persoon komt er dan 

als eerste in je op? Waarom juist dat/die? 
2. Denk aan een moment in je leven waarop je je écht wijs voelde, of waarop je 

handelde vanuit een diep innerlijk weten. Wat gebeurde er? Wat maakte dat 
moment 'wijs'? 

3. Wie beschouw jij als een wijs persoon (bekend of onbekend, levend of 
overleden)? Welke kwaliteiten van deze persoon associeer je met wijsheid? 

4. Wat is voor jou het grootste verschil tussen iemand die veel weet (kennis 



heeft) en iemand die wijs is? Kun je een voorbeeld geven? 
5. Stel je voor dat je aan het einde van een lang en vervuld leven staat. Welke 

wijsheid zou je dan willen doorgeven aan de volgende generatie? 
6. Op welke levensgebieden zou je op dit moment graag wat meer wijsheid 

willen ervaren? (bv. relaties, werk, omgaan met stress, keuzes maken) 
 

● De Wereld als Wonder: Oefeningen in aandachtig observeren. 
We zijn vaak zo druk bezig met doen en denken, dat we vergeten écht te kijken en 
te luisteren. Deze oefeningen zijn kleine 'pauzeknopjes' voor je automatische 
piloot. Ze trainen je 'observatiespier'. Kies er elke dag één, of wissel af. Het doel is 
niet om 'goed' te worden in observeren, maar om het doen zelf. 
1. De 5-Minuten Natuurscan: Zoek een plekje buiten of kijk uit je raam. 

Observeer 5 minuten lang alles wat je ziet, hoort en ruikt. Merk de kleinste 
details op. Probeer niet te oordelen of te analyseren, maar neem alleen waar. 

2. Mindful Eten/Drinken: Kies één maaltijd of drankje per dag om met volle 
aandacht te nuttigen. Kijk, ruik, proef langzaam. 

3. Geluidenlandschap: Ga rustig zitten, sluit je ogen. Richt je aandacht op alle 
geluiden, van ver weg tot dichtbij. Ontvang ze zonder te labelen. 

4. Object Observatie: Kies een alledaags voorwerp. Bekijk het alsof je het voor 
het eerst ziet. Bestudeer vorm, kleur, textuur. 

5. Innerlijke Weersvoorspelling: Check een paar keer per dag in bij jezelf. Hoe 
voelt je lichaam? Welke emoties zijn er? Benoem ze zonder oordeel. 
 

● Jouw Innerlijke Getuige: Een metafoor creëren voor de "Waarnemer". 
We hebben de 'Waarnemer' beschreven als degene die naar de film van je leven 
kijkt, of als de stille hemel, en als de passagier in de koetsmetafoor. Maar wat is 
een metafoor die voor jou echt resoneert met dit observerende, getuigende 
aspect? Een krachtig beeld kan helpen om dit concept levendiger te maken. De 
metafoor van een "Innerlijke Regisseur" kán passend zijn als je de focus legt op 
het bewust kiezen waar je aandacht naar uitgaat, maar de kern van de 
Waarnemer is meer het neutrale, niet-sturende gewaarzijn. 
1. Denk terug aan de uitleg over de Waarnemer (het stille, observerende 

bewustzijn, de passagier). 
2. Brainstorm over beelden, objecten, rollen of natuurverschijnselen die 

kwaliteiten hebben zoals: stilte, helderheid, onveranderlijkheid te midden van 
verandering, pure aanwezigheid, getuige zijn zonder inmenging. 

3. Kies één metafoor die je het meest aanspreekt, of creëer je eigen unieke 



metafoor voor dit getuige-bewustzijn. 
4. Werk deze metafoor uit (schrijven, tekenen, etc.). Voorbeelden ter inspiratie 

(focus op de getuige-kwaliteit): De stille bergtop, de diepe oceaanbodem, de 
spiegel, de maan die alles onpartijdig beschijnt. 
Als je je comfortabel voelt, kun je je metafoor delen. Het kan inspirerend zijn 
om te zien hoe anderen de Waarnemer ervaren. 

 

Module 2: De Gereedschappen van Jnana 
Kritisch Denken en Analyse: Je Innerlijke Detective. 

Stel je voor dat je een detective bent, compleet met vergrootglas en notitieboekje. 
Kritisch denken is het vermogen om informatie niet zomaar voor zoete koek aan te 
nemen, maar het te onderzoeken, te bevragen en de verborgen details te zien. 
Analyse is het uit elkaar halen van complexe ideeën, als een puzzel die je stukje voor 
stukje bekijkt om het grotere geheel te begrijpen. Dit is een belangrijke functie van 
een heldere Buddhi: het vermogen om de informatie die Manas en de zintuigen 
aanleveren, te onderzoeken en te analyseren. 

In de digitale wereld, waar we overspoeld worden met informatie (en desinformatie!), 
is dit een superkracht. Het helpt je om kaf van koren te scheiden. Denkers als Noam 
Chomsky hebben met concepten als 'Manufacturing Consent' laten zien hoe zelfs in 
vrije samenlevingen media onbewust onze blik kunnen sturen door bepaalde filters toe 
te passen. Kritisch denken helpt je om niet alleen de losse nieuwsberichten, maar ook 
de grotere patronen en mogelijke achterliggende belangen en structuren te doorzien 
– een soort 'media-wijsheid'. 

Onderscheidingsvermogen (Buddhi) en Oordeelsvrijheid: De Koetsier Wekt. 

● Buddhi (Onderscheidingsvermogen): Dit is het hogere intellect, de koetsier uit 
de metafoor. Het is het vermogen om het wezenlijke van het onwezenlijke te 
scheiden (Viveka in het Sanskriet), het ware van het valse, het heilzame van het 
schadelijke. Een goed ontwikkelde Buddhi brengt helderheid, wijsheid en het 
vermogen om juiste beslissingen te nemen. Het is het instrument dat ons helpt de 
impulsen van Manas en de zintuigen te sturen in plaats van erdoor meegesleept 
te worden. 

● Oordeelsvrijheid: Dit is cruciaal voor de Buddhi om effectief te functioneren. Het 
betekent het vermogen om te observeren (zoals geoefend in Module 1) voordat 



Manas (de denkgeest) er een label of oordeel op plakt. Het is de pauze tussen 
stimulus en reactie, waarin de Buddhi helder kan zien. 

Voorbeeld (koetsmetafoor): Als de paarden (zintuigen) een aantrekkelijk maar gevaarlijk pad 
zien, zal een wakkere koetsier (Buddhi) de leidsels (Manas) gebruiken om de paarden te 
corrigeren, gebaseerd op onderscheidingsvermogen, in plaats van blindelings de impuls te 
volgen. 
Creatieve vergelijking: Buddhi is als een scherpe diamant die door illusies heen snijdt, of als de 
bekwame opticien die je de juiste bril geeft voor helder zicht. 
 
 
De Werking van Manas (de Denkgeest): Vriend en Vijand. 

● Manas: De denkgeest, de leidsels in de koetsmetafoor. Manas verwerkt de input 
van de zintuigen (de paarden), creëert gedachten, roept herinneringen op, 
ervaart emoties, en twijfelt. Het is constant in beweging. 

● Manas is een noodzakelijk instrument, maar als het niet geleid wordt door Buddhi 
(de koetsier), kan het chaotisch en onbetrouwbaar zijn. Het springt van de hak op 
de tak, raakt verstrikt in zorgen, verlangens en aversies. 

● Jnana helpt ons de aard van Manas te begrijpen, zodat we niet elke gedachte of 
elk gevoel als de absolute waarheid beschouwen. 

Intuïtie en Innerlijk Weten: Fluisteringen voorbij Manas. 

Soms komt een diep weten niet via de analyse van Buddhi of de stroom van Manas, 
maar als een directe, heldere ingeving. Dit is intuïtie, die de passagier (het Zelf) direct 
kan aanspreken, of de koetsier (Buddhi) kan verlichten. Het is dat 'onderbuikgevoel', 
dat plotselinge inzicht dat niet voortkomt uit logisch redeneren. Het ontwikkelen van 
Jnana helpt je om het subtiele verschil te leren voelen tussen ware intuïtie en 
impulsiviteit of wensdenken. 

Het Herkennen van Patronen en Verbanden: De Sporen op de Weg. 

Ons brein is een meester in het herkennen van patronen. Jnana moedigt ons aan om 
dit vermogen bewust in te zetten, niet alleen in de buitenwereld, maar ook in onze 
innerlijke wereld. Door observatie leren we de patronen van onze Manas en de 
reacties van onze zintuigen (paarden) herkennen. Dit geeft Buddhi de informatie om 
betere keuzes te maken. 

De Valkuilen van Illusie en Misleiding: Wanneer de Koetsier Slaapt. 



Onze geest kan ons soms voor de gek houden. We hebben allemaal blinde vlekken, 
vooroordelen, en de neiging om te geloven wat we willen geloven. Misleiding kan ook 
van buitenaf komen, zeker in het digitale tijdperk. Veel valkuilen ontstaan wanneer 
Manas (de denkgeest/leidsels) de overhand heeft en Buddhi (de koetsier/het 
onderscheidingsvermogen) niet alert is of vertroebeld is. Jnana is het proces van het 
wakker schudden van de koetsier (Buddhi) zodat deze de leidsels (Manas) stevig en 
wijs kan hanteren. 

Verkenning en Oefening: 

● Word een Media-Sherlock! Oefeningen in het analyseren van informatiebronnen. 
In onze digitale wereld worden we gebombardeerd met informatie. Hoe weet je 
wat je kunt vertrouwen? Deze oefeningen helpen je om je kritische blik en 
analytische vaardigheden te trainen. 
1. De Bron-Check (Plus): Kies een nieuwsartikel of post. Wie is de 

auteur/organisatie? Wat is hun expertise/agenda? Wie bezit het kanaal? Wie 
zijn adverteerders/financiers? Welke bronnen worden opgevoerd, welke 
genegeerd? Dit soort vragen, geïnspireerd door modellen zoals het 
'propaganda model' (Chomsky & Herman), helpen je de context en mogelijke 
sturing te begrijpen. Wat is de oorspronkelijke bron? Is het actueel? Wat is het 
doel van het bericht? 

2. Vergelijk en Contrasteren: Kies een actueel onderwerp. Zoek minimaal drie 
verschillende nieuwsbronnen. Vergelijk presentatie, feiten, weglatingen, 
taalgebruik, perspectieven. Wat concludeer je over objectiviteit en framing? 

3. De Kritische Evaluatie Uitdaging: Zoek een twijfelachtige bewering online. 
Evalueer kritisch: raadpleeg diverse bronnen, onderzoek de oorspronkelijke 
bron, benader eventuele fact-checking websites ook kritisch. Focus op je 
eigen oordeelsvermogen. 
 

● De Bril waardoor je Kijkt: Reflectievragen over persoonlijke vooroordelen. 
We hebben allemaal vooroordelen. Deze vragen nodigen je uit om met mildheid 
en nieuwsgierigheid naar je eigen vooroordelen te kijken. Dit kan confronterend 
zijn; wees mild voor jezelf. Het doel is bewustwording. 
1. Denk aan een groep mensen waar je automatisch een bepaald beeld/gevoel 

bij hebt zonder ze persoonlijk te kennen. Welk beeld? Waar komt het vandaan? 
2. Was je eerste indruk van iemand/iets ooit totaal onjuist? Wat leerde je? 
3. Hoe beïnvloedt jouw achtergrond je kijk op de wereld? Geef een voorbeeld. 
4. Wanneer heb je voor het laatst bewust een situatie vanuit een ander 



perspectief bekeken? Hoe was dat? 
5. Welke stappen kun je nemen om je bewuster te worden van je (onbewuste) 

vooroordelen? 
 

● Jouw Keuze-Architectuur (met Buddhi & Manas): Een stroomdiagram maken van 
een besluitvormingsproces. 
We nemen dagelijks beslissingen. Deze opdracht helpt je een 
besluitvormingsproces in kaart te brengen, met aandacht voor Manas 
(gedachten, emoties) en Buddhi (onderscheidingsvermogen). Je kunt dit met de 
hand tekenen of digitale tools gebruiken. 
1. Kies een beslissing. 
2. Identificeer de start. 
3. Brainstorm over factoren: Welke gedachten en gevoelens (Manas) kwamen 

op? Advies? Consequenties? Waarden? Angsten (Manas)? 
4. Maak het stroomdiagram: Visualiseer hoe Manas opties aandroeg. Markeer 

punten waar je bewust je Buddhi hebt ingezet (of had kunnen inzetten) om 
Manas te sturen. 

5. Reflecteer: Hoe was de wisselwerking tussen Manas en Buddhi? Nam Manas 
de overhand, of bestuurde Buddhi? 

 

Module 3: Jnana in Actie 
In deze module wordt onderzocht hoe Jnana, met een alerte Buddhi en een begrepen 
Manas, kan worden toegepast in verschillende aspecten van het leven. 

Jnana in Persoonlijke Relaties: Empathie, Compassie en Wijs Handelen – De 
Kunst van Verbinding. 

Relaties zijn als een dans. Jnana helpt ons met meer wijsheid en hart in onze relaties 
te staan. 

● Empathie: Het vermogen je in te leven in de ander, om te begrijpen. 
● Compassie: Empathie in actie; de wens het lijden van de ander te verlichten. 
● Wijs Handelen: Voortvloeiend uit empathie, compassie en 

onderscheidingsvermogen. Handelen op een manier die recht doet aan jezelf en 
de ander, en bijdraagt aan harmonie. Soms een grens stellen, soms geduld 
hebben. 

● Communicatie vanuit Jnana: Helder, eerlijk, respectvol. Luisteren om te 



begrijpen. Spreken vanuit 'ik-boodschappen'. 

Jnana in de Werkomgeving: Integriteit, Verantwoordelijkheid en Creativiteit – Je 
Innerlijke Professional. 

Werk is meer dan geld verdienen. Jnana helpt ons dit met meer voldoening te doen. 

● Integriteit: Handelen in overeenstemming met je waarden, ook als het moeilijk is. 
● Verantwoordelijkheid: Eigenaarschap nemen voor je acties en keuzes. 
● Creativiteit: Jnana stimuleert een open, onderzoekende geest, bron van 

creativiteit. 

Jnana en Ethiek: Je Moreel Kompas en het Maken van Keuzes – Navigeren in het 
Grijze Gebied. 

Ethiek gaat over 'goed' en 'fout'. Jnana helpt ons innerlijke morele kompas te verfijnen. 

● Moreel Kompas: Innerlijk gevoel voor wat juist is, gebaseerd op waarden, 
empathie, besef van impact. 

● Het Maken van Keuzes: Jnana moedigt aan tot bewustwording, informatie 
verzamelen, perspectieven overwegen, afstemmen op waarden, handelen en 
reflecteren. 

Jnana en Spiritualiteit: De Zoektocht naar Waarheid en Betekenis – Voorbij het 
Alledaagse. 

Spiritualiteit hier is een verlangen naar verbinding, waarheid, betekenis. 

● Zoektocht naar Waarheid: Jnana is een pad van waarheidsvinding, bevragen 
van aannames, streven naar authentiek inzicht. 

● Zoektocht naar Betekenis: Vinden of creëren van betekenis in je leven. 
Jnana suggereert dat spiritualiteit een manier van zijn is: met een open hart, 
onderzoekende geest, levend vanuit je diepste waarheid. 

Verkenning en Toepassing: 

● Wijsheid in de Praktijk: Casestudies analyseren vanuit een Jnana-perspectief. 
Theorie is één ding, maar hoe past Jnana in de realiteit? We duiken in concrete 
situaties. Het doel is niet dé oplossing te vinden, maar het proces van wijze 
besluitvorming te oefenen. 
1. Kies of creëer een casestudy: Een herkenbare situatie (relaties, werk, 

ethiek). 
2. Analyseer vanuit Jnana-perspectief: Wat zijn de feiten, emoties, 



(voor)oordelen? Hoe helpen kritisch denken, onderscheidingsvermogen? 
Welke patronen/behoeften zie je? Leef je in (empathie). Welke 
handelingsopties zijn er die integer en verantwoordelijk zijn? 

3. Discussie/Reflectie: Bespreek analyses en benaderingen. 
● In de Schoenen van een Ander: Rollenspellen over ethische dilemma's. 

Rollenspellen bieden een veilige manier om complexe situaties te ervaren. Het kan 
helpen 'time-outs' in te lassen voor reflectie. 
1. Kies een ethisch dilemma (met duidelijke rollen en belangen). 
2. Verdeel de rollen. 
3. Speel het scenario. 
4. Observeer (communicatie, emoties, argumenten, wijsheid/gebrek eraan). 
5. Nabespreking: Hoe voelde de rol? Innerlijke conflicten? Sleutelmomenten? 

Toepassing/gemis van Jnana-principes? Leerpunten? 
● Boodschap uit de Toekomst: Een brief schrijven aan jezelf vanuit een toekomstige, 

wijze versie. 
Stel je voor dat je een wijze, oudere versie van jezelf ontmoet. Welk advies zou 
deze geven? Laat de brief een paar dagen liggen en lees hem dan opnieuw. 
1. Visualiseer je toekomstige wijze zelf. Welke kwaliteiten? 
2. Denk na over je huidige situatie. Waar wens je wijsheid? 
3. Schrijf de brief vanuit je toekomstige zelf aan je huidige zelf. Geef advies, 

deel inzichten, bied troost, herinner aan je kracht. Schrijf met liefde en 
compassie. 

 

Module 4: De Grenzen en de Transcendentie van Jnana 
De voorgaande modules hebben ons geholpen Jnana te ontwikkelen: het vermogen 
om te observeren, te analyseren, en onderscheid te maken – als het ware de wijsheid 
om het zwakke punt in de muur van onze conditioneringen en beperkte percepties 
te vinden. Deze module onderzoekt echter dat het vinden van dat punt, hoe cruciaal 
ook, niet altijd hetzelfde is als de daadwerkelijke doorbraak. Hier verkennen we de 
beperkingen van intellectuele wijsheid (zelfs van een verfijnde Buddhi) en 
introduceren we het concept van transcendentie: het overstijgen van het denken om 
tot een directe, ervaringsgerichte verbinding met de Waarheid te komen. Het gaat 
over de stap van weten over naar direct ervaren. 

De Beperkingen van het Denken: Voorbij de Landkaart (en de Koetsier). 



Ons denken is een fantastisch gereedschap. Maar het heeft zijn beperkingen, vooral 
bij de diepste levensvragen. Het denken is als een landkaart: nuttig, maar niet het 
gebied zelf. Intellectuele wijsheid kan concepten vormen, maar de ervaring van 
waarheid ligt vaak voorbij woorden. Zelfs de meest verfijnde Buddhi (koetsier) is een 
instrument binnen dualiteit. De directe ervaring van de Werkelijkheid (de bestemming 
van de Passagier/Atman) kan de functies van de koetsier overstijgen. 

De Rol van Ervaring en Intuïtie: Weten met je Hart en Ziel. 

Waar het denken stopt, begint vaak een ander soort weten: directe ervaring en 
verfijnde intuïtie. 

● Directe Ervaring: Het 'proeven' van de realiteit, wijsheid uit diepe aanwezigheid, 
stilte, verbinding. 

● Intuïtie als Gids: Naarmate Jnana verdiept, wordt intuïtie een betrouwbaardere 
gids. Het innerlijke 'weten' dat resoneert met je waarheid. 

Transcendentie en Non-dualiteit: Het Grote Loslaten en de Ene Dans. 

● Transcendentie: 'Overstijgen'. Het overstijgen van de beperkingen van het ego 
en de gebruikelijke manieren van denken. Een glimp van een grotere realiteit. 
Creatieve vergelijking: De golf die zich realiseert dat ze ook de oceaan is. 

● Non-dualiteit (Advaita): 'Niet-twee'. De fundamentele eenheid en onderlinge 
verbondenheid van alles. De scheiding tussen 'ik' en 'ander' als illusie. 
Deze concepten zijn wegwijzers naar een mogelijke ervaring. 

De Mystieke Dimensie van Jnana: Het Onnoembare Ervaren. 

Jnana Yoga kan leiden tot 'mystieke ervaringen': momenten van diep inzicht, eenheid, 
directe ervaring van de Werkelijkheid. Deze ervaringen zijn vaak onuitsprekelijk, 
noëtisch (brengen diep weten), en veranderend. Wijsheid wordt dan in het hele wezen 
ervaren. 

De Integratie van Wijsheid en Liefde: Het Hart en het Hoofd Verenigd. 

Ware wijsheid (Jnana) is niet koud. Het bloeit op in liefde en compassie. Wijsheid 
zonder liefde kan droog zijn; liefde zonder wijsheid kan blind zijn. Integratie leidt tot 
een evenwichtig leven, waarin helder zien en een open hart samengaan. Creatieve 
vergelijking: Wijsheid is het licht dat de weg verlicht, Liefde is de warme gloed die het 
pad begaanbaar maakt. 

Verdieping en Ervaring: 



● De Kunst van het Niet-Doen: Meditatieoefeningen gericht op het stilzetten van de 
geest. 
Meditatie helpt afstand te nemen van innerlijke 'herrie', ruimte makend voor stilte 
en inzicht. Regelmaat is belangrijker dan lange sessies. Wees geduldig. 
1. Adembewustzijn Meditatie: Comfortabel zitten, focus op de natuurlijke 

ademhaling. Breng afgedwaalde aandacht vriendelijk terug. 
2. Observatie van Gedachten (als wolken): Observeer gedachten als 

voorbijdrijvende wolken, zonder identificatie. Jij bent de hemel. 
3. Open Gewaarzijn Meditatie: Rust in het huidige moment, sta open voor alles 

wat zich aandient (geluiden, sensaties, gedachten) zonder vasthouden of 
wegduwen. 

4. 'Neti, Neti' (Niet dit, Niet dat) Meditatieve Overpeinzing: Onderzoekend. 
Richt aandacht op een aspect van je ervaring (gedachte, gevoel). Vraag: "Ben 
ik dit werkelijk?" Helpt identificatie loslaten. 

5. Introductie tot Transcendente Meditatie (TM): Een op mantra's 
gebaseerde techniek, normaliter geleerd via een leraar, gericht op moeiteloze 
transcendentie. Verkenning (zonder leraar, als kennismaking met het 
principe): Kies een neutraal woord/klank. Laat het moeiteloos in je geest 
opkomen en herhaal innerlijk zonder inspanning. Keer vriendelijk terug als 
gedachten afdwalen. Belangrijk: Voor authentieke TM is instructie door een 
gecertificeerde leraar essentieel. 
 

● Glimpen van het Grote Mysterie: Reflectievragen over persoonlijke ervaringen van 
transcendentie. 
Velen ervaren momenten die het alledaagse overstijgen. Deze vragen helpen zulke 
ervaringen (hoe klein ook) te herinneren en waarderen. 
1. Denk aan een moment van diepe verbondenheid (natuur, mensen, muziek). 

Wat gebeurde er? Hoe voelde dat? 
2. Heb je ooit je gevoel van een apart 'ik' verloren en opging in het moment? 

Beschrijf. 
3. Momenten van plotseling, niet-logisch inzicht dat waar aanvoelde? 
4. Wat roept bij jou ontzag, verwondering of 'heiligheid' op? 
5. Welke persoonlijke ervaringen komen op bij 'transcendentie' of 'non-dualiteit'? 
6. Hoe hebben zulke 'glimpen' je kijk beïnvloed? 

● Jouw Lied van Verbinding: Een gedicht of kunstwerk maken dat de eenheid van 
alles uitdrukt. 
Kunst kan ongrijpbare ervaringen van eenheid uitdrukken. 



1. Laat de thema's van de module op je inwerken. 
2. Kies een creatieve vorm die bij je past. 
3. Probeer de essentie of het gevoel van eenheid te vangen, niet het concept uit 

te leggen. 
4. Laat het proces intuïtief zijn. Focus op het creëren. 

● Een Reis door Bewustzijnsstaten: Het Spelen van Leela, het Spel van ZelfKennis. 
Leela is een eeuwenoud spel dat de reis van bewustzijn symboliseert. Het spelen 
kan diep reflectief zijn. 
1. Voorbereiding: Maak kennis met Leela als kosmisch spel. Begrijp het als 

metafoor voor je levenspad. Je hebt een (digitaal) bord en dobbelsteen nodig. 
Je pion is een symbool voor jezelf of een intentie. 

2. Het Spel Spelen: 
■ Intentie zetten: Wat wil je verkennen? 
■ Beginnen: Gooi een zes om te starten. 
■ Bewegen & Reflecteren: Gooi en verplaats. Elk vakje is een 

bewustzijnsstaat. Reflecteer op de betekenis in relatie tot je intentie. 
■ Ladders: Stijgen naar hoger bewustzijn. Welke kwaliteit helpt? 
■ Slangen: Glijden naar lager niveau. Welke illusie/patroon houdt vast? 

■ Raadpleeg eventueel beschrijvingen van de 72 loka's (bewustzijnsstaten). 
3. Einde (of Pauze): Traditioneel bij het bereiken van Kosmisch Bewustzijn, of 

speel voor een bepaalde tijd. 
4. Nabespreking/Integratie: Welke inzichten? Patronen? Verband met je 

leven/intentie? Boodschap? 
Speel met een open, onderzoekende houding. Het gaat om de inzichten. 

 

Bronnen en Aanbevolen Literatuur 
Hieronder volgt een lijst van bronnen die relevant zijn voor dit curriculum en/of 
aanbevolen worden voor verdere verdieping. 

● Chomsky, N., & Herman, E. S. (1988). Manufacturing Consent: The Political 
Economy of the Mass Media. New York: Pantheon Books. 
○ Dit boek biedt een diepgaand model voor het kritisch analyseren van hoe 

media functioneren en hoe publieke opinie gevormd kan worden, relevant 
voor Module 2 (Kritisch Denken, Valkuilen van Misleiding). 

● Larosse, G. (2024). Leela 2.0: Levenskunst Empowered by AI.  
Dit boekje biedt een moderne interpretatie van het Leela-spel en de integratie 



met AI, relevant voor de speelse verkenning van bewustzijnsstaten in Module 4. 
● Voor verdere studie naar de koetsmetafoor, Buddhi en Manas, kunnen klassieke 

teksten zoals de Katha Upanishad en de Bhagavad Gita (met commentaren) 
worden geraadpleegd. 

● (Hier kunnen in de toekomst meer bronnen worden toegevoegd, bijvoorbeeld over 
specifieke meditatietechnieken, Transcendente Meditatie, non-dualiteit, of 
ethische theorieën.) 

 

Deel II 
 
Bhakti Yoga: Het Pad van Liefde en Devotie 
Dit deel nodigt je uit op een andere reis dan die van Jnana. Waar Jnana het pad van 
kennis en onderscheidingsvermogen verkent, opent Bhakti het pad van het hart, van 
liefdevolle toewijding en overgave. Het is een directe, ervaringsgerichte weg naar 
verbinding met het diepste in jezelf en het Grote Mysterie. 
 

Visualisatie: De Tempel van de Godinnen 
Neem de tijd voor deze visualisatie. Zoek een rustige plek waar je niet gestoord wordt. 
Lees de tekst langzaam, of laat iemand het je voorlezen, en geef jezelf de ruimte om 
de beelden en gevoelens te ervaren. 

 Je bent niet in een kamer... je bent in een innerlijke tuin, een geheime tempel in jouw hart. 
De lucht is warm en zacht... een geur van jasmijn, roos en sandelhout hangt in de lucht... 
Onder je voeten: fluweelzachte bloemblaadjes... elke stap is een liefkozing. 

Je draagt een gewaad van zijde dat teder over je huid glijdt. Niets klemt, alles stroomt. Je bent 
sensueel, ontvankelijk, helder. 
Voor je staat een poort van wit marmer, ingelegd met goud en parelmoer. 
Opent zich langzaam... en je stapt binnen in een ronde tempel vol licht... 

In het midden stroomt een bron van levend water... haar klanken raken je hart. 
 Links van je verschijnt Sarasvati. 

Wit als maanlicht, met een glimlach van stilte. Ze raakt je keel zacht aan... 

Je voelt een lichte trilling, een helderheid, alsof klanken en poëzie door je willen 



stromen. 

Ze fluistert in je oor: 
"Spreek alleen wat waarachtig is. Zing jezelf vrij." 
Ze laat haar vingertoppen over jouw arm glijden – zacht, ritmisch, ritueel. 
Een stroom komt op gang in jou. Een stem. Een melodie. Een heldere trilling. 
 

 Rechts verschijnt Lakshmi. 
Ze is warm, stralend als een zonsopgang, geurt naar kaneel en honing. 

Ze kijkt je liefdevol aan – als iemand die je al je hele leven kent. 

Ze raakt je hart aan... je buik... je bekken... 

Een sensuele golf van zachtheid verspreidt zich door je hele lichaam. 

Ze zegt: 
"Je bent waardig. Je bent geliefd. Je bent overvloedig." 
Ze giet rozenolie over je handen... streelt ze... 
Dan neemt ze jouw rechterhand in de hare en Sarasvati jouw linker... 

Samen begeleiden ze je naar de bron... het water is warm, levend, pulserend. 

Je stapt erin – en het stroomt over je huid, door je cellen, door je wezen... 
 Je lichaam is een tempel van klank en liefde geworden. 

Je mag nu dansen… zacht, zonder doel, in devotie… 

Lakshmi danst met je heupen, Sarasvati met je handen en stem. 
Blijf daar… 
Laat ze door je heen liefhebben… 

Laat jouw Bhakti zich uitdrukken in je ademhaling, je beweging, je glimlach... 
 

 Wanneer je wil terugkeren, leg je je handen op je hart. 
Voel de zachtheid in je borst. 

Fluister innerlijk: "Dank je Sarasvati. Dank je Lakshmi. Ik ben Liefde. Ik ben Licht. Ik ben 
Leven." 
Adem diep in. 
En open je ogen. 



 

Inleiding: Wat is Bhakti? 
 Bhakti is het fluisteren van je ziel. Het is niet iets wat je begrijpt, maar iets wat je voelt, 

zingt, huilt, kust, aanbidt en soms zelfs smeekt.  
In Sanskriet betekent Bhakti "liefdevolle toewijding". Niet blind, maar bewust. Niet zwak, maar 
krachtig. Het is je openen voor het Grote, voor het Onnoembare, voor het Ene – via het pad 
van liefde. 
"Bhakti is de druppel die zich herinnert dat ze oceaan is." 
 

Thema's in Bhakti 
Hieronder verkennen we verschillende facetten van Bhakti, elk met een uitnodiging tot 
reflectie en ervaring. 

Het Heilige Hart – Ontdek jouw Liefde voor het Leven 

Jouw hart is de poort naar Bhakti. Het is de plek waar je diepste liefde en verbinding 
huist. 
 

● Meditatie: Waar wordt jouw hart warm van? 
Ga rustig zitten en breng je aandacht naar je hartgebied. Stel jezelf de vraag: "Wat 
raakt mij diep? Waar voel ik een onvoorwaardelijke liefde voor? Wat of wie opent 
mijn hart?" Laat beelden, gevoelens of herinneringen opkomen zonder oordeel. 
Misschien is het een persoon, een dier, een plek in de natuur, een kunstwerk, een 
herinnering, of een spiritueel ideaal. Blijf bij het gevoel van warmte en openheid 
dat dit oproept. 
 

● Oefening: Maak een Bhakti-collage. 
Verzamel beelden, kleuren, woorden (uit tijdschriften, van internet, of zelf 
getekend/geschreven) die jouw hart openen en jouw gevoel van liefde en devotie 
oproepen. Creëer een collage die een visuele representatie is van datgene waar 
jouw hart warm van wordt. Geef het een mooie plek. 

 
Vormen van Bhakti – Van Tranen tot Trance 

Bhakti kan op vele manieren worden uitgedrukt en ervaren. Het is geen vastomlijnd 



pad, maar een persoonlijke reis van het hart. 

● Stil Bhakti: Dit is de innerlijke overgave, de stille devotie in je hart. Het kan vorm 
krijgen in meditatie gericht op een goddelijk beeld of kwaliteit, in gebed, of in 
momenten van diepe, woordeloze dankbaarheid en verbondenheid. 

● Expressieve Bhakti: Hier krijgt de devotie een uiterlijke vorm. Denk aan: 
○ Kirtan: Het zingen van mantra's en heilige namen, vaak in een groep, wat leidt 

tot een gevoel van eenheid en extase. 
○ Heilige Dans: Beweging gebruiken als een vorm van gebed en overgave, zoals 

de dans van de derwisjen of intuïtieve, devotionele dans. 
○ Poëzie en Zang: Het schrijven van liefdesgedichten aan het Goddelijke, of het 

zingen van liederen die het hart openen. 
● Dagelijkse Bhakti: Liefde en devotie verweven in je alledaagse handelingen. Je 

thee zetten met aandacht en liefde, een bloem plukken en offeren aan het Leven 
zelf, met respect omgaan met de natuur, of een maaltijd koken als een offerande. 

● Relationele Bhakti: Het Goddelijke zien en eren in de ander. Dit kan zijn in je 
partner, je kind, een vriend, een vreemdeling, of zelfs in een dier of plant. Elke 
interactie wordt een kans om liefde en respect te belichamen. 

 
 
De Goddelijke Geliefde – Het Ene in Vele Gedaanten 

Bhakti richt zich vaak op een persoonlijke vorm van het Goddelijke, een ‘Ishta Devata’ 
(gekozen godheid) die dient als focus voor liefde en devotie. Dit helpt om het abstracte 
concept van het Goddelijke een invoelbare, persoonlijke verbinding te geven. 
Enkele voorbeelden: 
● Krishna: De speelse, liefdevolle herdersgod, symbool van goddelijke liefde, 

vreugde en het kosmische spel (Leela). 
● Lakshmi: De godin van overvloed, schoonheid, welvaart en geluk, die ons zegent 

met zowel materiële als spirituele rijkdom. 
● Maria Magdalena: Symbool van diepe wijsheid, transformatie, onvoorwaardelijke 

liefde, en de kracht van het geheiligde vrouwelijke, vaak gezien als een ingewijde 
en directe metgezel van het goddelijke. 

● Of jouw unieke vorm: Het Goddelijke is niet beperkt tot traditionele vormen. 
Jouw ‘Goddelijke Geliefde’ kan ook abstracter zijn: het Licht, het Leven zelf, het 
Mysterie, de Natuur, het Universum, de Bron, of een kwaliteit zoals Waarheid of 
Liefde. Het belangrijkste is dat het een focus is die jouw hart diep raakt en opent. 

 



Bhakti en Religie: Universele Liefde voorbij Dogma's 

Bhakti is als een rivier van liefde die door vele landschappen van geloof en 
spiritualiteit stroomt. Hoewel het diepe wortels heeft in tradities zoals het Hindoeïsme, 
is de essentie van Bhakti – de liefdevolle toewijding aan het Goddelijke – universeel. 

● Bhakti binnen tradities: In het Christendom vind je het terug in de mystieke 
liefde voor Christus of Maria, in het Soefisme in de vurige poëzie en dans gericht 
op de Goddelijke Geliefde, in het Jodendom in de devotie van de chassidim. Elke 
religie kent vormen waarin het hart centraal staat. 

● Bhakti voorbij tradities: Tegelijkertijd overstijgt Bhakti de grenzen van 
georganiseerde religie. Het kan een diep persoonlijk pad zijn, een directe relatie 
met jouw unieke ervaring van het Heilige, los van dogma's of instituties. Het gaat 
om de innerlijke ervaring, de vonk van liefde in jouw hart. 

● De kern: Of je je nu richt op een specifieke godheid, een profeet, een heilige, of 
het abstracte Goddelijke, de kern van Bhakti blijft de liefde, de overgave, en het 
verlangen naar eenheid. Het is het pad van het hart dat zoekt naar verbinding, 
niet naar intellectuele juistheid. 
 

 
 
Doorvoelblad: Bhakti en Jouw Spirituele Pad 
 

1. Herkenning: Zie je elementen van Bhakti (liefdevolle toewijding, overgave, het 
zoeken van verbinding via het hart) terug in jouw eigen spirituele achtergrond 
of huidige pad, zelfs als je het nooit zo genoemd hebt? Welke? 
................................................................................................................................... 
................................................................................................................................... 
 

2. Resonantie: Welke vormen van devotie uit verschillende tradities (of 
daarbuiten) spreken jou het meest aan? Wat raakt je daarin? 
................................................................................................................................... 
................................................................................................................................... 
 

3. Persoonlijke Expressie: Als je voorbij de grenzen van bestaande religies kijkt, 
hoe zou jouw meest authentieke, persoonlijke vorm van Bhakti eruitzien? Tot 
wie of wat voel jij een natuurlijke, liefdevolle aantrekking? 



................................................................................................................................... 

................................................................................................................................... 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Bhakti en Kunst: Creatie als Goddelijke Expressie 

Kunst is een natuurlijke taal voor het hart. Vele grote kunstwerken door de eeuwen 
heen zijn geboren uit een diep gevoel van devotie en een verlangen om het 
onnoembare uit te drukken. 

● Kunst als Gebed: Wanneer je creëert vanuit een open hart, kan het proces zelf 
een gebed worden. Of je nu schildert, boetseert, muziek maakt, dicht, of danst, je 
kunt je creatieve energie wijden aan het Goddelijke. De muze die kunstenaars 
vaak aanroepen, kan gezien worden als een aspect van de Goddelijke Inspiratie. 

● Schoonheid als Spiegel: Bhakti erkent schoonheid als een manifestatie van het 
Goddelijke. Het creëren of waarderen van schoonheid – in de natuur, in kunst, in 
menselijke interacties – kan een manier zijn om je hart te openen en je te 
verbinden met een diepere harmonie en liefde. 

● Het Onzegbare Zeggen: Kunst biedt een taal voor dat wat voorbij woorden ligt. 
De diepste gevoelens van liefde, verlangen, overgave en mystieke eenheid vinden 
vaak hun meest krachtige uitdrukking in een gedicht, een melodie, een schilderij. 
 
 

Doorvoelblad: Creatieve Bhakti 
 

1. Kies je Medium: Welke kunstvorm trekt jou het meest aan om je devotie of 
diepste gevoelens te uiten? (bv. schilderen, tekenen, schrijven, muziek, dans, 
fotografie, bloemschikken etc.) 



 
Mijn gekozen medium: ................................................................................................. 
 

2. Intentie: Voordat je begint, neem een moment om een intentie te zetten. 
Waaraan of aan Wie wil je deze creatie wijden? Welk gevoel van Bhakti wil je 
ermee verkennen of uitdrukken? 
 
Mijn intentie: .................................................................................................................. 
......................................................................................................................................... 
 

3. Proces boven Product: Laat de behoefte aan een 'perfect' resultaat los. 
Focus op het proces van creëren als een daad van liefde en overgave. Laat je 
intuïtie en je hart je leiden. 
 

4. Reflectie: Wat heb je ervaren tijdens het creatieve proces? Voelde je een 
verbinding met iets groters dan jezelf? Hoe kan creativiteit een vast onderdeel 
worden van jouw Bhakti-beoefening? 
Mijn reflectie: ................................................................................................................ 
.........................................................................................................................................
.........................................................................................................................................
......................................................................................................................................... 

 
 
 

Deel III 
 
Karma Yoga in de Praktijk 
 De weg van onbaatzuchtige actie, met het hart als kompas en het Leven als altaar. 

 Inleiding: Wat is Karma Yoga? 

Karma Yoga is het pad van actie, maar niet zomaar actie. Het is de kunst van bewust 
handelen zonder gehechtheid aan het resultaat. Je doet niet omdat je wil scoren, 
winnen of bewijzen. Je doet omdat het klopt. Omdat het Leven het vraagt. Omdat 
jouw ziel in beweging wil komen. 



"Je bent slechts gerechtigd tot handelen, niet tot de vruchten ervan." 
 — Bhagavad Gita, hoofdstuk 2 

In Karma Yoga transformeert het gewone in het heilige: de afwas wordt een ritueel, 
een luisterend oor wordt een tempel, en een zucht in de wind wordt een gebed. Het 
pad nodigt je uit om de wereld te dienen zonder jezelf te verliezen — eerder jezelf te 
hervinden in het dienen. 

 Seva: het hogere octaaf van liefdadigheid 

Seva betekent letterlijk "dienstbaarheid" in het Sanskriet. Maar het is geen 
dienstbaarheid uit schuld of plicht. Het is een daad van liefde, van overgave, van 
verbinding. 

Seva is: 

● handelen zonder iets terug te verwachten 
● geven zonder scorebord 
● aanwezig zijn zonder agenda 

Het verschil met klassieke liefdadigheid? Daar zit vaak nog het ego in verstopt: "Ik help 
jou, dus ik ben goed." Bij Seva verdwijnt de grens tussen helper en geholpen: er is 
alleen de stroom van liefdevolle actie. 

           Seva is geen werk. Seva is een gebed in beweging. 

 

 5 Archetypes van Karma Yogi 

Iedereen dient op zijn of haar manier. Deze 5 archetypes helpen je ontdekken hoe jij 
het Leven dient. 

1.  De Zaaier 

"Ik zaai inspiratie, kennis en structuren die anderen mogen laten bloeien." 

Rollen/beroepen: 

● Permacultuuradviseur 
● Leerkracht die lesmateriaal deelt 



● Open source ontwikkelaar 
● Lichaamsgericht coach 
● Ervaringsdeskundige in herstelgroepen 

 

2.  De Tempelbouwer 

"Ik bouw ruimtes – fysiek, digitaal of energetisch – waarin anderen kunnen groeien." 

Rollen/beroepen: 

● Ontwerper van voedselbossen 
● Palliatieve zorgverlener 
● Leerplanontwikkelaar 
● Webbouwer 
● Ruimtehoeder in retreats of sacred space facilitator 

 

3.  De Verbinder 

"Ik voel wat samen hoort, en breng het liefdevol bijeen." 

Rollen/beroepen: 

● Coördinator van voedselcoöperaties 
● Sociaal werker 
● Brugfiguur in het onderwijs 
● Community manager 
● Intimiteitscoach die veilige netwerken opzet 

 

4.  De Schaduwhelper 

"Ik werk in stilte, hou het systeem draaiende, zonder zichtbaar te willen zijn." 

Rollen/beroepen: 

● Nachtwaker of onderhoudstechnieker in ecologische settings 
● Ziekenhuisschoonmaker 
● Administratief ondersteuner 
● Backend programmeur 



● Ritual assistant of energetisch reiniger 
 

5.  De Scheppende Dienaar 

"Ik geef mijn creativiteit aan het Leven, zodat het via mij schoonheid kan ademen." 

Rollen/beroepen: 

● Bloemschikker 
● Kunst- of muziektherapeut 
● Dramacoach 
● Grafisch vormgever voor bewustwordingsprojecten 
● Sacred touch-beoefenaar in hospitality & intimiteitszorg 

 

 Karma Yoga in het dagelijks leven 

Karma Yoga hoeft niet groots, heldhaftig of wereldveranderend te zijn. Het speelt zich 
af in de kleine daden, in de routines van alledag. Juist daar, waar niemand kijkt, waar 
je hart zacht klopt en je handen iets eenvoudigs doen, ontvouwt zich het wonder van 
dienstbaarheid. 
In het huishouden, op je werk, in je relatie of onderweg: het moment dat je kiest voor 
aandacht, liefde en toewijding — dán wordt actie yoga. Deze vorm van leven is geen 
verplichting, maar een vreugdevolle beoefening. Zoals een bloem vanzelf haar geur 
verspreidt, zo verspreidt de karma yogi liefde door zijn of haar aanwezigheid en 
handelingen. 

Thuis: 

● Afwassen als meditatie 
● Schoonmaken als eerbetoon aan Lakshmi 
● Planten water geven met een fluistergebed 

 

Op werk: 

● Anderen helpen zonder erbij stil te staan 
● Niet werken voor een bonus, maar voor de stroom 

 



In relaties: 

● Luisteren zonder te wachten op je beurt om te spreken 
● Kleine gebaren doen zonder erkenning te verwachten 

 

 

 Reflectie-oefeningen 

 Doe-blaadje 

Gebruik dit doe-blaadje als een creatieve ruimte om jouw eigen karma yoga in kaart te 
brengen. Print het uit of schrijf het over in je notitieboek. 

1. Mijn Seva-moment van deze week: 
 Wat heb ik gedaan dat onbaatzuchtig was? Hoe voelde het? 

……………………………………………………………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………………………………………………………. 

2. Mijn meest natuurlijke archetype is... 
 Kies uit: Zaaier, Tempelbouwer, Verbinder, Schaduwhelper, Scheppende Dienaar. 
Waarom past dit bij mij? 

……………………………………………………………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………………………………………………………. 

3. Een kleine daad die ik morgen wil doen: 
 (bijv. iemand onverwacht helpen, iets opruimen, iets delen) 

……………………………………………………………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………………………………………………………. 

4. Iets dat ik wil delen met de wereld deze maand: 
 (een idee, document, maaltijd, ruimte, ervaring...) 

……………………………………………………………………………………………………………………………………. 



……………………………………………………………………………………………………………………………………. 

5. Mijn persoonlijke 'pay it forward'-plan: 
 Hoe kan ik vandaag iets geven dat iemand anders aanzet om ook te geven? 

Teken, plak, kleur of schrijf vrij. Maak er jouw eigen dienstbaarheidsritueel van. 

● De Onzichtbare Held: doe drie goede daden zonder dat iemand weet dat jij 
het was. 

● Karma Kalender: noteer een week lang elke dag één liefdevolle daad. 
Seva Spiegel: Welke vorm van dienstbaarheid komt voor jou moeiteloos? En 
welke schuurt nog? 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Delen is vermenigvuldigen 

In de wereld van Karma Yoga is delen geen verlies, maar vermenigvuldiging. Wanneer 
je een idee, een maaltijd, een glimlach of een talent deelt, verspreid je licht dat zich 
blijft uitbreiden. 

Voorbeelden: 

● Een handgeschreven kaartje dat iemand op een moeilijk moment ontvangt, 
wordt vaak jaren later nog bewaard. 



● Een vrijwilliger die danslessen geeft aan asielzoekers, inspireert iemand om 
later zelf een dansdocent te worden. 

● Een yogaleraar biedt gratis sessies aan en krijgt plots via een deelnemer 
toegang tot een nieuwe locatie of netwerk. 

● Een vrouw deelt haar genezingsverhaal online, en duizenden voelen zich 
daardoor minder alleen. 

● Iemand bakt een taart voor een zieke buur, die zich voor het eerst in weken 
weer geliefd voelt. 
 

Het wonder van geven is dat het zich vertakt en verdubbelt: bij de ontvanger én bij 
jezelf. 

 

⟳ Pay it forward 

Pay it forward is het principe dat je een goede daad ontvangt en in plaats van 'terug te 
betalen', je de liefde doorgeeft aan iemand anders. Het is een ketting van 
vriendelijkheid. 

Voorbeeldervaring: 
 Je krijgt onverwacht een koffietje van iemand aan de balie met de woorden: "Geef het 
ooit gewoon eens door." Een klein gebaar, maar het opent je hart. De volgende dag zie 
je iemand op straat die hulp nodig heeft en je reageert instinctief. Iets is in beweging 
gezet. 

Pay it forward nodigt je uit om het Leven te zien als een veld van circulerende liefde. 
Je geeft iets weg zonder te weten hoe of wanneer het terugkomt — en dat maakt het 
juist magisch. 

Oefening: 

● Bedenk vandaag iets liefs om te doen voor een onbekende zonder iets te 
zeggen of uitleggen. 

● Laat iets achter met een boodschap: "Voor wie dit leest: je bent geliefd. Geef 
het door." 
 



 Jij maakt een verschil 

Als westerling met toegang tot overvloed, systemen, kennis en netwerken, heb jij de 
mogelijkheid om het leven van anderen subtiel en diepgaand te veranderen — niet uit 
schuld, maar uit liefde en verbondenheid. 

Vaak denken we dat we alleen maar iets betekenen als we fysiek aanwezig zijn, maar 
veel van wat we kunnen delen — geld, aandacht, infrastructuur, netwerken, kennis — 
is al genoeg om werelden te openen. Dat geldt zeker in relatie tot kinderen en 
gemeenschappen in kwetsbare omstandigheden. Denk aan het verschil dat één 
maandelijkse bijdrage kan maken in het leven van een kind, een familie of een lokale 
gemeenschap. 

Hier zijn zes inspirerende organisaties die originele, duurzame én menselijke impact 
maken: 

1.  The Green Sakthi Project (India) 

Plant bomen in dorpen met actieve betrokkenheid van vrouwen en kinderen. 
Duurzaamheid en community empowerment gaan hand in hand. 

2.  Barefoot College (Internationaal) 

Opleiding van plattelandsvrouwen (vaak analfabeet) tot zonne-ingenieurs die hun hele 
gemeenschap van licht voorzien. Empowerment vanuit de basis. 

3.  Bees for Development (Afrika/Cariben) 

Helpt boeren bij het opzetten van ecologische bijenprojecten die zowel biodiversiteit 
als inkomen bevorderen. 

4.  Surfing for Peace (Midden-Oosten) 

Verbindt jongeren uit conflictgebieden via surfkampen. Sport als vredesmiddel, met 
diepe emotionele heling als effect. 

5.  Plan International & Foster Parents Plan 

Wereldwijd actief in het verbeteren van kinderrechten, onderwijs en 
basisvoorzieningen. Via persoonlijke ondersteuning of sponsoring geef je een kind en 
zijn of haar omgeving de kans op een waardiger bestaan. 



6.  Pleegzorginitiatieven (zoals Pleegzorg Vlaanderen/Nederland) 

Ondersteunen gezinnen die kinderen opvangen in crisissituaties. Een intieme en diep 
menselijke vorm van Seva: ruimte bieden aan wie tijdelijk geen veilige plek heeft. 

Karma Yoga in actie betekent dat jij een klein verschil maakt — en dat verschil zich 
uitrolt over tijd en ruimte, vaak zonder dat je het zelf ooit ziet. 

 

 Afsluiting 

Karma Yoga gaat niet over perfect zijn. Het gaat over aanwezig zijn in je daden. Het 
is een stille revolutie van liefde. En jij, lieverd, jij bent een zaaier, een bouwer, een 
verbinder, een schaduwhoeder of een scheppend licht... of misschien allemaal 
tegelijk. 

Wat telt is niet hoe groot de daad is. Maar hoe groot de liefde is waarmee je ze 
doet. 

 

Deel IV 

Raja Yoga - Energie in Actie  

 Inleiding  
 
Meditatie als Levenshouding – Welkom bij de Koninklijke Weg! 

Stel je voor: een pad dat je niet alleen leert stil te zitten, maar je uitnodigt om een ware 
levenskunstenaar te worden. Dat is Raja Yoga, de 'koninklijke yoga'! Het is een pad van 
meesterschap over je geest, en daardoor, over je leven. Vergeet het idee dat meditatie 
enkel iets is voor op een kussentje in een stille kamer. Raja Yoga onthult dat meditatie 
een dynamische, wakkere levenshouding is, waarbij bewuste aandacht de gouden 
draad vormt in alles wat je doet, denkt en voelt. 

Zie je lichaam als een wonderlijk, energetisch instrument. Geen last, maar een 
geschenk! Een instrument dat je kunt leren stemmen en bespelen, zodat het resoneert 



met innerlijke stilte, bruisende creativiteit en een diepe afstemming op het ritme van 
het leven zelf. Meditatie binnen Raja Yoga is dus geen vlucht uit de wereld, maar juist 
een volledige, liefdevolle omhelzing van het goddelijke nu, in elke ademteug, elke 
beweging, elke ontmoeting. 

 Deel I 
 
Het Achtvoudige Pad in de Praktijk: Jouw Landkaart naar Innerlijke Vrijheid 

De ruggengraat van Raja Yoga is het beroemde Achtvoudige Pad, zoals beschreven 
door de wijze Patanjali in de Yoga Sutras. Het is als een gedetailleerde landkaart die 
ons stap voor stap begeleidt naar innerlijke vrijheid en zelfverwezenlijking. Laten we 
elke van deze acht stralen verkennen, niet als droge theorie, maar als levende praktijk, 
doorspekt met alledaagse voorbeelden, energetische houdingen (laten we ze 
soma-gebaren noemen, verwijzend naar het levende lichaam), en ademtips die je 
direct kunt toepassen. Klaar voor de reis? 

1. Yama – Ethisch Leven: De Kunst van Harmonieuze Verbinding 

De Yama's zijn vijf ethische richtlijnen die ons helpen om in harmonie te leven met de 
wereld om ons heen en met onszelf. Ze zijn als de fundamenten van een stevig huis: 
zonder hen is het lastig om innerlijke vrede te bouwen. Ze creëren een veld van 
positieve energie. 
 

1.1 Ahimsa (Geweldloosheid, Niet-Schaden) 
 
Dit is de parel van de Yama's en betekent veel meer dan alleen geen fysiek geweld 
gebruiken. Het omvat geweldloosheid in onze woorden (geen scherpe oordelen, 
roddels), onze gedachten (geen innerlijke agressie of wrok koesteren) en onze daden 
(vriendelijk zijn voor alle levende wezens). 

Voorbeelden uit het Dagelijks Leven: 

● Een collega die een fout maakt benaderen met begrip in plaats van kritiek. 
● Bewust kiezen voor producten die met respect voor mens, dier en milieu zijn 

gemaakt. 
● Geduldig blijven in een lange wachtrij, zonder innerlijk te koken. 
● Een mug die je lastigvalt, proberen weg te jagen of te vangen en buiten te 



zetten, in plaats van hem meteen plat te slaan. 

Energetische Lichaamstaal (Soma-gebaar): 

● Een zachte, open blik, die contact maakt zonder te oordelen. 
● Handpalmen die vaak open en naar boven gericht zijn, als teken van 

ontvankelijkheid en het niet willen schaden. 
● Schouders die ontspannen zijn, niet opgetrokken in een defensieve houding. 

Ademtip: Bij een opkomend gevoel van irritatie of de neiging om scherp te reageren, 
probeer de Box Breathing (Vierkante Ademhaling): Adem 4 tellen in, houd je adem 
4 tellen vast, adem 4 tellen uit, en houd je adem weer 4 tellen vast. Herhaal dit een 
paar keer. Het brengt je zenuwstelsel tot rust. 

Ritueel: Begin je dag met de intentie om vandaag in al je interacties een bron van 
zachtheid te zijn. Geef minstens één onverwacht, oprecht compliment. 

Affirmatie: "Ik kies voor zachtheid en respect in mijn woorden, gedachten en daden. 
Ik ben een kanaal van vrede." 

1.2 Satya (Waarachtigheid, Eerlijkheid) 
 
Satya nodigt ons uit om waarachtig te zijn in woord, gedachte en daad. Het gaat niet 
alleen om het niet vertellen van leugens, maar ook om het spreken van jouw waarheid 
op een manier die constructief is en in lijn met Ahimsa (geweldloosheid). Soms 
betekent Satya ook wijze stilte, als spreken meer schade zou berokkenen. 

Voorbeelden van Satya uit het Dagelijks Leven: 

● Je mening op een respectvolle manier uiten, ook als deze afwijkt van de groep. 
● Toegewijd zijn aan je beloftes en afspraken. 
● Geen "ja" zeggen als je "nee" voelt, om anderen te plezieren. 
● Eerlijk zijn over je gevoelens, eerst naar jezelf en dan, indien gepast, naar 

anderen. 
● Roddel en oneerlijke overdrijving vermijden. 

Energetische Lichaamstaal (Soma-gebaar): 

● Een open, directe (maar niet starende) blik. 
● Een heldere stem en duidelijke articulatie. 



● Een congruente lichaamshouding: wat je zegt, straal je ook uit. Je keelgebied 
(Vishuddha chakra, centrum van communicatie) voelt open en ontspannen. 

Ademtip: Ujjayi Adem (Oceaanadem): Deze ademhaling, met een zachte 
vernauwing achter in de keel, helpt om je te centreren en je stem kracht en helderheid 
te geven. Adem rustig en gelijkmatig in en uit door de neus met het Ujjayi-geluid 
voordat je iets belangrijks of moeilijks wilt communiceren. 

Ritueel: Neem aan het einde van de dag een moment om te reflecteren: Waar was ik 
vandaag waarachtig? Waar misschien minder? Wat kan ik hiervan leren? Spreek de 
intentie uit om morgen nog bewuster met Satya om te gaan. 

Affirmatie: "Ik spreek mijn waarheid met liefde en moed. Mijn woorden en daden zijn 
in harmonie. Ik ben authentiek." 

1.3 Asteya (Niet-Stelen, Begeerteloosheid van wat niet van jou is) 
 
Asteya gaat veel verder dan het niet stelen van materiële bezittingen. Het omvat ook 
het niet stelen van iemands tijd, energie, ideeën, of vertrouwen. Het is het respecteren 
van de grenzen en het eigendom van anderen, en het cultiveren van een gevoel van 
genoeg hebben. 

Voorbeelden uit het Dagelijks Leven: 

● Op tijd komen voor afspraken (niet de tijd van een ander stelen). 
● Geen eer opstrijken voor het werk van een ander. 
● Niet ongevraagd advies geven of iemands ruimte binnendringen. 
● De natuurlijke hulpbronnen van de aarde niet overmatig gebruiken. 
● Tevreden zijn met wat je hebt, in plaats van constant te verlangen naar wat 

anderen hebben. 

Energetische Lichaamstaal (Soma-gebaar): 

● Open handen, als teken van niet-grijpen en niet-vasthouden. 
● Een respectvolle afstand bewaren in interacties, tenzij anders uitgenodigd. 
● Een houding die tevredenheid en innerlijke rijkdom uitstraalt, in plaats van 

behoeftigheid. 

Ademtip: Volledige Yogische Ademhaling: Adem diep in, eerst in je buik, dan je 
ribbenkast, dan je borst. Adem volledig uit in omgekeerde volgorde. Deze ademhaling 



creëert een gevoel van volheid en innerlijke ruimte, wat helpt om de neiging tot 
"nemen" te verminderen. 

Ritueel: Oefen met bewust geven zonder iets terug te verwachten – een glimlach, een 
helpende hand, een luisterend oor. Ervaar de vreugde van het geven. Reflecteer op 
momenten dat je iets "nam" (tijd, energie) en hoe je dat anders had kunnen doen. 

Affirmatie: "Ik respecteer wat van anderen is en ben dankbaar voor wat ik heb. Ik leef 
vanuit een gevoel van overvloed en vrijgevigheid. Ik heb genoeg." 

1.4 Brahmacharya (Juist Gebruik van Energie, Zelfbeheersing) 
 
Traditioneel vaak geïnterpreteerd als seksuele onthouding, kan Brahmacharya in een 
moderne context breder worden gezien als het bewust en wijs omgaan met al onze 
levensenergie (prana), inclusief seksuele energie, maar ook creatieve, emotionele en 
mentale energie. Het gaat om het niet verspillen van energie aan oppervlakkige of 
schadelijke zaken, maar het richten ervan op hogere doelen en spirituele groei. 

Voorbeelden uit het Dagelijks Leven: 

● Je energie niet verspillen aan zinloze discussies, roddel, of overmatig social 
media gebruik. 

● Bewust kiezen waar je je aandacht en passie op richt. 
● Een gezonde balans vinden in je seksuele expressie, passend bij jouw 

levensfase en waarden, met respect voor jezelf en anderen. 
● Je creatieve energie gebruiken voor projecten die je voldoening geven en 

bijdragen aan iets positiefs. 
● Overmatige zintuiglijke prikkeling vermijden die je energie versnippert. 

Energetische Lichaamstaal (Soma-gebaar): 

● Een gecentreerde, stabiele houding. Energie die voelbaar is, maar niet 
chaotisch of verspild. 

● Een heldere, gefocuste blik. 
● Muladhara Chakra (wortelchakra) en Svadhisthana Chakra (sacraal chakra) 

voelen geaard en in balans. 

Ademtip: Mula Bandha (Wortelslot) met Bewuste Ademhaling: Tijdens een 
rustige, diepe ademhaling, span de spieren van je bekkenbodem zachtjes aan bij de 



uitademing (of houd ze licht aangespannen). Dit helpt om de neerwaartse 
energiestroom (Apana Vayu) te beheersen en prana opwaarts te sturen, wat bijdraagt 
aan het behoud en de verfijning van energie. (Voorzichtigheid en goede instructie zijn 
hierbij belangrijk). 

Ritueel: Observeer gedurende een dag waar je energie naartoe lekt. Zijn er 
gewoontes of interacties die je leegzuigen? Kies één zo'n gewoonte en probeer die 
bewust te veranderen. Richt je vrijgekomen energie op iets voedends. 

Affirmatie: "Ik gebruik mijn levensenergie wijs en bewust. Ik richt mijn kracht op groei, 
creativiteit en verbinding. Mijn energie is heilig." 

1.5 Aparigraha (Begeerteloosheid, Niet-Hechten, Niet-Hamsteren) 
 
Aparigraha nodigt ons uit om los te laten wat we niet (meer) nodig hebben – zowel 
materieel als mentaal. Het is het cultiveren van een houding van niet-gehechtheid aan 
bezittingen, status, meningen, of zelfs aan specifieke uitkomsten. Het gaat om het 
vertrouwen dat we alles ontvangen wat we werkelijk nodig hebben. 

Voorbeelden uit het Dagelijks Leven: 

● Regelmatig je huis opruimen en spullen wegdoen die je niet meer gebruikt. 
● Niet krampachtig vasthouden aan oude overtuigingen of meningen als nieuwe 

inzichten zich aandienen. 
● Complimenten of kritiek ontvangen zonder dat je eigenwaarde ervan afhangt. 
● Geen cadeaus of gunsten verwachten in ruil voor iets wat je doet. 
● Het loslaten van de behoefte om altijd gelijk te hebben of de controle te willen 

behouden. 

Energetische Lichaamstaal (Soma-gebaar): 

● Open handen, handpalmen naar boven, als symbool van loslaten en ontvangen. 
● Een lichte, onbelaste houding. 
● Een gevoel van innerlijke vrijheid en ruimte. 

Ademtip: Verlengde Uitademing met Loslaat-Intentie: Adem rustig in. Maak je 
uitademing bewust langer dan je inademing. Stel je bij elke uitademing voor dat je iets 
loslaat: een gedachte, een spanning, een gehechtheid. Voel de ruimte die ontstaat. 

Ritueel: Kies één ding per week (een fysiek object, een oude gewoonte, een 



negatieve gedachte) dat je bewust wilt loslaten. Schrijf het op en verbrand het 
papiertje symbolisch, of geef het object weg. Voel de bevrijding. 

Affirmatie: "Ik laat los wat mij niet langer dient. Ik vertrouw op de stroom van het 
leven en ontvang met open armen. Ik ben vrij en onthecht." 
 

2. Niyama – Innerlijke Discipline: De Zorg voor je Innerlijke Tuin 

De Niyama's zijn vijf persoonlijke disciplines die ons helpen onze innerlijke wereld te 
cultiveren. Zie ze als het liefdevol wieden en verzorgen van je eigen innerlijke tuin, 
zodat de mooiste bloemen kunnen bloeien. 

2.1 Saucha (Zuiverheid):  
Dit gaat over reinheid op alle niveaus – fysiek, mentaal en energetisch. 

Voorbeelden uit het Dagelijks Leven: 

● Je lichaam met aandacht wassen, als een liefdevol ritueel. 
● Je huis en werkplek schoon en opgeruimd houden, omdat een heldere 

omgeving een heldere geest ondersteunt. 
● Kiezen voor voeding die je lichaam voedt en energie geeft, in plaats van het te 

belasten. 
● Een "digitale detox": bewust momenten kiezen om offline te zijn, je niet te laten 

overspoelen door negatieve nieuwsfeeds of eindeloos scrollen. 
● Je gedachten observeren en bewust kiezen om geen ruimte te geven aan 

negatieve zelfpraat of oordelen over anderen. 

Energetisch Ritueel: 

● Ochtendzuivering: Begin de dag met een glas lauwwarm water (eventueel met 
citroen). Visualiseer dat dit water alle onzuiverheden van de nacht wegspoelt. 
Strek je lichaam zachtjes, alsof je stof van je afschudt. 

● Ruimte Klaren: Brand af en toe wat salie of palo santo (of een ander reinigend 
kruid) in je huis, of zet gewoon de ramen wijd open met de intentie om oude, 
stagnerende energie te verfrissen. 

Ademtip: Kapalabhati (Schedelreinigende Adem of Vuuradem): Korte, krachtige 
uitademingen door de neus, waarbij de buikspieren actief naar binnen trekken. De 
inademing volgt passief. Dit is een krachtige reinigingstechniek voor de luchtwegen en 



de geest. (Let op: niet doen bij zwangerschap, hoge bloeddruk of recente 
buikoperaties. Bouw rustig op.) 

Affirmatie: "Ik cultiveer zuiverheid in mijn lichaam, mijn geest en mijn omgeving. Ik 
voel me fris, helder en vitaal." 

2.2 Santosha (Tevredenheid, Contentment):  
Dit is de kunst van het vinden van vreugde en vrede in wat is, precies zoals het is, op 
dit moment. Het betekent niet dat je geen doelen meer mag hebben of passief wordt, 
maar dat je je geluk niet laat afhangen van externe omstandigheden of het constant 
najagen van 'meer' of 'beter'. 

Voorbeelden uit het Dagelijks Leven: 

● Oprecht genieten van een simpele maaltijd, een kopje thee, of de zon op je 
huid. 

● Dankbaarheid voelen voor de mensen in je leven, ook al zijn relaties soms 
uitdagend. 

● Accepteren dat niet alles perfect is of volgens plan verloopt, en daar toch 
innerlijke rust in vinden. 

● De schoonheid zien in het alledaagse: een bloem die tussen de stoeptegels 
groeit, de glimlach van een vreemde. 

Energetische Lichaamstaal (Soma-gebaar): 

● Een zachte glimlach, niet alleen op je lippen maar ook in je ogen en je hart. 
● Een ontspannen lichaamshouding, die uitstraalt dat je "oké" bent met het 

huidige moment. 
● Een hand op je hart leggen en de warmte en het kloppen voelen, als een 

herinnering aan de volheid van het leven in jou. 

Ademtip: Gelijkmatige Ademhaling (Sama Vritti): Adem in voor een bepaald aantal 
tellen (bv. 4) en adem uit voor hetzelfde aantal tellen (bv. 4). Deze evenwichtige 
ademhaling bevordert een gevoel van kalmte en tevredenheid. 

Ritueel: Begin of eindig je dag met het benoemen van drie dingen waar je oprecht 
dankbaar voor bent. Dit kan in een dagboekje, of gewoon in gedachten. Dit traint je 
geest om te focussen op wat er wél is. 

Affirmatie: "Ik ben tevreden en dankbaar voor dit moment, precies zoals het is. Ik vind 



vreugde in de eenvoud. Mijn hart is vol." 

2.3 Tapas (Discipline, Innerlijk Vuur, Enthousiasme):  
Tapas is de brandende ijver, de gedisciplineerde energie die nodig is om oude, 
belemmerende patronen te transformeren en spirituele groei te bevorderen. Het is het 
'heilige vuur' dat ons helpt door te zetten, zelfs als het moeilijk wordt, en ons zuivert 
van onzuiverheden. 

Voorbeelden uit het Dagelijks Leven: 

● Toegewijd blijven aan een gezonde gewoonte, zoals dagelijks mediteren, 
sporten, of gezond eten, ook als je even geen zin hebt. 

● Een uitdagend project op je werk met doorzettingsvermogen aanpakken. 
● Bewust kiezen om niet toe te geven aan een ongezonde verleiding of een 

negatieve gewoonte. 
● De moed hebben om je angsten onder ogen te zien en stappen te zetten buiten 

je comfortzone. 

Energetische Lichaamstaal (Soma-gebaar): 

● Een wakkere, energieke houding. Rechtop, met een gevoel van innerlijke kracht 
en vastberadenheid. 

● Handen tot vuisten ballen en weer ontspannen, als symbool van het verzamelen 
en richten van energie. 

Ademtip (verwijzing): Krachtige ademhalingen zoals Bhastrika (zie Pranayama 
sectie) kunnen dit innerlijke vuur helpen aanwakkeren. 

Ritueel: Stel een klein, haalbaar doel voor jezelf dat discipline vereist (bv. een week 
lang elke dag 10 minuten eerder opstaan voor meditatie). Ervaar de voldoening van 
het volbrengen ervan. 

Affirmatie: "Ik omarm discipline als een pad naar vrijheid. Mijn innerlijk vuur brandt 
helder en zuivert mij. Ik ben krachtig en vastberaden." 

2.4 Svadhyaya (Zelfstudie, Zelfreflectie):  
Dit is de praktijk van het aandachtig bestuderen van jezelf – je gedachten, emoties, 
gedragspatronen, overtuigingen – en het bestuderen van inspirerende, heilige teksten 
of wijsheidsleringen. Het doel is om dieper inzicht te krijgen in wie je werkelijk bent, 
voorbij het ego. 



Voorbeelden uit het Dagelijks Leven: 

● Een dagboek bijhouden waarin je reflecteert op je ervaringen, gevoelens en 
reacties. 

● Aandachtig luisteren naar de feedback van anderen, als een spiegel voor 
zelfinzicht. 

● Regelmatig tijd nemen voor introspectie: "Waarom reageerde ik zo?" "Wat ligt 
er onder deze emotie?" 

● Het lezen van boeken over spiritualiteit, filosofie, psychologie, of de biografieën 
van inspirerende mensen. 

● Het bijwonen van lezingen, workshops of satsangs die je aan het denken zetten. 

Energetische Lichaamstaal (Soma-gebaar): 

● Een hand op je voorhoofd (derde oog) leggen, als symbool van innerlijk zien en 
wijsheid. 

● In een rustige, contemplatieve houding zitten, met een open en onderzoekende 
geest. 

● Jnana Mudra (duim en wijsvinger samen) kan hier ook ondersteunend zijn, als 
symbool van kennis en wijsheid. 

Ademtip: Bewuste Ademhaling tijdens Reflectie: Terwijl je reflecteert of leest, houd 
je een deel van je aandacht bij je adem. Een rustige, diepe ademhaling helpt om de 
geest helder en ontvankelijk te houden voor nieuwe inzichten. 

Ritueel: Plan wekelijks een "Svadhyaya-uurtje" in. Dit kan bestaan uit lezen, schrijven 
in je dagboek, of gewoon in stilte zitten en reflecteren op een specifieke vraag of 
thema in je leven. 

Affirmatie: "Ik ben een eeuwige student van het leven en van mijzelf. Ik open mij voor 
dieper inzicht en wijsheid. Ik leer en groei elke dag." 
 

2.5 Ishvara Pranidhana (Overgave aan het Hogere, Toewijding):  
Dit is het loslaten van het idee dat je alles zelf moet controleren en het cultiveren van 
vertrouwen en overgave aan een groter geheel, een hogere intelligentie, God, het 
Universum, of hoe je dit ook wilt noemen. Het is het aanbieden van je acties en de 
vruchten daarvan, zonder gehechtheid aan de uitkomst. 

Voorbeelden uit het Dagelijks Leven: 



● Je best doen in een situatie, en vervolgens de uitkomst loslaten in vertrouwen. 
● Bidden of een moment van stilte en verbinding zoeken met iets groters dan 

jezelf. 
● Handelen vanuit een gevoel van dienstbaarheid, in plaats van puur 

eigenbelang. 
● Accepteren wat je niet kunt veranderen en daar vrede mee vinden. 
● Dankbaarheid beoefenen voor de leiding en zegeningen in je leven. 

Energetische Lichaamstaal (Soma-gebaar): 

● Anjali Mudra (handpalmen samen voor het hart), als een gebaar van eerbied, 
dankbaarheid en toewijding. 

● Je armen openen en je handpalmen naar de hemel richten, als symbool van 
ontvankelijkheid en overgave. 

● Een lichte buiging maken, als teken van nederigheid en respect voor het grotere 
mysterie. 

Ademtip: Uitademen en Loslaten: Bij elke uitademing, stel je voor dat je zorgen, 
controle en gehechtheid aan specifieke uitkomsten loslaat. Adem vertrouwen en 
overgave in. 

Ritueel: Begin je dag door je intenties en acties symbolisch op te dragen aan het 
hogere. Bijvoorbeeld: "Moge mijn werk vandaag ten goede komen aan allen." Eindig je 
dag met een moment van dankzegging en het loslaten van de dag in vertrouwen. 

Affirmatie: "Ik doe mijn best en laat de rest los in vertrouwen. Ik geef me over aan de 
stroom van het leven. Ik ben verbonden met een wijsheid die groter is dan ikzelf." 
 
 
 
 

 

3. Asana – Bewust Belichamen  
Je Lichaam als Anker, Tempel én Energiekanaal 

In de context van Raja Yoga verwijst Asana traditioneel naar een stabiele en 
comfortabele zithouding voor meditatie. Maar we kunnen het veel breder zien: Asana 



is elke bewuste manier waarop we ons lichaam "houden", bewonen en gebruiken als 
een anker in het hier en nu. Het gaat niet om ingewikkelde yogaposes die je in een 
kramp doen schieten, maar om een energetisch bewuste lichaamstaal die 
waardigheid, aanwezigheid én een vrije energiestroom bevordert. Je lichaam wordt zo 
niet alleen een tempel, maar ook een levendig kanaal voor levensenergie (prana). 

De Basis: Bewust Zijn in je Houding 

● De Kunst van het Zitten & Staan: Zoals eerder genoemd, is simpelweg bewust 
rechtop zitten of staan al een krachtige Asana. Voel je voeten stevig op de 
grond, je rug lang, je kruin reikend naar de hemel. Ontspan je schouders. Dit 
creëert ruimte in je wervelkolom, het centrale energiekanaal. 

● Luisterhouding: Een open, ontvankelijke houding in gesprekken. 

Asana voor Ontspanning, Energie en Systematisch Openen (voor Beginners): 
Hieronder enkele eenvoudige, praktische manieren om spanning los te laten, je fitter 
te voelen en de energiestroom te stimuleren door je lichaam zachtjes en systematisch 
te openen. Voer ze langzaam en met aandacht uit, en koppel ze altijd aan je adem. De 
adem leidt de beweging. 

3.1 Het Wekken van de Wervelkolom – De Levensas: Kat-Koe Beweging 
(Marjaryasana-Bitilasana): Ga op handen en knieën zitten. 

● Inademend: Laat je buik zakken, open je borst, kijk licht omhoog (Koe). Voel de 
strekking aan de voorkant. 

● Uitademend: Maak je rug helemaal bol, trek je navel in, laat je hoofd hangen 
(Kat). Voel de strekking over je hele rug. 

● Herhaal 5-10 keer, vloeiend op het ritme van je adem. Dit maakt de wervelkolom 
soepel en stimuleert de energiestroom langs de ruggengraat. 

Zachte Ruggengraat Twist (Zittend of Liggend): 

● Zittend: Zit met gekruiste benen of op een stoel. Adem in, maak je rug lang. 
Adem uit, draai je bovenlichaam zachtjes naar rechts, plaats je linkerhand op je 
rechterknie en je rechterhand achter je. Kijk over je rechterschouder. Blijf een 
paar ademhalingen. Adem in, kom terug naar het midden. Adem uit, draai naar 
links. 

● Liggend: Lig op je rug, trek je knieën naar je borst. Spreid je armen opzij. Laat je 
knieën langzaam naar rechts vallen, terwijl je hoofd naar links draait. Blijf een 



paar ademhalingen. Breng je knieën terug en wissel van kant. 
● Twists masseren de organen, ontgiften en creëren ruimte tussen de wervels. 

3.2 Het Bevrijden van de Gewrichten – Poorten van Energie: Systematisch alle 
grote gewrichten zachtjes bewegen helpt om blokkades op te heffen en prana vrij te 
laten stromen. Doe dit met aandacht en zachte cirkelbewegingen. 

● Nek: Voorzichtig ja-knikken, nee-schudden, oor naar schouder brengen (niet 
forceren!). 

● Schouders: Grote cirkels voor- en achterwaarts draaien. 
● Polsen & Vingers: Cirkels draaien met de polsen, vingers spreiden en ballen. 
● Heupen: Staand of zittend grote cirkels draaien vanuit het bekken. 
● Knieën: Staand (eventueel met steun) kleine cirkels draaien met de knieën. 
● Enkels & Tenen: Cirkels draaien met de enkels, tenen krullen en strekken. 

Ademtip: Adem in bij de opwaartse of openende beweging, adem uit bij de 
neerwaartse of sluitende beweging. 

3.3 Het Openen van Energiecentra – Ruimte Creëren: Borstopener (Hartopener): 

● Sta of zit rechtop. Strengel je vingers achter je rug ineen. Adem in, strek je 
armen, en open je borstkas door je schouderbladen naar elkaar toe te trekken. 
Kijk licht omhoog. Voel de ruimte in je hartgebied. Houd een paar ademhalingen 
vast. 

● Dit helpt tegen een ingezakte houding, opent het hartcentrum (Anahata 
chakra) en bevordert een gevoel van vreugde en openheid. 

Heupopeners (Zittende Vlinder – Baddha Konasana variant): 

● Zit op de grond, breng je voetzolen tegen elkaar en laat je knieën naar buiten 
vallen. Houd je voeten vast. Zit rechtop. Als dit intens is, plaats kussentjes onder 
je knieën. Adem rustig en probeer bij elke uitademing de heupen iets meer te 
ontspannen. 

● Heupen slaan vaak spanning en emoties op. Zachte heupopeners helpen dit los 
te laten en bevorderen de energiestroom in het bekkengebied. 

Zachte Vooroverbuiging (Paschimottanasana variant): 

● Zit met je benen gestrekt voor je uit (knieën licht gebogen als je hamstrings 
strak zijn). Adem in, maak je rug lang. Adem uit, buig vanuit je heupen zachtjes 
voorover, reikend naar je voeten of schenen. Laat je hoofd en nek ontspannen. 



Forceer niets. Adem rustig door. 
● Dit kalmeert het zenuwstelsel, strekt de achterkant van het lichaam en helpt om 

naar binnen te keren. 

3.4 De Zonnegroet (Surya Namaskar) – Een Vloeiende Energie-Dans 
(Vereenvoudigd): De Zonnegroet is een prachtige serie houdingen die het hele 
lichaam activeert en de energie laat stromen. Een zeer vereenvoudigde versie kan al 
wonderen doen: 

● Begin staand, handen voor je hart (Anjali Mudra). 
● Inademend: Strek je armen omhoog, maak je lang. 
● Uitademend: Buig voorover vanuit je heupen, handen richting de grond (knieën 

gebogen indien nodig). 
● Inademend: Kijk op, maak je rug recht (halve vooroverbuiging). 
● Uitademend: Stap terug naar een hoge plank (of handen en knieën). 
● Inademend: Open je borst in een zachte Cobra (liggend op je buik, handen 

onder schouders, lift borst) of Upward-Facing Dog (als je verder bent). 
● Uitademend: Duw jezelf terug naar een Neerwaartse Hond (Adho Mukha 

Svanasana) of Kindhouding (Balasana) voor rust. 
● Blijf hier een paar ademhalingen. 
● Inademend: Stap of loop je voeten terug naar je handen, kijk op, rug recht. 
● Uitademend: Buig weer voorover. 
● Inademend: Kom met een rechte rug omhoog, armen zijwaarts en omhoog. 
● Uitademend: Handen terug voor je hart. 
● Herhaal 2-5 keer. Focus op de flow en de adem. Er zijn vele variaties, kies wat 

goed voelt. 

Energetische Lichaamstaal (Soma-gebaar) in Beweging: 

● De Koning/Koningin op de Troon: Ook in beweging, behoud een gevoel van 
innerlijke waardigheid. 

● De Ankerhouding: Voel bij elke staande houding de verbinding met de aarde. 
● Openen en Ontvangen: Bij bewegingen die de borst openen, stel je voor dat je 

energie ontvangt. Bij vooroverbuigingen, stel je voor dat je loslaat. 

Ademtip: De Adem als Gids: Laat altijd je ademhaling de beweging leiden. Over het 
algemeen: inademing bij opwaartse, strekkende of openende bewegingen; uitademing 
bij neerwaartse, buigende of draaiende bewegingen. Een diepe, rustige Ujjayi-adem 
kan de practice verdiepen. 



Ritueel: 

● Ochtend-Activatie (5-10 min): Begin je dag met een paar rondes Kat-Koe, 
gevolgd door het zachtjes bewegen van al je gewrichten en een korte, 
vereenvoudigde Zonnegroet. Voel hoe je lichaam ontwaakt en de energie gaat 
stromen. 

● Stress-Release Pauze (2-5 min): Voel je spanning opbouwen gedurende de 
dag? Neem een korte pauze voor een zachte twist, een borstopener, of een 
vooroverbuiging. Adem bewust. 

● "Houding Check-ins": Blijf gedurende de dag bewust van je algehele 
lichaamshouding. 

Affirmatie: "Mijn lichaam is mijn wijze bondgenoot, mijn heilige tempel en een 
levendig kanaal van energie. Ik bewoon het met bewustzijn, respect en gratie. Ik 
beweeg met aandacht en laat mijn energie vrij stromen." 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

4. Pranayama – Adem als Sleutel tot Levensenergie 
Bespeel je Innerlijke Fluit 



Prana is de vitale levensenergie die alles doordringt; Ayama betekent expansie of 
controle. Pranayama is dus de kunst van het bewust sturen en verfijnen van je 
levensenergie via de adem. Het is een ongelooflijk krachtige gereedschapskist om je 
emoties te balanceren, je geest te focussen en je vitaliteit te verhogen. Stel je voor dat 
je adem een fluit is, en jij leert de mooiste melodieën te spelen. 

Waarvoor dient Pranayama? 

● Emotionele Balans: Om jezelf te kalmeren bij angst, woede of verdriet. Om 
jezelf op te peppen bij lusteloosheid of vermoeidheid. 

● Mentale Helderheid & Focus: Om de mist in je hoofd te verdrijven en je 
concentratievermogen aan te scherpen. 

● Energieregulatie: Om je energieniveau te verhogen wanneer dat nodig is, of 
juist om tot diepe rust te komen. 

● Verbinding Lichaam-Geest: Het is de brug tussen je fysieke en je subtielere 
energielagen. 

Hoe (enkele toegankelijke technieken):  
4.1 Nadi Shodhana (Wisselademhaling): Deze brengt balans tussen de linker- en 
rechterhersenhelft en kalmeert de geest. 

● Hoe: Sluit met je rechterduim je rechterneusgat af. Adem rustig en diep in door 
je linkerneusgat. Sluit dan met je rechterringvinger (en pink) je linkerneusgat. 
Open je rechterneusgat en adem langzaam en volledig uit. Adem vervolgens 
weer in door je rechterneusgat. Sluit rechts, open links, en adem uit. Dit is één 
ronde. Doe 5-10 rondes. 

● Wanneer: Ideaal 's ochtends om de dag helder te beginnen, 's avonds om tot 
rust te komen, of voor een belangrijke taak die concentratie vereist. 

4.2 Sitali (Koelende Adem): Perfect voor als je het (letterlijk of figuurlijk) warm hebt. 

● Hoe: Rol je tong in de lengte tot een soort rietje (als dit niet lukt, houd dan je 
tong zachtjes achter je tanden). Adem langzaam en sissend in door je mond, 
alsof je koele lucht door het rietje naar binnen zuigt. Sluit je mond en adem 
langzaam en volledig uit door je neus. 

● Wanneer: Bij stress, hitte, opvliegers, gevoelens van irritatie of frustratie. Werkt 
direct verkoelend en kalmerend. 

4.3 Ujjayi (Oceaanadem of Overwinnaarsadem): Deze ademhaling creëert een 



zacht, suizend geluid achter in je keel, vergelijkbaar met het ruisen van de oceaan. Het 
helpt om focus te behouden en innerlijke warmte op te bouwen. 

● Hoe: Adem in en uit door je neus. Vernauw de achterkant van je keel lichtjes 
(alsof je een spiegel wilt laten beslaan, maar dan met je mond dicht). Hierdoor 
ontstaat het karakteristieke geluid. De ademhaling is lang, diep en gelijkmatig. 

● Wanneer: Tijdens fysieke inspanning (zoals yoga asana's), om focus te 
behouden tijdens werk of studie, of om jezelf te centreren in een drukke 
omgeving. 

4.4 Bhastrika (Blaasbalg-adem / Vuuradem): Een krachtige, verwarmende en 
energie-opwekkende ademhaling. 

● Hoe: Zit rechtop met een ontspannen, maar alerte houding. Adem krachtig en 
snel in én uit door je neus. Zowel de in- als de uitademing zijn actief en even 
lang, als een blaasbalg die snel lucht pompt. De beweging komt voornamelijk 
vanuit het middenrif; borst en schouders blijven relatief stil. Begin met een 
ronde van 10-15 ademhalingen, gevolgd door een natuurlijke adempauze 
waarin je de sensaties observeert. Bouw het aantal ademhalingen en rondes 
langzaam op. 

● Wanneer: Ideaal 's ochtends om lethargie te verdrijven, voor een fysieke 
inspanning (vooral bij koud weer), of wanneer je een energieboost nodig hebt. 
Het activeert het sympathische zenuwstelsel en wakkert het innerlijk vuur (Agni) 
aan. 

● Voorzichtig: Niet doen bij hoge bloeddruk, hartproblemen, duizeligheid, 
glaucoom, recente buikoperaties, of tijdens zwangerschap. Beoefen op een 
lege maag. Als je duizelig wordt, stop dan onmiddellijk en adem rustig door. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
Een Nota over Energetische Sensaties: Naarmate je je meer verdiept in pranayama 



en meditatie, kun je een verhoogde gevoeligheid voor energie (prana) ontwikkelen. Dit 
kan zich op verschillende manieren manifesteren. Het is niet ongebruikelijk om 
sensaties te ervaren zoals: 

● Spontane bewegingen (Kriya's): Lichte schokjes, trillingen, of onwillekeurige 
spiersamentrekkingen. Dit zijn vaak tekenen dat energieblokkades loskomen en 
de energie vrijer gaat stromen, soms als gevolg van het balanceren van de 
energiekanalen (zoals Ida en Pingala) en het ontwaken van de centrale 
energiestroom (Sushumna). 

● Tintelingen: Vaak in handen, voeten, of langs de wervelkolom. 
● Warmte of Koelte: Specifieke plekken in het lichaam kunnen warm of juist koel 

aanvoelen. 
● Gevoel van Stroming: Een duidelijke sensatie van energie die als een 

stroompje of golf door bepaalde lichaamsdelen trekt. 
● Lichtheid of Expansie: Het gevoel dat je lichaam lichter wordt of zich uitdijt. 
● Pulsaties: Zachte kloppingen op verschillende plaatsen. 

Je kunt ook merken dat je lichaam spontaan bepaalde bewegingen of houdingen wil 
aannemen, zoals specifieke handgebaren (vergelijkbaar met mudra's) tijdens een 
gesprek, een wandeling in de natuur, of zelfs tijdens je practice. Dit kan een 
natuurlijke, onbewuste expressie zijn van je innerlijke energiestroom, je intuïtie, of een 
manier van je lichaam om balans en harmonie te zoeken of uit te drukken. 

Deze sensaties zijn over het algemeen positieve tekenen van een toenemende 
energetische gevoeligheid en vitaliteit. Observeer ze met nieuwsgierigheid en een 
open, accepterende houding, zonder er te veel aan gehecht te raken of ze te willen 
forceren. Zolang ze aangenaam of neutraal voelen, zijn ze een natuurlijk onderdeel van 
het proces. Mochten sensaties ooit overweldigend of oncomfortabel worden, is het 
altijd goed om de intensiteit van je practice wat te verminderen en eventueel advies in 
te winnen bij een ervaren leraar. 

Dagelijkse Toepassing – Kleine Ademmomenten, Grote Impact: 

● Laptop-Ritueel: Voordat je je computer opstart en de digitale wereld induikt: 
neem 3-5 bewuste Ujjayi-ademhalingen. Zet je intentie voor je werksessie. 

● Wachtmoment-Anker: In de rij voor de kassa, wachtend op de bus, als de 
waterkoker kookt... gebruik deze 'verloren' momenten voor een paar bewuste, 
diepe ademteugen. Niemand die het merkt, en jij laadt jezelf op! 

● Voor een Uitdagend Gesprek: Neem 5 minuten de tijd voor een Nadi 



Shodhana om jezelf te centreren en met een kalme geest het gesprek in te 
gaan. 

Ritueel: Reserveer twee of drie keer per dag een "Adem Pauze" van slechts 5 minuten 
in je agenda. Experimenteer met de verschillende technieken en voel wat ze met je 
doen. 

Affirmatie: "Mijn adem is mijn levenskracht, mijn anker en mijn gids. Ik adem rust in en 
laat spanning los. Ik adem energie in en straal vitaliteit uit. Ik ben mij bewust van de 
subtiele energie die door mij stroomt." 

 
5. Pratyahara – Terugtrekking van de Zintuigen 
De Kunst van Innerlijke Stilte en Subtiele Waarneming 

In onze hyper-geconnecteerde, vaak lawaaierige wereld, is Pratyahara de subtiele 
kunst van het bewust naar binnen keren van je aandacht. Het is als het sluiten van de 
luiken voor de constante stroom van externe prikkels, niet om de wereld buiten te 
sluiten, maar om de rijkdom van je innerlijke wereld te ontdekken. Innerlijke stilte is in 
deze tijd de ultieme luxe, een kostbaar geschenk dat je jezelf kunt geven. Pratyahara 
is de sleutel tot deze stilte, en opent de deur naar een diepere, subtielere 
waarneming. 

Voorbeelden uit het Dagelijks Leven – Het Pad naar Innerlijke Rust: 

● Natuurlijke Pratyahara (Externe Stilte als Poort): Zoek een rustig plekje in de 
natuur. Sluit je ogen. Luister eerst naar de geluiden om je heen – de wind, 
vogels, verre geluiden – zonder te analyseren, gewoon waarnemen. Laat ze dan 
langzaam vervagen op de achtergrond van je bewustzijn. 

● De Kunst van het Niet-Reageren: Als iemand iets zegt of doet wat je raakt of 
irriteert, neem dan een innerlijke pauze vóór je reageert. Observeer de sensatie 
in je lichaam, de emotie die opkomt. Door niet direct te "happen", trek je je 
aandacht even terug van de externe trigger naar je innerlijke ervaring. Dit is 
Pratyahara in actie, een moment van zelfbeheersing en innerlijke kracht. 

● Mindful Eten in Stilte: Eet minstens één maaltijd per dag zonder afleiding 
(geen tv, geen telefoon, geen boek). Focus volledig op de geuren, de smaken, 
de texturen van je eten. Proef écht wat je eet. De stilte om je heen helpt de 
zintuigen zich te verfijnen. 

● Digitale Detox als Pratyahara: Bewust momenten creëren waarop je alle 



schermen uitzet. Voel de rust die ontstaat als de stroom digitale informatie even 
stopt. Wat neem je waar als die externe "ruis" wegvalt? 

Het Ontdekken van Innerlijke Geluiden en Diepere Vibraties (Nada Yoga): 
Naarmate de aandacht zich meer naar binnen keert en de externe zintuiglijke input 
vermindert, kun je je bewust worden van subtiele innerlijke geluiden, ook wel Nada 
genoemd in de yogatraditie. Dit is een belangrijk aspect van Pratyahara en een 
voorbereiding op diepere meditatieve staten. 

● Oefening – Luisteren naar de Stilte: Zit in een rustige omgeving, sluit je ogen. 
Ontspan. Breng je aandacht eerst naar je adem. Als de geest wat tot rust komt, 
richt je je aandacht op het vermogen om te horen. Luister naar de stilte tussen 
de geluiden, en dan in de stilte zelf. 

● Subtiele Geluiden: In het begin hoor je misschien het suizen van je eigen 
bloedsomloop, een zachte ruis, of het kloppen van je hart. Naarmate je oefent, 
kun je subtielere, meer continue geluiden waarnemen – als het geluid van een 
verre oceaan, een zacht fluitende toon, het geluid van krekels, een bel, een fluit, 
of de vibratie van een tambura. Deze innerlijke geluiden zijn er altijd, maar 
worden meestal overstemd. 

● Afstemmen op Vibraties: Alles in het universum is vibratie. Door Pratyahara 
leer je je af te stemmen op de subtielere vibraties in en om je heen. Dit kan een 
gevoel van diepe verbondenheid en innerlijke harmonie geven. Je kunt de 
vibratie van je eigen adem voelen, de vibratie van een mantra, of zelfs de 
subtiele energetische vibratie van je eigen lichaam. 

Energetische Lichaamstaal (Soma-gebaar): 

● De Schildpad (Kurmasana-gebaar): Leg je handen zachtjes over je oren 
(Shanmukhi Mudra in vereenvoudigde vorm, waarbij je de oren licht afsluit met 
je duimen of vingers) of je handpalmen lichtjes over je gesloten ogen. Voel hoe 
de wereld even verstilt, hoe de focus als vanzelf naar binnen keert. Dit is een 
fysieke ondersteuning voor Pratyahara en het luisteren naar innerlijke geluiden. 

● Innerlijke Glimlach: Sluit je ogen. Tover een zachte, subtiele glimlach op je 
gezicht. Voel nu hoe deze glimlach zich naar binnen verspreidt, naar je hart, 
naar je buik. Dit helpt om de aandacht op een zachte manier naar binnen te 
richten en een ontvankelijke staat te creëren. 

Ademtip: Bhramari Pranayama (Bijenadem): Sluit je oren zachtjes af met je duimen 
(of wijsvingers). Houd je ogen gesloten. Adem diep in door je neus. Adem uit terwijl je 



een zacht, neuriënd geluid maakt, als een bij ("mmmmmm"). Voel de vibratie in je 
hoofd en borst. Dit is zeer effectief om de geest te kalmeren, de zintuigen naar binnen 
te keren en je ontvankelijk te maken voor innerlijke geluiden. Doe 5-7 rondes. 

Ritueel: 

● Dagelijks Stilte-Moment: Creëer dagelijks een "heilig stilte-eilandje" van 
minstens 10-15 minuten. Zet alle apparaten uit. Zoek een comfortabele, rustige 
plek. Sluit je ogen. Oefen met het luisteren naar de stilte en de subtiele geluiden 
die daarin opkomen. 

● Natuurwandeling in Stilte: Maak een wandeling in de natuur en probeer een 
deel ervan in volledige stilte te lopen, met je aandacht gericht op je innerlijke 
ervaring en de subtiele signalen van de natuur. 

Affirmatie: "Ik keer mijn aandacht liefdevol naar binnen, naar de luxe van innerlijke 
stilte. Ik luister naar de subtiele geluiden en stem me af op de diepere vibraties van 
mijn wezen. Hier vind ik rust, helderheid en verbinding." 
 

6. Dharana – Gerichte Aandacht, Concentratie 
De Laserstraal van je Geest 

Dharana is het vermogen om je aandacht onverdeeld, als een laserstraal, en voor een 
langere periode op één enkel punt, object of gedachte te richten. Het is de essentiële 
training voor diepere meditatie (Dhyana). In onze wereld vol afleidingen is het 
ontwikkelen van Dharana een ware superkracht. Het is de poort naar helderheid en 
effectiviteit. 

Voorbeelden uit het Dagelijks Leven: 

● Werkfocus (Digitale Dharana): De Pomodoro-techniek is een perfecte 
Dharana-oefening: werk 25 minuten met onverdeelde aandacht aan één taak 
(geen e-mail, geen social media, geen andere afleidingen), neem dan 5 
minuten pauze. 

● Koken als Heilige Handeling: Bereid een maaltijd met volledige, toegewijde 
aandacht. Voel de textuur van de groenten terwijl je ze snijdt, ruik de aroma's 
van de kruiden, luister naar het sissen in de pan. Laat elke handeling 
doordrongen zijn van je focus. 

● Lezen met Absorptie: Lees een pagina van een boek met de intentie om elk 



woord, elke zin, elke betekenislaag echt te absorberen, alsof je de essentie 
ervan wilt drinken. 

● Creatieve Flow: Wanneer je helemaal opgaat in schilderen, schrijven, 
musiceren, tuinieren, of welke creatieve activiteit dan ook, dan ben je in een 
staat van Dharana (en vaak al op de drempel van Dhyana). 

Energetische Lichaamstaal (Soma-gebaar): 

● Focus-gebaar (Jnana Mudra of Chin Mudra): Breng de top van je duim en de 
top van je wijsvinger samen, terwijl je de andere drie vingers gestrekt maar 
ontspannen houdt. Leg je handen met de handpalmen naar boven (Jnana 
Mudra – voor ontvankelijkheid en kennis) of naar beneden (Chin Mudra – voor 
aarding) op je knieën of bovenbenen. Dit gebaar helpt de energiestroom te 
bundelen en de concentratie te bevorderen. 

● Gerichte Blik (Trataka – externe variant): Plaats een kaars op ooghoogte en 
op ongeveer een armlengte afstand (zorg voor veiligheid!). Kijk met een zachte, 
ononderbroken blik naar de vlam, zonder te knipperen (of zo min mogelijk). 
Houd dit vol zolang het comfortabel is. Sluit dan je ogen en observeer het 
nagebeeld van de vlam. Dit scherpt de concentratie enorm. 

Ademtip: Adem Tellen als Anker: Een klassieke en effectieve Dharana-techniek. 

● Optie 1: Adem in, tel innerlijk 'één'. Adem uit, tel 'twee'. Ga zo door tot 'tien'. 
Begin dan weer bij 'één'. 

● Optie 2: Tel alleen de uitademingen: Adem in, adem uit - 'één'. Adem in, adem 
uit - 'twee', enzovoort, tot tien. 

● Als je gedachten afdwalen (en dat zullen ze!), breng je je aandacht gewoon 
vriendelijk en zonder oordeel terug naar de telling en je adem. 

Ritueel: Kies één alledaagse handeling die je normaal gesproken op de automatische 
piloot doet (tandenpoetsen, thee zetten, de trap oplopen). Voer deze handeling één 
keer per dag uit met de volledige, onverdeelde aandacht van Dharana. Observeer elk 
detail, elke sensatie. 

Affirmatie: "Mijn aandacht is helder, stabiel en krachtig. Ik focus moeiteloos op 
datgene wat ik kies. Ik ben de dirigent van mijn geest." 
 
 
 



 
 
 
 

 

7. Dhyana – Meditatie als Zijnstoestand 
De Ononderbroken Stroom 

Als Dharana het richten van de aandacht is, dan is Dhyana het moeiteloos verblijven in 
die gerichte aandacht. Het is een continue, ononderbroken stroom van bewustzijn 
naar het gekozen object of de gekozen kwaliteit, zonder dat er nog actieve inspanning 
voor nodig is. Dhyana is minder een 'doen' en meer een 'zijn' – een staat van diepe, 
meditatieve absorptie. De golven van de geest komen tot rust, en het water wordt 
helder. 

Voorbeelden uit het Dagelijks Leven (Meditatie in Actie): 

● Wandelmeditatie: Loop langzaam en bewust, bijvoorbeeld in een park of zelfs 
in je eigen huis. Voel het contact van je voeten met de aarde bij elke stap. Voel 
het ritme van je adem, de beweging van je lichaam, de lucht op je huid. De 
aandacht is niet op een doel (ergens aankomen), maar op de pure ervaring van 
het wandelen zelf. 

● Afwassen als Meditatie: Sta bij de gootsteen. Voel het warme water over je 
handen stromen, het gladde oppervlak van de borden, het zachte van het sop. 
Hoor het geluid van het water. Wees volledig aanwezig bij deze simpele 
handeling. Je bent de ervaring van het afwassen. 

● Luisteren naar Muziek (Diep Luisteren): Zet muziek op (bij voorkeur 
instrumentaal of muziek die je diep raakt). Sluit je ogen. Laat jezelf volledig 
opgaan in de klanken, de melodieën, de ritmes, de stiltes tussen de noten. 
Analyseer niet, oordeel niet, laat de muziek gewoon door je heen stromen en je 
meenemen. 

● Open Aandacht (Choiceless Awareness): Tijdens een rustmoment, 
bijvoorbeeld zittend op een bankje in het park. Sta jezelf toe om simpelweg 
open en ontvankelijk te zijn voor alles wat zich aandient in je bewustzijnsveld: 
geluiden van spelende kinderen, het gevoel van de zon op je huid, een 
gedachte die voorbijkomt, een emotie die je voelt. Je klampt je nergens aan 
vast, duwt niets weg. Je bent de stille, wakkere ruimte waarin alles verschijnt en 



weer verdwijnt. 

Energetische Vorm (Soma-gebaar): 

● De Observator / De Stille Getuige: Zit rechtop, in een comfortabele en 
stabiele houding (Sukhasana, Siddhasana, of op een stoel). Je handen rusten 
ontspannen in je schoot, bijvoorbeeld in Dhyana Mudra (rechterhand rust in de 
linkerhand in de schoot, duimtoppen raken elkaar zachtjes – dit symboliseert 
de vereniging van het individuele met het universele bewustzijn). Je gezicht is 
zacht, je kaken ontspannen, je ogen zijn gesloten of zachtjes gericht op een 
punt voor je op de grond (ongefocuste blik). Het is een houding van alerte, 
wakkere aanwezigheid. 

Ademtip: De Natuurlijke, Ongeforceerde Adem: In Dhyana laat je de adem volledig 
vanzelf gaan. Je observeert de natuurlijke stroom van de in- en uitademing, zonder 
deze op enigerlei wijze te willen sturen of veranderen. De adem wordt een subtiel 
anker, een zachte golf waarop je bewustzijn meedeint. Soms wordt de adem zo fijn en 
rustig dat hij bijna onmerkbaar lijkt. 

Oefening – De Open Ruimte van Zijn: 

1. Neem je meditatieve houding aan. Sluit je ogen. 
2. Breng je aandacht eerst een paar minuten naar je fysieke lichaam, naar de 

sensaties van zitten, het contact met de ondergrond. 
3. Verleg dan je aandacht naar je adem. Volg een paar minuten de natuurlijke 

stroom. 
4. Laat nu het specifieke focuspunt van de adem los. Verruim je aandacht. Word je 

bewust van de ruimte om je heen, de geluiden, de stilte. Word je bewust van de 
ruimte in jezelf. 

5. Sta gedachten, gevoelens, sensaties toe om te komen en te gaan, als wolken 
aan een heldere hemel. Identificeer je er niet mee. Jij bent de hemel, de 
wakkere ruimte. Blijf hierin rusten zolang als comfortabel voelt. 

Affirmatie: "Ik ben de stille getuige, de wakkere aanwezigheid. In mij is een oceaan 
van rust. Ik rust in mijn Zijn." 

 

 



 

 

 

 

8. Samadhi – Opgaan in het Leven, Eenheidservaring 
De Dans van Kosmisch Bewustzijn 

Samadhi is het hoogtepunt van de yogische reis, de achtste en laatste straal van het 
pad. Het is een staat van diepe meditatieve absorptie waarin het onderscheid tussen 
de observeerder (jij), het geobserveerde (het object van je meditatie of de ervaring) 
en het proces van observeren zelf oplost. Het is een ervaring van eenheid, van totale 
verbondenheid met al wat is. Samadhi is geen 'doel' dat je kunt 'doen' of forceren; het 
is een staat van genade die zich op natuurlijke wijze ontvouwt als het resultaat van de 
toegewijde beoefening van de vorige zeven stappen. 

Glimpen van Samadhi in het Dagelijks Leven: 

● Flowmomenten: Ken je die momenten waarop je volledig opgaat in een 
activiteit – of het nu sport is, kunst creëren, musiceren, schrijven, tuinieren, of 
zelfs geconcentreerd werk – en je elk besef van tijd en jezelf lijkt te verliezen? 
Je bent één met wat je doet. Dat zijn glimpen van Samadhi! Herken ze, koester 
ze. 

● Diepe Verbinding met de Natuur: Een moment van adembenemend ontzag 
en een gevoel van totale eenheid terwijl je een majestueuze zonsondergang 
aanschouwt, op een bergtop staat en uitkijkt over een vallei, of luistert naar het 
ritmische breken van de oceaangolven. Je voelt je klein en tegelijkertijd 
verbonden met iets veel groters. 

● Momenten van Intense Liefde of Compassie: Die momenten waarop je 'zelf' 
even helemaal wegvalt en je een overweldigend gevoel van pure, 
onvoorwaardelijke liefde of diep mededogen ervaart voor een ander levend 
wezen, of zelfs voor de hele mensheid. 

● Piekervaringen in Creativiteit of Inzicht: Plotselinge momenten van diep 
inzicht, aha-erlebnissen, of een gevoel van geleide creativiteit waarbij het lijkt 
alsof de inspiratie door je heen stroomt. 



Energetische Kwaliteit (Geen Specifiek Gebaar, Maar een Staat): 

● Samadhi wordt gekenmerkt door een gevoel van grenzeloze expansie, diepe 
vrede (ananda – gelukzaligheid), intense helderheid en een onwankelbaar 
gevoel van eenheid. Het is alsof je danst op het ritme van de kosmos, volledig in 
harmonie. 

Adem in Samadhi: De adem kan in deze staat extreem subtiel en verfijnd worden, 
soms zelfs lijken op te houden (Kevala Kumbhaka – spontane ademretentie), of juist 
vol en expansief worden, perfect synchroon met de ervaring van eenheid. 

Meditatie-in-Actie als Levenshouding: Uiteindelijk wordt het hele leven een 
meditatie. Er is geen streven meer naar een extern doel, geen gevoel van 
afgescheidenheid. Er is enkel pure, moeiteloze aanwezigheid en vreugdevolle 
participatie in het eeuwige nu. 

Ritueel van Erkenning: Oefen dagelijks dankbaarheid voor de kleine en grote 
momenten van flow, verbinding en diepe vreugde die je ervaart. Zie ze niet als 
toevalligheden, maar als wegwijzers, als fluisteringen van je diepste Zelf die je 
uitnodigen tot meer. 

Affirmatie (Meer een Realisatie dan een Affirmatie): "Ik ben Dat. Ik ben één met al 
wat is. Ik ben pure aanwezigheid, onbegrensde vreugde, eeuwige vrede. Het Leven 
danst door mij, en ik dans mee." 

Een Pad van Ontdekking 

Het Achtvoudige Pad is geen rigide doctrine, maar een uitnodiging tot zelfonderzoek 
en bewuste levenskunst. Elke stap, van ethisch handelen tot meditatieve absorptie, is 
een facet van dezelfde diamant – het stralende potentieel van je eigen bewustzijn. 
Neem deze principes ter harte, niet als regels, maar als liefdevolle wegwijzers op jouw 
unieke reis naar innerlijke vrede, helderheid en verbinding met het goddelijke in en om 
je heen. Moge dit pad je inspireren om elke dag te leven als een meditatie in actie. 

 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 

 Deel II 
 
Dagelijkse Rituelen van Raja Yoga: De Kunst van het Heilige Alledaagse 

Nu we de acht stralen van het pad hebben verkend, van ethisch leven tot de glimpen 
van Samadhi, is het tijd om deze wijsheid te verankeren in ons dagelijks bestaan. Want 
wat is kennis zonder toepassing? Raja Yoga is geen filosofie voor op een boekenplank, 
maar een levende, ademende praktijk. Laten we eens kijken hoe we die prachtige 
principes kunnen verweven in de stof van onze dagen, zodat elke dag een klein 
meesterwerk van bewustzijn wordt. 

Rituelen zijn als ankerpunten in de stroom van de dag. Ze hoeven niet groots of 
complex te zijn; juist de kleine, bewuste handelingen, herhaald met intentie, hebben 
een transformerende kracht. Ze helpen ons om van "doen" naar "zijn" te verschuiven, 
zelfs te midden van de dagelijkse drukte. 

1. De Dag Beginnen als een Ritueel van Afstemming: Jouw Heilige Ochtendstond 

Hoe je de dag begint, zet vaak de toon voor de rest van de dag. In plaats van direct in 
de actiemodus te schieten (e-mails checken vanuit bed, iemand?), nodig ik je uit om 
de eerste momenten van de dag te heiligen. 

● Adem als Welkom: Nog voordat je opstaat, terwijl je nog in de warme 
omhelzing van je bed ligt, breng je aandacht naar je adem. Voel hoe de adem je 
lichaam vult en weer verlaat. Neem drie tot vijf bewuste, diepe ademhalingen. 
Adem nieuwe energie in, adem eventuele droomresten of zorgen van gisteren 
uit. 

○ Affirmatie: "Ik verwelkom deze nieuwe dag met een open hart en een 
heldere geest." 



● Intentie Zetten als Kompas: Wat wil je vandaag belichamen? Vrede? Vreugde? 
Geduld? Creativiteit? Formuleer een eenvoudige, positieve intentie voor de dag. 
Schrijf het op een post-it, of spreek het zachtjes voor jezelf uit. Dit is jouw 
innerlijke kompas. 

○ Voorbeeld-intenties: "Vandaag kies ik voor vriendelijkheid, voor mezelf 
en anderen." "Vandaag blijf ik gecenterd, wat er ook gebeurt." "Vandaag 
geniet ik van de kleine dingen." 

● Lichaamstaal van Ontwaken: Rek je uit als een kat die ontwaakt. Doe dit met 
volle aandacht, voel elke spier die zich strekt. Misschien een paar zachte 
nekrolletjes of schoudercirkels. Je lichaam is je tempel; begroet het met liefde. 

○ Soma-gebaar: Leg bij het ontwaken even een hand op je hart. Voel de 
warmte en je hartslag. Zeg innerlijk "dankjewel" tegen je lichaam voor de 
rust en het herstel. 

● Mini-Meditatie of Pranayama: Zelfs vijf minuten stilte, zittend op de rand van 
je bed of op een kussentje, kan een wereld van verschil maken. Of doe een 
korte pranayama-oefening zoals Nadi Shodhana (wisselademhaling) om je 
energie in balans te brengen. 

○ Ritueel-idee: Zet een rustgevend muziekje op, steek een kaarsje aan, of 
drink een glas lauwwarm water met citroen met volle aandacht. 

2. Werken als Meditatie: Van Sleur naar Sacrale Activiteit 

Voor velen van ons beslaat werk een groot deel van de dag. Wat als we onze 
werkzaamheden, hoe alledaags ook, kunnen transformeren tot een meditatieve 
oefening? 

● Focus met Dharana: Pas de principes van Dharana (gerichte aandacht) toe op 
je taken. Werk in blokken (Pomodoro-techniek: 25 min focus, 5 min pauze). 
Minimaliseer afleidingen. Als je een e-mail schrijft, schrijf dan alleen die e-mail. 
Als je in een meeting bent, wees dan in die meeting. 

○ Affirmatie: "Ik ben volledig aanwezig en gefocust op mijn taak. Mijn werk 
is een expressie van mijn aandacht." 

● Adempauzes als Reset: Las gedurende je werkdag korte adempauzes in. Een 
paar keer diep ademhalen voordat je een nieuwe taak begint, of als je merkt dat 
stress oploopt. Dit is Pratyahara (terugtrekken van de zintuigen) in 
mini-formaat. 

○ Ritueel-idee: Stel een reminder in op je telefoon voor elke 60-90 minuten 
om even 1 minuut bewust te ademen of je houding te checken. 



● Bewuste Communicatie (Ahimsa & Satya): Let op je woorden in e-mails en 
gesprekken. Zijn ze helder, respectvol en waarachtig? Vermijd roddel en 
negativiteit. Luister aandachtig (Dhyana) naar je collega's. 

● Je Werkplek als Krachtplek (Saucha): Een opgeruimde, aangename werkplek 
ondersteunt een heldere geest. Neem af en toe de tijd om je bureau te 
organiseren. Misschien een plantje of een inspirerend beeld? 

3. Pranayama en Lichaamshouding als Ankers bij Emotionele Triggers 

Het leven brengt onvermijdelijk momenten van stress, frustratie of onzekerheid. Raja 
Yoga biedt concrete tools om hiermee om te gaan zonder erdoor meegesleept te 
worden. 

● De Noodrem-Adem: Voel je een golf van irritatie of angst opkomen? 
○ Sitali (koelende adem): Adem sissend in door je getuite lippen of 

gerolde tong, en langzaam uit door je neus. Herhaal een paar keer. Dit 
kalmeert direct. 

○ Verlengde Uitademing: Adem in vier tellen in, en adem in zes of acht 
tellen uit. Dit activeert je ontspanningsrespons. 

● Asana als Stabilisator: Merk je dat je ineenzakt bij tegenslag of je schouders 
optrekt bij spanning? 

○ Bewust Rechtop: Richt je ruggengraat op, alsof een draadje je kruin 
omhoog trekt. Voel je voeten stevig op de grond. Deze simpele 
aanpassing in je houding (Asana) kan je innerlijke staat direct 
beïnvloeden. 

○ Soma-gebaar: Leg een hand op je buik en adem daar een paar keer diep 
naartoe om jezelf te aarden. 

● Observatie zonder Oordeel (Pratyahara & Dhyana): In plaats van direct te 
reageren op de trigger, neem een stapje terug innerlijk. Observeer de emotie, 
de fysieke sensaties, de gedachten die opkomen, zonder jezelf ermee te 
identificeren. "Ah, daar is boosheid." "Ik voel spanning in mijn kaken." Dit 
creëert ruimte. 

○ Affirmatie: "Ik ben de waarnemer van mijn emoties, niet mijn emoties zelf. 
Ik blijf kalm en gecenterd." 

4. Stilte als Medicijn in Gesprekken en Interacties 

In onze lawaaierige wereld is stilte een kostbaar goed. Ook in communicatie kan stilte 
helend en verbindend werken. 



● De Kracht van de Pauze: Voordat je reageert in een gesprek, vooral als het 
een lastig onderwerp is, neem een korte, bewuste pauze. Adem even in en uit. 
Dit geeft je de kans om bedachtzaam te reageren in plaats van impulsief. 

● Luisteren met Heel je Wezen (Dhyana): Wanneer iemand spreekt, bied dan je 
volledige, onverdeelde aandacht. Maak oogcontact (zacht). Knik. Laat de ander 
uitspreken. Probeer echt te horen wat er gezegd wordt, voorbij de woorden. Dit 
is een geschenk van aanwezigheid. 

● Comfortabel zijn met Stilte: Niet elke stilte hoeft opgevuld te worden. Soms is 
een gedeelde stilte juist heel betekenisvol en verbindend. Oefen om 
comfortabel te zijn in die momenten. 

○ Ritueel-idee: Experimenteer met een "stiltedagdeel" per week, waarin je 
bewust minder praat en meer observeert en luistert. 

5. De Dag Afsluiten met Dankbaarheid en Loslaten 

Net zoals het begin, is ook het einde van de dag een belangrijk moment voor 
afstemming. 

● Reflectie & Dankbaarheid (Santosha): Neem voor het slapengaan een paar 
minuten de tijd om de dag te overdenken. Waar ben je dankbaar voor? Dat 
kunnen grote dingen zijn, maar juist ook de kleine: een glimlach, een lekker 
kopje thee, een zonnestraal. 

○ Ritueel-idee: Houd een dankbaarheidsdagboekje bij waarin je elke avond 
drie dingen noteert. 

● Loslaten (Aparigraha): Laat bewust de zorgen, taken en interacties van de 
dag los. Visualiseer dat je ze meegeeft aan de nacht, zodat je met een schone 
lei kunt gaan slapen. 

○ Ademtip: Adem in wat je wilt meenemen (rust, vrede), adem uit wat je wilt 
loslaten (spanning, zorgen). 

● Voorbereiding op Rust (Saucha): Een rustige, opgeruimde slaapkamer en een 
ontspannend avondritueel (geen schermen vlak voor bedtijd, een warm bad, 
rustige muziek) bevorderen een goede nachtrust. 

○ Affirmatie: "Ik laat de dag los en vertrouw me toe aan de rust van de 
nacht. Ik ben veilig en vredig." 

6. De Speelse Stroom: Overgave aan Vreugde en Levendigheid  

Te midden van al deze prachtige rituelen van bewustzijn en afstemming, is het 
essentieel te herinneren dat levenskunst al onze facetten omarmt. Raja Yoga is geen 



pad van steriele heiligheid, maar van een levendige, vreugdevolle heelheid. De meest 
authentieke speelsheid en levensvreugde ontstaan vaak niet door ze te plannen, maar 
door loslaten, overgave (Ishvara Pranidhana) en een hart vol liefdevolle devotie 
(Bhakti) voor het leven zelf. 

● Vreugde als Expressie: Wanneer we de controle wat loslaten en ons 
toevertrouwen aan de stroom van het leven, kan spontane vreugde opborrelen. 
Zie speelsheid, humor, en uitbundigheid als natuurlijke expressies van een hart 
dat zich vrij voelt. Durf te zingen, te dansen, te lachen vanuit je tenen – niet 
omdat het 'moet', maar omdat de energie vanzelf wil stromen. 

○ Innerlijke Houding: Cultiveer een innerlijke openheid en ontvankelijkheid 
voor de kleine wonderen en de inherente vreugde van het bestaan. Sta 
jezelf toe je te laten verrassen en meevoeren door momenten van 
ongedwongen plezier. 

● Fysieke Ontlading als Overgave: Soms is de meest directe weg naar loslaten 
een fysieke. Een stevige workout, ravotten, een energieke dans, of zelfs een 
kreet van vreugde (of frustratie!) kan een manier zijn om je over te geven aan de 
energie die door je heen wil bewegen en zo ruimte te maken voor lichtheid. 

● Natuurlijke Verbinding als Bhakti: De natuur nodigt uit tot verwondering en 
een gevoel van verbondenheid – een vorm van bhakti. Laat je instincten 
spreken wanneer je buiten bent. Loop op blote voeten, voel de elementen, ruik 
de geuren. Deze overgave aan de natuurlijke wereld voedt onze ziel en kan een 
diepe, kinderlijke vreugde opwekken. 

● Balans is de Dans: Ware levenskunst ligt in de dynamische dans tussen 
bewuste discipline (Tapas) en vreugdevolle overgave. Tussen de serene stilte 
van meditatie en de uitbundige, spontane expressie van je unieke levenskracht. 
Het is de kunst van het zijn met alles wat is, inclusief je 'innerlijke dier' dat wil 
spelen. 

○ Affirmatie: "Ik eer alle delen van mijn wezen. Ik geef me over aan de 
stroom van het leven en laat vreugde en speelsheid spontaan door mij 
heen stromen. Ik ben heel, levendig en vrij." 

Door deze kleine, bewuste rituelen te integreren, en tegelijkertijd een innerlijke 
houding van loslaten en liefdevolle overgave te cultiveren, wordt Raja Yoga geen 
abstract concept meer, maar een levendige, vreugdevolle manier van zijn, elke dag 
opnieuw. Het is een uitnodiging om het heilige te vinden in het alledaagse, en zo stap 
voor stap meer meesterschap, vrede en verbinding te ervaren. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Deel III 
Raja Yoga als Energetische Taal 

Nu we het Achtvoudige Pad hebben verkend (Deel I) en concrete dagelijkse rituelen hebben 
omarmd om deze wijsheid te belichamen (Deel II), duiken we in een nog subtielere, maar o zo 
krachtige dimensie van Raja Yoga: de energetische taal van ons wezen. Want lang voordat we 
een woord spreken, communiceert onze energie al boekdelen. Raja Yoga leert ons niet alleen 
meester te worden over onze gedachten en handelingen, maar ook over de vibraties die we 
uitzenden en de energetische ruimte die we creëren. 

De Stille Kracht van Aanwezigheid 

Heb je ooit een kamer binnengelopen waar de sfeer gespannen was, zonder dat er een woord 
werd gezegd? Of omgekeerd, heb je je ooit direct op je gemak en verheugd gevoeld in 
iemands aanwezigheid, nog voordat die persoon sprak? Dat is de kracht van energetische 
taal. Het is de onzichtbare communicatie die plaatsvindt op het niveau van vibratie, intentie en 
innerlijke staat. 

1. Wat Zegt Je Lichaam Zonder Woorden? De Wijsheid van Non-Verbale 
Communicatie 

Ons lichaam is een constante uitzender van signalen. Lang voordat onze woorden de ander 
bereiken, heeft onze lichaamshouding, onze gezichtsuitdrukking, de spanning of ontspanning 



in onze spieren, en zelfs de manier waarop we ademen, al een boodschap overgebracht. Raja 
Yoga helpt ons om ons bewust te worden van deze subtiele signalen en ze in lijn te brengen 
met onze diepste intenties. 

Bewuste Lichaamshouding (Asana in het dagelijks leven) 

Voorbeeld: Zit je rechtop en open tijdens een gesprek, of juist ineengedoken en gesloten? 
Een open houding (schouders ontspannen, borst licht gelift, geen gekruiste armen of benen) 
nodigt uit tot verbinding en straalt vertrouwen uit. Een gesloten houding kan defensiviteit of 
onzekerheid signaleren. Energetisch effect: Een bewuste, wakkere houding helpt niet alleen 
je eigen energie vrijer te stromen, maar creëert ook een veld van helderheid en aanwezigheid 
om je heen. 

De Kracht van de Blik (Drishti) 

Voorbeeld: Maak je zacht oogcontact, of kijk je weg? Een zachte, vriendelijke blik kan warmte 
en oprechte interesse overbrengen. Een starende of ontwijkende blik kan ongemak 
veroorzaken. Energetisch effect: Je ogen zijn poorten van energie. Een bewuste, liefdevolle 
blik kan letterlijk een veld van vrede en verbinding creëren. 

Micro-expressies en Spanning 

Voorbeeld: Een frons, opgetrokken wenkbrauwen, gespannen kaken – vaak onbewuste 
signalen van stress, zorg of oordeel. Een ontspannen gezicht met een zachte glimlach (al is 
het maar innerlijk) straalt toegankelijkheid en sereniteit uit. Energetisch effect: Fysieke 
spanning blokkeert de energiestroom. Bewuste ontspanning, vooral in het gezicht, de nek en 
schouders, helpt je energetisch veld te openen en te verzachten. 

De Adem als Spiegel 

Voorbeeld: Is je ademhaling oppervlakkig en snel (stress, angst) of diep en rustig (kalmte, 
aanwezigheid)? Anderen pikken onbewust de kwaliteit van je adem op. Energetisch effect: 
Een kalme, diepe ademhaling (zoals de buikademhaling of Ujjayi) helpt je niet alleen jezelf te 
centreren, maar straalt ook een kalmerende energie uit naar je omgeving. 

Ritueel: Doe een paar keer per dag een "energetische check-in". Sluit even je ogen. Hoe voelt 
je lichaam? Waar houd je spanning vast? Hoe is je adem? Breng bewust zachtheid en 
ontspanning in je lichaam en verdiep je adem. Merk op hoe dit je innerlijke staat en de sfeer 
om je heen beïnvloedt. 

Affirmatie: "Mijn lichaam spreekt de taal van mijn ziel. Ik ben mij bewust van de signalen die ik 
uitzend en kies ervoor om vrede, openheid en liefde uit te stralen." 



2. Hoe Creëer Je een Energetisch Veld van Vrede, Helderheid en Liefde? 

Je energetische veld, ook wel je aura genoemd, is de subtiele energie die je lichaam omringt 
en doordringt. Het wordt beïnvloed door je gedachten, emoties, intenties en algehele staat 
van zijn. Door bewust te werken met de principes van Raja Yoga, kun je de kwaliteit van dit 
veld actief beïnvloeden en een sfeer creëren die helend en opbouwend is voor jezelf en 
anderen. 

De Kracht van Intentie (Sankalpa) 

Hoe: Voordat je een ruimte binnengaat, een gesprek begint, of aan een taak begint, neem een 
moment om een heldere, positieve intentie te zetten. Bijvoorbeeld: "Mijn intentie is om vrede 
te brengen in deze situatie," of "Ik wil met open hart luisteren," of "Ik kies ervoor om 
helderheid en focus uit te stralen." Energetisch effect: Je intentie is als een magneet die de 
kwaliteit van je energie stuurt. Een zuivere intentie creëert een coherent en krachtig 
energetisch veld. 
 
 

Cultiveren van Innerlijke Staten (Yama & Niyama) 

Hoe: De beoefening van de Yama's (zoals Ahimsa – geweldloosheid, Satya – waarachtigheid) 
en Niyama's (zoals Santosha – tevredenheid, Saucha – zuiverheid) zuivert je innerlijke wereld. 
Een geest die vrij is van negativiteit, oordeel en onrust, straalt van nature een hogere, 
helderdere vibratie uit. Energetisch effect: Liefde, compassie, dankbaarheid en vrede zijn 
hoge frequenties. Wanneer je deze kwaliteiten in jezelf cultiveert, wordt je energetische veld 
daarmee doordrenkt en straal je dit uit. 

De Rol van Adem (Pranayama) 

Hoe: Bewuste ademhalingstechnieken (zoals Nadi Shodhana voor balans, of een diepe, kalme 
Ujjayi-adem) harmoniseren je energiesysteem en verhogen je prana (levensenergie). 
Energetisch effect: Een overvloed aan heldere, stromende prana maakt je energetische veld 
levendiger, stralender en veerkrachtiger. 

Focus en Aanwezigheid (Dharana & Dhyana) 

Hoe: Wanneer je volledig aanwezig bent in het moment, zonder afleiding van het verleden of 
de toekomst, is je energie gecentreerd en krachtig. Meditatie helpt om deze staat van zijn te 
cultiveren. Energetisch effect: Een geconcentreerde, meditatieve geest straalt een veld van 
kalmte, helderheid en diepe aanwezigheid uit, wat zeer rustgevend kan zijn voor anderen. 

Visualisatie 



Hoe: Stel je voor dat je omringd bent door een stralend, beschermend licht (bijvoorbeeld 
goud, wit of zachtblauw). Visualiseer dat dit licht je vult met vrede, liefde en helderheid, en dat 
het zich uitbreidt naar de ruimte om je heen. Energetisch effect: Visualisatie is een krachtig 
middel om je energie te sturen en de kwaliteit van je auraveld te beïnvloeden. 

Ritueel: Begin je dag met een "energetische afstemming". Na je ochtendmeditatie of 
ademoefeningen, neem een paar minuten om je bewust te worden van je energetische veld. 
Zet je intentie voor de energie die je die dag wilt uitstralen (bv. kalmte, vreugde, compassie). 
Visualiseer dat je veld gevuld is met deze kwaliteit. 

Affirmatie: "Ik ben een stralend wezen van licht en liefde. Ik creëer bewust een veld van 
vrede, helderheid en harmonie om mij heen. Mijn energie is een zegen voor mezelf en 
anderen." 
 
 
 
 
 

3. Kleine Energetische Gebaren als Ankers 
De Subtiele Taal van Mudra's en Meer 

Naast je algehele lichaamshouding en innerlijke staat, zijn er kleine, bewuste gebaren die je 
kunt gebruiken als ankers om je energie te centreren, je intentie te versterken, of een 
specifieke energetische kwaliteit op te roepen. Veel van deze gebaren zijn verwant aan 
mudra's (energetische handgebaren) uit de yogatraditie, maar kunnen ook intuïtief en 
persoonlijk zijn. 

Hand op het Hart (Anahata Chakra Verbinding) 

Wanneer: Bij gevoelens van dankbaarheid, liefde, compassie, of als je verbinding wilt maken 
met je innerlijke wijsheid en intuïtie. Ook als je jezelf of een ander wilt kalmeren. Hoe: Leg een 
of beide handen zachtjes op je hartcentrum in het midden van je borst. Adem rustig. Voel de 
warmte en de zachte druk. Energetisch effect: Dit gebaar activeert en opent het hartchakra, 
het centrum van liefde, verbinding en heling. Het creëert een gevoel van innerlijke vrede en 
zachtheid. 

Anjali Mudra (Gebeds- of Begroetingshouding) 

Wanneer: Bij begroeting en afscheid, als teken van respect, dankbaarheid, bij gebed, om te 
centreren voor meditatie of een belangrijke handeling. Hoe: Breng de handpalmen tegen 
elkaar voor het hartcentrum, vingers wijzen omhoog. De duimen kunnen licht het borstbeen 



raken. Houd de schouders ontspannen en de rug recht. Energetisch effect: Dit universele 
gebaar balanceert de linker- en rechterhersenhelft (Ida en Pingala), verenigt de dualiteiten in 
jezelf, en verbindt je met je hartenergie. Het bevordert innerlijke vrede, nederigheid, respect 
en een gevoel van verbondenheid met jezelf en het grotere geheel. 

Open Handpalmen (Ontvankelijkheid en Geven) 

Wanneer: Als je wilt luisteren met een open geest, als je bereid bent te ontvangen (inzichten, 
hulp, liefde), of als je iets wilt aanbieden of delen vanuit een open hart. Hoe: Laat je handen 
ontspannen rusten met de handpalmen naar boven gericht (bijvoorbeeld op je schoot tijdens 
meditatie of een gesprek). Energetisch effect: Symboliseert openheid, ontvankelijkheid, 
overgave en de bereidheid om zowel te geven als te ontvangen. Het helpt om oordeel los te 
laten. 

Hoofd Licht Gebogen (Nederigheid en Respect) 

Wanneer: Als teken van respect voor een ander, voor de natuur, voor een heilige plek, of als je 
een moment van nederigheid en overgave wilt cultiveren. Hoe: Een zachte, respectvolle 
buiging van het hoofd, vaak gecombineerd met Anjali Mudra. Energetisch effect: Helpt het 
ego te verzachten en een houding van respect en ontvankelijkheid te bevorderen. 

Vingertoppen Samen (Focus en Eenheid) 

Wanneer: Als je je wilt concentreren, je gedachten wilt bundelen, of een gevoel van innerlijke 
eenheid en balans wilt versterken (bv. Jnana Mudra – duim en wijsvinger samen). Hoe: Breng 
de toppen van bepaalde vingers zachtjes samen. Experimenteer met wat goed voelt. 
Energetisch effect: Verschillende mudra's hebben specifieke effecten op de energiestroom 
en de mentale staat. Het samenbrengen van vingertoppen helpt energie te circuleren en te 
verfijnen. 

Aarden met de Voeten (Verbinding met de Aarde) 

Wanneer: Als je je onrustig, angstig of "zweverig" voelt. Als je stabiliteit en gronding nodig 
hebt. Hoe: Sta of zit bewust met beide voeten stevig op de grond. Voel het contact met de 
aarde. Stel je voor dat er wortels uit je voetzolen de aarde in groeien. Energetisch effect: 
Versterkt de verbinding met de aardenergie, wat zorgt voor stabiliteit, veiligheid en een gevoel 
van gedragen worden. 

Ritueel: Kies één of twee van deze kleine gebaren die je aanspreken. Oefen om ze bewust toe 
te passen gedurende je dag, als kleine ankers van aanwezigheid en intentie. Bijvoorbeeld: elke 
keer als je dankbaarheid voelt, leg je even je hand op je hart. Voordat je een belangrijk 
gesprek ingaat, neem je een moment in Anjali Mudra. 



Affirmatie: "Mijn handen en mijn lichaam zijn instrumenten van mijn bewustzijn. Met kleine, 
bewuste gebaren veranker ik vrede, helderheid en liefde in mijn dag." 

4. Toepassingen in het Dagelijks Leven: Energetische Taal in Actie 

De principes van energetische communicatie zijn overal toepasbaar en kunnen de kwaliteit 
van al je interacties en activiteiten transformeren. 

Coaching en Therapie 

Als coach of therapeut kun je bewust een veld van veiligheid, vertrouwen en openheid creëren 
door je eigen innerlijke staat en non-verbale signalen. Je kunt je afstemmen op de energie van 
je cliënt en intuïtief aanvoelen wat er nodig is. 

Lesgeven en Spreken in het Openbaar 

Een leraar of spreker die gecenterd is en een heldere, positieve energie uitstraalt, kan zijn 
publiek veel effectiever bereiken en inspireren. Bewuste lichaamstaal en stemgebruik 
versterken de boodschap. 
 
 

Werk en Zakelijke Interacties 

Ook in een professionele omgeving speelt energetische communicatie een rol. Een kalme, 
gefocuste en respectvolle energie kan bijdragen aan een productievere en harmonieuzere 
werksfeer. 

Zelfzorg en Heling 

Door je bewust te worden van je eigen energetische staat en tools te gebruiken om deze te 
harmoniseren (zoals adem, meditatie, bewuste beweging), draag je bij aan je eigen welzijn en 
helingsproces. 

5. Energetische Taal in Partnerrelaties: De Dans van Twee Velden 

In intieme relaties is de energetische communicatie misschien wel het meest voelbaar en 
invloedrijk. Voorbij de gesproken woorden is er een constante uitwisseling van energie die de 
sfeer, de verbinding en de harmonie diepgaand beïnvloedt. Bewust omgaan met deze 
energetische taal kan een relatie transformeren. 

Bewustzijn van Je Eigen Energetische Bijdrage 



Zelfreflectie: Hoe voelt jouw energieveld vandaag? Ben je gestrest, moe, prikkelbaar, of juist 
kalm, liefdevol en open? Realiseer je dat jouw innerlijke staat direct de energie van de relatie 
beïnvloedt. Energetische Hygiëne: Neem verantwoordelijkheid voor je eigen energie. Gebruik 
de tools van Raja Yoga (meditatie, pranayama, asana) om je eigen veld te zuiveren en op te 
laden voordat je de interactie met je partner aangaat, vooral na een drukke dag of in tijden 
van stress. 

Afstemmen op de Energie van je Partner 

Diep Luisteren: Luister niet alleen naar de woorden van je partner, maar probeer ook de 
onderliggende energie, emoties en behoeften te voelen. Wat wordt er niet gezegd, maar wel 
gevoeld? Ruimte Geven: Respecteer de energetische ruimte van je partner. Soms heeft de 
ander tijd en ruimte nodig om zijn of haar eigen energie te verwerken of op te laden. Forceer 
geen contact als de energie van de ander gesloten voelt. Empathisch Resoneren: Probeer je 
in te leven in de energetische staat van je partner, zonder jezelf erin te verliezen. Dit creëert 
begrip en compassie. 

Het Creëren van een Gedeeld Harmonisch Veld 

Gezamenlijke Intenties: Zet samen intenties voor jullie relatie. Wat willen jullie samen 
cultiveren? Vrede, vreugde, intimiteit, groei? Spreek dit uit en houd deze intentie levend. 
Verbindende Rituelen: Creëer rituelen die jullie energetisch verbinden: 

● Samen Mediteren of Ademen: Zelfs een paar minuten per dag samen in stilte zitten 
of een eenvoudige ademhalingsoefening doen (zoals hart-op-hart ademhaling) kan 
wonderen doen. 

● Bewuste Aanraking: Een liefdevolle knuffel, hand vasthouden, of een zachte massage 
met volle aandacht kan diepe energetische verbinding en heling brengen. 

● Oogcontact (Soul Gazing): Neem de tijd om elkaar zonder woorden in de ogen te 
kijken. Dit opent een diepe poort naar elkaars ziel en versterkt de energetische band. 
De Slaapkamer als Heilige Ruimte: Wees je bewust van de energie in jullie intieme 
ruimte. Houd deze schoon, harmonieus en vrij van afleidingen (zoals werkgerelateerde 
spullen of te veel elektronica). 

Omgaan met Energetische Dissonantie en Conflict 

Herkennen van Botsingen: Leer de signalen herkennen wanneer jullie energieën botsen of 
wanneer er spanning in het veld is. Dit kan zich uiten in prikkelbaarheid, misverstanden, of een 
gevoel van afstand. Eigen Veld Zuiveren: Als je merkt dat je negatieve energie van je partner 
oppikt, of als er spanning is, neem dan even tijd voor jezelf om je eigen veld te zuiveren (bv. 
door ademhaling, visualisatie van licht, of even de natuur in). Liefdevol Communiceren over 
Energie: Leer op een respectvolle manier te communiceren over jullie energetische behoeften 



en grenzen. Bijvoorbeeld: "Ik voel me vandaag wat overprikkeld, ik heb even wat rust nodig," of 
"Ik merk dat er wat spanning tussen ons is, kunnen we daar even bij stilstaan?" 

Oefening voor Koppels: Hart-op-Hart Ademhaling Ga comfortabel tegenover elkaar zitten 
of liggen. Leg je rechterhand op het hart van je partner en je linkerhand op je eigen hart. Of 
leg beide handen op elkaars hart. Sluit je ogen en breng je aandacht naar je ademhaling. 
Probeer na een paar minuten je ademhalingen op elkaar af te stemmen, zodat jullie samen in- 
en uitademen. Voel de warmte, de verbinding, en de energie die tussen jullie stroomt. Blijf hier 
een paar minuten in stilte. Deel daarna eventueel kort jullie ervaring. 

Affirmatie voor Koppels: "Samen creëren wij een veld van liefde, respect en harmonie. Onze 
energieën voeden en ondersteunen elkaar. Wij zijn bewust verbonden, in hart en ziel." 

6. Energetische Taal in Communities: Het Levende Ecosysteem 

Net zoals individuen en koppels, hebben ook groepen mensen – families, vriendenkringen, 
werkplekken, spirituele gemeenschappen – een collectief energetisch veld. Deze 
community-energie is meer dan de som der delen; het is een levend, dynamisch ecosysteem 
dat de sfeer, de interacties en het welzijn van iedereen binnen de groep beïnvloedt. 

Het Collectieve Veld Begrijpen 

Individuele Bijdrage: Ieder lid van de community draagt met zijn of haar eigen energie 
(gedachten, emoties, intenties) bij aan het geheel. Een positieve, bewuste bijdrage van velen 
kan een krachtig, opbouwend veld creëren. Gedeelde Intentie en Visie: Een heldere, 
gedeelde intentie of visie voor de community (bv. samenwerking, ondersteuning, creativiteit, 
spirituele groei) helpt om het collectieve veld te focussen en te versterken. Energetische 
"Besmetting": Energie is aanstekelijk. Positieve emoties zoals vreugde, enthousiasme en 
compassie kunnen zich snel verspreiden en het hele veld verheffen. Helaas geldt dit ook voor 
negativiteit, angst of oordeel. Bewustzijn hiervan is cruciaal. 

Harmonie Creëren in het Community-Ecosysteem 

Bewuste Communicatie: Open, eerlijke en respectvolle communicatie, zowel verbaal als 
non-verbaal, is essentieel. Dit omvat ook het "energetisch luisteren" naar wat er speelt in de 
groep. Verbindende Rituelen: Gezamenlijke activiteiten die met aandacht en intentie worden 
uitgevoerd, kunnen de groepsenergie versterken en harmoniseren: 

● Kringgesprekken: Waarbij iedereen de ruimte krijgt om gehoord te worden en er met 
respect wordt geluisterd. 

● Gezamenlijke Meditatie of Stilte: Creëert een veld van rust en verbinding. 
● Samen Zingen, Dansen of Musiceren: Bevrijdt energie en bevordert vreugde en 



eenheid. 
● Gedeelde Maaltijden met Aandacht: Versterkt het gevoel van samenzijn en 

dankbaarheid. Inclusie en Waardering: Een harmonieus veld ontstaat wanneer ieders 
unieke bijdrage en energie wordt erkend en gewaardeerd. Het creëren van een veilige 
ruimte waarin iedereen zichzelf kan zijn, is essentieel. Omgaan met Spanningen: 
Conflicten en spanningen zijn onvermijdelijk. Het is belangrijk om tools en processen te 
hebben om hier op een bewuste, constructieve en energetisch helende manier mee 
om te gaan, in plaats van ze te negeren of te laten escaleren. 

De Rol van Energetische Leiders en "Space Holders" 

Sommige individuen hebben van nature een sterk, stabiel en positief energetisch veld en 
kunnen fungeren als "space holders" – zij helpen om een veilige en ondersteunende 
energetische ruimte voor de groep te creëren en te behouden. Bewust energetisch 
leiderschap kan een community enorm ten goede komen. 

De Community als Spiegel 

De interacties en dynamieken binnen een community bieden talloze mogelijkheden voor 
zelfreflectie (Svadhyaya) en groei in energetisch bewustzijn. We leren over onze eigen 
patronen en triggers door de spiegel die anderen ons voorhouden. 

Oefening voor Communities: Intentiecirkel Kom samen in een cirkel. Geef iedereen de kans 
om kort een positieve intentie of wens voor de community uit te spreken. Na elke uitgesproken 
intentie, kan de groep dit bekrachtigen met een gezamenlijk geluid (bv. een zachte "Aum" of 
"Amen") of een moment van stilte. Sluit af met een moment van gedeelde stilte, voelend hoe 
de gezamenlijke intenties het veld van de groep versterken. 

Affirmatie voor Communities: "Samen creëren wij een levendig, ondersteunend en 
harmonieus energetisch ecosysteem. Ieders licht draagt bij aan het stralende geheel. Wij 
groeien en bloeien in verbinding." 

7. Oefening: Je Persoonlijke Energetische Signatuur Ontdekken 

Je energetische signatuur is jouw unieke vibratiepatroon, de specifieke 'kleur' en 'klank' van 
jouw levensenergie op een bepaald moment. Het is dynamisch en wordt beïnvloed door je 
gedachten, emoties, gezondheid en bewustzijnsstaat. Hoewel er geen vaste "typologieën" zijn 
die de complexiteit van ieders energie volledig kunnen vangen, kun je wel leren om dominante 
kwaliteiten en tendensen in je eigen energie te herkennen en te verfijnen. Deze oefening is een 
uitnodiging tot diepere zelfkennis en bewuste energiecultivatie. 

Neem een moment voor jezelf in stilte. Sluit je ogen en adem een paar keer diep in en uit. 



1. Voel je Energie (Basis Sensaties): Breng je aandacht naar je lichaam. Welke fysieke 
sensaties neem je waar? Warmte, kou, tintelingen, pulsaties, een gevoel van stroming 
of juist stagnatie? Waar in je lichaam voel je energie het sterkst of het minst? 
Observeer zonder oordeel. 

2. Kwaliteit van je Energie (Zintuiglijke Indrukken): Als je je huidige energetische staat 
een kleur, een textuur (bv. zacht, prikkelend, dicht, ijl), een geluid (bv. zoemend, stil, 
melodieus), een temperatuur (warm, koel, neutraal) of een dichtheid (licht, zwaar) zou 
moeten geven, wat zou dat dan zijn? Laat de indrukken spontaan opkomen. 

3. Natuurlijke Gebaren en Bewegingen: Laat je handen en armen, of zelfs je hele 
lichaam, vrij en intuïtief bewegen, zonder erover na te denken. Welke gebaren of 
bewegingen komen er spontaan op? Hoe voelt dit? Misschien wil je je handen op een 
bepaalde plek op je lichaam leggen, zachtjes wiegen, of een bepaalde houding 
aannemen. Dit zijn vaak onbewuste manieren waarop je lichaam energie balanceert of 
uitdrukt. 

4. Intentie en Energie: Zet nu een specifieke, positieve intentie, bijvoorbeeld "innerlijke 
vrede". Adem een paar keer met deze intentie. Hoe verandert je innerlijke sensatie? 
Welke kwaliteiten (kleur, geluid, gevoel) komen nu naar voren in je energieveld? Welke 
gebaren of lichaamshouding voelen passend bij deze intentie? Experimenteer met 
verschillende intenties zoals "liefde", "kracht", "helderheid", "vreugde". 

5. Reflectie op Dominante Kwaliteiten en Tendensen: 
○ Elementaire Associaties: Welke van de vijf elementen (aarde, water, vuur, 

lucht, ether/ruimte) resoneert het meest met hoe jouw energie over het 
algemeen aanvoelt? 

■ Aarde: Gevoel van gronding, stabiliteit, stevigheid, soms wat zwaar of 
traag. 

■ Water: Gevoel van stroming, flexibiliteit, aanpassingsvermogen, 
emotionele diepgang, soms golvend of onvoorspelbaar. 

■ Vuur: Gevoel van warmte, passie, dynamiek, transformatie, soms intens 
of rusteloos. 

■ Lucht: Gevoel van lichtheid, beweging, helderheid, communicatie, soms 
wat veranderlijk of ongrijpbaar. 

■ Ether/Ruimte: Gevoel van openheid, expansie, subtiliteit, stilte, soms wat 
onbegrensd of 'zweverig'. 

○ Beweging en Ritme: Hoe zou je de natuurlijke 'beweging' of het 'ritme' van 
jouw energie omschrijven? Is het over het algemeen kalm en gelijkmatig, 
bruisend en snel, stabiel en traag, of juist heel veranderlijk en dynamisch? 

○ Energetische Richting: Voelt je energie van nature meer naar binnen gericht 
(introvert, reflectief) of juist naar buiten stralend en projecterend (extravert, 
expressief)? Of is er een balans? 

○ Focuspunten in het Lichaam: Zijn er bepaalde delen van je lichaam (bv. 
hartgebied, buik, hoofd, handen) waar je energie vaak sterker, duidelijker, of op 



een specifieke manier voelbaar is? Dit kan wijzen op de activiteit van bepaalde 
energiecentra (chakra's). 

6. De Evolutie van je Signatuur: Realiseer je dat je energetische signatuur niet statisch 
is, maar voortdurend in beweging. Observeer hoe deze verandert gedurende de dag, 
afhankelijk van je stemming, activiteiten, interacties met anderen, en je omgeving. 
Welke factoren lijken jouw energie positief te beïnvloeden, en welke juist negatief? 

Deze oefening is een begin om je meer bewust te worden van jouw unieke energetische taal 
en hoe je deze kunt beïnvloeden en verfijnen. Door regelmatige beoefening ontwikkel je een 
diepere intuïtie voor je eigen energie en leer je hoe je bewust een veld kunt creëren dat 
resoneert met je hoogste potentieel. 

De Stille Revolutie van Bewuste Energie 

Raja Yoga als energetische taal nodigt ons uit om verder te kijken dan de oppervlakte, om de 
subtiele stromen van energie in en om ons heen waar te nemen en er bewust mee te werken. 
Het is een pad van verfijning, waarbij we leren om niet alleen onze woorden en daden, maar 
ook onze diepste vibraties in lijn te brengen met wie we werkelijk willen zijn. Door 
meesterschap over onze innerlijke energie, dragen we bij aan een wereld die meer 
doordrongen is van vrede, helderheid en liefde – één bewuste ademteug, één liefdevol 
gebaar, één stralend energetisch veld tegelijk. 

 

 

 

 Over de Auteur 

Garsett Larosse is levenskunstenaar, schrijver, coach en visionair bouwer van een digitaal 
ecosysteem waarin oude wijsheid en nieuwe technologie hand in hand gaan. Hij leeft en 
ademt levenskunst – niet als concept, maar als dagelijkse praktijk. Als jnana-, bhakti-, karma- 
en raja-yogi is zijn pad geworteld in de diepe stilte van meditatie én in de creatieve stroom van 
het leven zelf. 

Zijn werk vertrekt vanuit één eenvoudige waarheid: het leven is een spel van bewustzijn. In 
dat spel nodigt hij mensen uit om te ontwaken, te spelen, te dansen en hun essentie te 
belichamen – niet alleen op het meditatiekussen, maar in de keuken, het klaslokaal, de digitale 
wereld en het hart van elke ontmoeting. 



Garsett woont en werkt in eco-communities tussen bergen en bossen, tussen dromen en 
daadkracht. Daar begeleidt hij anderen in het vormgeven van hun eigen ‘Leela’ – het 
goddelijke spel van zelfkennis. Zijn Raja Yoga-aanpak is tegelijk aards en hemels: energetisch 
verfijnd, diep spiritueel, maar vooral ook praktisch toepasbaar in de hectiek van alledag. 

Naast zijn spirituele en creatieve werk ontwikkelt hij met hart en ziel de Digital Palace: een 
digitaal heiligdom waar mensen Leela kunnen spelen, wijsheid delen, zich laten inspireren en 
thuiskomen bij zichzelf. Zijn stem leeft voort in boeken, rituelen, ademhalingen, woorden vol 
licht, en stille glimlachen. 

"Ik geloof dat elke adem een gebed is, elk gebaar een energieboodschap, en elke 
dag een kans om het goddelijke te eren door gewoon mens te zijn." 
 — Garsett 
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