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tatie. Het is geschreven voor iedereen die de chakra’s wil verkennen door middel van
specifieke oefeningen voor beginnende en halfgevorderde yogabeoefenaars, en in het
bijzonder voor yogaleraren die hun leerlingen met deze materie willen laten kennis-
maken. Gevorderde yogi's zullen geen nieuwe houdingen ontdekken, maar misschien
wel nieuwe manieren ontdekken om die houdingen vanuit chakraperspectief te bena-
deren.

In de meeste boeken zijn de oefeningen geordend naar het karakter van de hou-
ding, zoals zittende, staande, en omgekeerde houdingen of achteroverbuigingen. Ik
heb de houdingen en oefeningen geordend op basis van de chakra’s. Aan het einde
van elk hoofdstuk staat een serie oefeningen die je kunt doen als je je op één chakra
wilt richten. Voor de bovenste drie chakra’s zijn minder houdingen beschikbaar,
omdat de oefeningen voor die chakra's vaker bestaan uit zang of recitatie, visualisatie
en meditatie. Series voor de bovenste chakra’s bevatten daarom houdingen die ook
bij eerdere chakra’s aan bod kwamen, maar dan met de focus op het verbinden van
bewegingen vanaf het basischakra naar boven. In dit boek staan weinig ingewikkelde
of moeilijke houdingen, want die kun je naar mijn mening beter ‘live’ leren van een
gekwalificeerde yogaleraar. De klassieke houdingen zijn echter niet pasklaar verdeeld
over de verschillende chakra’s. Veel houdingen, zo niet de meeste, zijn van invloed
op diverse chakra’s. Bij sommige houdingen wordt hun uitwerking op het ene of het
andere chakra bepaald door de richting waarin je je aandacht stuurt of zelfs je per-
soonlijke uitvoering van de betreffende houding. Een houding voor het ene chakra kan
ook van nut zijn voor het openen van een ander chakra. Een stevige basis in het eerste
chakra ondersteunt de verruiming van het hart of het activeren van het krachtcen-
trum. Een houding die gericht is op het hart, kan bijvoorbeeld heel nuttig zijn voor het
openen van de keel of het derde oog. En met het derde oog kun je een lager chakra
visualiseren en energie naar dat deel van je lichaam sturen.

Elk chakrahoofdstuk begint met een uiteenzetting van de belangrijkste beginselen,
eigenschappen en doelen van het betreffende chakra. Ook wordt het sleutelwoord
genoemd, dat, zoals het woord al aangeeft, een soort spirituele sleutel is waarmee
het betreffende chakra kan worden ontsloten. Alvorens de specifieke oefeningen en
houdingen te behandelen, gaan we nog wat uitgebreider in op de ideeén achter het
chakra en bieden we een meditatie die is gericht op de subtiele energie van het chakra.
Deze meditatie is een goede inleiding op je yogabeoefening, of, als je een serie chak-
ralessen geeft, een goede manier om je les te beginnen. Elk hoofdstuk wordt afge-
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nen afdalen, opwaarts kunnen reiken naar bevrijding en transcendentie of neerwaarts
naar manifestatie en immanentie. Het doel van het chakrasysteem ligt niet in een of
andere bovenaardse of onstoffelijke verlichting, maar veeleer in een heelheid en inte-
gratie die zich uitstrekken over het volledige spectrum van het menselijk vermogen.
Zo bezien verschaft het chakrasysteem ons zowel een ladder voor onze bevrijding als
een kaart voor onze manifestatie. (Over de neerwaartse stroom schreven Lion Good-
man en ik eerder in Creating On Purpose: The Spiritual Technology of Manifesting
Through the Chakras.) Het chakrasysteem is tegelijk een model voor transformatie en
een essentiéle formule voor heelheid.

Het doel van de op chakra’s gebaseerde yoga is de totstandbrenging van een sterke
gezondheid en een spirituele bewustwording door contact te maken met de godde-
lijke energie van Shakti, die vrij door je kern stroomt en al je chakra's activeert. Shakti
is de hindoeistische godin van de oerenergie. Zij is waar alles van is gemaakt; de fun-
damentele levenskracht die in je huist en waardoor je wordt omringd. Men zegt dat
Shakti altijd op zoek is naar Shiva, haar goddelijke partner, die het zuivere bewustzijn
vertegenwoordigt. In haar zoektocht stijgt Shakti op langs de ruggengraat, waarbij ze
elk chakra binnendringt en doet ontwaken. Zo wordt ze Kundalini-Shakti; de vitale
energie die de chakra's doet ontwaken. Chakra yoga is een manier om het lichaam
voor te bereiden op de komst van jouw spirituele vuur.

Laat dit boek fungeren als een gids voor je reis naar heilige oorden. Bepaal welk
deel van de tempel je wilt zien, en gebruik de sleutels die in dit boek worden onthuld
om die heilige kamer in jezelf te openen. Zorg tijdens deze reis goed voor jezelf, luister
aandachtig naar je lichaam en naar de stille, kleine stem vanbinnen. Laat elk chakra zijn
werk doen terwijl je de goddelijke aanwezigheid in jezelf binnengaat, uitlijnt, activeert,
zachter maakt, stemt, verlicht en ten slotte ontwaakt. Vanuit deze bewustwording kun
je een licht voor anderen zijn. Werp een licht op het regenboogpad en help op die
manier de wereld weer heel te worden.

Hoe gebruik je dit boek

In dit boek wordt uitgelegd hoe je je yogabeoefening op de chakra’s kunt richten en
hoe je met yoga toegang kunt krijgen tot je subtiele energie, namelijk door middel
van lichaamshoudingen, pranayama (adembeheersing), mantra’s, beelden en medi-
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meeste yogalessen wordt gehanteerd. Tadasana (berg) en uttanasana (staande voor-
overbuiging) worden steeds in het Sanskriet vermeld. De neerwaartse hond (adho
mukha svanasana) of de tafel (bharmanasana) worden in het Nederlands vermeld,
omdat de Sanskritische namen in die gevallen minder bekend zullen zijn.

Er wordt nu van de mens verlangd
dat hij met een symfonie klank
geeft aan de schepping. Maar
zoals iedere muzikant weet, moet
het samenspel eindeloos worden
geoefend. - ANODEA JUDITH

Oefening

Als je een tempel, kerk, synagoge of ander heiligdom binnengaat, blijf je hopelijk even
op de drempel staan om je aandacht te verschuiven van het aardse naar het heilige. Je
weet dat je een bijzondere plek betreedt, een plek die een zekere concentratie vereist,
een eerbiedige houding, of op z'n minst respect. Je bereidt je voor op een ontmoeting
met het goddelijke.

Wanneer je plaatsneemt op je mat is dat niet anders. Hoewel yoga meer een levens-
houding is dan een tijdelijke oefening, is je mat de heilige plek die je betreedt wanneer
je yoga beoefent. Je mat wordt dus een tempel, een gebouw dat je met eerbied en
aandacht binnengaat, dat je in dank aanvaardt terwijl je je innerlijke tempel openstelt.

Denk bij je dagelijkse gang naar je mat dus goed na over je drijfveren. Waarom doe
je het? Wat wil je vandaag bereiken? Misschien wil je je oefening aan iets of iemand
opdragen: een zieke vriend, een vreedzame wereld, een probleem in je eigen leven.
Misschien wil je rust brengen in je hoofd, je eigen lichaam helen, zuiveren of krachtiger
maken. Bepaal eerst wat je wilt en stap dan pas op de mat.

Als ik lesgeef, vraag ik mijn leerlingen om een touwtje of draadje te spannen over
de middenlijn van hun mat, in de lengterichting. Je kunt de uiteinden van het touwtje
vastzetten met een plakbandje, maar je kunt natuurlijk ook met een markeerstift een lijn
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sloten met savasana (de lijkhouding waarmee een yogales meestal wordt afgesloten),
maar dan wel steeds met een ander accent. Aan het eind van elk hoofdstuk worden de
houdingen nog een keer opgesomd als serie voor het betreffende chakra, met kleine
afbeeldingen in een logische volgorde.

De instructies volgen

Een vakkundige leraar is onvervangbaar. Aanwijzingen lezen terwijl je op je hoofd staat,
of een plaatje bekijken terwijl je niet meer weet wat je linker- of je rechterbeen is, kan
nogal lastig zijn. En ik kan het weten, want tijdens mijn werk aan dit boek heb ik heel
wat yogaboeken geraadpleegd!

Om die reden heb ik de instructies heel eenvoudig gehouden: eerst doe je dit, dan
doe je dat. De instructies zijn genummerd: 1, 2, 3 enz. Voer ze in de juiste volgorde uit
en sla geen enkele stap over. Als je merkt dat je op de grens van je kunnen zit, blijf je bij
de stap waar je op dat moment bent. De volgende stap zet je pas wanneer je er echt
klaar voor bent.

Uit ervaring weet ik dat nieuwe leerlingen, die al vaak genoeg moeite hebben
om hun handen en voeten op de juiste plek te krijgen, niet gebaat zijn bij te veel en
te specifieke aanwijzingen, en dat degenen die de basishouding al onder de knie
hebben alleen geinteresseerd zijn in de details van bepaalde houdingen. Daarom
worden de genummerde instructies gevolgd door enkele aanwijzingen. Bij de aan-
wijzingen is de volgorde van minder belang. Ze betreffen de subtiele bewegingen
binnen een houding, zoals buikspieren aanspannen, wortelen, dijen draaien, kruin
optillen enz. Er zitten wellicht ook variaties tussen die de houding voor beginners
makkelijker maken en suggesties voor hulpmiddelen. Omdat iedereen weer andere
blessures of beperkingen heeft, voeg ik ook enkele algemene contra-indicaties toe,
‘niet of voorzichtig doen bij’; in sommige gevallen kan iemand de oefening namelijk

wel doen, maar is voorzichtigheid geboden. Bij veel houdingen is zwangerschap een
contra-indicatie, maar het hangt altijd af van het stadium van de zwangerschap. Als
je zwanger bent, ga dan zwangerschapsyoga doen bij een ervaren leraar die weet
welke houdingen voor welke stadia geschikt zijn en die ziet wat jij op dat moment
aankan.

De houdingen worden indien mogelijk zowel in het Sanskriet (de taal van het oude
India) als in het Nederlands benoemd. Ik gebruik zo veel mogelijk de taal die in de
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trekken. Het touwtje of de lijn is een manier om je aandacht te vestigen op de midden-
lijn van het lichaam. Tijdens de verschillende oefeningen, waarbij we afwisselend staan,
zitten en liggen, kunnen we de sushumna, onze middenlijn of het centrale kanaal, uit-
lijnen met de middenlijn op de mat. We kunnen de vier hoeken van ons lichaam ook
richten op de vier hoeken van de mat; bij het eerste chakra zullen we ingaan op het
aarden of gronden van de vier hoeken van het lichaam en de lichaamsdelen.

Ik leg mijn mat graag nauwkeurig neer, niet alleen thuis, maar ook als ik lesgeef,
waarbij ik let op de muren en de matten die er al liggen. Als je je mat zomaar ergens
neerlegt, draagt dat niet bij aan je houding; terwijl een plaatsing die rekening houdt
met de omgeving, medeleerlingen, vloerdelen, meubels, ramen of het landschap kan
resulteren in een betere verhouding tussen je lichaam en de fysieke ruimte waarin het
zich bevindt.

Bij yoga gaat het er niet om dat

je je tenen kunt aanraken, op je
hoofd kunt staan, of jezelf in een
lotuskrakeling kan vouwen. Het gaat
erom hoe je doet wat je doet en hoe
je elke dag weer van moment naar
moment leeft. - ERICH SCHIFFMANN

Je eigen manier

Yoga is oefening. Hoewel er heel veel boeken en artikelen zijn die je iets vertellen over
de idee, aanwijzingen en beginselen van yoga, leer je yoga in het laboratorium dat
lichaam heet. Je bewustzijn is je innerlijke goeroe die je onderwijst. Als je de mat op
stapt, ga je de smeltkroes in, warm je je lichaam op en tover je als een alchemist lood
om in goud. Met vallen en opstaan, inzet en overgave, leren en lesgeven, ontdek je
mettertijd wat yoga is en doet. Oefening baart yogakunst.

Als je een afspraak hebt bij een masseur of mondhygiénist, kom je waarschijnlijk op
tijd en heb je voor dat uur niets anders gepland. Als je je yogabeoefening op dezelfde
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Daarnaast verdiepte ik me in de somatische psychotherapie, waarbij ik me vooral
richtte op bio-energetica en trauma’s; mijn liefde voor de psychologie kon ik koppelen
aan de werking van het lichaam, en voor mijn promotie deed ik vooral onderzoek naar
de wisselwerking tussen lichaam en geest. De bio-energetica, waarvan Wilhelm Reich
en zijn studenten John Pierrakos en Alexander Lowen de grondleggers waren, is een
therapeutische benadering van de menselijke psyche die werkt met lichamelijke ener-
gieprocessen. De bio-energetica tracht de geestelijke afweer en lichamelijke pantsers
weg te halen door de vitale levenskracht, dat wat in de yoga prana wordt genoemd, te
bevrijden. Door mijn onderzoek en mijn werk als somatisch therapeut kon ik metho-
den ontwikkelen om de subtiele energie van mijn klanten en studenten in beweging
te krijgen, en deze technieken deelde ik vervolgens tijdens workshops met anderen.

Zo ontstond mijn unieke combinatie van chakra yoga en bio-energetische tech-
nieken, een methode die ik twintig jaar lang in workshops over heel de wereld heb
toegepast en overgedragen. Bij deze vorm van yoga draait het meer om de innerlijke
wereld dan om de uiterlijke. Ze is meer gericht op subtiele energie dan op houding en
techniek. De chakra’s vormen daarbij een wezenlijk pad naar de goddelijke bewust-
wording in jouw innerlijke tempel, precies wat yoga altijd is geweest.

Dit boek is mijn eerbetoon aan de koninklijke weg die yoga is en alles wat ik op
die weg heb geleerd. In alle nederigheid bied ik jou als lezer de kaart aan die ik heb
gebruikt om het chakrapad te kunnen volgen. Wie deze kaart ter hand neemt, kan tot
grote hoogten stijgen of zich in een heerlijke diepte nestelen, overlopen van energie
of het hart openen met de grootste tederheid. Als je deze kaart begrijpt, kun je hem de
rest van je leven gebruiken, waar je ook gaat of staat. Je kunt elke onevenwichtigheid
voelen en herstellen, met behulp van technieken en houdingen die een ander mens
van je maken. Niet van de ene dag op de andere, maar gaandeweg.

Het is een eer om je dit boek te presenteren, deze gids voor de innerlijke reis over
de mythische regenboogbrug, die staat voor de zeven chakra’s en die hemel en aarde
verbindt via de kern van iedere mens op aarde. Het is mijn overtuiging dat wij als men-
sen de plicht hebben om te leren hoe we een hemel op aarde kunnen scheppen, om
te leren dat we chakra's als springplank kunnen gebruiken voor de transformatie van
de mens en de cultuur waarin we leven. Deze kaart laat je zien hoe je dat doel kunt
bereiken. Ik wens je een schitterende reis!

Namaste.

De reis
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de een of andere manier wist ik dat ik de sleutel had gevonden waarmee ik alle deuren
kon openen en de verschillende kamers met elkaar in verband kon brengen. Ik kon het
niet meer uit mijn gedachten krijgen.

Mediteren deed ik in die tijd ook veel. In 1972 had ik kennisgemaakt met trans-
cendente meditatie (Tm), en doordat ik zo veel mediteerde, sliep ik nog maar vier uur
per nacht. Het was in die periode dat ik voor het eerst, én voor het laatst, tijdens een
meditatie uit mijn lichaam trad. Ik zag mezelf zitten in de lotushouding met een boek
op schoot. Het boek ging over chakra’s en op de omslag stond mijn naam. Toen wist
ik dat ik me de rest van mijn leven met chakra's moest bezighouden.

In die tijd verdiende ik mijn brood (of beter gezegd: een zeer karig belegde boter-
ham) als kunstenaar. lk maakte grote muurschilderingen van visionaire landschappen.
Ik ontdekte dat mijn bewustzijnstoestand van invloed was op de helderheid van mijn
schilderkunst, en dus paste ik mijn eet- en drinkpatroon aan. Geen koffie en vlees
meer, en ook — ik geef niet graag toe dat ik ze ooit nodig had - sigaretten bande ik uit
mijn leven. Ik had de aanmelding voor een kunstacademie in New York al klaarliggen,
maar na mijn visioen van het chakraboek belandde die in de prullenbak; ik gooide het
roer radicaal om.

Ik begon yogalessen te geven volgens het chakrasysteem, waarbij ik me steeds
zeven weken lang op een van de chakra’s concentreerde. Het was alsof mijn leerlin-
gen opnieuw geboren werden! Inmiddels zijn we veertig jaar verder en heb ik over de
hele wereld geleerd en gedoceerd over chakra’s en een aantal bestsellers geschreven,
beginnend met Werkboek chakra (1989) en eindigend (vooralsnog) met het boek dat
je nu leest. Het chakrasysteem wijst mij de weg naar heelheid en is mijn heilige graal.

Yogacentra schieten momenteel als paddenstoelen uit de grond, zoals kerken dat
deden in de eerste eeuwen na Christus. De zalen liggen vol matten, er is nauwelijks
nog een plekje vrij. Een onderzoek van het Yoga Journal (2012; www.yogajournal.com)
wees uit dat 20,4 miljoen Amerikanen yoga beoefenen en meer dan tien miljard dollar
per jaar uitgeven aan lessen, workshops, producten en media. Voor de een is het een
manier om een gezonder en strakker lichaam te krijgen, voor de ander een methode
om van stress af te komen. En er zullen vast ook mensen zijn die het alleen maar
doen omdat het trendy is. Maar wat mensen ook drijft om op de yogamat te stappen,
ze zullen uiteindelijk allen ervaren wat yoga ten diepste kan betekenen. Een gezon-
der lichaam leidt tot een verfijnder bewustzijn en een grotere gevoeligheid. Lenigheid
biedt meer vrijheid, niet alleen voor je lichaam, maar voor je hele zijn. Kracht helpt je
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over zware hindernissen heen. Subtiele energieén worden minder subtiel en maken
nieuwsgierig naar ons wezenlijke zijn. Het bewustzijn wordt iets waarvan je de grenzen
kunt verleggen. Yogafilosofie penetreert geleidelijk je levensvisie. Yoga wordt meer
dan een lichamelijke activiteit en ontpopt zich tot een levenspad — een ingewikkelde
route die langs ideeén, gebruiken, inzichten en gedragsaanwijzingen naar een deur
leidt die toegang biedt tot een andere wereld.

Mijn pad in de yoga is nooit gemakkelijk of recht geweest. Zo'n tien jaar nadat ik was
begonnen met lesgeven, werd ik zwaar getroffen door de ziekte van Lyme, die pas na
vijf jaar werd vastgesteld, toen ik al met één been in een rolstoel zat — dat andere been
zou gelukkig nooit volgen. Mijn weefsels waren zo gevoelig dat ik met mijn onderar-
men niet op een tafelrand kon leunen en mijn handen niet kon vouwen, laat staan dat
ik een neerwaartse hond kon doen. Bij elke beweging had ik pijn in mijn gewrichten, en
mijn ziekte had gevolgen voor alles waar yoga voor staat: lenigheid, evenwicht, kracht,
geestelijke helderheid en het vermogen om druk op je lichaam te verdragen. Zelfs knie-
len op de mat was pijnlijk. Het duurde vijftien jaar voordat mijn lichaam volledig was
hersteld en ik mijn kracht weer terug had, en nog langer voordat ik kon accepteren
dat ik nooit meer mijn voeten in mijn nek kon leggen, op mijn handen door de kamer
kon lopen, of in een flitsende houding de cover van het Yoga Journal zou sieren. Toch
geloof ik dat de ziekte van Lyme mij door de yoga minder verzwakt heeft dan veel
andere Lymepatiénten, en daar ben ik ongelooflijk dankbaar voor.

Nu ik in de zestig ben begrijp ik wat een zegen dit voor mij is geweest, want hier-
door werd ik gedwongen op een dieper en subtieler niveau yoga te bedrijven, me te
richten op de innerlijke bewustwording in plaats van op de uiterlijke prestatie. Omdat
mijn lichaam me in de steek liet, moest ik aandachtig luisteren naar de innerlijke effec-
ten van elke houding. Zodoende leerde ik de houdingen te gebruiken om de stroming
van mijn subtiele energie te verbeteren en was ik minder gericht op het perfectioneren
van de uiterlijke vorm.

Vaak durfde ik niet naar lessen te gaan waarvan ik wist dat die te veel van me
zouden eisen. Ik bleef thuis en richtte me op een diepere beleving van mijn yoga-
beoefening. Niet dat ik helemaal geen lessen meer volgde; toen mijn gezondheid
verbeterde, verdiepte ik me in allerlei dingen, van Anusara tot zen, maar mijn eigen
lichaam bleef het belangrijkste laboratorium. Mijn innerlijke goeroe werd mijn beste
leraar; ik ging in mijn eentje op de mat experimenteren en kwam op die manier tot
ontdekkingen.
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Yoga is de spirituele taal waarin
we een dichterlijke dans met het

goddelijke maken. - ANODEA JUDITH

Het woord yoga betekent juk of verbinding. Yoga is een verzameling beginselen,
overtuigingen en beoefeningen die tot doel heeft het stoffelijke te verbinden met het
onstoffelijke, het lichaam met de geest, het afzonderlijke met het algemene, het ster-
felijke met het onsterfelijke. Het is een manier om jezelf meer open te stellen voor het
goddelijke, niet slechts met het oog op bevrijding en transcendentie, maar ook met het
00g op manifestatie en immanentie. Yoga is van oudsher een manier om tot een hoger
bewustzijnsniveau te komen, maar het is tegelijk een middel om de goddelijke energie
in ons te laten bezinken en via ons uit te laten stralen naar de wereld. Op den duur zal
de scheiding tussen het zelf en het goddelijke verdwijnen en komen we tot het inzicht
dat dit onderscheid eigenlijk niet bestaat. Het innerlijke en het uiterlijke zijn onscheid-
baar, beide een extatische uitstroming van het goddelijke. Dat is wat we zijn.

Als yoga juk betekent — iets wat twee dingen aan elkaar koppelt — dan is het chakra-
systeem de architectuur van die verbinding, een uitgebreide kaart die laat zien hoe het
sterfelijke en het goddelijke kunnen worden verenigd. Zoals anatomieboeken de bouw
van ons lichaam beschrijven - botten, spieren, organen - zo laat het chakrasysteem
zien hoe de ziel is opgebouwd: zeven subtiele energiecentra die voortvloeien uit onze
kern. De fraaie schikking en betekenis van deze centra verschaffen de mens niet alleen
een kaart voor de reis naar goddelijke verwezenlijking, maar ook een evolutionaire
kaart voor de volgende bewustwording van onze beschaving. Als je deze heilige cen-
tra in jezelf opent, komt het goddelijke in je innerlijke tempel tot leven.

Het chakrasysteem vormt als juk een brug tussen twee polen: hemel en aarde,
innerlijk en uiterlijk, onder en boven, materie en bewustzijn, lichaam en geest. Deze
brug is opgebouwd uit energetische stapstenen, die verspreid liggen over een verti-
caal kanaal dat door onze kern loopt. In de yoga wordt dit verticale kanaal sushumna
genoemd. Het is een van de vele energiepaden, de zogeheten nadi’s, waarover onze
vitale levenskracht stroomt.

De stapstenen van de chakra’s vormen een ladder waarop we op en neer langs
onze centrale as kunnen reizen, naar de hemel kunnen klimmen of naar de aarde kun-
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De beoefening van yoga
brengt ons in contact met de

uitzonderlijke complexiteit van
ons eigen zijn. - SRI AUROBINDO

Begin 1975 maakte ik kennis met yoga. Volle yogalessen, workshops en yogatijdschrif-
ten waren er nog niet. Yogaleraren en -cursussen waren schaars en in de boekhan-
del lag slechts een handvol esoterische boeken. Als het woord yoga viel, dachten de
meeste mensen aan een gefermenteerd zuiveldrankje in een plastic bekertje. En cha-
kra's, daar had nog vrijwel niemand van gehoord.

In woonkamers werd yogales gegeven aan groepjes van zes a acht personen. We
droegen wijde witte broeken en T-shirts. Yogamatten hadden we niet, we deden het
met handdoeken. De houdingen waren eenvoudig en werden lang vastgehouden,
terwijl we langzaam en diep ademhaalden. Ik weet nog dat de leraar wierook brandde
en zong in een taal die ik niet kende, maar het klonk geweldig en gaf mij naderhand
het gevoel dat ik naar de kerk was geweest. Ik kon er geen genoeg van krijgen.

Ik kocht elk boek dat ik kon vinden en probeerde in mijn appartement alle hou-
dingen zo goed mogelijk na te doen. Ik weet dus heel goed hoe het is om yoga te
leren uit een boek. Met een beetje geluk, en zonder de subtiele aanwijzingen die je
tegenwoordig krijgt, wist ik mezelf in allerlei bochten te wringen, waarbij het natuurlijk
altijd de vraag was of ik goed zat, lag of stond. Maar ik oefende en ademde, zong en
mediteerde dagelijks, en ik voelde me een ander mens worden.

Het voelde zo goed dat ik niet begreep waarom niet iedereen aan yoga deed. Al
snel was ik een van die onverbeterlijke bekeerlingen die het alleen nog maar over yoga
had. En natuurlijk waren er mensen die vroegen of ik het wilde voordoen, of ik een
paar houdingen wilde laten zien. Mijn vrienden vonden het wel interessant en vroegen
of ik het hun wilde leren. Ik wist niet hoe je les moest geven, ik wist niet eens hoe je
iemand in de juiste houding moest zetten, maar toch begon ik, in al mijn naiviteit, mijn
kennis aan anderen door te geven.

Ik las alles wat ik tegenkwam over bewustzijn, psychologie, metafysica, mysticisme
en spiritualiteit. In de klassieker The Only Dance There Is van Ram Dass stuitte ik voor
het eerst op het woord chakra. Het was alsof mijn lichaam een energiestoot kreeg. Op
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Derde chakra

Uddiyana bandha: opwaarts vliegend slot
Kapalabhati: vuurademhaling

Staande zijwaartse strekking
Virabhadrasana: krijger 1

Virabhadrasana: krijger

Viparita virabhadrasana: omgekeerde krijger
Virabhadrasana: krijger m

Trikonasana: driehoek

Ardha chandrasana: halve maan

Ardha chandra chapasana: suikerriet

Utthita parsvakonasana: verlengde flankstrekking
Adho mukha svanasana: neerwaartse hond
Phalakasana: plank

Paripurna navasana: boot

Omgekeerde tafel

Purvottanasana: opwaartse of omgekeerde plank
Vasisthasana: zijwaartse plank

Parighasana 1: poort

Salabhasana: sprinkhaan

Dhanurasana: boog

Ardha matsyendrasana: zittende draai

Savasana: lijk
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